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8. marca. Dzień Kobiet
 Drogie Panie. Co roku to samo. Ży-

czenia zdrowia, wszelkiej pomyślności, 
zarówno w życiu osobistym, jak i zawo-
dowym, pociechy z męża, dzieci a może z 
wnucząt. O pieniądzach i stu latach życia 
nie wspominając. Do znudzenia to samo 
na okrągło powtarzane z okazji świąt, 
imienin, urodzin i rocznic. A może są ko-
biety lubiące wciąż te same standardowe 
życzenia i niepotrzebnie się czepiam? Za-
kładam, że część z nich takie właśnie lubi, 
te sprawiają im przyjemność i dają na-
dzieję, dlatego tej części płci pięknej tego 
właśnie życzę, ale jest i ta druga część, 
dla której mam życzenia nieco bardziej 
wyrafinowane, refleksyjne a może tylko 
wydumane, ale tak właśnie myślę i takie 
napisałem. Oto one: aby waszej radości 
życia nie popsuły kłopoty i zmartwienia, 
żeby nie opuszczała was siła woli i kon-
sekwencji w działaniu, żebyście bezbłędnie umiały rozdzie-
lić emancypację i samodzielność od kobiecych powinności, 
żebyście ową kobiecość pielęgnowały nie tylko makijażem i 
ubiorem, ale duchem wnętrza, delikatnym jestestwem, zalot-
nym uśmieszkiem i spojrzeniem, wiernością, prawością i nie-
złomnością, które w was, taką mam nadzieję, nie są kształ-
tem polityki i trendów społecznych, ale są najczystszą formą 
odpowiedzialności  wyniesioną z kultury domu rodzinnego, 
z wyznawanych wartości, które nie krzywdzą innych. Pa-
miętajcie i pielęgnujcie w sobie ojcowskie nakazy i matczy-
ne rady. Że niby są z tamtej epoki powiecie, niedługo wasze 
zdanie też będzie z tamtej epoki, nieważne, bowiem mądre 
i życzliwe słowa są ponadczasowe i uniwersalne. Życzę też 
wielu dobrych lektur, seansów filmowych, spektakli teatral-
nych i wspaniałych koncertów, doznań od sztuk pięknych 
płynących, aby wasza kultura służyła następcom więcej, niż 
same posiadłyście. Niech się wam dobrze darzy. Niech nie 
brakuje Wam przejawów miłości, przyjaźni i szacunku.       

Z szacunkiem dla wszystkich pań i z nadzieją, że każda 
z nich w tych życzeniach coś dla siebie odnajdzie – redaktor 
naczelny.  /jo/

Od redakcji Opowieści Lasu Kabackiego 
Egzotyka  
w uzdrowisku
W poprzednim numerze ŻS obiecałem, że przybliżę 
Czytelnikom nieco istotę masaży egzotycznych, które 
w znakomity sposób zastępują klasyczne masaże reha-
bilitacyjne, ba, są dodatkowo źródłem doznań relaksa-
cyjnych i przyjemnych. 

Nie o erotyczną przyjemność tu chodzi, chociaż wiem, 
że do niedawna ogłoszenie lub szyld o masażu egzotycznym 
były kojarzone z rozpustnymi usługami świadczonymi przez 
azjatyckie dziewczyny. Może tak było, ja nie wiem, nie ko-
rzystałem. Natomiast wiem, że w niektórych domach sana-
toryjnych można od lekarza dostać zlecenie takiego masażu, 
jak każdego innego zabiegu, ponieważ, jak czytam na www.
superstarsi.pl: „Masaż tajski jest idealny dla osób, które mają 
problemy z kręgosłupem, przykurcze mięśni, kłopoty z roz-
ciąganiem, bóle reumatyczne i pourazowe lub są po rehabili-
tacji.” A zatem, to nie tylko relaks, ale i terapia z profilaktyką. 
Wspomniany masaż tajski polega na połączeniu zabiegów 
akupresury, refleksologii (uciskania ciała), rozciągania i pa-
sywnej jogi. Rzeczywiście ten rodzaj masażu wymaga dość 
bliskiego kontaktu masującego z masowanym, ale chyba nie 
więcej niż przy masażu klasycznym, więc nie ma się czego 
obawiać, bo wyłączone są z masażu obszary bezpośredniej 
rozkoszy. Innymi spotykanymi masażami są: ajurwedyjski, 
który ma usunąć przez pocieranie dłońmi naszego ciała 
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„Jeśli ustrzeżesz ludzką Istotę przed wszelkim 
Złem, które jej zagraża lub które ona może 
popełnić, to ją odczłowieczysz. Niektóre z nich 
powinny cierpieć. Jeśli odbierzesz im całe cier-
pienie, uchronisz przed każdym bólem czy złą 
przygoda, to odbierzesz im mądrość, czucie i 
wrażliwość”. 
(Dorota Terakowska „Tam, gdzie spa-
dają Anioły”)
„Gdy nie dostajesz tego, czego chcesz, cierpisz, 
gdy dostajesz to, czego nie chcesz, cierpisz, na-
wet gdy dostajesz dokładnie to czego chcesz, 
wciąż cierpisz, bo nie możesz zachować tego na 
zawsze.” 
(Dan Millman „Droga miłującego po-
kój wojownika”)
Budda nauczał, że cierpienie bierze 
się z przywiązania i z niewiedzy.

Karnawał się skończył, więc temat 
taki więcej wielkopostny. Dla chrze-
ścijan 40 dni postu i refleksji. Przy-

najmniej teoretycznie… W praktyce, 
jak wiemy, bywa różnie. Post, czyli 
rezygnacja z obfitego jedzenia, ogra-
niczenia, niejedzenie mięsa, a u  pra-
wosławnych, rezygnacja z wszystkich 
produktów pochodzenia zwierzęcego, 
odstawienie słodyczy, alkoholu czyli 
tego wszystkiego co się jada chętnie 
i ze smakiem. Wyrzeczenie. Piękna 
sprawa. Człowiek od razu czuje się 
lepszy i szlachetniejszy. Pewnie słusz-
nie, o ile intencje ma szczere. Z tym 
jedzeniem czy nie jedzeniem mięsa 
to ciekawa rzecz; o ile się nie mylę, to 
wszyscy święci, asceci i w ogóle osoby 
autentycznie poważnie traktujące swo-
ją wiarę i chęć doskonalenia się ducho-
wego, mięsa nie tykały. I to jest uważa-
ne za szlachetne. Skąd więc ta niechęć 
do wegetarian? Dobre pytanie, praw-
da? Może dlatego, że oni, ci wegetaria-

nie, wyrzekają się mięsa nie ze wzglę-
du na nagrodę dla siebie, ale dlatego, 
że nie akceptują zabijania i okrucień-
stwa wobec naszych braci mniejszych? 
Wegetarianin nie cierpi wyrzekając 
się mięsa, więc należy go potępić! A 
miłośnik krwistego befsztyka i go-
lonki przechodzi tortury i doczekać 
się nie może końca tego czasu reflek-
sji i uduchowienia i tylko kombinuje 
jak by tu obejść zakazy…. W ramach 
doskonalenia duchowego wypatruje 
tylko wściekłym okiem najdrobniej-
szych potknięć swoich bliźnich, któ-
rych miłuje jak siebie samego, więc 
zależy mu na tym, żeby nie grzeszyli. 
Pewnie jestem nieco surowa, ale czyż 
nie mam racji, niechby tylko w jakimś 
procencie np.: choćby w marnych  88? 
Ale wracajmy do tematu, czyli do cier-
pienia. Cierpienie jest wszechobecne 
i nierozerwalnie związane z naszą eg-
zystencją i mam tu na myśli nie tylko 
ludzi, ale wszelkie stworzenie, podkre-
ślam – wszelkie! Przyzwyczailiśmy się 
uważać nasz gatunek za wyjątkowy i 
wyosobniony. Wyjątkowy to on jest 
rzeczywiście; wyjątkowo agresywny i 
niszczycielski, ale jest częścią tego sys-
temu, czy jak mówią niektórzy organi-
zmu pod nazwą Ziemia, a z nią resz-
ty wszechświata. Powoli i z oporami 
przedostaje się do ogólnej świadomości 
wiedza o tym, że zwierzęta też cierpią. 
Coraz więcej jest relacji z badań nad 
roślinami, z których to badań wynika, 
że wykazują zadziwiające właściwości 
i reakcje – na przykład „odczytują” 
intencje zbliżającej się do nich osoby. 
To niby trochę śmieszne, że bazylia 
boi się, że ktoś urwie jej liść, ale bo ja 
wiem?... każde żywe stworzenie chce 
żyć i boi się agresji i cierpienia. Czy 
można porównać odczucia bazylii, 
której urwano liść do odczuć człowie-
ka, któremu brutalnie wyrwano kępkę 
włosów, kto wie?... Nie mówcie mi tyl-
ko, że gadam głupoty i absurdy! My-
ślenie i empatia bywają kłopotliwe, ale 
nie należy z nich rezygnować i to we 
własnym, dobrze pojętym interesie. W 
końcu mamy Wielki Post, czas zadu-

Felieton trochę cierpiący



ŻYCIE SENIORA • 3

wszelkie nagromadzone w nim zanie-
czyszczenia oraz lomi-lomi wykonywa-
ny przy tradycyjnej muzyce hawajskiej, 
służy przekazaniu dobrej energii przez 
dotyk, przez masaż uciskowo – gładzą-
cy, jest długi, ale niezwykle przyjemny. 

Najbardziej popularnymi masa-
żami są te z wykorzystaniem bańki 
chińskiej, stempli (woreczki) i mis ty-
betańskich. Tu nie ma bezpośredniego 

dotyku dłońmi, tu oddziałuje się od-
powiednimi „narzędziami”. Tu leczą 
olejki eteryczne, dźwięk oraz poślizg 
owego narzędzia – misy czy bańki. 
Te masaże nie mają rehabilitacyjne-
go skutku, w ich przypadku chodzi 
o relaks i działanie kosmetyczne np. 
usuwają cellulit, poprawiają krążenie, 
nawilżają i poprawiają jakość skóry, 
uspokajają i leczą nerwice. Skuteczne 
są przy przeziębieniach i infekcjach. 
Takie zabiegi idealne są dla osób zner-
wicowanych, przygnębionych i w de-
presji. Skuteczne przy bólach głowy 
i migrenach. Pojawiające się w czasie 
zabiegu wibracje harmonizują energię 
w naszych tkankach. Mogą być ro-
dzajem rekonwalescencji po urazach 
fizycznych i przejściach nerwicowych. 
Na razie wiem tylko tyle o tych nie-eu-
ropejskich zabiegach. Najlepiej będzie 
doświadczyć ich na własnej skórze, co 
na pewno kiedyś zrobię.

Tymczasem idę do mojego uko-
chanego Lasu Kabackiego, choć są 
jeszcze trzy tygodnie do wiosny, to on 
już zaczyna pękać w szwach, już sło-
neczko nagrzewa pąkowie, ledwie, ale 
już migoce zieleń kory i podłoża, budzi 
się las, jak co roku pokazuje siłę przy-
rody, dobrze że tu nie było żadnej bar-
barzyńskiej wycinki, bo bym był zły i 
nie jestem pewien, czy te misy, bańki i 
stemple by mnie uspokoiły…  /jo/

Z ostatniej chwili
No i stało się. Las Kabacki a wła-

ściwie jego otulina, która musi być w 
prywatnych rękach, dotknięty został 
powszechną, najczęściej bezsensowną 
plagą wycinki kilkudziesięcioletnich 
drzew. W północno-zachodniej części, 
tam gdzie biegną tory kolejowe boczni-
cy metra, właściciel pofolgował sobie i 
wyciął w pień, wprawdzie samosiejko-
wy, ale dwudziestoparoletni brzozowy 

ciąg dalszy ze str. 1

Opowieści Lasu Kabackiego 

Egzotyka w uzdrowisku
my, refleksji i przygotowania do naj-
ważniejszego święta chrześcijańskiego 
świata, a przecież jesteśmy chrześci-
janami, no to myślmy! Umysł działa 
jak spadochron – tylko wtedy, kiedy 
jest otwarty! Otwórzmy więc umysły 
i pomyślmy o cierpieniu. Można chy-
ba powiedzieć, że cierpimy fizycznie i/
lub psychicznie, czyli dzielimy cierpie-
nie na cielesne i duchowe. Gdzieś, już 
nie pamiętam gdzie przeczytałam, że 
cierpienie fizyczne znosimy, a ducho-
we wybieramy. Czy to znaczy, że to, co 
nas fizycznie boli nie jest od nas za-
leżne, a katusze psychiczne tak? Może, 
do pewnego stopnia. Choroba spada 
na nas niespodziewanie, a cierpienie, 
które się z nią wiąże musimy znosić, 
ale zarazem staramy się ulżyć w bólu 
na tyle, na ile to jest możliwe. Nie lu-
bimy bólu i boimy się go, więc staramy 
się go uniknąć. Czasami za wszelką 
cenę. Nie osądzajmy – każdy ma inny 
próg bólu, a my lubimy żądać od ludzi 
bohaterstwa i oczekujemy, że zniosą 
wszystko z godnością. Ból, cierpienie 
potrafi odebrać godność. Pamiętam 
jak umierał na raka żołądka przyja-
ciel mojego Taty. Po którejś wizycie 
w szpitalu Tata powiedział, że Staszek 
przyznał mu się, że obsesyjnie czeka na 
dawkę morfiny, żeby się poczuć czło-
wiekiem, tak potwornie cierpiał. To 
była choroba czyli tragedia przez niko-
go nie zawiniona. A jak się pomyśli o 
ofiarach tortur? Człowiek jest szalenie 
pomysłowy w zadawaniu cierpienia, 
dzieje ludzkości, to historia przemocy. 
Tragiczne i ohydne, ale niestety praw-
dziwe. 

Cierpienie duchowe, kto tego nie 
doświadczył? Każdy doświadczył i to 
nie jeden raz. Żałoba, żal, odrzucenie,  
wstyd,  zazdrość, upokorzenie, samot-
ność, strata, nieodwzajemniona mi-
łość, kto tego nie doświadczył? Każdy 
doświadczył i to nie jeden raz. O cier-
pieniach duchowych napisano niezli-
czoną ilość dzieł literackich oraz prac 
naukowych. Cierpienie duszy zapłod-
niło wyobraźnię niejednego artysty, 
ale cierpieniem pozostało. Zwróciliście 
uwagę, że o ile cierpienie fizyczne, ból 
ciała, budzi na ogół współczucie i chęć 

ciąg dalszy na str. 4
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pomocy, to cierpienie duszy nieko-
niecznie… Zdarza się, że je lekcewa-
żymy, na skargę mówimy „nie prze-
sadzaj, nic takiego się nie stało, jesteś 
przewrażliwiony” albo nawet bywa 
gorzej - cierpiący czło-
wiek jest wyszydzany i 
ośmieszany. Bywa tak, 
prawda? Pewnie niejeden 
z nas tego doświadczył. 
Ludzie czują się bezradni 
wobec czyjejś rozpaczy 
i to ich złości. Nikt nie 
lubi być bezradny. I nikt 
nie lubi, żeby mu za-
wracano głowę czyimiś 
problemami , szczegól-
nie takimi, które są po-
dobne do jego własnych. 
Zetknięcie z czymś, co 
otwiera nasze zasklepio-
ne, zdawałoby się rany, 
bywa bolesne. Unikamy 
bólu. A ból sumienia 
może być gorszy od fi-
zycznego. Stąd prosta 
droga do znieczulenia i 
bezwzględności. Jak cze-
goś nie ma, to nie boli – 

logiczne. Nie ma sumienia, nie ma em-
patii, nie ma współczucia, to możemy 
spokojnie przejść obok, albo  jeszcze 
dodać cierpienia. Ofiara gwałtu może 
być potraktowana z pogardą i zarzuta-
mi, że sama sprowokowała sytuację i to 

jest wersja soft, albo ukamienowana i 
to jest wersja hard, którą się oczywiście 
brzydzimy!... W ogóle fajnie jest winą 
obarczyć ofiarę i wtedy to pedofil sta-
je się ofiarą dziecięcego zwyrodnienia. 
Super! Zwróciliście może uwagę na to, 

że sporo uświęconych 
tradycyjnych zasad 
związanych z obyczajo-
wością sformułowanych 
jest tak, żeby chronić 
agresorów i sprawców? 
Ale agresorek i spraw-
czyń już nie… 

Tak, jak w przypad-
ku bólu fizycznego sta-
ramy się znaleźć środki 
i sposoby złagodzenia 
lub wyeliminowania go, 
tak z cierpieniem du-
chowym już sobie tak 
ochoczo nie radzimy. Są 
psycholodzy, psychia-
trzy, psychoterapeuci, 
grupy wsparcia, ale 
wydaje się, że ich sku-
teczność nie jest wystar-
czająca. Świadczy o tym 
chociażby zatrważająca 
liczba ludzi z depresją. 

Felieton trochę cierpiący
ciąg dalszy ze str. 3

Zabawa z igłą i nie tylko
Kilka miesięcy temu znajomy zadał 
mi pytanie, co mogła bym mu pora-
dzić  jeśli jest na wyjeździe i urwał 
mu się guzik a ma do dyspozycji 
tylko czerwoną nitkę.

Kilkadziesiąt lat temu gdy pano-
wie jeszcze nosili spodnie zapinane na 
guziki, mój św. pamięci szwagier przy-
szył sobie te guziki właśnie czerwoną 
nitką. Jego żona a moja siostra 
była załamana gdy to zobaczyła. 
Biedny facet bo jako daltonista 
nie odróżniał niestety kolorów i 
popełnił tak zwane faux pas. Ale 
jeśli ktoś patrzy się na guziki w 
rozporku też popełnia nietakt. 

Później mój nauczyciel zawodu - za-
wsze elegancki wzór męskiego ubioru 

- nie wszył do spodni listwy do guzi-
ków tylko zrobił dziurki bezpośrednio 
w spodniach. Dzięki takiej innowacji 
guziki były odkryte. Nie było dziew-
czyny w szkole która by na początku 
nie zwracała na ten fakt uwagi.

Ale w latach siedemdziesiątych wie-
le rzeczy nas jeszcze szokowało. Dziś 
czasy się zmieniły jesteśmy otwarci na 

zmiany, a i dzięki wejściu do 
Unii Europejskiej jesteśmy 
bardziej tolerancyjni, po-
trafimy patrzeć z aprobatą i 
uśmiechem na obecną modę 
polskiej ulicy, modę, w której 
często nie widzimy kanonów 

z ubiegłych dekad. Są wśród nas osoby, 
którym to czy tamto pasuje lub nie.

Młode kobiety które ufarbowa-
ły swoje włosy na niebieski lub zielo-
ny kolor spotykamy dziś na ulicach i 
muszę przyznać że niektóre wyglądają 
ładnie - po prostu im to pasuje, choć 
jak sobie pomyślę o biednej Ani z Zie-
lonego Wzgórza!

A wracając do wspomnianych na 
początku czerwonych nici i nieszczę-
snych  guzików uważam, że można zro-
bić coś sprytnie i na przykład co drugi 
guzik przeszyć inną nitką i, jak to się 
potocznie mówi, mądry nic nie powie a 
głupi pomyśli, że tak miało być.

 Pozdrawiam Mirka 

P.S Uśmiech to to, co dziś jest naj-
lepszym sposobem na codzienność.
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W zetknięciu z cierpieniem innym niż 
fizyczne odwołujemy się do stereoty-
pów, schematów, często przerażają-
co okrutnych, przywołujemy zasady, 
przykazania, reguły i inne kompletnie 
w tym wypadku bezużyteczne, a ra-
niące, sposoby. Częściowo otwieramy 
umysły a zamykamy serca. 

Znacie takie powiedzenie „Cierpie-
nie uszlachetnia”? Pewnie, a szczegól-
nie cudze! Własne potrafi zniszczyć...

Skoro już jesteśmy przy cierpieniu, 
to nie mogę nie wspomnieć o takim 
zjawisku jak cierpiętnictwo. Cierpięt-
nictwo najczęściej jest uprawiane przez 
kobiety, tak się jakoś składa. Przypusz-
czam, że im to rekompensuje niedo-
statki żywota i pozwala ukoić żal za 
niespełnionymi marzeniami. Smutne 
to jest a z drugiej strony wkurzające. 
Cierpiętnica poświęca się bowiem sta-
le i z zapałem godnym lepszej sprawy. 
Poświęca się dla wszystkich, a szcze-
gólnie dla tych, którzy tego nie chcą. 
Cierpi w milczeniu, tylko od czasu do 
czasu wznosi załzawione oczy do nie-
ba i cichutko (ale tak, żeby ją wszyscy 
dobrze usłyszeli) boleśnie wzdycha. 
Zbiera sobie w ten sposób zasługi oraz 
wykuwa oręż do walki z obiektami 
swojego poświęcenia. Dźga ich potem 
bez litości wypominając niewdzięcz-
ność i inne podłe cechy i zachowania. 

Gdzieś przeczytałam, że wspaniale 
jest uszczęśliwić kogoś kosztem wła-
snego cierpienia. Kuriozalne, zaiste! 
Uszczęśliwianie takim kosztem, to 
chyba coś w rodzaju cierpiętnictwa. 
Rozumiem, że dla czyjegoś szczęścia, 
zadowolenia, dobra, mogę się zgodzić 
na niewygodę, trudności, wyrzecze-
nia. Ale w moim pojęciu to nigdy nie 
będzie cierpienie, tylko wybór dys-
komfortu. Czy cierpieniem jest rezy-
gnacja z kupna samochodu, żeby opła-
cić studia dziecku, że już się odwołam 
to takiego wydumanego przykładu? 
Czy jest cierpieniem oddanie części  
pieniędzy na dobry cel, np. schronisko 
dla zwierząt? Moim zdaniem to jest 
szczęście.

Pozdrawiam Was serdecznie i po-
zostawiam z Waszymi refleksjami, 
wszak to czas zadumy.

 Krysia

zagajnik, który w tamtejszym krajobra-
zie był nierozłączny z lasem pod ochro-
ną. Na co ta wycinka, nie wiem, wyda-
je się że na opał jedynie, bowiem teren 
nie jest budowlany (chyba?), bo kto by 
chciał mieszkać w trójkącie złożonym z 
bagnistego podłoża, torów kolejowych i 
parku krajobrazowego, którym jest Las 
Kabacki, gdzie tną komary, ryją dziki, 
gwiżdże pociąg i tłumy spacerowiczów, 
w tym miłośnicy nocnego grillowania 

nie pozwalają o sobie zapomnieć. No 
więc, nasz las został dotknięty skut-
kami ustawy, o której złośliwy dowcip 
mówi, że wycinkę drzew prowadzi się 
po to, żeby ułatwić wprowadzenie re-
formy oświatowej, aby nauka nie po-
szła w las. Jest jeszcze jeden dowcip, 
bardziej okrutny od poprzedniego, że 
niedługo naszym godłem narodowym 
będzie pieniek albo sterta trocin.  Szko-
da drzew, szkoda krajobrazu. Szkoda 
nas.  /jo/

Z ostatniej chwili
ciąg dalszy ze str. 3
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W słowniku języka polskiego hasło 
„przednówek” jest określone jako 
okres przed pierwszymi żniwami 
i niedobór paszy. Obecnie jest ono 
mało znane i używane, albowiem 
problem niedoboru żywności w na-
szym kręgu kulturowym prawie nie 
istnieje. Na półkach sklepowych 
zalegają towary ze wszystkich stron 
świata. Są te dobre i wartościowe 
oraz te wątpliwej jakości.

Jeszcze w czasach naszej młodości 
niejedna rodzina o tej porze roku mia-
ła problemy związane z wyżywieniem 
zarówno ludzi, jak i zwierząt. Przednó-
wek, to okres kiedy kończy się zima, a 
na polach i w ogrodach jeszcze nic nie 
rośnie. Zazwyczaj zaczynał się on w 
okresie Wielkiego Postu i Wielkanocy. 
Długość tego okresu zależała od ma-
jątku rodziny i zaradności 
gospodyni, która w okre-
sie jesieni potrafiła zabez-
pieczyć swoją spiżarnię w 
ziemniaki, buraki, rzepę, 
mąkę, kasze oraz kiszon-
ki, suszone owoce, dżemy 
i soki. W niejednym bied-
nym domu często panował 
głód i choroby związane 
z niedożywieniem. Także 
zwierzęta w tym okresie 
odczuwały niedobór paszy. 
Obecnie problem ten nie 
istnieje aż w takim stopniu.

Po zimie nasz organizm 
jest osłabiony i narażony 
na niedobory witamin oraz 
minerałów. Nasze skle-
py są pełne warzyw oraz 
owoców sprowadzonych 
z całego świata i zachęca-
ją nas do ich kupienia ale 
nie oznacza to wcale, że są 
zdrowe. Wraz z nimi zja-
damy sztuczne substancje, 
na których zostały wyho-
dowane (nawozy) a tak-
że środki konserwujące, 

zabezpieczające te produkty na czas 
transportu przed psuciem. Nie ulegaj-
my więc pokusie i nie nadużywajmy 
ich oraz swoich portfeli. Poczekajmy 
lepiej na rodzime produkty wyhodo-
wane w kraju. Zapytacie jak to wszyst-
ko pogodzić? 

Trochę cierpliwości, wiosna już bli-
sko. Tymczasem starajmy się skorzystać 
z tego, czym dysponujemy. Naszemu 
organizmowi w okresie przednówka, 
szczególnie potrzebny jest przypływ 
pełnowartościowej żywności i słoń-
ca, które doda nam sił witalnych. Na 
szczęście mamy jeszcze zapasy z ubie-
głego roku w postaci mrożonek, kiszo-
nek, owoców i warzyw z rodzimych 
upraw. Wykorzystajmy więc je, jak naj-
lepiej. W skład „przednówkowej” diety 
powinny wchodzić produkty białkowe 

fermentowane. Szczególną rolę odgry-
wają  białe sery, maślanka i jogurt bez 
dodatków, które zawierają wapń, żela-
zo, fosfor i potas a także jajka. Maślan-
ka oraz wszystkie produkty fermento-
wane zawierają żywe kultury bakterii, 
regulujące trawienie i wzmacniające 
odporność. Występuje w nich duża za-
wartość wapnia, który wzmacnia nasze 
mięśnie i kości, co zapobiega osteopo-
rozie. Poza tym, niedobór wapnia może 
powodować złe samopoczucie, bóle 
głowy i uczucie ciągłego zmęczenia.

Do produktów białkowych należy 
dołączyć również zielone warzywa w 
postaci natki pietruszki i szczypiorku 
a także zioła. Możemy je wyprodu-
kować domowym sposobem na pa-
rapecie okiennym w doniczkach lub 
skrzynkach. Zawierają one chlorofil 

oczyszczający organizm z 
toksyn, metali ciężkich i 
wolnych rodników. W na-
szej diecie powinny znaleźć 
więcej miejsca także ka-
sze i grubo mielone mąki 
(naleśniki, placuszki) oraz 
nasiona dyni, słonecznika, 
siemienia lnianego, seza-
mu, orzechów. Można je 
rozdrabniać i dodawać do 
posiłków lub zjadać jako 
przekąski.

Nie możemy zapo-
mnieć o ciemnym pieczy-
wie, zawierającym magnez. 
Kasze, szczególnie grycza-
na i jaglana, dostarczą nam 
witamin z grupy B i mikro-
elementów. Do naszej die-
ty dobrze też jest włączyć 
rośliny strączkowe (groch, 
fasola,soczewica, ciecierzy-
ca), które posiadają łatwo 
przyswajalne tłuszcze i są 
bogatym źródłem białka, 
skrobi i minerałów (wapń, 
fosfor, żelazo, karoten) 
oraz kwasu foliowego a 

Jak należy zadbać o naszą dietę  
na przednówku?
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także witamin. Jednak najbardziej 
wartościowe w okresie przednówka są 
kiełki słonecznika, lucerny, soczewicy, 
soi, rzodkiewki, rzeżuchy oraz broku-
ła. Ich młode kiełkujące pędy zawierają 
mikro i makroelementy (żelazo, ma-
gnez, potas, wapń). Wystarczy dodać 
ich tylko garść na kanapkę, do surówki 
lub sałatki, by wzbogacić swój posiłek. 
Nie trzeba kupować ich w sklepie ale 
samemu wyhodować w domu z nasion 
kupionych na bazarku lub w sklepie ze 
zdrową żywnością. Poza tym, są wciąż 
dostępne ziemniaki, buraki, kapusta, 
cebula, czosnek, rzepa i orzechy. Wia-
domo, że w miarę upływu czasu ich 
wartość odżywcza jest coraz mniejsza. 
Należy tylko zwrócić uwagę, żeby nie 
były zwiędnięte, co często się zdarza. 
Naszą dietę powinniśmy też uzupełnić 
kiszonkami, które w tym okresie nadal 
mają najwięcej witamin. Są one rów-
nież źródłem naturalnych probiotyków, 
czyli bakterii kwasu mlekowego, które 
powstały w czasie procesu kiszenia. Re-
gulują one florę bakteryjną w jelitach, 
wspomagają trawienie, oczyszczają or-
ganizm z toksyn, wzmacniając system 
odpornościowy oraz zmniejszają po-

ziom cholesterolu. Kwas 
mlekowy bierze również 
udział w syntezie wita-
miny K oraz niektórych 
witamin z grupy B, któ-
re ułatwiają trawienie 
białek, tłuszczów i wę-
glowodanów. Kiszonki 
są źródłem witamina A, 
C, E, magnezu, wapnia, 
fosforu, potasu. Także 
sok z kiszonek posiada 
takie samu wartości co same kiszonki, 
gdyż w czasie fermentacji składniki te 
przenikają się wzajemnie. Kiszone wa-
rzywa i owoce podobnie jak świeże, 
mają dużą zawartość błonnika, który 
daje uczucie sytości i zapobiega zapar-
ciom. W czasie fermentacji spada za-
wartość cukru i zwiększa się zawartość 
wody, dlatego stają się one niskokalo-
ryczne. Niestety posiadają więcej soli, 
dlatego osoby z nadciśnieniem i cho-
robami układu krążenia powinny jeść 
je z umiarem. Pamiętajmy jednak, że 
kiszonki poddane gotowaniu tracą wi-
taminę C i dobroczynne bakterie. Do 
kiszenia nadają się, z warzyw: kapusta, 
ogórki, buraki, kalafior, fasolka szpara-

gowa, papryka, marchew, czosnek. Z 
owoców można kwasić jabłka, gruszki 
lub śliwki. Niektórzy kiszą też grzyby. 
Kiszonki najlepiej przygotowywać sa-
modzielnie lub kupować u sprawdzo-
nych producentów. Te produkowane 
na skalę przemysłową, często zawierają 
środki konserwujące, które wprawdzie 
zapobiegają psuciu się produktu, ale 
powodują wzdęcia i bóle brzucha. Pa-
miętajmy więc, żeby zachować zdrowie 
w jak najlepszym stanie, sami musimy 
o nie zadbać, szczególnie w okresie, 
kiedy nasz organizm jest wycieńczony 
po zimowym okresie i pozbawionym 
słońca. 

 Pozdrawiam. W.K. 
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Głupie, no nie? Kiedyś mnie roz-
śmieszyło i zapamiętałam. Wy-
obrażacie sobie, że ktoś kogoś śle-
dziem… np. w łeb zdzielił? 

Scena jak z filmu o Asteriksie - tam 
okładanie się rybami drugiej świeżości 
było zazwyczaj początkiem ogólnowio-
skowej bójki. Bardzo lubię historie o 
dzielnych Galach w każdej postaci czy 
to komiksowej, czy to filmowej; zarów-
no animowanej jak i z aktorami. Wyśle-
dzenie, szczególnie w gwarowej formie 
czasu przeszłego dokonanego kojarzy 
mi się, nie wiem czemu, z czasami pe-
erelowskich dzielnych wywiadowców 
Milicji Obywatelskiej. Może dlate-
go, że to były czasy, kiedy 
otwarcie się mówiło, że nie 
matura, lecz chęć szczera… 
teraz się tego nie mówi, ale 
idea wiecznie żywą jest! Ale 
ja tu zagłębiam się w mean-
dry dygresji socjologiczno-
-historyczno-językowych, 
a temat zasadniczy czeka. 
Śledzik. Czy wyobrażacie 
sobie życie bez śledzika? Zależy czyje, 
bo ja bym akurat przeżyła bezboleśnie, 
ale są tacy, co bez śledzika ani rusz! 
Szczególnie jak wódeczka znajduje się 
w bezpośredniej okolicy. Mówi się na-
wet, że śledzik bez wódeczki nie tylko 
jest mniej smaczny, nie tylko smutny, 
ale i szkodliwy być może. W to aku-
rat wierzę, bo z rybami tak bywa a 
alkohol ma właściwości antyseptyczne 
bądź co bądź. Śledzik to nasze dobro 
narodowe, dlatego zasługuje na osob-
ne potraktowanie i stąd niniejszy tekst 
i kolejne przepisy. O śledziu można 
nieskończenie, tyle jest sposobów przy-
rządzania tej skromnej rybki. Ja najbar-
dziej lubię śledzia świeżo złowionego i 
usmażonego. Pycha! Ale szanse na ta-
kiego są marne, bo daleko od morza. 
Nawet jak się taki świeży śledź tutaj 
trafi, to i tak już świeży nie jest. Pozo-
stają więc śledzie z beczki, czyli solone. 
Takie śledzie trzeba było moczyć w wo-

dzie, żeby trochę tej soli oddały i żeby 
dało się je zjeść. Teraz postęp w prze-
twórstwie rybnym jest tak duży, że nic 
moczyć nie potrzeba. W ogóle nic nie 
trzeba, wystarczy pójść do sklepu i na-
być w trybie kupna śledzika na raz, czy 
na ileś razy, wedle gustu. Najbardziej 
mi się podobają śledziki w sosie śmie-
tanowym, bez konserwantów za to z 
bardzo długim terminem gotowości do 
spożycia (!). Dla hazardzistów chyba. 
Ja kupuję śledzie a la matias (na praw-
dziwe matiasy raczej nie ma szans…), 
płuczę i osuszone poddaję dalszym za-
biegom. Ze śledzi najbardziej lubię ce-
bulę i właściwie tylko cebulkę zjadam. 

Skoro taki mam gust, to, jak się pew-
nie domyślacie, cebuli nie żałuję. No, 
to kroję tę cebulę i płaczę. Łzy wyle-
wam, ale kroję, aż nakroję pół miski. 
Kroję niezbyt drobno, bo taką łatwiej 
się wyławia ze słoja. Ostatnio zrobiłam 
śledzie z czerwoną cebulą – uczciwie 
powiem, że były jeszcze lepsze. Filety 
śledziowe kroję na małe dzwonka. Ale 
to dopiero początek, takie przygoto-
wanie podstawowych składników, ale 
przecież wiadomo, że to w dodatkach 
kryje się smak… Biorę dorodną cytry-
nę, gładziutką jasnozieloną limonkę, 
myję je dokładnie i oblewam obficie 
wrzątkiem, żeby się pozbyć wszystkie-
go tego, czego należy i czego się uda 
pozbyć, a co siedzi sobie przyklejone do 
skórki i potencjalnie truje. Ale to dopie-
ro początek torturowania cytrusów; te-
raz ostrym nożykiem cieniutko ścinam 
skórkę i z cytryny i z limonki, skórki 
odkładam na bok i wyciskam sok z obu 

owoców wprost do miski z cebulą. Te-
raz do cebuli wsypuję szczyptę utłuczo-
nego w moździerzu ziela angielskiego 
oraz szczyptę rozmarynu. Właściwie, 
to najlepszy jest świeży, ale jak nie ma, 
to i suszony się sprawdzi. Cebulę z do-
datkami trzeba porządnie przemieszać 
i ewentualnie dodać ziela lub rozmary-
nu – tak na nos, na czuja, na duszę, na 
instynkt, czy co tam nam podpowiada. 
No to mamy: miskę z przyprawioną ce-
bulą, talerz z dzwonkami śledzia i tale-
rzyk ze skórkami cytrusowymi. Bierze-
my słój i na dnie układamy po kawałku 
skórek, albo po dwa… na to cebulę tak, 
żeby solidnie przykryła dno, dalej idą 

dzwonka śledzika, na to ce-
bula, śledziki, cebula i jak 
jesteśmy w połowie słoja to 
na warstwie cebuli kładzie-
my kilka skórek i tak dalej, 
aż do wypełnienia słoja. 
Ostatnią warstwą ma być, 
oczywiście cebula, a na niej 
znowu skórki. Teraz zale-
wamy to wszystko olejem 

jakim kto lubi. Pamiętać trzeba o od-
powietrzeniu  zawartości. Ja to robię za 
pomocą patyka do szaszłyków – wkła-
dam do słoja tuż przy ściance i czekam 
aż wszystkie bąbelki powietrza się wy-
dostaną, potem powtarzam operację 
jeszcze trzy razy – w ten sposób odpo-
wietrzam śledzie z każdej strony świa-
ta. To jest ważne, bo nawet najświeższe 
powietrze może zaszkodzić! Tak przy-
gotowane śledzie powinny postać w 
szczelnie zamkniętym słoju, w lodówce 
około 10 dni – wtedy są najlepsze.

Kromka bułki cieniutko posmaro-
wana masłem (albo nie posmarowana), 
na to dzwonko śledzia i trochę cebul-
ki… palce lizać! Polecam i w karnawale 
i w poście.  K. P.-S.

P.S. Moja filologiczna dusza każe 
mi przypomnieć, że ryby kroimy na 
DZWONKA. Należy bezwzględnie 
odróżnić dzwonko ryby od dzwonka 
do drzwi! To dzwonko i ten dzwonek.

Spod pokrywki
A my go śledziem, śledziem! I wyśledzilim!!!
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Potrzebujemy na tym świecie sta-
bilności, poczucia bezpieczeństwa. 
Dlatego pragniemy jednoznacz-
nych odpowiedzi na stawiane py-
tania. Ale nie mamy łatwo. Żyjemy 
w świecie nie czarno- białym, lecz 
barwnym i jeszcze do tego stale się 
zmieniającym. To fantastyczne, ale 
wymagające od nas umiejętności 
ciągłego przystosowywania się.

Czy znajomość zakończyłaby się 
ślubem gdyby na pytanie: „Czy mnie 
kochasz?” padła odpowiedź: „Tak, 
ale...” Niestety, w wielu przypadkach, 
ale, pojawia się dopiero po czasie.

Lubię sytuacje zdecydowane i dlate-
go jako zawód wybrałem nauki ścisłe a 
konkretnie mówiąc mechanikę, bo tam 
czułem się pewnie, ale potem zachwy-
ciłem się naukami humanistycznymi. 
Często myślę o systemie dwójkowym 
i o tym jak wiele można przekazać w 
tym systemie. Na nim oparta jest in-
formatyka, a więc i działanie kompute-
ra. TAK lub NIE. Jeden bit informacji. 
Jedno wyklucza drugie. Jedna sytuacja 
i jedna możliwość wyboru. Tylko tyle, 
a ogromne możliwości.

Jest to zasada przełącznika. Mo-
żemy włączyć lub wyłączyć dopływ 
prądu elektrycznego przekładając „waj-
chę”. Mamy możliwość wyboru. Przy-
kład jest jednoznaczny, niezwykle pro-
sty, niesłychanie przydatny, ale czy 
dlatego ciekawy i inspirujący? Bar-
dziej ciekawy jest np. przypadek na-
pisu na furtce „zły pies”. Każdy wie, 
że sytuacja się zmienia w zależności 
od tego, kogo dotyczy i po której 
stronie furtki się stoi. Sytuacja jest 
bardziej złożona i możliwa jest jakaś 
interpretacja.

Obserwując politykę światową, 
ludzi zmieniających swoje oblicza, 
brutalne kampanie wyborcze, wza-
jemne oszczerstwa, interpretacje 
wypowiedzi, poplątane krasomów-
stwo, kwieciste tyrady itp. często 
gubimy się w tym gąszczu niejed-
noznacznych określeń.. A otrzyma-
liśmy przecież wskazówkę: „Niech 
mowa wasza będzie tak – tak, nie 

– nie. A co ponadto jest, od złego jest” 
[Mt,5]. 

Nawet ja słabo pamiętam (bo je-
stem tym razem za młody), że dawniej 
na rozstaju dróg przeważnie był poło-
żony wielki kamień, stała kapliczka lub 
krzyż, aby, jakby na chwilę zatrzymać 
wędrowca. Może zachęcić go tym spo-
sobem do chwili zastanowienia, którą 
drogą ma pójść. Obecnie są światła 
sygnalizacyjne, znaki drogowe, dro-
gowskazy turystyczne albo GPS. Mniej 
jest potrzeby zastanowienia się a więcej 
techniki. Jako, że wspomnienia są dla 
mnie bardzo cenne, namalowałem ob-
raz pt: „Na rozdrożu”. Najpierw chcia-
łem umieścić na rozdrożu Lecha Wałę-
sę, potem jakiegoś nieznanego dziada, 
a w końcu umieściłem ...siebie.

 Człowiek jest istotą społeczną, 
potrzebuje ludzi. Ja bardzo sobie ce-
nię posiadanie przyjaciół i dużej liczby 
znajomych. To wielkie bogactwo. Ale 
dzisiaj, w naszych zawiłych i rozdygo-
tanych czasach, szczególnie potrzebne 
są  chwile samotności. Podobnie jak 
dawniej, tak  i dziś,  ludzie szukają od-
osobnienia nawet na pustyni. My nie 
mamy takich możliwości, ale gdzieś w 
pięknym terenie,  lub nawet w oddziel-
nym pokoju. Podczas tych wspania-
łych chwil z wyłączonym telefonem,  
bez jazgotu telewizora, wyzwala się sa-

modzielne myślenie. O wiele lepiej jest 
rozwiązać samodzielnie jakiś swój pro-
blem niż śledzić losy bohaterów seriali. 
Samodzielne myślenie uchroni nas od 
przyjęcia bezkrytycznie cudzych opinii 
i różnych „genialnych” stwierdzeń jak 
np. wszystkim znane: „Jestem za, a na-
wet przeciw”. Lepiej brzmi: Tak, ale...

Do tego miejsca byłoby wszystko 
OK, gdyby nie pewien szkopuł. Poza 
TAK i NIE, istnieje w naszej realnej 
rzeczywistości jeszcze jedna odpo-
wiedź. Odpowiedź w pewnym sensie 
tragiczna, przed którą człowiek się 
buntuje, a mianowicie: BRAK OD-
POWIEDZI. Ta sytuacja jest motorem 
wszelkich dociekań – ale to już od-
dzielny  temat, trochę filozoficzny,  na 
który napisano wiele prac naukowych.

Na zakończenie bardzo dzięku-
ję koleżance Wandzi za polemikę w 
ŻS nr32 na temat „tęsknoty męskiej 
duszy”. Koleżanka potraktowała mój 
tekst być może zbyt na poważnie i dla-
tego mi trochę „dołożyła”, ale cieszę się, 
że nasza gazetka jest dynamiczna i aby 
tak dalej.

Przesyłam czytelnikom wiele do-
brych życzeń z okazji zbliżających się 
Świąt Wielkanocnych. Życzę sobie i 
czytelnikom, aby stojąc na rozdrożu 
wybrało się, może nie najłatwiejszą, ale 
najwłaściwszą drogę.  Marek K.

Krótki tekst o „Tak, ale...”



10 • ŻYCIE SENIORA

Było to na początku mojej przygo-
dy z bieganiem i mocno utkwiło 
mi w pamięci. Kolega z dłuższym 
„stażem” biegowym namówił 
mnie na półmaraton w Radzymi-
nie (15.08.2007r) „Cud Nad Wi-
słą”. Spotkaliśmy się przy Dworcu 
Wileńskim i czekaliśmy na auto-
bus. Jeden z oczekujących, bardzo 
skromnie ubrany, zapytał nas ile 
kosztuje bilet do Radzymina, bo 
chce tam pobiec. Oczywiście kupi-
liśmy mu ten bilet, pojechał i po-
biegł z nami. 

Byłem wtedy początkującym biega-
czem i myślałem że przebiegnę 5 km i 
później wsiądę do autobusu z napisem 
„koniec biegu”. Ale przełamałem ba-
rierę. Zaliczyłem swój chrzest bojowy. 
Nie wiem, - może duma mi nie pozwo-
liła, ale pokonałem całe 21 km.

Po biegu odpoczywaliśmy na traw-
ce boiska szkolnego. Podchodzi do 
mnie ten skromnie ubrany kolega i 
oddaje mi swoje piwo, które otrzymał 
na mecie od organizatora. Wzruszy-
łem się, bo to piwo było bardzo ważne, 
po przebiegnięciu 21 km uzupełniało 

elektrolity. Nie tylko nie wziąłem piwa, 
ale podałem mu czekoladę (gorzka we-
dlowska) którą, jak wszyscy wiedzą, za-
wsze mam w torbie i częstuję po biegu.

Zapytał czy może wziąć całą, tak 
odpowiedziałem, weź całą do domu, 
a on na to, „ja nie mam domu”. Tak 
oto w tym biegu przełamałem bariery i 
spotkałem się z ubóstwem, ale godnym 
i to było piękne.

Eugeniusz Moszkowicz (Iryda)  
- 75 lat

Mój najważniejszy bieg
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Oglądałam ostatnio, w Galerii Sta-
lowa na Pradze, prace kilku mło-
dych twórców. Tematem przewod-
nim wystawy była martwa natura. 
Zafascynowała mnie ta prezentacja. 
Pokazane zostały obrazy, na któ-
rych przedmioty – ich dobór, układ 
- potraktowane są metaforycznie. 
Martwa natura jest na nich – głów-
nie - pretekstem do przekazania ja-
kichś egzystencjalnych treści. 

Lubię, gdy o obrazie powiedzieć 
mogę coś więcej niż: „ładny, śliczny”. 
Gdy dzieło nie tylko - robi miłe wraże-
nie, lecz gdy inspiruje mnie, działa na 
wyobraźnię, budzi różne emocje i my-
śli; przyciąga uwagę, bo jest w nim to 
COŚ, jakaś tajemnicza, domagająca się 
rozszyfrowania treść. Może być to ja-
kaś realistyczna scenka z życia, pejzaż, 
portret czy też abstrakcja, czy też – w 
końcu – martwa natura, ujęta w spo-
sób niekonwencjonalny, symboliczny 
lub metaforyczny… Wystawa w Galerii 
Stalowa zaspokoiła te moje potrzeby. 

Malowanie jest, moim zdaniem, 
czymś w rodzaju medytacji. Problemy 
tego świata zostawiasz w spokoju. Nie 
jesteś myśleniem, lecz - malowaniem. 

Na przykład Martyna Borowiecka 
koncentruje się w swych pracach na 
przedstawieniu jednej, dwóch rzeczy, 
za to robi to z niezwykłą, hiperreali-
styczną precyzją. Kontempluje malo-
wany przez siebie przedmiot, skupia na 
nim całą swoją uwagę. Swym estetycz-
nym minimalizmem kojarzą mi się jej 
prace  z buddyjskimi wierszami haiku. 

Tytuły jej obrazów nie nazywają 
bezpośrednio tego, co na nich widzimy, 
lecz są zapisem zmysłowego skojarze-
nia, wrażenia, jakie może wywoływać  
to, co zostało na nich przedstawione. 
Na przykład: „Szelest” (na płótnie 
jest to różowy, pognieciony materiał), 
„Gęstość” (poczochrana sierść jakiegoś 
zwierzaka) itp.

Podobny charakter mają prace Ka-
tarzyny Makieła-Organisty. Ona rów-
nież dobiera jeden, dwa, góra – trzy, 
przedmioty. Jej obrazy także są hiper-
realistyczne, oszukują nasze – odbior-

ców - zmysły. Na przykład 
na podłużnym płótnie, pomalowanym 
tak, że wygląda jak deska (aż chce się 
dotknąć, by przekonać się, że to jednak 
podobrazie) –  jest miska i leżące obok 
niej makówki. 

Taki też jest tytuł obrazu: „Miska 
i makówki”. Po prostu. Ukonkretnia-
nie w temacie tego, co przecież widzi-
my, wydaje się mi – w pierwszej chwili 
- bezsensowne, a tytuły prac – „mało 
oryginalne”.  A jednak: daje do my-
ślenia i wydaje się być celowe. Tym 
bardziej, że pozostałe swoje obrazy ar-
tystka  również etykietuje w podobny 
sposób.

To zupełnie jak 
w życiu – myślę. 
- Najpierw jest ob-
raz, dźwięk, smak, 
zapach…, potem – 
włącza się umysł: 
nazywamy to, co 
spostrzegamy. Opi-
sujemy. Wraz z 
rozwojem zatraca-
my dziecięcą umie-
jętność po prostu 
BYCIA: odbioru 
świata bez jego ety-
kietowania. 

„Cogito ergo sum” („Myślę, więc 
jestem”) – powiedział Kartezjusz. A 
ja myślę, że jestem przede wszystkim 
w tym ułamku sekundy, gdy doznaję 
świata, gdy doświadczam jego zmysło-
wo, zanim zacznę w myślach nazywać 
to, co widzę, słyszę i czuję. Patrzę na 
obrazy Katarzyny Makuły – Organi-
sty. Widzę miskę i makówki. Czytam 
tytuł: „Miska i makówki”… 

Nieco odmiennie temat martwej 
natury potraktowali Dawid Pataraia i 
Adam Rutkowski. W odróżnieniu od 
omówionych wcześniej prac, które – 
jak już pisałam – były kontemplowa-

niem jednej, dwóch, 
góra trzech rzeczy – na 
obrazach D. Patarai  
oraz A.Rutkowskiego  
przedmiotów jest na-
gromadzenie. A szcze-
gólną rolę wydaje się 
odgrywać ich dobór 
oraz układ. 

Na pracach z cyklu 
„Grawitacja” Dawida 
Patarai - rozrzucone 
przedmioty tworzą 
jakby kubistyczne 

Myślę więc jestem? 

Jako że wiosna za 
pasem, seniorzy 
wybierają się na wy-
cieczki. 

Natolińskie Cen-
trum Seniora Wrzos 
zaprasza członków 
klubu seniora i miesz-
kańców osiedla Wyży-
ny na dwie wycieczki 
autokarowe.

Pierwsza, jedno-
dniowa w maju pn. 

Perły Mazowsza Za-
chodniego, druga w 
czerwcu, dwudnio-
wa do Torunia, Cie-
chocinka i Golubia 
Dobrzynia.

Szczegółowe in-
formacje i zapisy na 
zebraniu Klubu Se-
niora Wrzos w środy 
o g. 15.00 lub tel. 22 
409 29 31.

Dwie wycieczki 
na wiosnę

ciąg dalszy na str. 12
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kompozycje. Przedmioty „fruwają”, 
tzn. zapełniają całą powierzchnię ob-
razu, a dobór ich i umiejscowienie 
są - na pozór - irracjonalne. Pod tym 
względem dzieła artysty przypominają 
rysunki kilkuletnich dzieci. 

Pierwsza moja myśl, gdy patrzę na 
te obrazy: To cały nasz ludzki śmiet-
nik. Nasz zagracony, sztuczny świat. 
Świat przedmiotów, którymi się ota-
czamy, które wypełniają po brzegi na-
sze życie i do których przywiązujemy 
często tak wielką wagę. Nasz bagaż.

Na płótnach  Adama Rutkowskiego 
- z kolei - dobór przedmiotów i kom-
pozycja z nich niosą konkretne prze-
słania, które autor sugeruje w tytułach, 
nadając w ten sposób kierunek naszej 
interpretacji. Na przykład: „Rozmy-
ślania motocyklisty”. Na tym obrazie 
widzimy: koło, parasol, zardzewiały 
czerwony dzban i wystający spod nie-
go czerwony krawat … itp. „O czym 
może myśleć motocyklista?” – pytam 
sama siebie. Przedmioty mają zapew-
ne nam to podpowiedzieć. Obraz jest 
więc czymś w rodzaju rebusu. W mojej 
interpretacji motocyklista ma tu raczej 

myśli katastroficzne: obawia się desz-
czu (parasol), a nawet może wypadku 
(skorodowany, czerwony dzban i wysu-
wający się spod niego, niczym strużka 
krwi, czerwony krawat, …) itd., itp.

Czasami zebrane przedmioty two-
rzą u niego nową rzeczywistość, prze-
stają być tym, czym są  konkretnie. Na 
przykład na obrazie „Katedra” widzi-
my budowlę skomponowaną z butelek, 
kartonu, tkanin oraz patelni... Tak ba-
wią się kilkuletnie dzieci, kiedy wcho-
dzą w okres fantazjowania: Przedmioty 
wykorzystywane są często niezgodnie z 
tym, do czego służą - nabierają w dzie-
cięcej zabawie nowego znaczenia. 

Zdolność do fantazjowania z wie-
kiem zanika. Zachowują ją – artyści. 
Dzięki swej kreatywności, intuicji oraz 
fantazji - rozbudzają w nas wyobraź-
nię, wrażliwość. Skłaniają nas do za-
trzymania się w biegu przez życie, do 
kontemplacji dzieła sztuki, na przykład 
obrazu, i refleksji wokół tego, co autor 
nam oferuje.  

Niestety wystawa, o której dziś pi-
szę, już się zakończyła. Możecie pokon-
templować obrazy na zdjęciach. Być 
może Wasz odbiór tych prac będzie zu-
pełnie inny niż mój. I tak jest dobrze: 

Dzieło jest zawsze efektem świa-
domego działania artysty oraz 
jego podświadomości. My – z 
kolei - interpretujemy zgodnie 
ze swoimi potrzebami, których 
często sobie nawet nie uświada-
miamy. Swoimi interpretacjami 
dopełniamy dzieło: stajemy się 
jego „współtwórcami”. 

PS A do odwiedzania Gale-
rii Stalowa na ul. Stalowej 26 – 
zachęcam. Od 29 marca będzie 
tam kolejna ciekawa wystawa 
- obrazów Marcina Kowalika. 
„Jednym z głównych tematów 
malarstwa Marcina Kowalika – 
czytam w Internecie - jest gra z 
percepcyjnymi możliwościami 
ludzkiego oka”. To może być 
ciekawe…M.D.Pęd. 

Projekt skierowny do osób w wieku 
60+ zamieszkałych w Warszawie.

Bezpłatne porady.

Obsługa:
- komputera
- internetu
- telefonu
- tabletu.

PCWS URSYNÓW w NOK-u
Zapisy telefoniczne pod numerem
576 179 148 w poniedziałki 
w godzinach 9-15.
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Myślę więc jestem
ciąg dalszy ze str. 10


