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WNIOSEK O 000+ NA NOWY OKRES OD T LUTEGO

Rodzice i opiekunowie, ktdrzy pobierajg Swiadczenie z programu ,Rodzina 500+" mogg sktada¢ wnioski na kolejny okres
Swiadczeniowy od 1 lutego 2023 roku. Wniosek mozna ztozyc rowniez w aplikacji mZUS.

d 1 lutego 2023

roku Zaklad Ube-

zpieczen Spo-

tecznych zaczal
przyjmowaé wnioski
o $wiadczenie wychowaw-
cze 500+ na nowy okres
Swiadczeniowy, ktory trwa
od 1 czerwca 2023 roku do
31 maja 2024 roku.

— SWIADCZENIE
WYCHOWAWCZE 500+
PRZYSLUGUJE NA
KAZDE DZIECKO DO
UKONCZENIA PRZEZ NIE
18 LAT, NIEZALEZNIE

0D OSIAGANYCH
DOCHODOW.

Przyjmowanie wnioskow
na nowy okres $wiadcze-
niowy rozpoczelo sie 1
lutego 2023 roku. Zeby
otrzymac¢ Swiadczenie
trzeba zlozy¢ do ZUS od-
powiedni wniosek droga

elektroniczna. Wnioski na
nowy okres $wiadczenio-
wy bedzie mozna zlozyé
za posrednictwem bez-
platnej aplikacji mZUS
dostepnej na urzadzenia
mobilne (telefony komoér-
kowe, tablety). Wniosek
mozna réwniez wypelnié
na komputerze za posred-
nictwem Platformy Ustug
Elektronicznych (PUE)
ZUS, zlozy¢ przez portal
Emp@tia albo bankowo$¢
elektroniczng — informuje
Wojciech Sciwiarski, rzecz-
nik prasowy ZUS w woje-
wodztwie mazowieckim.
Kazdy prawidlowo zlo-
zony wniosek w termi-
nie miedzy 1 lutego, a 30
kwietnia 2023 roku spra-
wi, ze pieniadze trafia do
zainteresowanych do 30
czerwca. W przypadku
wniosku zlozonego wmaju
ZUS wyplaci §wiadczenie
do 31 lipca 2023 r. wraz

z wyrdéwnaniem kwoty
Swiadczenia od czerweca.

— Tylko w 2022 roku
ZUS przyznal §wiadczenie
wychowawcze na 8 milio-
néw dzieci i przekazal tacz-
na kwote rodzicom iopie-
kunom w wysokoéci 21,7
mld zl. W wojewodztwie
mazowieckim wyplacono
lacznie prawie 3,5 mld zl
na 1,3 mln dzieci — doda-
je rzecznik.

Whiosek o0 500+

w aplikacji mZUS

Od 1 lutego 2023 r. wnio-
sek o $wiadczenie wycho-
wawcze 500+ na nowy
okres $wiadczeniowy moz-
na zlozy¢ waplikacji mZUS
na swoim telefonie lub tab-
lecie. ZmZUS mozna ko-
rzysta¢ na urzadzeniach
mobilnych z systemami
operacyjnymi Android
1i0S. Aplikacje nalezy po-

bra¢ ze sklepéw Google
Play oraz App Store.

— Aplikacja mZUS zawie-
ra funkgcje, ktore przyspie-
szaja wypelnienie wniosku
0500+. Jesli klient skladal
juz wniosek oto swiadcze-
nie w poprzednim okresie
$wiadczeniowym i ZUS je
przyznal, to moze utwo-
rzy¢ waplikacji wniosek na
nowy okres §wiadczeniowy.
Taki wniosek zostanie auto-
matycznie uzupeliony na
podstawie wczesniejszych
danych. W razie potrzeby
klient moze je edytowac
- informuje Wojciech Sci-
wiarski.

500+ dla obcokrajowcow

Swiadczenie wychowaw-
cze przystuguje zamieszka-
lym w Polsce obywatelom
UE, atakze pozostalym cu-
dzoziemcom, oile maja le-
galny pobytu wPolsce wraz
z dostepem do polskiego

rynku pracy. Do wniosku
powinni dolaczy¢ doku-
ment potwierdzajacy legal-
no$¢ pobytu w Polsce wraz
zdostepem do rynku pracy,
np. karta pobytu zadnotacja
»dostep do rynku pracy”.

Swiadczenie 500+ przy-
stuguje obywatelom Ukra-
iny, ktorzy przybyli z Ukra-
iny do Polski po 23 lutego
2022 r. wzwiazku zdziala-
niami wojennymi iuzyskali
legalny pobyt w Polsce na
podstawie ustawy o po-
mocy obywatelom Ukrai-
ny wzwiazku zkonfliktem
zbrojnym na terytorium
tego panstwa.

Whniosek o §wiadczenie
powinni zlozy¢ na specjal-
nie przygotowanym wjezy-
ku ukraifskim formularzu
SW-U. Wniosek ten mozna
zlozy¢ poprzez PUE ZUS,
portal Emp@tia lub ban-
kowo§¢ elektroniczna.

zrédto: ZUS

JAKOSC POWIETRZA MOZEMY SPRAWDZIC NA TELEFONIE

— Przypominamy, ze w naszym miescie sg zainstalowane trzy czujniki. Sensory podajg informacje o temperaturze, wilgotnosci i cisnieniu, ale przede wszystkim o jakoSci
powietrza — stezeniu pytdw zawieszonych PM1, PM2.5 oraz PM10 i wskazujg ewentualne przekroczenie norm — czytamy na portalu mlawa.pl.

zujniki sa zlokali-
C zowane na terenie

Miejskiego Osrod-
ka Sportu i Rekrea-
cji przy ul. Kopernika
38, Zespolu Placowek
Os$wiatowych nr 2 przy
ul. Granicznej 39 oraz
Wod-Kan-u przy ul. Plo-
ckiej 106 — informuje
portal internetowy urze-
du miasta Mlawa.

miawski..

e-mail: redakcja@kuriermlawski.pl
www.kuriermlawski.pl

— Spacer6ow iwychodze-
nia na dluzej na zewnatrz,
gdy normy sa przekroczo-
ne, unika¢ powinni wszy-
scy, jednak na szkodliwe
dzialanie pylu zawieszo-
nego narazone sg przede
wszystkim osoby z choro-
bami ptuc iserca oraz oso-
by starsze.

Szczegbdlna uwage na ¢

poziom stezenia PMI10

WYDAWCA
GRUPAWM Sp.zo.0.,
ul. Tracka 5

10-364 Olsztyn

PREZES
Maciej Matera
zarzad@gazetaolsztynska.pl

Drukarnia Prasowa
GRUPY WM Sp. z0.0.
Olsztyn, ul. Tracka 7,
tel. (89) 539 74 21

i PM2.5 powinny tez
zwracac kobiety w ciazy.
Niestety, podczas sezonu
grzewczego czujniki cze-
sto odnotowujg alarmu-
jace stezenia. Dotyczy to
zwlaszeza urzadzen za-
montowanych na budyn-
kach przy ulicach Gra-
nicznej i Kopernika. To,
czym oddychamy, zalezy
od kazdego z nas - dbaj-

.;:-@ 558
NAKEAD KONTROLOWANY
LZWIAZEK KONTROLI DYSTRYBUCJI PRASY

my o $rodowisko, w kto-
rym zyjemy! — dodaje
autor publikacji.

red, Zzrédto: mlawa.pl

AKTUALNE ODCZYTY
MOZNA SPRAWDZIC
NA STRONIE WWW.
MAP.AIRLY.EU LUB

W APLIKACJI , AIRLY".

»Nowy Kurier
Mtawski”

12 000

polubien na FB
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REKRUTACJA DO MIEJSKICH
PRZEDSZKOLI I SZKOL

0d 30 stycznia do 10 lutego bedzie trwac rekrutacja na wolne miejsca do publicznych przedszkoli oraz oddziatow
przedszkolnych w szkotach podstawowych, dla ktérych organem prowadzgcym jest Miasto Mtawa. Rekrutacja dotyczy roku

szkolnego 2023/2024 — informuje portal urzedu miasta Mtawa.

ekrutacja odbywa
sie do przedszkoli:
— Miejskiego
Przedszkola Samo-
rzadowego nr 1 im. Marii
Konopnickiej w Mlawie
z siedzibg przy ul. War-
szawskiej 52 (dzieci wwie-
ku od 3 do 6 lat);

— Miejskiego Przedszko-
la Samorzadowego nr 2
w Mlawie z siedzibg przy
ul. Przyrynek 5 (dzieci
wwieku od 3 do 6 lat);

— Miejskiego Przedszko-
la Samorzadowego nr 3 im.
Jana Brzechwy w Mlawie
z siedziba przy ul. Hoza
5 (dzieci wwieku od 3 do
6 lat);

— Miejskiego Przedszko-
la Samorzadowego nr 4
z Oddzialami Integracyj-
nymi im. Ewy Szelburg-
-Zarembiny w Mlawie
z siedziba przy ul. Z. Kra-
sinskiego 7 (dzieci wwieku
od 3 do 6 lat);

oraz do oddzialéw przed-
szkolnych, zorganizowa-
nych wszkolach:

Fot: pixabay.com

— wSzkole Podstawowej
nr 2 im. Mikolaja Koper-
nika z siedzibg przy ul.
Sportowej 1 (dzieci wwie-
ku od 3 do 5 lat oraz dzieci
wwieku 6 lat tzw. oddzialy
Klasy ,,0”);

— wSzkole Podstawowej
nr 3 im. dra Jozefa Osta-
szewskiego z siedziba, przy
ul. Pogorzelskiego 4 (dzieci
wwieku 6 lat tzw. oddzialy
Klasy ,,07);

A\

— wSzkole Podstawowej
nr 6 zOddzialami Integra-
cyjnymi im. Kornela Ma-
kuszynskiego z siedziba
przy ul. Zolnierzy 80 P.P.
5 (dzieci wwieku 6 lat tzw.
oddzialy klasy ,,0”),

Przy czym mozna wybraé
maksymalnie 3 przedszko-
la - przedszkole I, II lub
1T wyboru.

Rekrutacja w syste-
mie elektronicznym

trwa od 30.01.2023 r. do
10.02.2023 r., szczegdly
na portalu internetowym
urzedu miasta Mlawa
—www.mlawa.pl.

Dla os6b niemajacych do-
stepu do Internetu lub nie-
znajacych jezyka polskiego
- rejestracji mozna doko-
naé¢ w sekretariacie przed-
szkola pierwszego wyboru.

Oferta przedszkoli pro-
wadzonych przez Miasto

Mtlawa, w tym informator
idokumenty do pobrania,
znajduje sie pod tym adre-
sem (www.mlawa.pl).

Szczegdlowe informacje
znajduja sie na stronach
internetowych przed-
szkoli i szk6} podstawo-
wych oraz na stornie BIP
Miasta Mlawa. Warto
takze zapoznac sie z za-
lacznikiem umieszczo-
nym pod tekstem na por-
talu.

Rodzicéw dzieci 7 letnich
zamieszkalych wobwodach
szko6l podstawowych prosi
sie ozgloszenie dziecka do
Kklasy I szkoly obwodowe;.
Zgloszenie sklada sie do
dyrektora szkoly w termi-
nie do 17 marca 2023 r., do
godz. 16.00.

Szczegblowe informacje
znajduja sie na stronach
internetowych szkol pod-
stawowych oraz na stornie
BIP Miasta Mlawa. Mapa
obwodoéw szkot dostepna
jest takze na stronie inter-
netowej Miasta Mlawa.

red, Zrédto: WOiPS / mlawa.pl

SZCZEGOYOWE
INFORMACJE
ZNAJDUJA SIE
NA STRONACH
INTERNETOWYCH
PRZEDSZKOLI

| SZKOL
PODSTAWOWYCH
ORAZ

NA STORNIE BIP
MIASTA MEAWA.
WARTO TAKZE
ZAPOZNAC SIE

7 ZAY ACZNIKIEM
UMIESZCZONYM
POD TEKSTEM
NA PORTALU.

WEAMANIE NA DZIALKACH PRZY UL. SZRENSKIEJ W MEAWIE

NA SYGNALE\\\ Mtawska policja prowadzi sledztwo w sprawie wtamania na terenie ogrodkow dziatkowych przy ul. Szrenskiej w Mtawie.

lasciciel zauwazyl
wlamanie w sobote
28 stycznia, ale mo-

glo do niego dojs¢ w ciagu
poprzedniego tygodnia.
Bywa, ze altany dzialkowe
W czasie sezonu zimowego
pozostaja tygodniami bez
nadzoru wiaScicieli, warto
zatem wcze$niej zabezpie-
czy¢ swoje mienie — zauwa-
Za, asp. szt. Anna Pawlow-
ska zKPP Mlawa.

>> Jak podaje mlawska
policja, mieszkaniec Mla-
wy stracil pile spalinowa
itelewizor (21 cali). — Pod-
czas wlamania sprawca
uszkodzil futryne pomiesz-
czenia gospodarczego. Zlo-
dziejowi grozi kara od roku
do 10 lat pozbawienia wol-
noSci. Postepowanie pro-
wadzi mlawska komenda
policji — moéwi asp. szt.
Anna Pawlowska, oficer

prasowa komendy powia-
towej policji wMlawie.

— Wilamania do altan
i domkow dzialkowych
to wyjatkowo uciazliwe
sytuacje. W sezonie zimo-
wym ogrodki dziatkowe sg
rzadko odwiedzane przez
wla$cicieli. Pozostawione
w domkach czy pomiesz-
czeniach gospodarczych
sprzety, takie jak pila,
kosiarka, telewizor a na-

wet czajnik elektryczny
czy radio, staja sie lupem
zlodzieja. Przed sezonem
zimowym warto zatem
zabraé sprzety z altany
w bezpieczne i dozorowa-
ne miejsce. Rozwigzaniem,
zktoérego coraz powszech-
niej korzystaja dzialtkow-
cy, jest takze monitoring
— dodaje rzeczniczka
mlawskiej policji.

red, Zrédto: KPP Mtawa s
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DZIEN BABCI I DZIADKA
W MLAWSKIM PRZEDSZKOLUNR 3

W pigtek 3 lutego w Miejskim Przedszkolu Samorzgdowym nr 3 w Mtawie odbyty sie uroczystosci z okazji Dnia Babci
i Dziadka w grupach 5i 6 letnich; Gumisiach, Pszczdtkach oraz Oai Oc.

,Dzi§ dla babci slonce
mamy i caluski dla dzia-
dziusia... Dzi$§ zyczenia
wnuczek sklada ipiosenke
Spiewa wnusia...”

W tym szczegblnym dniu
Przedszkolaki powitaly wy-
jatkowych gosci - Babcie
iDziadkow. To wlasnie dla
nich pieknie recytowaly
wiersze oraz $piewaly pio-
senki. Nie zabraklo tez
wspolnych zabaw, pocze-
stunku i pamiatkowych
zdje¢. Wzorowo zosta-
ly zrealizowane zadania
z projektu edukacyjnego
»Z kultura mi do twarzy”.

red, Zrédto: MPS nr 3 w Mtawie

Fot: MPS nr 3w Mtawie
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Se/PIEC/NE FERIE 2, KOMISARZEM Mt AWIAKIEM®
— W S/KOtACHODBYLY SIE SPOTKANIA ZUCZNIAMI

Mtawscy profllaktycy wraz z d2|eln|cowym| i ,Komisarzem Mtawiakiem", przed zbllzajacyml sie feriami zimowymi, spotykaja
sie z dzie¢mi i mtodziezg by rozmawiac o tym, jak bezpiecznie spedzac czas wolny od zajec¢ szkolnych. Przypominajg tez m. in.
0 zasadach bezpiecznego korzystania z Internetu i przestrzeganiu przepiséw ruchu drogowego.

uz niedlugo, bo 13
lutego dla uczniow
szko6l z wojewodz-
twa mazowieckiego
rozpoczng, sie ferie zimowe.
Profilaktycy zmlawskiej ko-
mendy policji wraz zdziel-
nicowymi obslugujacymi
teren miasta i gmin, wtro-
sce obezpieczenstwo dzieci
imlodziezy przeprowadzaja
spotkania wszkolach.

— Podczas spotkan funk-
cjonariusze przypominaja
uczniom podstawowe
zasady bezpieczenstwa
obowiazujace wszystkich
uczestnik6w ruchu drogo-
wego, wskazujac przy tym
jak wazne jest noszenie
odblaskow przez pieszych
— tlumaczy asp. Aneta
Prusik z komendy powia-
towej policji wMlawie.

— POLICJANCI
PORUSZAJA TEMAT
WLASCIWEGO
ZACHOWANIA

W MIEJSCU, DO
KTOREGO DZIECI UDAJA
SIE NA WYPOCZYNEK
NP. W GORACH, A TAKZE
BEZPIECZNEGO
SPEDZANIA CZASU
WOLNEGO W DOMU.

Przypominaja takze
wszystkim, by byli ostroz-
ni przy zawieraniu nowych

Fot: KPP Mtawa

znajomoéci, szczegblnie
przez Internet oraz wyjas-
niaja jak nalezy sie zacho-
waé, gdy dziecko zaczepia
kto$ obcy. Wyja$niaja takze
jak bezpiecznie ,surfowaé
po sieci” oraz jak i kiedy
korzysta¢ znumeré6w alar-
mowych — dodaje.

W kazdym spotkaniu
uczestniczyl ,Komisarz
Mtlawiak” - maskotka
mlawskiej policji, ktora zy-
skala duza sympatie wsrod
dzieci. W ostatnim czasie
spotkania odbyly sie m. in.
w szkotach w Lomi, Turzy
Malej, Zwadach, Lipowcu

Kos$cielnym oraz SP nr1i2
w Mlawie.

— Pozdrawiamy wszyst-
kie dzieciaki, ktore wzie-
ly udzial w spotkaniach
profilaktycznych z ,Ko-
misarzem Mlawiakiem”
i zyczymy bezpiecznych
ferii zimowych. ,Komi-
sarz Mtawiak” bedzie
uczestniczyl wspotkaniach
profilaktycznych wtrakcie
wypoczynku zimowego.
15 lutego bedziemy na za-
jeciach wMiejskim Domu
Kultury w Mlawie — méwi
asp. Aneta Prusik.

red, zrédto: KPP Mtawa




6 | HISTORIA

NOWY KURIER MEAWSKI
WTOREK 11 07.02.2023

MLAWSCY ZYDZI W DAWNYCH WIEKACH

W potowie XVIl wieku spotecznoscé zydowska w Rzeczypospolitej szlacheckiej byta najliczniejszg sposrad wszystkich krajow dwczesnej
Europy. Trzeba wiec zadac pytanie: skad i kiedy przybyli nasi starsi bracia w wierze do Krolestwa Polskiego i Wielkiego Ksiestwa Litewskiego?

uz w Sredniowie-

czu zapadly w wie-

lu krajach Europy

zachodniej nieko-
rzystne dla starozakon-
nych poddanych decyzje,
w wyniku ktorych w1290
roku zmuszeni zostali
opusci¢ Anglie, cze$ciowo
w1306, aw 1394 calkowi-
cie Francje. Na przelomie
X1V iXV wieku wypedzo-
no ich z wielu niezalez-
nych ksiestw w Cesarstwie
Niemieckim. W latach
1492-1510 ponad 150 ty-
siecy Zydéw zmuszono do
opuszczenia terytorium
Hiszpanii i jej posiadloSci
wpotudniowych Wtoszech.
W Polsce znalezli dobre
warunki do osiedlenia
i zycia. Podlegali ochro-
nie prawnej zapewnianej
im przez poszczeg6lnych
kr6low, na podstawie wy-
dawanych i potwierdza-
nych przywilejow.

JEDNYM Z GLOWNYCH
ELEMENTOW
SLUZACYCH
BEZPIECZENSTWU TEJ
SPOLECZNOSCIBYLO
WYLACZENIE JEJ SPOD
JURYSDYKCJI WL ADZ
MIEJSKICH. ZYDZI
PODLEGALI WLASNEMU
PRAWU, A NASTEPNIE
PRAWOM KROLEWSKIM,
A NIE MIEJSKIM. BYLO
TO NAJWAZNIEJSZE
UPRAWNIENIE, KTORE
PRZEJAWIALO SIE

W FUNKCJONOWANIU
SAMORZADU.

Podstawowa jednostka
spoleczno$ci byla gmi-
na, ktora peklila funkcje
Swieckie i religijne. Za-
rzadzal nia kahal bedacy
organem skladajacym sie
210 - 20 czlonkow, na czele
ktorego stal parnas (prze-
wodniczacy), wymieniany
w wiekszych gminach co

ey

e A Sl iy o
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Ulica Ptocka w Mtawie byta w wiekszosci zamieszkata przez Zydéw

miesiac, w mniejszych co
kwartal. Zakres kompeten-
¢ji gmin byl bardzo szero-
ki: poczawszy od wszelkich
spraw zwigzanych zkultem
religijnym, poprzez troske
o kondycje ekonomiczna,
pomoc biednym, chorym
i sierotom, az po eduka-
cje. Gmina byla odpowie-
dzialna takze za wspolny
majatek, za czysto$é i za-
opatrzenie w wode dziel-
nicy zydowskiej. Za zgoda
wladz centralnych i miej-
skich kontrolowala dzialal-
no$¢ gospodarcza spotecz-
noSci zydowskiej, udzielala
prawa do zamieszkania
w mieécie i kontrolowala
nabywanie nieruchomosci.

Wybory do kahalu nie byly
demokratyczne we wspol-
czesnym znaczeniu tego
stowa, poniewaz ograniczaly
sie do bogatej ido tego, tylko
meskiej czeSci spolecznosci.
Warte podkreslenia jest zro-
zumienie logiki, ktora kiero-

wali sie przywddcy gminy,
ktora decydowala o poloze-
niu spolecznosci zydowskiej
w Rzeczpospolitej. Glowna
zasadg bylo, zeby zapobie-
ga¢ wszelkim dzialaniom
poszczegdlnych jednostek,
mogacych spowodowac
wrogos¢ wobec Zydow. Ta
generalna zasada skutkowa-
la wydawaniem praw, m. in.
zakazujacych ostentacyjne-
go luksusu, dzieki ktoremu
chciano unikna¢ zazdroSci,
mogacej zrodzi¢ sie na wi-
dok obnoszenia sie kosztow-
no$ciami.
Najwazniejszymi elemen-
tami struktury samorza-
dowej gminy zydowskiej
byly: rabinat ibejtdin czyli
zydowski sad. Rabin byl re-
ligijnym przywodca wspdl-
noty, okre§lanym jako raw
albo raw bej din czyli prze-
lozony sadu. Okreslenie
ostatnie odnosilo sie do jego
glownej funkeji urzedowe;.
Wystepowat wroli glowne-

go autorytetu prawnego,
przewodniczacego wsadzie
wymierzajacym sprawiedli-
wo$¢ wgminie. Rabin mial
duzy autorytet nie tylko
w sprawach religijnych, ale
tez wéwieckich. Bral udzial
w posiedzeniach kahalu,
cho¢ nie byt jego czlonkiem.
Bez jego zgody nie mozna
bylo podjaé¢ waznej decyzji.

Bejtdin byl odpowie-
dzialny za stosowanie pra-
wa zydowskiego. Skladal
sie z dwunastu corocznie
wybieranych sedziow.
Orzekali oni w trzyosobo-
wych skladach, dzialajac
na podstawie uprawnien
nadanych im przez kahal.
Zajmowali sie rozstrzyga-
niem spraw zwigzanych
z wszelkimi aspektami
dzialalno$ci finansowej
igospodarczej. Kahal nato-
miast orzekal w sprawach
porzadkowych. Gléwna
zasada kahalu jak beitdi-
nu bylo, zeby zaden Zyd
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nie wnosil, bez jego zgody,
spraw do sadow chrzesci-
janskich. Za zlamanie tej
zasady grozita mu eksko-
munika.

Gmina byla najnizszym
elementem struktury sa-
morzadu zydowskiego. Nad
nig byly sejmiki regionalne,
awskali panistwowej - Sejm
Czterech Ziem. Sejm zbie-
ral sie co dwa lata najczes-
ciej w Lublinie, na wiosne
podczas wielkich jarmar-
kow, takze w Jaroslawiu,
ale juz jesienia. Zajmowal
sie glownie rozdzielaniem
podatku pogléwnego mie-
dzy poszczegdlne gminy.
Byl reprezentantem ziem:
Wielkopolski, Malopol-
ski, Wolynia i Rusi. Jego
funkcjonowanie w Polsce
bylo ewenementem wska-
li europejskiej. Podobnej
instytucji centralnego
organu samorzadowego
Zydéw nie bylo w zadnym
innym kraju.

Sytuacja Zydéw w daw-
nej Rzeczypospolitej byla
ambiwalentna. Z jednej
strony byli ze wzgledow
religijnych niezbyt chet-
nie widziani, z drugiej, ich
pozycja w spoleczenstwie
byla sankcjonowana przez
prawo, co dawalo im okre-
Slony status ekonomiczny
ibezpieczenstwo. Po rozbio-
rach Rzeczypospolitej, juz
w XIX wieku, ich sytuacja
ulegla znacznej zmianie.

W OKRESIE
STAROPOLSKIM ZYDZI
POJAWILI SIE W MLAWIE
NA POCZATKU XVI
WIEKU. W DOKUMENCIE
KROLEWSKIM Z 1507
ROKU ZWIAZANYM

Z OPODATKOWANIEM
GMIN ZYDOWSKICH

W ZWIAZKU

Z KORONACJA

KROLA ZYGMUNTA,
ZWANEGO POZNIEJ
STARYM, WYMIENIONA
ZOSTALA MEAWA.
MIESZKAJACY W MIESCIE
STAROZAKONNI
ZAPLACILI

7 FLORENOW PODATKU
KORONACYJNEGO.
PIERWSZYM ZNANYM

Z IMIENIA ZYDEM
MEAWSKIM BYL IZAAK.
JEGO IMIE ODNOTOWANO
W KSIEGACH SADOWYCH
CIECHANOWSKICH
Z1512 ROKU. WEDLUG
LUSTRACJI Z 1565 ROKU
W MLAWIE BY£O PIEC
DOMOW ZAMIESZKALYCH
PRZEZ ZYDOW. MOZNA
DOMNIEMYWAC,

ZE NIEWIELKA
SPOLECZNOSC
WYZNANIA
MOJZESZOWEGO
LICZYLA W XVI

WIEKU NAJWYZEJ
KILKADZIESIAT 0SOB.




NOWY KURIER MLAWSKI
WTOREK [ 07.02.2023

HISTORIA |

-

Niewiele wiecej Zydow
mieszkalo w XVII wie-
ku, a po ,potopie szwedz-
kim” pozostalo ich zale-
dwie okolo dwudziestu,
zamieszkalych w dwoch
domach wlasnych. Dwie
rodziny wynajmowa-
ly mieszkania. Znaczny
przyrost ludnosci zydow-
skiej nastapil w XVIII
wieku za panowania kro-
la Stanislawa Poniatow-
skiego. Wedlug lustracji
przeprowadzonej w 1765
roku w Mlawie mieszkaly
22 rodziny zydowskie: 15
mieszkalo we wlasnych
domach a7 wynajmowato
mieszkania. Dziesieé¢ lat
pozniej wkolejnej lustracji
zapisano: ,Domoéw zydow-
skich jest 14, maja swoja
béznice na koncu miasta,
za miastem za$ chowaja sie
na osobnym kirkucie.” Na-
lezy przyjac, ze pod koniec
istnienia Rzeczypospoli-
tej szlacheckiej w Mlawie
mieszkalo okolo stu oséb
wyznania mojzeszowego.
Wszystkich mieszkancow
nie bylo wiecej niz tysiac.
Znaczny przyrost zydow-
skich mieszkancéw mia-
sta nastapil - ponownie -
wwieku XIX. W pierwszej
polowie XIX wieku liczba
ludno$ci wyznania mojze-
szowego w Mlawie syste-
matycznie wzrastala.

O ILE W 1827 ROKU

NA OGOLNA LICZBE,
MIESZKANCOW
WYNOSZACA 2 230
0SOB, ZYDOW BYL0 792,
CO STANOWILO 35,5%,
TO JUZ W 1857 ROKU

NA OGOLNA LICZBE 3
290 MIESZKANCOW,
STAROZAKONNYCH BYLO
1630, CO STANOWILO
PONAD 50%. BYt. TO
NAJWIEKSZY PRZYROST
LICZBY ZYDOW

W MELAWIE.

Wkolejnych latach udzial
procentowy tej ludno-
Sci ulegl nieznacznemu
zmniejszeniu. W1893 roku
wszystkich mieszkahcow
Mtawy bylo 10 624 wtym
Zydow 4 992, co stanowilo

Symbolem obecnosci Zydéw byta synagoga. Okazaty gmach zbudowany zostat sie przy ulicy Koziej

47%, aw 1910 roku odpo-
wiednio 15 702, a Zydéw
7 017, co stanowilo 44.,7%.
W kolejnych latach XX
wieku procent ludnoSci
zydowskiej zmniejszyt sie
do okolo 30%.

Po krotkim, bo zaledwie
12-letnim okresie kiedy
Mlawa znajdowala sie
wzaborze pruskim ijeszcze
krétszym okresie domina-
¢ji francuskiej w ramach
Ksiestwa Warszawskie-
go, mlawianie znalezli
sie w Kroélestwie Polskim.
Uchwalona i podpisana
przez cara Aleksandra
I jako kréla polskiego
w dniu 27 listopada 1815
roku konstytucja Krole-
stwa Polskiego, utworzo-
nego postanowieniem
Kongresu Wiedenskiego,
nie traktowala Zydéw jako
odrebnej narodowosci.
Roéwniez Statut Organicz-
ny z1832 roku nie regulo-
wal statusu mieszkahcow
wyznania mojzeszowego
mieszkajacych w Kroéle-
stwie. Chociaz oba te akty
prawne gwarantowaly lud-
nosci zydowskiej réwnos$c
wobec prawa, w praktyce
byli oni pozbawieni nie-
ktorych praw. Nie mogli
by¢ adwokatami, nauczy-
cielami, zajmowa¢ stano-
wisk administracyjnych.
Pokutowalo tu stare, jesz-
cze $redniowieczne prze-
konanie, oparte na teologii
szastapienia’, ktore glosilo,
ze Zydow nalezy tolero-

wa¢ na podrzednej pozycji
spolecznej, by mozna bylo
wykazaé prawdziwo$¢ reli-
gii chrzescijanskie;j.

Sytuacja Zydow jeszcze
bardziej sie pogorszyla,
po wzgledem spolecznym
i moralnym, kiedy za-
padla decyzja o utworze-
niu rewiréw. 27 grudnia
1824 roku wladze podje-
ly decyzje o utworzeniu
w Mlawie rewiru dla zyja-
cych wmieécie Zydéw. Na
rewir wyznaczona zostala
ulica Nowo-Warszawska.
Praktycznie ulica pozba-
wiona byta domoéw, wiec
starozakonni odwolali sie
do Wysokiej Komisji Rza-
dowej Spraw Wewnetrz-
nych i Policji twierdzac,
ze wykonanie nakazu jest
niemozliwe. Tu warto do-
dac, ze Mlawa nie byla wy-
jatkiem, podobne decyzje
dotyczyly rowniez innych
miast Krolestwa.

Wykonanie decyzji
o przeniesieniu Zydéw do
rewiru okazalo sie nie-
mozliwe, ze wzgledu na
brak odpowiedniej liczby
domoéw, wktorych mogto-
by zamieszka¢ 140 rodzin.
Na terenie planowanego
rewiru znajdowalo sie tyl-
ko 5 domoéw nalezacych
do Zydéw. Po wystosowa-
niu licznych skarg i prosb
Rada Administracyjna
Kroélestwa Polskiego pod-
jela decyzje 28 wrzesnia
1828 roku o poszerzeniu
rewiru.

Poczatkowo mial obejmo-
wac teren zawarty miedzy
ulicami: Warszawska, B6z-
nicza i Ostatnia, a nastep-
nie obejmowal ulice Szew-
ska az do Tylnej, obecnie
Dlugiej. W nastepnym
roku mlawscy Zydzi wy-
stosowali prosbe o prze-
dluzenie terminu osiedle-
nia 06 lat, argumentujac to
koniecznoscig wybudowa-
nia domoéw dla 36 rodzin.
Termin zostal przesuniety
tylko 02 lata.

Miejscowe wladze nie
zwazajac na decyzje admi-
nistracji centralnej zaczely
stopniowo rugowac rodzi-
ny zydowskie zdzielnic za-
mieszkalych przez chrzes-
cijan. Po licznych skargach
ipetycjach akcja ta zostala
przerwana w 1833 roku
zarzadzeniem wladz Kroéle-
stwa. W tym miejscu trze-
ba podkresli¢, ze tworzenie
rewir6w i problemy z tym
zwiazane byly wynikiem
szkodliwej polityki rosyj-
skich wladz Krolestwa. Nie
szanowano Statutu Orga-
nicznego dajacego ludnoéci
wyznania mojzeszowego
rowne prawa z chrzeéci-
janami. Rosyjskim elitom
chodzilo o spowodowanie
konfliktow miedzy Pola-
kami i Zydami. Polityka
ta miala réwniez na celu
podzielenie spolecznosci
zydowskiej. Poza rewirem
mogli mieszkaé¢ Zydzi,
ktorzy spelniali okre$lone
warunki: posiadali mini-

mum 15 tysiecy zlotych
stalego dochodu inie mie-
li dtugéw, byli bankierami,
prowadzili ,przyzwoity
handel”. Posiadali umie-
jetno$¢ pisania i czytania
po polsku lub francusku
i niemiecku, posylali swo-
je dzieci do polskich szkol,
ubierali sie po europejsku,
nie uzywali znakow lub
symboli, ktére odréznialy
ich od chrzescijan.

Warto réwniez pamie-
tac, ze tworzenie rewirow
nie mialo nic wspolnego
zpOzniejszymi gettami. Re-
wiry nie byly oddzielone od
pozostalych czeéci miasta
zadnym ogrodzeniem ani
murem. Byly wydzielonymi
administracyjnie terenami
zamieszkalymi przez lud-
no$¢ zydowska, ktéra mo-
gla si¢ swobodnie poru-
sza¢ po innych czeéciach
miasta. Tu trzeba dodag,
ze Zydzi jak kazda spolecz-
no$¢ bedaca mniejszo$cia,
chetnie zamieszkiwali
okreslone rejony miasta.
Juz w sredniowieczu sku-
piali si¢ wokol okreslone-
go placu, ciggu podworzy
lub uliczki. Byt to wzorzec
zamieszkiwania przynie-
siony z Niemiec, ktory
odzwierciedlal zamknie-
ty charakter spolecznosci
i podyktowany byl wzgle-
dami praktycznymi. Ob-
szar taki okre§lano mia-
nem ulicy zydowskiej inie
ograniczal sie do jednej,
lecz kilku ulic.

Rewiry zostaly zlikwi-
dowane przed wybuchem
powstania styczniowego
wramach reform przepro-
wadzonych przez margra-
biego Aleksandra Wielo-
polskiego, obejmujacego
urzad naczelnika rzadu
cywilnego Krolestwa Pol-
skiego. Jednym zjego ce-
16w bylo przyznanie réw-
nouprawnienia Zydom,
w ktorych widzial glowny
skladnik polskiej klasy
Srednie;j.

UKAZ EMANCYPACYJNY
7 4 CZERWCA 1862
ROKU ZNOSIL
WIEKSZOSC RESTRYKCJI
DOTYCZACYCH
DZIALALNOSCI

ZYDOW. PRAKTYCZNIE
UCZYNIL Z NICH
ROWNOPRAWNYCH
OBYWATELI. PO
WYBUCHU POWSTANIA
STYCZNIOWEGO

RZAD NARODOWY
POTWIERDZIL ICH
STATUS.

Tradycyjnym zajeciem
spolecznosci zydowskiej
byl handel, ale tez rzemio-
slo iprowadzenie drobnych
zakladow przemystowych.
Izraelici mlawscy mieli
swobode obrotu towarowe-
go iopanowali tradycyjny
sposob handlowania pod-
czas jarmarkow i targow.
Z czasem wyodrebnila sie
grupa najpowazniejszych
przedsiebiorcoéw obracaja-
cych znacznym kapitalem
iprowadzacych handel na
skale ponadregionalna,
anawet miedzynarodowa,
posiadajaca znaczne nad-
wyzki pieniezne, ktore ofe-
rowali jako kredyty. Przy-
kladem rodziny odnoszacej
sukces handlowy w Mlawie
byli Alterowie. Wigkszosé
Zydbéw zajmowala sie han-
dlem kramarskim, szyn-
karskim, zczasem dorabia-
jac sie §rednich fortun. (...)

Sytuacja Zydéw wMlawie
stala sie zupelnie inna po
odzyskaniu przez Polske
niepodleglo$ci w1918 roku.

Dr Leszek Arent, wiceprezes

Towarzystwa Przyjaciét Ziemi Mtawskiej
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CZYBYLOWARTOCZEKAC?
BEZSPRZECZNIE, PO TRZYKROC, TAK!

MLAWA\\\ — Dawno nie mieliSmy tak dobrego poniedziatkowego poranka, a to za sprawg Koncertu Noworocznego, ktdry
odbyt sie w niedziele [5 lutego — przyp. red] w | Liceum Ogdlnoksztatcgcym w Mtawie. Te emocje zostaty z nami do dzi$
— czytamy w informac;ji Miejskiego Domu Kultury w Mtawie.

o wlasnie w nie-

dziele odbyl sie

dhugo wyczekiwa-

ny i zapowiadany
juz przez nas na lamach
Nowego Kuriera Mlaw-
skiego, Koncert Nowo-
roczny 2023. Oto relacja
MDK Mlawa.

— WidzieliSmy za-
chwyt w oczach widzow
i rados¢ na twarzach
artystow. Podczas tego
niedzielnego wieczo-
ru mogliSmy wspdlnie,
cho¢ troche pdzniej niz
zazwyczaj w Mlawie,
rozpocza¢ nowy rok ar-
tystyczny. Na wystep Re-
prezentacyjnego Zespotu
Artystycznego Wojska
Polskiego w Mlawie mu-
sieliSmy poczekaé do
lutego, ale czy bylo war-
to? Bezsprzecznie, po
trzykro¢, TAK! Pierwsze
wejscie orkiestry, ta-
niec marynarski, tanga,
walce, charlestony, so-
lowe wystepy wokalne,
jak ite z udzialem cho-
ru cieszyly oczy i serce.
Stynny utwoér ,Gdybym
byl bogaczem” z musica-
Iu ,Skrzypek na dachu”
zachecil publicznoséé do
wspolnego klaskania, ale
wykonanie przez akorde-

Fot: MDK Mtawa

oniste iskrzypka utworu
»,Gypsy Carnival” to byl
prawdziwy wirtuozerski
majstersztyk, po ktorym
rozlegla sie salwa braw.

Wydawalo sie, ze nie
moze nas spotka¢ nic lep-
szego, ale na koniec za-
prezentowali sie wszyscy
artyéci - lacznie 111 oséb
iwykonali utwor ,Jak bia-
le orly” do stow Krzysztofa
Roznera i muzyki Adama
Hetmana. Final byl tak
samo spektakularny jak
poczatek iz pewnoScia za-
pamietamy ten koncert na
dhlugo. Wystep zakonczyl
sie owacja na stojaco.
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>> W programie Koncer-
tu Noworocznego pojawi-
ly sie pie$ni po$wiecone
historii polskiego oreza
- utwory powstale zaréw-
no w czasie wojny polsko-
-bolszewickiej, jak iII woj-
ny $wiatowej, ale rowniez
kompozycje zaliczane do
najwiekszych przebo-
jow muzyki rozrywkowej
okresu przedwojennego.
Melodie autorstwa Hen-
ryka Warsa i Jerzego Ju-
randota pozwolily poczué
atmosfere malych kawiarni
iniezwykle modnych wtym
czasie scen kabaretowych,
na ktorych wystepowali

m.in. Ludwik Sempolin-
ski czy Hanka Ordonow-
na. Gratka dla osob, ktore
uwielbiaja rozrywkowy
repertuar byly Swiatowe
przeboje znane m.in. zta-
kich musicali, jak ,My Fair
Lady” czy ,Grease”.

W wydarzeniu uczestni-
czyla m.in. postanka Anna
Ewa Cicholska. Koncert
otworzyl Burmistrz Mia-
sta Mlawa Stawomir Ko-
walewski. Na sali pojawil
sie rowniez przedstawiciel
Wojskowego Centrum Re-
krutacji w Ciechanowie,
ktore bylo patronem wy-
darzenia.

Organizatorzy: Burmistrz
Miasta Mlawa, Miejski
Dom Kultury wMlawie

5 lutego ogodz. 18.00 w1
Liceum Ogo6lnoksztalca-
cym w Mlawie wystapili:

SOLISCI: Agnieszka Bo-
jarska, Monika Chodyna,
Elzbieta Goérnicka, Kinga
Taront, Anna Potyrala
- Listwon, Aleksandra
Okrasa - Wachowska,
Mariusz Borzyszkow-
ski, Roman Kogut, Wik-
tor Szymonowicz, An-
drzej Wisniewski,

CHOR, BALET | ORKIESTRA SYM-
FONICZNA REPREZENTACYJUNE-
GO ZESPOtUARTYSTYCZNEGO
WOJSKA POLSKIEGO
DYRYGENT: Tomasz Labun
KONFERANSJER: Tomasz Szuran
REALIZATORZY:
KIEROWNICTWO MUZYCZNE
- Grzegorz Mielimagka
KIEROWNICTWO BALETU
—Iwona Runowska
KIEROWNICTWO CHORU
—Pawet Szkop
KIEROWNICTWO TECHNICZNE
—Krzysztof Stoinski

red, Zrédto: MDK Mtawa
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KAZDY CHCE BYC USLYSZANYM

PSYCHOLOGIA\\\ Podobno jako ludzkosS¢ stajemy sie coraz bardziej nieszczesliwi, samotni i zaniepokojeni. Owszem, mozemy
o to obwiniac pedzacy do przodu Swiat, ale mozemy tez prébowac na to wptynag.

0, czego nam tak

bardzo brakuje

w trudnych chwi-

lach, to bycie usly-
szanym, ujrzanym i czu-
jacym, ze inni rozumieja
nasze potrzeby. Tym wlas-
nie jest istota empatii. Jesli
wiec zalezy nam na wyjat-
kowych relacjach, warto ja
wsobie rozwijac.

Terapeutyczny przetom

Doktor Helen Riess, pro-
fesor psychiatrii wHarvard
Medical School od zawsze
fascynowala sie ludzkimi
relacjami. Tym, co sprawia,
ze czujemy sie polacze-
ni, jak itym, co nas dzieli.
W 2013 roku, na swoim
wystapieniu TED-X opo-
wiedziata o badaniu udo-
wadniajacym, ze empatia
to co$§ wiecej, niz zwykle
wspolczucie z poziomu
umyshu.

10 lat wczeséniej jeden ze
studentéw zaproponowal
doktor Riess udzial wbada-
niu majacym zweryfikowacé,
czy podczas wyrazu empatii
wstosunku do drugiej oso-
by dopasowuja sie rowniez
procesy fizjologiczne, jak
np. synchronizacja tetna.
Poniewaz empatii oczeku-
je sie od 0sob pracujacych
w obszarze pomagania, za-
angazowana jako psychia-
tra byta m.in. profesor Riess
wraz ze swoja pacjentka,
ktéra mimo wielu prze-
pracowanych trudnosci nie
mogla schudnagé. Ich wspol-
na sesja byla oczywiscie na-
grywana oraz odpowiednio
monitorowana pod katem
reakgji organizmu obu pan.

Czego oczy nie widzg...

Wyniki byly absolutnie
zdumiewajace. Faktycznie
potwierdzilo sie zalozenie,
ze wwiekszo$ci czasu reak-
cje fizjologiczne byly zsyn-
chronizowane, ale nie tylko.
Na wykresach widoczne
bylo réowniez, ze pacjentka

ci

ja do artykutu
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miala akurat bardzo wyso-
ki poziom niepokoju, pod-
czas gdy na sesji nie bylo
to widoczne. Wygladala
na spokojna, pewna siebie,
elokwentna kobiete. Gdy
doktor pokazala jej wyniki,
odrzekla: ,wcale mnie to
nie dziwi, zyje tak kazdego
dnia, lecz nikt nie widzi mo-
jego bolu”

Doktor Riess przesledzi-
la jeszcze raz video w po-
szukiwaniu jakichkolwiek
objawow napiecia, ktore
najwidoczniej musiata
przeoczy¢ na zywo. Zauwa-
zyla, ze najwyzsze wartoSci
na wykresach, wskazujace
niepokdj, zbiegaja sie znie-
zwykle subtelnymi ruchami
pacjentki, jak odgarniecie
wlosow, spojrzenie wdot lub
delikatne zmiany w glosie.
Panie kontynuowaly swo-
je sesje, przy czym doktor
Riess byla juz czula na kaz-
dy subtelny sygnal ina nim
sie zatrzymywala, omawia-
jac to, co akurat dzieje sie
we wnetrzu mlodej kobiety.
Wkolejnym roku pacjentka
schudla ponad 20 kg, co
bylo przelomowe zar6wno
dla niej, jak i doktor Riess.
Byl to moment, w ktorym
poczula, ze taka pelna wni-
Kliwosci uwazno$¢ znacznie
podwyzsza poziom empa-
tii, co zkolei przeklada sie
zdumiewajaco na proces
terapeutyczny. W dalszym

etapie zycia zawodowego
stworzyla trening empatii,
ktory sprawdzal sie bardzo
efektywnie miedzy innymi
wszpitalach, wrelacjach le-
karz - pacjent.

Szkota empatii

Niektorzy mogg by¢ zda-
nia, ze empatycznymi przy-
chodzimy na $wiat ijesli tak
sie nie stalo, nic juz tego nie
zmieni. Faktycznie, zdarza
nam sie widzie¢ malutkie
dzieci, ktore automatycz-
nie reaguja, gdy widza
czyja$ krzywde, tak jak-
by mialy juz to w genach.
Empatie jednak, jak wiele
innych cech, mozemy wso-
bie wyksztalci¢. Aby uczy-
nic¢ to latwiejszym, doktor
Riess proponuje zapamie-
ta¢ akronim na podstawie
pierwszych liter stowa ,.em-
pathy” (empatia).

(eye contact) - kontakt

wzrokowy juz od same-

go powitania jest nie-
zwyKkle istotny. Jest pierw-
szym krokiem, aby poczu¢
sie zauwazonym. Swietnie
oddaje to przywitanie wple-
mieniu Zulu. Ich ,cze$¢” to
,sawubona”, co oznacza
wlaénie ,widze cie”.

(muscles of facial ex-
M pression) - wskrocie,
mimiczna ekspresja.
Zauwazmy, ze zazwyczaj 1o,

=

co mamy wypisane na twa-
rzy oddaje nasze emocje.
Jesli wiec zwierzamy sie
komus$ z przykrych rzeczy,
najbardziej zrozumianymi
jesteSmy w momencie, gdy
emocje wypisane na twarzy
drugiej osoby sa adekwatne
do naszych.

(posture) - postawa
Pnaszego ciala moze

wiele onas mowic. Czy
jesteSmy otwarci na wystu-
chanie drugiej osoby, czy
przejawiamy jakiekolwiek
zainteresowanie. Nawet
sam fakt przybrania pozycji
siedzacej, naprzeciw drugiej
osoby daje nam sygnal, ze
chcemy po$wiecié¢ czas na
rozmowe. Zupelnie inne
wrazenie mamy, gdy kto$
zalatwia z nami sprawe na
stojaco.

(afekt) - trudno po-
Aczué, co przezywa

dana osoba, jesli nie
zastanowimy sie nad tym,
jakie akurat przezywa
emocje. Nie bojmy sie py-
tac¢ otwarcie o to, jak kto$
sie poczul w danej sytu-
acji. Wigkszo$¢ z nas ma
naprawde duza potrzebe
porozmawiania o tym, co
dzieje sie¢ wérodku.

(tone of voice) — nie-
ktorzy potrafia Swiet-

nie ukrywaé swoje

emocje, lecz zazwyczaj sly-
szalne sa one takze wtonie
glosu. Slyszymy, jak glosny
1 mocny jest w momencie
wybuchu zlosci, delikatny
przy czulych stéwkach, jak
niski i niepewny przy smut-
ku. Zwrocenie na to uwagi
da nam juz pewna infor-
macje o tym, co dana oso-
ba aktualnie przezywa, ale
ipozwoli nam odpowiednio
zareagowac.

(hearing the whole
H person) - czyli sly-

szenie calej osoby. To
moja ulubiona cze$¢. Roz-
mawiajac z kim§ starajmy
sie uslyszeé co$ wiecej niz
tylko stowa. Zwroémy uwa-
ge na caly kontekst, na mo-
tywacje, na do$wiadczenia
danej osoby. Latwo jest oce-
niaé¢ innych, gdy nie znamy
motywow postepowania.
Gdy jednak staramy sie bli-
zej przyjrze¢ danej sytuacji
oraz lepiej pozna¢ dang oso-
be, coraz rzadziej uzywamy
stow ,nie rozumiem, jak on/
ona mogla tak zrobic¢”.

(your response) —jaka
Yjest nasza odpowiedz

na doéwiadczenia
innych? Jakie uczucia sie
W nas pojawiaja, gdy wi-
dzimy dziecko teskniace za
rodzicami, ludzi tracacych
dom w pozarze, czy czyjas
bezinteresowna pomoc?
Zazwyczaj to, co poczuli-
Smy, odzwierciedla to, co
czuja, inni. Podobnie jest
w przypadku boélu fizycz-
nego. Zauwazmy, co dzieje
sie¢ wnaszym ciele, gdy wi-
dzimy czyja$ powazng rane
lub stuchamy o intensyw-
nym boélu? Tutaj wyrazenie
sczuje twoj bol” faktycznie
przeklada sie na rzeczywiste
reakcje organizmu.

Po co nam empatia?

O ile dosy¢ zrozumialym
moze by¢ fakt, ze wspol-
odczuwanie jest przydatne

w przypadku tych najbliz-
szych i terapeutycznych
relacji, o tyle mozemy sie
zastanawiaé, po co nam to
w stosunku do calej reszty.
Ot6z zewolucyjnego punk-
tu widzenia chodzi po pro-
stu o przetrwanie. Aby zy¢
dluzej, pelniej iszczesliwiej,
musimy wspoélpracowaé
oraz wzajemnie sobie po-
magaé. Nie kazdy jednak
o te pomoc chce poprosic,
wiec nasza, misja jest takze
rozpoznawanie potrzeb in-
nych. Tutaj znéw gubi nas
rozw(j technologii.

Coraz mniej ze sobg roz-
mawiamy twarza w twarz,
arozmawiajac przez rozne
komunikatory nie widzimy
mowy ciala innych. Jesli
wiec kto$ pisze do nas, ze
ma slabszy czas, nie wiemy
co sie za tym dokladnie kry-
je inie zawsze rzucamy sie
do zaproponowania wpar-
cia. Z tego samego powo-
du tak bardzo rozwija sie
przemoc wsieci. Nie widzac
czyich$ uczu¢ duzo latwiej
jest krzywdzié¢. Brak empa-
tii wzwigzku daje mniejsze
szanse na szcze$liwa rela-
cje, brak jej wstosunku do
wspolpracownikow skut-
kuje mniejsza wydajnoscia.
Tak samo jest wprzypadku
zazylej przyjazni, czy szcze$-
liwego dziecifistwa. Aby
wiec poczué esencje relacji,
zamiast wspolczugé, skupmy
sie na tym, aby wspdlodczu-
wac.

Magdalena Kowalska

Magdalena Kowalska
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Krzyzowka klasyczna z hastem

48

9

39 58 62 70 73 75
21 10
42 66
3
44 45 .
46
13
Litery z p6l ponumerowanych od 1 do 24, utworza rozwiazanie
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 17 18 19 20 21
22 23 24

POZIOMO: utlenianie innych substancji; 33) zakonnicy; 34) przyprawa do piwa; 35) panstwo w panstwie; 49) okres zbioru zb6z; 50) zawijane kotlety, po nelsonsku;

1) zaokraglony kapelusz; 2) bernardyni lub dominikanie; 3) miasto z ogrodami
Semiramidy; 4) kompres na czole; 5) uczniowie szkoty wojskowej; 6) niewielki
miejski zieleniec; 7) komiksowy kolega Tytusa; 8) pdtpustynna wyzyna w
Izraelu; 9) polewaczka; 10) podtrzymuje ztamana reke; 11) moczary,
grzezawisko; 12) Danuta dla znajomych; 13) kraj $wietych krow; 14) lalka,
manekin, marionetka; 15) styl jak kiedys; 16) Honore de, pisarz francuski; 17)
miara gruntu; 18) zarosla; 19) szybszy od slalomu; 20) powoduje zapton w
silniku; 21) szczegdly; 22) szyje ubrania; 23) producent jogurtow; 24) zajecie,
robota; 25) $mieszka przy padlinie; 26) uderz w stét,to sie odezwa; 27) pekate
naczynie; 28) rydel, szpadel; 29) nadmorskie urwisko; 30) lekcyjna w szkole;
31) Gustaw (zm. 1918), austriacki malarz; 32) substancja powodujaca

tatrzanska sosna; 36) kotysze drzewami; 37) bywa bezchmurne; 38) ludzki
korpus; 39) stolica Turcji; 40) medyk; 41) spotecznik w sadzie; 42) ptynie przez
Przemysl; 43) miedzy wyzynami; 44) w niej damskie drobiazgi; 45) eskorta,
asysta; 46) najwiekszy i najzimniejszy stan w USA; 47) ozdobna metalowa
czescpasa

PIONOWO:

2) stanu lub matzenska; 3) zmetnienie rogéwki oka; 16) ma fundamenty i dach;
17) Indianin z powiesci Maya; 18) karciana wrdzba; 27) Koscieliska lub
Chochotowska; 30) zaznaczony na mapie turystycznej; 33) kapral na morzu;
36) najdtuzsza rzeka Europy; 39) dokumenty sadowe; 42) ogréd owocowy; 48)

51) stolica Tunezji; 52) stosowana przed operacja; 53) diuga ciezarowka; 54) na
gtowie na basenie; 55) szkodnik drewna; 56) graniczy z Syria; 57) peruwianska
rzeka; 58) biata na brzozie; 59) uprawia sport ptywacki; 60) napad ztosci, szat;
61) mata z dwoma wiostami; 62) z 0$¢émi; 63) palenisko w salonie; 64) flaga na
okrecie; 65) zamek w gruzach; 66) nastepuje po dniu; 67) zbierany przez
pszczoty; 68) miasto u stop Wezuwiusza; 69) imie Danikena i Fromma; 70)
odbicie gtosu; 71) zaba z Muppet Show; 72) do odbijania pitek w tenisie; 73)
rzymski Eros; 74) malpiatka z Madagaskaru; 75) wodny na banknocie; 76)
wiasciciel lub dyrektor banku; 77) nabycie towaru; 78) ptywaja w barszczu; 79)
postaniec niebieski; 80) pomnik w ksztatcie stupa; 81) najdtuzsza rzeka Birmy;
82) czynicudaigory przenosi




Oytoszenia drohne

F¥PRACA

PRACA dorazna obstugi
klienta centrala Taxi Gizycko.
Preferowane osoby na emery-
turze lub rencie, 606-910-773

PRACA kierowca Taxi Gizy-
cko. tel.606-910-773

PRZYJME ucznia w zawo-
dzie DEKARZ z powiatu no-
womiejskiego, tel.888-373-
282.

USLUGI murarskie-zlece wy-
konanie wienca-budynek go-
spodarczy (18mx9m) oraz wy-
konanie dachu, 782-180-083

WYSPECJALIZOWANA opie-
kunka medyczna z wielolet-
nim doswiadczenie, podejmie
prace na godziny (dzien i
noc). Gizycko i okolice. 517-
385-509

ZATRUDNIE
tel.506-439-480.

MURARZY,

ZATRUDNIE pracownika do
pracy w gospodarstwie. tel.
668-397-005

<% SPRZEDAM

DREWNO opaftowe sprze-
dam, ciete z kloca, rézne ga-
tunki oraz w workach na roz-
patke, 504-250-135

GIZYCKO, sprzedam garaz
przy ul. Nowowiejska 5, cena
75000zt, tel.604056267

STOLY, fawki ogrodowe, ha-
maki, budy dla psoéw, pia-
skownice, WC na dziatke oraz
3 bryczki- sprzedam, dzwoni¢
po godz.18.00, 56-474-71-52.

4\ NIERUCHOMOSCI

I-KANCELARIA NIERU-
CHOMOSCI-GUTKOWSKI;
obstugujemy Panstwa od
XXw., NIERUCHOMOSCI-
-SPRZEDAZ-KUPNO-
-WYNAJEM, ltawa-Nie-
podlegtosci  8/13, www.
gutkowski-nieruchomosci.
pl, e-mail: ilawa@gutkow-
ski-nieruchomosci.pl, tel.
89/649-31-19, 604-222-552

DO wynajmu mieszkanie
umeblowane, 518-477-932

DZIALKE ROD 300M2

HURIER °
ogloszenia

ul.Rajska Gizycko. 510-745-
553

KUPIE mieszkanie w Nidzicy,
2 pokoje, ogrzewanie miej-
skie, parter/lp., 780-124-284

LUBAWA Wynajme pokoj
ok.20m2, oddzielne wejscie,
C.0., WC, cena do uzgodnie-
nia, Lubawa, 727-245-658 lub
605-893-942.

MIESZKANIE M-2, 37,5m2,
lllp. sprzedam, 665-095-520

NIDZICA. Poszukuje do wy-
najecia garaz na dfuzszy ter-
min., 605-298-103

NML Kupie siedlisko, dom,
mieszkanie tylko  ponizej
ceny rynkowej, Nowe Miasto
Lubawskie +30km, 782-822-
431.

NML Kupig ziemig rolng mini-
mum 5ha, 512-879-701

NML Mieszkania trzypokojo-
we i dwupokojowe w centrum
Biskupca Pom. wynajme, 502-
052-138.

NML MIESZKANIE do wy-
najecia- trzypokojowe, dwu-
pokojowe lub kawalerka,
umeblowane, centrum No-
wego Miasta Lubawskiego
tel.880-705-282, tel.698-
618-396.

NML Mieszkanie do wy-
najecia w bloku, 3 pokoje,
umeblowane, ul.Parkowa,
Kurzetnik, 512-432-253.

NML Sprzedam duzy dom z
duzym gospodarczym budyn-
kiem, dziatka 15 ar, Nawra 28,
696-348-176.

NML Sprzedam mieszka-
nie 41,7m2 w bloku, parter,
ul.Grunwaldzka 20/3, Nowe
Miasto Lubawskie, blisko cen-
trum, 260.000zt do negocjaciji,
503-586-473, 513-698-208.

NML Sprzedam mieszkanie
w bloku 53m2, 2 pokoje,
kuchnia z wyposazeniem,
fazienka, przedpokéj z za-
budowa, 2 pietro, winda,
Mszanowo (nowe bloki),
609-636-198

NML Wynajme warsztat (halg)
0 pow.200m2 i placem 0,5ha
w Tereszewie, 509-347-713

SPRZEDAM dwa lokale han-
dlowe w centru Gizycka, 575-
910-505

SPRZEDAM dwie dziatki bu-

dowlane uzbrojone. Gajewo/

k.Gizycko, ul. Jaworowa-
-Jatowcowa. Pow. 1000m,
506331312

SPRZEDAM dziatke budow-
lang o pow.0,12a, uzbrojong,
Uzdowo, 785-541-026

WWW.DOMKIANGIEL-
SKIE.PL, 503-103-703

WYNAJME mieszkanie 38m
centrum Gizycka, 506331312

YOUHOUSE Korzystnie
sprzedam Twoje mieszka-
nie, dziatke, dom- Wycena
i Sprzedaz Nieruchomo-
sci  Krzysztof Kasprowicz
tel.510-511-522

YOUHOUSE-
Sprzedaz Nieruchomosci.
Sprzedam tadne mieszka-
nie, Nowe Miasto Lubawskie,
ul.Grunwaldzka, 4 pietro, 510-
511-522.

Wycena i

& KUPIE
KUPIE motorower

Simson,Wsk,motorynka
mogg by¢ niesprawne 505
431 881

KUPIE znaczki ponizej 1920r,
504-631-626

AUTO-MOTO

ABSOLUTNIE kupie auta cate
rozbite na ztom bez oc odbioér
lawetg, 887-813-007

KUPIE motocykle MZ, Jawe
i inne stare motocykle , 504-
631-626

NML Sprzedam Toyota Co-
rolla, sedan, Prestige, 1.6
benzyna, 09/2016r., przebieg
71.200km, automat, skora,
perta, 502-052-138

NML Sprzedam Yamaha
Virago 1100, 1993r., prze-
bieg 30.000km, czarna oraz
Honda 125, 1996r., przebieg
5.000km, czarna 56-474-71-
52 po godz.18.00.

SPRZEDAM silnik Forda 2,5l
IVECO 2,8 ze skrzynig bie-
gow, 606-513-447

< ustuel

! | Kompleksowe remonty
mieszkan, lokali, tazienki. 605-
892-429

KOMUNIE, Wesela, Imprezy
nad jeziorem. Elixir Hotelik,
602-715-753, www.elixirhotel.
com

NAPRAWA RTV. Gizycko,
605-128-115

NAPRAWA sprzetu AGD, 606-
359-662.

OFERUJE kompleksowe
ustugi hydrauliczne. Maszy-
nowe udroznianie kanalizacji.
508397954

POMOC DROGOWA 24h/7
oraz ustugi transportowe,
tel.605-898-285.

REMONTY ,793547242

USLUGI DEKARSKO- BLA-
CHARSKIE Piotr Zawacki
tel.888-373-282.

USLUGI Hydrauliczne i Ga-
zowe, Gizycko i okolice. 606
395 709

USLUGI
491-711

hydrauliczne, 508-

USLUGI remontowo- budow-
lane, 600-095-717.

USLUGI remontowo- bu-
dowlane: wykonczenia, do-
cieplenia budynkéw, glazu-
ra, terakota, szpachlowanie,
malowanie tel.517-647-634.

USLUGI TRANSPORTOWE-
opat, piasek, gruz oraz inne,
wywrotka 3 stronna, tel.605-
898-285.

WYKONCZENIA  MIESZ-
KAN i DOMOW POD
KLUCZ- WOLNE TERMINY,
szpachlowanie, malowanie,
ocieplanie i zabudowy pod-
daszy, montaz drzwi i okien,
podwieszane sufity i $cianki
GK, klejenie ptytek, ktadze-
nie paneli, tel.507-951-949

Ogioszenia droline

GARAZE blaszane | BRAMY garazowe

et KOJCE dla psow | WIATY | KONTENERY

Najnizsze CENY Hoin wymiary

=

g

AUTOMATVN'{“/.

poBAA

29-642-34-61 22-100-45-96 89-650-30-43 24-368-32-17
25-740-57-38 509-574-644 23-683-10-85 86-225-23-11

ZWIROWNIA Kruklin, sprze-
daz piasku, zwiru do beto-
nu, pospotki do zasypek,
ziemi ogrodowej, kamienia.
Transport wywrotkg., 692-
228-536

KOSIARKA spalinowa rocz-
na, Gizycko, 510-745-553

SPRZEDAM opat suchy oraz
cegte czerwong, biatg i sza-
motowg, 606-513-447

SPRZEDAM
606-513-447

wat-tgkowy,,

&’ ZWIERZETA

SPRZEDAM Zrebaki-ogierki
7 i 10 m-cy Wegorzewo 799-
471-066

5% ROLNICTWO

zwierzeta hodowlane

BYCZKI, jatoszki sprzedam,
600-850-092

JALOWKA wysokocielna HF,
wycielenie 12.02.2023. Duza
sztuka 8000 zt, cena do nego-
cjacji. Tel:662001539

KURY Mtode Nioski, Od Ho-
dowcy, Szczepione, Dowoz,
TANIO, 502-031-298

SKUP bydta rzezne, ekspor-
towe, cielaki, 451-521-555

SPRZEDAM kroliki olbrzymie
belgijskie, samce i samice do
hodowli. 665-670-88

29230tbr-a-M

maszyny rolnicze

NML Kupig rozrzutnik oborni-
ka od 6 do 10 ton, 665-069-
199

NML Sprzedam mtynek do
zboza elektryczny (fuchtel)
503-920-947.

NML Sprzedam  siewnik
Nordsten z  agregatem,
szer.3m, , 502-583-805

SKUP CIAGNIKOW i MASZYN
ROLNICZYCH, 605-070-911

SPRZEDAM:ZBOZA
we.Tel.606-505-511

UZYWANE CZESCI URSUS-
-ZETOR silniki; skrzynie bie-
gow; tylne mosty; zwolnice;
podnosniki; przednie napedy
;bloki; gtowice i inne; mozli-
wos¢ wysytki ceny od 100 zt.
601-598-983

ciggniki
KUPIE kombajn Bizon, 606-

713-778

NML Sprzedam Ursus 1634,
1994r., stan bdb., 65.000zf,
tagkorz 13-334, 721-650-686

produkty rolne

KUPIE stome , duzg ilos¢,
513-629-036

paszo-

NML Sprzedam seradele, fa-
celie, 508-580-030.

SPRZEDAM gryke 2,80z!/1kg,
503-534-597

SPRZEDAM stome w belach,
tawice, 519-356-781

ZIEMNIAKI Irga, Denar sprze-
dam, 532-771-782

ariso
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ODPUSC. A ODZYSKASZ RADOSC ZYCIA

Sg metody na to, aby odzyskac radosc zycia, a tym samym wniesc troche radosci w zycie swoich bliskich.
Rozmawiamy z Sylwig Sitkowskg — psycholozkg, wspdtautorkg ksigzki ,Kobiety, ktdre starajg sie za bardzo".

—Jakajest statystyczna

»Staraczka”, czyli kobieta,

ktora stara sie za bardzo?

— ,Staraczka” jest zme-
czona, zestresowana, ma
w glowie tysigc mysli iza-
wsze ma co$ do zalatwienia.
Po calym dniu jest tak zme-
czona, ze nie moze zasnag,
wiee albo wypija kieliszek,
butelke wina, albo zabiera
sie za kolejne dzialania. My-
§li sobie: ,skoro nie $pig, to
odpisze na maila, wstawie
pranie, przygotuje sklad-
niki na jutrzejszy obiad”.
SStaraczki” czesto sa ner-
wowe lub smutne, wszyst-
ko dlatego, ze ,nie maja
czasu” dla siebie, a kazda
proba wygospodarowania
go budzi w nich poczucie
winy. I oczywiscie ,staracz-
ka” moze chodzi¢ na silow-
nie i manicure, ale robi to
dlatego, ze wie, ze powinna,
anie dlatego, ze chce.

—Czy nie jest tez tak, ze

dziewczynki sg w wiekszo-

$ci wychowywane w poczu-
ciu, ze muszg by¢ silne?

— W naszym spoleczen-
stwie dotyczy to raczej
chlopcow. Dziewczynki
weciaz, chociaz rzadziej niz
wezeSniej, sg wychowywane
na grzeczne. Taka grzeczna
dziewczynka ro$nie pézniej
na grzeczng kobiete, ktora
zaspokaja potrzeby wszyst-
kich dookota, tylko nie swo-
je. Rywalizacja jest wpisana
w zycie ,staraczek”. Tylko
czasem rywalizuja réwniez
ouwage rodzicow, ktorzy fa-
woryzuja jedno zdzieci, ato
drugie zawsze jest to ,gor-
sze”. To tez sklania nas do
tego, ze jako doro§li chce-
my dogodzi¢ nie tylko ro-
dzicom, ale calemu $wiatu.
Na pewno nie pozostaje bez
znaczenia relacja zrodzen-
stwem, ktéra ma réwniez
olbrzymi wplyw na nasze
dorastanie, dojrzewanie,
wiec jeSli rodzice nieumie-
jetnie to rodzenstwo ,pro-
wadza”, moze dochodzi¢
do nadmiernej rywalizacji,
starania sie, aby zastuzy¢ na
milo$é, na czas, na prezent
od taty czy mamy.

— Jak to wptywa na relacje

zrodzeristwem?

— Poréwnywanie, pod-
judzanie do rywalizacji,
faworyzowanie jednego
zdzieci nie sprzyja budowa-
niu dobrych relacji. Dzieci
odczuwajg do siebie coraz
wieksza niechec, aby final-
nie kontaktowac¢ sie z oka-
zji $wiat czy innych okazji.
Aprzeciez rodzenstwo mo-
globy by¢ jak najlepsi przy-
jaciele, ale to wymaga du-
zej Swiadomoscei rodzicow.
Tolerowania dziecinnych
aktow przeciwko rodzicom,
powstrzymywania sie od
poréwnan czy okazywania
stabosci do jednego zdzieci.

— Razem ze wspotautorkg

ksigzki piszecie tez, ze

»Staraczki” nie zawsze sg

dzie¢mi nieczutych rodzi-

cow, ale tez takich, ktorzy
+Wspieraja” w rozwoju, bo

chca, by osiggaty sukcesy,
czyli méwig tak naprawde,

Ze przecietnosé nie jest

w porzadku. Tak tez mozna

podcinaé skrzydta?

— Bardzo. Sama znam
kobiety, ktore ukonczyly
studia na zyczenie rodzicow
na kierunkach, ktore ich
kompletnie nie interesuja,
ale ,nie moglam odmo-
wié, rodzicom tak bardzo
na tym zalezalo”, ,rodzice
chcieli, abym miata dobry
zawod, od malego ksztal-
cili mnie na lekarza”, ,im
zalezalo, a ja w sumie nie
wiedzialam, czego chce”.
Takich historii jest napraw-
de wiele. Czasami zdarza
sie, ze w tej ,trosce” i wy-
reczaniu dziecka w mysle-
niu rodzic zapomina, ze to
dziecko réwniez ma swoje
mysli, emocje, pragnienia,
marzenia i kladzie mu do
glowy wlasny scenariusz.
Oczywiscie dla jego dobra.

—Czesto tez musimy

»zastuzyé na mitosé”, bo

inaczej jeste$my odrzucani

przez wtasnych rodzicow.

Czy ten zaklety krgg moz-

na przerwac?

— Tak. Zdecydowanie.
Stusznie pani zauwazyla,
ze to jest krag. Bo czesto
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— Najpierw zadhaj o siebie,
boinaczej bedziesz pomagaé
ze ztoscig, niechecia, poczu-
ciem beznadziei i oczywiscie
poczuciem winy, e czujesz
te wszystkie trudne emocje
— radzi Sylwia Sitkowska

nasi rodzice dostali co$
podobnego od swoich,
atamci od swoich itak hi-
storia powtarza si¢ z po-
kolenia na pokolenie. Psy-
choterapia jest wspaniala
metoda na zrozumienie,
co tak naprawde dzieje
sie w moim zyciu, co do-
stalam w dziecinstwie,
co chce przekaza¢ dalej,
aczego nie.

— W przysztosci bardzo

czesto takie kobiety nie

wierzg, ze zastuguja na
dobrarelacje, prace, czy

Zycie po prostu?

— Tak, one czesto ,stara-
ja sie”. Chociaz nie jest to
do konca $wiadome. One
po prostu ,muszg’. Trzeba,
nalezy, musze, co ludzie
powiedza, nie wolno, nie
wypada -te iinne zwroty sa
na co dzieh wmyslach isto-
wach ,staraczek”. Oczywi-
Scie nie musza wystepowac
wszystkie jednocze$nie. Ale
prowadza do tego, ze robia
rzeczy pod kogo$ po to,
aby zostac zaakceptowane.
Ato zostang dtuzej wpracy,
mimo ze dziecko dzwoni,
ze juz teskni, wracaja, z po-
czuciem winy ido péinocy
czytaja temu dziecku bajki,
aby odpokutowa¢. Sg ciagle
wstuzbie innym. Ciagle sta-
raja sie zastuzy¢.

—Problemem jest réwniez
to, ze to corki w naszej
kulturze maja by¢ opiekun-
kami starszych, zniedo-
tezniatych rodzicow. Jest
nawet to przystowie, ktére
tez pojawia sie w ksigzce,
ze ,jesli nie masz corki, nie
masz dzieci”. To wpedza

W ogromne poczucie winy.

Jak nauczy¢ sie pomagac,

jednoczesnie chronigc

siebie?

— To jest bardzo trudny
temat w naszej kulturze.
Do $wiadomosci spolecznej
przebila sie informacja, ze
kobieta tak samo wychowu-
je dzieci, dba odom ipracuje
jak mezczyzna i sformulo-
wania: ,ale on tobie poma-
ga przy dzieciach” powoli
zaczynaja budzi¢ niesmak.
No bo jak pomaga - prze-
ciez to rowniez jego dzieci,
jego dom, iona tez ma prace.
Jednak mysl oumieszczeniu
rodzica wnajlepszym nawet
osrodku jest jak bluznier-
stwo. Jestem przekonana,
ze wiekszo§¢ rodzicow, ktod-
rzy zyja z demencja badz
innymi trudno$ciami, kt6-
re wymagaja, 24-godzinnej
obslugi, nie chcialaby, aby
dziecko zawiesilo swoje
zycie na kolek — wlasciwie
przerwalo je — aby przyjaé
role ich opiekunki na caly
etat. To oczywiscie skrajny
przyklad. Zazwyczaj nie mu-
simy sie posuwa¢ do takich
poswiecen czy stawaé przed
tak trudnymi wyborami.
Zastosowalam tutaj stara,
wyswiechtana, ale bardzo
trafna metafore samoloto-

SYLWIA SITROWSKA
KATARZYNA TROSZCZYNIKA

KOBIETY,

KTORE STARA] A
SIE ZA BARDZO

LICIE, ZE MUSZE WZYSTRO?

DUACTEGE STAWITAM - SIEBIE MA DRUGIM MIESCUT?

CFY MUSTE TAK BYCT

®

wa. Na kazdym rejsie nada-
wany jest komunikat, aby
w przypadku zagrozenia
nakladaé maseczke tlenowa,
- najpierw sobie, a pozniej
dziecku. Dlaczego? Bo jesli
rozpoczniemy od dziecka, to
mozliwe, Ze nie zdazymy mu
jej zalozy¢, gdy nie bedzie-
my mieli zalozonej swojej
izabraknie nam powietrza.
Aby pomagaé, musisz miec¢
ten tlen. Najpierw zadbaj
osiebie, bo inaczej bedziesz
pomagac ze ztoScia, nieche-
cig, poczuciem beznadziei
ioczywiScie poczuciem winy,
ze czujesz te wszystkie trud-
ne emocje.

— A co z osobami, ktére

pomagajq catemu $wiatu?

Czy tylko dzieki temu moga

poczué sie wartosciowe?

— Tak czasami bywa.
Wigkszo$é z nas ma jaka$
kompensacje, czyli dzia-
lanie, ktéore ma na celu
ukryé¢ to, ze mamy braki
wjakim§ innym obszarze.
I tak na przyklad osoba,
ktora pomaga calemu
Swiatu, moze to robi¢, gdyz
slyszala od rodzicow, ze
jest niewdzieczna i niego-
dziwa. Nieswiadomie chce
udowodni¢ sobie iinnym,
ze to nieprawda. Ale jeSli
nie uSwiadomi sobie, ze
w ogole tak o sobie mysli,
ze ma taka rane z dziecin-
stwa, moze to robi¢ glownie
po to, aby te dziure wsercu
zasypac. Czyli pomagam,
pomagam, amimo to nadal
czuje sie beznadziejna.

— Jakie szkody moze nam

przyniesé takie wieloletnie

»staranie sie za bardzo"?

— Olbrzymie. Psychicz-
ne ifizyczne. Umysl i cialo
sa ze soba nierozerwalnie
polaczone. Tak olbrzymie
pietno i stres odbija sie
w formie choréb. Moze to
by¢ tezyczka, bole glowy,
kregostupa, brzucha, nad-
ci$nienie, ato tylko czubek
gory lodowej. One wszyst-
kie moga mie¢ podloze
psychosomatyczne.

A wemocjach moze to by¢
wypalenie zyciem. Smutek,
rozdraznienie, zto$¢, poczu-

cie gonienia wpietke, nieade-
kwatne reakcje do sytuacji.
Np. wybuch zloéci i krzyk
na kelnera, ze zapomnial
donie$¢é serwetek. Skutki sa
oplakane, gdyz jesli nie dba-
my o swdj dobrostan, nasz
stan przeklada sie na zycie
blizszych i dalszych osob.
Zawsze powtarzam, ze dba-
jac osiebie, dbamy oinnych.

—0d czego nalezy rozpo-

czac¢ proces zdrowienia?

— Najlepiej od spraw-
dzenia, czy ja moge by¢
ystaraczka”, czy w moim
zyciu nie pojawiaja sie zbyt
czesto te ,musze’, ,nalezy’,
spowinnam”. Moze od lek-
tury ksiazki ,Kobiety, ktére
staraja sie za bardzo”? Aje-
§li ktéras zpan zdiagnozuje
usiebie ten problem, zache-
cam do psychoterapii. Jesli
jeste$ ,staraczka’, to wiedz,
ze nikt o ciebie nie zadba,
jesli sama tego nie zrobisz.
Nie musisz zy¢ jak robot. Sa
metody na to, aby odzyskaé
rados¢ zycia, atym samym
wnies¢ troche radoSci wzy-
cie swoich bliskich.

Katarzyna Jankéw-Mazurkiewicz

Sylwia Sitkowska - psycho-
lozka i psychoterapeutka. Ra-
zem z Katarzyng Troszczynska
napisaty ksigzke ,Kobiety, ktére
starajg sie za bardzo” (Dom
Wydawniczy Rebis). Nauczyciel-
ka akademicka, autorka ksigzek
o tematyce psychologicznej. Od
kilkunastu lat pomaga parom
pokonywac kryzysy.

Katarzyna Troszczynska
—dziennikarka, autorka teks-
téw o tematyce spotecznej

i psychologicznej. Wspdlnie

z pisarkg Karoling Gtogowska
wydata trzy ksigzki: ,Inna
kobieta", ,Dwanascie zyczen"

i ,Zanim cie zapomne".
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MARTA GORAJ | JEJ NIEZWYKLA

PODROZ PRZEZ ULTRA HANCZE

PRZEWODNIK PO BIEGANIU\\\ Marta Goraj w wyjatkowy sposdb przeprowadzi nas przez Ultra Hancze. Dla niej to magiczne
miejsce. Nie poczujemy skrajnego zmeczenia. Moze tylko trud wkomponowany w krajobrazy. Kilkanascie godzin biegu.
102 km w otulinie Suwalszczyzny. Ultra Hancza to nie tylko bieg. To podroz...

... Moi koledzy kardiolo-
dzy, zktorymi pracuje, sta-
le mi powtarzaja: ,bedziesz
miala migotanie przedsion-
kow od tego biegania.” Od-
powiadam im: wole biegaé
imieé¢ migotanie przedsion-
koéw, niz mie¢ migotanie
przedsionkéow wspolist-
niejace zotyloscia, cukrzyca
inadci$nieniem tetniczym.

>>> Z/miesigca na miesiac
moje treningi stawaly sie
coraz bardziej wymagajace,
bo cel tez taki byl. Zroku na

rok dojrzewalam by biega¢ zex®

dalej. Mowia, ze prawdziwe
ultra zaczyna sie od 100km.
Bytam ciekawa. Jak to jest,
jaki to wysitek? Gdzie jest
granica mojej wytrzyma-
tosci? Kilka lat temu, gdy
pojawily sie zapisy na Ultra
Hancza 102 km, nie waha-
tam sie. Podjelam wyzwanie.

Miejsc i zawoddéw na
100 km jest wiele, jednak
te odbywaja sie na mojej
ukochanej SuwalszczyZnie.
To tam — jak m6éwig moi
znajomi — niedzwiedzie
polarne moéwia dobranoc,
aptaki zawracaja. Ja mySle,
ze one tam zostaja. Dora-
stalam w tym krajobrazie.
20 lat nie ma mnie wnim.
Jednak moje serce gdzie$
tam jest. Wracam pelna
dobrych wspomnien do
rodzinnych stron.

Pierwsze zawody nad
Hancza wystartowaly
w 2018 roku na dystansie
28 km Turtul Trail i Ultra
Hancza 63km. Przez dwa
lata odbywaly sie wczesna,
wiosng - w kwietniu. Su-
walszczyzna jeszcze czula
mrozny oddech zimy, a je-
ziora, lasy, pola spowite
bialg mgla i delikatnym
lodem czekaly na pierw-
sze ogrzewajace promie-
nie stonca.

Wokot gtucha ciemnoscé rozswietlana delikatnie przez Swiatto czotéwki. Uwielbiam ten czas,
gdy otula mnie bezmiar nocy, a ja nie $pie — opowiada Marta Gdraj (po lewej)

Rok 2020 przyniost zmia-
ne. Haneza przesunieta na
wrzesien z powodu epide-
mii. CzekaliSmy cierpliwie.
Forma rosla, jednak, gdy
zblizal sie¢ termin, moje
obawy tez nabieraly wiel-
koéci.

Otuchy dodawalo mi to,
ze tu jest moj pierwszy
dom. Moja Suwalszczyzna
nie moze zrobi¢ mi krzyw-
dy. Gdzie jak nie tutaj mam
przebiec ultra? Pakiety
odebrane, plecaki przygo-
towane, buty wypastowane.
Nie bylo odwrotu.

Godzina 1.40 w nocy
— Spiewa mi Lana Del Rey
w budziku. Adrenalina,
oczy sa natychmiast szero-
ko otwarte. Sciska wbrzu-
chu. Wglowie natlok mysli,
aw nich slowa trenera: je-
ste$ gotowa.

Godzina 2.08 — mama
tez nie $pi, SMS od niej
“Dla mnie juz jeste-
Scie wielcy”

Jeszcze tylko zamiesz-
czam na fb utwér: “The
final countdown” Europe
izycze znajomym dobrego

fiag 3
Marta Gdraj na trasie Ultra
Hancza 102 km

dnia. Oni jeszcze Spia.

>>> Ciemna noc, cisza
przerywana strzelajacymi
ognikami z ogniska. Deli-
katny chléd od rzeki. Po-
jedyncze stowa snujacych
sie skupionych biegaczy
ispojrzenie w gore. Tysia-
ce gwiazd. Bedzie piekny
dzien. Start w pradolinie
rzeki Czarna Hancza obok
siedziby Suwalskiego Parku

Krajobrazowego. Turtul to
miejsce magiczne, gdzie
nawet zima mozna dotkna¢
malin itruskawek.
Ruszamy — 3.00. Zaczy-
nam zdecydowanie wolniej
od moich przyzwyczajen.
Emocje moga oszukac. Pil-
nyj sie. Kilkanascie godzin
biegu — to nie trening. Co
chwila spogladam na gar-
mina. Wokoét glucha ciem-
nos¢ rozéwietlana delikat-
nie przez $wiatlo czolowki.
Uwielbiam ten czas, gdy
otula mnie bezmiar nocy,
aja nie $pie. To wyjatkowe
godziny. Nie wiem, gdzie
jestem, nie widze otaczaja-
cego krajobrazu, nie ogla-
dam sie za siebie. Biegne.
Swiatlo lampki tworzy tu-
nel, moja droge do celu.
Pierwsze kilometry. Wiem,
ze gdzieS za chwile trze-
ba bedzie wbiec na Gore
Zamkowa, 228 m npm. To
pierwszy podbieg. Punkt
Decathlonowy — kontro-
la numeréw startowych.
Kazdy musi tu by¢. Ta gora
zawsze zaskakuje. Rozsta-
wiony namiot o$wietlony

Fot: Marta Géraj

lampa wygladal jak indian-
ski wigwam. Podany kubek
wody, kilka slow zamie-
nionych z wolontariusza-
mi. Slowa, ktore zapadaja
w pamieé. Zawsze staram
sie to robi¢. Drobne gesty
doceniaja ich poSwiecenie.
>>> Zamkowa za mna. To
pierwsze duze wzniesienie
zktérego wiosng rozposcie-
ra sie nieziemski widok na
jeziora, dywany pol ilak na-
sycone zielenia, i blekitem.
Mozna sie zatraci¢. Czas
na pierwszy positek w bie-
gu, mala kanapka ukryta
wplecaku. Jem p6ki moge.
Wodzitki przede mna. 17.5
km trasy, pierwszy punkt
zywieniowy. Nadal otacza
nas noc. W glowie obrazy
sprzed roku. Tu robilam
zdjecia. Szutrowa droga, po
jednej stronie drewniany
dom z cudnymi niebieski-
mi okiennicami, po drugiej
malutki drewniany ko$ci6t
kolorowany patyna czasu.
Kolejne kilometry uply-
waja w bezkresnej ciszy.
Delikatnie powiewajace
z0kte szarfy - kierunek ul-
tra. Daja znag, ze jesteSmy
na trasie.
Powoli budzi sie $wit. Sza-
ra po$wiata pozwala zgasi¢
czotowke. W oddali prze-

. od """"

Jedno domostwo zaczarowato mnie. Nie mogtam sie napa-

ciera sie to, na co czekam.
Cisowa Géra — Suwalska
Fuji Jama. Dla mnie to
gobra zbroda. Na trasie ul-
tra mozna ja ogladac zwie-
lu miejsc, jakby chciala
nam towarzyszy¢ przez caly
bieg. Pilnuje nas, spoglada,
kibicuje. Trzeba ja zdobyc¢.
Ciagnace sie zboczem nad
polami podejscie po kto-
rym mozna jeszcze biec.
Potem ostro wgore, na sam
szczyt. A tam juz czekaja
jedyni kibice 0 5.30 rano.
Tata jak zawsze z pudel-
kiem wafelkow przeklada-
nych marmolada i karme-
lem i Asia, ktora wtargala
tu swoj rower, by dalej nas
wspierac na trasie.
Wschod slonca. Teraz
to ono bedzie nam towa-
rzyszy¢ do ostatnich Kki-
lometréow. Cisowa Gora
to najpiekniejszy punkt
widokowy na Suwalszczy-
zne. Zachwycajace miejsce
o poranku. Z roku na rok
wydaje sie mniejsza. Mu-
sisz tylko mieé¢ forme, aby
to zauwazy¢. USmiecham
sie¢ w duszy. Jest pieknie,
tylko czas nagli.
Zbiegamy w kierunku
pierwszego przepaku na
30 km. Caly czas szutrem
i obrzezami las6w. Asfalt

trzeé. To jedyny widok z trasy zamkniety w fleszu mojego
aparatu. Niebieski drewniany dom, fioletowa drewniana
szopa i turkusowa studnia - zaczarowaty mnie
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pod gorke. Wiem, ze Smol-
niki blisko. Przeciez jestem
usiebie. Skrzyzowanie drog
we wsi. Za chwile stara
szkota, atam; woda, prze-
kaski. Kanapki zhumusem,
ciecierzyca i burakiem,
banany, szarlotka, ciast-
ka, orzeszki. Uzupelniam
plecak. Zmiana koszulki,
chwila rozmowy z volo.
Powodzenia, jeszcze sie tu
zobaczymy za 40 km jak
tylko los pozwoli.

>>> Biegacze z dystansu
67 biegna dalej mijajac
punkt wSmolnikach. Ultra
102 musza wroci¢ do skrzy-
zowania iza sklepem skret
w lewo. Zaczyna sie inny
$wiat. Tu mnie jeszcze nie
bylo. Jakby przejScie przez
zaczarowang szafe, gdzie
czas sie troche zatrzymu-
je. Nie ma codziennej
zyciowej gonitwy. Wokol
przestrzen icisza otoczona
niebem i sloncem. Bedzie
go dzisiaj duzo.

Mowili, ze ta petla biego-
wa jest inna niz znana mi
cze$C trasy. Ibyla. Pastuchy
ograniczajace prowadzily
nas po niej. Trzeba bylo
znaleZ¢ na nie sposob...

Biegniemy. Pola, pastwi-
ska i lgki bez konca. Bez
chaosu imiotania sie. Kaz-
dy sam ze swoim zmecze-
niem na ,zaminowanym”
terenie. Na odcinku mara-
tonu spotkaliémy jednego
gospodarza. Jego niecen-
zuralna dyskusja zniesfor-
nymi krowami bawila. To
nasi jedyni kibice. Spogla-
daly na nas nieukrywa-
nym, troche bezczelnym
zaciekawieniem. Co$ szyb-
szego wich spowolnionym
$wiecie. Nieruchome rude
i rudo-biale ciala wiodly
za nami wzrokiem, jakby
chcialy powiedzie¢ ,,po co?”.

Mijamy kilka gospo-
darstw. Ciche, spokojne
jak opustoszale. Jednak
szczekajace psy idrzace fi-
ranki w otwartych oknach
mowily co innego. Cieka-
wo$¢, czy docenienie na-
szego wysitku?

Jedno domostwo zaczaro-
walo mnie. Nie moglam sie
napatrzeé. To jedyny widok
z trasy zamkniety w fleszu
mojego aparatu. Niebieski

1

Piekno Suwalszczyzny

drewniany dom, fioletowa
drewniana szopa iturkuso-
wa studnia — zaczarowaly
mnie. W ogrodzie ogrom
kwiatow mieniacych sie
kolorami slonecznikow,
malw, kosmosoéw, astrow
ijezowek. Cudnie. Mogla-
bym tam zostaé, przysias$c
na laweczce itrwac. Moze
innym razem. Dzisiaj mam
inny cel.

>>> Polowa trasy. Punkt
zywieniowy w Rowelach,
niedaleko najwyzszego
wzniesienia na Suwal-
szczyznie - Gory Rowel-
skiej. Woda i moje ulubio-
ne cukierki kukulki. Skad
wiedzieli, ze tak je lubie?
Pewnie nie, ale milo tak
pomyslec.

Robi sie bardzo cieplo,
slonice wysoko. 50 km za
mna. Dobiegamy do asfal-
towej drogi, ktéra zamyka
za nami sielski krajobraz.
Okolice Wizajn - trojstyk
granic z Litwg i Rosja. Da-
lej to juz obwdd Kalinin-
gradzki. Wiecej cywilizacji
wokol nas.

Aplikacja pokazuje 70km.
Whbiegamy znéw na asfalt.
Czuje zmeczenie. Tempe-

ratura daje si¢ we znaki.
Buklaki dawno puste. Mysl
ozupie w Smolnikach pod-
nosi na duchu. Jest nasze
skrzyzowanie. Chce sie
przycupnaé na trawie obok

Agnieszki dowodzacej
punktem volo. Jej radosne,
dodajace otuchy; jesteScie,
brawo - zatrzymuje. Tak, je-
steSmy, nie poddajemy sie.
Aw nogach poczatek buntu.

Na punkcie niespodzian-
ka, bezalkoholowe piwo.
Ambrozja biegacza gaszaca
pragnienie, zupa pomido-
rowa z grzankami, nales-
niki. Fajnie, tylko dlaczego
musze sie zmuszac do je-
dzenia?...

Jeszcze tylko 31.5 km.
Stara Hancza, dobiec do
niej. Potem juz kohcowka
potoczy sie sila rozpedu,
woli i umystu. Whiegamy
wmalownicza konfiguracje
zbiegbéw, podbiegow i po-
dejs¢ decydujacych za nas.
Nie jest stromo, ale na tym
etapie zmeczenia marsz
staje sie przyjacielem bie-
gu. 20 km zmatematyczna
sinusoida. Miedzy polami,
gospodarstwami, w kolei-
nach wyjezdzonych przez

traktory. W éciezkach skry-
tych wkukurydzy zmelodia
ptakdéw, cieplem slonca,
chmurami przesuwajacymi
sie na blekitnym niebie. To
jest czas, aby chtonaé spo-
koj i czerpaé sile z wezes-
nej jesieni.

Na 80-tym kilometrze
rozladowuje sie garmin.
Musze go wylaczy¢ i cho-
ciaz 10 minut podladowac.
Mija kilometr ciagnacy sie
w nieskonczono$é. Kazdy
nastepny staje sie coraz
dluzszy. Marsz, bieg, bieg
imarsz. Inaczej sie nie da.
Parking przy Starej Hanczy
91.5km. Punkt zywieniowy
ze zwariowanymi kobieta-
mi z teamu “wybiegaj sie-
bie”. Tu zawsze co$ nieprze-
widywalnie dobrego sie
dzieje. Moja siostra pyta:
zyjesz jeszcze? Jeszcze tro-
che tak. I do taty — mysle,
ze tak — w odpowiedzi na
jego pytanie, czy dobiegne
do konca.

Przed nami chyba
najtrudniejszy odcinek
trasy. Pelen zagrozen. Kilka
kilometréw stromym zbo-
czem nad jeziorem Han-
cza. Waska $ciezka ukryta
wdrzewach igestych zaro-
§lach. Sciezyna jakby mo-
delowana falami wzburzo-
nej Hanczy. Krotkie strome
zbiegi inatychmiast wgore,
silg bezwladu. Dziesiatki
razy. Powalone drzewa,
wystajace korzenie. Trzeba
mieé oczy szeroko otwarte
nie tylko ze wzgledu na nie.

Nizej po prawej najgleb-
sze jezioro w Polsce. Dzi$
spokojne i milczace. Ku-
szace swoim krysztalowym
chlodem. Raj dla szkélek
nurkowania. Wiele sie tu
zmienilo. Dzi$ to miejsce jest
bardziej dostepne. Kiedy$
owiane tajemnica, magia,
opowieSciami nurkowymi
taty o drewnianym czo6knie,
oécianach zamieszkiwanych
przez mietusy na glebokosci
30-40 metréw. To wspo-
mnienie zdziecinstwa o po-
teznej Krolowej Hanczy. Kil-
ka razy zatrzymywalam sie
by zanurzy¢ dlonie, zwilzy¢
twarz. Sekundy odpoczynku
wpowrocie do przeszloSci.

>>> Ostatnie kilometry.
Chcialoby sie, zeby bylo

arch. Marty Goraj

102 km biegu Ultra Hancza 2020 naniesione na mape

juz lekko iprzyjemnie. Mysl
0 mecie zamienia zmecze-
nie wradoéé. Ze juz blisko.
A pod plecakiem rosna
skrzydta. Juz ich slysze, juz
mnie widza. Stoja na dru-
gim brzegu ikrzycza nasze
imiona. Trudno powstrzy-
mac lzy.

Przebiegam most, mi-
jam stary mlyn w Turtulu,
szczeSliwych finiszerow.
I nagle stop. Chwila odde-
chu. Slysze - biegnij. Wpa-
dam na mete na oparach
mocy. Szczeliwa, ze si¢ uda-
lo. 14 godz. 11 min. 13 sek.
Pokonalam siebie —wlasnie
tutaj na mojej ukochanej
Suwalszczyznie. Tak koncze
bieg iopowie$¢ omojej Ultra
Hanczy. Jeszcze nie wiem
tak naprawde jaka wartosc¢
ma to zwyciestwo.

Mikrofon prowadzacych
znaczy wiele. Niezastapio-
ny Pawel Myszkowski krzy-
czacy w niego; splendor
ichwala! Wtym momencie
trudno to widzie¢ inaczej.

Usciski od najblizszych
i szefowej “Fundacja Kie-
runek Ultra” Iwony. Slysze:
dzika jeste$. Tak, jestem
dzika kobieta. Podobnie
jak te wszystkie 6 kobiet na
42 $mialkéw mierzacych
sie zdystansem 102km. To
wariactwo. Wiem otym. To
wysilek dzwigany wemocji
czasu, dystansu i przetrwa-
nia. Wspomnienie, ktore
zostanie na zawsze.

Ultra Hancza, to nie tyl-
ko bieg. To magia podroézy.
I jeszcze co$. Gdy opada
kurz na trasie Ultra - wi-
sienka na torcie. Spotkanie
z Patrycja Bereznowska,
ktorej nie trzeba przedsta-
wiaé. Dla ultra to postaé
niezwykla. A inni niech
Klikng wWikipedie.

>>> Fundacja KieRUNek
Ultra. Ultra Hancza — tu
trzeba przyjechac, biec iby¢,
aby zakocha¢ sie wkrajobra-
zie Suwalszczyzny.

Zapraszam, Marta Goraj

Wystuchat Pawet Hofman
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TO DOPIERO POCZATEK!

TRIATHLON\\\ Na ostatniej prostej przed wbiegnieciem do strefy mety obejrzatem sie za siebie, nikogo nie byto...
Poczutem rados$é¢, ogromng satysfakcje i dume —relacjonuje Maciej Wisniewski, mistrz swiata w kat. wiekowej 20-24 lata!

zecza, oczywista jest,

ze strazak musi by¢

sprawny. Nie be-

dziemy produko-
wa¢ banalow na potrzeby
tego tekstu. Maciej pracu-
je w komendzie miejskiej
panstwowej strazy pozar-
nej wOlsztynie, ale na tra-
sie mistrzostw $wiata nie
bylto kolegow z jednostki.
Wiséniewski, ze swoimi
slabo$ciami, ale tez moca-
mi, byl sam. Akto trenowal
triathlon lub przynajmniej
uwaznie przygladal sie ry-
walizacji ludzi ze stali ten
juz wie, jak duza proba
charakteru (i ciala tez)
jest ta dyscyplina beda-
ca polgczeniem plywania
(niejeden z nas-amatorow
zrezygnowalby juz po
spralce”, czyli kotlowaniu
zawodnikow na samym
starcie wyscigu plywackie-
20), jazdy na rowerze (nie
mniej niebezpieczna czesc,
niz plywanie) i biegania
(taki ,deser”, np. na po-
l6wce IronMana do prze-
biegniecia jest dystans ...
pélmaratonu, czyli 21 km
zhakiem).

Akurat Maciej Wisniew-
ski wMS grup wiekowych
(sa jeszcze Elity, czyli naj-
lepsi na §wiecie zawodow-
cy) startowal na krotszym
dystansie, jednak oznacza
to czesto takze wyzsze
tempo na konkretnych od-
cinkach.

Jak Maciek zostat

mistrzem

— Od zawsze bytem zwia-
zany ze sportem, ale od
dwoch lat, gdy triathlon
pojawil sie w moim zyciu,
zaczalem podchodzi¢ do
tego nieco inaczej — za-
czyna swoja sportowa opo-
wies$¢ ostrodzianin, ktory
obecnie w skali tygodnia
wykonuje az 18 (!) jedno-
stek treningowych. Oprocz
plywania, roweru ibiegu to
takze treningi uzupelniaja-

ce calosé, jak np. silownia
czy rozciaganie.

Przez dwa lata Maciek
zaliczyl juz sporo startow,
m.in. wzeszlorocznych za-
wodach w Suszu, kolebce
polskiego triathlonu.

— Zarazilem sie triat-
hlonem na tyle mocno, ze
na stale zago$cil w moim
stylu zycia, stajac sie jego
nieodlaczna cze$cia. Moim
celem jest wzbic sie na wy-
zyny swoich wlasnych moz-
liwosci izobaczyé, ile jestem
wstanie osiagna¢ wtym wy-
magajacym sporcie — do-
dawal Maciej Wisniewski
kilkanascie dni przed mi-
strzostwami $wiata.

TO WZBIJANIE
NA WYZYNY

PRZYSZt0 BARDZO,
BARDZO SZYBKO.

W ROZEGRANYCH POD
KONIEC LISTOPADA
MISTRZOSTWACH
SWIATA

W ZJEDNOCZONYCH
EMIRATACH ARABSKICH
(W ABU DHABI)
TRIATHLONISTA

Z OSTRODY ZDOBYL
ZLOTY MEDAL

W WYSCIGU NA
DYSTANSIE OLIMPIJSKIM!
NA TRASE SKLADA SIE:
1,5 KM PLYWANIA, 40 KM
JAZDY NA ROWERZE,

A NA KONIEC 10 KM
BIEGU. WISNIEWSKI
UZYSKAL CZAS 01:58:50.

Najlepiej bedzie, jak triat-
hlonista zOstrody sam zre-
lacjonuje swoj zloty start.
— Od zawod6w minelo
juz troche czasu, ale przez
jego intensywno$§¢ mam
nieodparte wrazenie, ze
ledwo co przekroczylem
linie mety. A jak wygladal
tamten dzien? Zaczalem
od $niadania, wszystko
juz spakowane, wiec nie
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Maciej Wisniewski, triathlonista z Ostrady, jako pierwszy
przekroczyt linie mety mistrzostw $wiata age group 20-24 lata!

trzeba bylo o tym jeszcze
myé$le¢. Kawa ilecimy do
samochodu, zeby okolo 7
by¢ na miejscu ispokojnie
przed najwiekszym tlo-
kiem mie¢ strefe za soba
— wspomina Wisniewski,
absolwent Szkoly Podsta-
wowej nr 1im. Armii Kra-
jowej i Zespolu Szkol Sa-
lezjanskich im. Dominika
Savio w Ostrodzie.

— Pompowanie kol, roz-
lewanie Izotonika do bi-
dondéw, wpinanie butow,

ustawienie biegowych
ijeszcze pare drobiazgow.
Na koniec wizualizacja,
przejscie jeszcze raz stre-
fy i czas, zeby udac si¢ na
start. Na uszach jeszcze
shuchawki z Malach MR
Crew ,,.... I nie ba¢ sie by¢
kims$ nieco wiecej, Jak do-
rosly facet, sprawy wswoje
rece...”. Krotka rozgrzewka
na ladzie i o 8:40 sedzia
zwolal nasza grupe wie-
kowa do ustawienia sie
W wyznaczonym miejscu.

Powtérzenie zalozen od
trenera Sebastiana Najmo-
wicza iwybrzmiewa dzwiek
oznaczajacy moment,
w ktorym mamy ustawié
sie miedzy bojkami — re-
lacjonuje Wisniewski.

— Start, pralka, ale szyb-
ko udaje sie uciec, zlapaé
swoja grupe idalsza czeSé
dystansu przebiega juz bez
przygod. Wyjscie z wody
wmalej grupie determinu-
je rywalizacje przy dobie-
gu do strefy i tu, niestety,
pojawia sie pierwszy blad
— poslizgnalem sie iw jed-
nej sekundzie znalazlem
sie na ziemi... Na szcze§-
cie wstalem szybciej niz
upadlem i pobieglem da-
lej. W strefie szybko i czas
na rower, trase znalem,
wiedzialem wiec, czego sie
spodziewa¢. Czekalem do
pierwszej nawrotki, zeby
zorientowaé sie¢ w sytuacji
wstawce, potem zostalo juz
tylko iaz goni¢... Czulem
sie dobrze, co potwierdzil
jeden zlepszych czasé6w na
tym etapie, ale nie chcia-
lem niczego ,przegiac”, bo
na bufet trzeba bylo pocze-
kac¢ do biegu.

DOBRA DYSPOZYCJA
POZWOLILA MI
PRZESUNAC SIE NA
DRUGA POZYCJE,

A KOLEJNA SZYBKA
STREFA ZBLIZYLA MNIE
DO LIDERA, KTOREGO
DOGONILEM PO

OKOLO KILOMETRZE.
POTEM MOGLEM JUZ

W MIARE KOMFORTOWO
KONTROLOWAC BIEG

| POWIEKSZAC SWOJA
PRZEWAGE. GDY
USWIADOMILEM SOBIE,
ZE SUKCES JEST CORAZ
BLIZEJ, TO DODATKOWO
MNIE TO NAPEDZALO.

Na ostatniej prostej przed
wbiegnieciem do strefy

mety obejrzalem sie za
siebie, nikogo nie bylo...
Poczulem radoé¢, ogromna,
satysfakcje idume ztego, co
udalo mi sie osiagnaé. Je-
stem tu, dotarlem do tego
wymarzonego celu, jestem
mistrzem $wiata! — ten
emocjonalny przekaz naj-
lepiej oddaje to, co w mo-
mencie przekroczenia linii
mety czul ostrodzianin.

— Droga, ktora prze-
bylem, zeby znalezé sie
wtym miejscu, nie zawsze
byla uslana r6zami, ale co
najwazniejsze nie zboczy-
lem z niej pod wplywem
tych trudno$ci. Udalo sie
je przezwyciezy¢ i zdoby¢
ten upragniony tytul, kto-
ry jeszcze tak niedawno
wydawal sie nieosiagalny
pod wieloma wzgledami,
przede wszystkim zwia-
zanymi z organizacjg...
Actu stalo sie, wbiegam na
mete pierwszy, to uczucie
zostanie ze mna na zawsze,
ajak nie na zawsze to na
pewno na bardzo dlugo.
Chcialbym podziekowaé
rezyserowi tego procesu,
komus kto dotozyl niema-
la cegielke, atak na dobra
sprawe tylko my wiemy, ile
pracy wlozyl wten sukees.
Za kazdym sukcesem za-
wodnika stoi bowiem tre-
ner, takze Sebastian Naj-
mowicz — wielkie dzieki
iczapki zglow za przygoto-
wanie mnie do tego startu.
Ibedac wiernym zasadzie,
ze apetyt roSnie w miare
jedzenia, licze na nasze
dalsze sukcesy. Chcialbym
takze podziekowac kole-
gom z Najmowicz Triat-
hlon Team i UKS Ostroda
Sport Team za wspolne tre-
ningi itrzymane kciuki. To
dopiero poczatek! —zapo-
wiada mistrz Wisniewski.

Plany na przyszlos§é?
Dalsze budowanie formy,
dbanie o nia, a konkretne
cele maja by¢ wyznaczone

wkrotce. Mateusz Partyga




