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Drogi Czytelniku,

Widze Cie. Siedzisz przy szatni w szpitalu albo na
korytarzu gdzies w budynku kampusu UMB. Czytasz
zaciekle notatki albo zesztoroczne pytania z telefonu
- moze jeszcze przed zajeciami uda Ci sie wcisnac
miedzy zakrety moézgu troche informacji. Widze jaki
jeste$ zmeczony, czasami Ci zimno z niedospania,
aczasem jestes gtodny, poniewaz jeszcze sie taki nie
urodzil, ktéry by plan utozyt, jaki by pozwalat jes¢
regularnie 5 zrownowazonych positkow dziennie.

Widze jak manewrujesz miedzy t6zkiem a kuch-
nig z komputerem z wigczonymi porannymi zajeciami, aby upolowac choc¢ troche kawy.
Moze nawet poszczesci Ci sie i lokator jeszcze nie zdazyt wypic Ci ostatkow mleka.

Wiesz, Ze niedtugo beda walentynki - ja tez to wiem. Wiem, ze kogo$ kochasz albo
kochates. Wiem, ze walczysz - ze soba, aby sie za szybko nie odobrazi¢, aby sie zebra¢
na odrobine odwagi, aby jeszcze raz zaufa¢. Widze, ze czasem uciekasz w wir pracy,
a czasem w wir marazmu, aby zaghuszy¢ gtos mitosci.

W walentynki wszyscy chcemy kocha¢ i by¢ kochani. Chcemy mie¢ apetyt na
zycie, miec site dobrze wygladac i zrobic¢ kurs online z etykiety dworskiej. Jednak to
wecale nie jest takie proste - ,kochad, jak to tatwo powiedzie¢”- Spiewat nam jeszcze
niedawno Piotr Szczepanik. Czasem zabraknie sity, czasu albo miedzyczasu. Czasem
nar-rator porwie naszego ukochanego na nar-ty albo nasza wymarzona muza zrobi
nam control-alt-delete.

Mitos¢ jest najwieksza proba naszych czasoéw. To nie pandemia zagraza nam teraz
najbardziej, ale samotnos$¢. Jednak samotnosci nigdy nie wolno sie bac, trzeba stawac
z nig twarza w twarz i szuka¢ rozwigzan. To wiasnie robimy w Mtodym Medyku -
spisujemy to, co nas cieszy i co nas boli. Jednoczymy sie - w czasie pracy nad tym
numerem do naszej redakcji dotaczyto wiele wspaniatych oséb, ktore zaskoczg Was
bystroscia oka korektora i bystro$cia riposty prawdziwego redaktora.

Drodzy czytelnicy, nie bdjcie sie kochad, nie béjcie sie czuc - nawet jesli jedyne, co
was otacza od poczatku pandemii to samotno$¢. Widzimy Was i chcemy poméc Wam

znalez¢ site, aby znéw sie podnosi¢, kwestionowad, dyskutowac - zy¢.

Zapraszamy do lektury i polemiki!
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xNie zasluzyl na ciebie”

czyli historia pojscia do sklepu po
chleb i wyjscia z pomidorem

- Nie zastugiwat na ciebie.

Sune zmeczonymi oczami z duzego monitora kom-
putera na wyswietlacz telefonu. Ciekawe skad pomyst
na taki tekst?

- Nie wiem, czy naprawde tak uwazasz. - Krzywie sie,
piszac to. - Jeste$ jego najlepszym przyjacielem.

- To jest tekst z ksigzki tekstow, ja jej nie napisatem.
Ta konwencja zastugiwania na osoby jest jaka$ dziwna,
ale niektérym pomaga.

Mam ochote u$miechnac sie na te stowa, bo lubie zga-
dza¢ sie z cynikami. Odpycham sie od biurka rekami i prze-
jezdzam na biurowym fotelu przez pokéj. Chyba na dzisiaj
wystarczy pracy, czas na rozmowy niedokonczone...

Rzeczywiscie idea ,zastugiwania”
nie idzie w parze z moim $wiatopo-
gladem, gdyz sugeruje predestynacje
wyzszego stopnia niz jestem w sta-
nie zaakceptowac.

Rzeczywiscie idea ,zastugiwania” nie idzie w parze
z moim $wiatopogladem, gdyz sugeruje predestynacje
wyzszego stopnia niz jestem w stanie zaakceptowac. Tak
jak rozumiem powotanie do pracy w szpitalu czy zycia
w klasztorze, tak mysl, ze zastugujemy na kogo$ i dlatego
postanawiamy spedzi¢ z nimi cze$¢ swojego ziemskiego
zycia, odbiera nam jakakolwiek decyzyjnos¢. Finalnie to
ja podejmuje decyzje (mniej lub bardziej $wiadoma), iz
bede danej osobie poswieca¢ czas, uwage, mysli, troske
i moze nawet troszeczke mitosci. Oto moje zdanie, chociaz
w tej rozmowie postaram sie zachowac je dla siebie. On
lubi fadnie méwic, a ja lubie stucha¢ wizjoneréw.

- Z tego zastugiwania to mozna by do$¢ szeroka roz-
prawe napisac - trudno sie nie uSmiechng¢ na te stowa
- ale ostatecznie jak przyjdziesz do sklepu po chleb,
a dostaniesz pomidora, to dlatego, Ze chleba nie byto,
a nie dlatego, ze kto$ nie zastuzyt.

Tym mnie kupit, jednak sie z nim zgodze. A Ty, Czy-
telniku, zgadzasz sie z nami? Czy miate$ kiedy$ okazje
i$¢ po chleb, a wyjs$¢ z pomidorem?

- To tez jest tak, ze czasem pdjdziesz do sklepu po
chleb, ale zobaczysz pomidora, wiec go bierzesz, a potem
w domu sie potapiesz, Ze ani nie masz tego, czego po-
trzebowates, ani wtasciwie nie lubisz smaku pomidorow
- dodaje. Ciekawe, czy wie juz o kim méwimy; ciekawe,
ile oboje znamy os6b, ktére nie cierpig pomidoréw i cie-
kawe, na ile sposobéw kazde z nas moze nazwac swoje
pomidory.

Odszukuje w gtowie te pomidorowe imiona, cofam
sie wspomnieniami do swoich historii i historii moich
przyjaciét (w konicu przyjazn to przeciez taka niekon-
czaca sie rozmowa telefoniczna, w ktérej jedna strona
pociesza druga, az ta druga zacznie pocieszac pierwsza).
[le pomidoréw zjedli$my, chociaz nie mieli$my na to
ochoty? Bo byty piekne i stodkie, bo ,,dobrze rokowaty”
albo akurat tak wyszto, ze na parkiecie leciat ulubiony
kawatek ABBY, a barman w Herkulesach za jeden usmiech
wykroit na miare proporcje alkoholu do reszty drinka.

[le razy byliSmy pomidorami? Ile razy chcieli$my by¢
w rekach jakiego$ przygodnego kupca w Zabce, zeby
sie ogrza¢, zeby wiedzie¢, ze umiemy zachwycié, zeby
sprébowac przekonac go do smaku pomidoréw, nawet
jesli on potrafi jes¢ tylko ogorki kiszone.

-Kurde... Ale tu jeszcze jest inne dno z tym zastugi-
waniem - odpisuje pospiesznie, prébujac stac sie ad-
wokatem diabta. Intelektuali$ci lubig wysublimowane
prowokacje, wiec sile sie na taka. - Bo czasami to brzmi,
przynajmniej kiedy méwia mi to bliscy z dobrymi inten-
cjami, jak: ,Nie zastugiwaé to znaczy dostaé co$, co nie
byto potrzebne, co§ nadmiarowego, co$ ponad czyjes$
mozliwo$ci; wiec nie zostato potraktowane nalezycie,
bo nie mogto by¢ tak potraktowane - przez niemoznos¢,
przez niezrozumienie wartos$ci”.

- Czasem wejdziesz i widzisz pomidora, i co$ cie tknie.
Widzisz te czerwona napietg skorke. Jest $liczna. Jakims
cudem ten idealny pomidor trafit na pétke w Zabce.

Jak przyjdziesz do sklepu po chleb,
a dostaniesz pomidora, to dlatego,
ze chleba nie byto, a nie dlatego, ze
ktos$ nie zastuzyt.

Nawet bije od niego jeszcze promien stonica z dnia, kie-
dy zostat zerwany, przebijajac sie przez elektronowe
Swiatto swietlowek. Chciataby$ go poczug, ale tylko na
chwile, bo przeciez wcale nie lubisz pomidoréow. Wiec
ukradkiem chowasz go w rekawie i za zamrazarka, przy
wyijsciu z zaplecza spotykasz te promieniujaca, rumiang
skdrke ze swoim jezykiem. [ juz. [ wcale nie chcesz wiecej.
Odktadasz go na poétke, ptacisz za chleb. Wychodzisz.

Wecale nie - mysle sobie. Wcale nie jest tak tatwo nie
chcie¢ nic wiecej - od zycia, od znajomosci. Nie bede sie
ktécic - zastosuje unik. Boje sie, Ze mnie przejrzy.

- Ale z tymi pomidorami... Czasami wystarczy, ze
taki pomidor zainteresuje sie toba. Bierzesz go, bo on
tego chce. Wracasz z nim do domu, bo on tego chce.



Bo ty btyszczysz najjasniej w tych swietléwkach albo
przynajmniej przypominasz bytego, ktérego lubita.

- No i w tamtym pomidorze byto az tyle migzszu? -
pyta, oboje wiemy o kogo chodzi. Nie jada pomidoréw
i obwarowat miazsz swojego pomidorowego mdzgu na
tyle skrupulatnie, aby zatrzymac na dtuzej moja uwage
przy sobie. Nie wiem, jaka jest poprawna odpowiedz,
sprébuje wiec wymysli¢ co$ najbardziej zblizonego
do prawdy:

- Tak. Albo wystarczajaco trudno byto sie do niego
wgryz¢. To tez czasem wystarczy. | okazat sie zaskaku-
jaco podobny w konsystencji do mnie. W konsekwencji,
w uporze, w bezwzglednosci.

- Jak go wtozy¢ do lodéwki - zaskakujaco szybka od-
powiedz, jakby juz to dawno temu przemys$lat - i przyj-
dziesz pdZniej, to moze sie okazad, ze to ty bytas gtodna,
a dzien byt tadny.
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Coz, ciezko sie nie zgodzi¢, prawda? Czasem dzien
jest tadny, czasem barman w Herkulesach doleje wiecej
wddki do coli, czasem sie jest bardzo gtodnym i nie ma
juz réznicy, czy zjesz chleb czy pomidora.

Wiele razy jesteSmy pomidorem, znacznie rzadziej
chlebem. Jednak gteboko wierze, ze tak dtugo jak prébu-
jemy, w kazdej z mozliwych powyzszych konfiguracjach
spozywczych mito$¢ ma racje bytu. Oczywiscie lepiej jest
by¢ tym, kogo sie potrzebuje (chlebem) niz tylko czyms,
co tadnie btyska na pétce (pomidorem), ale chcemy
wierzy¢, ze wielbiciele ogérkow kiszonych dadza szanse
pomidorom. Pomidor moze nie jest najwazniejsza cze-
$cig sycacego positkuy, jednak czy prébowaliscie kiedy$
namoczy¢ chleb w posiekanych pomidorach? Wyborne!

MARIA SZAFIRSKA BARTEOMIEJ NOGA

HOROSKOP

Nowy Rok! Moje pierscienie Saturna ustawity sie na linii Twojej kanapy z lodéwka, a wiec uwazaj na zbedne
kalorie, ktére moga zosta¢ z Toba na dtuzej. Na szczescie filuterny Mars objat Cie swoim ramieniem i wprowadzi
w dobry nastréj, dlatego w przysztym miesiacu Twoja wielka pasja stanie sie sport i zgubisz pare kilogramoéw...
jezeli natychmiast przestaniesz ciggle wcinac te ciasteczka! Tak, czuje to...

Szanowni czytelnicy, od Nowego Roku postanowitam co$ zmienic¢ i po konsultacji z nasza dyrektor naczelna
podjety$my decyzje o przeksztatceniu dotychczasowego dziatu pt.,Ogtoszenia matrymonialne” na dziat o nazwie
,Reklamy” (ktéry oczywiscie wciaz bedzie miat charakter satyryczny). Aby pozegnac sie ze starg forma, a przywitac¢
nowa, postanowitam napisa¢ twor posredni pomiedzy nimi dwoma.

Wasza dyrektor kreatywna,
Katarzyna Kotarska

REKLAMA/OGLOSZENIE:

Tu powinna znaleZ¢ sie reklama mojej osoby, ale nie musi, poniewaz jestem boski sam w sobie. Twarz i maniery

Bruce’a Wayne'a, tylko z kasa troche gorze;.
On pono¢ byt gejem.
Co..?
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FELIETON

Noworoczne kalkulacje

Jak czesto powtarzamy sobie ,kiedy Zycie daje ci cy-
tryne, zréb z niej lemoniade”? Lemoniade jednak mozna
przygotowac na kilka sposobéw. Wydaje mi sie, Ze zaleznie
od sytuacji i osoby dziatamy wedtug réznych przepisow.
Nowy rok to zawsze nowy poczatek. Tak przynajmniej
mysli wiekszo$¢ z nas i wtasdnie to jest gtléwna motywacja
do zapisywania wspaniatych list, ktére majg zmienic
wiekszo$¢ aspektéw naszego zycia. Robiac swoja wtasna
liste, pomys$latam, Ze przypomina to tworzenie nowego
przepisu. Cytryny znajda sie w kazdym roku, czasem caty
koszyk, a czasem kilka sztuk, ale bardziej kwasnych. Nie
da sie uciec przed cytrusami, za to mozna zastanowic sie
nad sposobem zamiany ich w stodki nap6;j.

Kto nie robi noworocznej listy postanowien? Mysle,
ze wiekszo$¢ z nas, chocby od niechcenia, w gtowie, pod-
czas sylwestrowych zakupdéw. Zakorniczenie jednego roku
i powitanie nowego zawsze sktania do refleksji. Zawsze
jest co$, co chcieliby$my zmienié¢, a jak powszechnie
wiadomo najlepiej dokonywac¢ zmian w obliczu jakis
wiekszych wydarzen. Od kiedy funkcjonuje ta tradycja?
Kim byty pierwsze osoby, ogarniete wirem noworocznej
motywacji? Na te pytania raczej nigdy nie znajdziemy
odpowiedzi. Sama szukajgc informacji, dotartam do
jednego ze zrodet, wedtug ktérego poczatek tradycji
postanowien noworocznych siega czaséw rzymskich.
Nazwa styczen pochodzi od imienia jednego z rzymskich
bogéw - Janusa. Jego cecha charakterystyczna byto po-
siadanie dwoch twarzy. Jedna odwrdcona jest w strone
starego roku, a druga spoglada juz na nowy. Rzymianie
powierzali mu swoje postanowienia, do czaséw przy-
jecia chrzescijanstwa, kiedy zostato to zmienione na
post i modlitwy. Jak wida¢, nie udato sie jednak pozby¢
tego zwyczaju.

Konczacy sie rok chce-
my oddzieli¢ grubg kre-
ska i w jeden wieczor

rzejsc¢ totalng metamor-

oze, rodem z programow

Mai Sablewskiej. Tym-
czasem wpadamy w ot-
chtan prokrastynacji.

Piszac listy, my$limy gtéwnie o sobie. Cele dedykujemy
sobie samym, liczac na determinacje i site motywacji.
Mozna powiedzie(, Ze kazdy z nas na przetomie grudnia
i stycznia, na wzor Janusa, przybiera dwie twarze, chcac
by¢ troche lepszym niz rok temu, osiggnac¢ co$ wiecej.
Wedtug ankiet najcze$ciej powtarzajace sie postanowie-

nia z kategorii ,zdrowie” to: schudna¢, rzuci¢ palenie,
zapisac sie na sitownie. Te zwigzane z Zyciem osobistym
dotycza najczesciej znalezienia partnera, za$ dotyczace
zycia zawodowego - podjecia nowej pracy. Niestety cze-
sto plany spetzaja na niczym. By¢ moze wynika to z ich
radykalnosci. Konczacy sie rok chcemy oddzieli¢ gruba
kreska i w jeden wieczor przejs¢ totalng metamorfo-
ze, rodem z programéw Mai Sablewskiej. Tymczasem
wpadamy w otchtan prokrastynacji. Tak juz chyba jest
i bedzie. Ale sam zwyczaj wart jest kontynuowania, bo
wiaze sie z autorefleksja, na ktéra w dzisiejszych czasach
nie mamy zbyt wiele czasu.

Niezaleznie od tego
czy noworoczne cele
sa natury estetycznej,
czy bardziej duchowej,
chce nam wszystkim zy-
czy¢ powodzenia.

Ja, jak wiekszo$¢ ludzi, podchodze do tego z dystansem.
Interesuje mnie bardziej podsumowanie mijajacego roku
i zastanowienie sie czego wole unika¢ w nowym. Takie
podejscie jest chyba najpopularniejsze. Jednak znajda sie
roéwniez osoby z umystem matematycznym, obliczajace
szanse sukcesu w tej dziedzinie. Szukajac wyjasnienia ich
teorii, trafitam na artykut o tytule ,Jak zwiekszy¢ o 74%
szanse spetnienia postanowienn noworocznych”. Otéz
wedtug tekstu, recepta na sukces to podjecie jednego
postanowienia, zapisanie go, zredagowanie planu reali-
zacji i $ledzenie postepu. Brzmi to sensownie, aczkolwiek
wiekszo$¢ z nas po czasie poSwieconym na planowanie,
bytaby pewnie zbyt wypalona, by podja¢ faktyczne dzia-
tanie. Warto jednak zaznaczy¢, Ze samo zapisanie posta-
nowienia, nawet na skrawku starego paragonu, dodaje
22% do szansy jego realizacji. Naprawde wydaje sie to
godne uwagi, dlatego sama w tym momencie zapisuje
Swoje postanowienia.

Niezaleznie od tego czy noworoczne cele sa natury
estetycznej, czy bardziej duchowej, chce nam wszystkim
zyczy¢ powodzenia. Mozliwe, Ze nie zmienimy sie w tym
roku catkowicie, ale zawsze mozna by¢ przeciez troche
lepszym niz rok temu.

ANIA JAKUBOWSKA



sMiedzyczas”

Podobno na prawdziwg mitos¢ jest zawsze czas.
Myslatam, Ze nie sta¢ nas na czas, ale znalazta sie mito$¢
na nasza miare. Mito§¢ mierzona w dtugich sekundach,
ktére sptywaja po wskazdwkach Twojego zegarka na
komodzie. Leniwe momenty, niespieszne, z gracja balet-
mistrza opadaja z cyferki na cyferke. Mitos¢ cierpliwa, bo
tylko ona jedna wie, ile razy tych chwil zabrakto.

Czasu brakuje chronicznie niezaprzeczalnie kazdej
istocie ludzkiej na tym Swiecie. Nie wazne, jak bardzo
wydtuzymy $redni wiek przezywalnosci choroby- szara
egzystencje- zawsze okaze sie, Ze na co$ zabrakto cza-
su. Cwany nam umyka, jak ostatnia kropla kawy z dna
filizanki. Jak pozostato$¢ drinka w stomce, ktérej juz nie
posmakujesz. To te momenty, kiedy nie masz sity patrzeé
w ekran. Kiedy czekasz, az ekspres zrobi Ci kawe. To, co
umyka, tworzy nasz Miedzyczas. A ja...

...Pokochatam Cie w miedzyczasie. W miedzyczasie
zaprosite$ mnie na kawe, a ja w miedzyczasie sie na nig
przygotowywatam. Miedzy notatkami a podrecznikiem
naktadatam czerwona szminke, a Ty miedzy jednym
a drugim artykutem uktadate$ wtosy. Przy okazji zabratam
Cie na wesele, a Ty mnie na $lub znajomych. Wydawato
nam sie to zorganizowane na ostatni moment lub tylko

ile, a stato sie czescia naszej codziennosci.

To, co postrzegamy jako wazne, staje sie niczym
w obliczu potegi Miedzyczasu. Wtasnie on pozwala nam
osiagac sukcesy, zakochac sie, zatozy¢ firme czy rodzine.
Miedzy zajeciami, studiami, pracg i dojazdami- wtedy ze
soba jeste$my i rozmawiamy. Wtasnie wtedy, kiedy masz
przerwe w pracy, dzwonisz do mnie, a ja odbieram, bo
akurat nie robitam nic waznego.

Czy naprawde grafik i porzadek naszego zycia sa tak
istotne? Czy nie te wszystkie drobne wydarzenia- fluk-
tuacje w harmonogramie, nagte decyzje o wyjsciu na
spacer- czy nie one sa wazniejsze? Przeciez to wtasnie
dzieki temu, co nie jest state, narodzito sie uczucie,
ktéremu chciatabym oddawac caty swéj Miedzyczas.

WIKTORIA MARIA IZDEBSKA
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PRZEPISY

MEODY MEDYK

Kruche rogaliki z dZzemorem

Mamy juz luty, wiec zaktadam, ze wiekszos¢ z Was zde-
rzyta sie z rzeczywistosciq i zapomniata o dietetycznych
postanowieniach noworocznych. Swietnie sie sktada, bo
mam dla Was prosty przepis na podbicie glikemii oraz
poziomu lipidéw we krwi. Kruche rogaliki z ulubionym
dzemorem rozpieszczq kubki smakowe nawet najbardziej
wybrednym wielbicielom glutenu.

Skladniki:

- 200g schtodzonego masta

- 400g maki tortowej

- 40g cukru pudru

- 10g cukru z prawdziwa wanilig
- 2 70ttka

- 2 tyzki $mietany 18%

- szczypta soli

- ulubiony dzem

Dodatkowo:

- cukier puder do posypania
- 2 biatka

Przygotowanie:

Przesiang make wymieszac¢ z cukrem pudrem, cukrem
z prawdziwa wanilig oraz ze szczypta soli. Doda¢ pokrojone
schtodzone masto, z6ttka i Smietane. Zagnie$¢ na gtadka
mase i wstawi¢ do lodéwki na okoto 45 min. Ciasto podzie-
li¢ na mniejsze czesci, z ktorych kazda nalezy ponownie
zagnie$¢ i nastepnie rozwatkowaé na okregi o grubosci
ok. 3mm. Uzywajac noza, pokroi¢ na roéwne trdjkaty. Na
srodek kazdego trojkata potozy¢ tyzeczke dzemu i zawijaé
od podstawy ku wierzchotkowi tréjkata (to jest wtasnie
ten jedyny moment, kiedy wykorzystacie swojgq wiedze
matematyczng z zakresu geometrii).

Gotowe rogaliki przetozy¢ na blache wytozona papierem
do pieczenia i starannie posmarowac biatkiem jajka. Piec
w piekarniku nagrzanym do 1800C przez okoto 15 min
do zrumienienia.

Upieczone rogaliki posypa¢ cukrem pudrem i odstawi¢
na kratke do wystudzenia - wtedy zrobig sie ultrakruche.
Tak ultrakruche, Ze trudno bedzie ukry¢ swoje dowody
takomej zbrodni.

Besos!

MARTYNA SZCZERBAKOW



O kims, kogo najtrudniej

pokochac

Na poczatku mam dla Ciebie zadanie. Wymien
wszystkie osoby, ktére kochasz. Juz? Zastanowite$
sie? Swietnie. W ktérej kolejnosci wymienite$ samego
siebie? Czy w ogoble znalazte$ sie na tej liScie?

Spotykasz w zyciu wielu ludzi. Do niektérych
zaczynasz czu¢ sympatie juz po krétkiej chwili, innych
z trudem tolerujesz. Czesto jednak to wiasnie mitosc
do samego siebie okazuje sie tg najtrudniejsza. Mito§¢?
Czasem przeciez trudno siebie nawet zaakceptowac!
Co zatem zrobi¢, aby zacza¢ mie¢ dobra relacje z soba
samym?

1. Poznaj siebie

Brzmi jak banat? Mozliwe. Ale to wtasnie pierwszy
krok do celu. Sprébuj wypisa¢ na kartce swoje cechy
charakteru, a takze wtasne wartosci i przekonania. Zwrdc
uwage na to, czy potrafisz je nazwac. Przyjrzyj sie tez
temu, czy jeste$ w stanie dostrzec w sobie pozytywne
cechy. Wielokrotnie bowiem zdarza sie tak, ze chociaz
wady udaje sie wymieni¢ bez trudu, znalezienie zalet
kosztuje duzo wysitkuy, o ile jest w ogéle mozliwe.

2. Badz dla siebie dobry

Dbanie o siebie mozna rozumie¢ na wiele sposobdw,
a kazdy z nich jest istotny, aby$ mégt w swoim
towarzystwie czu¢ sie komfortowo. Na pewno trzeba
zatroszczy¢ sie zar6wno o swoj dobrostan fizyczny - nie
lekcewazy¢ niepokojacych objawéw wysytanych przez
organizm, a takze o zbilansowang diete, odpowiednia
ilos¢ ptynéw i kondycje. Nie poprzestawaj jednak na
tym i pamietaj, ze sfera psychiczna réwniez wymaga
zaopiekowania. Nie zapominaj o odpoczynku, przestan
obserwowa¢ w mediach spotecznosciowych konta,
ktore pogarszaja Twoje samopoczucie. Nie czuj sie
zobowigzany do tego, zeby przez 100% czasu czu¢ sie
dobrze i wcigz pracowac na najwyzszych obrotach.
Pozwdl sobie na smutek.

3. Przyjmuj komplementy

Kto$ chwali Cie za Twoj sukces. A Ty? Szybko
zaczynasz umniejszaé swoje osiaggniecie i wskazywac
na farta, sprzyjajace okoliczno$ci. Trudno Ci przyja¢,
ze wlozyte$ w to przedsiewziecie duzo pracy i jest to
Twoja zastuga. MoZe nastepnym razem, sprobuj przyjac
gratulacje i podziekowa¢ za dobre stowo? Postaraj sie
takze czasem, nawet w mys$lach, pochwali¢ samego
siebie. By¢ moze w Twojej glowie do gtosu dochodzi
niemal wytacznie Twdj wewnetrzny krytyk, ktéry

nieustannie watpi w Twoje mozliwosci, a nawet Cie
wyzywa. Jesli to zauwazytes, sprébuj - na poczatek
przynajmniej raz na jaki$ czas - przeciwstawi¢ sie temu
gtosowi i doceni¢ swoje wysitki.

4. Szukaj inspiracji

Praca nad soba bywa wyczerpujaca, dobrze wiec
mie¢ Zrodia, z ktérych mozna czerpaé motywacje
i pomysty. Jezeli sporo czasu spedzasz w mediach
spoteczno$ciowych, warto obserwowac profile, ktére
moga okazac sie pomocne. Jedna z cennych inicjatyw
jest projekt Zat6z Pewnos¢ Siebie (mozesz go znaleZ¢ na
Facebooku pod ta wta$nie nazwa oraz na Instagramie
jako @zalozpewnoscsiebie). Pomystodawcami sg mtode
osoby, ktére zmagaty sie (lub nadal zmagaja) w swoim
zyciu z trudno$ciami takimi jak zaburzenia odzywiania,
depresja czy mysli samobdjcze, a mimo to (a moze
- wias$nie dlatego?) chca pomagaé¢ innym. Mtodziez
pracuje pod okiem zespotu dorostych, do ktérego mam
przyjemnos¢ nalezeé, a nad wszystkim czuwa Fundacja
»Zobacz... Jestem”. Na naszym profilu znajduja sie teksty
dotyczace szeroko rozumianej pewnosci siebie oraz
dbania o dobry stan psychiczny, dlatego kazdy znajdzie
tutaj cos dla siebie.

5. Nie poddawaj sie

Zmiana to proces. Pewne wzorce zachowan czy
schematy mys$lenia byty z Toba przez lata, dlatego nie
jest mozliwe, aby zmienic je w kilka chwil. Nie poddawaj
sie jednak, pamietaj, Ze jako$¢ Twojego zycia w duzej
mierze zalezy od tego, czy dobrze czujesz sie sam ze soba.
Dlatego polubienie siebie samego obierz za swoj cel.
Nie zniechecaj sie niepowodzeniami. Skoro wyruszytes$
juz w te wedréwke, obrate$ dobry kierunek i z kazdym
dniem (nawet, gdy tego nie dostrzegasz) przyblizasz sie
do celu. Powodzenia!

AGNIESZKA RUCZAJ
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KULTURA

Piwniczko, piwniczko mala...!

Czemus tak smutnaizia?

Zamkniecie uczelni. Obowigzek noszenia masek. Po-
wrét do domu. Nauczanie zdalne. Odwotanie koncertow.
Konferencje online. Powr6t na uczelnie. Sesja zdalna.
Zamkniecie Klubu ,,CoNieCo”.

Zajrzyj do ,,CnC”, tam zastaniesz szal'

W zesztym roku akademickim nasza piwniczka gro-
madzita niebywata liczbe gosci. Pomijajac flagowe wyda-
rzenie - kabaret ,Schodki”, zorganizowali$my dwa razy
»2Spotkanie pod Schodkami”, przygotowywali$my sie do
,PKS-u”i,Dzieciota” oraz wspottworzyliSmy planszéwki
samorzadowe i krélewskie otrzesiny. Nie zabrakto takze
wewnetrznych wydarzen. Klubowa potyczka sporto-
wa, najwieksza - jaka pamietam - wigilia, wieczorek
winylowy, gotowanie nale$nikéw czy remont. Do tego
spontaniczne posiedzenia klubu w piatki, a czasami
sobotnie kontynuacje tychze spotkan. ,Befory” przed
herkulesami i ,aftery” po herkulesach.

Usiadz przy stoliku, blisko przy orkiestrze!

No i marcowy koncert zespotu ,Blue Buddies”-ostatnia
impreza przed pandemia. Moze ktos jeszcze pamieta?
Wydarzenie to byto popisem scenicznym Elvisa, jednego
z naszych klubowiczéw. Tego wieczoru nacieszyliSmy
ucho i oko interpretacja piosenek z lat 50. i 60.

Z tej okazji rozstawili$my stoliki barowe. Przygotowa-
liSmy obrusy w kratke i Swieczki. Jednak klimat zostat
stworzony przez studentéw, ktérzy zawitali do piwniczki.
Kocie oczy, rozkloszowane albo geometryczne sukien-
ki, klipsy na uszach, kolorowe chustki, szelki, koszule
i staromodne garnitury. Niemalze wszyscy przygotowali
stylizacje! Potem przyciemnili$my $wiatta, zapaliliSmy
$wiece i dali$my sie porwa¢ muzyce. W przerwie odbyt
sie konkurs na najlepszy taniec inspirowany sceng z ,Pulp
Fiction” z Johnem Travolta, Umg Thurman i Chuckiem
Berrym w rolach gtéwnych. To byt magiczny wieczor.

Dobranoc, piwniczko ma!

Potem uczelnia zostata zamknieta. Utracili$smy mozli-
wosci, jakie oferowata nam dotychczasowa rzeczywisto$é.
Wiecie najlepiej, z czym to sie wigzato, wiec nie bede
zbytnio dramatyzowac.

Chciatabym Wam powiedzie¢, jak piwniczka wyglada
dzi$. W gramofonie znajduje sie winyl stuchany w marcu.
W kuchni na stole lezg resztki przypraw z bigosu przygo-
towywanego na lutowe schodki, a gdzie$§ w oddali kurza
sie narzedzia uzywane przy remoncie. Wydawac¢ by sie
mogto, Ze klub jest zamrozZony. Zaréwno metaforycznie,
jak i dostownie. A jednak czas ptynie nieubtaganie. Zbliza
sie kolejna sesja, a my, studenci, jesteSmy coraz blizej
opuszczenia naszej Alma Mater. [ nie wiemy, kiedy wrdcimy.

e

Dzisiaj kazdy student... siedzi w domu!

Co chce przez to powiedzie¢? Mowigc wprost, ciesze
sie, ze Klub wyposazyt mnie we wspaniate wspomnienia.
W tym czasie s3 one cenniejsze niz dotychczas.

Dlatego zachecam Was, ZebyS$cie w petni korzystali
Z tego, co oferuje nasza uczelnia. Obiecajcie mi, Ze jak juz
Klub zostanie odmrozony to wpadniecie na Schodki czy



na ,Spotkanie pod Schodkami” i pokazecie swoje talenty.
Obiecajcie, ze wstapicie na planszéwki. Ze wybawicie sie
z nami do rana. Ze przyjdziecie na zebranie otwarte. Ze
klikniecie ,wezme udzial” w KAZDYM wydarzeniu, ktére
udostepnimy i zasmiejecie sie z kazdego zartu nawet, jesli
bedzie bardzo suchy.

A tak na powaznie, to tesknimy. Wcigz jesteSmy i nie
mozemy sie doczeka¢ reaktywacji. Mamy nadzieje, ze
juz niebawem sie zobaczymy. W poniedziatek. O 20:00.
W Domu Studenta nr 1.

PS. Na potrzeby tekstu przekoloryzowatam informacje
odno$nie bataganu. Jest porzadek, rzecz jasna.

ALEKSANDRA LUBOWIECKA, KLUB ,,CONIECO”

! fragment , Piwniczki’, piosenki klubowej spiewanej na
kazdych ,Schodkach”

Planowanie

Cztowiek planuje, a Pan Bég sie Smieje - przystowie,
ktore zapewne kazdy z Was kojarzy, w minionym roku
sprawdzito sie idealnie, gdyz nasze wszystkie plany zo-
staty pokrzyzowane przez rozwdj pandemii Sars-CoV-2.

Wiekszo$¢ z nas lubi planowac, mie¢ wszystko dopiete
na ostatni guzik. Bullet journal (w ktérym nigdy nie za-
petnitam wiecej nizZ jednego miesigca), dwa planery, trzy
kalendarze, oczywiscie w kazdej torebce inny. Wszystko
to dziata do czasu, az w koncu pierwszy planer odchodzi
w zapomnienie, zaczynasz uzywac tylko kalendarza uczel-
nianego, gdzie masz zaznaczone wszystkie najwazniejsze
daty z zycia Uczelni (czyt. dni wolne). W tym roku zwolnij,
nie kupuj czwartego kalendarza na rok 2021. I tak z dnia
na dzien dowiadujemy sie o mozliwosci stacjonarnego
odbycia zaje¢ na oddziale. Nie ma sensu niczego plano-

wac, bo los ostatecznie da nam pstryczka w nos, liczba
zachorowan znowu wzros$nie i jednak nie p6jdziemy jutro
do szpitala. Jedyne czego mozemy by¢ w miare pewni to
egzaminy w sesji. ;)

Troche to nostalgiczne, ale mi jako planer-freakowi
i osobie zorganizowanej, bardzo ciezko byto dopasowac
sie do tej nowej rzeczywisto$ci, gdzie nie ma mozliwosci
zaplanowac czegokolwiek. Ten artykut jest w zasadzie
rada ode mnie dla mnie, ale moze wsréd czytelnikéw
znajdzie sie moja bratnia planerowa dusza, ktéra ma
podobne przemyslenia?

DOMINIKA TABAKA

PLANY



SAFF

MEDYK

MEODY

Saffoskopia
Zimaw obiektywie |

My sie zimy nie boimy ;), za to chetnie ja fotografujemy! Kilka dni
temu wybraliSmy sie na SAFFowy plener w okolice Biategostoku.
Niektérzy odkurzyli aparaty analogowe, inni chwycili za cyfrowki,
i tak oto powstaly ujecia przykrytej $niegiem krainy. Mimo ze
fotografowali$my te same krajobrazy, kazde zdjecie wyszto troche
inne... Przekonajcie sie sami!

MARTA PASEAWSKA
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Fot. Magdalena Antonowicz

Fot. Marta Pastawska




Rozmowa

nie)/dokonczona

Porozmawiajmy o $mierci. Ale nie o $mierci komoérek
w wyniku apoptozy czy nekrozy. Nawet nie o $mierci
mdzgu i ustaniu pracy serca. Bo cztowiek, ktory ze
$miercia sie mierzy i o $mierci mysli, czasem zwyczajnie
porozmawiac chce. Bo ma swoje emocje, swoje odczucia
i swoje leki. To co, chcesz pogadac? Jesli tak, zapraszam
po kilka refleksji jak ugryz¢ ten temat tak, zeby przy
okazji nie potamac¢ zebéw. Swoich lub cudzych.

1. Nie ironizuj.

Zarty na bok. Wiem, Ze widziate$ fajny mem
z konduktem pogrzebowym na pierwszym planie. Nie
o taka rozmowe chodzi. Naprawde. JesteSmy dorosli.
Nie zasmiewajmy $mierci i bélu, bo one sa. I beda,
cokolwiek bys$ zrobit. Wiec moze tym razem podejdz do
tematu dojrzale. Tak, wiem, to budzi lek. Ale z trudnymi
zagadnieniami tez trzeba czasem stana¢ twarza w twarz.

2. Stuchaj.

Nie méwie, ze przyktadowo osobie chorej przewlekle
masz zarzuci¢ temat umierania, gdzie$ miedzy kolejnymi
gryzami kanapki. Ale zwyczajnie dobrze by byto, gdyby$
nie udawatl, ze sprawy nie ma. To, Ze kto$ chce spisac
testament, $wiadczy o tym, ze chce uporzadkowa¢é
swoje sprawy. | ma do tego prawo. Nie wymy$laj wiec
wymoéwek, dla ktérych miatby tego nie zrobi¢. I nie
zmuszaj do tego, zeby o $§mierci milczat. Bo czasem jesli
komus sie cos opowie, to robi sie 1zej.

3. Nie strasz.

Jak nie te stynne memy, to moze chociaz historia?
Bo przeciez jak sgsiadka Twojej babci umierata
to... tak, tak... Naprawde, zachowaj to dla siebie, bo
prawdopodobnie skonczy sie to tak, ze tylko swojego
rozmoéwce wystraszysz. To nie jest odpowiedni moment
na te mrozace krew w zytach opowiesci.

4. Badz.

Obecnos¢ jest wazna. Poczucie, Ze na drugiego
cztowieka mozna liczy¢ i sie o niego oprzeé. Ze kto$
jest obok nie tylko w rado$ci, ale tez w tych trudnych
chwilach. Po prostu. Bez oceniania. Jak najbardziej
naturalnie. Moze czasem nawet nie trzeba stéw, bo
bywa i tak, Ze wystarczy wspdélne milczenie. Bezcenne
okazuje sie tez przytulenie, bo w ramionach kochajacej
osoby jako$ i strach tatwiej znika.

Odwagi w rozmowach tych codziennych i tych
trudnych zycze Tobie i sobie!

A\
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FELIETON

wLudzie potrafig swietnie
udawac, gdy chca”

Wszyscy jestesmy ludZzmi i z pewnoscig poczutas/-
e$ kiedys$ bol w sercu (chyba ze jestes wyprang/-ym
z uczut socjopat(k)a). Nie byl to bdl fizyczny tylko
psychiczny. To co$ okropnego, prawda? Zwtaszcza gdy
nie chce usta¢. Oczywiscie, jego charakter i moc zaleza
od powodu, ktéry go spowodowat. Czasem uczucie to
jest tak dojmujace, Ze nie jeste$ w stanie rano wstac
z t6zka. Niekiedy tak po prostu sie zdarza. Gdzie jest
ta cienka granica, gdy wpadasz w ramiona depresji?
Gdzie?

Odczuwasz to we wszystkich chorobach, ktére
nazywam... Glebszymi*. Nie uwazam, Ze niektore
przypadtosci sa bardziej lub mniej znos$ne - wszystko
zalezy od osoby, od punktu widzenia.

Pisze o matym ztodzieju naszego szczesScia, ktory
z czasem zamiast stabng¢, goi¢i zasklepiac rany - rosnie
wsite.Depresja..

Moze dotkng¢ kazda i kazdego z nas. Jedna z tych
bardziej demokratycznych choréb. Ile razy widziatas/-
e$ kogo$ w szczesliwym zwiazku, ze wspaniata praca,
podrézujaca, posiadajacego pienigdze, spelniajaca
marzenia i zazdro$citas/-e$ jej/mu?

Pézniej, przypadkiem od znajomych poczta
pantoflows, dociera do Ciebie informacja, Ze wszystko
wyglada zgota inaczej. Ze to tylko iluzja, a ona
codziennie go bije (to statystycznie rzadsze zjawisko**,
ale spotykane; trzeba dodatkowo wzig¢ pod uwage, ze
dane te mogg by¢ niedoszacowane z powodu wstydu
wielu mezczyzn).

By¢ moze, ich dziecko cierpi na ciezka chorobe
od urodzenia, a utrzymanie go przy zyciu kosztuje
astronomiczne sumy. Mozliwe, ze teSciowa robi jej
piekto z Zycia, stosuje pasywno-agresywne formy
znecania sie nad nig i nastawia meza przeciwko niej,
bo nie jest odpowiednia dla jej synusia!l! (wedtug
samej tesciowej). Albo on coraz wiecej pije, bo wstyd
nie pozwala mu pdjs¢ na policje. ,Przeciez oni mnie
wySmiejg - mysli. - Przeciez jest ode mnie dwa razy
mniejsza, do cholery!!! Co za mnie za facet...”. Pije dalej,
az przekracza dwie cienkie linie niemal w tym samym
momencie - depresji i alkoholizmu (o tym zjawisku
rownie smutnym co niebezpiecznym pisatam w jednym
z moich poprzednich felietonow).

Malzenstwo rozpada sie kawatek po kawatku,
z kazda kolejng nieudang terapia i pogorszeniem stanu
zdrowia - z kazdym takim zdarzeniem z ich wspélnego

serca odrywany jest kawatek. Rana, ktéra nigdy nie
przestanie krwawi¢, powieksza sie.

Dziecko umiera po dtugiej walce, a z obojga nie
pozostaje nic poza pustymi skorupami, niemoggcymi
da¢ z siebie nic wiecej poza smutkiem i gorycza.Ona
stara sie coraz bardziej i bardziej, a teSciowa wciaz jest
niezadowolona. Kobieta zagtebia sie w beznadziei coraz
bardziej i bardziej. Zapada sie w sobie, az z jej poczucia
wlasnej wartosci nie pozostaje nic poza zgliszczami...

Z zewnatrz wszystko wydaje sie by¢ w porzadku.
Podbite oko zawsze mozna wyttumaczy¢ wypadkiem
przy pracy, a gorszy nastr6j bélem gltowy. Ludzie
potrafig $wietnie udawac, gdy chca.

Obserwuj ludzi wokét siebie, zwtaszcza najblizszych.
Myslisz sobie: ,przeciez bym zauwazyt(a)!”. Zona
Robina Williamsa nie wiedziata, ze cierpi on na
depresje, az do jego samobdjstwa w 2014 r. Ludzie sa
naprawde dobrymi aktorami. Z pewnoscig to wiesz,
chocby po sobie.

Mam dwie przyjaciotki***, obie majg niezwykty
zmyst obserwacji. Dla swoich najblizszych zrobityby
wszystko. Wiem, ze gdyby co$ takiego przytrafito sie
cho¢by mi, one wyciggnetyby mnie z tego nawet gdybym
nie chciata (w depresji cztowiek z zasady ma ochote na
niewiele rzeczy). Rdznica pomiedzy dziewczynami jest
diametralna. Dlaczego? Bo s3 zupetnie innymi ludzmi
(xD)! Kazda jest w stanie pocieszy¢ mnie na swdj
wlasny sposéb, doradzi¢ mi zaleznie od sytuacji. Nie
boj sie prosi¢ o pomoc, bo po to s3 przyjaciele i rodzina.
Badz jak moje przyjaciétki - niczym Cerber swoich
bliskich.

KATARZYNA KOTARSKA

* nazywam je tak, poniewaz dotykajq one naszego
umystu nie w sensie anatomicznym, lecz psychicznym

** do doktadniejszych danych odsytam na strone
internetowq: https://statystyka.policja.pl/st/wybrane-
statystyki/przemoc-w-rodzinie/50863,przemoc-w-
rodzinie.html

*** @, D, dziekuje Wam obu.
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