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Miedzy 18 a 25 stycznia 2024 roku, w duchu hasta ,,Bedziesz mitowal Pana, Boga
swego, (...) a swego blizniego jak siebie samego” (Lk 10,27), wspolnie przezywamy
Tydzien Modlitw o Jednos¢ Chrzescijan.

Tydzien Modlitw
o Jednosc¢ Chrzescijan

Wydarzenie to skupia sie na refleksiji
nad fragmentem biblijnym z Ewangelii
sw. tukasza 10, 25-37. Materiaty do
ekumenicznych modlitw zostaty opra-
cowane przez zespot ekumeniczny
z Burkina Faso, wspierany przez miegj-
scowg Wspodlnote Chemin Neuf (CCN).

Od ponad stulecia, Tydzien Modlitw
o Jednos¢ Chrzeécijan stanowi regularne
Swieto ekumeniczne, obchodzone corocz-
nie pomiedzy 18 a 25 stycznia. W tym
czasie chrzescijanie roznych wyznan spo-
tykajg sie na catym globie, uczestniczac
w ekumenicznych nabozenstwach, modli-
twach, konferencjach, koncertach i innych

wydarzeniach. Podczas nabozenstw,
charakterystycznym zwyczajem jest go-
scinna wymiana kaznodziejow, gdzie du-
chowni réznych wyznan wygtaszajq ka-
zania w kosciotach innych denominaciji.

Z okazji Tygodnia Modlitw o Jednos¢
Chrzescijan, co roku przygotowywane
sq materiaty zawierajace teksty biblijne,
rozwazania, modlitwy, propozycje litur-
giiiinne elementy. W Polsce od 1998 ro-
ku, polskg wersje broszury z materiata-
mi opracowujg wspolnie Polska Rada
Ekumeniczna oraz Rada ds. Ekumeni-
zmu Konferencji Episkopatu Polski Ko-
Sciota Rzymskokatolickiego.
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Nabozenstwa Ekumeniczne w parafiach
Kosciota Polskokatolickiego.

PARAFIA PW. WNIEBOWZIECIA NMP W LUBLINIE

PARAFIA
PW. MATKI BOZEJ
NIEUSTAJACEJ
POMOCY W
STRZYZOWICACH
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Z zycia naszych parafii — Szczecin

W hotdzie cudem Ocalatemu

W Parafii Polskokatolickiej pw. Sw. Apostotéw Piotra i Pawla w Szczecinie w dniu 22.10.2023
roku odbyta sie uroczystos¢ odstoniecia tablicy poswieconej pamieci naszego parafianina
$p. Henryka Bugajskiego, cudem ocalatlego wieznia KL Auschwitz. Tablice umieszczono
w kaplicy Meczennikéw Narodu Polskiego. Jej Fundator zapoznat obecnych z historig
dziadka, ktory byt takze wiezniem nie tylko obozu KL Auschwitz, ale i Dachau oraz

Flossenburg. Cudem przezyt.

Historie Cudem Ocalatego opisano w cza-
sopismie ,,Przeglad Lekarski — Oswiecim”.

Uroczystos¢ odstoniecia tablicy poprzedzita
Msza Swieta, ktora sprawowat bp Stanistaw
Bosy, ordynariusz diecezji wroctawskiej.
W uroczystosci wzieli udziat: rodzina sp. Hen-
ryka Bugajskiego oraz parafianie. Ksiadz Bis-
kup podczas liturgii powiedzial miedzy innymi:
Henryk Bugajski umifowaf Ojczyzne i gotowy
byt oddac za nig swoje zycie. Modimy sie, aby
jego ofiara i cierpienie oraz innych bohaterow
narodowych nie poszly na marne. Niech ta
tablica Swiadczy o jego ofiarnosci.

Kaplica Meczennikéw Narodu Polskiego. Tu znajduje sie tablica pamiagtkowa $p. Henryka Bugajskiego i prochy pomordowanych

Cudowne Ocalenie
wieznia
z celi Smierci

(wspomnienie Pana Waldemara Btfazejewicza
o swoim Dziadku)

W zwiazku z poswieceniem tablicy upamietniajgcej
heroiczny czyn Henryka Bugajskiego pragniemy
przyblizy¢ jego historie.

Wojna to straszne stowo. To demoniczny gtos
dzwonu z wysokiej wiezy nienawisci. To gtos trwo-
gi styszany przez tysiaclecia na pobojowiskach
ziemi.
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Stowa podziekowania wygtoszone przez Pana Adama Marcinia-
ka (prawnuka Uhonorowanego)

Jak dtugo jeszcze bedzie dzwonit, wymierzajac
nienormalne tetno naszego zycia?

W sierpniu 1940 roku Henryk zostat przewiezio-
ny do obozu koncentracyjnego Auschwitz z Rado-
mia i oznaczony jako wiezien polityczny nr 17539.

31 grudnia 1942 roku w obozie w Auschwitz,
w wyniku ucieczki jednego z wieznidéw, komendant
obozu Rudolf Hoss skazat 10 mezczyzn na $mieré
gtodowa w Bunkrze 11. Po raz pierwszy w historii
obozu, zamiast wybiera¢ co dziesigtego wieznia,
komendant dat rozkaz: dziesieciu przyjacioét ucieki-
niera miato zgtosic sie ochotniczo. W wyniku tej de-
cyzji wystapito dziesieciu mezczyzn, w tym Henryk
Bugajski.

Spedzili niemal tydzien w nieludzkich warunkach
w celi smierci. Po széstym dniu — 6 stycznia 1943
roku, zostali wyrzuceni na zewnatrz bunkra i po-
nownie dotaczyli do innych wiezniéw. Warto za-
znaczyc¢, ze byt to pierwszy raz w historii Au-
schwitz, kiedy wiezniowie skazani na $mieré

Wierni w czasie
22.10.2023 roku

Mszy sw. w dniu odstoniecia tablicy

Z prac Biskupa
Wiktora Wysoczanskiego

W trosce o zachowanie (43

nienaruszonego depozytu wiary

Dzieto Zbawiciela

Chrystus — jako rzeczywisty i prawdziwy czto-
wiek jest naszym Posrednikiem i Zbawicielem.
Nie tylko jako nasz Brat staje z nami w jednym
rzedzie, lecz jako po prostu nowy cztowiek — co
juz podkreslono w poprzednim odcinku (nr 42),
w ktorym w niepowtarzalny sposob wydarzyto sie
to, co sie wszystkim musiato przydarzy¢, gdy sta-
ja sie ludzmi, gdy z rzeczywistych ludzi maja sie
sta¢ prawdziwymi ludzmi.

Jako ten nowy cztowiek jest On gtowa nowe-
go pokolenia ludzi, jako przeciwienstwo pierw-
szego Adama — ,przysztym Adamem” (Rz 5, 14),
,Pierworodnym miedzy wielu brac¢mi”, ,podo-
bienstwem” Boga, ,na ktérego podobienstwo
wszyscy maja byc¢ uksztattowani” (Rz 8, 29),
,gtowa ciata”, Kosciofa, jak jest glowa nowego
stworzenia. W tej pozycji wyzszosci, ktorg zaj-
muje Syn, jako doskonaty cztowiek, dokonuje
swego dzieta Zbawienia w bezposredniosci,
w ktorej znajduje sie jako cztowiek do cziowie-
ka, gdy jako gtowa tych wszystkich, ktérzy wy-
brani sg do tego, poprzez przebaczenie grze-
chéw i nadawanie zycia (wedtug Apostota Paw-
ta — poprzez usprawiedliwienie i uswiecenie)
stwarza z nich nowych ludzi i wciela ich do no-
wego pokolenia ludzi, ktorego jest gtowa. (Ko-
Sciot starokatolicki.... s. 169)

(cdn.)

Jezus Chrystus

— Ksiaze Pokoju
(Lynne

Millman-Werdin) =
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W hotdzie cudem Ocalatemu

Dokonczenie ze str. 5

gtodowa zostali z niej uwolnieni, dlatego wyda-
rzenie to pozniej zostato nazwane mianem ,Cu-
downego Uwolnienia”.

Byt to niezwykly wyjatek — droga Henryka nie
skonczyta sie w bunkrze $smierci, w bloku 11, ale
prowadzita dalej do innych strasznych miejsc kaz-
ni — do Flossenburga, stamtad do Dachau i tam
nareszcie 29 kwietnia 1945 roku do powitania naj-
drozszej wolnosci.

Pamie¢ o tych wydarzeniach jest niezwykle
wazna. Dlatego przekazujemy te historie potom-
nym, aby pamiec¢ o tych, ktérzy w obliczu okru-
cienstwa pozostali bohaterami, nie zagineta. To
przypomnienie jest naszym obowigzkiem, aby-
Smy nigdy nie zapomnieli i zawsze szanowali od-
wage i solidarnosc ludzi, ktorzy stawili czota naj-
wiekszym lekom.

Niech ten heroiczny czyn przypomina nam o si-
le ludzkiego ducha i o tym, ze nawet w najciem-
niejszych chwilach moga by¢ bohaterowie.

\)‘

Wspoélne pamiagtkowe zdjecie w dniu odstoniecia tablicy w Kaplicy Meczennikéow Narodu Polskiego

Podziekowanie od Rodziny

(wygtoszone przez Prawnuka Uhonorowanego
— Pana Adama Marciniaka)

Cztowiek tak dtugo zyje, jak diugo zyje pamiec
0 nim w naszych sercach.

Dzisiejszy dzien jest swiadectwem tego, ze pa-
miec to nie puste stowo, ale wyraz szacunku dla bo-
haterstwa. Bohaterstwa, ktére w tym przypadku to
cztowieczenstwo.

Mozna by¢ bohaterem i zdoby¢ medal za wybit-
ne osiagniecia. Ale jakim medalem mozna odzna-
czyc¢ cztowieka, ktéry w obliczu tak wielkiego zagro-
zenia, postanowit poswieci¢ swoje zycie ratujac zy-
cie swoich towarzyszy niedoli?

W tej nierownej walce ,zycie za zycie” jedynym
medalem jest pamiec¢. Ta tablica jest hotdem dla
zwyktego cztowieka i dla wielu innych, ktorzy prze-
szli gehenne w obozach zagtady. Jest pamiatka dla
potomnych, aby zatrzymujac sie w tym miejscu
wspomnieli o tym, ze byty takie czasy i tacy ludzie,
ktorzy nie zatracili wiary i cztowieczenstwa.
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Wspomnienie

W Pierwsza Rocznice Smierci Sp. Biskupa Wiktora Wysoczanskiego
(27.04.2023)

Zaciera czas dni, miesiqce, zacierac bedzie i lata.
Odeszlo zycie, zgasta iskra. Nie wroci juz do tego swiata.

Nieruchomy Portret

Byftes, lecz juz Cie nie ma z nami.
Poszedtes sciezkq tez,
niedokonczonych rozmow.

Zostawites wszystko, by by¢ z aniotami.

Udreczone bolem ciato ztozyles
Jjak skorupke niepotrzebng nikomu.
Zamkngles oczy

I wyszedtes bez stow, po kryjomu.

Energia zycia poszybowata
w niebianskie przestworza.
Dusza dosiegta zenitu

I trwa w niemym zachwycie,
bo wielka jest potega Boza.

Tam gdzie jestes, Bog jest Tobie przychylny,
Jjak obiecat przed laty. Nie moze by¢ inny.

Fotografia zachowa

Twoj portret nieruchomy

w ztudzeniu zmystow,

ze jestes, ze na chwile wyszedles z domu.

Cien smierci zabrat Twe stowa.
ale tasma mowi Twym glosem,
jakby to niebiosa mowity od nowa.

Tyle mozemy dzis zrobi¢, dziekujqc Ci,
ze byltes,

zyles z nami, cierpiates, zrobiles dla nas,
az tyle...

Wierzymy catym sercem

w Twdj powrot obiecany

W BoZym Stowie zloZony,

w Zmartwychwstaniu realnym zastany.

Malgorzata Kapinska
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Homilia wygtoszona przez JE Bpa dr. Andrzeja Gontarka Zwierzchnika Kosciofa
Polskokatolickiego w RP w rzymskokatolickiej archikatedrze
sw. Jana Chrzciciela i $w. Jana Ewangelisty w Lublinie 22 stycznia 2024 r.

Ekscelencje Ksigeza Arcybiskupi,
przewielebni Ksieza,

Drodzy w Chrystusie Panu
Siostry i Bracia!

Przypowies¢ o mitosiernym Samaryta-
ninie — kapitalny tekst zapisany w Ewan-
gelii sw. Lukasza. Ewangelista prezentu-
je nam swojq relacje ze spotkania czto-
wieka z Bogiem. Spotkanie jest zaw-
sze okazjg do rozmowy. Tak sie dziato
I w tym przypadku. Styszymy: cziowiek
zadaje Jezusowi podchwytliwe pytanie.
Juz samo okres$lenie, ze pytanie jest
podchwytliwe, daje nam do myslenia:
czy bylo ono spowodowane pragnie-
niem, aby postawi¢ adresata w ktopotli-
wym potozeniu, sprawic, aby odpowiedz
nastreczyta trudnos¢; czy moze pytanie
to wynikato z natury cztowieka, ktora
W najpetniejszy sposoéb data o sobie
znac po zmartwychwstaniu Jezusa, gdy
cztowiek (apostot Tomasz) nie byt w sta-
nie uwierzy¢ na stowo. Ganimy z jednej
strony watpliwosci, jakie rodzity sie
W sercu apostota Tomasza, jednak z dru-
giej strony nazywamy go swietym. W po-
stawie Tomasza zawiera sie pragnienie
cztowieka — wiedzieé¢, mie¢ pewnosg,
dotkng¢, by¢ przekonanym, ze ide we
wiasciwg strone. Tomasz nie zostawia
Jezusowi wyboru — jesli nie dotkne,
nie uwierze. Jezus nie zostawia go
W niepewnosci.

Siegajac do Ewangelii $w. tukasza,
czytamy o watpliwosciach innego czio-
wieka: a kto jest moim bliznim? | znéw
Jezus spieszy cztowiekowi z pomocg
—ita pomoc jest adresowana do cztowie-
ka z kazdego pokolenia. Jezus nie wska-

zuje cztowieka z imienia i nazwiska; bliz-
ni to cztowiek stworzony na Boze podo-
bienstwo, to cztowiek w potrzebie ducho-
wej czy materialnej; swiadomy swego
cztowieczenstwa lub pogubiony w swoim
sercu i duchu. Cztowiek, ktéry wota o po-
moc albo nie podnosi nawet swego wzro-
ku ku innym.

Przypowies¢ o mitosiernym Samaryta-
ninie to jedna z cze$ciej przywotywanych
przypowiesci. Duchowni wypowiedzieli
juz miliardy stéw, aby uwrazliwi¢ czto-
wieka na los innych. Czy Samarytanin
zrobit cos niemozliwego dla cziowieka,
cos, co przekraczatoby ludzkie sity
I mozliwosci? Otéz wtasnie, wrecz prze-
ciwnie, zrobit tyle, ile mégt i to w zupet-
nosci wystarczyto. Samarytanin — czto-
wiek, ktory nie cieszyt sie najlepsza opi-
nig, zostaje przez Jezusa wskazany
jako przyktad do nasladowania: idz i ty
czyn podobnie.

Dzisiaj — w pigtym dniu Tygodnia
Modlitw o Jednos¢ Chrzescijan — prosi-
my: Panie, pomo6z nam nies¢ nadzieje
zranionym. To dzisiejsze modlitewne
zawotanie do Boga to swego rodzaju
egzamin czy préba bycia cztowiekiem
o wrazliwym sercu na potrzeby innych
— bo kazdy dzien jest takg szansg. Do-
bro¢, zyczliwos¢, otwartosé, wspodtczu-
cie potrafig czyni¢ cuda. Jezus w przy-
wotanym fragmencie Ewangelii $w. tu-
kasza zacheca, aby pamietac, ze praw-
dziwym kryterium mitosci jest serce czto-
wieka: mamy stuchac i stysze¢; mamy
patrze¢ i widzie¢. Czy po dwéch tysig-
cach lat chrzescijanstwa dalej moze-
my stawiaC pytanie: a kto jest moim
bliznim?
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Nabozenstwo centralne
w Parafii Katedralnej
pw. Ducha Swietego

w Warszawie

PARAFIA PW. WNIEBOWSTAPIENIA
PANSKIEGO W KRAKOWIE

I —

Ciqg dalszy na str. 10
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PARAFIA POLSKOKATOLICKA
PW. NAJSWIETSZEJ MARYI PANNY
KROLOWEJ POLSKI W STRZYZEWIE

PARAFIA POLSKOKATOLICKA
PW. SWIETEJ RODZINY W £ODZI

PARAFIA POLSKOKATOLICKA
PW. ZMARTWYCHWSTANIA
PANSKIEGO W BYDGOSZCZY

Modlitwa dziekczynna
po uczestnictwie
we Mszy Swietej

Gorqco dziekujemy Ci, o Jezu,
za wszystkie taski Twoje,

a szczegolnie za ten nieoceniony
dar Twojej mitosci, za to Zes sie
nam oddat w Najswietszym
Sakramencie, nie zwazajqc na
ludzkq niewdziecznosc,
obojetnosc¢ i ozieblosé.

Dziekuje Ci za to, zZe przez tyle
wiekow ofiarujesz si¢ codziennie
na ottarzach, aby ludzie mogli
miec¢ udziat w Twojej Ofierze
(Dzieki Ci, o Jezu!).

Dziekuje Ci gorqco za to,

Ze jestes obecny nieustannie

w tabernakulum tylu kosciotow
na swiecie.

Za to, zes nas uczynit dziecmi
Kosciota katolickiego i przez to
wprowadzites nas na droge do
wiecznego zbawienia.

Za to, ze mitosiernie znosisz nasze
utomnosci i upadki, cierpliwie
oczekujqc szczerej poprawy

i sumiennego zycia wedtug zasad
chrzescijanskich.

Za to, ze z Najswietszego
Sakramentu sptywajq na ludzi
niezglebione i niewyczerpane
zdroje zmitowania, Bozej nadziei
i bratniej mitosci, jednosci,
ofiarnej uczynnosci, sity,
wytrwania i wszelkich task
doczesnych i wiecznych.

Za to, Ze w Boskiej swej mqdrosci
taskawie zaspokajasz potrzeby
naszej parafii i catej naszej
diecezji, darzysz wszystkich
obfitym blogostawienstwem.
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Spotkanie Zespotow ds. Dialogu Ekumenicznego
Kosciofa Polskokatolickiego w RP i Kosciofa Rzymskokatolickiego
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Od lewej stoja: ks. prof. Pawet Rabczynski, bp Henryk Dabrowski, bp dr Andrzej Gontarek, bp Antoni Norman, bp dr Adrian Put
i ks. dr Mariusz Jagielski

Pierwsze posiedzenie Komisji Dialogu mie-
dzy Kosciotem Polskokatolickim w RP i Koscio-
tem Rzymskokatolickim odbylo sie 13 lutego
2024 r. w Centrum Okopowa Caritas Polska
w Warszawie. Ze strony Ko$ciota Polskokatolickiego
w RP dialog prowadzi Zespét ds. Dialogu Teologiczno-
-Ekumenicznego Kosciota Polskokatolickiego w RP
z Kosciotem Rzymskokatolickim w Polsce, na ktére-
go czele stoi bp dr Andrzej Gontarek Zwierzchnik Ko-
sciota Polskokatolickiego w RP. Do Zespotu naleza
takze bp Antoni Norman, bp Stanistaw Bosy, bp Hen-
ryk Dabrowski oraz ks. Adam Bozacki.

Dialog ze strony Ko$ciota Rzymskokatolickiego
prowadzi Zespot ds. Dialogu ze Wspdlnota Kosciel-
na Polskokatolicka. Przewodniczacym Zespotu jest
bp dr Adrian Put, a w skifad Zespotu wchodza;
ks. prof. Janusz Bujak, ks. dr Mariusz Jagielski oraz
ks. prof. Pawet Rabczynski.

Spotkanie rozpoczeto sie wspdling modlitwa do
Ducha Swietego proszac o dobre owoce wspolnych
rozmow. Nastepnie wspominano Osobe Zmartego
$p. bp. Wiktora Wysoczanskiego, dotychczasowe-
go Biskupa Zwierzchnika Kosciota Polskokatolickie-
go w RP. Biskupi polskokatoliccy takze wyrazili tacz-
no$¢ z pracownikami Caritas Polska, ktérych kole-
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-
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zanka lekarka-wolontariuszka zostata porwana ze
szpitala Saint-Michel w miejscowos$ci Dono Manga.

Porzadek pierwszego spotkania Zespotéw roz-
poczynajacych szosta juz kadencje wspdlnych roz-
mow zawierat wzajemne przedstawienie sie czton-
kow obu Zespotow. Waznym punktem rozméw byta
prezentacja wydarzen i dziatan ekumenicznych obu
Kosciotow. Za nami rok, ktéry obfitowat w chwile wy-
jatkowe. Dla Kosciota Polskokatolickiego byt to czas,
kiedy smutek przeplatat sie z radoscia i nadzieja.
W tamtych dniach nie byli§my sami — wielka ekume-
niczna rodzina towarzyszyta nam i wtedy, gdy bylismy
pograzeni w zatobie po $mierci Zwierzchnika Kos-
ciota $p. bp. Wiktora Wysoczanskiego, jak rowniez
w czasie obrad Synodu Kosciota, $wiecen biskupich
czy naszych Ingreséw. Na podkreslenie zastugujg
réwniez tegoroczne nabozenstwa Tygodnia Modlitw
0 Jednos¢ Chrzescijan z centralnym nabozenstwem
ogolnopolskim w naszej katedrze pw. $w. Ducha
w Warszawie. W czasie rozmoéw zarysowano plan
dziatan na najblizszy czas — ks. prof. Pawet Rab-
czynski bedzie miat referat w czasie sympozjum po-
swigconego bp. Jozefowi Padewskiemu w maju te-
go roku. Gospodarzem kolejnego spotkania jesie-
nig tego roku bedzie Kosciot Polskokatolicki.
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Dzien Ziemi
Dzien Ziemi to najwieksze miedzynarodowe swieto ekolo-
giczne, obchodzone 22 kwietnia. Wydarzenie znane jest

réwniez pod nazwa Swiatowy Dzien Ziemi. Ta data ma
uswiadomi¢ wszystkim, jak wazng kwestia jest ochrona

srodowiska.

Zdarzeniem, ktore przyczyni-
to sie do zainicjowania tego
sSwieta, byta katastrofa ekolo-
giczna ze stycznia 1969 roku,
do ktorej doszto u wybrzeza
Stanow Zjednoczonych. We-
dtug wstepnych szacunkow,
z uszkodzonej platformy wiert-
niczej wyciekto do oceanu Kil-
kaset tysiecy galonéw ropy, co
doprowadzito do $mierci oko-
to 10 tysiecy ptakéw, delfindéw
oraz innych morskich zwierzat,
a takze dewastacji srodowiska
na wiele lat.

Pierwszy w historii Dzien Zie-
mi obyt sie w 1970 roku w Sta-
nach Zjednoczonych, obecnie
jest obchodzony w 192 krajach.
W Polsce Dzien Ziemi Swietuje-
my od 1990 roku.

Troska o naszg planete taczy
ludzi na catym swiecie. Kazdy
z nas ma wplyw na dobrostan
Ziemi. Celem sSwieta jest pro-
mowanie proekologicznych po-
staw w spoteczenstwie, upo-
wszechnianie czystych techno-
logii, budowanie wspdlnej od-
powiedzialnosci, uswiadamia-
nie ludziom zagrozen zwigza-
nych z rozwojem przemystu,
w szczegodlnosci przemystu
chemicznego, bo wielkim za-
grozeniem dla Ziemi jest stoso-
wanie chemikaliow. To okazja
do uswiadomienia ludziom, ja-
kie sa efekty niszczenia srodo-
wiska naturalnego — zanie-
czyszczenie powietrza, gleby
i wody oraz globalne ocieplenie.
To okazja do podjecia dyskusiji
o zaleznosciach pomiedzy
ochrong $rodowiska naturalne-
go a zdrowiem i zyciem ludzi.

Z okazji Dnia Ziemi co roku
w Polsce sa organizowane wy-

Dbajmy o Ziemie przez 365 dni w roku

ktady i konferencje dotyczace
ochrony srodowiska. Szkoty
W swym programie majg akcje
sprzatania laséw, parkow i plaz.
Coraz popularniejsze w roz-
nych srodowiskach jest wspol-
ne sadzenie drzew.

Mamy tylko jedna planete
i kazdy z nas musi troszczyc sie
0 nia codziennie.

W trosce o jej dobro warto
wprowadzac rozwigzania, ktore
majg korzystny wptyw dla ekolo-
gii. Dobrym pomystem jest
zmiana srodka transportu z sa-
mochodu na rower lub komuni-
kacje miejska, albo poruszanie
sie pieszo. Warto ograniczy¢ zu-
zycie wody poprzez zmiane na-
wykow  zywieniowych,
np. ograniczenie jedze-
nia miesa, ktérego pro-
dukcja pochtania olbrzy-
mie ilosci wody. Nalezy
zrezygnowac z kupowa-
nia produktéw w plasti- |
kowych opakowaniach —
woreczki foliowe rozkta-
daja sie ponad 400 lat
Wazne jest, aby w ra-
mach oszczedzania pra-

Piekno Ziemi

du nie kupowac¢ zbednych rze-
czy, a gdy cos nam sie zepsuje,
naprawiajmy zamiast wyrzucac.

* % %

Obecnie jesteSmy swiadkami
kryzysu klimatycznego, ktory
stanowi ogromny problem dla
catego Swiata. Konsekwencje

tego sa odczuwalne juz dzis,
a zdaniem specjalistow sytuacja
ta na przestrzeni lat ulegnie
znacznemu pogorszeniu. Do
najpowazniejszych skutkow glo-
balnego ocieplenia nalezg m.in.:

e coraz czesciej wystepujace
susze oraz powodzie,

e ciggty wzrost poziomu wod
w morzach i oceanach,

e coraz czesciej wystepujace
ekstremalne zjawiska pogodo-
we, takie jak diugotrwate upaty,
gwattowne opady deszczu,

e topnienie lodowcow,

e zwiekszona czestotliwosc¢
i zasieg pozaréw w lasach,

e coraz dtuzszy okres wege-
tacyjny flory.
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Wychowanie i my

Okres dojrzewania, czyli ,,czas burzy i oporu”

Nasze dziecko weszlo w okres dojrzewania i oto nagle
stwierdzamy, Ze go nie poznajemy. Staje przed nami nasto-
latek, ktoremu nastroje zmieniaja sie z godziny na godzine,
ktory nas krytykuje, podwaza nasze metody wychowawcze
oraz wartosci. Rozluzniaja sie nasze dawne wiezi, tracimy
pewnosg¢, ze jestesmy potrzebni. Pojawia sie strach o dziec-
ko: ,,Czy ochronig je przed krzywdq’?”, ,»Czy sobie poradzi?”

Nastolatki przezywajg wszyst-
ko bardzo intensywnie, przy
czym ich emocje cechuje duza
zmiennos$¢. Dla tego okresu cha-
rakterystyczna jest duza drazli-
WoSC, przekora, wesotosc, wsty-
dliwos¢, skrytos¢ i tajemniczo$c.
Podtozem fizjologicznym przezy-
wanych uczu¢ sa przemiany
W organizmie, zwtaszcza w ukla-
dzie hormonalnym. Nie bez przy-
czyny czas dojrzewania nazywa-
ny jest ,czasem burzy i oporu”.

Kontakty z cztonkami rodziny
znacznie sie komplikuja. Zrodtem
tych napiec jest wzrastajaca po-
trzeba samodzielnosci oraz nad-
mierny krytycyzm w stosunku do
0s0b dorostych. Ostabienie wiezi
z rodzing jest kompensowane
bardziej intensywnymi kontakta-
mi z réwiesnikami, co jest proce-
sem zupetnie naturalnym. To,
z czym borykajg sie nastolatki to
ogromne pragnienie akceptacji
rowiesnikéw, strach przed odrzu-
ceniem, trudnosci z zaakcepto-
waniem swojego wygladu, zmar-
twienia zwigzane z nauka, pod-
niecenie i zagubienie towarzy-
szace okresowi dojrzewania.

Zagubieni rodzice
zagubionych nastolatkow

Niektérzy rodzice wobec na-
stolatkéw sa bezwzglednie suro-
wi: narzucajg swoja wole, wymie-
rzajg kary za najmniejsze wykro-
czenie. Inni natomiast bezradnie
rozktadaja rece i méwia: ,Réb co
chcesz”. Obie postawy wyklucza-
ja mozliwo$¢ porozumienia sie.

Jednym z podstawowych czyn-
nikdw, dzieki ktérym dorosty bu-

duje pozytywna relacje z dorasta-
jacym dzieckiem jest rozmowa.
Rozmowy dotyczace tzw. trud-
nych tematéw powinny by¢ natu-
ralnym, dostosowanym do wieku
dziecka elementem codzienno-
$ci, a nie jednorazowym wyda-
rzeniem. Nalezy pamieta¢, zeby
to byt dialog, a nie wyktad. Nasto-
latki musza mie¢ przestrzen do
powierzenia swoich mysli i obaw,
do podzielenia sie watpliwoscia-
mi i do zwyktej rozmowy z osobg
dorosta, ktéra nie bedzie oceniaé
i pomoze podja¢ decyzje.
Bliskie “relacje. Rozmawiaj
z dzieckiem o réznych uczuciach,
ktorych doswiadczamy w relacjach
z innymi osobami, takich jak mi-
tos¢, zakochanie, fascynacja i po-
zgdanie. Zwro¢ uwage na rozne
potrzeby emocjonalne, ktére mo-
zemy chcie¢ zaspokaja¢ w rela-
cjach, takie jak potrzeba bycia waz-
nym, kochanym, wystuchanym itd.
Wyjasnij dziecku, ze czasami rela-
cje z ludzmi moga by¢ szkodliwe.

Porozmawiaj z nim o manipulagiji,
uzaleznianiu i wykorzystywaniu bli-
skosci do niedobrych celow.
Wyglad. Dla okresu dojrzewania
charakterystyczna jest nadmierna
koncentracja na wtasnym ciele. Po-
jawiajg sie wobec niego skrajne
uczucia — nadmierny krytycyzm,

\

brak akceptacji zmian zwigzanych

z dojrzewaniem, koncentracja
na budowaniu atrakcyjnego wize-
runku. Rozmawiaj z dzieckiem
0 wzorcach ptynacych z internetu
i mediéw, przygladaj sie tresciom,
ktore oglada i bohaterom, ktérych
$Sledzi. Bardzo wazne jest, zeby pro-
stowa¢ medialny przekaz i uswia-
damiac dziecku, ze nie ma jednego
obowigzujgcego wzorca urody. Do-
brze jest pokazywaé¢ dziecku inne
sposoby prezentowania siebie i bu-
dowania swojej tozsamosci.
Samotnos¢. Miodzi ludzie co-
raz czesciej doswiadczajg po-
czucia samotnosci. Jezeli twoje
dziecko nie ma przyjaciot, nie spo-
tyka sie ze znajomymi, porozma-
wiaj z nim o tym. Skorzystaj z po-
mocy pedagoga lub psychologa
szkolnego. Przeciwdziatanie sa-
motnosci jest bardzo wazne, po-
niewaz bliscy koledzy i przyjacie-
le w zyciu dziecka to jeden z waz-
niejszych czynnikéw chronigcych
m.in. przed uwodzeniem online.
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Ciekawostki

Prima Aprilis

Prima Aprilis to z faciny po pro-
stu ,pierwszy kwietnia”. To dzien,
w ktorym celowo, dla zartu wpro-
wadza sie innych w btad, robi psi-
kusy lub przekazuje nieprawdzi-
we informacje.

Dzien Prima Aprilis zaczat by¢
popularny w péznym $rednio-
wieczu. Prawdopodobnie nawia-
zuje on do dawnych starorzym-
skich praktyk i ma zwigzek
z rzymskim swietem Ceralii, ob-
chodzonym na poczatku kwiet-
nia na czesc¢ bogini Cereny. We-
dtug jednej z legend, kiedy jej
corka Prozerpina zbierata narcy-
ze na Polach Elizejskich, zosta-
ta porwana do Hadesu przez
Plutona. Wowczas jej matka Ce-
rena, szukajac swojej corki, kie-
rowata sie echem jej gtosu, ale
echo ja zwiodto.

Niektorzy historycy i badacze
obyczajéw wysuwajg teze, jako-
by zwodzenia sie byty dalekim
echem sredniowiecznych miste-
ribw pasyjnych, w ktérych przed-
stawiano sceny ciggtego odsyta-
nia Chrystusa od Annasza do
Kajfasza.

Na pewno na Prima aprilis za-
czeto dowcipkowaé po 1564 ro-
ku, kiedy to Karol IX — wiadca
Francji — przetozyt Nowy Rok
z 1 kwietnia na 1 stycznia, co nie
tylko zmienito kalendarz, ale tak-
ze zaktocito obyczaj wrecza-
nia prezentéw noworocznych.
Dziesiec lat pézniej Koscidt za-
twierdzit te zmiane wprowadza-
jac kalendarz gregorianski. Jed-
nak z przyzwyczajenia dalej wre-
czano sobie 1 kwietnia drobne
upominki, ale z czasem zamiast
prawdziwych zaczeto sobie wre-
czac bezwartosciowe przedmio-
ty o charakterze zartobliwym.
Aby mie¢ jeszcze wiecej okazji
do Smiechu — zaczeto robi¢ psi-
kusy i kawaty.

Do Polski Prima Aprilis zawitat
w XVI wieku. W XVIl wieku polski
poeta Wactaw Potocki pisat:

»Prima Aprilis, albo najpierw-
szy dzien kwietnia. Do rozma-
itych zartéw moda staroletnia.”

* % %

Kwiecien w naszej strefie kli-
matycznej jest miesiacem
przetomu, charakteryzujacy sie
tym, ze w te dni nieodwracalnie
zegnamy zime i z wielkg nadzie-
ja witamy najpiekniejsza z por
roku — wiosne, ktoéra chcac na
state zadomowi¢ sie, ,mocuje
sie” z zima, a ta z trudem uste-
puje jej miejsca, stad niezwykia
trafnos¢ ludowego porzekadia:
.Kwiecien plecien, bo przeplata —
troche zimy, troche lata”.

Kwiecien to miesiac, ,ktory
zdobi ziemie rozkwitajacymi

pierwszymi wiosennymi kwiata-
mi, ktory wywabia przedwczesnie
ciepto promieni stonecznych”.
Dawniej nazywano go tzykwia-
tem, tudzukwiatem albo nawet
zwodzikwiatem, gdyz te wczesne
kwietne bukiety, ktére przynosi,
zwodzg rychtym nadejsciem cie-
plejszych dni. W nazewnictwie lu-
dowym funkcjonowato rowniez
okreslenie brzezien — od brzozy,
ktéra w ten czas kwitnac budzi
sie do zycia. Stad niekwestiono-
wane stanowisko Aleksandra
Brlcknera — historyka literatu-
ry i kultury polskiej — mowiace
o tym, ze nazwa miesigca pocho-
dzi od kwitngcych wtedy kwiatow.
Dawniej kwiecien byt miesigcem
kojarzonym z przednowkiem, tj.
czasem, gdy konczyly sie zapasy
zywnosci z poprzedniego roku,
stad przystowie: ,Przyjdzie kwie-
cien, ostatki zapaséw wymie-
ciem”.

INNE PRZYSLOWIA CHARAKTERYZUJACE TE DNI:
e Na Sw. Franciszka zielenig sie tany i ... wracajg bociany.
e Choc juz w kwietniu stonko grzeje, nieraz pole $nieg

zawieje.

e Deszcze czeste w kwietniu wréza, ze owocow bedzie

duzo.

» Na Swietego Justyna siew sie w polu zaczyna.
o Na Swietego Augustyna orka dobrze sie poczyna

NATHIONAL GEOGRAFIC
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Nasze zdrowie

Przesilenie wiosenne

Przesilenie wiosenne to czas
na przetomie marca i kwietnia,
kiedy u niektérych pojawia sie
pogorszenie nastroju, rozdraz-
nienie i ostabienie. To w duzej
mierze wina zmian hormonal-
nych, jakie zachodza wraz
z wydtuzaniem sie dnia i wzro-
stem temperatury za oknem.
Za sennos$¢, zmeczenie, pro-
blemy z koncentracja i marny
stan wtosow, czyli typowe obja-
wy przesilenia wiosennego,
moze odpowiadac takze niedo-
bér witamin i mikroelementéw.
Cho¢ wspoitczesnie przedno-
wek nie kojarzy sie juz z niedo-
zywieniem, to okres zimy, jesli
nie spozywamy odpowiednio
duzo warzyw, moze doprowa-
dzi¢ do niektérych niedoboréw.

Wiosna najczesciej brakuje
nam zelaza, magnezu, cynku, po-
tasu oraz silnych przeciwutle-
niaczy — witamin C i E.

e Aby wrécita nam energia, trze-
ba zadba¢ o odpowiednie do-
tlenienie organizmu. Po wsta-
niu z tézka dobrze jest porzad-
nie wywietrzy¢é mieszkanie.
Ale przede wszystkim trzeba
zadbac o aktywnosci na $wie-
zym powietrzu. Rower, hulaj-
noga, dtuzsze spacery z psem,
jogging — nie wazne co, waz-
ne, zeby codziennie wyjsé
z domu i nieco sie dotlenic.
Trzeba tez pamietac, ze naj-
wiekszym zlodziejem tlenu
jest palenie papieroséw.

e Zimny strumien wody o po-
ranku nie brzmi moze zbyt za-
checajaco, jednak naprawde
potrafi zdziata¢ cuda i dla sa-

mopoczucia, i dla wygladu.
Dzieki niemu krew zaczyna
krazy¢ w szybszym tempie,
podnosi sie puls i czujemy
przyptyw energii. Zimna woda
bardzo korzystnie wptywa tez
na wyglad skoéry, poniewaz
poprawia jej napiecie — skora
staje sie bardziej jedrna
i sprezysta.

Aby pokonac¢ sezonowg nie-
moc, koniecznie trzeba zwro-
ci¢ uwage na odpowiednig
diete. Warto korzystac z poja-
wiajgcych sie nowalijek; za-
mienic ciezsze, zimowe menu
na lzejsze, ktére nie bedzie
obcigzato uktadu trawienne-
go. A co naukowcy radza na
poranna ospatosé, tak do-
kuczliwg dla wielu? Odpo-
wiednie Sniadanie — najlep-
sze okazato sie $niadanie bo-
gate w ztozone weglowodany
z niewielka iloscig biatka. Ta-
kie sniadanie sprawdza sie
jednak tylko u oséb zdro-
wych, ktérych organizm do-
brze radzi sobie z glukoza,

Dobry sen trwa od 7 do 9 godzin.

czyli bez cukrzycy i insulino-
opornosci. Osoby z insulino-
opornoscig cierpig na sen-
nos¢ po positkach. U nich
sprawdza sie m.in. wieksza
ilos¢ biatka i zaczynanie posit-
ku od warzyw. Najgorsze oka-
zato si¢ sniadanie z duzg ilo-
$cig cukru prostego. Nie po-
magato sie obudzi¢ i utrzy-
mac czujnosci.

e Priorytetem powinien by¢ tez

dla nas odpowiednio dtugi sen.

Lo

Sprzyja mu tryptofan — amino-
kwas, ktory reguluje prace
uktadu nerwowego. Przy jego
niedoborach stajemy sie ma-
to aktywni, depresyijni i moze-
my mie¢ problemy z zasypia-
niem. Zrédtem tryptofanu sa
ryby, migso, nabiat, rosliny
straczkowe czy banany — war-
to, by byty sktadnikiem kolacji.
Bez dobrego snu gorzej dziata
nasza odpornosg¢, rosnie ryzy-
ko wielu choréb, m.in. cukrzy-
cy, raka czy demencji. Niewy-
spani mamy gorszy nastrdj
i wyzsze ryzyko nadwagi. Gte-
boki zdrowy sen na pewno
przyspieszy regeneracje zme-
czonego zima organizmu.
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Gdzie jest ta Wiosna?

— Prosze Pani, gdzie jest ta Wiosna? Ciagte
pada i pada... nie mozemy spacerowac —
niecierpliwity sie dzieci i ciagle zadawaty
swojej Pani w przedszkolu to jedno pytanie.

Pani wychowawczyni uspokajata przedszkola-
ki. Rozumiata, ze dzieci tesknig za stoncem i spa-
cerami. Ale pytanie to ustyszat ulubieniec dziecie-
cej grupy, turkusowy Mi$ (dlaczego ,turkusowy”
— bo tak go dzieci nazwaty) i postanowit im po-
moéc. Przez chwile zastanawiat sie nad tym, jak
naprawde ta Wiosna wyglada, czy jest to piekna
pani, a moze wesofa dziewczynka? Mniejsza
z tym — powiedziat Turkusowy sam do siebie. Ide
na poszukiwanie.

Niezauwazony przez nikogo wyszedt cichutko
za drzwi i juz byt w ogrodzie. Zobaczyto go zza
chmury ztote stonko i wystato na promieniu ztote-
go buziaka. — Dziekuje, Stoneczko — podziekowat
Turkusowy. — Prosze, pokaz mi, jak ta Wiosna
naprawde wyglada. — Dobrze — zgodzito sie Sto-
neczko — bede wysytato swoje promyki tam, gdzie
Wiosna juz zagoscita. Spojrz, Misiu, na tg ptacza-
cq wierzbe. Ona nie ptacze za Wiosna, bo juz sie
zieleni, a ta druga wierzba ma na sobie kotki. Ale
nie sg to kotki ,miau, miau”, tylko jej puszyste
paczki, z ktérych ludzie tak bardzo sie ciesza.
Nikt inny, tylko Wiosna tak je stroi.

Stoneczko wysytato swoje ztote promyki to tu,
to tam, a Turkusowy rado$nie biegat i zagladat
pod kazdy kamyk i listek, zatrzymywat sie przy
kazdej napotkanej trawce. | nagle pod listkiem
zobaczyt fioletowy kwiatuszek, a pod drugim —
26tty kwiatek jak stoneczko. Turkusowy widziat
juz takie kwiatki na obrazku w ksigzeczce, ktéra
Pani pokazywata dzieciom. — Witajcie, krokusy! —
wykrzyknat Mis.

Turkusowemu znacznie poprawit sie humor, bo
zrozumiat, ze natrafit na slady Wiosny. — To wca-
le nie jest zadna pani, tylko to Stoneczko jest ta
Wiosng — powiedziat do siebie. — Upewnie sie tyl-
ko, czy mam racje. Tak postanowit mi$, kiedy zo-
baczyt wygrzewajacego sie w wiosennym stoncu
jeza. Zwierzatko czyscito swoje igiefki i spoglada-
to z ciekawoscia w strone misia. Widzac, ze jezyk
byt zajety swoim ubrankiem, mis mégt Smiato sie
do niego zblizy¢, bez obawy, ze jez go poktuje.

— Przepraszam, Jezyku, ze ci przeszkadzam
w twojej toalecie, ale powiedz mi, czy mam racje

REGIEDOM

uwazajac, ze to Stonce jest tg poszukiwanag przez
wszystkich Wiosng?

Jezyk wyciggnat swoj czarny nosek do Stonca
i rozesmiat sie gtosno. — M¢j ty, Turkusiku, Wio-
sna to pora roku. Po zimie zawsze jest wiosna,
a potem jest lato i jesien. | tak jest co roku. A Sto-
neczko zawsze obserwuje wszelkie zmiany
na ziemi i nam pomaga we wszystkim. Ja tez lu-
bie Stonce, bo daje mi ciepto i wszystko lepiej wi-
dze. A ty, Misiu, przespate$ zime w tym przed-
szkolu i wcale sie nie dziwie, ze szukasz Wiosny.
Ona tu juz jest! Przeciez Stonce pokazato ci wia-
$nie swoim promieniem, ze juz przyszta Wiosna
i uSmiecha sie do ciebie. Zobacz Misiu, Stonce
puszcza do ciebie oczko!

Troszke zawstydzony mis turkusowy, tym ze
przespat smacznie catg zime, wrécit do swoich
przedszkolakéw z wesotg wiadomoscia, ze wio-
sna juz przyszta. Ona po prostu jest, bo taka jest
pora roku!
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