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“W maju jak w gaju”
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Maj

— w polskich realiach, czyli naszej obyczajowosci, religijnosci
i historii, to szczegdlny czas. Oczywistym jest, ze te dni kojarzg sie nam
z najpiekniejszg z por roku — wiosng — czyli czasem odradzania sie przyrody,
mitoscig oraz niezwyktg aktywnoscig sit przyrody, ktéra wszystko, co mtode
kojarzy w pary, aby w odwiecznym cyklu odradzania sie i zamierania w tym
wypadku cieszyC sie tym pierwszym.

Z perspektywy historii w maju wielokrotnie odzywaty nasze wielkie
nadzieje na odrodzenie narodowe: tak w wymiarze moralnym, jak i stricte
niepodlegtosciowym, np. poprzez uchwalenie Konstytucji 3 Maja,
czy ostatnio po zakonczeniu Il Wojny Swiatowej lub poprzez inicjatywe
kardynata Wyszyniskiego, ktéry 3 maja 1966 r. caty Nardd oddawat
w macierzynskg opieke Maryi.

Maj, to polska religijnos¢ wyrazona poprzez obranie na Krdlowg
Polski Matki Chrystusa, to kult maryjny i majéwki Spiewane w Swigtyniach,
czy przy wiejskich kapliczkach i krzyzach.

Zauwazmy, ze we wszystkich wymienionych momentach,
czy faktach, ktére zdarzyty sie w omawianym miesigcu — zawsze
uich zarania — byta ogromna nadzieja na odrodzenie sie lub na zmiany,
ktdre pozytywnie wptyng na zdrowg tkanke naszego Narodu pobudzajgca
Go do wysitkdow i wyrzeczen oraz ich zawierzenia Najwyzszemu.
To w tej intencji Rajnold Suchodolski w 1831 r. napisat piesn: ,,Mazurek 3
maja”’, w ktérym m. in. Spiewamy:

Witaj majowa jutrzenko,
Swie¢ naszej polskiej krainie,
Uczcimy ciebie piosenka,
Ktora w catej Polsce stynie.

Witaj maj, piekny maj,
U Polakéw btogi raj.

Maj, to pigty miesigc w roku, ma 31 dni, a w naszej szerokosci
geograficznej jest utozsamiany z burzliwie rozwijajaca sie przyroda.
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Ten czas starozytni Rzymianie poswiecili bogini Mai — matce boga
Merkurego, ktora ,,na scene” wkraczata przystrojona kwitngcymi ziotami
i kwiatami. W taki oto sposob — wedle starozytnych — zaczynat sie czas
radosci catej przyrody — pefen radosci, mity —, co po tacinie brzmi majus.

Ludowe madrosci charakteryzujgce ten czas:
o W maju, jak w raju.
e Grzmoty w maju — znak urodzaju.
e Pierwszy maja poranek jest nader teskliwym dla kochanek.
e Pankracy, Serwacy i Bonifacy dla drzew wielcy niedobracy.
o Swieta Zofija (15 maja) ciepto rozwija.
e Jesli w maju grzmot, rosnie wszystko w lot.
e Gdy kukutka w maju, spodziewaj sie urodzaju.
e (Czeste w maju grzmoty rozpraszajq chfopa zgryzoty.
e Kto sie w maju urodzi, dobrze mu sie powodzi.
e Gdy maj cieply i zielony, to jesieniqg dobre plony.

W ten czas bedziemy wspominac i przezywac:

1 maja — Swieto Pracy, Miedzynarodowy Dzier Solidarnosci Ludzi
Pracy popularnie zwany 1 Maja.

Swieto wprowadzita w 1889 r. Il Miedzynarodéwka
dla upamietnienia wydarzen, ktore miaty miejsce w pierwszych dniach
maja 1886 r. w Chicago w Stanach Zjednoczonych podczas strajku
bedqgcego czescig ogolnokrajowej kampanii na rzecz wprowadzenia 8-
godzinnego dnia pracy.

1 maja 2004 r. — Polska — wraz z dziewiecioma innymi krajami —
wstgpita do Unii Europejskiej.

Poprzedzito to wydarzenie: podpisanie 16 kwietnia 2003 r. traktatu
akcesyjnego, zas w dniach 7-8 czerwca 2003 r. pozytywnie rozstrzygniete
referendum w sprawie cztonkostwa Polski w UE.

1 maja 2011 r. w czasie uroczystej Mszy $Sw. na Placu sw. Piotra
w Rzymie nastgpita beatyfikacja Jana Pawifa Il. Nabozenstwo,
w ktorym uczestniczyto okoto miliona pielgrzymdéw prowadzit papiez
Benedykt XVI.
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Od 1 Maja 2011 r. Polakom ten dzienn powinien kojarzy¢ sie z tymi trzema
faktami.

2 maja, to ,Dzien Flagi Rzeczpospolitej Polskiej”.

O jego powstaniu zadecydowat Sejm uchwatg podjetg w 2004 r. Intencja
jego uchwalenia byto wyznaczenie dla Polonii ,,Dnia tgcznosci z Macierzq”.

2 maja 1902 r. — urodzit sie Kazimierz Zarankiewicz — matematyk,
profesor mechaniki teoretycznej Uniwersytetu Warszawskiej, teoretyk
lotdéw kosmicznych (zm. 1959 r.).

3 maja — to swieto Matki Bozej Krolowej Polski.

3 maja 1782 r. — urodzit sie Stanistaw Jan Nepomucen Kajetan
Dunin Borkowski herbu tabedZ — mineralog, bibliotekoznawca, literat,
wydawca. Doprowadzit do pierwszego wydania drukiem ,Psatterza
florianiskiego” (zm. 1850 r.).

3 maja 1815 r. — Rosja, Austria i Prusy zawarty traktat o podziale
Ksiestwa Warszawskiego na 4 czesci; m.in. utworzono — bedgace czescia
Rosji — Krolestwo Polskie.

4 maja — to Dzien Strazaka.

4 maja 1762 r. — urodzit sie Karol Otto Kniaziewicz — generat,
uczestnik Insurekcji KoSciuszkowskiej, twérca i dowddca Legii
Naddunajskiej, uczestnik kampanii napoleonskiej (zm. 1842 r.).

4 maja 1945 r. — w Muzeum Narodowym w Warszawie otwarto
wystawe p.t. ,Warszawa oskarza” w ten sposob inaugurujgc powojenng
dziatalnos¢ tej kulturalnej placowki.

5 maja 1505 r. — zmart Witadystaw z Gielniowa — bernardyn,
kaznodzieja, pierwszy znany poeta i Sredniowieczny piesniarz piszacy
po polsku. W historii kosciota zapisat sie jako jeden z najwiekszych
kaznodziejéw i misjonarzy; beatyfikowany w 1750 r., jest patronem Polski,
Litwy i Warszawy. To przed kazdg poranng Mszg Sw. sg Spiewane tzw.
,Godzinki o Niepokalanym Poczeciu Najswietszej Maryi Panny, Officium
parvum Conceptionis Immaculatae” — katolicka modlitwa. Wielki czciciel
Matki Bozej (ur. ok.1440 r.).

6 maja 1562 r. — urodzit sie Pietro Bernini — wioski rzezbiarz;,
jego dzietem jest ,,Fontanna della Barcaccia” na Piazza di Spagna w Rzymie
(zm. 1629 r.).
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6 maja 1885 r. — urodzif sie Rudolf Valentino — amerykanski aktor,
wielka gwiazda kina lat dwudziestych XX wieku (zm. 1926 r.).

7 maja 1765 r. — krdl Stanistaw August Poniatowski ustanowit Order
Swietego Stanistawa.

7 maja 1892 r. — urodzit sie Josip Broz — pseud. , Tito” — przywddca
Socjalistycznej Federacji Republiki Jugostawii; wspoétzatozyciel Ruchu
Panstw Niezaangazowanych (zm. 1980 r.).

8 maja — to Narodowy Dzien Zwyciestwa.

8 maja 1945 r. — to data zakonczenia Il wojny Swiatowej — tego dnia
w Berlinie feldmarszatek Wilhelm Keitel podpisat bezwarunkowq

kapitulacje Il Rzeszy.
8 maja 1892 r. — urodzit sie Stanistaw Sosabowski — generat brygady,
organizator i dowddca 1 Samodzielnej Brygady Spadochronowe;j,

z ktdrg walczyt pod Arnhem (zm. 1967 r.).

9 maja 1682 r. — urodzit sie Jozef Sierakowski — szlachcic, polityk,
dyplomata; straznik wielki koronny, ambasador Rzeczypospolitej
w Imperium Osmanskim (zm. 1748 r.).

9 maja 1805 r. — zmart Fryderyk Schiller — wybitny niemiecki poeta
i dramaturg, jego dzieta wykorzystano m. in. w licznych utworach
muzycznych, m. in. w IX Symfonii Beethovena znanej jako ,,Oda do radosci”
bedacej dzis hymnem Unii Europejskiej (ur. 1759r.).

10 maja 1802 r. — urodzit sie Horatio Allen — amerykanski inzynier,
wynalazca; pionier wykorzystywania i projektowania lokomotyw w USA
(zm. 1889 r.).

10 maja 1945 r. — po raz pierwszy po 6 latach okupacji hitlerowskiej
zabrzmiat hejnat z wiezy mariackiej w Krakowie.

10 maja 2005 r. — w Berlinie odstonieto upamietniajacy zagtade
Zydéw podczas Il wojny $wiatowej Pomnik Pomordowanych Zydéw
Europy.

11 maja 1895 r. — urodzit sie Jan Parandowski — prozaik, eseista,
ttumacz, mitosnik, wybitny znawca i popularyzator starozytnej kultury
Grecji i Rzymu; autor niezwykle popularnej do dzis ,Mitologii”
(zm. 1987 r.).

12 maja — to Miedzynarodowy Dzien Pielegniarek.
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12 maja 1935 r. — zmart Jézef Pitsudski — marszatek Polski, Naczelnik
Panstwa, wspottworca niepodlegtosci Polski (ur. 1867 r.).

12 maja 1970 r. — zmart Wiadystaw Anders — generaf, polityk,
dowddca Armii Polskiej na Wschodzie, a nastepnie 2 Korpusu Polskiego,
z ktédrym w 1944 r. zdobyt Monte Casino (ur. 1892 r.).

13 maja 1878 r. — zmart Andrzej Towianski — ideolog, przywddca
religijny sekty ,Kota Sprawy Bozej” — reprezentant jednego z nurtéw
mesjanizmu polskiego. Jego zwolennikiem byt Adam Mickiewicz i Juliusz
Stowacki (ur. 1799 r.).

13 maja 1981 r. — na Placu sw. Piotra w Rzymie — w rocznice
pierwszego objawienia sie Matki Bozej w Fatimie — Turek Ali Agca dokonat
zamachu na papieza Jana Pawfa Il. Jaki$ czas pdzniej Ojciec Swiety
zauwazyt: , To byt prawdziwy cud i wiem komu go zawdzieczam”.

14 maja 1772 r. — to data inauguracji | rozbioru Polski — wojska
austriackie przekroczyty granice Polski.

14 maja 1955 r. — w Warszawie przedstawiciele Albanii, Butgarii,
Czechostowacji, NRD, Polski, Rumunii, Wegier i ZSRR podpisali Uktad
o Przyjazni, Wspotpracy i Pomocy Wzajemnej — sojusz polityczno-
wojskowy panstw tzw. bloku wschodniego z dominujaca rolg ZSRR zwany
Uktadem Warszawskim, ktéry rozwigzano dopiero 1 sierpnia 1991 r.

15 maja — to Swieto Polskiej Niezapominajki — w Polsce swieto
przyrody i ekologii, ktérego niezapomnianym propagatorem byt Sp. Andrzej
Zalewski — redaktor radiowej Jedynki prowadzgcy ,na zZywo”
niepowtarzalng audycje ,EkoRadio”.

15 maja 1961 r. — w Laskach zmarta R6za Maria Czacka — hrabianka
herbu Swinka — polska zakonnica, opiekunka niewidomych, zatozycielka
Towarzystwa Opieki nad Ociemniatymi w Laskach, zatozycielka
Zgromadzenia Siostr Franciszkanek Stuzebnic Krzyza. Stuzebnica Boza.
(ur. 22 pazdziernika 1876 r. w Biatej Cerkwi).

16 maja — to Swieto Strazy Granicznej.

16 maja 1902 r. — urodzit sie Jan Kiepura — spiewak operowy, aktor;
cztonek POW, uczestnik | Powstania Slaskiego (zm. 1966 r.).

16 maja 1972 r. — urodzit sie Andrzej Duda — prawnik i polityk;
od 6 sierpnia 2015 r. prezydent Rzeczypospolitej Polskie;.
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17 maja 1642 r. — w podanym czasie — na terytorium dzisiejszej
Kanady — Francuzi zatozyli fort Ville*Marie (obecnie Montreal).

17 maja 1902 r. — w Grecji odkryto mechanizm z Antykithiry —
starozytny przyrzad stuzgcy do obliczania potozenia ciat niebieskich.

18 maja 1920 r. — w Wadowicach urodzit sie Karol Wojtyta —
od 16.X.1978 r. papiez Jan Pawet Il (zm. 2005 r.).

18 maja 1944 r. — zotnierze 2 Korpusu Polskiego we Wtoszech
pod dowddztwem gen. Wtadystawa Andersa zdobyli niedostepng twierdze
na wzgorzu Monte Cassino w ten sposob otwierajgc sprzymierzonym
armiom droge do Rzymu.

18 maja 1944 r. w samo potudnie na ruinach klasztoru Monte
Cassino polski zotnierz, plutonowy Emil Czech, odegrat hejnat mariacki —
tym sposobem — ,wszem | wobec” ogfaszajgc zwyciestwo polskich
Zotnierzy.

Bitwa pod Monte Cassino (zwana takze Bitwg o Rzym) — to seria
bitew pomiedzy wojskami alianckimi a Wehrmachtem, ktore miaty miejsce
w 1944 roku w rejonie klasztoru na Monte Cassino. Bitwa ta uznawana
jest za jedng z najbardziej zacietych walk (obok walk pod Stalingradem,
na tuku Kurskim i Ilgdowania w Normandii) w czasie Il wojny swiatowe;.

Polskie walki pod Monte Cassino byty niezwykle krwawe, w natarciu
zgineto 924 zotnierzy, 2930 zostafo rannych, a za zaginionych uznano 345.
Jednak juz w czerwcu 2 Korpus Polski ponownie wkroczyt do akcji,
odznaczajgc sie w bitwie o Ankone.

19 maja 1965 r. — zmarta Maria Dabrowska — pisarka, autorka
powiesci ,,Noce i dnie” (ur. 1889 r.).

19 maja 1962 r. — urodzit sie Mariusz Switalski — przedsiebiorca;
tworca: Elektokomisu, Eurocash, Biedronki, Zabki, Matpki Express.

20 maja 1648 r. — zmart Witadystaw IV Waza — krol Polski i wielki
ksigze litewski, tytularny krol Szwecji (ur. 1595 r.).

20 maja 1772 r. — urodzit sie William Congreve — angielski pionier
badan nad bronig rakietowg (zm. 1828 r.).

21 maja 1932 r. — Amelia Earhart — jako pierwsza kobieta —
przeleciata samotnie Atlantyk na trasie Nowa Fundlandia — Irlandia.
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21 maja 1970 r. — zmarf Leonid Teliga — dziennikarz, zeglarz, lotnik,
w czasie Il wojny Swiatowe] uczestnik czynu zbrojnego, pierwszy Polak,
ktdry samotnie optynat kule ziemska (ur. 1917 r.).

22 maja 1885 r. — zmart Wiktor Hugo — wybitny francuski pisarz,
poeta dramaturg i polityk. M.in. napisat powiesci: , Nedznicy” i ,Katedra
Marii Panny w Paryzu” (ur. 1802 r.).

22 maja 1972 r. — jako pierwszy prezydent USA — Richard Nixon
przybyt z oficjalng wizyta do Moskwy.

23 maja 1842 r. — urodzita sie Maria Konopnicka — poetka,
nowelistka, krytyk literacki, publicystka’ autorka poematu ,Pan Balcer
w Brazylii”, nowele: ,Dym”, ,Mendel Gdanski”, basni: ,,0 krasnoludkach
i sierotce Marysi” (zm. 1910r.).

23 maja 1892 r. — w Krakowie w powietrze zostat wysadzony kosciot
Ducha Swietego w celu pozyskania gruntu pod budowe gmachu Teatru
im. Juliusza Stowackiego. Na wies¢ o tym Jan Matejko zwrécit dyplom
honorowego obywatela Krakowa przy tym oswiadczajgc, ze juz nigdy
nie bedzie wystawiat tu swoich obrazow.

24 maja 1905 r. — urodzit sie Michait Szotochow — rosyjski pisarz,
autor m.in. powiesci , Cichy Don”, ,Los cztowieka”. W 1965 r. otrzymat
literackg Nagrode Nobla (zm. 1984 r.).

24 maja 2002 r. — premiera filmu wojennego ,Pianista” (adaptacja
autobiografii Wtadystawa Szpilmana) w rezyserii Romana Polanskiego.

25 maja — to Miedzynarodowy Dzien Dziecka Zaginionego.

25 maja 1812 r. — urodzit sie Filippo Pacini — wtoski lekarz, anatom;
posmiertnie uznano go odkrywce w 1854 r. przecinkowcow cholery — 30 lat
przed Robertem Kochem (zm. 1883 r.).

26 maja — to Dzien Matki.

W tym miejscu felietonu wszystkim Matkom Redakcja pozwala
sobie ztozy¢ najserdeczniejsze zyczenia zdrowia, zadowolenia z Zycia,
zrozumienia u dzieci i wnukow oraz wielkiego poszanowania wynikajgcego
z Waszego trudu, pozycji i tego, co zrobityscie — i nadal robicie — dla swoich
bliskich.

Dziekujemy Wam za to wszystko, co caty czas nam dawatyscie i nadal
nam dajecie z siebie... oraz funduszy pozyskiwanych z ZUS...

Wszystkiego dobrego!!!
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26 maja 1595 r. — zmart Filip Nereusz (Neri) — wtoski kaptan, wielki
przyjaciel dzieci, jeden z najbardziej wesotych Swietych (ur. 1515 r.

27 maja 1840 r. — zmart Niccolo Paganini — wioski skrzypek
i kompozytor, najwybitniejszy wirtuoz skrzypiec wszech czasow.

27 maja 1942 r. — w Pradze udany zamach na protektora Czech
i Moraw Reinharda Heydricha.

28 maja 1961 r. — w Londynie utworzono organizacje Amnesty
International — w celu obrony wieznidw politycznych w Hiszpanii, w RPA,
na Wegrzech. Obecnie udziela ona pomocy prawnej wiezniom politycznym
we wszystkich krajach swiata.

28 maja 1981 r. — zmart Stefan Wyszynski — kardynat, prymas Polski,
maz stanu, zwany ,,Prymasem Tysigclecia”; represjonowany w czasach
stalinowskich. Od 12 wrzes$nia 2021 r. btogostawiony Kosciota katolickiego.
(ur. 1901 r.).

29 maja — to Wniebowstgpienie Panskie.

Whniebowstgpienie Panskie jest ukoronowaniem i zakoriczeniem
ziemskiego zycia Jezusa oraz Jego triumfem. W dziesie¢ dni
po Wniebowstqgpieniu wiekszos¢ chrzescijan Swietuje Zestanie Ducha
Swietego. Jezus przez 40 dni po swoim zmartwychwstaniu przebywat wsréd
uczniow. Po uptywie tego czasu Apostofowie udali sie razem na Gore
Oliwng. W obecnosci uczniow Jezus unidst sie w gore i znikngt.

29 maja 1802 r. — urodzit sie Jan Marcin Bansemer — kartograf;
w Powstaniu Listopadowym kierownik wydziatu fabrykacji broni
w warszawskim Arsenale (zm. 1840r.).

30 maja 1431 r. — skazana przez Inkwizycje za herezje i czary zostata
spalona na stosie Joanna d’Arc — francuska bohaterka narodowa, symbol
jednosci narodowej Francji i walki o jej niepodlegtos¢. W 1920 r. papiez
Benedykt XV ogtosit jg swietg (ur. ok. 1412 r.).

30 maja 1505 r. — obradujgcy w Radomiu Sejm uchwalit znacznie
ograniczong wtadze krélewska konstytucje ,,Nihil nowi”, czyli ,nic nowego
bez powszechnej zgody”.

31 maja — to Swiatowy Dzien bez Papierosa.

31 maja 1592 r. — odbyt sie Slub krola Zygmunta Ill Wazy z Anng
Habsburzanka oraz jej koronacjg na krélowg Polski.
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31 maja 1915 r. — na linii frontu pomiedzy Bolimowem,
a Sochaczewem wojska niemieckie dokonaty ataku chemicznego uzywajac
264 ton ciektego chloru. Byto to ponad dwukrotnie wiecej, niz podczas
ataku pod Ypres. Uzyty gaz pozbawit zycia kilka tysiecy zotnierzy rosyjskich.

Konczy sie najpiekniejszy miesigc w roku. W te dni delektujemy
sie pieknem przyrody, niewgtpliwie w ten czas zywiej bijg nam serca i inne
o tej porze roku jest nasze samopoczucie. Moze wptyw na to majg
spiewajqgce mitosne trele stowiki i by¢ moze z tego powodu znowu cieszymy
sie petnig zycia?

Szkoda, Ze dobre samopoczucie oraz entuzjastyczne spojrzenie
na swiat burzy nam swiadomosc jeszcze w petni nieujarzmionego COVIDa—
19, ktory wisi nad ludzkosciqg, niczym miecz Damoklesa (chociaz od 28
marca 2022 r. w okreslonych sytuacjach w przestrzeni publicznej mozemy
funkcjonowaé¢ bez maseczek)... oraz od 24 lutego 2022 r. bezradnie
obserwowana inwazja sit zbrojnych Federacji Rosyjskiej na terytorium
Ukrainy.

Od tego momentu obserwujemy exodus matek i dzieci z terytorium
Ukrainy do Polski ... oraz dzieki mediom bezkarne niszczenie infrastruktury
tego kraju przez barbarzyricow Putina.

Wiem, ze wielu naszych cztonkow czynnie jest zaangazowanych
w pomoc uchodZzcom, czego Im gratuluje i za co Ich podziwiam.

Wydaje sie, ze nadszedt czas, aby pokazac swoje cztowieczeristwo
oraz praktycznie wykazac¢ preferowane i wyznawane przez nas wartosci
i prawdy. Oby ten czas proby zakoriczyt sie jak najszybciej ...

Zygflor 2022-03-09
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Na takq inicjatywe niepetnosprawni w Polsce czekali od lat...

,ROZni podradzni — obstuga bez barier"
— standardy i szkolenie dla pracownikow transportu

Aby utatwi¢ osobom ze szczegdlnymi potrzebami korzystanie
z transportu zbiorowego, a przewoznikom swiadczenie ustug dla tych osob
PFRON wraz z partnerami opracowat przystepne standardy. Oferuje
takze dla nich szkolenie ,,R6zni podrdzni — obstuga bez barier”.

Przyjecie i stosowanie standardow opracowanych przez PFRON
przyniesie wymierne korzysci. Przede wszystkim sg to gotowe rozwigzania,
ktore eliminujg ryzyko pomytek i btedéw pracownikdéw obstugujgcych
podréznych —w tym tych ze szczegdélnymi potrzebami.

Panstwowy Fundusz Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych (PFRON)
w partnerstwie z Urzedem Transportu Kolejowego i Instytutem Transportu
Samochodowego opracowat standardy obstugi osdb ze szczegdlnymi
potrzebami w transporcie zbiorowym. Chodzi tu na przyktad o osoby
z trudnoSciami w poruszaniu sie, niestyszace, niewidome, seniorow
czy osoby podrézujgce z dzieckiem w wdzku. Ze standardami mozna
sie zapozna¢ podczas szkolenia ,,R6zni podrdzni — obstuga bez barier”.

Szkolenie skierowane jest do pracownikow, ktorzy w swojej
codziennej pracy majg bezposredni kontakt z podréznymi, czyli np.
kierowcow, motorniczych, sprzedawcow biletow, cztonkdw druzyn
konduktorskich, jak i pracownikdw dziatdw zajmujgcych sie kapitatem
ludzkim, treneréw wewnetrznych oraz kadry zarzadzajgcej i przedstawicieli
zwigzkow zawodowych przedsiebiorstw, jak rowniez organizatoréow
transportu zbiorowego.

Stosowanie standardow to konkretne korzysci dla przewoznikow
Przyjecie i stosowanie standardow opracowanych przez PFRON
przyniesie wymierne korzysci. Przede wszystkim sg to gotowe rozwigzania,
ktore eliminujg ryzyko pomytek i btedéw pracownikdédw obstugujgcych
podréznych — w tym tych ze szczegdélnymi potrzebami. Pracownicy zyskajg
wzrost poczucia bezpieczenstwa, gdyz beda wiedzieli, jak postepowac
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w okreslonych sytuacjach. A pracodawcom utatwi ocene prawidtowosci
wykonywanych przez nich zadan. Sprawi to, ze zmniejszy sie ryzyko
sktadania skarg przez podrdznych, a tym samym zyska marka firmy.

Wiasciwa informacja i sprawna komunikacja

Pierwszy standard dotyczy zasad informowania i komunikowania
sie. Obejmuje on dostepnosc¢ wszelkiego rodzaju informacji (tzw. statycznej
jak i dynamicznej, gtosowej i wizualnej). W jego zakres wchodzi takze
dostepnosci biletomatéw, infokioskdw, stron internetowych i aplikacji
mobilnych oraz materiatow publikowanych w mediach spotecznosciowych,
czyli stosowania tekstéw alternatywnych, napisow, ttumaczen na Polski
Jezyk Migowy (PJM), czy audiodeskrypcji.

Efektywna pomoc w podrézy

Kolejny standard jest bardzo funkcjonalny, zawiera bowiem
catosciowe wytyczne dotyczace organizacji pomocy w podrodzy.
Od momentu jej planowania, przez zakup biletow, obstuge i organizacje
podrozy (za posrednictwem stron www, aplikacji zgtoszeniowych,
formularzy zgtoszeniowych, infolinii) po jej realizacje. Realizacja obejmuje
dziatania w punktach obstugi i informacji pasazerskiej, w punktach
sprzedazy biletdw, na dworcach i weztach przesiadkowych, w obrebie
samego pojazdu — przy wsiadaniu i wysiadaniu, zajmowaniu i opuszczaniu
miejsca, umieszczaniu bagazu, podczas kontroli biletéw, jak i ewakuac;ji
oraz w sytuacjach awaryjnych.

Monitorowanie potrzeb i szkolenia podnoszace kompetencje

Jak podkresla PFRON, jakos¢ oferowanych ustug w znacznej mierze
zalezy od wiedzy, umiejetnosci i postaw pracownikdw. Podnoszenie
ich kompetencji powinno wynika¢ z potrzeb, ktére powinny byc stale
monitorowane. A to wymaga prowadzenia regularnych badan opinii
pracownikéw i formutowania ocen przez ich przetozonych. Przewoznicy
powinni pamietac takze o tym, ze dla uzyskania petnego obrazu niezbedne
jest systematyczne badanie potrzeb i satysfakcji pasazerow,
ktorzy korzystajg z transportu publicznego. Tego dotyczy standard
badawczy, zawierajagcy kompleksowy opis procedur badawczych
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do badania potrzeb szkoleniowych pracownikow i badania satysfakcji
klientow.

Dopetnieniem standardéw badawczych jest standard szkoleniowy.
Dotyczy on sposobu organizacji szkolen wewnetrznych i instruktazy np.
przy stanowisku pracy oraz wsparcia psychologicznego. Ujete
w standardzie szkolenia przeznaczone sg zaréwno dla pracownikéw
bezposrednio obstugujgcych podrdéznych ze szczegdlnymi potrzebami
jak i tych, ktérzy w firmie zajmujg sie kwestiami uwzgledniajgcymi szeroko
rozumiang dostepnosc.

Standard zawiera rdwniez opis proponowanych przewoznikom
transportu zbiorowego dziatan w obszarze edukowania pasazerow
w zakresie budowania kultury dostepnosci i akceptacji w sektorze
transportu zbiorowego. Z kazdym ze standardéw mozna szczegdétowo
zapoznac sie pod linkiem

Kazdego, kto chciatby podzieli¢ sie swojg opinig na temat
standardow, PFRON zaprasza do kontaktu pod adresem e-mail:
standardyptz@pfron.org.pl.

Standardy i szkolenie zostaty opracowane w ramach projektu
,Szkolenia dla pracownikow sektora transportu zbiorowego w zakresie
potrzeb o0séb o  szczegdlnych  potrzebach, w tym  0sdéb
Z niepetnosprawnosciami” w ramach Osi Priorytetowej Il Efektywne polityki
publiczne dla rynku pracy, gospodarki i edukacji Dziatanie 2.6 Wysoka
jakos¢ polityki na rzecz wiqgczenia spotecznego i zawodowego 0s0b
niepetnosprawnych Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwgj
2014-2020. Liderem projektu jest Paristwowy Fundusz Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych (PFRON), a partnerami: Urzqd Transportu Kolejowego
(UTK) i Instytut Transportu Samochodowego (ITS).

Fundusze . : :
ki Rzeczpospolita Unia Europejska
Europejskie e
Ei ki Fundusz Spot
ﬁ Wiedza Edukacja Rozwoj - Polska REOpEISKLEINCRS2 pROtCCANY
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Informacja za: https://businessinsider.com.pl/biznes/rozwoj—
osobisty/rozni—podrozni—obsluga—bez—barier—standardy—i—szkolenie—
dla—pracownikow—transporttu/6tg0rpy

Oredzie Papieza Franciszka
na XXX Swiatowy Dzieri Chorego

— w miejsce lokalnej relacji z ich obchodéw 11 lutego 2022 r.,
obszerne fragmenty przemyslen Ojca Swietego dedykowane
nam ku ich gtebokiemu i wrazliwemu przezyciu —

(11 lutego 2022 r.) ,Badicie mitosierni, jak Oijciec
wasz jest mitosierny” (Lk 6, 36) Trwajac na drodze mitosierdzia przy tych,
ktorzy cierpia.

Trzydziesci lat temu $w. Jan Pawet Il ustanowit Swiatowy Dzier
Chorego, aby uwrazliwi¢ lud Bozy, katolickie instytucje stuzby zdrowia
i spoteczenstwo cywilne na potrzebe zwrdcenia uwagi na chorych i na tych,
ktorzy sie nimi opiekuja .

Niech trzydziesty Swiatowy DzieA Chorego, ktérego kulminacyjne
obchody, z powodu pandemii, nie bedg mogty odby¢ sie w Arequipie
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w Peru, lecz w Bazylice sw. Piotra na Watykanie, pomoze nam wzrastaé
w bliskosci i stuzbie chorym i ich rodzinom.

Mitosierni jak Ojciec

Temat wybrany na ten trzydziesty Dzien Chorego: ,Badicie
mitosierni, jak Ojciec wasz jest mitosierny” (tk 6, 36), sktania nas przede
wszystkim do zwrdcenia naszego spojrzenia na Boga ,bogatego
w mitosierdzie” (Ef 2, 4), ktéry zawsze patrzy na swoje dzieci z ojcowska
mitoscig, nawet wtedy, gdy one od Niego oddalajg sie. Mitosierdzie,
w rzeczywistosci, jest par excellence imieniem Boga, ktére wyraza Jego
nature nie na sposdb okazjonalnego uczucia, ale jako site obecng
we wszystkim, co On czyni. Jest to sita i czutos¢ razem. Dlatego mozemy
powiedzie¢ z zachwytem i wdziecznoscig, ze mitosierdzie Boze ma w sobie
zardbwno wymiar ojcostwa, jak i macierzynstwa (por. 1z 49, 15), poniewaz
On troszczy sie o nas z sitg ojca i czutosciag matki, zawsze pragngc dac
nam nowe zycie w Duchu Swietym.

Jezus, mitosierdzie Ojca
Najwiekszym sSwiadkiem mitosiernej mitosci Ojca do chorych
jest Jego jednorodzony Syn. llez to razy Ewangelie opowiadaja
nam o spotkaniach Jezusa z ludZzmi cierpigcymi na rdézne choroby!




o Krdlestwie i leczgc wszelkie choroby i dolegliwosci wsréd ludu” (Mt 4, 23).
Mozemy zadac sobie pytanie: skad ta szczegdlna uwaga Jezusa wobec
chorych, do tego stopnia, ze staje sie ona rowniez gtdwnym dzietem w misji
apostotow, postanych przez Mistrza, by gtosi¢ Ewangelie i uzdrawiad
chorych? (por. tk 9, 2).

Dotknac cierpigcego ciata Chrystusa
Zaproszenie Jezusa, by by¢ mitosiernym jak Ojciec, nabiera
szczegllnego znaczenia dla pracownikéw stuzby zdrowia. Mysle
o lekarzach, pielegniarkach, diagnostach laboratoryjnych, osobach
asystujgcych w leczeniu i opiece nad chorymi, a takze o wielu
wolontariuszach, ktérzy poswiecajg swdj cenny czas cierpigcym. Drodzy
pracownicy opieki zdrowotnej, wasza stuzba chorym, petniona z mitoscig
i kompetencjg, wykracza poza granice zawodu, aby stac sie misjg. Wasze
rece dotykajgce cierpigcego ciata Chrystusa mogg by¢ znakiem
mitosiernych ragk Ojca. Badzcie Swiadomi wielkiej godnosci waszego

zawodu, a takze odpowiedzialnosci, jaka sie z nim wigze.

Miejsca opieki, domy mitosierdzia

Swiatowy Dzier Chorego jest réwniez wiasciwa okazja, aby skupic¢
naszg uwage na miejscach opieki. W ciggu wiekéw mitosierdzie wobec
chorych doprowadzito do otwarcia przez wspdélnote chrzescijanska
niezliczconych ,gospdéd dobrego Samarytanina", gdzie przyjmowano
i leczono chorych wszelkiego rodzaju, zwtaszcza tych, ktdrzy nie mogli
znalez¢ odpowiedzi na swoje potrzeby zdrowotne z powodu ubdstwa,
wykluczenia spotecznego lub trudnosci w leczeniu niektdrych chordb.
Najwiekszg cene w tych sytuacjach ptacg przede wszystkim dzieci, osoby
starsze i najbardziej wrazliwe. Mitosierni jak Ojciec, liczni misjonarze,
gtoszgc Ewangelie, budowali szpitale, przychodnie i osrodki opieki.
Sg to cenne dzietfa, dzieki ktorym chrzescijanska mitos¢ nabierata ksztattu,
a mitos¢ Chrystusa, o ktdrej swiadczyli Jego uczniowie, stawata sie bardziej
wiarygodna. Mysle przede wszystkim o ludziach w najbiedniejszych
czeSciach sSwiata, gdzie czasami trzeba pokonywac¢ duze odlegtosci,
aby znalez¢ placowki medyczne, ktdre pomimo ograniczonych srodkéw
oferujg to, co jest dostepne. Przed nami jeszcze dtuga droga, a w niektérych
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krajach otrzymanie odpowiedniego leczenia pozostaje luksusem.
Potwierdza to, na przyktad, ograniczona dostepnos¢ szczepionek
przeciwko COVID—19 w najbiedniejszych krajach, ale jeszcze bardziej brak
mozliwosci leczenia chordb, ktdre wymagajg znacznie prostszych lekow.

Mitosierdzie duszpasterskie: obecnosc i bliskos¢

W ciggu tych trzydziestu lat rodwniez duszpasterstwo stuzby zdrowia
byto coraz bardziej doceniane jako niezbedna postuga. Jesli najgorsza
dyskryminacjga, jakiej doswiadczajg ubodzy — a chorzy sg ubogimi w zdrowiu
— jest brak duchowej uwagi, nie mozemy nie zaoferowac im bliskosci Boga,
Jego btogostawienstwa, Jego Stowa, sprawowania sakramentoéw,
zaproponowania drogi duchowego wzrastania i dojrzewania w wierze .
W zwigzku z tym pragne przypomnieé, ze bliskos¢ wobec chorych
i ich duszpasterstwo nie jest zadaniem tylko niektdorych duszpasterzy
specjalnie przygotowanych; odwiedzanie chorych jest zaproszeniem
skierowanym przez Chrystusa do wszystkich Jego uczniéw. lle oséb chorych
i starszych mieszka w domach i czeka na wizyte! Postuga pocieszania
jest zadaniem kazdego ochrzczonego, ktdory pamieta o stowach Jezusa:
,Bytem chory, a odwiedziliscie Mnie” (Mt 25, 36).

Drodzy bracia i siostry, wstawiennictwu Maryi, Uzdrowienia
Chorych, zawierzam wszystkich chorych i ich rodziny. Zjednoczeni
z Chrystusem, ktory bierze na siebie bol swiata, niech odnajdg sens,
pocieszenie i ufnosé. Modle sie za wszystkich pracownikow stuzby zdrowia,
aby bogaci w mitosierdzie, potrafili ofiarowa¢ pacjentom,
wraz z odpowiednig opieka, swojg braterskg bliskosé.

Z serca udzielam wszystkim Apostolskiego Bfogostawierstwa. Rzym,
u sw. Jana na Lateranie, 10 grudnia 2021 r., we wspomnienie Matki Bozej
Loretanskiej.

Franciszek

P.s.

Swiatowy Dzieri Chorego, to swieto chrzescijariskie ustanowione
przez papieza Jana Pawta Il podczas Jego dziekczynnej pielgrzymki
do Lourdes w dniu 13 maja 1992 r. w podziece za cudowne uratowanie
wzamachu z 13 maja 1981 r. na Placu sw. Piotra w Rzymie,
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do ktorego doszto w rocznice pierwszego objawienia sie Matki Bozej
w Lourdes —na dzien 11 lutego. Zamachu na papieza Jana Pawtfa Il dokonat
Turek Mehmet Ali Agca. Jakis czas pdzniej Ojciec Swiety zauwazyt:
, 10 byt prawdziwy cud i wiem komu go zawdzieczam”. Pierwsze obchody
zrealizowano 11 lutego 1993 r.

Wyznaczajgc je swiety Jan Pawet Il nie przewidziat, Zze u konca trzeciej
dekady od jego ustanowienia ludzkosc¢ bedzie dziesigtkowat COVID-19,
ze pandemia obnazy najnizsze ludzkie instynkty w postaci czesto
zabarykadowanych przychodni POZ oraz specjalistycznych poradni
przez tych, ktorzy przysiegali ponad wszystko stuzy¢ bliznim w sytuacji
zagrozenia ich Zycia. Pikanterii uwadze dodaje fakt, ze tym samym wirus
nie przeszkadzat odpfatnie ,po godzinach” przyjmowac w prywatnych
gabinetach. Czyzby w ten moment nie istniato pandemiczne zagrozenie?

W ten czas, narazajqgc sie na zarazenie, uczciwie i ofiarnie pracowaty
szpitale, ratownictwo medyczne oraz — wedle narzuconych spofeczenstwu
rygorow | wszelkich obostrzen, z narazeniem wtasnego zdrowia,
wypetniajgc swe obowiqzki wobec innych — pracowali przedstawiciele
innych zawodow, stuzb i instytucji, wszak spoteczeristwo musi eqgzystowac,
czyli w miare normalnie zy¢ w mysl zasady, ze wszyscy nawzajem jestesmy
sobie potrzebni...

Jak to sie ma do doswiadczen wielu z nas, gdy poprzez tzw. ,,porady
na telefon” i brak podstawowych badarn laboratoryjnych krwi u wielu z nas
dotkliwie pogorszyfo sie zdrowie i wrecz ,,otarlismy sie” o smierc?

Moze w tym przypadku moja kqgsliwa — przepetniona goryczq —
uwaga, to moje osobiste traumatyczne doswiadczenie i nieukrywana
wqtpliwos¢ skierowana ku tym, za ktorych w tym dniu namawiat modlic
sie (przynajmniej za niektorych) obecny papiez...

Zygflor 2022-02-12
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Pomiedzy kolejnymi ,,Galami koncertowymi”
—czyli —

co stychac i co w przeciggu catego roku dzieje sie pomiedzy terminami
realizacji corocznych Warsztatow Muzycznych, ktorych artystycznym
ukoronowaniem jest wspomniany wystep w horynieckim GOK; co obecnie
dzieje sie w gronie naszych wokalistek, czyli dziewczyn ogarnietych pasjq
spiewania, ktore to z uporem pod okiem swojej ,,mistrzyni”, czyli Ewy
Jaworskiej—Pawetek oraz Aleksandry Stawarz podczas cotygodniowych

zjazdow realizowanych w naszym CRNIS ,szlifujq” nowy repertuar.

Jesli z uwagg na okregowym Facebooku s$ledzicie wszystko
to, co dzieje sie na roznych odcinkach naszej zwigzkowej dziatalnosci,
to przyznacie, ze jako druga grupa pasjonatow w tej witrynie od czasu
do czasu gosci informacja o tym, co aktualnie robig lub do czego
przygotowujg sie nasze wokalistki oraz nieliczni wokalisci.

Oto — jako pierwszy z brzegu — na
wspomnianej witrynie przyktad
ich twdrczej aktywnosci:

,Zapraszamy na koledowanie 16
stycznia 2022 r. o godzinie 13:15,
po Mszy swietej o 12:30, w kosciele
Garnizonowym w Rzeszowie. Nasza
grupa wokalna, dziatajgca w ramach
projektu: ,Kompleksowa rehabilitacja
0s0b niewidomych istabowidzgcych”,
dofinansowanego z PFRON-u; zaprasza!

Umotywowany wrecz zawodowg
ciekawoscig, czy dociekliwoscia ~ w
potudnie 20 stycznia br. na powyzej
zasygnalizowany temat przeprowadzitem
wywiad, ktérego stenogram jest
wyeksponowany ponizej. Oto jego tresé:
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Zygflor: Pani Ewo wiem, ze w ramach projektu pn. ,,Kompleksowa
rehabilitacja osob niewidomych i stabowidzgcych” co tydzien w CRNIS
sq realizowane zajecia z wokalu z muzycznie uzdolnionymi —
przede wszystkim —dziewczynami, ktdre pod Pani ,,okiem” pragng podnosic
swoje artystyczne umiejetnosci i kwalifikacje. Prosze opowiedziec¢
jaki jest cel tych zajec¢, czy w miedzyczasie przygotowujecie inne utwory

wynikajgce z przez go — np. boZzonarodzeniowego - czasu,
o ,-; 5, b 7B N L ‘ LJ & ‘; | ] 4 Tl 7
O o v.‘;:; u i Ji "l ; . \\Q:[ 4 _E/‘ f}::{';’ 5 i
£ B G, 4 ‘ — el -

a moze przez te miesiqgce uzgadniacie i uktadacie repertuar do kolejnych
Warsztatow Muzycznych (skrot: WM), aby ponownie zapisaty sie w pamieci
ludzi Was oklaskujqgcych, jak np. te zrealizowane pod hastem ,Lata 20-te,
lata 30-te” lub ukazujqce repertuar lat 50-tych i 60-tych, ktore w historii
zrealizowanych juz ich 17 edycji okazaty sie by¢ wrecz przebojowymi
nie tylko z racji doboru repertuaru, ale rowniez scenografii i charakteryzacji
wykonawcow, poprzez co wydaje sie, ze w ich juz dosc dtugim cyklu wydajq
sie by¢ niepowtarzalnymi i wrecz ,,nie do pobicia”. Co Pani na to?

Ewa Jaworska-Pawetek: wiele watkow, wiele pytan, ale mito
jest styszec to, o czym pan wspomniat na koncu.

Na poczatku musze zauwazy¢, ze sekcja dziata normalnym trybem.
W naszej dziatalnosci przez te kilka lat mamy juz wypracowane
i sprawdzone cykle, a jeden z nich, to okres pastoratkowo-koledowy,
ktory rozpoczyna sie koncem pazdziernika i trwa do lutego nastepnego
roku. W tym czasie przygotowujemy utwory sSwigteczne wykonywane
wspolnie oraz solowo. Cwiczymy pastoratki np. w tym roku — wywodzace
sie z folkloru goéralskiego, czy temkowskiego, albo utwory typowo
Swigteczne tak charakterystyczne dla polskiego okresu Bozego Narodzenia.
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Musze jeszcze dodal, ze w naszym repertuarze mamy polskojezyczne
amerykanskie piosenki Swigteczne, ktére wnoszg cos nowego, bo
energetycznego, w ten szczegdlny bozonarodzeniowy czas.

Tegoroczne zmagania z koledami zakonczytysmy ponad godzinnym
koncertem w rzeszowskim Kosciele Garnizonowym pw. Matki Bozej
Krélowe] Polski. Byto to wielkie przezycie dla wszystkich wykonawczyn,
gdyz w przeciwienstwie do koncertu ubiegtorocznego zrealizowanego
online — tegoroczny wykonany ,,na zywo” w miejscu wrecz kameralnym,

czyli w swigtyni, okraszony nowymi aranzacjami — byt dla nas wielkq probgq
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i przezyciem. Ciesze sie, ze w koncercie uczestniczyty wszystkie dziewczyny,
ktére pracowaty nad wczesniej wymienionym bardzo wdziecznym
materiatem. Koncert zostat bardzo dobrze przyjety przez licznq grupe
odbiorcow — o czym swiadczyty gromkie brawa — a nam sprawit ogromngq
satysfakcje. Dla nas niezwykle uskrzydlajgcym byto to, ze tylko znikoma
czes¢ wiernych opuscita swiqtynie a wiekszos¢ uczestnikow Mszy sw.
pozostata z nami do korica koncertu.

W rzeszowskim CRNIS w godzinach 8% — 12%° spotykamy sie w kazdy
czwartek w gronie osob, ktore uczestniczq w projekcie. Wrecz jako czas
apokaliptyczny — z wiadomych przyczyn — wspominamy naszq dziatalnosc
w dwoch ubiegtych latach (zajecia online), ktorych efekty pokazatysmy
umieszczajgc nagrania na stronie okregowego Facebooka.

Oczywiscie, jako pierwsze przybywajg dziewczyny z terenu miasta
Rzeszowa, potem sukcesywnie wraz z zajezdzajgcymi do niego rdoznymi
srodkami lokomocji uczestniczki z terenu, ktore potem, jako ostatnie
opuszczajq nasze lokum. Jesli tego wymaga sytuacja, to dodatkowo
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spotykamy sie przed prestizowym dla nas koncertem, aby dopracowac
go w detalach, by wszystko wyszto dobrze.

Czyz to, Ze spetniajgc swoje pragnienia i na te kilka godzin przybywajq
do Rzeszowa, aby dac upust swojej pasji, nie jest najsubtelniejszq formqg
rehabilitacji i pokonywania swoich zdrowotnych stabosci?

Ciesze sie, Zze w pamieci wielu obserwatorow naszych Gali
koncertowych zapisaty sie te, o ktdrych pan wspominat. Szczerze mowigc,
to zastanawiajgc sie nad materiatem do tegorocznej edycji WM
postanowitam oprzec sie na repertuarze z lat 80-tych ubiegtego wieku,
ktory dzisiaj w spoteczenstwie juz jest wspominany jako swoisty klasyk
porownywalny do okresow wczesniej wymienionych. Siegamy po repertuar
Anny Jantar, Ireny Jarockiej, Haliny Frqgckowiak, Urszuli Sipinskiej, Maryli
Rodowicz, Alicji Majewskiej, czyli najwiekszych gwiazd tamtej dekady.
Szczerze mowigc, to wspolnie wybratysmy juz kilka utworow i pracujemy
nad nimi tak, aby jak najszybciej opanowac je i doprowadzic do perfekcji.

Moze w tym roku jeszcze przed WM, jesli na to pozwoli pandemia,
uda nam sie gdzies wystgpic, wszak przed nami wiosna, lato oraz zwigzane
z tym czasem imprezy plenerowe. Mam nadzieje, ze uda nam
sie zrealizowac¢ tegoroczne WM, czyli zdoby¢ niezbedne fundusze
i oby nie byto kolejnych obostrzen uniemozliwiajqcych ich realizacje.
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Cieszy nas to, ze w tym roku ,,na zywo” udafo sie nam wystgpic
we wspomnianej swigtyni, bo oto przede wszystkim chodzi w naszej
dziatalnosci, w koncu trudzimy sie m.in. po to, aby ocenit nas widz, ktorego
swoim wystepem pragniemy usatysfakcjonowac i wzruszyc.

Dziekuje za rozmowe.

Zygflor: To ja dziekuje za rozmowe oraz wszelkie informacje,
ktore sq wypunktowane w powyziszym wywiadzie. Serdecznie dziekuje
za pozdrowienia przekazane mi na Zywo w trakcie rozmowy za pomocq
Pani telefonu od dziewczyn, ktore w tym dniu uczestniczyty w zajeciach.

Na zakonczenie Pani oraz wszystkim dziewczynom ogarnietym pasjq
spiewania zycze owocnej wspotpracy, zmaterializowania wszelkich
Waszych wysitkow zwiqzanych przygotowywaniem oraz szlifowaniem
repertuaru, samozaparcia w  przybywaniu na indywidualne,
jak tez grupowe zajecia w CRNIS, by w koncowym efekcie moc osiggngc¢
ogromnq satysfakcje z udanych wystepow, czyli dedykowanym Wam
gromkich braw je konczgcych, co niewqtpliwie sprawi Wam radosc¢ i ...
tym samym ogromnie usankcjonuje.

Zygflor 2022-01-24

Jak sobie pomoc zregenerowac€ wzrok?

(ponizszy materiat, to streszczenie wybranych fragmentu wywiadu
Z Mikotajem Markiewiczem — psychologiem z warszawskiego Osrodka
Terapii Widzenia).

Co zrobi¢, aby przemeczone oczy mogty odpoczagc? To pytanie
nurtuje niejednego z nas, a tak naprawde mozna zastosowaé kilka
sposobow, o ktdrych mogliSmy dowiedzie¢ studiujgc styczniowy numer
,Pochodni”. (nr. 1/2008).
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A oto zalecenia, ktorych zastosowanie bedzie zalezato tylko od
naszego uporu i determinacji:

* Choroby siatkdwki czesto biorg sie z gorszego ukrwienia. Stosujac
odpowiednie techniki powodujemy rozluznienie miesni okotogatkowych
oraz rozluznienie naczyn krwionosnych. Tym samym mozemy wyzwoli¢
lepsze krazenie. Chcac uzyskaé¢ powyisze efekty mozemy zastosowacl
¢wiczenia, z ktorych korzysta¢ mogg wszyscy pragnacy poswieci¢ swoim
oczom troche uwagi. Ich stosowanie hamuje lub spowalnia procesy
degeneracyjne.

Do nich nalezg: techniki rozluzniajgce | energetyzujace.
To one sprawiajg, ze oko jest dokrwione, dozywione, dotlenione,
oczyszczone.

* Pracujgcym przy komputerze radzimy, aby zadbali o pewien rytm
pracy, chodzi tu o przerwy. Pracujgc przed ekranem patrzymy z bliska.
W czasie przerwy nalezy podejs¢ do okna i popatrze¢ daleko. W oku
jest taki mechanizm, ze jesli patrzymy daleko, to miesien odpowiadajgcy
za akomodacje — za ustawienie ostrosci oka do prawidfowego widzenia —
wowczas odpoczywa. Jesli wtedy do tego dotgczymy cos takiego,
zeby cieptymi, rozgrzanymi dfoimi zastoni¢ zamkniete oczy -
by posiedziaty w cieptych miseczkach — to cudownie regeneruje oczy.
Dla oczu praca przy komputerze, to wielki wysitek, przy ktérym oczy mato
sie ruszajg. W takich chwilach jest warto wprawic je w ruch, ale nie typu
gora — dot. Wyobrazmy sobie, ze do nosa mamy przyczepiony pedzel
i naszym, zadaniem jest naszkicowaé nim to wszystko, co widzimy -
wtedy oczy sie ruszajg, ciato sie rusza. Jest to przednia zabawa.
Albo otéwkiem przyczepionym do nosa przeciggamy po wszystkich dtugich
prostych liniach pokoju — ten zakres ruchu oczu jest nawet wiekszy
i wszechstronniejszy. Inng sprawg w tego typu éwiczeniach jest fizyczne
rozluznienie okolic oczu. Mozemy tez ten efekt uzyskad
poprzez masowanie opuszkami palcow lub ktykciami punktu po punkcie
miejsca nad brwiami, nad goérnym oczodotem, pod oczami. Zasada
jest taka, by znalez¢ w tych okolicach wszystkie bolesne i wrazliwe punkty.
Warto jest je sobie rozmasowywac je kilka razy dziennie, po minucie
lub dwie delikatnym pulsujgcym ruchem. Jest to fenomenalne ¢wiczenie,
ktore rozluznia i uspokaja. Dla wielu osdb jest to skuteczny sposodb,
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aby z jednej strony lepiej poczuc te wrazliwe miejsca, a z drugiej —rozluznic
i doenergetyzowaé oczy. Po takim masazu oczom jest lzej, cieplej —
mozemy zatozyc¢, ze procesy degeneracyjne tez w tym momencie troche
stopuja.

* Bardzo przyjemna i skuteczng propozycjg — by oczy odpoczety —
jest oktad ze swietlika ( zaparzy¢ ziota w pdt szklanki wody — to ilos¢
na dfuzszy czas, ktorg mozemy postawi¢ w lodowce. Przed kolejnymi
oktadami podgrzac. Nawilzy¢ dwa ptatki kosmetyczne i potozy¢ na oczach
). To daje nam przerwe w widzeniu i patrzeniu, a oktad jest bardzo
przyjemny, nawilzajgcy, relaksujgcy i tonizujacy.

Oko ludzkie lepiej funkcjonuje, gdy otrzymuje odpowiednia porcje
tlenu oraz dostateczng porcje Swiatta. A zatem trzeba wyjs¢ z domu
lub wejs¢ na balkon, poby¢ tam jakis czas i nacieszy¢ oczy jasnym dniem.
(oczywiscie nalezy chronic¢ oczy przed silnym swiattem, bo to promienie
ultrafioletowe, dziura ozonowa). Swiatto nalezy dostarczaé w bezpieczny
sposdb. Nie wolno patrze¢ punktowo w jego zrddto, tj. prosto w stonce
lub zarowke. Oczy nalezy naswietlaC przez zamkniete powieki.
To taki sposdb jest bezpieczny i jednoczesnie rownowazgcy dzienny deficyt
Swiatta dla cztowieka.

*  Wskazane jest poswiecenie oczom minimum 5 minut dziennie,
a najlepiej to zrobi¢ tuz przed zasnieciem, zeby przez nastepnych kilka
godzin oczy mogly sie regenerowac, odpoczywac¢ — czyli wzmacniaé
te wszystkie procesy odnawialne, ktére nastepujg podczas snu.

Dajmy sobie codziennie 10 minut przed snem na to, by spryskac oczy
cieptgq wodg, dojs¢ do okna, spojrze¢ daleko, poruszac sie troche,
pomasowac oczy, zrobi¢ oktad ze swietlika, zeby noc dla naszych oczu
bytaw pefni taskawa. Dla dzieci i mfodziezy zagrozonych
krotkowzrocznosciq te ¢wiczenia, to ABC dbania o wtasne oczy.

Zygflor 2009-04-18

P. S.

Przy okazji polecam oficjalng strone internetowqg warszawskiego
Osrodka Terapii Widzenia. Zaglgdnijcie tam - naprawde warto.
www.treningwidzenia.pl
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Witryna poetycka

Tym razem majowy kqgcik poetycki udostepniam Poetce, ktora juz
dawno nie goscita na tamach miesiecznika.

Do przeanalizowania proponuje utwor, ktore w specyficzny — wrecz
frywolny, spod znaku Amora - sposob mowi, ze w Zyciu najwazniejsze sq
wyzszej racji odczucia i pragnienia, poprzez co uzyskuje ono , swoisty smak
i do niego ochote”.

Zapraszam do lektury oraz przeanalizowania dwoch utworow juz
dawno nie publikowanej Marii Stowik.

Mitosne odczucia

W mitosci rézne sg pragnienia.
Ogniki w oczu spojrzeniach.
Jestes$ co dnia moim ideatem.

W marzeniach widze, jak sie usmiechates.
Przyciggam Cie do mojego ciata
i czuje jakbym omdlewata.

W btogosci uczud sie zatapiam,
ta chwila zawsze niech powraca.
Patrzagc w Twe zmystowe usta
czuje sie jak wydmuszka pusta,
lekka i krucha do przytulania,

a jednak przez Ciebie kochana ...

autor: Maria Stowik
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Wszystko, co mozesz sobie wyobrazié, natura juz to stworzyta.
Albert Einstein




