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Marek Wojcicki
prezes Zwiazku Polakow w Niemczech
w latach 2010 - 2013
zmari 2 czerwca 2024 roku

Marek Wojcicki zapoczatkowal nowa
jakos¢ ZPwN. Byl i pozostanie w na-
szych oczach Prezesem polonijnego re-
nesansu! Posiadat cos, co nie kazdemu
jest dane, a mianowicie prosty krego-
stup moralny, uksztaltowany najpierw
w rodzinnym domu, a pdézniej w har-
cerstwie. Stanal na czele ZPwN pomi-
mo tak wielu wyzwan zawodowych, bo
przeciez byt zwiazany z doradztwem
w biznesie, a pracowal w swoim zyciu
z najlepszymi. Przypomne tylko takie
firmy jak: Price Waterhouse (obecnie
PwC) i Arthur Andersen Management
Consulting. Jego praca obejmowata
Europe Zachodnia, USA i RPA. Pod ko-
niec lat 90. przejat odpowiedzialnosé¢ za
New Economy jako partner i zatozy! fir-
me ,Heaven 217, doradztwo skupiajace
sie na IT i ekonomii.

ZPwN byt, jak zawsze podkreslal,
shuzba, traktowatl prace dla ZPwN jako
shuzebnosé, zwiazana 2z pielegnacja
dziedzictwa narodowego, ktére repre-
zentowato Rodlo. Wprowadzil do ZPwN
kilkadziesiat mlodych wéwczas o0séb,

Ale kto czci dusze rozumng, ogarniajgcq wszechswiat i spoteczeristwo,
0 zadngq z innych rzeczy juz sie nie troszczy. Ponad wszystko dusze wta-
sng utrzymuje w takim stanie, aby byta rozumna i spoteczna i czynna,
i spieszyta z pomocq blizniemu, ktdry do tego samego celu dqzy”.

miatam zaszczyt by¢ jedna z nich. Prze-
gadaliSmy wspoélnie setki godzin, darzac
sie wielkim szacunkiem i atencja, pomi-
mo pojawiajacych sie réznic. Marek byt
prawdziwym liderem, Swietnym prawni-
kiem i Swiatlem w tym dos¢ ciemnym
Swiecie Polonii. To wtasnie Marek na-
uczyt nas wiedzy o stowarzyszeniach, o
doborze cztonkéw, to on zapoczatkowat
nowa droge dla ZPwN, ktora staramy sie
is¢.

Rozpoczal odwazng i rzeczowa de-
bate ze strona niemiecka, dotycza-
ca ustawowego wywtlaszczenia ZPwN
tzw. Dekretem Goéringa. Byl jednym
z gléwnych architektow tzw. polsko-
niemieckiego ,okragtego stotu”, ktory
mial przywréci¢ podmiotowosé Polonii
w Niemczech. Rozmowy zainicjowano
w 2010 roku. Celem byto ,dokonanie
przegladu aktualnego stanu realizacji
postanowien polsko — niemieckiego
Traktatu o Dobrym Sasiedztwie i Przy-
jaznej Wspdlpracy z 1991 roku oraz
wypracowanie dziatan, dotyczacych re-
alizacji ustalonych w Traktacie rownych

Marek Aureliusz,
Rozmyslania, VI.14

praw dla obywateli niemieckich polskie-
go pochodzenia i Polakéw w Republice
Federalnej Niemiec oraz mniejszosci
niemieckiej w Rzeczypospolitej. W wy-
niku Jego staran Bundestag zrehabili-
towal dziataczy dawnej mniejszosci pol-
skiej, a w szczegélnosci dziataczy ZPwN,
represjonowanych przez hitlerowcow.
Wynegocjowal podczas obrad remont
Domu Polskiego w Bochum.

Marek Wgjcicki byt wielkim polskim
Patriota, kochajacym swoja Ojczyzne.

Wieczny odpoczynek racz mu
daé, Panie,
a Swiatlosé wiekuista niechaj
mu Swieci.
Niech odpoczywa w pokoju.
Amen.

Anna Wawrzyszko
Wiceprezes Zwiqzku Polakéw
w Niemczech



Nauka ojczystego jezyka to wiezi
rodzinne, tozsamosc i rozwoj

- Dla emigrantow jezyk bedzie zawsze pomostem komunikacji
z rodzing, ktdra pozostata w Polsce, bedzie tez zachowaniem, chocby
w czesci, ich tozsamosci - mowi w rozmowie z ,Polakiem w Niemczech”
Renata Kaczmarek, wiceprzewodniczgca dziatajgcego w siedmiu lan-
dach Zwigzku Nauczycieli Jezyka Polskiego i Pedagogow w Niemczech.

- Jakie znaczenie ma zapewnienie
mozliwosci nauki jezyka ojczystego
dla Polak6éw w Niemczech?

- To bardzo wazna sprawa, ktora za-
wiera wiele aspektéow. Polonia w Niem-
czech jest liczna grupa. Przyjmuje sie,
ze jest nas okolo dwoéch milionéw. Kto
to wie, jak jest naprawde? Oferta nauki
jezyka polskiego ma znaczenie. Dla emi-
grantéw jezyk bedzie zawsze pomostem
komunikacji z rodzina, ktéra pozosta-
la w Polsce, bedzie tez zachowaniem,
choéby w czesci, ich tozsamosci. Dla
malzenstw mieszanych bedzie warto-
Scia dodana poprzez swoisty aspekt
dwujezycznosci.

Dla nich wszystkich to bedzie do-
datkowy jezyk, ktoérego rozwoj wesprze
nauke innych jezykéw, co w zgloba-
lizowanym $wiecie jest atutem nie do
przecenienia. Musimy tez pamietac, ze
nauka jezyka polskiego to takze wiedza
o Polsce, jej historii i kulturze. Przeka-
zane z ta wiedza kody kulturowe beda
zawsze aspektem laczacym Polakéw
w kraju i za granica. Polonia niemiec-
ka ma réznorodne mozliwosci dostepu
do nauki jezyka polskiego, cho¢ réznie
to wyglada w poszczegélnych krajach
zwiazkowych. Znaczenie ma réwniez
to, ze latwiej jest dotrze¢ do zaintereso-
wanych z oferta nauczania w duzych
miastach, poniewaz w matych miejsco-
wosciach trudniej skupic¢ wystarczajaca
liczbe zainteresowanych. Tu jest wila-

$nie zadanie dla organizacji, ktére sa
zakotwiczone w tych malych spoteczno-
Sciach.

- Czy Polacy chetnie ucza sie jezy-
ka polskiego i czy chetnie siegaja po
polskie lektury? Jakie ksiazki naj-
bardziej do nich przemawiaja?

- Na to pytanie nie jestem w stanie od-
powiedzie¢ jednoznacznie, po pierwsze
dlatego, ze czym innym jest nauka je-
zyka polskiego, a czym innym czytelnic-
two. Oczywiscie my, jako nauczyciele,
zachecamy uczniéow do czytania lektur,
ale tez jesteSmy Swiadomi, ze tylko nie-
wielu z nich naprawde przeczyta ksiaz-
ke ,od deski do deski”. Swego rodzaju
motywatorem czytelnictwa jest Olim-
piada Jezyka Polskiego w Niemczech.
W tym roku szkolnym realizujemy 20.
edycje tego projektu, ktorego patronem
i wspoélorganizatorem jest Ambasada
RP w Berlinie. Corocznie setki uczniow
mierza sie ze sobg w 3 etapach, ktore
sg uwienczone finalem. W tym roku fi-
nal odbyl sie w czerwcu w Warszawie,
wzigelo w nim udzial 31 uczniéw, repre-
zentujacych 4 okregi konsularne, a ele-
mentem finatu byt egzamin ustny z.....
przeczytanych przez ucznioéw lektur.

- Z jakimi glownymi wyzwaniami
zmaga sie Pani na co dziefi w swojej
pracy? Jakie trudnosci programowo -
organizacyjne dotykaja polska oSwia-
te?

- Wyzwania, czy trudnosci to prak-
tycznie to samo, réznica polega na in-
terpretacji tych stow. Tak, czy inaczej
jest zawsze wiele do zrobienia. Musimy
dotrze¢ z informacja o mozliwosci na-
uki jezyka polskiego do rodzicéw, mu-
simy zapewni¢ chetnym godne miejsce
do nauki, musimy znalez¢ nauczyciela,
ktory zaakceptuje warunki finanso-
we, musimy zaoferowac¢ wysoki poziom
nauczania, musimy zapewni¢ materia-
ly edukacyjne, musimy zmierzy¢ sie
z problemem, ze nie wszystkie szkoty

wpisuja ocene z lekcji jezyka polskie-
go na niemieckim Swiadectwie. Jak sie
Pani domysla, te wszystkie ,musimy” to
schody, po ktorych trzeba przejs¢, aby
dotrzec¢ do celu.

- Co przynosi Pani najwieksza satys-
fakcje?

- Rola nauczyciela polonijnego jest
bardzo szczegblna, czesto obok naucza-
nia pelnimy tez inne funkcje: doradcow
w wielu réznych sprawach, psycholo-
gow, tlumaczy itp. Satysfakcja sa dla
mnie zawsze rozwigzane problemy i za-
dowoleni uczniowie, dla ktérych jezyk
polski jest dopelnieniem czesci ich toz-
samosci.

- Jakie ma Pani plany zawodowe na
najblizszy czas, w perspektywie roku
- dwéch lat?

- Bardzo wazna jest praca w Pol-
skiej Macierzy Szkolnej nad zapewnie-
niem jak najbogatszej oferty chetnym
do nauki jezyka polskiego na terenie
calych Niemiec. Plany zawodowe to dla
mnie takze wypelnienie roli nauczycie-
la i zaprzyjaznienie z jezykiem polskim
wszystkich moich uczniéw.

- Jakie wyzwania stana w najblizszym
czasie przed polska oswiata w Niem-
czech?

- Najwazniejszym wyzwa-
niem jest uzyskanie réwnowagi
w realizacji traktatu z 1991 roku pomie-
dzy panstwem niemieckim a polskim.
Podpisujac traktat 17 czerwca 1991
r. umawiajace sie¢ strony potwierdzity,
ze beda dazy¢ do zapewnienia czilon-
kom grup wymienionych w art. 20 ust.
1 odpowiednich mozliwosci nauczania




ich jezyka ojczystego lub w ich jezyku
ojczystym w publicznych placéwkach
oswiatowych. Oferta panstwa niemiec-
kiego, ktéra pojawita sie w 2023 roku
dla organizacji polonijnych, jest miej-
my nadzieje, zwiastunem korzystnych
zmian. Wyzwaniem dla polskiej oswiaty
w Niemczech jest co$ jeszcze -zrozumie-

nie, ze wszystkie oSwiatowe organizacje
polonijne shuza temu samemu celowi.
Przeswiadczenie o tym powinno przy-
nie§¢ wspélprace we wzajemnym sza-
cunku i satysfakcje z tej pracy dla wielu
zaangazowanych w sprawe oséb. Efek-
tem takiej wspolpracy bedzie z pewno-
Scia podniesienie rangi jezyka polskiego

w Niemczech oraz zwiekszenie po-
wszechnej wiedzy o roli dwujezycznosci

w wychowywaniu dzieci.

Rozmawiata:
Agnieszka Zurek
Fot. pixabay

Warto czytac

Wczesne glosne czytanie ma ko-
rzystny wplyw na wszechstronny roz-
woj dziecka. Badania, przeprowadzone
w wielu krajach, wykazaly ze stymuluje
prace moézgu, rozwijajac zdolnosci abs-
trakcyjnego i logicznego myslenia. Dzia-
la na wyobraznie, pobudza do tworzenia
wizji przedstawianych tresci. Uspraw-
nia koncentracje — skupienie. Rozwija
pamie¢ — zdolnos§é umystu do przyswa-
jania, utwalania i przypominania.

Wspomaga nauke mowy, wzboga-
ca slownictwo, zapoznaje ze zwrotami
i konstrukcjami gramatycznymi. Umoz-
liwia poznawanie Swiata, poszerza wie-
dze. Ksztaltuje wrazliwo$¢ moralng -
uczy odrézniaé dobro od zta. Zaciesnia
wiez emocjonalna miedzy rodzicami
i dzieémi, daje dzieciom poczucie bez-
pieczenstwa i mitosSci.

Wybor utworéw dla dzieci jest ogrom-
ny. Czy rodzice moga zaprezentowac
swoim pociechom ulubione ksiazeczki
ze swojego dziecinstwa? Jest wiele tek-
stow, ktore mimo uplywu czasu nie ze-
starzaly sie.

Ciagle wznawiane sg utwory Juliana
Tuwima (1894 -1953), bowiem laczg li-
ryzm, dowcip, nonsens, walory jezyka
(onomatopeje, rym i rytm) i trafiaja do
psychiki dziecka. Zauroczymy dzieci
brzmieniem poezji Juliana Tuwima.

dzieciom

Ptasie radio

Halo, halo! Tutaj ptasie radio w brzo-
zowym gaju,

Nadajemy audycje z ptasiego kraju.
Prosze, niech kazdy nastawi aparat,
Bo sfrunely sie ptaszki dla odbycia
narad:

Po pierwsze - w sprawie,

Co Switem piszczy w trawie?
Po drugie - gdzie sie

Ukrywa echo w lesie?

Po trzecie - kto sie

Ma pierwszy kapac w rosie?
Po czwarte - jak

Poznad, kto ptak,

A kto nie ptak?

A po piqte przez dziesiqte
Bedq ¢wierkaé, swistacé, kwilic,
Pitpilitaé i pimpili¢

Ptaszki nastepujqce:

Stowik, wrébel, kos, jaskétka,
Kogut, dzieciol, gil, kukutka,
Szczygietl, sowa, kruk, czubatka,
Drozd, sikora i dzierlatka,
Kaczka, gaska, jemioluszka,
Dudek, trznadel, posmieciuszka,
Wilga, zieba, bocian, szpak
Oraz kazdy inny ptak.

Pierwszy - stowik

Zaczagl tak:

»Halo! O, halo lo lo lo lo!
Tu tu tu tu tu tu tu
Radio, radijo, dijo, ijo, ijo,
Tijo, trijo, tru lu lu lu lu
Pio pio pijo lo lo lo lo lo
Plo plo plo plo plo halo!”

Na to wrébel zaterlikat:
»C06z to znowu za muzyka?
Musze zajrzeé do stownika,
By zrozumie¢ $piew stowika.
Cwir éwir swirk!

Swir swir éwirk!

Tu nie teatr

Ani cyrk!

Patrzcie go! Nastroszyt piérka!
I wydziera sie jak kurka!
Dos¢é tych arii, dosé tych liryk!
Cwir éwir czyrik,

Czyr czyr éwirik!”

I tak zaczat éwirzyd, cwikad,
Cwierkaé, czyrkad, czykczyrikad,
Ze az kogut na patyku
Zapiat gniewnie: ,, Kukuryku!”
Jak ustyszy to kukutka,
Wrzasnie: ,A to co za spétka?
Kuku-ryku? Kuku-ryku?

Nie pozwalam, rozbojniku!

Bierz, co chcesz, bo ja nie skapie,

Ale kuku nie ustgpie.

Ryku - choé¢ do jutra skrzecz!

Ale kuku - moja rzecz!”

Zakukata: kuku! kuku!

Na to dzieciol: stuku! puku!

Czajka wota: czyjas ty, czyjas?

Bytas gdzie? Pita$ co? Pitas, to wy-
taz!

Przepiéreczka: chodz tu! Péjdz tu!
Masz co? daj mi! rzué tu! rzud tu!

I od razu wszystkie ptaki

W szczebiot, w Swiegot, w zgielk -
o taki:

»Daj tu! Rzué tu! Co masz? Wiérek?
Piérko? Ziarnko? Korek? Sznurek?
Pojdz tu, rzudé tu! Ja éwieré i ty éwierd!
Lepie gniazdko, przylep to, przy-
twierdz!

Widzisz go! Nie dam ci! Moje! Czyje?
Gniazdko ci wije, wije, wije!

Nie dasz mi? Takis ty? Wstydz sie,
wstydz sie!”

I wszystkie ptaki zaczely bic¢ sie.
Przyfruneta ptasia milicja
I tak sie skoriczyta ta lesna audycja.



Okulary

Biega, krzyczy pan Hilary:
»Gdzie sqa moje okulary”

Szuka w spodniach i w surducie,
W prawym bucie, w lewym bucie.

Wszystko w szafach poprzewracal,
Maca szlafrok, palto maca.

»Skandal” krzyczy - nie do wiary!
Ktos$ mi ukradt okulary!?

Pod kanapa, na kanapie,
Wszedzie szuka, parska, sapie!

Szpera w piecu i w kominie,
W mysiej dziurze i w pianinie.

Juz podtoge chce odrywad,
Juz policje zaczat wzywaé.

Nagle - zerknat do lusterka?
Nie chce wierzyé? Znowu zerka.

Znalazt! Sq! Okazalo sie,
Ze je ma na wlasnym nosie.

Julian Tuwim -

Zosia Samosia

Jest taka Zosia,
Nazwano ja Zosia-Samosia,
Bo wszystko ,,Sama! Sama! Sama!”
Wazna mi dama!
Wszystko sama lepiej wie,
wszystko sama robic chce,
Dia niej szkola, ksiazka, mama
nic nie znaczq - wszystko sama!
Zjadta wszystkie rozumy,
Wiec co jej po rozumie?
Uczyé sie nie chce - bo po co,
Gdy sama wszystko umie?
A jak zapytaé Zosi:
- Ile jest dwa i dwa?
- Osiem!
- A kto byt Kopernik?
- Krol!
- A co nam Slgsk daje?
- Sol!
- A gdzie lezy Krakéw?
- Nad Wartq!
- A uczy¢ sie warto?
- Nie warto!
Bo ja sama wszystko wiem
i Sniadanie sama zjem,
I samochéd sama zrobie
I z wszystkim poradze sobie!
Kto by sie tam uczyt, pytal,
Dowiadywat sie i czytat,
Kto by sobie glowe tamat,
Kiedy moge sama, sama!
- Tos ty taka madra dama?
A kto gtupi jest!

-Ja sama

O Grzesiu klamczuchu i jego Cioci

- Wrzucite$, Grzesiu, list do skrzynki,
jak prositam?

- List, prosze Cioci? List? Wrzucilem,
Ciociu mita!

- Nie ktamiesz Grzesiu? Lepiej przy-
znayj sie kochanie!

- Jak Ciocie kocham, prosze Cioci, ze
nie ktamie!

- Oj Grzesiu, ktamiesz! Lepiej powiedz
po dobroci!

- Ja miatbym ktamaé? Niemozliwe,
prosze Cioci!

- Wuj Leon czeka na ten list wiec daj
mi stowo.

- No stowo daje! I pamietam szczego-
towo:

List byt do wujka Leona,

A skrzynka byta czerwona,

A koperta.. no taka... tego...

Nic takiego nadzwyczajnego,

A na kopercie nazwisko

1 £6dz, i ta ulica z numerem,

I pamietam wszystko:

Ze znaczek byt z Belwederem,

A jak wrzucatem ten list do skrzynki,
To przechodzit tatu$ Halinki,

I jeden oficer tez wrzucat,

Wysoki - wysoki,

Taki wysoki, ze jak wrzucat to kucat.
I jechala takséwka... i powoz...

I krowe prowadzili... i trgbit autobus,
I szly jakies trzy dziewczynki,

Jak wrzucatem ten list do skrzynki...
Ciocia gtowaq pokiwala,

Otworzyla szeroko oczy ze zdumienia:
- Oj Grzesiu, Grzesiu!

Przeciez ja ci weale nie datam
Zadnego listu do wrzucenial...

Wybér i opracowanie: Barbara
Krajewska, Anna Mansfeld-Slaski
Fot.: pixabay

Julian Tuwim




Nauka polskiego

przez sport

POLONIA
UNITED

-

mEw

- Nic tak dobrze nie uczy jezyka pol-
skiego jak spedzanie 24 godzin na dobe
z chlopakami znajacymi ten jezyk.
Uczestnicy obozoéw mieszkaja razem,
wspoélnie jedza, trenuja, wspoélnie sie
bawia. W ten sposob szybko przelamu-
ja bariere jezykowa i wracaja z obozoéw
bardzo zainteresowani kontynuacja
nauki polskiego — méwi Stawomir Stry-
chon, trener projektu Polonia United,
Mlodziezowej Reprezentacji Berlina oraz
zawodnik druzyny U40 w klubie Hertha
Berlin w rozmowie z Agnieszka Zurek.

- Prowadzi Pan druzyne zrzeszajaca
grajacych w najwyzszej lidze w Ber-
linie.

- Tak, chce tym chlopcom dac tez
szanse udziatu w réznych wyjazdach na
ambitne turnieje miedzynarodowe.

- W jakim wieku sa to chlopcy?

- Teraz juz posiadamy osiem kategorii
wiekowych, czyli od rocznika 2007 do
2014.

- Druzyna to tylko spotkanie ze spor-
tem, czy takze co$ wiecej? Budowa-
nie wspoélnoty narodowej, poczucia
polskosci?

- Staramy sie wlasnie takie poczucie
polskosci budowaé, wyjezdzaé czesto do
Polski na rézne turnieje. Jezdzimy 3-4
razy w roku na obozy pitkarskie do Pol-
ski. Czesto zdarza sie, ze dotaczajacy do
nas chlopcy nie umieja jeszcze mowic
po polsku, a wyjazd integracyjny okazu-
je sie tutaj pozytywnym przetomem. Nic
tak dobrze nie uczy jezyka polskiegojak
spedzanie 24 godzin na dobe z chlopa-
kami znajacymi ten jezyk. Uczestnicy
obozéw mieszkaja razem, wspélnie je-
dza, trenuja, wspolnie sie bawia. W ten
sposéb szybko przelamuja bariere jezy-
kowa i wracaja z obozéw bardzo zainte-
resowani kontynuacja nauki polskiego.
Podczas naszych obozow integruja sie
mtlodzi sportowcy z Polski i z Niemiec,
jest to bardzo pozytywne dla obu tych
grup.

- Jak im sie podoba na obozach?

- Bardzo. Organizowane przez nas
wyjazdy ciesza sie ogromnym zaintere-
sowaniem. Kiedy oglosiliSmy nabo6r na
ob6z w Polsce nad morzem, w ciagu ty-
godnia juz nie bylo wolnych miejsc.

- Co mlodziez najbardziej ceni?
o i, "l.v‘ i T

- Integracje, wspélne spedzanie cza-
su w gronie rowiesnikow. Lubia ze sobg
rozmawiac, uprawiac sport, spacerowac,
zwiedza¢. Nasze obozy maja charakter
nie tylko sportowy, ale i krajoznawczy.
Kiedy dokads wyjezdzamy, zawsze sta-
ramy sie przy okazji pozwiedzac¢ najcie-
kawsze miejsca w okolicy, dowiedzie¢
sie czegos$ o danym regionie, poznac jego
kulture i tradycje. Wynajmujemy prze-
wodnikéw, aby nas oprowadzali i opo-
wiadali o okolicznych peretkach sztuki,
kultury, nauki czy przyrody. Dbamy
o to, zeby mtlodziez jak najwiecej z tych
wyjazdow skorzystala, takze w obszarze
edukaciji i kultury.

- Jakie miasta i miasteczka odwiedzi-
li Paiistwo w Polsce do tej pory?

- Jesli chodzi o miejscowosci nadmor-
skie, to byliSmy w Pobierowie i w Re-
walu. W gérach z kolei odwiedziliSmy
Swieradéw — Zdréj. Byt to ob6z zimowy,
powiazany takze z jazda na nartach.

T B AR ,.I“ e = e
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- Wstajemy o siédmej rano, przed
$niadaniem mamy juz pierwszy trening,
rozbieganie, czyli ok. 5-6 kilometrow
biegania, p6zniej prysznic, S$niadanie,
dwie godziny odpoczynku i zaczynamy
drugi trening potudniowy. Po treningu
chwila przerwy, obiad, po obiedzie zno-
wu przerwa, no i trzeci trening wieczor-
ny, przed kolacja.

- Intensywnie.

- Tak. Plus wycieczki, staramy sie wy-
bra¢ raz - dwa razy w ciagu obozu na
catodniowa wycieczke, spedzamy wtedy
okoto szesciu godzin w terenie.

- Chlopcy sa grzeczni podczas tych
wyjazdow?

- Tak, na ogét bardzo im sie podoba
i nie ma z nimi zadnych problemow.

- Za bardzo sa zmeczeni, zeby rozra-
bia¢ (Smiech).

- To prawda, po treningach czasem
juz nie maja sity na wyglupy. Dodat-
kowo na ogél mamy hotele z basenami,
takze po kolacji chlopaki moga sobie
jeszcze odpoczacé na basenie czy posie-
dzie¢ w jacuzzi. A potem cisza nocna
i spanie.

- Spotkal sie¢ Pan z refleksja u chlo-
pakow odnosnie Polski, polskiej kul-
tury, czegos, co odkryli, co stalo sie
dla nich nowoscia w stosunku do ich

codziennego zycia? CoS ich zacieka-
wilo szczegblnie?

- Polskie sklepy (Smiech). Réznorod-
nos¢ polskiego jedzenia, przede wszyst-
kim chrupek i chipséw (Smiech). Ale nie
tylko tego, generalnie bardzo smakuje
im polska, tradycyjna, domowa kuch-
nia i dbamy o to, zeby takiego rodzaju
wlasnie wyzywienie zapewni¢ mtodziezy
na obozach. Czasem nawet stysze od ro-
dzicow, ze dzieki naszym wyjazdom ich
dzieci polubily np. zupe pomidorowa,
ktorej wezesniej nie chcialy jesé.

- To samo dotyczy checi do nauki
jezyka, jak juz Pan wczesSniej wspo-
mniat.

- Tak, bywa, ze na obozie mamy chtlo-
pakow z rodzin mieszanych, gdzie Polka
czy Polakiem jest tylko jeden z rodzicow,
a dziecko nie uzywa na co dzien jezyka
polskiego. Podczas naszych wyjazdow
ucza sie go naprawde szybciutko. Dziata
to takze w druga strone, dzieciaki z Pol-
ski podczas naszych wyjazdoéw szybko
podiapuja stéwka niemieckie, ucza sie
wzajemnie wesolych polskich i niemiec-
kich piosenek.

- Czy zdarzaja sie akty dyskryminacji
na tle narodowosciowym z ktérejkol-
wiek strony?

- Nie, absolutnie, atmosfera jest bar-
dzo dobra, nigdy nie spotkalem sie
z jakakolwiek niechecia wobec Polakéw
w naszym sportowym Srodowisku.

- Czy rola trenera jest trudna? Pelni
Pan bardziej role ojca czy kumpla?

- Jestem ich kolega, ale do pewnych
granic. Chlopaki wiedza, ze zaréwno
na boisku, jak i poza nim obowiazuja
pewne reguly zachowania i ze trzyma-
my sie okreslonych zasad. Nie znaczy to
jednak, ze atmosfera ma by¢ sztywna,
przeciwnie, mozemy sie posmiaé, pozar-
towaé, chetnie z kazdym z chtopakéw
pogadam, wystucham, doradze, wespre,
jesli bedzie trzeba. Wazny jest wzajem-
ny szacunek i to nam sie chyba udaje.
Absolutnie nie oczekuje, zeby chlopcy
stali na baczno§¢, kiedy wchodzi trener,
dzialamy na luzie, bez ciSnienia, ale —
jak juz wspomnialem - sa pewne grani-
ce i chlopaki wiedza, ze jezeli mnie wku-
rza, beda mie¢ przerabane (Smiech).

- Dokad wybieraja sie Pafistwo na naj-
blizszy ob6z?

- Jedziemy w sierpniu do Pobierowa.
W ramach wspélpracy zaprosiliSmy po
raz pierwszy typowy zespo6! niemiecki
Hertha Zehlendorf. Cata ich druzyna je-
dzie z nami do Polski na obo6z.

- Ile os6b razem?

- Ponad setka, w ré6znych kategoriach
wiekowych dzieci.
- To bedzie sie dzialo. Udanego obozu
zycze!

- Dziekuje!




+POSTRZEGACZ PIEKNA”

»To co wczoraj byto jeszcze niczym staje sie godne czci. Nazwatbym

Cie postrzegaczem Piekna”

- z listu (19.12.2006) profesora Wiktora Zina do Piotra Burgera.

Piotr Burger urodzil sie¢ w Krosnie
w 1959 roku. Absolwent Panstwowego
Liceum Sztuk Plastycznych im. Stani-
slawa Wyspianskiego w Jarostawiu. Jest
czlonkiem Zwiazku Polskich Artystow
Plastykéow w Krakowie. Pracuje w Mu-
zeum Rzemiosla w Krosnie. Zajmuje sie
rzezba, fotografia, konserwacja starych
mebli i przedmiotéow. Pisze teksty po-
etyckie. Zorganizowat 10 wystaw indy-
widualnych m.in. w Kro$nie, Dukli, Iwo-
niczu Zdroju, Jarostawiu, Warszawie,
Zalaegerszeg (Wegry). Bral udziat w kil-

kudziesieciu wystawach zbiorowych, re-
gionalnych, ogélnopolskich i miedzyna-
rodowych. W 2008 r. zdobyt! III nagrode
na X Biennale Plastyki Kros$nienskiej,
BWA Krosno oraz w 2012 r. na VI Mie-
dzynarodowym Biennale Artystycznej
Tkaniny Lnianej ,Z krosna do Krosna”
Nagrode Fundacji Akapi. W roku 2008
wydatl autorska ksiazke pt. ,Twarze”,
w ktorej zaprezentowal wlasna twor-
czoS§¢ poetycka i plastyczna. W 2023 r.
zdobyt III nagrode w XII Biennale Sztuki
Kros$nienskiej, BWA Krosno. Prowadzi

edukacyjne wyktady o swojej sztuce, or-
ganizuje happeningi, w trakcie ktorych
z roznych elementéw sklada autorskie
prace. Jego rzezby i assemblage znajdu-
ja sie u kolekcjoneréw w kraju oraz za
granica: w Niemczech, Austrii, Wielkiej
Brytanii, Stanach Zjednoczonych, Ho-
landii, na Stowacji, Wegrzech, Ukrainie,
Litwie. Mieszka i tworzy w Krosnie. 20
czerwca 2024 r. z rak Prezydenta Miasta
Krosna otrzymal nagrode za osiagniecia
w dziedzinie tworczosci artystycznej
i upowszechniania i ochrony kultury.

Sztuka jest czesdcia naszej natury.
Przenika mysli...

Kto zna ja, ktéry
pragniesz jej dotknaé,
wchtonagé zmystami...
Trudno opisaé

sztuke stowami.

I nieistotne

z czyjej jest duszy —
byle zadzialad,

byle poruszyé,

byleby wstrzasnad.
Beztrosko mita,
niejedno zycie

gdzie$ zatracilas...

A my do tarica.

Czy styszysz cisze?
Ona nas wota,
przeciez ja stysze,
przeciez jq czuje...

W rzezbach kotysze.

Piotr Burger 2006 r.
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»(...) W czasach nauki w szkole pla-
stycznej w Jarostawiu, poznal nauczy-
ciela, wieloletniego dyrektora szkoty,
ktory mial szczegélny wpltyw na to, co
uczynit swoja artystyczna droga — profe-
sora-zbieracza wszechrzeczy — Edwarda
Kieferlinga. To musiato by¢ mocne do-
znanie, gdy nastolatek wsrod bibelotow,
Smieci, staroci dostrzega demiurga two-
rzacego z niczego potezny obiekt. (...)

W Piotrze zostalo to umilowanie do
pracy z ,odpadkami” jako tworzywem,
ale tez w tym oddaje gleboki sens eg-
zystencji. JesteSmy na Swiecie tylko
bywalcami, jesteSmy tak krétko, a zo-
stawiamy po sobie tak wiele — gtdwnie
zla, brzydoty i Smieci. Wyraza sie po-
przez tworzenie obiektow, rzezb, poezje,

opowiadanie i performensy, w czasie
ktorych na zywo przed publicznoscia
sklada/tworzy instalacje, by poézniej ja
rozlozy¢ i poskladaé inaczej. Impresjo-
nizm, wrazeniowos¢, ulotnos¢ chwili
powoduja, ze te zdarzenia artystyczne
i spotkania z nim sa niepowtarzalne ...

(...) W czasie swojej pracy zawodowej
przeprowadzil kilkaset lekcji muzeal-
nych dla dzieci i mlodziezy, ktére — stu-
chajac go z zapartym tchem — obserwo-
waly, jak z kilku, kilkunastu elementow
(pozornie) przypadkowo utozonych na
stole powstaja opowiesci — dzieta. Gdy
znajduje skorodowany kawalek metalu,
drewna, kamienia, ktory staje sie dla
niego zalazkiem mysli, zbiorem wrazen,
doswiadczen, to czuje wtedy, ze ,oto
byk” — ale — nieprzypadkowy, tak pro-
wadzi nas (odbiorce,widza) wprost do
jaskini w Lascaux (...)”

Frag. ,Nie kopcie kamieni” - Ewe-
Iina Jurasz - dyrektorka BWA w Kro-
Snie,menadzerka kultury

»(...) Wspomnie¢ warto, ze czesto, zwy-
kle przy okazji indywidualnych wystaw
swoich prac, artysta urzadza specjalne
pokazy w rodzaju dziatan interaktyw-
nych, zachecajac wernisazowych gosci
do wspoélnej zabawy w spontanicznym
komponowaniu bricolazu. Przygotowu-
je wowczas odpowiedni zestaw elemen-
tow, stanowiacych potencjalna rzezbe

i z zachecona grupa widzéw oddaje sie
swoistej grze w skojarzenia. Mysle, ze to
kolejny, edukacyjny nieomal rys orygi-
nalnej aktywnosci plastycznej kroSnien-
skiego artysty.

(...) Krosnienski rzezbiarz nalezy bo-
wiem do waskiej grupy artystéw, po-
siadajacych szczegdélng wrazliwo$¢ na
urode i historie przedmiotéw dawnych,
starych. Mozna by te wrazliwo§¢ nazwac
s,antykwaryczng”. Sam przez lata zarob-
kowo, ale dodajmy przy tym, z wielka
pasja zajmowal sie pracami konserwa-
torskimi, rozmaitymi renowacjami, od
mebli starych poczynajac na ,antycz-
nym” drobiazgu konczac. Wielki kult
nieomal dla réznych strzepéw Swiata
zapomnianych przedmiotéw w wieku




gleboko pogwarancyjnym, to jego Swiat
wyobrazni. Dodajmy do tego zamilowa-
nie artysty do szperactwa wszelakiego,
polaczonego z temperamentem docie-
kliwego i upartego wloczykija, skorego
do zachwytéw i pozytywnej egzaltacji,
a odnajdziemy podatny grunt dla pracy
otwartej na zlepek roéwnie przypadko-
wych co kunsztownych elementéw i...
takowych skojarzen (...)”

Frag. ,Magik Piotr” - Piotr Wajto-
wicz — malarz, rysownik pedagog

»(-..) Piotr Burger gromadzi przed-
mioty, przynosi je do swojego domu czy
pracowni, znalezione w piasku, badz
w starej szufladzie, w leSnej rzece, czy
na przyktad na drodze w Rudawie i jak
Maly Ksigze Roéze oswaja je i patrzy...
patrzy i rozmysla i...znéw patrzy. (...)
Z tego wpatrzenia i wmyslenia, mimo-
chodem i jakby cichaczem, moze nawet
zdumionemu tym wszystkim Piotrowi
staje przed oczami rzecz przemieniona
i niezwykla, rzecz niepospolita, bo zywa.

(...) Bo dobrotliwy z Piotra jest rezyser
jak tez i czarodziej, zeby z tej abstrak-
¢ji i martwoty Smiecia co$ zywego przed
oczy nam postawi¢. Na przyktad twarz
nieco sroga, chociaz tylko nieco, rybe
wyplukanag jak deska z okapu, ptaka
z zelaziwa, ze lot ma z piec kilo, czy ba-
letnice lekka jak cegi kowala.”

Piotr Wojtowicz - frag. art. Katalog
»Twarze” Piotr Burger
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Twarz to perfidny obraz cztowieka:
na cos$ spoglada,

gdzie$ patrzy,

czeka.

W grymasie swoim unoszqc czoto,
charczy ztowrogo,

$piewa wesoto,

przemawia,

niszczy,

uczy i karci.

To ona jedna wie co sq warci,

ci ktérych nie ma,

resztki cztowieka

pozamykane w drewniane wieka.

Piotr Burger 2003 r.

W ramach obchodéw swieta Konsty-
tucji 3 Maja w Ambasadzie RP w Berli-
nie zorganizowano wystawe prac Piotra
Burgera. Artysta z Krosna z pasja opo-
wiadal o swoich kompozycjach, stwo-
rzonych z rzeczy znalezionych...

Udostepnione do artykulu materiaty
sa wlasnoscia Piotra Burgera.

Wyboru dokonaty:
Barbara Krajewska
i Anna Mansfeld-Slaski
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Irena Gut - Opdyke
- drobna kobieta ze stali

~Przysiega Ireny” to polsko — kanadyjski film, prezentujqcy losy Ireny

Gut (pdzniej: Gut — Opdyke), mtodej polskiej pielegniarki, ktéra w czasie
Il wojny $wiatowej uratowata od zagtady kilkunastu Zyddw.

Jesli wojna wybuchnie...

Dzieje Ireny sa tak niezwykle, ze az
trudno uwierzyé, ze prawdziwe. Nic
jednak w jej historii nie jest przypad-
kowe, ale stanowi efekt jej Swiadomych
— i heroicznych — wyboréw. ,Z powodu
naszego nazwiska wiele os6b uwazatlo,
ze jesteSmy niemieckiego pochodzenia,
ale rodzice byli goracymi polskimi pa-
triotami. ByliSmy Polakami. Wychowa-
no mnie tak, abym sie tym szczycila.
Rodzice byli wspanialomyslni i dobrzy
dla kazdego. Chore zwierzeta, sasiedzi
w nieszcze$ciu, zmeczeni wedrowcy —
wszystkich rodzice otaczali zyczliwoscia
i opieka. W Czestochowie zajmowaliSmy
sie z dziewczeca czuloscia wszystkimi
chorymi i opuszczonymi zwierzetami
w okolicy.

Mali pacjenci — koty, psy, kroliki, pta-
ki - trafiali do naszego domu, do ma-
musi, ktoéra potrafita fachowo sie nimi
zaopiekowaé. Wyleczone zwierzeta wy-
puszczalySmy na wolnos¢ lub znajdy-
walySmy dla nich domy” - wspominata
w swoich zapiskach Irena Gut. Duch
samarytanski kazal jej wybra¢ edukacje
w szkole pielegniarskiej. Wybor ten byt
podyktowany takze checia przystuzenia
sie ojczyznie i spelnienia patriotyczne-

go obowiazku. ,Jesli wojna wybuch-
nie, musze oddac¢ Polsce, co sie nalezy.
W czasie wojny w mojej ojczyznie beda
potrzebne pielegniarki. Napisalam do
rodzicow, ze musze zosta¢ w Radomiu.
Wiem, na czym polega moj patriotycz-
ny obowiazek” — pisala Irena tuz przed
wrzeSniem 1939 roku.

I faktycznie, chwile p6zniej wybuchta
wojna. Zaraz na poczatku okupacji mlo-
da kobieta zostata ciezko pobita i zgwal-

cona przez sowieckich zolnierzy. Nie zta-
malo jej to jednak, cho¢ wojenna préba
okazala sie nie do zniesienia nawet dla
zawodowych zolnierzy. ,Pierwszej nocy
w lesie z kocow skleciliSmy namioty.
Niektorzy z nas spali w ciezaréwkach,
niektérzy na ziemi. CzeS¢ nie spala
w ogodle, tylko stata w ciemnosciach (...).
Rano odkryliSmy, Ze oSmiu Zzolnierzy,
w tym oficerowie, popelnilo w nocy sa-
mobdjstwo, strzelajac sobie w glowe lub
podrzynajac gardlo. Tak rozpoczal sie
pierwszy dzien wygnania we wlasnym
kraju. Gazety z triumfem oglaszaty suk-
cesy kampanii Armii Czerwonej w Fin-
landii i jej zwyciestwo nad Polakami.

W milczeniu stuchalam relacji o roz-
biciu polskiego wojska. Z trudem to
znositam. Prébowatam uciec od mysli
o rodzinie i o ukochanej Polsce, zaata-
kowanej z dwoch stron. Wiele wieczorow
przesiedzialam w szpitalnej sSwietlicy,
shuchajac propagandowych wystapien,
opiewajacych zwyciestwa i zalety komu-
nizmu” — wspominata mtoda Polka.

Szalony projekt, ktory sie udat

Irena Gut byla mimowolnym $wiad-
kiem strasznej sceny, kiedy hitlerowski
zolierz zabil dziecko na oczach matki
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malenstwa. Wtedy przysiegta sobie, ze
jesli tylko kiedykolwiek bedzie mogta
uratowac ludzkie zycie, zrobi to bez wa-
hania. Przed takim wyborem stanela juz
za chwile. Niemieccy okupanci przydzie-
lili ja do pracy przymusowej w szwalni
i powierzyli jej nadz6ér nad grupa za-
trudnionych tam Zydéw. Irena nawiaza-
la z nimi dobre relacje. Kiedy pewnego
dnia podstuchata rozmowe Niemcow,
z ktorej dowiedziata sie o planach li-
kwidacji pobliskiego getta, uznatla, ze
za wszelka cene musi ratowac ,,swoich”
Zydoéw. Ona sama otrzymala woéwczas
propozycje pracy w roli stuzacej w re-
zydencji majora SS Eduarda Rligemera.
I... tam witasnie postanowita ukry¢ Zy-
dow ze szwalni. Pomyst ten wydawatl sie
kompletnie szalony i tak tez okreslali go
Zydzi. — A macie inne rozwiazanie? — py-
tataich Irena. Swiadoma, ze ryzykuje zy-
ciem, postanowila sprobowac. Urzadzita
w piwnicy willi majora ,,mieszkanie” dla
grupki swoich podopiecznych, ustalajac
z nimi specjalne kody porozumiewania
sie przy uzyciu sygnatow swietlnych
i dzwiekowych. Przez diugi czas wszyst-
ko wydawato sie iS¢ jak z platka.

W czasie nieobecnosci majora Ruge-
mera Irena Gut wypuszczata Zydow
z piwnicy, aby mogli sie wykapa¢, na-
pi¢ goracej kawy, a nawet... pograc¢ na
pianinie. W pewnym momencie Polka
zostata poproszona o to, aby do zydow-
skiej kryjowki przyniosta srodki ko-
nieczne do dokonania aborcji, poniewaz
w jednej z ukrywanych rodzin poczeto
sie dziecko. — Wykluczone, nie zrobie
tego. Nie pozwala mi na to moja religia
— odpowiedziala Irena Gut. I cho¢ uro-
dzenie zydowskiego dziecka w niewo-
li, w piwnicy majora SS, wydawalo sie
kompletnym szalenstwem, jednak sie
udalo, a narodzony wéwczas chlopczyk
zyje do dzis i w 2024 roku odwiedzit on
Polske z okazji premiery filmu ,Przy-
siega Ireny”. Kiedy w koncu major SS
dowiedzial sie o tym, ze w jego piwnicy
polska stuzaca ukrywa Zydéw, wpadt
w szal. Poczatkowo zamierzal donieSc¢
o tym odpowiednim wtadzom, w koncu
jednak pod wplywem btagan Ireny, zgo-
dzit sie dochowaé tajemnicy, jednak za
cene zmuszenia jej do pelnienia roli jego
kochanki.

Ukrywanych Zydéw pod koniec wojny
Irena przekazala w rece polskich par-
tyzantow, ktorzy zorganizowali ich bez-
pieczna ewakuacje. Po wojnie wickszos§¢

z nich znalazta sie w Izraelu i do konca
zycia utrzymywala kontakt z Irena Gut.

»Niczego nie zaluje”

8 lipca 1982 r. Instytut Yad Vashem
w Jerozolimie uhonorowat Irene Gut
-Opdyke tytulem Sprawiedliwej wsrod
Narodéw Swiata. ,Byta dla mnie jak dru-
ga matka. Bez niej bym nie Zyl. Ciepla,
dobra, serdeczna, troskliwa... Poznalem
ja dopiero jako dorosty czltowiek. Moja
mama bardzo przezyla wojenna traume,
nie chciata mowi¢ o tamtych czasach.
Méj ojciec z kolei méwil sporo. Ale ja
tego nie slyszatem. I nie chcialem sly-
sze¢. Nie moglem. To bylo za duzo dla
matego dziecka. Te straszne rzeczy, kto-
re ludzie robili innym ludziom, do czego
byli zdolni. Ta brutalnosé¢. Nawet, jesli
co$ do mnie dochodzilo, odrzucatem te
tresci, moze w jaki§ nieSwiadomy spo-
s6b bronitem sie przed nimi. Jako dziec-
ko nigdy nie pytalem, nie znatem wiec
tej historii.

Ojciec duzo moéwil, potem probowa-
tem to sobie przypominaé, uktadac.
Wiele, wiele lat pédzniej zapytatem tez
o to wszystko Irene Gut, kiedy wreszcie
ja poznalem. SpotkaliSmy sie kilka razy.
Ona mi opowiedziala o okolicznos§ciach
moich narodzin, o tej ucieczce do lasu,
o dylematach, jakie wszyscy mieli ze
wzgledu na to, ze dziecko moze placzem
zagraza¢ zyciu ich wszystkich. Moéwila,
jak mnie bronita, jak bardzo chciata, ze-
bym sie urodzil. Opowiedziata, jak przy
porodzie pomoégt lesniczy, ktéry znat sie
na porodach zwierzat” — méwit podczas
wizyty w Polsce Roman Haller, dziecko
uratowane w czasie wojny przez Irene
Gut.

,2Pod wieloma wzgledami historia
zycia mojej matki wydaje sie zbyt nie-
wiarygodna, nawet dla Hollywood. Co
takiego bylo w Irene Gut-Opdyke, ze ze-
szla ze Sciezki najmniejszego oporu i za-
angazowala sie, podczas gdy tak wielu
innych tego nie zrobilo? Czy to bylo jej
wychowanie? Jej wiara? Co dawalo jej
odwage i site do robienia tego, na co sie
zdecydowata? Jako jedynemu dziecku
Ireny wiele razy zadawano mi te pyta-
nia. Wierze, ze odpowiedZz mozna zna-
lez¢, gdy przyjrzymy sie jej dziataniom,
czynom i jej codziennemu zyciu. Moja
mama zyla zgodnie z dwoma najwaz-
niejszymi przykazaniami: kochaj Pana
Boga calym swoim sercem i kochaj bliz-
niego swego jak siebie samego. Krotka,
prosta odpowiedz brzmi: wiara, przeba-
czenie i mitos¢! Moja mama uwazata, ze
wcale nie posiadata wyjatkowej odwagi
ani sily.

Wierzyla, ze wszyscy mozemy znalez¢
sie w réznych pozycjach i okoliczno-
Sciach. Czesto powtarzata: ,Odwaga to
szept z Gory... Jesli myslisz tylko gltowa,
a nie sercem, twoja glowa powie ci: «To
zbyt jest niebezpieczne... Nie réb tego».
Dlatego musisz zaangazowac swoje ser-
ce”. Dzien przed swoja Smiercia méwila
mi o tym, jak bardzo jest wdzieczna za
swoje zycie, za kazdy jego dzieni. Nie byto
w niej zalu ani goryczy, tylko wdziecz-
nos¢. Mogtam tylko podziwiac jej posta-
we i mie¢ nadzieje na to, ze pod koniec
mojego zycia takze stwierdze, ze dobrze
ukonczylam ten bieg” — pisze na stronie
internetowej, upamietniajacej Irene Gut
— Opdyke jej corka Janina.

Michat Korwid



Potaczyia ich historia.
Statuetka za kultywowanie
pamieci historycznej
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,Potaczyta ich historia” — tak brzmiat
tytul kilkanascie lat temu przeprowa-
dzonego z nami wywiadu i reportazu
w Jedynce Polskiego Radia. Tak, hi-
storia jest glownym spoiwem naszego
polsko-niemieckiego zwiazku. I tego
historycznego watku nadal sie trzyma-
my. Pamie¢ historyczna, kultywowanie
tej pamieci lezy nam bardzo na sercu.
Gdy przeprowadzano z nami w 2023
roku wywiad w Radio COSMO po pol-
sku w Berlinie, zapytano nas, dlaczego
zajmujemy sie tak daleka juz, smutng
i ciemnag stronag historii. Odpowiedz na
to pytanie jest jasna: maz moéj czyni to
z poczucia odpowiedzialnosci i potrzeby
zadoScuczyniania wyrzadzonej krzyw-
dy, ja — z poczucia wielkiego moralnego
i patriotycznego obowiazku oraz glebo-
kiej empatii do rodzin ofiar.

Przez szczesliwy przypadek zrodzit sie
w roku 2003 nasz pierwszy polsko-nie-
miecki projekt historyczny, poswiecony
zyciu i $mierci Bronistawy Czubakow-
skiej, robotnicy przymusowej ze Zgierza.
Maz odkryt tragiczny los Bronistawy
w ksigzce - pracy doktorskiej niemiec-

kiej historyczki, ktéra na przykladzie
tragicznego losu Bronistawy przedsta-
wita skrajny i niezwykle okrutny sposéb
traktowania robotnikow przymusowych
z krajow ,Ost’u” przez nazistéow. Przy-
padek zrzadzit, ze byla to Polka, po-
chodzaca z miasta, w ktorym ja, jako
mloda dziewczyna, uczeszczalam do
liceum. Projekt o losach Bronistawy
byt dla nas obojga wielkim, ambitnym
wyzwaniem, potaczyl nas historycznie
i sakramentalnie w kosciele farnym s§w.
Katarzyny w Zgierzu, w ktérym Broni-
slawa przyjmowata chrzest. Byl to nie-
zwykle symboliczny dzien zaslubin - 15
sierpnia $§wieto Wniebowziecia NMP
i 66 rocznica zgilotynowania Bronista-
wy w miejscu kazni Berlin-Plétzensee.
W projekcie o losie i $mierci Bronistawy
Czubakowskiej uczestniczylo 55 bar-
dzo zaangazowanych uczniéw z Berli-
na, Brandenburga, Poczdamu i Zgierza.
W nastepnych latach realizowaliSmy
kolejne projekty, m.in.:

Projekt ,Odnaleziona przesztosc¢“- Ta-
deusz Luczak, robotnik przymusowy
z Glowna,

Pola Hinenberg, ocalala z zaglady
(Getto Glowno, Litzmannstadt/Lodz, KL
Auschwitz, Mauthausen),

Projekt ,Oliwia” - Berlinska podréz
Sladami Bronistawy Czubakowskiej,

Projekt o losie polskiego, bardzo ce-
nionego ewangelickiego biskupa Juliu-
sza Bursche, wieznia obozu Sachsen-
hausen.

Projekt ,Miejsce Pamieci Altglienic-
ke“.

W realizacji naszych projektow przy-
Swiecaly nam cele:

Mtlode pokolenia wlaczac¢ w zywa lek-
cje historiil

Ocala¢ od zapomnienia, przywracac
tozsamo$¢ i godnos¢ ofiar, w szczegol-
nosci ofiar pochowanych anonimowo!

Uswiadamiac i rozmawiac, bo kto roz-
mawia ten nie strzela!

Laczy¢, a nie jatrzyc!

A najogoélniej moéwiac: budowaé mo-
sty porozumienia ponad przepasciami
historii!

Realizujac polsko-niemieckie histo-
ryczne projekty ,Przeciw zapomnieniu”,
staraliSmy sie podkresla¢, ze pamiec
o ofiarach jest sprawa bardzo wazna,
a ocalanie od zapomnienia powinno by¢
obowigzkiem kazdej mlodej generacji
ludzi, aby zdobywajac historyczna wie-
dze mogli z przesztosci wyciagnacé wnio-
ski na przysztosé.

StaraliSmy sie upominaé¢ mtode poko-
lenie, aby brato sobie do serca potrzebe
dostatecznej wiedzy historycznej, wiedzy
o rasistowskim rezimie drugiej wojny
Swiatowej. JesteSmy bardzo szczesliwi,
ze spotkaliSmy wspaniatych, oddanych,
aktywnych i zaangazowanych ludzi, za-
réwno uczniéw, jak i nauczycieli. Jeste-
Smy dumni z tych uczniow, mtodych lu-
dzi, ktorych pozyskaliSmy i ktérzy stali
sie ludzmi z ambitnymi celami, ktorzy
wyniesli wnioski z przeszlosci i obecnie
sprawuja zacne i szlachetne stanowi-
ska.




Czujemy sie bardzo uhonorowani
i usatysfakcjonowani wreczonym nam
wyréznieniem - statuetka ,Najlepszy
z Najlepszych” za caloksztalt naszej
20-letniej dziatalnosci ,Przeciw zapo-
mnieniu”. Pozwalam sobie zacytowac
fragmenty ,laudatio”, wygloszonej przez
czlonkinie Zarzadu Polskiej Rady Zwiaz-
ku Krajowego w Berlinie Malgorzate
Tuszyniska-Kohn podczas festynu polo-
nijnego ,Dziert Polonii” w dniu 26 maja
2024 r.:

,Die Eheleute Alina und Klaus Leutner
haben sich in den letzten 20 Jahren mit
der Aufarbeitung des tragischen Kapi-
tels der deutsch-polnischen Geschichte,
wdhrend des 2. Weltkrieges, und seiner
Opfer befasst. Klaus Leutner war in se-
inem Berufsleben als Ingenieur bei der
Eisenbahn tcitig. Er erforschte seit se-
inem Ruhestand, vor tiber 20 Jahren,
die persénlichen Schicksale von Zwang-
sarbeitern des NS-Regimes und verhalf
manchem Opfer zu einer Entschddi-

gung.

Durch seine Arbeit bei der deutschen
Eisenbahn in Westberlin, die auch eine
dienstliche Zusammenarbeit mit der
polnischen Eisenbahnvertretung in Ost-
berlin einschloss, lernte Klaus Leutner
seine Frau kennen. Seitdem ist sie, wie
er sagt: ,seine polnische Zunge“ und
engste Mitarbeiterin. Seit tiber 20 Jah-
ren teilen sie beide die Leidenschaft fiir
historische Bildungsarbeit. Bei seiner
ehrenamtlichen Tdtigkeit im KZ Sach-
senhausen stiefS er auf ein nahezu ver-
gessenes KZ-AufSenlager in Berlin-Lich-
terfelde. Er wurde Mitbegriinder der
HInitiative KZ- Aufsenlager Lichterfelde®,
erforschte die Schicksale der damaligen
tiberlebenden Gefangenen und leitete
diesen Verein 15 Jahre. Viele tiberleben-
de Hdiftlinge dieses Auflenlagers kamen
aus Polen. Alina Leutner war 15 Jahre
Vorstandsmitglied und Schatzmeisterin
in diesem Verein. Sie hat die ehemaligen
polnischen Hdftlinge des AufSenlagers,
die jedes Jahr als Zeitzeugen und Gdiste
an den Gedenkveranstaltungen an der
»Sdule der Gefangenen teilnahmen, ak-

tiv betreut. Klaus Leutner verdffentlichte
2020 ein Buch tiber das KZ-AufSenlager
Lichterfelde im Metropol-Verlag.

Bei seinen Recherchen untersuchte
er die Sterbeeintréige von Zwangsarbe-
itern auf vielen Berliner Friedhéfen. Zu-
fall oder Schicksal trieb thn dann immer
wieder zu interessanten Lebensldufen,
die teilweise Verbindungen zur Heimat
seiner polnischen Frau Alina aufwiesen.
Alina Leutner unterstlitzte seine Arbeit
und stellte Kontakte nach Polen zu den
Familien der Opfer her. Klaus Leutner
hat sich viele Jahre mit seiner Frau Alina
fiir die Errichtung des Erinnerungsortes
auf dem Friedhof Altglienicke eingesetzt,
auf dem die Asche von 1370 Opfern
der Nazidiktatur, darunter von 430 po-
Inischen Opfern, bestattet wurden. Der
Kerngedanke dabei war fiir die beiden,
die Identitdt und Wiirde der anonym be-
statteten Opfer wiederherzustellen. Seit
tiber 16 Jahren arbeiten sie zusammen
mit den Schiilern und Schiilerinnen des
Ardenne-Gymnasiums und dem Liceum
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in Gtowno (bei £6dz). Zusammen fiihrten
sie viele Projekte durch, wo sich die jun-
ge Generation der Polen und der Deut-
schen dem schwierigen Kapitel der deut-
sch-polnischer Geschichte widmete.

Basierend auf historischen Fakten
und dem Schicksal einzelner Opfer hat-
ten sie Schulprojekte als ,, Geschichte vor
Ort“ initiiert, damit in dem Erforschen
dieser personenbezogenen Schicksale
ein persénlicher Erkenntnisgewinn fiir
die Schiiler entsteht und sich durch die
notwendige Zusammenarbeit der polni-
schen und deutschen Schiiler ein gegen-
seitiges Kennenlernen und Verstdndnis
flireinander entwickelt. (...). Das Ehe-
paar bietet auch Fithrungen auf Berli-
ner Friedhdfen mit polnischen Opfern
des Nationalsozialismus an, so auf den
Friedhdfen St.-Hedwig in Hohenschén-
hausen, dem Parkfriedhof Marzahn und
dem Stddtischen Friedhof in Altglienicke.
Alina und Klaus Leutner sind seit 2020
aktive Mitglieder im ,Biirgerverein Alt-
glienicke e. V*, der sich um den , Erinne-
rungsort Altglienicke“ ktiimmert und der
Kooperationspartner zu ,Towarzystwo
Przyjaciét Zgierza“ ist.

Ftir die deutsch-polnische historische
Zusammenarbeit und herausragende
Verdienste beim Dokumentieren der NS
-Verbrechen wurde Klaus Leutner 2017
mit dem Verdienstorden der Republik
Polen ausgezeichnet. Vom Institut fiir
Nationales Gedenken (IPN) in Warschau

erhielt er 2022 eine Ehrenauszeichnung
»Ein Zeuge der Geschichte (Swiadek
historii). Auch vom deutschen Bunde-
sprdsidenten wurde thm 2021 das Bun-
desverdienstkreuz verliehen.

In Anerkennung fiir besondere Aktivi-
titen und Schulprojekte sowie Verdien-
ste fiir die polnische Stadt Gtowno (He-
imatort von Alina Leutner) wurde Klaus
Leutner am 3. Mai 2014 zum Ehrenbtir-
ger dieser Stadt (Honorowy Obywatel
Miasta Gtowna) ernannt.

Wir, Polen in Berlin, sind dankbar fiir
das grofSe Engagement von Alina und
Klaus Leutner. Durch die intensive Be-
schdftigung mit der deutsch-polnischen
Geschichte leisten sie einen Beitrag fiir
ein gemeinsames Europa. Deutsche und
Polen kénnen so, als Nachbarn weiter
zusammenrticken®.

Przez 20-letni okres realizowania pro-
jektow nieprzerwanie staraliSmy sie uj-
mowac¢ w stowa to, co jest bardzo trud-
no wyrazi¢. Wsrod wielu slow wyrazonej
nam wdziecznosci znalaztam w jednym
z artykuléw prasowych sformulowanie,
ktore nas szczegblnie wzruszylo. Cytat:
»Zdejmuje kamien z serca, uspokaja su-
mienia.”

Dr Pawel Perzyna, naczelnik Oddzia-
lowego Archiwum IPN w Lodzi skierowat
do mnie nastepujace stowa: ,Szanow-
na Pani, bardzo dziekuje za przestane
egzemplarze ,Polaka w Niemczech”. To
interesujace czasopismo z tradycja sie-

gajaca lat dwudziestych XX w. Sporo
w nim odwotan do historii, ale rowniez
spraw biezacych. Szczegdlny charakter
maja Pani teksty, ktére wprowadza-
ja, poprzez prezentacje realizowanych
przez Panstwa projektow, kwestie zwiag-
zane z szeroko pojeta edukacja nie tylko
mtodziezy, ale rowniez tej czesci spote-
czenstwa, ktora zapomniata, ze pamiec
o losach ofiar II wojny Swiatowej nie jest
tylko ,fanaberia” mitlosnikow historii,
ale stanowi symboliczny akt przywra-
cania ofiarom tozsamosci i godnosci.
To wielkie dzielo, dostrzezone zosta-
lo zreszta w ubieglym roku przez IPN.
Jeszcze raz gratuluje Mezowi nagrody.
Coz jednak znaczylyby sukcesy mez-
czyzny bez wsparcia i zaangazowania
kobiety? Zrozumiatem to czytajac Pani
artykuly! Prosze przyjac gratulacje oraz
wyrazy szacunku i uznania za Pani do-
tychczasowa dziatalnos¢. Pozdrawiam
Panstwa serdecznie, Pawel Perzyna”.

Mnie osobiscie w realizowaniu tych
projektow, zwlaszcza w trudniejszych
fazach prowadzenia konstruktywnego
polsko-niemieckiego dialogu (w latach
2018 -2022) pomagata bardzo ambitna
lektura. Sa to sekwencje z ksiazki Ry-
szarda Kapuscinskiego pt.” TEN INNY”,
z ktérych czerpatam wytrwalosé. Cytat:
,Irzy mozliwosci staly zawsze przed
cztowiekiem, ilekro¢ spotkal sie z In-
nym: mogt wybra¢ wojne, mogt odgro-
dzi¢ sie murem, moégt nawiazac dialog.
(...) W mitach wielu plemion i ludow za-
warte jest przekonanie, ze ludzmi jeste-
$my tylko my — cztonkowie naszego kla-
nu, naszej spotecznosci, a Inni, wszyscy
Inni, sa podludzmi albo w ogéle ludzmi
nie sa. (...). Bedziemy ciagle spotykac
nowego Innego (...), winniSmy szukac
z nim dialogu i porozumienia. Doswiad-
czenie przebywania latami wsrod dale-
kich Innych uczy mnie, ze tylko zyczli-
wos¢ do drugiej istoty jest ta postawa,
ktéra moze poruszy¢ w niej strune czto-
wieczenstwa “.

My oboje wybraliSmy dialog, otwar-
tosé wobec Innych i mysle, ze zyczli-
wos¢ rowniez. Ten fenomen zyczliwosci
bardziej wyraziscie okreslita znana nam
aktorka Anna Dymna: ,Bo usmiech ro-
dzi usmiech, a mitos¢ rodzi mitosc”.

Alina Leutner

Zdjecia z Dnia Polonii 2024:
Stefan Dybowski

Zdjecia z Jubileuszu: z archiwum
Aliny i Klausa Leutner



KALEJDOSKOP
HISTORYCZNO - POLITYCZNY

Miedzyrzadowe konsultacje polsko -
niemieckie

Kwestie zwigzane z bezpieczenstwem,
w tym wspoélpraca militarna, walka
z nielegalna migracja oraz bezpieczen-
stwo zewnetrznej granicy UE byly gtow-
nymi tematami polsko-niemieckich
konsultacji miedzyrzadowych, ktére od-
byly sie w Warszawie na poczatku lipca
2024 r. Obradom przewodniczyli polski
premier Donald Tusk oraz niemiecki
kanclerz Olaf Scholz. - Nasza intencja
bylo nadanie nowego impetu i impul-
sow do wspoélpracy polsko-niemieckie;j.
W czasach agresji rosyjskiej na Ukraine
i politycznej dekompozycji, wlasciwie
nikt nie powinien mie¢ watpliwosci, jak
wazna jest wzajemna wspétpraca |[...].

JesteSmy na dobrej drodze, aby znow
mowic¢ z pelnym przekonaniem o przy-
jazni polsko-niemieckiej, w tych bardzo
trudnych czasach” — zaznaczyt premier
Donald Tusk. Kanclerz Olaf Scholz pod-
kreslil, ze Polska i Niemcy sa dobrymi
sasiadami, bliskimi partnerami i rzetel-
nymi przyjaciéimi. - ChcielibySmy stwo-
rzy¢ nowa dynamike dotyczaca naszej
wspoélpracy. W wielu dziedzinach tkwi
wielki potencjal na rzecz jeszcze Sci-
Slejszej wspolpracy. Dzisiaj przyjeliSmy
Polsko-Niemiecki Plan Dzialania i dzieki
temu mamy cala game tematéw i pro-

Spotkanie wicepremiera W. Kosiniaka-Kamysza z ministrem obrony Niemiec B. Pistoriusem

jektow, nad ktorymi w kolejnych latach
bedziemy wspoélpracowaé — zadeklaro-
wal niemiecki kanclerz.

80-lecie operacji ,,Ostra Brama”

Weterani walk o niepodlegltosé Rze-
czypospolitej Polskiej — zolnierze Armii
Krajowej uczestniczyli w obchodach
80-lecia operacji ,Ostra Brama”, ktére

Ostra Brama - Wilno

odbyly sie w dniach 6-8 lipca w Repu-
blice Litewskiej, w Skorbucianach, Bo-
guszach oraz w Wilnie.

- Operacja ,Ostra Brama” zajmuje
w naszej historii miejsce szczegb6lne, bo
ona, obok Powstania Warszawskiego,
jest drugim co do wielkoSci i znaczenia
powstaniem, ktére odbylo sie¢ na pol-
skich ziemiach — podkreslit w rozmowie
z PAP Lech Parell, szef Urzedu ds. Kom-
batantéw i Os6b Represjonowanych.

- Lekcja z tego plynie dla nas przede
wszystkim taka, ze z naszym wschod-
nim sasiadem, z Rosja, musimy byc¢
bardzo ostrozni we wszystkich stosun-
kach. Wiemy o tym, ze operacja ,Ostra
Brama” zakonczyla sie kleska przede
wszystkim dlatego, ze néz w plecy whili
nam kolejny raz Rosjanie. Nasi Zolnie-
rze zostali zdradziecko aresztowani, byli
wywozeni w glab Rosji, gineli w kaza-
matach, mimo ze dzieki naszym Zolnie-
rzom Armii Czerwonej udato sie zdobyc¢
Wilno, z duzo mniejszymi stratami, niz
gdyby nie pomoc Armii Krajowej” — do-
dat Parell.

Operacja ,Ostra Brama” rozpocze-
la sie w nocy z 6 na 7 lipca 1944 r.,
a jej celem bylo wyzwolenie Wilna z rak
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Niemcow przez zolnierzy Armii Krajo-
wej. ,Kilkudniowe zmagania, prowa-
dzone wspoélnie z Armig Czerwona, do-
prowadzily 13 lipca 1944 r. do zajecia
miasta. W boju polegto co najmniej 550
Polakow. Sowieci po zakonczeniu walk
aresztowali i uwiezili dow6dcow opera-
cji, podobny los spotkat wielu zolnierzy,
ktérzy zostali uwiezieni lub zeslani na
Syberie. Niedlugo potem Sowieci pod-
stepnie aresztowali polskich dowodcow
i zaczeli rozbrajanie zolnierzy AK” — czy-
tamy na stronie IPN.

»Lawina ruszyla w Lublinie”

W lipcu 1980 roku przez Lubelszczy-
zne przeszla fala strajkow, ktore za-
konczyly sie sukcesem robotnikéw — po
raz pierwszy komunistyczne wladze nie
zdecydowaly sie na krwawe stlumienie
protestow, ale podjely dialog z demon-
strujacymi.

Jak wielokrotnie podkreslali uczest-
nicy tamtych wydarzen, bez lubelskiego
Lipca, nie bytoby pézniejszego Sierpnia,
ktéry dat poczatek drodze ku wolnosci.
»W porownaniu z poprzednimi maso-
wymi protestami robotniczymi w 1970
i 1976 roku strajki na Lubelszczyznie
byly o wiele lepiej przygotowane. Robot-
nicy nie wychodzili poza obszar swoich
zakladoéw pracy, wybierali komitety re-
prezentujace strajkujaca zaloge, byly to
na przykilad Komitet Postojowy w WSK
i Grupa Robocza w FSC.

Te komitety reprezentowaly zaloge
w negocjacjach z wladzami zakladu
pracy, a bezpieczenstwa i porzadku
w czasie protestoéw strzegly straze pra-
cownicze. Juz od poczatku trwania lip-

cowych protestow, 2 lipca, swoje wspar-
cie, swoja solidarnos¢ dla strajkujacych
robotnikéw w kraju wyrazil Komitet
Samoobrony Spotecznej KOR. Kolejne
takie oswiadczenie zostalo wydane po
rozpoczeciu strajkéw na Lubelszczyznie
11 lipca.

Co wiecej, tutaj, na Lubelszczyznie
udalo sie stworzy¢ wspoétpracownikowi
KOR Wojciechowi Onyszkiewiczowi gru-
pe os6b zwiazanych z lubelska opozycja,
ktora gromadzita informacje na temat
strajkoéw, na temat postulatow strajko-
wych. Nastepnie przekazywane byly one
do Radia Wolna Europa i juz 9 lipca na
antenie Wolnej Europy pojawita sie au-
dycja na temat lubelskich protestow.

Jak dzi§ wspominaja uczestnicy tych
strajkow, wlasnie Radio Wolna Europa
byto dla nich zrédlem informacji o pro-
testach, nawet w sasiednich zakladach
pracy, o protestach ich kolegéw, bo lu-
belska prasa, lubelskie oficjalne media
pomijaty milczeniem wydarzenia w Lu-
blinie” — wyjasnia Malgorzata Choma-
Jusinska w artykule pt. ,Lubelski Lipiec
‘80 — miniwyklad”, opublikowanym na
stronie Teatru NN.

Ruszy proces oskarzonych o prowo-
kacje wobec ks. Popieluszki

Na 4 pazdziernika Sad Okregowy
w Warszawie wyznaczyl date rozpocze-
cia procesu oskarzonych o prowokacje
wobec ks. Jerzego Popietuszki. Chodzi
o podrzucenie w 1983 r. przez SB do
mieszkania ksiedza przy ul. Chtodnej
materialow obciazajacych duchownego.

Akt oskarzenia prokurator Instytutu
Pamieci Narodowej sformulowal prze-
ciwko trzem bylym funkcjonariuszom
SB z Departamentu IV Ministerstwa
Spraw Wewnetrznych w sprawie two-
rzenia w 1983 r. ,falszywych dowo-
dow w celu skierowania przeciwko ks.
Jerzemu Popietuszce Scigania o prze-
stepstwo”. Wowczas zostali oskarzeni:
Grzegorz P., Pawel N. i Waldemar O.,
byli funkcjonariusze SB skazani jako
sprawcy poOzniejszego zabdjstwa ksie-
dza. Dwoch ze sprawcow zabdjstwa
ksiedza zmienilo pézniej nazwiska z lat
80. Obecnie proces bedzie sie toczyt wo-
bec dwoch z nich, gdyz Waldemar O.
zmart w zesztym roku.

Ks. Jerzy Popietuszko byl kapelanem
ySolidarnosci”, duszpasterzem ludzi
pracy i shuzby zdrowia. W okresie sta-
nu wojennego co miesiac odprawiat na
warszawskim Zoliborzu Msze Swiete
w intencji Ojczyzny, w ktérych czesto

cytowat stowa sw. Pawtla o tym, aby ,zto
dobrem zwyciezac¢”. Modlit sie nie tylko
za przesladowanych przez wiladze ko-
munistyczne, ale takze za funkcjonariu-
szy totalitarnego systemu, ktérzy takze
byli w jego opinii ofiarami zta, depczacy-
mi w sobie godnos¢ dziecka Bozego. Ks.
Jerzy Popietuszko zostal zamordowany
przez komunistyczna bezpieke, a wcze-
$niej poddany okrutnym torturom.

W czerwcu 2010 roku zostal beaty-
fikowany. Wyniesienia syna na oltarze
doczekala jego mama, Marianna Popie-
tuszko.

Tomasz Siarzewski

I

)

ks. Jerzy Popietuszko
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Utracona Pamiec:
Likwidacja polskich grobow
wojennych w Niemczech

Jako pasjonat historii, zajmujacy
sie ochrong pamieci polskich ofiar z II
wojny Swiatowej, z glebokim smutkiem
i bezradnoscia obserwuje proces likwi-
dacji polskich grobéw wojennych na
terenie Niemiec. Jednym z najbardziej
wstrzasajacych przykladoéw z ostatniego
okresu moich badan jest cmentarz Le-
onhardfriedhof w Schwabisch Gmund.
W archiwach udalo mi sie odnalez¢ in-
formacje o 124 polskich grobach ofiar,
pochowanych na tymze cmentarzu.
Sposréd nich na liste grobéw chronio-
nych wpisano zaledwie 23 groby. Kiedy
w marcu 2024 roku wyslatem zapytanie
do urzedu miasta Schwabisch Gmund
o stan polskich grobéw, otrzymatem
szokujaca wiadomosc¢ — groby te nie ist-
nieja ani w miejskich dokumentach, ani
na cmentarzu. Po osobistej weryfikacji
na miejscu okazalo sie, ze po polskich
grobach wojennych rzeczywiscie nie po-
zostal zaden $lad.

.Kazdy znikajacy gréb to utrata ka-
walka naszej polskiej historii, to akt
zaniedbania, ktory rani pamie¢ o tych,
ktérzy oddali zycie w tragicznych oko-
licznosciach wojny. Groby te byly nie
tylko miejscami spoczynku, ale takze
symbolicznymi pomnikami, ktére 1a-

Waldenburg - cmentarz

czyly nas z przeszloScia i przypominaty
o ofiarach. Teraz, gdy zniknely, zada-
jemy sobie pytanie: co poszlo nie tak?
Zaniedbanie ochrony tych grobow jest
niestety zjawiskiem, ktore wystepuje
w Niemczech czeSciej, niz moglibySmy
sobie wyobrazic.

Wiele polskich grobéw wojennych nie
jest objetych ochrona, poniewaz nie zo-
staly zarejestrowane jako groby chro-
nione. Brak odpowiednich dzialan ze
strony wladz lokalnych i krajowych pro-
wadzi do zaniedban i ostatecznej likwi-
dacji tych miejsc. Jest to powazny pro-
blem, ktéry wymaga natychmiastowe;j
uwagi i zdecydowanych dziatan. W ob-
liczu takiej sytuacji pojawiaja sie pyta-
nia, jakie mozliwoSci maja organizacje
polonijne w procesie rejestracji polskich
grobow wojennych w Niemczech oraz
czy tablica pamiatkowa moze zastapic
rzeczywisty grob?

Mozliwosci organizacji polonijnych
i w procesie rejestracji polskich gro-
béw wojennych

Zgodnie z polsko-niemieckim trakta-
tem o dobrym sasiedztwie oraz polsko-
niemieckim porozumieniem o grobach
wojennych, gtéwnymi podmiotami odpo-
wiedzialnymi za rejestracje i utrzymanie
grobow wojennych sa wyznaczone orga-
nizacje: ,Rada Ochrony Pamieci Walk
i Meczenstwa” w Polsce oraz ,Volks-
bund Deutsche Kriegsgraberfiirsor-
ge e.V.” w Niemczech. Artykul 32 ust.
3 traktatu oraz odpowiednie artykuly
porozumienia zobowiazuja panstwa
do wspierania tych organizacji, ale nie
nadaja bezposSrednich praw ani rosz-
czen indywidualnym osobom czy orga-
nizacjom prywatnym. Rada Ochrony
Pamieci Walk i Meczenstwa zostala zli-
kwidowana 1 sierpnia 2016 roku, a jej
zadania przekazano Ministerstwu Kul-
tury i Dziedzictwa Narodowego oraz In-
stytutowi Pamieci Narodowe;j.

Niemiecka ustawa o grobach (Graber-
gesetz) naklada obowiazek ustalenia
grobow na kraje zwigzkowe, ktore de-
leguja te zadania na gminy. Przepisy
te nie przewiduja praw dla osob trze-
cich, w tym organizacji polonijnych, do

samodzielnej rejestracji grobow. Sad
Rejonowy w Cottbus oraz Sad Admini-
stracyjny w Halle jasno stwierdzily, ze
ustawa o grobach nie przyznaje osobom
trzecim prawnie chronionych pozycji do
wspoélpracy w zakresie rejestracji gro-
bow. Podsumowujac, organizacje polo-
nijne nie maja bezposredniego prawa do
rejestrowania grob6éw wojennych.

Czy tablica pamiatkowa moze zasta-
pi¢ dziesiatki zlikwidowanych grob6ow?

Likwidacja groboéw i zastapienie ich
tablicami pamiatkowymi staje sie¢ coraz
bardziej powszechne. W miare jak zmie-
niaja sie przestrzenie i potrzeby spote-
czenstwa, pojawia sie pytanie, czy tabli-
ca pamiatkowa moze zastapic¢ dziesiatki
zlikwidowanych grobéw. Aby odpowie-
dzie¢ na to pytanie, warto przyjrzec sie
aspektom emocjonalnym i duchowym,
zwiazanym z taka zmiana, ktére dla
mnie, czlowieka wierzacego, sa szcze-
gblnie wazne.

Groby maja gtebokie znaczenie emo-
cjonalne dla rodzin i bliskich zmartych.
Sa one miejscami, gdzie ludzie moga
osobiscie i intymnie odda¢ hotd swoim
przodkom, wspomina¢ ich zycie oraz
wyrazi¢ swoje uczucia. Staja sie takze
miejscami, ktore tacza pokolenia, umoz-
liwiajac mlodszym cztonkom rodziny
poznanie historii swoich przodkéow.

Groby ofiar wojny i przesladowan na
tle narodowym pelnia funkcje miejsc
pamieci zbiorowej. Sa one czesto odwie-
dzane nie tylko przez rodziny, ale tak-
ze przez obywateli, ktérzy chca oddacé
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hold swoim bohaterom, uczci¢ pamiec
o przeszlych wydarzeniach i reflektowac
nad dziedzictwem narodowym. Groby
takie staja sie miejscami, gdzie emocje
jednostek tacza sie w wspolne doswiad-
czenie narodowej pamieci.

Tablica pamiatkowa, mimo ze moze
zawiera¢ imiona, daty zycia i inne waz-
ne informacje, nie zapewnia tej samej
osobistej wiezi, jaka daje indywidualny
grob. Brak fizycznej obecnosci grobu
moze powodowaé, ze bliscy zmartych
czuja sie pozbawieni miejsca, gdzie
moga bezposrednio doswiadczy¢ kon-
taktu z pamiecia o zmartym. Wspomnie-
nia i rytualy, zwiazane z odwiedzaniem
grobu, zapalaniem $§wieczek czy skla-
daniem kwiatéow, maja duze znaczenie
dla wielu os6b i sa istotnym elementem
procesu zaloby i pamieci.

Z duchowego punktu widzenia, groby
sa miejscami spoczynku, co jest wazne
w wielu religiach i wierzeniach. Moga
one by¢ miejscami modlitwy, refleksji
i kontemplacji. W tradycji chrzescijan-
skiej groby sa miejscami, gdzie wierni
modla sie za dusze zmartych, proszac
o ich wieczny pokoéj. Zastapienie grobu
tablica pamiatkowa moze by¢ postrze-
gane jako pozbawienie zmartego indywi-
dualnego miejsca spoczynku. Wiele os6b
moze odczuwac, ze tablica pamiatkowa,
choé¢ upamietnia imie i zycie zmartego,
nie zapewnia tej samej duchowej obec-
nosci, co indywidualny grob. Dla niekto-
rych, duchowe znaczenie grobu jest nie
do zastapienia przez zbiorowg tablice.

Tablica pamiatkowa moze peknic¢
wazng role w upamietnianiu zmar-

lych, ale nie moze w pelni zastapic¢ in-
dywidualnych grobéw z perspektywy
emocjonalnej i duchowej. Groby maja
glebokie znaczenie osobiste i duchowe,
pozwalajac bliskim na zachowanie wiezi
z przodkami oraz kontynuowanie tra-
dycji i rytualéw zwiazanych z pamiecia
o zmartych. Jednak gdy groby zostaly
juz dawno zlikwidowane, tablica pa-
miatkowa pozostaje jedynym godnym
i uczciwym rozwiazaniem.

Zapraszam wszystkich zainteresowa-
nych historia i ochrona pamieci o pol-
skich ofiarach II wojny $§wiatowej do

§ledzenia mojej dziatalnosci na ostoja-
pamieci.pl. Znajdziecie tam wiecej infor-
macji na temat aktualnych dziatan, pro-
jektow oraz inicjatyw, majacych na celu
upamietnienie tych, ktérzy oddali swo-
je zycie w tragicznych okolicznosciach
wojny. Wasze wsparcie i zaangazowanie
sa nieocenione w walce o zachowanie
naszej wspélnej historii. Dotaczcie do
mnie w tej waznej misji i razem zadbaj-
my o to, aby pamie¢ o naszych rodakach
nigdy nie zanikta.

Piotr Kentnowski

Weckrieden - cmentarz

Jak wyzdrowiec
ze skutkow przemocy?

Temat przemocy jest zagadnieniem tylez szeroko dyskutowanym, co
obfitujgcym w mity i nieporozumienia, mogqce ofiarom nie tylko nie po-

moc, ale nawet zaszkodzic.

Slepi na zdrade

Pierwszy powazny mit dotyczy po-
wszechnego przekonania, ze ,do tanga
trzeba dwojga” i ze za to, ze w danym
zwiazku miedzyludzkim zle sie dzieje,
wine ponosza dwie osoby. Oczywiscie,
tak czesto bywa w przypadku zwiazkow,

w ktérych do przemocy nie dochodzi,
jesli jednak sie ona pojawia, mamy do
czynienia z zupelnie inna dynamika niz
w przypadku zwyczajnej relacji.

Jak zdefiniowac¢ przemoc? ,Jest to in-
tencjonalne dzialanie lub zaniechanie

jednej osoby wobec drugiej, ktore wy-
korzystujac przewage sil narusza prawa
i dobra osobiste jednostki, powodujac
cierpienia i szkody” - glosi definicja.
O ile przemoc fizyczna jest na og6t ta-
twiejsza do zauwazenia i zazwyczaj po-
wszechnie potepiana spotecznie, o tyle
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przemoc psychiczna jest czesto w prak-
tyce niezwykle trudno udowodni¢ — na-
wet przed samym soba. Jak wskazuja
amerykanskie psychoterapeutki i au-
torki ksiazek, Jennifer Freyd i Pamela
Birrel, ofiara doswiadczajaca przemocy
— zaréwno fizycznej, jak i psychicznej
— moze, stosujac podswiadomy mecha-
nizm przetrwania, do tego stopnia wy-
pierac rzeczywistosc, iz to, co jest oczy-
wiste dla jej otoczenia od lat, ona sama
przezywa jako niezwykle i druzgocace
odkrycie.

,<Zdrada moze by¢ bardzo traumatycz-
na, ale zazwyczaj nie przychodzi nam
ona na mys$l, kiedy myslimy o traumie.
Traume powszechnie kojarzymy z wy-
darzeniami takimi, jak wojna, trzesienie
ziemi, tsunami czy wypadek samocho-
dowy. Mamy zatem czesto tendencje do
pomijania zjawiska traumy zwiazanej ze
zdrada i jej skutkéw. Niektére rodzaje
zdrady moga by¢ uznane za przyziem-
ne, jednak wiele z nich to traumy w czy-
stej postaci. Na przyktad: molestowanie
dziecka przez rodzica, gwalt dokonany
przez partnera zyciowego badz zbrodnie
na calych spolecznosciach, takie jak
Holokaust, sa jednoczes$nie zdradami,
jak i traumami. Nazywamy je ,trauma-
mi zdrady”” — pisza w ksiazce ,Blind to
betrayal” (,Slepi na zdrade”) Jennifer
Freyd i Pamela Birrel.

Autorki ksiazki przytaczaja historie
zdradzanych zon, ktérych cate otocze-
nie wiedzialo o niewiernosci ich me-
z6w, a ktére do tego stopnia utrwality
we wlasnym umysle pozytywny obraz
partneréw, ze nie byly w stanie przyjac
faktow, nawet jesli widzialy je na wila-
sne oczy. W ksigzce amerykanskich
terapeutek pojawia sie takze przykiad
wieloletniej przemocy fizycznej wypiera-
nej przez jej ofiare. Terapeutki ttumacza
zjawisko ,betrayal blindness” (,Slepoty
na zdrade”) mechanizmem obronnym,
ktéry wyksztalca sie zazwyczaj jeszcze
we wczesnym dziecinstwie, kiedy osoba
rodzica lub opiekuna staje sie jednocze-
$nie zrodlem schronienia i pozywienia,
jakizagrozenia. Dziecko nie jest w stanie
dostrzec zlozonosci sytuacji, przerasta
go ona, a mechanizm przetrwania na-
kazuje mu utrzymac wiez z opiekunem
za wszelka cene. Wypiera zatem jego
»zla” czes¢ badz przenosi na siebie od-
powiedzialno§¢ za doznawanag krzywde.

Dla dzieciecej psychiki jest czym$ mniej
przerazajacym uznanie samego siebie
za kogo$ zlego i zastugujacego na kare
(to bowiem daje nadzieje na posiadanie
wplywu na rzeczywistos¢ i znalezienia
~wlasciwego” zachowania, ktére pozwo-
li w przysztosci na unikniecie repres;ji)
niz zobaczenie oprawcy w opiekunie, od
ktorego zalezy jego fizyczny byt.

Wiez traumatyczna

Te mechanizmy, jesli zostana przenie-
sione w doroste zycie, moga skutkowac
nawiazywaniem relacji romantycznych,
opartych na tzw. wiezi traumatycznej
(trauma bonding), czyli na dynamice za-
kodowanej w podswiadomosci od dzie-
cinstwa. W relacjach tego typu mamy
do czynienia z oprawcg (niekoniecznie
fizycznym), dazacym do posiadania pel-
nej kontroli nad ofiarg i jej zasobami fi-
zycznymi, mentalnymi, energetycznymi,
spotecznymi, finansowymi etc. Ofiara
zazwyczaj poczatkowo jest przekonana
o tym, ze spotkata miloS¢ swojego Zycia
— przemoc postepuje bowiem stopnio-
wo, a w przerwach miedzy jej kolejnymi
aktami ma miejsce bombardowanie mi-
loscig (love bombing), czyli nadmierne
wychwalanie, podziwianie, nagradza-
nie i idealizacja ofiary. Nastepujace po
sobie cykle przemocy i idealizacji maja
dzialanie silnie uzalezniajace (takze na
poziomie chemicznym), co tworzy mie-
dzy oprawca a ofiara niezwykle trudnag
do zerwania wiez. Zachodza tu mecha-
nizmy tzw. wzmocnienia przerywanego
— te same, co w przypadku natogu ha-
zardu, tyle ze tutaj ,wygranga” stanowi
poczatkowo bombardowanie miloScia,
a pozniej juz zazwyczaj jedynie uniknie-
cie ,kary”.

Wydostanie sie z tego rodzaju zwiazku
jest niezwykle trudne, jesli jednak ofia-
ra sie na to zdecyduje, moze ona napo-
tkaé na kolejne przeszkody w drodze do
zdrowia, jakimi sa szkodliwe stereotypy
na temat przemocowych relacji. ,Sama
sie prosita” lub ,Czemu nie odeszla
wczesniej” to najpopularniejsze z nich.
Historia o dzielnym mysliwym

Jstnieje powiedzenie, ktére mowi:
«Dopoki historia o polowaniu nie zosta-
nie opowiedziana przez lwa, bedzie to
zawsze historia o dzielnym mysliwymby.

Osoba, do ktorej nalezy narracja, posia-
da wtadze. Do tej pory, opowiadaliSmy

na ogo6t historie o mysliwych. Ksiazki na
temat narcyzmu skupiaja sie zazwyczaj
na postaci narcyza. JesteSmy ogromnie
zainteresowani zglebianiem wiedzy na
temat tych czarujacych ludzi, ktérym
wydaje sie uchodzi¢ na sucho tak wie-
le zlych i raniacych zachowan. Chce-
my zrozumie¢, co decyduje o tym, iz
osiagaja oni czesto tak wiele sukcesow
i co stanowi o motywacjach ich dzia-
lan. Jakkolwiek zazwyczaj nie uwaza-
my narcyzmu za pozytywne zjawisko,
mamy tendencje do idealizowania ludzi
o tym rysie osobowos$ciowym - sa oni
naszymi przywodcami, bohaterami, ce-
lebrytami, czesto naleza do Swiata prze-
mystu rozrywkowego. Niestety, bywaja
takZze naszymi rodzicami, partnerami,
przyjaciélmi, rodzenstwem, dzieémi,
szefami czy sasiadami. A co z historia
Iwa? Co z czlowiekiem, na ktérego po-
luje lub kogo krzywdzi mysliwy?” — pyta
w swojej najnowszej ksiazce ,It’s not
you” (,To nie ty”) dr Ramani Durvasula,
amerykanska psycholog kliniczny, psy-
choterapeutka, autorytet w dziedzinie
popularyzacji kwestii przemocy narcy-
stycznej.
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sWiele z tego, co zostalo napisane
o narcyzmie zdaje sie¢ pomija¢ najwaz-
niejsza cze$§¢ opowiesci: co dzieje sie
z ludzmi, ktérzy sa w polu razenia nar-
cyza? W jaki spos6b wplywaja na nich
ludzie o narcystycznych osobowosciach
badz zachowaniach? Kiedy ludziom
dzieje sie krzywda, duza cze$¢ uwagi
skupia sie na szukaniu odpowiedzi na
to, dlaczego do tego doszlo — jak gdy-
by w jaki§ sposéb moglo to zreduko-
wac cierpienie ofiar (tak sie nie dzieje).
Posta¢ mysliwego budzi w nas niemal
obsesyjna ciekawos$é, staramy sie zro-
zumie¢, dlaczego dopuscit sie on takich
czyndw, jakie staly sie jego udziatem.

Z jakiego powodu kto$ jest pozbawio-
ny empatii, dlaczego doprowadza kogos
do obtedu, dlaczego tak zrecznie ma-
nipuluje, klamie albo nagle wybucha
wsciekloscia? Skupiajac sie jednak na
tym, dlaczego ludzie o narcystycznych
osobowosciach robia to, co robig, tra-
cimy z naszego horyzontu perspektywe
0s6b, ktére sie w nich zakochuja, maja
z nimi dzieci, sa przez nich wychowywa-
ne, spokrewnione z nimi, ktére z nimi
pracuja, rozwodza sie z nimi, dziela
z nimi mieszkania, sa ich przyjaciétmi
badz ich rodzicami. Krétka odpowiedz
brzmi: nie dzieje sie z nimi nic dobrego”
— wskazuje terapeutka.

Durvasula zaznacza, iz skierowanie
do ofiary przemocy narcystycznej ko-
munikatu, ze osoba bedaca zrodlem jej
bolu, jest narcyzem, rzadko kiedy po-
maga. ,Czesto dzieje sie wrecz odwrot-

nie — ofiara, ktéra nie rozumie zjawiska
narcyzmu, przechodzi na pozycje defen-
sywne, nierzadko szukajac usprawiedli-
wien dla swojego krzywdziciela. Zamiast
namawiania kogo$ do natychmiastowe;j
ucieczki, daj tej osobie znac, ze jestes
przy niej, sprébuj ja zacheci¢ do podje-
cia terapii jako czynnos$ci przynoszacej
pozytywne efekty wielu osobom, jesli
sam/a korzystasz z pomocy psychologa,
podziel sie swoim doswiadczeniem. Jesli
jeste§ swiadkiem przemocy narcystycz-
nej, stosowanej wobec osoby, na ktorej
ci zalezy, wyraz swoja troske, zapytaj
jak sie czuje. Badz ostrozna/y z ocena-
mi co do przemocowego charakteru re-
lacji, ktéra obserwujesz, raczej postaraj
sie by¢ kims, kto zasieje w ofierze ziar-
no watpliwosci, a nastepnie pomoze jej
upewnic¢ sie, ze to, co sie dzieje, nie jest
zdrowe ani normalne i ze nie zastuzyla
na takie traktowanie” — radzi.

Zaloba i detoks

Wedlug badaczki, czesta putapka,
w jaka wpadaja osoby uciekajace z rela-
cji przemocowej, jest tesknota za opraw-
ca. Nierzadko zdarza sie, ze jest ona tak
silna, iz w opinii ofiary stanowi dowo6d na
to, ze dana relacja stanowila w jej zyciu
ogromna wartos¢. Tymczasem zazwyczaj
przezywane emocje stanowia mieszanke
uzaleznienia i zaloby. ,Zatoba, jakiej do-
Swiadcza osoba po zakonczeniu relacji
z narcyzem, jest przezyciem, ktoérego nie
da sie ominaé¢. Nie da sie mu takze wy-
znaczy¢ ram czasowych, przyspieszyc
go ani spowolnié. To proces, ktorego ko-

lejne cykle moga rozciagac¢ sie na lata
i ktory zajmuje po prostu tyle czasu, ile
zajmuje. W ktorym$ momencie czujesz,
ze masz to juz za soba i jestes po drugiej
stronie tego «tunelu», czasem bywa jed-
nak tez tak, ze pewne elementy zaloby
nosisz ze soba do konca zycia. Zaloba
po osobie zyjacej jest o wiele trudniej-
sza niz zatoba po kims§, kto umarl. Nie
jest to zwyczajne i naturalne optakiwa-
nie utraty szczesliwej rodziny, marzen
o tym, zeby sie wspodlnie z kim$§ zesta-
rzeé, o tym, zeby zapewni¢ swoim dzie-
ciom pelny i bezpieczny dom. Istnieje
wiele powodow, dla ktorych cierpimy po
zakonczeniu relacji z narcyzem. Mozesz
optakiwaé to, czego nigdy nie dosta-
las/es, a co bylo ci bardzo potrzebne.
Jesli mialas§/e§ narcystycznego rodzi-
ca, mozesz oplakiwaé¢ utrate zdrowego
dziecinstwa, co moze by¢ wzmocnione
perspektywa wychowywania wilasnych
dzieci i uswiadamiania sobie w ten spo-
sob, czego cie pozbawiono.

Jesli uwalniasz sie od narcystycznej
rodziny pochodzenia, mozesz optakiwac
fakt, ze nie mialas/es swojego bezpiecz-
nego miejsca na Swiecie, «miekkiego la-
dowania» i bezwarunkowej mitosci. Mo-
zesz patrze¢ na swoje zycie i zadawacd
sobie pytanie: «kim byl(a)bym, gdyby
nie ta relacja?». To skomplikowana mie-
szanka natretnych mysli i uczucia zalu,
z ktorymi zwigzane sa takze refleksje na
temat poczucia utraty tozsamosci, mi-
tosci i zyciowych szans. Zaloba dotyczy
takze znaczacej luki w rozwoju osobo-
wosciowym. Jesli powtérnie wyjdziesz
za maz po rozwodzie z narcystycznym
malzonkiem, mozesz doswiadczy¢,
czym jest zdrowe partnerstwo. Powtor-
na szansa nie dotyczy jednak dziecin-
stwa” — tlumaczy dr Ramani. Recep-
ta? Terapia, edukacja, dbanie o siebie
i czas. Jak uczy doswiadczenie wielu
0s6b, ktore wyrwaly sie z przemocowej
relacji, wzrost potraumatyczny jest nie
tylko mozliwy, ale i konieczny, aby nie
wpasé ponownie w sidta (auto)destruk-
cji, ale by przezyc¢ reszte zycia w zgodzie
ze swoim prawdziwym ,ja”, w poczuciu
szacunku do siebie i innych oraz spe-
dzi¢ lata na realizacji swoich marzen,
a nie na wegetacji czy nieustannych
probach przetrwania.

Agnieszka Zurek
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»instrukcja obstugi” stresu

Zdrowy styl zycia to nie tylko wspdtczesna moda, ale i koniecznosc¢ — ciato jest nie tylko ,maszynq”, przy
pomocy ktdrej wykonujemy nasze zadania zawodowe, ale przede wszystkim jest naszym domem, w ktdrym

powinnismy sie czuc jak najlepiej.

Holistyczne podejscie do dbania o zdrowie staje sie coraz bardziej popularne, powoli odchodzimy od niezdro-
wej mody na anorektyczne ciata bgdz na forsowanie sie na niwie sportowej do granic wytrzymatosci fizycz-
nej. Nie poradzilismy sobie za to chyba wciqz z najpotezniejszym wrogiem naszego zdrowia — stresem.

Ruch, ale nie siédme poty

Jakie organy wewnetrzne najczesciej
choruja w wyniku stresu? ,Na pewno
bardzo cierpi uktad pokarmowy, na réz-
nych odcinkach. Wrzody bardzo czesto
wiaza sie ze stresem i to jest skutek
dzialania kortyzolu, ktory wplywa na
pewne procesy tak, ze Sciana zotadka
jest mniej chroniona i przez to bardziej
podatna na powstawanie ran, a wrzody
to sa wlasnie rany” — ttumaczy dietetyk
kliniczny Agnieszka Surma w rozmowie
z Katarzyna Matusz w ksiazce pt. ,Jak
pouktadac zdrowie?”. ,Jelita takze cier-
pia. Dziatanie hormondéw stresu skutku-
je tym, ze caly uklad pokarmowy dziata
wolniej. Fizjologia stresu jest taka, ze
gdy organizm musi dziata¢, uciekac czy
walczy¢, nie zajmuje sie trawieniem.
A zatem perystaltyka jelit jest spowol-
niona — caly proces trawienia trwa duzo
dhuzej, co moze skutkowac pézniej na
przyklad zaparciami. Soki trawienne
nie sa wydzielane we wtasciwej ilosci,
a zatem samo przetworzenie jedzenia
moze by¢ niewydajne — nie pozysku-
jemy z naszego positku maksymalnie

—— o,

duzo sktadnikéw odzywczych, jak by to
byto w normalnych warunkach” - ttu-
maczy. Stres moze takze prowadzi¢ do
alergii oraz do niedoboréw sktadnikéw
odzywczych. Jak to sie dzieje? ,Zabu-
rzona flora jelitowa moze powodowac, ze
w jelitach pojawiaja sie stany zapalne.
Blona jelitowa, ktéra jest jak granica
z punktami kontrolnymi, sprawdzajacy-
mi, co dostaje sie do krwi, nagle staje
sie bardziej przepuszczalna niz powin-
na. Czyli kontrola tego, co przechodzi
przez te bariere, jest stabsza. Do krwi
dostaja sie réozne czastki, ktére nie po-
winny tam trafi¢. To z kolei moze skut-
kowac réznymi reakcjami alergicznymi,
bo jakie§ nieznane czastki pojawily sie
w krwiobiegu” — wyjasnia Surma.

Jak najlepiej roztadowac stres? Rzecz
jasna — ruchem. Nie musi to — a czesto
nawet nie powinien — by¢ maraton. ,Wy-
starczy juz umiarkowany ruch. Zbyt in-
tensywny, ktéry nas kladzie na topatki,
wyciska siodme poty — to moze nie jest
najlepsze rozwiazanie, kiedy nie mamy
sily. Aktywnos$¢ fizyczna to takze stres.
Nie mowie, ze to jest zly wysilek. Jest

dobry i daje duzo satysfakcji. Jesli ro-
bisz to na co dzien, to tego nie porzucaj.
Jesli jednak jestes w trudnej, stresowej
sytuacji, a do tej pory nie za bardzo sie
ruszales, to lepiej zaczaé od czegos spo-
kojniejszego” — ttumaczy dietetyk. ,Przy
stresie wystarczy, jesli troche podniesie-
my tetno. Czyli spokojne bieganie przez
poét godziny juz bedzie OK. (...) Mecha-
nika neuroprzekaznikéw, tego, co dzieje
sie w naszym ukladzie nerwowym, ma
miejsce wilasnie podczas ruchu, ktéry
poprawia codzienna prace uktadu ner-
wowego” — dodaje.

Nie przesadzajmy z suplementami

Dietetyk wskazuje na kluczowa role
magnezu, witamin z grupy B i kwasow
Omega-3 w walce z nadmiernym stre-
sem, jednak przestrzega przed kon-
centrowaniem sie na suplementacji
tylko jednego, ,magicznego” sktadnika,
zwlaszcza w jego ,konskich” dawkach.
Przypomina, iz organizm, aby prawidlo-
wo dziatal, potrzebuje przede wszystkim
réownowagi. Suplementacje proponu-
je dopiero po wczesniejszym ustaleniu
w drodze badan laboratoryjnych fak-
tycznych niedoboréw konkretnych pier-
wiastkow.

Plaga dzisiejszych czaséw staly sie
choroby metaboliczne, takie jak cu-
krzyca i insulinoopornosé. One réwniez
moga mie¢ zwiazek nie tylko z nieodpo-
wiednia dieta, ale i ze stresem. ,Korty-
zol wplywa na zaburzenia metaboliczne.
Sytuacje stresowe charakteryzuja sie
tym, ze organizm zuzywa zasoby ener-
getyczne. Najtatwiej dostepnym paliwem
i tym, z ktérego korzystamy najczesciej,
jest glukoza. Wtasnie dlatego kortyzol
powoduje, ze do krwi uwalnia sie wie-
cej glukozy. Rosnie glikemia, troche tak,
jakbySmy co$ zjedli. Podtrzymywanie
wysokiego stezenia glukozy przez diuz-
szy czas skutkuje zaburzeniami w regu-
lacji gospodarki weglowodanowej. Moze
pojawic sie insulinoopornosé, a jej skut-
kiem moze by¢ zespdl metaboliczny —
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rosnacy obwéd w pasie, rozregulowana
gospodarka hormonalna, nadcisnienie
czy nieprawidlowe stezenie glukozy we
krwi. Nadmiar kortyzolu to jeszcze wiele
innych probleméw zdrowotnych, w tym
takze zmniejszenie gestosci kosci, zabu-
rzenia pracy ukladu nerwowego, w tym
depresja, a nawet problemy z zajSciem
w ciaze” — wymienia Surma.

Trzy podstawowe rady, jak zmniejszy¢
poziom stresu? ,Ztap kontakt ze soba,
badz dobry dla siebie, patrz z miloscia
na siebie, jak na najwazniejsza osobe,
z ktora zyjesz. Z nikim nie spedzasz tyle
czasu, co ze soba. Druga rada jest taka,
ze na odpoczynek nie musisz zashugi-
wac. Jesli czujesz, ze potrzebujesz, to
go zréb. Ale tez zaplanuj specjalny czas
na swoj relaks — nawet, jesli okaze sie,
ze nie jestes wtedy zmeczony, i tak zréb
sobie te przyjemnos$¢. Zapewnij sobie
czas dla siebie. Po trzecie, trzeba duzo
sie ruszaé. Trzy razy tygodniu spacer
lub bieganie, a najlepiej, zeby bylo to
minimum 150 minut w tygodniu” — pod-
kresla rozmoéwczyni Katarzyny Matusz.

Co wazne, terapeuci podkreslaja, iz
nie trzeba ,czu¢” mitosci do siebie, aby ja
sobie okazywac. Nasze mysli sgq wazne,
ale jeszcze wazniejsze sa nasze czyny.
Totez nasze ciato i psychika z pewno-
Scia beda nam wdzieczne, jesli zadbamy
0 nie czasem nawet ,na site”, nie ma-
jac przekonania do tego, czy faktycznie

zastugujemy na dang przyjemnosc czy
odpoczynek. Z czasem okazujac sobie
mitosé chocéby drobnymi gestami na-
uczymy takze nasza podswiadomosé
bardziej pozytywnego stosunku do nas
samych, co z pewnoscia przelozy sie na
nasz komfort zycia.

Nie da si¢ wyzdrowie¢ w toksycznym
Srodowisku

Istnieja jednak zagadnienia daleko
wykraczajace poza codzienny, ,zwyczaj-
ny” poziom stresu. Naleza do nich bez
watpienia traumy, powazne straty, na-
razenie na przemoc fizyczna, psychicz-
na i/lub ekonomiczna. Tu niestety nie
wystarcza ruch i witaminy (cho¢ troska
o fizyczna kondycje podczas przezywa-
nia silnego stresu jest niezwykle waz-
na). Jak zaznacza amerykanski psycho-
log i psychoterapeuta Jerry Wise: ,nie
da sie wyzdrowie¢ w toksycznym srodo-
wisku”, a przynajmniej jest to niezwykle
trudne. Wise uczy na swoim kanale na
YouTubie emocjonalnego i fizycznego
dystansowania sie od toksycznych os6b
z naszego otoczenia, a polecane przez
niego rady moze wcieli¢ w zycie kazdy —
sa one dostepne za darmo, cho¢ niewat-
pliwie emocjonalna cena za ich zastoso-
wanie (Wymagaja one bowiem ogromnej
pracy wewnetrznej, czasu i wytrwatosci)
bywa wysoka. Jak jednak wskazuja
liczne komentarze wdziecznych widzow,
z chwila nabrania dystansu, uwolnienia
sie od toksycznych relacji i wypracowa-

nia wielopoziomowego szacunku do sie-
bie, rozpoczyna sie nowe zycie, ktérego
nie zamieniliby oni na wczesniejszy stan
wegetacji.

Ostatnia kwestia, ktora porusze
w tym artykule (zdajac sobie sprawe,
ze jest on jedynie zarysowaniem kilku
istotnych punktéow na ,mapie drogo-
wej” do zdrowia) to... telefon. ,Telefon,
a doktadnie jego nieobecnosé, wywotuje
ogromny stres. To powazne zagadnie-
nie, ktére dotyka coraz wiekszej liczby
ludzi. I nie chodzi o to, ze kto$§ ukrad?
ci telefon. Osoby zmuszone do oddania
telefonu (nikt jednak nie odbierat im
go na zawsze) wykazywaly objawy cha-
rakterystyczne dla pobudzenia uktadu
nerwowego zwiazane z reakcja «walcz
albo uciekaj». Co ciekawe, im wiecej te
osoby korzystaly z telefonu na co dzien,
tym wyrazniejsza byla ta reakcja. Jest
juz duzo badan pokazujacych zwiazek
miedzy iloScia czasu spedzanego przed
telefonem a depresja. To bardzo niepo-
kojace zjawisko” — tlumaczy Agnieszka
Surma, zachecajac do ,cyfrowego de-
toksu” na rzecz wiekszego zaangazowa-
nia w to, co nas wewnetrznie ,odzywia”
naprawde, a nie jedynie pozornie, czy-
li w budowanie trwalych, zyczliwych,
opartych na prawdzie i szacunku relacji
miedzyludzkich ,w realu”.

Tomasz Siarzewski
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NA ZDROWIE

Rézeniec gorski

Roézeniec gorski

Roézeniec gorski (Rhodiola rosea) jest
ros§lina z rodzaju gruboszowatych. Wy-
stepuje na Potkuli Pélnocnej — w Ame-
ryce Pélnocnej, Europie i Azji. W Polsce
»zloty korzen” rosnie w srodowisku na-
turalnym wytacznie w parkach narodo-
wych w Sudetach, Tatrach i Karpatach
nad potokami gorskimi, wérod skat, na
niskich murawach. Sprzyja mu zaréwno
podloze granitowe i wapienne. Sposrod
ponad 200 gatunkow, wystepujacych
w przyrodzie, okolo 20. wykorzystywa-
nych jest w celach medycznych. Upra-
wia sie go dla pozyskania klacza i ko-
rzeni.

Bylina tworzy bujne kepy.Jasnozielo-
na lodyga, dochodzaca do 40 cm wyso-
kosci, jest gruba, soczysta, okragta, bez
rozgalezien. Poskrecane, bardzo grube
klacza rosna plytko pod ziemia, czasa-
mi nawet tuz nad ziemiq. Po roztarciu
wydzielaja zapach podobny do zapachu
roz. Miesiste liScie (dolne jajowate, gor-

ne lancetowate), pokryte gruba warstwa
wosku, sg ostro zakonczone zabkowa-
nymi na szczycie brzegami. Wyrastaja
skretolegle na lodydze. Ich sinozielony
kolor jesienia przebarwia sie na zéito
i czerwono. Na szczycie pedéw zebrane
w kwiatostany drobne kwiaty maja bar-
we zielona, z6lta lub czerwona. Na jed-
nych okazach wystepuja tylko kwiato-
stany zenskie, na innych tylko meskie.
Ciemnobrunatne, podtugowato-jajowate
nasiona - owoce ukryte sa w mieszku.

Wlasciwosci ro6zernca gorskiego
Rhodiola rosea dzieki licznym zwiaz-
kom biologicznie czynnym (m.in. fla-
wonoidy, fenolokwasy, kwasy organicz-
ne, garbniki, tluszcze, wosk, steryny)
posiada wlasciwosci: adaptogenne -
adaptogeny zwiekszaja zdolnoSci przy-
stosowawcze organizmu do zmiennych
warunkow Srodowiska, przywracaja
rownowage organizmu, zmniejszaja
negatywny wplyw stresu na organizm,
poprawiaja nastrdj; przeciwzapalne,
przeciwdepresyjne, przeciwwirusowe
i antybakteryjne. Wzmacnia system
immunologiczny. Korzystnie wplywa
na ukltad krwionosny, uktad nerwowy,
uktad krazenia i watrobe. ,Ztoty korzen”
poprawia jakos$¢ snu, reguluje prace
uktadu hormonalnego, hamuje procesy
starzenia si¢ organizmu, chroni przed
napieciem psychicznym, pozytywnie
wplywa na koncentracje i pamieé. Zapo-
biega chorobom niedokrwiennym, po-
prawia prace serca i sprawnos¢ fizycz-
na, reguluje ciSnienie krwi, zwieksza
ilos¢ tlenu dostarczanego do miesni.

Roézeniec goérski mozna przyjmowac
w formie ekstraktu, nalewki, herbatki.

Barbara Krajewska,
Anna Mansfeld-Slaski
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Rézeniec gorski

Deszczyk
niepraw-
dziwy

Chodze sobie w parku
Nikt tego nie widzi

Co ja mam na twarzy
Deszczyk nieprawdziwy

Srebrne koraliki
Struzkami splywaja
I juz w mojej duszy
Katuze powstajaq

Takie liczne mate
Jeziorka smuteczku
Czy to jest mozliwe
Ze od kropel deszczu

Skulona wilgotna
Cata przemoknieta
Lecz jakby od $rodka
Staje sie piekniejsza

Nie wiem jak to dziata
Ta magia deszczowa
Dusza sie obmywa
Nastaje pogoda

Agnieszka Klein

Rézeniec gorski
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