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Nie mam

PrzyzwyczailiSmy sie do takiego frazesu
,przeciez mamy czas” albo nawet ,mam
przyjaciot”’, lub ,mam dzis dobry humor”.
Jednak ten czas siedzenia w domu, ktory
dzieki Bogu sie konczy, uswiadomit mi, ze tak
naprawde ,mie¢” nie mozemy nic.
Filozofowie od wiekdw zadawali sobie pytanie
,miec czy byc¢?” i ja wychodze z zatozenia, ze
nie mozemy mie¢. Bo to czego mozemy
doswiadczaé, czyli ,zdréwko”, ,szczescie” i
,pomyslinos¢”, moze za chwile sie skonczyc.
Moja konkluzja jest prosta: moze byc¢ czas na
okreslong sprawe, ale rownie
niespodziewanie jak sie pojawit, moze
znikng¢. Moze by¢ obecne w naszym zyciu
zdrowie, czy szczescie lub bogactwo, stawa i
pienigdze itd. Jednak za pstryknieciem palca
(albo zjedzeniu nietoperza) moze sie to
skonczyé. Wielu dobrze usytuowanych ludzi
stracito prace. | co teraz? Los tak bardzo nam
pokazuje, ze na tym Swiecie nie mamy
absolutnie nic. Do czego zacheca Was wiec
redakcja ,,Gonca”? Usigdz i pomysl. O swoje;j
przyjazni, rodzinie, szkole, samotnosci.

Zbadajmy siebie, a potem zapraszamy na
wakacje!

Marcin Konkol



Naukaw dob

Karolina Damer
Nauka zdalna jest wyzwaniem zarowno dla ucznidw, jak i

nauczycieli. W tym trudnym czasie wiele zalezy od naszej
organizacji czasu i samokontroli. Na szczescie istnieje duzo
stron internetowych, dzieki
ktorym nauka online staje
sie fatwiejsza.
Ministerstwo edukacji na
swojej stronie zamiescito
ogromng ilos¢ roznych
pomocy dydaktycznych,
wiec zachecam Was do ich
odwiedzenia. Nasi
nauczyciele stajg na wysokosci zadania, mimo ze jest to dla
nich nowa sytuacja. Lekcje sg przeprowadzane o statych
porach, sg bardzo ciekawe, a my pracujemy normalnie jak
na lekcjach w szkole. Zdalne nauczanie oczywiscie ma swoje
mankamenty, ale mysle, ze wprowadzi duzo dobrego do
naszej edukacji, przede wszystkim nauczy nas dobrej
organizacji czasu i wyznaczania sobie priorytetow.
Trzymajcie sie zdrowo! Mam nadzieje, ze juz niedtugo
zobaczymy sie wszyscy w szkole.




Ztote mysli ztote

Lena Lisowska

Zycie czesto ukazuje nam swoje gorsze oblicze. Podsuwa nam strach,
smutek, nienawis¢ oraz wiele innych negatywnych emocji i doswiadczen.
W ciezszych chwilach warto jednak pamietac o zyciowych wskazéwkach,
ktére pozostawili po sobie niezwykli ludzie tacy jak Jan Pawet II. To
witasnie nauki naszego patrona przytoczone sg ponizej, abyscie w
trudnych momentach mogli po nie siegnac. ;-)

"Woczoraj do Ciebie nie nalezy.
Jutro niepewne... Tylko dzis jest Twoje"

"Cierpienie nalezy do ludzkiego losu."

"Jesli czujesz sie samotny,
postaraj sie odwiedzi¢ kogos,
kto jest jeszcze bardziej
samotny."

"Nie ma pokoju bez
sprawiedliwosci,

nie ma sprawiedliwosci bez
przebaczenia."

"Zbyt czesto zycie ludzkie rozpoczyna sie
i konczy pozbawione radosci i pozbawione nadziei."

"Wolnosci nie mozna tylko posiadaé, nie mozna jej zuzywacd.
Trzeba jg stale zdobywac i tworzy¢ przez prawde."



"Praca jest dla cztowieka, a nie cztowiek dla pracy."

"Wiara i rozum sg jak dwa skrzydta,
na ktérych duch ludzki unosi sie ku kontemplacji prawdy."

"W chwilach trudniejszych, gdy bedzie wam Zle, drogie dzieci, bardzo zle,
popatrzcie na Chrystusa, na Chrystusa ukrzyzowanego, ktory
zmartwychwstat".

"Bogatym nie jest ten, kto posiada, lecz ten, kto daje."




Rodzinnie z

Antonina Golanko

Czym jest rodzina? Wedtug encyklopedii jest to ,,Jednostka i grupa
spofeczna. Rodzina jest najmniejszg, najstarszg i najpowszechniejszg forma
zycia spofecznego. Rodzine tworzg mezczyzna i kobieta, potgczeni weztami
matzenskimi, ich dzieci oraz krewni z obu stron”. Czy w prawdziwym zyciu
wyglada to tak samo? Mozna powiedzie¢, ze tak, ale czy jesli rodzice
pewnego dziecka nie sg razem, to ono nie
moze nazwal ich swojg rodzing? Czasem
zdarza sie niestety, ze nie mamy krewnych z
roznych powodoéw, czy w takim wypadku nie
mozemy nazwa¢ swoich  prawdziwych
przyjaciot, ktérzy sg z nami zawsze, w dobre i
zte dni, rodzing? Mysle, ze mozemy i ze to my
decydujemy, kogo nazywamy swoimi bliskimi.

Ale co robic z tg rodzing, a w szczegdlnosci dzisiaj w czasach, gdy wszyscy
jestes zamknieci w domach przez wirusa? Szczerze mowigc, w tym ciezkim
czasie zauwazytam, jak cudownie mozna spedzac czas z najblizszymi, bez
telefonow i innych medidw. Na przyktad niedawno wyszlismy na parking
przed domem i gralismy w klasy. Mimo delikatnej mzawki bawilismy sie
cudownie. Jakis czas temu wykopatam stare planszéwki, zaopatrzytam sie
w kilka nowych i tak spedzam prawie kazdy wieczér z siostrg. Nagle, gdy
zamknieto nas w domach, znalazt sie czas na wspdlng herbatke i rozmowe.
Ostatnio wraz z rodzenstwem zbudowalismy nawet domek z kocow i
poduszek, by potem potozy¢ sie w nim i poSmiac.

Oczywiscie wazne jest, by nie zapominaé o sobie, bo gdy spedzamy z
rodzing tyle czasu, w pewnej chwili potrzebujemy tez odpoczynku.
Teraz w szczegolnosci mozemy zauwazyé, ze mito jest sie oderwac od
wirtualnego Swiata, by razem z rodzing spedzi¢ mito czas.




Jak spedzac cz:

Ania Kocinska

Nikt z nas sie nie spodziewat, ze kwarantanna potrwa tak dfugo, ze
bedziemy mieli tak duzo ograniczen oraz nakazéw. Zamkniete sg wszystkie
miejsca rozrywki, odwotane imprezy masowe, niedziatajgce szkoty. Nie
mozna wychodzi¢ z domu, wiec nuda juz gwarantowana. Pomimo lekgc;ji
online oraz rozmdéw przez
telefon z najblizszymi nie mamy
nic do roboty. Wiec jak
przestac sie nudzi¢? A co jesli
przeksztatcimy sobie
kwarantanne w cos
pozytecznego? Pominmy juz
fakt, ze dzieki niej w wielu
krajach jest czystsze powierze i
wielu z nas zaczeto doceniag,
co naprawde jest w zyciu
wazne. Siedzenie w domu to idealny moment na polepszenie swojej
wiedzy lub nauczenie sie czego$ nowego. Mozna przeczytaé ksigzke, na
ktorg nie miato sie wczesniej czasu. Mozna zaczgé ¢wiczy¢ i prowadzic
zdrowszy tryb zycia. Warto przeznaczy¢ chociaz kilka minut dziennie na
wysitek fizyczny. Mozna tez nauczy¢ sie gotowac. Nawet najprostsze
positki, nie zawsze udane potrafig wywota¢ usmiech na twarzy. Mozna
zaczg€ szy¢ lub przerabiaé¢ ubrania. Co prawda nie mam reki do takich
robotek, ale zachecam was do sprébowania. Metamorfoza takze jest mile
widziana. Czemu by np. nie podcig¢ sobie samemu wiosow albo
przefarbowac je na jakis inny, szalony kolor, albo zrobi¢ sobie grzywke, lub
catkowicie inng fryzure. Pomystow na nude jest wiele, tylko musimy umiec
je wykorzystad i znalez¢ czas na nauke.




Jak (po)radzic sobi

Lena Lisowska

Stres najprosciej mozna okresli¢ jako reakcje organizmu (produkcja
hormonu stresu - kortyzolu) na wydarzenia, ktore zaktdécajg jego
rownowage lub obcigzajg badz przekraczajg nasze mozliwosci poradzenia
sobie z sytuacja. Przyczyng stresu moze by¢ dostownie wszystko, jednakze
kazdego z nas stresowac bedg inne rzeczy. Warto jednak przyjrzec sie
kilku czynnikom, ktére moga wptywac na potegowanie stresu.

- Brak aktywnosci fizyczne;j.
Wysitek wptywa na
produkcje zwigzkéw
chemicznych w naszym ciele,
ktére wchodzg w sktad
wiekszosci lekow
antydepresyjnych. Jest
zatem naturalnym
antydepresantem.

- Relacje z innymi. Wiekszos¢
ludzi ma tendencje do
przejmowania emocji od
0s06b, z ktérymi przebywa, czyli przechwytuje takze te negatywne uczucia,
ktére przyczyniajg sie do wzrostu hormonu stresu. Kiedy czujemy sie
zestresowani, najlepiej jest przebywac z ludzmi, ktérzy majg na nas
pozytywny wptyw.
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- Mata ilos¢ snu. Podczas snu nasz organizm ma czas na tzw. "reset". Jesli
ograniczymy sen, ciato nie bedzie mogto wypoczac. Stres czesto jest
skutkiem niewyspania, a niewyspanie skutkiem stresu - w takie oto
btedne koto mozna wpas¢, nie Spigc odpowiednio dtugo.

- Relacje z samym sobg. Brak samoakceptacji i zbyt wysokie wymagania
wobec siebie sg zrodtem ogromnego stresu. Jesli nie pozbedziemy sie
takiego negatywnego myslenia, bedzie sie ono za nami ciggna¢ przez dtugi
czas, gdyz od swoich mysli nie uciekniemy.

- Media spotecznosciowe. Ogromna ilos¢ wiadomosci, ktére dochodzg do
nas przez Internet, szczegdlnie w czasie pandemii, sprawia, ze bardziej sie
stresujemy. Przyczyniajg sie do tego takze tzw. ,,fake newsy”, ktére
utrudniajg nam zdobywanie rzetelnych informac;ji.

Jak poradzic sobie ze stresem? Jest to pytanie, na ktore kazdy musi
poszukac wtasnej odpowiedzi, poniewaz skuteczny sposéb
odstresowywania sie jest czesto zalezny od czynnika, ktory stres
wywotuje. Mozna jednak przyjrzec sie kilku wskazéwkom, ktére pozwola
ograniczy¢ czynniki sprzyjajgce

stresowaniu sie.

- Znajdz czas na aktywnosc¢ fizyczng w
ciggu dnia.

- Staraj sie spac regularnie i
odpowiednio dtugo.

- Sprébuj ograniczy¢ korzystanie z
mediow spotecznosciowych.

- Dbaj o relacje z innymi oraz samym



Polscy wynalazcy

Marcin Konkol
Kazdy z nas na pewno styszat o Koperniku czy Marii Sktodowskiej —
Curie. Ale jest jeszcze wielu Polakow, ktorzy zrobili niesamowite rzeczy, a
ide o zaktad, ze w zyciu o nich nie styszeliscie. W tej serii chciatbym
przyblizy¢ wam wybitne postacie, ktérym po prostu nalezy sie chwila
uwagi.
Adam Ostaszewski — pierwszy smigtowiec
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Styszeliscie o Adamie Ostaszewskim? Nie? No tak, na historii sie 0 nim nie
mowi. A szkoda! Ostaszewski urodzit sie w XIX wieku na Podkarpaciu w
szlacheckiej rodzinie, ktéra zadbata o jego wyksztatcenie. Interesowato go
naprawde wiele naukowych dziedzin, a modgt rozwija¢ swoje
zainteresowania, bo w koncu byt szlachcicem. Chociaz brakowato mu
jednej rzeczy. Polak od najmtodszych lat marzyt, by lata¢. Tylko, ze ten pan
sie postarat i spefnit swoje marzenie. Juz w wieku szesnastu lat Adam
zbudowat model sterowca! Facet w ogdle miat szczescie, bo zyt w czasach,
w ktérych lotnictwo rozwijato sie naprawde szybko, a co wiecej mtody
Ostaszewski korespondowat z najlepszymi naukowcami w tej dziedzinie,
wigcznie z braé¢mi Wright (konstruktorzy pierwszego samolotu). Juz w 1892
roku, korzystajgc z nabytej wiedzy, zaprojektowat swojg maszyne latajaca
Stibor 1. Byt to tak na dobrg sprawe pierwowzér dzisiejszego HELIKOPTERA.
Doktadniej moéwigc, byt to (uwaga, uwaga dziwna nazwa) pionowzlot (czyli
latat do gory), ktory nie byt byle badziewiem — wznosit sie na 100 metrow
(no na tamte czasy to byto wysoko!).




Jan Szczepanik i Kazimierz Zegleri — kamizelka kuloodporna
Czytajcie uwaznie, bo nie uwierzycie! To Polacy wymyslili kamizelke
kuloodporng, a co wiecej, jeden z nich byt ksiedzem. | wiadomo, ze przez
to, ze pracowali w USA, to Amerykanie do dzisiaj odbierajg chwate za ten
wynalazek. Ale po kolei. Po zamordowaniu prezydenta miasta Chicago,
ksigdz Kazimierz Zeglenn poczut przynaglenie, aby co$ z czym$ tak
okropnym, jak zabdjstwa walczy¢. Na poczatku szto dos¢ opornie, bo
kamizelka ze stali i skory zwierzecej nie byta wygodna, a co najgorsze, nie
byta skuteczna. Po tej ,,porazce” ksigdz postanowit poeksperymentowac z
materiatami lzejszymi. | w koncu stwierdzit, ze najlepsze jest potaczenie
arkuszy Inu i jedwabiu w ten sposdb, zeby nici jednej warstwy szty po ukosie
z niémi drugiej warstwy. Do tego dorzucit impregnat, plus dodatkowe
,Zabezpieczenie” w postaci filcu przetozonego tekturg. | oto kamizelka
kuloodporna, ktéra powstata w 1896 roku. Policja zainteresowata sie
wynalazkiem i po przeprowadzeniu testu (spokOJnle nie na n|k|m Zywym)
okazato sie, ze to dziata! Teraz trzeba byto g
przetestowaé na cztowieku. Na poczatku g ¢
uzyto zwtok — zadziatato. Potem strzelano do '
psa w specjalnym modelu kamizelki — i nie
zawiodta. Jednak trzeba byto sprawdzié
wynalazek na kim$ zywym i na ochotnika
zgtosit sie sam autor wynalazku. Ksigdz
Kazimierz przezyt, wiec kamizelka naprawde
zdata egzamin. Oczywiscie byto potrzebne % 2
kilka poprawek, jednak byt jeden problem — produkqa Wyprodukowanle
jednej kamizelki zajmowato bardzo duzo czasu, jednak na pomoc zjawit sie
pan Jan Szczepanik, ktéory nie dosé, ze poprawit kilka niedociggnieé, to
jeszcze udato mu sie rozwigzac¢ problem produkcji masowej, wyposazajac
policje z Chicago w 250 takich kamizelek. Pézniej pan Jan tak udoskonalit
wynalazek, ze odbijat strzaty z... rewolweru! Polacy to jednak tegie mozgi.
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Less waste - natul

Antonina Golanko
Jak by¢ less waste? To nic trudnego. Ograniczenie zuzywania plastiku nie
jest tak straszne, jak sie wydaje. W dobie ocieplenia klimatu bardzo duzo
mowi sie o tym, ze trzeba byc¢ eko. To ty decydujesz, czy pomozesz ziemi
czy nie. | jak z hasta, ktére zmusza cie do nawet nie wiesz czego, masz
nagle zmienic¢ swoje zycie? Jest to niemozliwe, dlatego nie bede opisywad
tego, co dzieje sie przez olbrzymig ilos¢ zanieczyszczenn. Podam Wam kilka
prostych patentdw na ograniczenie zuzycia
plastiku.

1. Nos do sklepu wtasne siatki!

2. Nie lej wody litrami w trakcie mycia
rgk czy zebow. P,

3. Staraj sie nie kupowac rzeczy, ktdrych "
nie zjesz, nie uzyjesz. ’"

4. Zanim pojedziesz na zakupy odziezowe
zrob przeglad szafy i sprawdz, czy potrzebna ci nowa rzecz.

5. Jesli chcesz przeczytac jakas ksigzke, pdjdz do wypozyczalni lub do
kolezanki i dowiedz sie, czy nie majg tej pozycji.

6. Zniszczy ci sie koszulka czy inna czes¢ ubioru? Wykorzystaj ja
ponownie i zréb z niej na przyktad szmatke, chuste na wtosy, uszyj
saszetki na orzechy lub inne mate przekaski.

7. Jesli juz rzeczywiscie potrzebujesz nowych ubran, zajrzyj do second
handu i sprawdz czy znalezionym tam ubraniom nie mozesz dac
drugiego zycia. Skorzysta na tym planeta i takze twadj portfel!

8. Nie pakuj kazdego pojedynczego owocu do osobnej siateczki.

9. Sprobuj samemu uszyc siatki na owoce.




Co mipowiesz o sa

Marcin Konkol

Ale nam jest ciezko! Jacy my jestesmy samotni! Ale czy na pewno? W
tym moim wywodzie (ktory co$ czuje, ze bedzie dfugi) powiemy sobie o
tym, czym jest samotnosc i jakie sg jej konsekwencje.

Mozna wymienia¢ wiele przyczyn samotnosci, np. utrzymywanie
dystansu — to czasami kwestia charakteru, czy wydarzen z dziecinstwa. Po
prostu trzymamy dystans do ludzi, czego efektem jest uznanie nas przez
ludzi za mato ,atrakcyjnych”. Innym przyktadem moze by¢ niska
samoocena. Takich przyczyn jest oczywiscie wiecej, ale mysle, ze tyle
wystarczy.

Skoro ustalilismy skad moze braé sie B
samotnos¢, warto przeanalizowaé, czym /
ona w ogole jest. Najprosciej mozna
powiedzied, ze jest poczuciem

odizolowania od innych i braku drugiej
osoby. Chce jeszcze odwotaé sie do
statystyk, ktére pokazg jak bardzo duzy 7 e
jest ten problem, szczegdlnie wirdd 0sOb '
starszych.

W Stanach Zjednoczonych 35% ludzi powyzej 45 roku zycia twierdzi,
ze nie ma nikogo, kogo mogliby nazwac bliskg osobg, a w W. Brytanii
zostata nawet utworzona linia telefoniczna, zeby starsze osoby miaty z kim
porozmawiaé. PrzejdZzmy jednak troche blizej, bo do Szwecji, gdzie niemal
potowa obywateli zyje w pojedynke. Co wiecej, co czwarty mieszkaniec
Szwecji umiera w samotnosci.

Kontynuujgc mysl o skutkach samotnosci: jezeli samotnos¢ nie
zostanie pokonana, rosng bariery takie jak wstyd, poczucie winy, brak
zaufania. Trwate poczucie osamotnienia wzmaga podatnos¢ na zaburzenia
psychiczne i choroby takie jak depresja. '




Depresja jest dos¢ czestym skutkiem diugotrwatej samotnosci. Osoba
chora czuje sie niepotrzebna, smutna, przygnebiona, czy wykazuje brak
wiary w siebie. Statystyki na temat tej choroby s3 przerazajace, poniewaz
az 350 min ludzi choruje na te chorobe na Swiecie, a ok. 1,5 min w Polsce.
Wazng kwestig jest rowniez depresja u mtodziezy, ktdra pojawia sie bardzo
czesto czesto.

Jest jednak jedno, bardzo powazne nastepstwo depresji -—
samobadjstwa. Az 70% chorych ma mysli samobdjcze, ok. potowa popetnia
proby samobdjstwa, a 15% odbiera sobie zycie. Jest to straszna
perspektywa, jesli przypusci¢, ze przyczyng depresji byt brak bliskosci
drugiej osoby. Wiec mozna powiedzie¢, ze ,samotnosc¢ zabija” i chyba ma
jakis wptyw na nasze zycie...

Jednak czy mamy w ogodle jakies kontrargumenty? Oczywiscie, ze s3 i
mam nadzieje, ze chcecie jeszcze doczyta¢ do konca. Po pierwsze, warto
przyjrzec sie filozoficznemu ujeciu samotnosci, ktére mozemy odbierac
jako pozytywne. Filozofowie uwazajg samotnos¢ za stan odciecia sie od
doptywu sSwiata, co pozwala oczysci¢ osad, a nawet poznac siebie, czy
otworzy¢ sie na prawdziwe piekno swiata.

Mozna by jeszcze wymienia¢ ludzi, ktdérzy ,normalnie zyli” w
samotnosci i prostocie, i wcale nie skonczyto sie to u nich depresjg czy
samobodjstwem. Jednak trzeba pamietad, ze najczesciej byta to samotnosc
z wyboru, podazanie za jakas filozofig czy religia.

Podsumowujgc, samotnos¢ narzucona nam przez los moze by¢ trudna
do zaakceptowania i moze duzo zmieni¢ w naszym zyciu, nawet
doprowadzajgc do jego konca. Dlatego nalezy
nawigzywac prawdziwe i gtebokie przyjaznie,
dzieki ktdrym nie bedziemy sie czuli osamotnieni.
Mozemy jednak wybra¢ samotnos¢ dobrowolnie, ,
zyjac zupetnie normalnie i nawet dochodzac do
niezwyktej madrosci, z ktorej bedg mogty korzystac
nastepne pokolenia.




Co nam w mc

Ania Kocinska

Muzyka dociera do nas zewszad, czy nam sie to podoba czy nie. Porywajgce
orkiestrowanie crescendo sprawia, ze ciarki przechodzg nam po plecach, a
do oczu naptywajg tzy. Tto muzyczne filmow i teleturniejéw wzmaga u
widzow dreszczyk emocji. Hymn Spiewany przed meczem dopinguje
druzyne. Rodzice nucg swoim dzieciom usypiajgce kotysanki.

Nasze upodobanie do muzyki ma dtugg historie. Juz ponad 30 tys lat temu
ludzie grali na fletach z kosci czy instrumentach perkusyjnych. Muzyke zna
kazda kultura.
Wszystko wskazuje na
to, ze nasza muzyczna
wrazliwosé jest o«
wrodzona. Juz ’
dwumiesieczne
niemowleta odwracajg
glowe w strone, z
ktorej dociera
przyjemny dzwiek.
Zestawienie wynikow
badan pacjentéow z
uszkodzeniami modzgu
oraz obrazowania
mozgoéw zdrowych
stuchaczy pokazato
nieoczekiwanie, ze w mozgu nie ma jednego osrodka specjalizujgcego sie
w przetwarzaniu muzyki. Obszary zaangazowane w przetwarzanie muzyKki
roznig sie w zaleznosci od doswiadczen i wyksztatcenia muzycznego
stuchaczy




Finat symfonii pobudza w mdzgu te same osrodki, ktore aktywizuje takze
jedzenie czekolady czy kokaina. | to stanowi wifasnie intrygujgcag zagadke
biologii. Co sprawia, ze ludzie lubig muzyke? Dlaczego tak silnie oddziatuje
ona na nasze emocje i ma tak wielkie znaczenie? Czy utatwiata przetrwanie,
bedac na przyktad elementem zalotdow, jak twierdzi Geoffrey F. Miller z
University of New Mexico? Cho¢ jesli zgodzi¢ sie ze Stevenem Pinkerem,
muzyka jest tylko ,dZzwiekowym cukiereczkiem”, przypadkowym tworem
ewolucji, ktéry przetrwat tylko dlatego, ze sprawia frajde naszemu
mozgowi. Na te pytania neurobiolodzy nie majg jeszcze ostatecznych
odpowiedzi.




Pilnie przy
Antonina Golanko i Marcin Konkol
Drogi czytelniku, gdybym zapytata cie, czy masz przyjaciol, co bys
odpowiedziat? Zapewne z usmiechem powiedziat bys, ze tak. Lecz w trakcie
gdy zadatam ci to pytanie, w twojej gtowie pojawit sie pewnie obraz jakiejs
osoby lub nawet dziesieciu osob, z ktérymi w szkole lub w pracy spedzasz
czas. Z pewnoscig jesli byta to ta druga opcja, zrobito ci sie troche smutno.
Ciezej na duszy, jesli nie ma tej jednej osoby, ktdora wiesz, ze jest z toba
zawsze. Teraz myslisz, ktory obraz widzisz gtowie? Nade wszystko starasz
sie zobaczy¢ jedng osobe i uSmiechngac sie, przypominajgc sobie dobre i zte
chwile spedzone razem.
Mysle, ze kazdy choé raz w
zyciu czut smutek zwigzany z
niepewnoscia o posiadaniu
przyjaciela. A gdy dostrzegt,
ze nie ma takiej osoby w jego
zyciu, zaczynat szukaC i
zastanawiaé sie, czy osoba
ktdrg nazywa przyjacielem,
nazwie go tak samo. Tego nie
wie nikt. Tylko ty wiesz, co
czujesz.
Ale jak poznac przyjazn? Zmagatam sie z tym pytaniem bardzo dtugo. Do
czasu, az moja starsza kolezanka powiedziata mi ,,Przyjazi sie czuje, nie
trzeba o niej mysleé, czy jest, czy jej nie ma, po prostu jg czujesz”’. To zdanie
rozwiato moje watpliwosci. W koncu zrozumiatam, ze przyjazn przyjdzie i
ze nie trzeba jej szukac na site. A gdy juz sie pojawi to, to poczujesz. Wtedy
wystarczy tylko, ze bedziesz o nig dbad.
A czym tak wtasciwie jest przyjazin? Bardzo lubie pordwnanie przyjazni do
kwiatka. Jesli ma na gruncie czego wyrosngc¢, to urosnie, ale musisz go




podlewad i o niego dbaé. To samo tyczy sie przyjazni, ktérg tez trzeba
pielegnowaé. Podstawg porozumienia sg wspdlne cechy, wspdlne
zmartwienia czy zainteresowania. A jak dbac¢ o waszg relacje? Trzy proste
rzeczy. Po pierwsze, pytajcie sie. ,Jak sie naprawde czujesz?” ,Co cie
trapi?” Te pytania wydajg sie juz ,,oklepane”, jednak jest w nich niezwykta
gtebia. Kiedy razem bedziecie nosié¢ swoje radosci i smutki, bedzie wam lzej.
Po drugie, pomagajcie sobie. Dosy¢ podobna kwestia, co w pierwszym
punkcie. Im wiecej rzeczy robicie
razem, tym tatwiej. | po trzecie,
spedzajcie razem czas. Bawcie sie. Nie
ma nic lepszego od po prostu zabawy
i dobrego posSmiania sie ze
wszystkiego. Powdd? Chyba nie
musze podawac. Jednak musze cie
ostrzec, moj drogi. Jest jedna rzecz,
ktérej musicie sie wystrzegaé bardzo,
bardzo pilnie. Rzeczy, ktdra strasznie
niszczy przyjazn. Bycie zajetym.
Skutecznie sobie popsujecie relacje,
myslac, ze jestescie zajeci. Bo zawsze znajdzie sie czas na zadanie sobie
tego pierwszego pytania ,co tam?”. Bez statego spotykania sie i
wymieniania doswiadczeniami, po prostu zgasniecie i mozecie juz nigdy sie
nie wroci¢ do ,,tamtej” relacji.

Wiec pamietajcie! Przyjazin wymaga przede wszystkim czasu, kosztuje nas
tez opuszczenie swojej strefy komfortu, ale réowniez kaze nam nauczy¢ sie
stuchac, stysze€ i chociaz troche rozumiec.




Goniec kulin

Trojkolorowy koktaijl

Sktadniki:

500 ml jogurtu naturalnego

200 g truskawek

3 banany

3 kiwi

Jak przygotowac?

1.Banana i kiwi obierz, pokrdj na
mniejsze kawaftki, truskawki umyj i
obierz z szypuftek.

2.W wysokim naczyniu (lub w
blenderze kielichowym) umies¢ 2
banany i 300 ml jogurtu, zmiksu,.
3.Potowe koktajlu przelej do 3—4 szklanek.

4.Do pozostatego w naczyniu koktajlu dodaj truskawki, zmiksuj, wlej
delikatnie do szklanek (tak, aby kolory sie nie wymieszaty).

5.Naczynie umyj, wtéz do niego banana, pozostaty jogurt oraz kawaftki
kiwi, zmiksuj.

6.Zielony koktajl przelej do szklanek, podawaj od razu (lub przechowuj w
lodéwce).




Beza z bitg Smietang i owocami
Sktadniki:

Beza

6 biatek
* 300 g drobnego cukru
* 1 tyzka soku z cytryny

* 1 tyzka maki ziemniaczane]
Krem

e 400 ml Smietanki kremowki

» 250 g serka mascarpone

* 400 g ulubionych owocow: wisni,
malin itp.

* 1 tyzka cukru waniliowego
* 1 tyzka cukru pudru
Jak przygotowac?

1. Biatka ubijaj mikserem, pod koniec ubijania stopniowo dosypuj cukier, make
ziemniaczang, sok z cytryny 1 szczypte soli.

2. Ubite biatka przet6z na blach¢ wytozong papierem do pieczenia, staraj si¢
otrzymac¢ forme okregu.

3. Piekarnik nastaw na 175 stopni, zaraz po wtozeniu bezy zmniejsz na 150
stopni 1 piecz przez 90 minut. Po tym czasie nie wyciagaj bezy, tylko pozostaw
ja w piekarniku do catkowitego wystygniecia.

4, Aby przygotowac krem, ubij $mietanke, dodaj mascarpone, cukier waniliowy 1
cukier puder.

5. Na ostudzony spdd bezowy wytoz krem, catos¢ udekoruj §wiezymi owocami.
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