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Od redakgji

Oto i jest. 13. numer Zycia Seniora. Nie jest pechowy i nawet nie rodzil si¢
w takich bélach, jak to bylo z poprzednim.

Za to o lcku przed pechem i jego silniejszym bracie, czyli strachu i jego ir-
racjonalnej mutacji, czyli fobii bedzie mozna przeczytal. Polecam goraco arty-
kut wstepny do cyklu spotkan z podréiniczka, autorka ksiazek i bloga o pasji
zwiedzania i fascynacji podrézami. Bardzo dzickujg wspierajacym mnie autorom
zamieszczonych publikacji, bez ich inwengji tworczej i pracowitosci nie bytoby do
czytania tak ciekawych tekstéw, ba, moze w ogdle nie bytoby czarnego na biatym.
Przed nami Dzien Kobiet i kolejny, po lutowym, marcowy trzynastego w piatek.
Mimo wszystko zycz¢ milej lektury i jak zwykle zapraszam do komentowania
tre$ci w numerze, a takze zach¢cam do wspdtpracy z redakcja, wszak wysitek
intelektualny to rodzaj aktywnosci bardzo pozadany. U senioréw réwniez.

W numerze

* Po karnawale

* Wlochy mniej znane

« Zona po staropolsku

« Cwiczenia s3 wazne

* Pij niewiele, z umiarem
* Po walentynkach

* O przesadach i Iekach

* Teatr dla seniorow

Koniec karnawalu

Tak sie zlozylo, ze ostatnia sobota
karnawalu tegorocznego wypadla
w walentynki. Takie dwa w jednym.

Lubi¢ te walentynki, czy nie lubi¢?
Jedni poddaja ten dzieni krytyce, jako
amerykanizacja naszego zycia i wypie-
ranie z polskiej tradycji odwiecznych
nocy $wigtojariskich. Nie umiem ni-
czego madrego w tej sprawie powie-
dzie¢, bowiem kiedy jeszcze walenty-

nek u nas nie bylo, nie zauwazylem
aby w noc $wigtego Jana bylo jakie$
szczegblne milosne poruszenie, jakie$
przekazywanie na prawo i lewo oznak
sympatii czerwonym serduszkiem i nie
styszalem zewszad odgloséw catuskéw.
Byt to dzien, jak co dzien, tylko ogni-
ste wianki plynety rzekami i to, po
prawdzie, bylo pickne, jednak bez mi-
losnych uniesied. Widocznie $wicty

ciqg dalszy na str. 4

Z okazji Dnia Kobiet redakcja sktada Wszystkim
Paniom serdeczne zyczenia, w ktérych niechaj do-
minujg te o dobrym zdrowiu, o zachowaniu spoko-
ju, i te o nie zapominaniu o mitosnych uniesieniach.
Kazdej Pani chciatbym ofiarowac pek pieknych tu-
lipandw, ale to chyba nie jest mozliwe, wiec tylko
powiem z szacunkiem i uznaniem - dziekuje ze
jestescie, ze tak smacznie gotujecie, ze pierzecie
biate i kolorowe osobno, ze wiecie gdzie co lezy, ze
umiecie zachowac spokoj, gdy potykacie sie o rzu-
cone beztadnie rzeczy. Wszystkiego najlepszego.




»Zarazona”

Moje pierwsze spotkanie z Italig?
Dokladnie w dniu §lubu Lady Di.
Bylam $wiezo upieczona nastolatka
i po raz pierwszy miatam sama po-
szybowa¢ samolotem do Wiecznego
Miasta.

Lotnisko Okgcie - przasne jak caly
PRL w sierpniu 1981 r. - mierzito sza-
roscig, niekiedy rozswietlana przez
jakis bajecznie kolorowych turystéw,
ktérzy trafili nad Wiste z lepszych
swiatéw chyba przez przypadek. Gdy
LOT-owska maszyna wzniosta si¢ na
tak zwang wysoko$¢ przelotowa, ste-
wardesy zaserwowaly luksusy, czyli po-
sitek z migsem, wtedy chyba na kartki
- nota bene dzi$, gdy sklepy stanowia
istne rogi obfito$ci, w maszynach LOT
serwuje si¢ tylko wode! I to bez gazu!
Czy to nie paradoks?

Wracajac jednak do przesztosci - w
czasie opisywanej przeze mnie pod-
niebnej podrézy zaserwowano réwniez
Coca cole, ktérg mozna bylo wowczas
naby¢ wylacznie w Peweksie. Znala-
ztam si¢ w innym wymiarze. A gdy
juz wysiadtam na plycie rozgrzanego,
zalanego storicem potudnia lotniska
Fiumicino w Rzymie, to kompletnie

Wilochami

stracitam glowe. Wydato mi si¢ bez-
kresne, a korpusy stojacych w wielu
rz¢dach samolotéw przyciagaty wzrok
egzotycznymi  nazwami  kompanii
lotniczych, o jakich nigdy dotad nie
styszatam. Ogarngto mnie przytlacza-
jace wrecz onie$mielenie, ktére tylko
potezniato z minuty na minutg. Kto$
zyczliwy popchnal mnie dyskretnie
do wesofo pomalowanego busika,
jaki przewidzt wszystkich pasazeréw
LOT do budynku lotniska. Réwniez
ogromnego, gdzie ze $cian u$miecha-
ty si¢ wielkie plakaty promujace nie
tylko zabytki Wiecznego Miasta, ale i
innych, iscie czarodziejskich miejsc we
Whoszech.

A potem juz spotkatam Mame,
wyraznie odmfodniala przez ten mie-
siac, kiedy szlifowala jezyk wloski na
Uniwersytecie dla Cudzoziemcéw w
Perugii. Wsiadty$my w kolejke - super-
szybka, czysciutka, nowoczesna, bez-
szmerowa, pelna zachwycajacych mnie
woéwczas reklam, o jakich w Polsce
nawet nie $niliSmy, i po 20 minutach
znalazly$my si¢ juz w centrum miasta.
Na przywitanie Mama zabrata mnie
do §licznej kafejki na lody. Dostownie

zanieméwitam widzac 50 smakéw do
wyboru - u nas, w Warszawie, byly
tylko trzy: $mietankowe, owocowe i
czekoladowe.  Zlizywalam tapczywie
szybko rozpuszczajace si¢ delicje z chru-
piacego rozka i dostownie pozeratam
Lady Diang, ktéra na duzym ekranie
zamontowanego nad lada telewizora
moglam podziwia¢, gdy suncta w lek-
ko kremowej, przypominajacej oblok,
sukni przez srodek Katedry Westmin-
sterskiej do ottarza. Pomyslatam wtedy,
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ze kazda z nas wkroczyta w swoja bajke.
I jakkolwiek potem ani losy matzonki
nastgpcy brytyjskiego tronu ani moje
nie utozyly si¢ jak u Andersena, to jed-
nak kazda kolejng podréz, a bylo ich
w moim zyciu wiele, postrzegatam jak
okazje do przekroczenia progu krainy
tysiaca i jednej nocy. Gdy juz mnie byto
na to sta¢, kupitam aparat, a potem ko-
lejne, aby uwieczniaé swoje obserwacje
na kliszy, nastepnie za$ cyfrowo.

Moja prawdziwa pasja staly si¢ wy-
jazdy do Wloch, réwniez, ale nie tylko
z powodéw rodzinnych (moi Dziad-
kowie przezyli w cieniu Koloseum 10

szezgSliwych lat przez I wojna $wia-
towa). Podrézowatam tez po innych
krajach i odleglejszych kontynentach.
Trwalym zapisem tych rozjazdéw
sa moje przewodniki, opublikowane
przez szacowny National Geographic:
~Wakacje za pét ceny”, ,Europa za pét
ceny” i ,Wlochy jakich nie znacie”. A
poniewaz uwielbiam opowiadaé, to
goraco zapraszam wszystkich na seri¢
spotkan ze mna w Natoliriskim Domu
Kultury, ktére rozpoczng wiasnie po-
kazem slajdéw z nieznanych miejsc w
Italii. Poza tym planuj¢ réwniez zabra¢
Mile Panie, a i Panéw Bardzo Mitych

tez w gawedziarskg podréz do krajow
battyckich - na Lotwe i Estonie, a takze
do Norwegii, a na koniec na Karaiby.
Kto za$ z Paristwa surfuje po In-
ternecie, by¢ moze skusi si¢ i zajrzy
do mojego bloga: italiannawdrodze.
blogspot.com. Jeszcze raz zapraszam
do lektury i spotkan poswigconych
podrézom. Zapewniam, ze nie zabrak-
nie podczas nich legend, frapujacych
historii, a takie przygdd, jakie mi si¢
w wybranych miejscach przydarzyly.
Gwarantuj¢ duza dawke bajecznych
wrazen i dobrej zabawy!
Anna Klossowska
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Koniec

karnawalu

cigg dalszy ze str. 1
Walenty bardziej od $wigtego Jana

mitostki i mitosci rozumie. Najfaj- |3

niej byloby dwa razy w roku cieszy¢
si¢ dniem waznym dla zakochanych.

Dla Klubu Seniora Wrzos ostat-
nia sobota karnawatu byta dniem
taficéw. Kameralny bal byl okazjq
do szalericzych plaséw, i kazdy, kto
na balu byt, i miat ochote, wyszalat
sie do ostatnich sit krecac kétecz-
ka solo, w duecie i wigkszej grupie.
Bardzo mi si¢ podobaja te kame-
ralne zabawy, niczym u cioci na
imieninach. Moze nie tak, jak w tej
piosence, gdzie ,brat szwagra odsta-
wia byka, a zig¢ torreadorem jest”,
bo u nas bylo spokojnie. Podobnie
byto w kwestii, ze ,,jest flaszka, dwie
butle wina, §ledz, paczki i wieprzo-
wina, sa go$cie i morowo jest”. No,
jak ja si¢ najadtem i jak mi bylo
blogo, wprawdzie nie byto ,Mariki,
co jest dziewczyna - za gwiazdg robi
kina”, ani ,Felki, co wrézyta z rak i
z n6g’, ale bylo tak, jak w refrenie
tej piosenki: ,U cioci na imieni-
nach, sa goscie i jest rodzina, wigc
program si¢ rozpoczyna, do $mie-
chu i do tez”. Dla mnie, tak wlasnie
bylo, za co bardzo goraco dzickuje
wszystkim uczestnikom tej udanej
zabawy, nikt nie marudzil, nikt
nie naduzyl, co bogato ilustruja te
skromne fotografie.

ljol

Cwiczenia — nieskonczona lista korzysci

Czy Twoj lekarz zaleca Ci regularne
éwiczenia, nie tylko ze wzgledu na
nadwage?

Jesli nie, to lepiej go zmieri na bar-
dziej $wiatlego, ktéry rozumie, ze ak-
tywno$¢ fizyczna powinna naleze¢ do
najpowszechniejszych zaleceri lekarzy,
ze regularny wysilek zapobiega wielu
chorobom, ze ruch to cudowne lekar-
stwo a lekarz ma je obowiazek promo-

wad. Bez korica. Promocja aktywnego
stylu zycia jest nadal zbyt staba, lekarze
najczeéciej zalecajg ruch w przypadku
nadwagi, nie wpajaja pacjentom, ze po-
mimo znacznego i bywa, ze nieprzyjem-
nego wysitku kazde zalecone ¢wiczenie
pozostawia w organizmie czfowicka
dtugotrwaty lad lepszej sprawnosci i
wydolno$ci. Czasem szybki chdd, ta-
niec czy jazda na rowerze sa wystarcza-

jacym treningiem dla ulozenia sylwetki
i utrzymania kondycji na wystarczaja-
cym dla komfortu psychofizycznego
poziomie. Wazne jest, aby ¢wiczy¢,
intensywnie rusza¢ si¢ co najmniej 4-5
razy w tygodniu, chociaz codziennie
jest najlepiej. Trzeba przy tym pamigtaé
o sygnatach bélowych ze strony organi-
zmu i jesli si¢ pojawia, zmniejszy¢ wysi-

cigg dalszy na str. 7
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Stereotyp zony
w kulturze staropolskiej cz. 1

Co nam dzisiaj zostalo w postrze-
ganiu kobiet z utrwalonym w histo-
rii obrazem sprzed trzystu lat.

Stereotypowe  spojrzenie oczyma
wspolczesnego czfowieka na postaci
kobiet i mezczyzn staropolskich, bez
uprzedniego wglebienia si¢ w sfere zy-
cia i klimat epoki, daje obraz dos¢ jed-
noznaczny i plaski, jak na rycinach i
malowidfach éwczesnych mistrzow.

Meiczyzna to sumiasty Sarmata,
odziany w zupan czy kontusz opasany
wyrobem ze Stucka, za$ kobieta to wy-
strojona damulka, z powigkszonym do
granic przyzwoitoéci dekoltem, chociaz
na obrazku, to czu¢ od niej won per-
fum, zapewne francuskich.

Literacka spuscizna okresu staro-
polskiego dostarcza nam wielu powo-
déw ksztattujacych nasz oglad tamtych
czaséw, tak wicc i obraz staropolskiej
zony wylania si¢ z zapisanych kart.
Gdyby bazowa¢ na sztandarowym
dziele Ignacego Krasickiego ,Zona
modna”, tej obyczajowej satyrze w

najlepszym gatunku, poruszajacej pro-
blem bezmyslnego przejmowania przez
Polakéw wzorcéw zachodnich (gtow-
nie francuskich), literacko skrzacej si¢
komizmem sytuacyjnym i stownym,
to na pewno obraz éwczesnej zony be-
dzie przedstawiat si¢ niekorzystnie. Tu
warto Wspomnieé, 7e zona, zwlaszcza
modna, zazwyczaj jest utrapieniem dla
meza. Ow maz bierze za zone kobiete z
pokaznym posagiem, ktéry rad wzbo-
gaci¢ jego majatek, ale nieborak bierze
tez ja z bagazem okropnosci jej cha-
rakteru, z kaprysami, zachciankami,
uzaleznieniem od mody i szeregiem
innych przywar.

Tak wigc, staropolska zona szlach-
cica, to modnisia zapatrzona bezkry-
tycznie w zagraniczne wzory, pragnaca
posiada¢, bez wzgledu na koszty, wszel-
kie nowinki mody. Tak zona uwaza, ze
dobrze jest bawi¢ si¢ w stolicy, a nie
siedzie¢ w prowincjonalnym dworku,
raczej dla niej nudnym. Trwoni maja-
tek na bibeloty, stroje, powozy, przy-

jecia, wojaze. Francuszczyzna, ktéra
opanowuje jej styl bycia i mieszkania
jest powierzchownym blichtrem, ale
wymagajacym sporych naktadéw, co
w konsekwencji prowadzi do ruiny ma-
jatkowej, az wreszcie do upadku ducha
szlacheckiego.

Ten stereotypowy, satyryczny wi-
zerunek jest dos¢ powszechnym obra-
zem, wpisujacym si¢ w nasze widzenie
ducha baroku. Dla wzmocnienia tego
stereotypu mozna by dolozy¢ jeszcze
kilka cytatéw pochodzacych z ust Po-
lakéw, jak i cudzoziemca, ktére posze-
1z znacznie nasz wspdlczesny osad o
kobietach tamtych czaséw. Wyptynety
one z ust 0sob zacnych, do dzisiaj sza-
nowanych. I tak, Piotr Skarga uwaza,
ze: ,Nauki biatoglowom nie stuza, wi¢-
cej modlitwa i robota”, a Wactaw Po-
tocki stwierdzit: ,Lepszy grzech meski
nizli cnota w bialej glowie”. Francuski
dyplomata Jean Labourer, goszczacy
na naszych ziemiach w 1647 roku, tak

ciqg dalszy na str. 4

ZYCIE SENIORA - 5



Stereotyp zony w kulturze staropolskiej

ciqg dalszy ze str. 5
skwitowat swoje obserwacje: To zwy-
czajne, ze kobiety zarzadzaja domem,
z ktérego bardzo rzadko wychodza.
Polskie damy zajmuja si¢ zazwyczaj ha-
frowaniem”. Jak wynika z tych trzech
przyktadéw, polska kobieta - tym sa-
mym zona - jest stworzona do modli-
twy i robdtek, a cnota wpisana w jej
zycie i tak jest mniej warta od grzechu
mezczyzny. Co prawda prowadzi dom,
a to umiejetno$¢ weale nie mata, ale
tylko dlatego, ze w nim ciagle siedzi.

Bytoby niesprawiedliwoscia wobec
dam zaprzestaé pisania w tym miejscu
i nie zajrze¢ pod wierzchnia warstwe
naszego osadu, aby by¢ moze dojrze¢
co$ niewidocznego zrazu, co$, co ob-
jawi nam pte¢ pickna, takze zamgzna,
w nowym S$wietle wiedzy elektrycz-
nej, a nie tylko w mroku barokowych
$wiec. Mozna mniemaé, ze rola kobiet
staropolskich nie byla tak bierna, jak
si¢ na ogét przyjmuje uwazaé, ze nie-
jednokrotnie bylo je sta¢ na oryginal-
ne, $miafe postawy, aktywny udziat w
tworzeniu kultury. Cho¢ mezczyini
odgrywali w dawnych wiekach role
dominujaca, to mimo wszystko udziat
kobiet w zyciu kulturowym wydaje si¢
by¢ wickszy niz wynika to z dotych-
czasowych ocen. Niestety, niewiele jest
naukowych opracowan traktujacych
o roli kobiet, o ich wplywaniu na zy-
cie spoleczne w dawnych czasach. W
mroku niepamigci - jak pisze Zbigniew
Kuchowicz w ksiazce ,Wizerunki nie-
pospolitych  niewiast ~ staropolskich
XVI-XVIII wieku” - zgingly tysiace
niewatpliwie interesujacych sylwetek
niewiescich. (...) Cho¢ bliscy im mez-
czyini zawsze byli wybitni, ich stawa
zawsze byla przedstawiana na wyrost,
a rola nieraz byta bierna, to jednak
przywilej pici spowodowal, ze usungli
oni w cieni nieraz petne energii, wyso-
kiej inteligencji, wielkich ambicji sio-
stry swe, zony, milosnice. Wydaje sig,
iz jest to krzywdzace, ze w ten sposéb
w szerokiej opinii deformuje si¢ nie tyl-
ko role kobiet, lecz obraz zycia codzien-
nego naszych praojcéw”. Tak wigc,

akapit ten sugeruje,
ze 6wezesne kobiety,
gdyby nie spoteczne,
religijne i obyczajowe
status quo moglyby
zastyna¢ jako pick-
ne, zalotne, uczone, a
takze odwazne i zde-
terminowane. Struk-
tura zycia rodzinnego
ustawiata  kobiete,
zwlaszcza zong, w sy-
tuacji bez watpienia
stabszej niz obecnie,
gléwnie ze wzgledu na podleglo$¢ mez-
czyinie, czyli tez kuratele meza, ktéry
rezerwowal sobie najdalej idace swobo-
dy ze swawoleniem na czele. Do tego
dochodzity jeszcze obostrzenia prawne,
jak chocby ograniczone prawo dziedzi-
czenia, czy podkreslanie wladzy meza.

Czas jednak by przedstawi¢ wize-
runki kobiet zameznych, ktére cokol-
wiek odwréca perspektywe stereotypu
dzisiejszego o sto osiemdziesiat stopni,

zobaczymy niewiasty madre, zaradne,
powabne, wyksztalcone, inne niz lite-
rackie mity stwarzane wokét Heleny
Skrzetuskiej czy Basi Wolodyjowskie;j.

W nastepnym wydaniu ZS za-
mieszczona zostanie druga cz¢$é, do
przeczytania ktérej goraco zachgcam
nie tylko panie, ale i panéw, zwlasz-
cza tych, ktérym zmiany spoteczne z
emancypacjq na czele jeszcze w glo-
wach niczego nie rozjasnity. ljol

Codziennie

szklaneczka wina

Nie zach¢cam do picia, ale podobno,
osoby, ktére pija niewielkie ilosci
alkoholu, maja nizsze ryzyko nie-
wydolnosci serca, niz abstynenci. A
zatem, czy szklaneczka dobrego na-
pitku moze sprzyja¢ zdrowiu serca?

Na calym $wiecie, w powaznych
klinikach, prowadzone sa badania
nad wptywem spozywanego alkoholu
na nasz organizm. Na Harvard Me-
dical School w Bostonie przebadano
ok. 15000 oséb w wieku 45-64 lata i
ustalono, ze w przypadku meziczyzn
wypijajacych do 14 drinkéw tygodnio-
wo zapadalno$¢ na niewydolno$¢ serca
byta mniejsza 0o 20% niz u abstynen-
téw. W przypadku kobiet, przy 7 drin-
kach tygodniowo, dane wskazujg na
16% obnizke ryzyka miazdzycy.
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Nalezy pamigtaé, ze wazna jest
umiarkowana ilo§¢ trunkéw, prze-
kraczanie wczesniej podanych ilosci
o polowe w ciagu tygodnia, naraza
delikwenta/tk¢ na wczesniejszq $mieré
z réznych przyczyn w poréwnaniu z
osobami raczacymi si¢ alkoholem roz-
sadnie.

Naukowcy zastrzegaja jednak pew-
na niewiedz¢ — czy to alkohol dziata
ochronnie, czy tez pijacy umiarko-
wanie robig co$, co przyczynia si¢ do
lepszego zdrowia? Chociaz wykazany
zostal zwiazek pomiedzy umiarkowa-
nym spozyciem a zmniejszeniem ryzy-
ka zawatu, to jednak nie wiadomo, czy
ogélna niewydolno$¢ serca tez podlega
tej profilaktyce niskiego spozycia.

Tak wigc, stare powiedzenie méwia-
ce, ze trzeba pi¢ w miare a nie z miara,
ma swoje naukowe uzasadnienie, zatem
codziennie szklaneczka wina lub lamp-
ka koniaczku, nie powinna zaszkodzi¢,
wrecz przeciwnie pomoze, jesli znamy
umiar, czyli pijemy w miare. ljol

R Ak

Cwiczenia...

ciqg dalszy ze str. 4
tek lub da¢ mu dhuzej odpoczaé. Na co
komu kontuzja. Wystarczy tyle dawki
aktywnosci fizycznej, ile rekomenduja
naukowcy, czyli te 30 minut dziennie,
aby znacznie zmniejszy¢ ryzyko raka
piersi 0 25%, raka jelita 0 45%, demen-
cji 0 30% a udaru i chordb serca o 30%
i wielu innych mozliwych schorzen w
znacznym stopniu. poniewaz blisko
potowa populadji zyje wlasciwie w nie-
dostatku ruchu, dlatego bardzo goraco
polecam wzia¢ sobie do serca uwagi na-
ukowcéw. Po prostu: ruszaj si¢, dawaj

rade! fjol

Felieton troche
nieaktualny

Faworki zjedzone, resztki lukru z
paluszkéw zlizane, no i po karna-
wale. Ostatki, Popielec i Wielki
Post. Powaznie, troch¢ smutno.
Jeszcze nie zaczynamy czekaé na
Wielkanoc, to dopiero za kilkana-
$cie dni.

Na razie mozemy sobie powspomi-
na¢ wieczorki taneczne i inne przyjem-
nosci. Pamigtacie komedie ,,Cztery we-
sela i pogrzeb”? Uwielbiam piosenke z
tego filmu: , I feel it in my fingers, I feel
it in my toes; love is around me...” A to
mi si¢ kojarzy z ostatnig sobota. Sobota
byta czternastym dniem lutego, a wigc:
Walentynki, Walentynki!!!:-)

Jeszcze jedno $wigto, ktdre si¢ u nas
zadomowito. Jedni wzruszaja ramio-
nami, drudzy si¢ u$miechaja, innymi
wstrzasa zgroza i jakze $wigte oburze-
nie, s tez tacy, co Walentynek wrecz
nienawidza. Zyjemy w wolnym kraju,
moga nienawidzi¢ do woli!

Ja Walentynki lubie, nawet bardzo
lubi¢. Podobaja mi si¢ kiczowate ré-
7owe i czerwone serduszka, czerwone
jabtka z napisem ,Kocham Ci¢”, kosz-
marne czerwone poduszeczki z takaz
inskrypcja i cala reszta. A najbardziej
podoba mi sig, ze ludzie w pedzie i za-
dyszanej pogoni za rzeczywistoscia(?)
chociaz na moment zatrzymuja si¢ i ku-
puja kwiatek albo czekoladke dla kogo$
kogo kochaja (a o czym, bywa, zapo-
mnieli...), lubia, o kim chcg pamigtaé,
komu chcg sprawi¢ rado$¢. Mysle, e
wickszo$¢ ma nadzieje, ze tez dostanie
jakakolwiek ,walentynke”.. Lubi¢ to
dziwne $wigto réwniez za to, Ze nie jest
ani ,z dymem pozaréw” ani z ,kurzem
krwi bratniej”! tylko z tym, czego nam
najbardziej w zyciu potrzeba.

Dlatego jest to $wicto dla wszyst-
kich, bez wzgledu na wiek, pte¢, wy-
znanie i orientacj¢ seksualna, w terenie
czy w $wiatowej ekonomii - prosze
sobie wybraé:-)) zakochanych, kocha-
jacych, lubiacych: me¢zéw, zony, narze-
czonych, narzeczone, kochankéw, ko-

chanki, przetozonych, podwladnych,
kolegdw, przyjaciél, biekitne niebo,
kwiaty, drzewa, literature, dzieci, gry
komputerowe, sztuki wszelkie, zupe
pomidorowa, letnig burze, fajne buty,
zapach domowego ciasta, psy, koty,
podréze bliskie i dalekie, wieczory w
domu, stofice o poranku, swoja prace,
szum morza, $miech ,z niczego”, taniec
do upadlego, babci¢ i dziadka, marze-
nia, dtugie spacery, haft krzyzykowy,
wnuki, kawe ze $mietanka etc, etc.,
etc..., co tam komu w duszy gra.

I to jest whasnie najfajniejsze - su-
perdemokratyczne $wigto. Dla kazde-
go!

Ja 14 lutego zyczg wszystkim mito-
§ci z wzajemnoscia albo i bez, bo

»Mitos¢ cierpliwa jest,

taskawa jest.

Milo$¢ nie zazdrosci,

nie szuka poklasku,

nie unosi si¢ pycha,

nie dopuszcza si¢ bezwstydu,

nie szuka swego,

nie unosi si¢ gniewem,

nie pamicta zlego,

nie cieszy si¢ z niesprawiedliwosci,

lecz wspétweseli si¢ z prawda.

Wszystko znosi,

wszystkiemu wierzy,

we wszystkim poklada nadzieje,

wszystko przetrzymay(...)”

[Pierwszy list do Koryntian/

Nie, nie odbito mi, po prostu nie
znalaztam niczego, co by w tak nie-
wielu stowach zawarlo esencje i sens
istnienia. Pomy$lcie zyczliwie o tym
dziwacznym implancie, moi najmilsi!
Krysia
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Przesady i leki

Przesadni ludzie wierza, ze wlasnie
trzynastego spéznimy si¢ do pracy,
ztamiemy obcas, poplamimy sobie
ubranie, p¢knie nam torba z zaku-
pami, albo wydarzy si¢ cokolwiek,
o czym powiedzie¢ mozna, iz do-
padl nas pech. Niektérzy na widok
czarnego kota spluwaja za siebie,
krzyzuja palce albo wymawiaja ja-
kie§ dziwaczne zaklecia. Po prostu
odczyniajg aure pechowego zdarze-
nia, zaklinaja w nico$¢ taki przy-
padek i ida dalej bez uszczerbku na
zdrowiu psychicznym i fizycznym.
Gorzej jest, jesli przed nadejsciem
trzynastego ogarnia czlowieka lek pod-
wyzszajacy cisnienie, wywolujacy nie-
uzasadniony strach, panike i w efekcie
nerwicowy dofek. Na poczatku nie-
znacznie, jeszcze rece si¢ nie poca, serce
nie kotacze, zawrotéw glowy jeszcze nie
ma, ledwie ¢mi potylica, jelita jeszcze
si¢ nie skrecaja. Z czasem jednak, obja-
wy nasilajg si¢, perystaltyka jelit wariu-
je, ci$nienie wewnatrz rozsadza glowe,
co si¢ dzieje? - pytamy siebie i nie potra-
fimy tego zracjonalizowa¢. Co za dziw-

na wrazliwo$¢ podszyta jakims lekiem
bez uzasadnienia. To wasnie 6w strach
zwany fobia, czyli paniczna, niewspot-
mierna do zagrozenia obawa przed ze-
tknigciem si¢ z sytuacja, przedmiotem,
czynnoscia, osoba, zwierzeciem (mozli-
wosci do wyboru, do koloru), ktére nas
przerazaja. Fobii nie mozna lekcewa-
zy¢. Towarzyszace jej objawy psycho-
somatyczne sg przykre,

czesto  bolesne
i prosta droga
zalatwiajg  nam

nerwice. Z fobii
trzeba si¢ leczyc.
Mozna samemu
lub przez terapi¢ nadzorowana. Ten
irracjonalny strach, kiedy juz nas do-
siegnie, mozemy niwelowa¢ odpoczyn-
kiem dla osiagniecia réwnowagi we-
wngtrznej, mozemy zaaplikowaé sobie
¢wiczenia fizyczne, kapiel albo masaz.
Czasem kilka glebokich wdechéw zata-
twi problem dygotek na widok duzego
pajaka, ale bywa i tak, ze caly dzieri jest
zepsuty i wzrok ciagle szuka kolejnego
okazu na szesciu czy o$miu nogach, a

serce wali jak oszalate, chociaz ,zagro-
zenie” juz dawno ustalo. Starajmy si¢
zachowad spokéj i nie ulegajmy przeko-
naniu, Ze nie ma wyjscia, nie nakrc;caj—
my spirali czarnowidztwa i pesymizmu.
Zawsze jest wyjscie, wystarczy dotozyé
staran i nastréj poprawi si¢ a wraz z nim
samopoczucie. Latwo powiedzie¢?!
Zazwyczaj radzimy sobie z naszymi
fobiami, mamy plan dzialania na
wypadek pojawienia si¢
stresu zwiazanego z fobia,
kazdy od fobii uzalezniony
ma swoéj sposob na radzenie
sobie z nim. Zawsze idzie o
to, zeby pokona¢ strach, bo
jak powiedziat Mark Twa-
in, odwaga to panowanie
nad strachem, a nie brak
strachu. Tak wigc, zeby pokona¢ lek
wysokosci, trzeba wreszcie wsia$é do
tej szklanej windy, co pnie si¢ do géry
po zewngetrznej $cianie budynku i ...
co bedzie dalej? Sami sprawdzcie, czy w
tej windzie sg pajaki (arachnofobia), czy
jest tok i ktos moze nas dotkna¢ (nap-
tofobia), a moze, gdy osiagniemy dwu-
dzieste pictro pojawi si¢ burza (bron-
tofobia) i zrobi sie catkowicie ciemno

(nyktofobia)? I tak dalej... fjol

Senior w marcu w Teatrze Narodowym

Teatr Narodowy zaprasza do skorzystania z oferty promocyjnej DNI SENIORA, ktéra obejmuje wybrane spek-
takle w miesigcu. Promocja obejmuje wybrane w danym miesiacu spektakle. Aby skorzystaé z promocji, wystarczy przy
rezerwacji poda¢ hasto DNI SENIORA, a przy odbiorze biletéw przedstawi legitymacje ubezpieczeniowa. Na jedna legity-
macj¢ przystuguja 2 bilety w cenach promocyjnych. Bilety promocyjne mozna kupi¢ jedynie w kasach Teatru Narodowego
lub zarezerwowac telefonicznie. Nie sa dostgpne w systemie sprzedazy online. DNI SENIORA w marcu 2015:

Daily Soup Amanity Muskarii w rezyserii Malgorzaty Bogajewskiej, 7 i 8 marca o godzinie 19.00 na scenie przy Wierzbo-
wej, ceny biletéw: 35 zt (I sektor) i 30 zt (IT sektor)
Krélowa Margot Alexandre’a Dumasa w rezyserii Grzegorza Wisniewskiego, 17 i 18 marca o godzinie 19.00 w sali Bogu-
stawskiego, ceny biletéw: 35 zt (I sektor) i 30 zt (I sektor)
Zbéjcy Friedricha Schillera w rezyserii Michata Zadary 21 i 22 marca o godzinie 19.00 w sali Bogustawskiego, ceny biletéw:

35 zt (I sektor) i 30 zt (II sektor)

Udreka zycia Hanocha Levina w rezyserii Jana Englerta o godzinie 19.00 w sali Bogustawskiego, ceny biletéw: 40 zt
Rezerwacji biletéw mozna dokona¢ od poniedziatku do piatku w godz. 9.00-19.00, w soboty w godz. 11.00-19.00,
w niedziele w godz. 16.00-19.00 pod numerami telefondw: 22 69 20 604, 22 69 20 664.
Kasa biletowa przy pl. Teatralnym 3 czynna jest od wtorku do soboty od godz. 11.00 do 14.30 i od 15.00 do 19.00;
w niedziele, jesli tego dnia grany jest spektakl i jest otwarta od godz. 16.00 lub na 2 godziny przed rozpoczeciem spektaklu.
Kasa biletowa przy ul. Wierzbowej 3 jest czynna w dniach, w ktérych grane sg spektakle, na godzing przed ich rozpoczgciem.
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