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Istniejemy dla relacji i przez relacje, 
a miłość jest ich najważniejszym spoiwem. 
Skoro tak, to musimy być jakoś zaprogra-
mowani na tworzenie więzi. Dziecko po-
trzebuje miłości na równi z pokarmem, 

powietrzem, pielęgnacją. Znamy odkrycia 
psychologii w tej dziedzinie. Świadczą one 
o tym, że miłość jest motorem ludzkiego 
działania, podstawową potrzebą człowie-
ka i warunkiem jego szczęścia. Od okazy-
wania i przyjmowania miłości zależy ja-
kość naszego życia, a czasami nasze „być” 
albo „nie być” w dosłownym sensie. Wy-
nika stąd, że nie tyle uczymy dziecko, jak 
kochać, ale raczej stwarzamy warunki, aby 
ziarenko, z którym się ono rodzi, zakieł-
kowało, wyrosło, zakwitło i wydało owoc. 
Jak więc zabrać się do tego zadania i co to 

ma wspólnego z robieniem ciasta? Okazu-
je się, że całkiem sporo. Po pierwsze, nie 
liczą się tylko składniki, ale również wła-
ściwe proporcje. Po drugie, każdy robi je 
we właściwy sobie sposób. Po trzecie, cia-
sto może opaść nawet wtedy, kiedy teo-
retycznie zrobiliśmy wszystko idealnie,  
i na odwrót, możemy cieszyć się wyrośnię-
tą babą, kiedy wydawałoby się, że nic nie 
zrobiliśmy, tak jak trzeba. Zacznijmy więc 
od składników, proporcje pozostawmy do 
indywidualnego rozeznania.

Ciąg dalszy na str. 6

Tak je kochać, by kochać umiało





Tak je kochać, by kochać umiało
Ciąg dalszy ze str. 4

Kochać mimo wszystko
 Zapytałam pewnego dnia naszego 

średniego syna: „Czy można kochać kogoś, 
kto jest niegrzeczny?”. Bez chwili zasta-
nowienia odpowiedział: „Jasne, przecież 
ty mnie kochasz”. Jeszcze wtedy nie wie-
działam ,jak ważne było to pytanie, odpo-
wiedź – jeszcze ważniejsza. Być może, już 
zdążyłam narazić się wszystkim tym, któ-
rzy zgodnie ze współczesnymi trendami  
w pedagogice zauważą, że przecież nie ma 

dzieci niegrzecznych, tylko takie, które się 
czasami niewłaściwie zachowują, a ja po-
pełniłam błąd etykietowania – dla niektó-
rych niewybaczalny. Trudno, samo życie. 
W każdym razie okazuje się, że kluczowe 
jest nie to, jakiego sposobu użyjemy, by 
kogoś opisać (choć nie jest to bez znacze-
nia), lecz to, czy mimo swojej niedoskona-
łości – wady, niewłaściwego zachowania, 
przeżywanej emocji itp. – człowiek nadal 
czuje się kochany. Badania Brene Brown 
pokazują, że ludzie, którzy czują się kocha-

ni, ludzie mający silne poczucie więzi, to 
osoby, które godzą się na własną niedo-
skonałość, akceptują siebie, mają odwagę 
swoją postawą, zachowaniem opowiadać 
historie o tym, kim są naprawdę.

Takie osoby autorka badań nazywa 
ludźmi z „pełnym sercem”. One nie udają, 
że są kimś innym, nie starają się być ideal-
ne, starają się być sobą. Paradoksem jest 
tu fakt, że osoby, które czują się kocha-
ne, wierzą, że są warte miłości, podczas 
gdy osoby, którym brak tego przekonania, 
mają jednocześnie niskie poczucie wła-
snej wartości, nie czują się warte miłości,  
a w konsekwencji mają problemy w rela-
cjach z innymi. Kolejny raz Biblia wyprze-
dziła odkrycia psychologii – „tym, którzy 
mają będzie dodane”. Jednym słowem, 
osobom, które najbardziej potrzebują mi-
łości, najlepiej wychodzi zniechęcanie in-
nych do siebie – istne błędne koło. Jakie 
jest zatem wskazanie dla nas, rodziców? 
Dołożyć wszelkich starań, by poczucie war-
tości naszego dziecka kształtowało się we 
właściwy sposób. Kluczem do tego jest mi-
łość bezwarunkowa, miłość „pomimo”, 
miłość w jakimś sensie absurdalna, bo nie-
znająca ograniczeń, niezależna od niczego, 
nieustająca. I znów Słowo Boga i Jego mi-
łość były pierwsze, idealne, dane nam do 
naśladowania. Przypowieść o synu marno-
trawnym opowiada o takiej miłości. Jest to 
zaczyn, od którego zależy jakość wypieku, 
nawiązując do wstępu. Chodzi o dawanie 
wsparcia w momencie porażki i trudności, 
uznanie odrębności dziecka jako człowie-
ka, zaakceptowanie jego mocnych i sła-
bych stron, jego wyborów również wte-
dy, a może szczególnie wtedy, kiedy są one 
inne, niż byśmy sobie życzyli. Ważne jest 
również okazywanie miłości w gestach, 
słowach, zachowaniu, utwierdzenie dziec-
ka w przekonaniu, że każdy ma prawo do 
błędu, a jego popełnienie nie oznacza od-
rzucenia. Jednak wiedza o miłości bezwa-
runkowej, a praktykowanie jej na co dzień 
to dwie różne sprawy.

 Mały sprawdzian?
 Co zrobimy, gdy po wypolerowa-

niu całej kuchni w ramach świątecznych 
porządków pewien mały ktoś wstrząsa 
sok z czarnej porzeczki, nie sprawdziw-
szy uprzednio czy karton jest zamknięty? 
Efekt? Cała kuchnia w bordowych krop-
kach! Może i wygląda to zabawnie i pew-
nie gdyby nie pośpiech, zmęczenie, stres, 
zaszłości, można byłoby się razem z tego 
pośmiać, ale czasami emocje biorą górę  
i wulkan eksploduje. Wtedy pozostaje 
jeszcze to, co zrobimy lub czego nie zrobi-
my później. A później możemy na przykład 



uznając, że nam – dorosłym, nam ideałom 
– wszystko wolno, nie wracać do sprawy 
albo obrać inną opcję: wytłumaczyć i prze-
prosić za swoją reakcję. Informacja, która 
płynie dla dziecka z drugiej sytuacji, jest 
następująca: „Ja też jestem niedoskona-
ły, czasami nie panuję nad swoimi emo-
cjami, chociaż się staram, nie muszę być 
idealny, żeby ktoś mnie kochał, żebym sie-
bie kochał”. Pokazanie dziecku własnych 
słabości jest jego drogą do odkrycia peł-
ni człowieczeństwa z całą paletą jego 
barw, to droga do akceptacji siebie i roz-
woju. Dziecko idealizuje rodzica, miło cza-
sami poczuć się herosem, jednak naszym 
zadaniem jest nie tyle obalanie dziecięce-

go mitu na nasz temat, ile nieutwierdza-
nie go w jego iluzji, że jesteśmy doskonali.  
Zupełnie wbrew temu, co współcze-
sny świat wkłada do głowy młodym lu-
dziom: „Musisz być doskonały, żeby ktoś 
się chciał z tobą zadawać; powiększ sobie 
biust, usta, kup fajny ciuch, zapal jointa,  
a będą cię kochać wszyscy dookoła”. Praw-
da jest jednak inna, wcale nie chodzi o biust 
ani o żaden inny atrybut ciała czy umysłu, 
nie chodzi też o miłość wszystkich dooko-
ła. Chodzi o to, czy czujemy się warci czy-
jejś miłości czy nie, a to wynosimy z domu.  
Napełniajmy miłością serca naszych dzieci, 
a one napełnią nią serca innych.

Dokończenie na str. 8



Tak je kochać, by kochać umiało
 Komunikacja i dialog
 Wiemy, że podstawowym sposo-

bem, w jaki dziecko się uczy, jest obser-
wacja i naśladowanie. Jeśli widzi ono ro-
dziców, którzy o siebie nawzajem dbają, 
są dla siebie czuli, okazują sobie troskę, 
jest to prosta droga do tego, by dziecko 
włączyło te zachowana we własny reper-
tuar. Szczególnie ważny jest tu sposób, 
w jaki rodzice komunikują się ze sobą  
i z dziećmi, czy jest to język przyjaźni i po-

rozumienia, czy język pełen agresji i wro-
gości. Pamiętajmy, że sposób, w jaki ko-
munikujemy się z naszym dzieckiem, jest 
podstawą jego wewnętrznego dialogu, 
jest matrycą, na której opiera się jego ko-
munikacja z samym sobą. Od niej zależy 
,czy odnosi się ono do siebie z miłością  
i szacunkiem czy z pogardą. Jest to rodzaj 
łańcucha, który wygląda mniej więcej tak: 
„Traktuję siebie tak, jak traktowano mnie, 
tak jak traktowano mnie, traktuję ciebie. 
Jeśli nie mam współczucia dla siebie, jak-
że mam je okazać tobie?”.

 Empatia i wrażliwość
 W całym procesie niebagatel-

ną rolę odgrywa nauka empatii, któ-
ra, jak wiemy, jest podstawą relacji mię-
dzyludzkich, wstępem do miłości bliźnie-
go. Można ją w skrócie nazwać wycho-
dzeniem poza siebie. Dzięki empatii bu-
dujemy mosty pomiędzy nami i innymi. 
Uczymy się jej głównie, obserwując jej 
przejawy u swoich najbliższych. Empa-
tia z kolei zależy od stopnia naszej wraż-
liwości. Pomijając pewne wrodzone pre-
dyspozycje, trzeba zdawać sobie spra-
wę z faktu, że bycie w kontakcie z wła-
snymi uczuciami, odkrycie i zaakcepto-
wanie własnej wrażliwości, również po-
datności na zranienie, czyni nas ludź-
mi. Wrażliwość naszych dzieci kształtu-
jemy nie tylko w codziennych kontaktach  
z nimi, w zabawie, ale również przez sztu-
kę, muzykę, literaturę, kontakt z przyro-
dą. Nie jest to łatwe w coraz bardziej „od-
wrażliwionym” świecie. Gry komputero-
we, filmy, bajki, cały wirtualny świat nie 
przychodzą nam z pomocą. Wrażliwość 
odbiera się w nich jako słabość, wadę, 
przeszkodę w walce o pozycję, prestiż, 
sukces, pieniądze. Od nas zależy czy poka-
żemy naszym dzieciom wartość ich wraż-
liwości, czy nie zagłuszymy jej, zgłaszając 

Dokończenie ze str. 7



naszą pociechę na ochotnika do wyści-
gu szczurów. Pozwolenie dziecku na oka-
zywanie własnych uczuć, akceptowanie 
ich, pomoc w ich nazywaniu – to wszyst-
ko służy budowaniu zaufania do siebie, 
rozumienia siebie i własnych reakcji, tak 
rozwija się wrażliwość dziecka. Kontakt ze 
swoimi uczuciami, emocjami ułatwia nam 
bycie autentycznymi, a to przecież pod-
stawa czucia się dobrze we własnej skó-
rze i w relacjach z innymi. Zdolność do mi-
łości wyrasta zatem z wrażliwości.

 Miłość to czas i obecność
 W jednym z popularnych polskich 

talk-show – dość typowa konfrontacja 
matki z córką tym razem na temat posia-
dania dzieci. Córka deklaruje z całą sta-
nowczością, że nie zamierza mieć dzieci, 
matka nie przyjmuje tego do wiadomo-
ści. Scenariusz dość typowy, dyskusja cał-
kiem pouczająca. Główny argument cór-
ki dotyczy czasu, a właściwie zmiany do-
tychczasowego życia w razie pojawienia 
się dziecka. Matka wymuszająca na cór-
ce zmianę decyzji próbuje uzmysłowić jej, 
że to absolutna bzdura. Przecież, z zaan-
gażowaniem tłumaczy córce, jej przyjście 
na świat niczego nie zmieniło, nie porzu-
ciła własnych pasji ani na chwilę, nie „wy-
padła” z rynku pracy, nie zaniedbała swo-
ich ambicji i aspiracji, nie odpuściła sobie 
swojego wyglądu. Lista jest długa, zaan-
gażowanie w swój wywód wielkie. Naj-
wyraźniej matka nie zdawała sobie spra-
wy z tego, że punkt po punkcie wyjaśni-
ła widzom w studiu i przed telewizorami, 
dlaczego jak do-
tąd nie doczeka-
ła się wnucząt. 
Reakcja córki? 
Krótka: „No wła-
śnie”. W życiu jej 
matki nie było 
dla niej miejsca 
i czasu, dziecko 
nie było dla niej 
ważne. Córka 
wiedziała, że nie 
na tym powinno 
polegać wycho-
wanie, a skoro 
nie była gotowa 
na taką zmianę, 
również z przy-
czyn wynikają-
cych z jej wła-
snych doświad-
czeń, podjęła 
taką, a nie inną 
decyzję. Trudno 
się temu dziwić.

 Istota miłości
 Nasze życie zmienia się z nadej-

ściem dziecka i tak ma być. Jeśli jest ina-

czej, trzeba się temu bliżej przyjrzeć.  
Nie twierdzę, żeby ulegać propagandzie 
pewnych środowisk, które zgodnym chó-
rem wołają, że dziecko to koniec rozwo-

ju, pracy zawo-
dowej, kształ-
cenia, to roz-
ciągnięty dres 
i tłuste włosy. 
Patrząc w lu-
stro, stwier-
dzam co inne-
go. Nie zmienia 
to faktu, że mi-
łość to przede 
wszystkim czas 
i obecność, bez 
tego to jedynie 
pusty frazes,  
a dziecko to  
tylko milut-
ki dodatek do 
idealnego wi-
zerunku rodzi-
ny, jak nie przy-
mierzając w re-
klamie marga-
ryny.

 Miłość to nie posiadanie, miłość to 
tworzenie, to bycie dla kogoś, jak mówi 
E. Fromm. Kiedy dziecko widzi, że rezy-
gnujemy dla niego z pewnych przyjem-

ności, że poświęcamy mu swoją uwagę  
i czas (chociaż nie oczekujmy, że zaraz ma 
to docenić, nie chodzi tu bowiem o pod-
budowywanie siebie), dowiaduje się, na 
czym polega miłość, co stanowi o jej isto-
cie. Uczy się, że miłość to również praca 
(praca nad sobą, praca dla innych), cza-
sami cierpienie, poświęcenie, odwaga, 
stanowczość, determinacja. Uczy się, że 
istnieje coś większego od nas samych, 
coś, dla czego chcemy przekraczać wła-
sne ograniczenia czy słabości. Uczy się  
w końcu, że to nie tylko pozytywne uczu-
cia czy emocje, ale decyzja, wybór, od-
powiedzialność za drugiego człowieka. 
Nie dajmy naszym dzieciom pretekstu do 
tego, żeby nie chciały dać nam wnucząt. 
Na koniec, jeśli potrzebujemy wsparcia 
specjalistów, nie bójmy się go poszukać, 
stawka jest naprawdę wysoka. Dobre re-
kolekcje, kurs, terapia, literatura, pro-
gramy telewizyjne to okazja na dokształ-
cenie, zrozumienie, czasami przebudze-
nie. Pamiętajmy również, że dobra mi-
łość to miłość wymagająca, a nie pobła-
żająca. No i oczywiście nie zapominajmy, 
że nauka miłości przebiega w dwie strony, 
my również uczymy się kochać od swoich 
dzieci, które na czym jak na czym, ale na 
przytulaniu znają się najlepiej.

Źródło: Deon.pl

Zosia, foto.Ola G.



Wiele osób związanych ze sportem  
z pewnością spotkało się z terminem 
crossfit. Dla tych, którzy słyszą to słowo po 
raz pierwszy trzeba powiedzieć, że cross-
fit związany jest z treningiem, który osta-

Czym jest CrossFit?
tecznie prowadzi do naszego rozwoju.  
Co to nam daje w praktyce? 

Z pewnością poprawia to między 
innymi działanie mięśni i zwiększa szansę 
na poprawę efektywności wykonywa-

nych ćwiczeń. Crossfit to naprawdę cie-
kawe połączenie. Możemy doszukiwać 
się w nim między innymi połączenia zwią-
zanego z kilkoma różnymi dyscyplinami 
sportowymi. Crossfit ma to do siebie, że 
nie oddziałuje na jedną partię mięśni,lecz 
na wiele, przez co możemy podczas jed-
nej sesji trenować nie tylko sam brzuch, 
ale także nogi czy nawet plecy. Co ciekawe,  
w praktyce możemy ćwiczyć także mięśnie 
głębokie, co daje nam lepszą stabilizację 
i naturalne odciążenie kręgosłupa. Pole-
cane jest to zwłaszcza dla osób wykonują-
cych bardzo ciężką fizyczną pracę, ponie-
waż tylko wtedy będziemy w stanie utrzy-
mać w miarę prawidłową postawę.

Jaki jest ostateczny cel?
Nie chodzi tu tylko o rzeźbę naszego 

ciała. Crossfit daje nam zdecydowanie wię-
cej, ponieważ w taki prosty sposób zwięk-
szamy też swoją maksymalną wytrzyma-
łość i siłę, co dla zawodowców może sta-
nowić także przygotowanie do uprawia-
nia innych dyscyplin sportowych. Trening 
całego ciała to przede wszystkim poprawa 
tętna, dzięki czemu możemy go utrzymać 
w jednej pozycji, co przekłada się jedno-
cześnie na wyniki sportowe. Osoba, która 
kontroluje tętno potrafi lepiej biec, przez 
co wytrzymałość naszego ciała ulega pozy-
tywnej zmianie. Oczywiście taka odmiana 
treningu sprawdza się jednak tylko wtedy, 
gdy poświęcamy na to 100% naszych 
możliwości. Jeśli włożymy w to wszystko 
zbyt mało wysiłku, wówczas efekt będzie 
o wiele mniejszy. Jeśli się postaramy to 
w ten sposób możemy zastąpić wszyst-
kie ważniejsze ćwiczenia, a co najważniej-
sze dzięki takiej możliwości nie musimy 
wszystkiego wykonywać za szybko.

 Jak wygląda taki trening crossfit?
Taki trening to przede wszyst-

kim różnorodne ćwiczenia powiązane 
ze sobą jakimś cyklem. Oczywiście pra-
widłowy trening tą metodą powinien 
mimo wszystko składać się z 4 kroków. 
Na początku powinna pojawić się roz-



grzewka, a dopiero potem pierwsze ćwi-
czenia wprowadzające, które mają cha-
rakter krótkiego wejścia w rytm. Dopiero 
po tej fazie następuje trening zasadniczy,  
a na samym końcu wykonuje się stret-
ching, czyli rozciąganie, które pozwala nam  
o wiele lepiej zadbać o mięśnie. Nasze 
ciało ma to do siebie, że bardzo szybko 
przyzwyczaja się do ustalonego rytmu 
ćwiczeń, dlatego też mięśnie pracują  
o wiele efektywniej, co zresztą możemy 
sami zauważyć po pewnym czasie. W ten 
sposób również o wiele łatwiej rozbu-
dowuje się sylwetkę, dlatego kulturyści 
powinni częściej korzystać z tego typu ćwi-
czeń niż nieefektywnie machać ciężarami. 
To bardzo ważne aby pokazać sobie, że 
crossfit jest odmianą, która może wprowa-
dzić do naszego codziennego życia odpo-
wiedni zestaw treningów i ćwiczeń.

O autorze:
Marta Głowacka – z wykształcenia 

dietetyk, pasjonatka sportów siłowych,  
redaktor portalu asdieta.pl



Często mówimy o kimś, że ma złama-
ne serce, cierpi. Wielokrotnie zadajemy 
sobie pytanie, gdzie w naszym sercu zlo-
kalizowane są uczucia i czy takie miejsce 
w ogóle istnieje. Dziś zajmiemy się jed-
nak innym rodzajem dolegliwości – bólem  
fizycznym w klatce piersiowej.

Większości z nas kojarzy się on z ata-
kiem serca, i słusznie, bo bywa zapowie-
dzią istotnego problemu. Czy jednak po-
trafimy rozpoznać pierwsze objawy zawa-
łu serca?

Jakie więc cechy owego bólu powin-
ny nas zaniepokoić?

Jeśli ból jest zlokalizowany w klat-
ce piersiowej i trwa ponad 30 minut, po-
winniśmy pomyśleć, czy to przypadkiem 
nie zawał. Gdy dodatkowo ból ma charak-
ter rozlany (tzn. nie można wskazać pal-
cem jednego miejsca, w którym boli), pro-
mieniuje do lewej strony klatki piersio-
wej, lewej ręki, ramion, szyi, żuchwy, gór-
nej części brzucha, powinniśmy natych-
miast wezwać pogotowie. Chorzy okre-

ślają często ten ból jako „gniotący, miaż-
dżący, duszący, dławiący, jak w imadle”.  
Zazwyczaj pojawiają się również dusz-
ności, nudności, zlewny pot, strach przed 
śmiercią i zdenerwowanie.

Pacjenci z chorobą niedokrwienną 
serca często zaopatrzeni są w nitroglicery-
nę w postaci podjęzykowych tabletek lub 
aerozolu. Wiedzą, że jeśli ból trwa dłużej 
i nie ustępuje po tzw. „nitratach”, sprawa 
jest poważna i trzeba wezwać lekarza.

Jakie są nietypowe objawy zawału?
U niektórych – zwłaszcza u osób star-

szych lub z cukrzycą – zawał może prze-
biegać bez typowych dolegliwości dła-
wicowych (związanych z bólem w klatce 
piersiowej). Jedyną uciążliwością mogą 
być wówczas duszności, zawroty głowy, 
pogorszenie tolerancji wysiłku, lekki ból 
w klatce piersiowej – czyli objawy, które 
nie zmuszają chorego do udania się do le-
karza. Inne nietypowe dolegliwości doty-
czą zawału ściany dolnej serca – stanowią 
tzw. maskę brzuszną zawału: ból nadbrzu-
sza, nudności, wymioty, osłabienie. By-
wają one mylone z ostrą niestrawnością. 
Rzadko, ale zdarza się, że głównym lub 
wstępnym objawem zawału jest omdlenie.

Co powinniśmy zrobić, gdy rozpo-
znanie zawału serca staje się coraz bar-
dziej wiarygodne?

Oczywistym jest jak najszybsze we-
zwanie pogotowia, gdyż w dobie leczenia 
inwazyjnego, czyli zabiegów plastyki na-
czyń wieńcowych oraz możliwości wyge-
nerowania przez niedokrwienie groźnych 
zaburzeń rytmu serca, każda minuta ma 
znaczenie. W oczekiwaniu na wykwalifi-
kowaną pomoc możemy choremu podać 
300 mg aspiryny – najlepiej rozgniecionej 
lub rozpuszczonej w wodzie. Powinniśmy 
zapewnić mu wygodną pozycję – nie nale-
ży unosić nóg. W miarę możliwości roz-
luźniamy krępujące go ubranie, zapew-

Jak rozpoznać objawy zawału serca?



niamy swobodne oddychanie i próbujemy 
uspokoić chorego (silnemu bólowi czę-
sto towarzyszy lęk, niepokój). Oczywiście  
w przypadku gdy chory jest nieprzytomny 
i nie oddycha, podejmujemy reanimację.

Czym właściwie jest zawał serca?
Zawał oznacza śmierć komórek mię-

śnia sercowego na skutek ich niedokrwie-
nia. Wraz z krwią docierają do serca tlen 
i ważne składniki energetyczne. Warto 
uzmysłowić sobie, jak zadziwiający jest 
nasz mięsień sercowy. Składa się z ko-
mórek kurczących się niezależnie od na-
szej woli, z których część ma zdolność 
do generowania impulsu i pobudzania 
do skurczu pozostałych kardiomiocytów.  
Nasze serce, ważące przeciętnie u dorosłe-
go człowieka ok. 300 g, przepompowuje  
w ciągu doby 5-7 litrów krwi. Ta ssąco-
tłocząca pompa kurczy się w ciągu minu-
ty ok. 72 razy, a w ciągu roku ok. 38 mln 
razy, choć podczas wysiłku i w sytuacjach 
stresowych bije nawet dwa razy szybciej. 
Średnio w ciągu naszego życia serce prze-
pompowuje 250 mln litrów krwi.

Do zawału dochodzi najczęściej na 
skutek pęknięcia blaszki miażdżycowej 
zwężającej światło naczyń wieńcowych 
(zaopatrują mięsień sercowy w tlen i po-
trzebne składniki odżywcze). Z takiej pęk-
niętej blaszki miażdżycowej uwalniają się 
substancje prowokujące krzepnięcie krwi 
– zlepione płytki krwi powodują zamknię-
cie światła naczynia i zaburzenie prze-
pływu krwi. Innymi przyczynami ostre-
go zawału mięśnia sercowego mogą być: 
skurcz tętnicy wieńcowej, zator, zapalenie 
tętnic wieńcowych. Rozległość martwicy 
mięśnia sercowego zależy od stopnia upo-
śledzenia przepływu krwi oraz czasu trwa-

nia niedokrwienia.
Jakie są czynniki ryzyka wystąpie-

nia zawału serca, czyli kto powinien 
mieć się na baczności?

Na część z nich nie mamy wpływu, 
jak na przykład płeć (mężczyźni choru-
ją częściej), starszy wiek czy genetyczne 
uwarunkowania. Sporo jednak zależy od 
nas!

Zadbajmy o właściwą dietę, boga-
tą w nienasycone kwasy tłuszczowe – ka-
nonem w kardiologii stała się dieta śród-
ziemnomorska. Rzućmy palenie! Zapew-
nijmy sobie dostosowany do wieku i moż-
liwości wysiłek fizyczny – niezbyt inten-
sywny, ale regularny. Pozwoli on także 
poradzić sobie z kolejnym istotnym czyn-
nikiem wpływającym na powstanie miaż-
dżycy – ze stresem! Osoby z rozpoznaną 
już cukrzycą powinny starannie kontrolo-
wać poziom cukru we krwi, a te z choro-
bą serca – stosować się do zaleceń lekar-
skich.

Profesor Religa powiedział w jednym 

z wywiadów, że cudem natury jest, „kiedy 
serce w pustej klatce piersiowej zaczyna bić 
i utrzymywać krążenie”. Dbajmy więc o na-
sze serca, aby służyły nam jak najdłużej…  
i kochały jak najmocniej.

Źródło: wstan.net/serce-w-zawale!



Bogactwo natury – rabarbar
Rabarbar ogrodowy pochodzi z kra-

jów Azji Środkowej i południowej Sybe-
rii. W Europie pojawił się w XVI w. dzięki 
Marco Polo, ale jako warzywo w Polsce 
znany jest dopiero od XVIII wieku.

Rabarbar – inaczej rzewień – to 
bylina, która jest warzywem. W kuchni 
zastosowanie znalazły części liści, nazy-
wane ogonkami liściowymi. Mają cha-
rakterystyczny kwaskowaty, cierpki 
smak i są koloru różowego, czerwonego 
lub zielonego. Im czerwieńszy rabarbar, 
tym słodszy smak. Właśnie ze względu 
na walory smakowe mogą pojawiać się 
wątpliwości, czy rabarbar jest warzy-
wem.

Wartości odżywcze rabarbaru
Rabarbar dostarcza dużo potasu, 

sód, magnez, żelazo, fosfor, witaminę 

C, beta-karo-
ten. Jest nisko-
kaloryczny – 
ma zaledwie 
20 kcal w 100 
g – i błonnik, 
dlatego jest 
polecany oso-
bom dbającym  
o linię.

Duża ilość 
r a b a r b a r u  
w diecie może 
s k u t k o w a ć 
wypłukaniem 
wapnia z orga-
nizmu. Zawarty 
w nim kwas szczawiowy przekształca 
się, tworząc szczawian wapnia – zwią-
zek, który odkłada się w postaci kamieni 

nerkowych. Dlatego rabarbaru powinny 
unikać osoby chore na nerki i reuma-
tyzm.

Rabarbar używany w kuchni nie 
jest tą samą rośliną, która już w trady-
cyjnej medycynie chińskiej znana była 
jako roślina lecznicza. Spośród około 
dwudziestu odmian rzewienia Chińczycy 
stosowali Rheumofficinale, czyli rabar-
bar leczniczy. To odmiana rabarbaru  
o dużych liściach i kłączach sięgających 
nawet 3 metrów wysokości. W medy-
cynie używa się głównie korzenia rabar-
baru lekarskiego. Ciekawą informacją 
jest to, że w Chinach rabarbar do dziś zaj-
muje miejsce w pierwszej pięćdziesiątce 
najważniejszych roślin leczniczych. Sto-
suje się go tam np. jako środek na bolące 
zęby. Usmażony korzeń rabarbaru moczy 



się w alkoholu. W tak powstałej nalewce 
zanurza się wacik, który przykłada się na 
bolący ząb. Według tradycji, ból bardzo 
szybko mija.

Korzeń rabarbaru leczniczego ma 
też właściwości przeczyszczające.

Naukowcy odkryli, że pieczony 
rabarbar jest źródłem rapontygeniny.  
To polifenol, który ma zdolność zmniej-
szania tempa podziału komórek nowo-
tworowych. Badacze twierdzą, że oprócz 
tych właściwości, rapontygenina ma 
działanie antyalergiczne, antyoksyda-
cyjne i wspomaga układ krążenia.

Rzewień to roślina zawierająca 
też rapontycynę– substancję działającą 
estrogennie. Rabarbar polecany jest 
więc kobietom z niedoborem estroge-
nów, nadmiarem androgenów, kobie-
tom w okresie klimakterium, młodym 
dziewczynom borykającym się z trądzi-
kiem i mężczyznom z przerostem gru-
czołu krokowego. Nie poleca się go  
z kolei panom, którzy mają niedobór 
testosteronu w organizmie, bo rabarbar 
może go jeszcze bardziej obniżyć.

Rabarbar świetnie nadaje się na 
kompot (jest niezwykle orzeźwiający  
i dobrze gasi pragnienie), kisiele, gala-
retki. Pyszne są placuszki albo ciasto  
z rabarbarem. Bardzo dobrze kompo-
nuje się z truskawkami, wówczas naj-
lepiej wykorzystać go do zrobienia 
konfitur. Można zrobić z niego także 
wykwintny dodatek do mięsa, drobiu 
lub ryby. Kawałki rabarbaru wkładamy 
na chwilę do gorącej oliwy, podsma-
żamy szybko i dodajemy łyżkę miodu. 
Rabarbar bardzo dobrze znosi mroże-
nie, można więc zrobić sobie niewielki 
jego zapas na zimę. W kuchni naturalnie 
uprawiany rabarbar stosuje się do końca 
czerwca, potem kłącza stają się gorzkie.

Źródło: www.poradnikzdrowie.pl



„Życiowy przepis”
Affidea podczas Światowego Dnia 

Walki z Rakiem ruszyła z nietypową akcją 
„Życiowy przepis”. Jej celem jest budowa-
nie świadomości, że badanie piersi, któ-
re kobieta może wykonywać samodziel-
nie lub przy wsparciu bliskiej osoby jest 
pierwszym krokiem do wczesnego wykry-
cia raka piersi i może uratować życie.

Do udziału w nietypowej akcji - 
warsztatach kulinarnych z pieczenia chle-
ba - zaproszono kilka par. Goście uczy-
li się, jak wypiekać zdrowy domowy 
chleb. W czasie gdy ciasto odpoczywa-
ło, a uczestnicy warsztatów zajęli się przy-
gotowywaniem past do chleba, do ciasta 
włożono różowe kuleczki symbolizujące 
guzki w piersiach. Ku zdziwieniu par pod-
czas zagniatania ciasta warsztaty piecze-
nia chleba przerodziły się w warsztaty sa-
mobadania piersi.

- Chcemy zbudować wśród kobiet 
świadomość tego, jak ważna jest profilak-
tyka przeciwnowotworowa. Bardzo wie-
le zależy od nich samych - samobada-
nie jest niezwykle istotnym elementem 
procesu wczesnego wykrywania raka.  - 
mówi Joanna Borczak, Dyrektor Marketin-
gu, Affidea.

Akcja jest odpowiedzią na problemy 
z walką z rakiem piersi w Polsce. Każdego 
roku notuje się ponad 17 tysięcy nowych 
zachorowań, a ponad 5,6 tysiąca kobiet 
umiera, głównie z powodu wykrycia cho-
roby w zbyt zaawansowanym stadium.

- Z naszego doświadczenia wynika, 
że w profilaktyce nowotworowej znacze-
nie ma wiele czynników. Oczywiście istot-
ny jest styl życia, to jak jemy, czy uprawia-
my sport, a nawet to, czy jesteśmy opty-
mistami czy pesymistami - wyjaśnia Elż-

bieta Kozik, prezes stowarzyszenia Pol-
skie Amazonki Ruch Społeczny. - Jednak 
to, co w mojej ocenie jest najważniejsze, 
to badania profilaktyczne. Dlatego jako 
stowarzyszenie podjęliśmy współpracę  
z Affidea przy projekcie „Życiowy przepis”, 



bo jest to w naszej ocenie niezwykle cie-
kawa akcja, w której podkreśla się rolę 
profilaktyki raka piersi i podejmuje dzia-
łania edukacyjne skierowane nie tylko do 
kobiet, ale także ich partnerów - dodaje 
Elżbieta Kozik.

Na potrzebę samobadania oraz re-
gularnych badań profilaktycznych wska-
zują też lekarze. 

- Samobadanie może być pierwszym 
krokiem do wykrycia raka, jednak równie 
ważna jest dalsza diagnostyka, np. bada-
nie rezonansem magnetycznym piersi, 
które obecnie jest najdokładniejszą me-
todą diagnostyczną w wykrywaniu raka 
- mówi dr n. med. Andrzej Radkowski, kie-
rownik medyczny Affidea. 
- Dzięki temu bezbole-
snemu badaniu można w 
szybki, bezpieczny i niein-
wazyjny sposób zdiagno-
zować guzki niewidoczne 
w żadnym innym badaniu 
obrazowym.

- Żałuję, że nie zro-
biłam rezonansu ma-
gnetycznego piersi wcze-
śniej. Niestety nie zale-
cił mi go żaden lekarz, 
mimo że mój guz urósł aż 
do 7 centymetrów, a rów-
nolegle wykonywałam regularnie bada-
nie USG - mówi Lidia Spocińska, szefowa 

działu jakości Affidea, która obecnie wal-
czy z nowotworem piersi.

Film jest dostępny na stronie: https://
www.youtube.com/watch?v=LnrjdDg4g-
dA&feature=youtu.be.

Więcej o akcji: www.zyciowyprzepis.pl. 
- W codziennym życiu warto zaufać 

nie tylko swoim dłoniom, ale również dło-
niom swojego partnera. Często to wła-
śnie mąż czy chłopak może zauważyć, że 
z naszymi piersiami dzieje się coś niepo-
kojącego, a takie spostrzeżenia są bez-
cenne. Dlatego postanowiliśmy zwrócić 
uwagę na to, że wzajemna troska o zdro-
wie powinna być nieodłącznym elemen-
tem szczęśliwego związku  - dodaje Joan-
na Borczak.



H. bardzo ciężko pracował, próbu-
jąc udowodnić swoim szefom, jak dosko-
nałym jest pracownikiem. W efekcie jego 
praca stała się dla niego ważniejsza od 
wszystkich i wszystkiego. Przypłacił to 
dwoma rozwodami, ale wciąż wierzył, że 
warto dawać z siebie wszystko w biurze.

Otrzymał kilka awans ów i podwyżek, 
ale mimo swego poświęcenia, był jednym 
z pierwszych zwolnionych, kiedy zaczęto 
restrukturyzację firmy, w której pracował. 
Koledzy z pracy nie czuli się swobodnie  

w jego obecności, a niektórym zwierzch-
nikom wydawał się wręcz zagrożeniem. 
Co więcej, wieloletni brak odpoczynku  
i nieustanne wysokie tempo pracy, spo-
wodowały pewne psychiczne zaburzenia, 
które lekarze przypisali stresowi.

H. i wielu mu podobnych, którzy 
za wszelką cenę starają się dawać z sie-
bie wszystko przez cały czas, robią błąd. 
Żądają od siebie perfekcji, nie zdając 
sobie sprawy z tego, że nie ma rzeczy  
i ludzi doskonałych. Oczekując od siebie 
doskonałości - dążąc do tej nieosiągalnej 
normy - możesz popaść w spiralę nega-
tywnego myślenia, która w efekcie może 
przynieść niezadowolenie, nadmierny 
samokrytycyzm, rozżalenie i postawę 
zniechęcenia. Jeżeli, tak jak H., zmu-
szasz się do perfekcyjnego wykonywania 
obowiązków, możesz nagle zdać sobie 

Warto dawać z siebie wszystko w pracy?
sprawę, że twoje wysiłki przynoszą sku-
tek przeciwny do zamierzonego. Zmusza-
nie się do sprostania nierealnym oczeki-
waniom skutkuje nadmiernym stresem, 
niepokojem, niechęcią do pracy, wypa-
leniem. Ponadto perfekcjonizm czę-
sto zachęca do niezdrowej konkurencji,  
a nawet może się stać powodem zacho-
wań nieetycznych (ściąganie na egza-
minach, przypisywanie sobie cudzych 
zasług, podawanie fałszywych kwalifikacji 
zawodowych).

Gdy już sobie uzmysłowisz, jak nie-
realne są twoje absolutystyczne kryte-
ria, naucz się rezygnować z pracy na peł-
nych obrotach przez cały dzień. Zamiast 
tego postaraj się jak najlepiej wykony-
wać swoją pracę, zdając sobie jednocze-
śnie sprawę, że bywają dni, kiedy można 
czuć się gorzej, być zaabsorbowanym 



jakimś problemem osobistym lub dojść 
do wniosku, że aktualnie wykonywane 
zadania nie są zbyt ważne. Kiedy uwolnisz 
się spod nacisku perfekcjonizmu, praca 
będzie sprawiała ci większą przyjemność, 
rezultaty będą dobre, a być może nawet 
doskonałe. Po prostu pracuj. W rezulta-
cie częściej będziesz czerpał satysfak-
cję z pracy, która nie będzie musiała być 
doskonała. Dobrym przykładem może 
być A., który spędził dwa tygodnie, malu-
jąc swoje mieszkanie; praca była daleka 
od doskonałości, ale wykonana z pew-
nością przyzwoicie. Ponadto, A. odczu-
wał przy tej okazji radość z samego malo-
wania i jego efektu. H. mógłby się wiele 
nauczyć od A, o tym, na czym polega róż-
nica pomiędzy frustracją spowodowaną 
dążeniem do perfekcji, a satysfakcją pły-
nącą z doskonalenia swoich umiejętno-
ści. H. musi się także nauczyć znajdować 
czas na odpoczynek - chwilę oddechu, 
zabawę i gry - poza pracą by podwyższyć 

jej wydajność i jakość.

Efektem perfekcjonizmu są zwykle 
frustracja i rozczarowanie.

Niektóre rzeczy powinny być po 
prostu dobre.

Jeśli mierzysz zbyt wysoko, możesz 
spudłować.

Rezultat jest czasem mniej ważny, 
niż radość czerpana z wykonywania jakie-
goś zadania.

Nie zawsze muszę dawać z siebie 
wszystko.

Staraj się raczej doskonalić siebie, 
niż być perfekcjonistą.

 
Więcej w książce: Jak nie wpaść  

w depresję. 40 szkodliwych przesądów, 
które zatruwają nam życie – Arnold A. 
Lazarus, Clifford N. Lazarus, Allen Fay.

Źródło: Deon.pl



Domowe sposoby
na maseczkę do włosów
Domowe kosmetyki, które stoso-

wały nasze babcie i prababcie, świet-
nie sprawdzały się przez wiele lat.  
Jak wykorzystać naturalne składniki do 
pielęgnacji włosów? Oto kilka przepi-
sów.

Maseczka nawilżająca

Do jej wykonania potrzebne jest 
jedno dojrzałe awokado, przezroczy-
sta folia spożywcza oraz ręcznik. Awo-
kado obieramy, oddzielamy pestkę  
i rozgniatamy widelcem. Papkę nakła-
damy na głowę i masujemy włosy oraz 
skórę głowy. Następnie przykrywamy 
włosy folią i ręcznikiem dla zachowania 
ciepła. Masę spłukujemy po około 40 
minutach i myjemy szamponem.

Maseczka regenerująca
Składniki tej maski to 2 żółtka, 

2 łyżki oliwy z oliwek, sok z połówki 
cytryny. Potrzeba będzie również prze-
zroczysta folia spożywcza i ręcznik.  
Na długie włosy potrzebne będzie 
przygotowanie maski z podwójnej ilo-
ści składników. Składniki należy prze-
lać do miseczki i dokładnie wymieszać,  
a następnie pozostawić na włosach 
przez około 30 minut. Po tym czasie 
można włosy spłukać i umyć

Maseczka wzmacniająca

Składniki: 1/2 opakowania drożdży, 
2 łyżki mleka. Potrzebna będzie rów-
nież przezroczysta folia spożywcza oraz 
ręcznik. By wykonać maseczkę należy 

zmieszać drożdże i mleko, następnie 
podgrzać je rondelku, aż do czasu, gdy 
powstanie gęsta papka. Należy nałożyć 
maskę na suche i niemyte włosy oraz 
wmasować ją mocno.

Na koniec można przykryć włosy 
folią i zawinąć w ręcznik. Maska regene-
ruje strukturę włosa.

Płukanka nadająca blask

Potrzebujemy następujące skład-
niki: 2 łyżki cynamonu, kilka goździ-
ków, ½ łyżeczki majeranku, 1 litr wody. 
Składniki wrzucamy do wrzącej wody 
i gotujemy przez 10-15 minut. Wywar 
należy wymieszać z wodą w misce  
i wypłukać nią włosy.

Na koniec warto umyć je szampo-
nem.

Źródło: http://www.dobre-artykuly.pl





Molestowanie emocjonalne jest naj-
bardziej rozpowszechnionym rodzajem 
krzywdzenia dziecka. Jednak zdecydowa-
nie trudniej je zdefiniować i udowodnić 
niż przemoc fizyczną lub wykorzystywa-
nie seksualne.

 

Cofnijcie się myślą do wcześniejszych 
okresów swojego życia; mogę niemal za-
gwarantować, że przypomnicie sobie takie 
sytuacje, w których doświadczaliście mo-
lestowania emocjonalnego.

Czy wasi rodzice karcili was w sposób, 
który budził w was poczucie zawstydzenia 

i winy? Czy usłyszeliście kiedyś kierowa-
ne pod waszym adresem takie przezwiska, 
jak: „głupi”, „fajtłapa”, „podły”, „gruby”, 
„chudzielec”, „oferma” lub inne poniżają-
ce epitety? Czy ktoś się z was wyśmiewał? 
Czy byliście kiedyś kozłami ofiarnymi?

To wszystko są formy molestowania 
emocjonalnego. Zakres szkód wywołanych 
przez molestowanie emocjonalne zależy 
od jego źródła oraz czasu trwania. Co inne-
go, jeśli ktoś całkiem obcy nazwie cię nie-
zdarą lub głupkiem, a co innego, jeśli po-
wie to twoja matka.

Przez lata w każdą sobotę odkurzałam 
dziewięć pokoi w naszym domu na wsi. 
Nie miałam nic przeciwko tej pracy, cho-
ciaż wolałabym sobie poczytać książkę. Ale 
jakoś nigdy nie udawało mi się wykonać jej 
dobrze. Pamiętam, że pewnego dnia obu-
dziłam się rano i przyrzekłam sobie, że to 
będzie dzień, w którym w końcu osiągnę 
cel i mama będzie dumna z mojego odku-
rzania.

Problem w tym, że to nie zdarzyło się ni-
gdy. Nigdy nie zostałam doceniona, za to 
mama zawsze mnie zbeształa. „Gracie - 
mówiła - tego stołu nawet nie dotknęłaś 
szmatką!”. Jakimś sposobem zawsze zna-
lazła kilka drobinek kurzu. Potem następo-
wały dłuższe lub krótsze tyrady na temat 
tego, jaka jestem niestaranna, leniwa i nie-
odpowiedzialna. Nie widziała tego, że by-
łam całkiem dobrym dzieckiem; zwyczaj-
nie nie potrafiłam sprostać jej wymaga-

Chudzielec. Fajtłapa. Nic z ciebie nie będzie



niom.
 Podkreślasz porażki, pokazujesz błędy? 
Moja matka krzywdziła mnie emocjonal-

nie. Zamiast pomóc mi lepiej wykonać za-
danie, poniżała mnie. Jeśli moja poboż-
na matka mogła mnie tak krzywdzić, to 
jestem pewna, że wielu innych rodziców 
również krzywdzi emocjonalnie i znieważa 
słownie członków swoich rodzin. Jeśli zda-
liście sobie sprawę, że i wy do nich należy-
cie, postanówcie z tym natychmiast skoń-
czyć!

Na spotkaniu rady rodziców w jednym  
z liceów miałam pogadankę na temat mo-
tywacji. Gdy skończyłam, podeszła do 
mnie para rodziców, którzy wyglądali na 
zmartwionych. Zapytali: „Co możemy zro-
bić, żeby zmotywować naszego szesnasto-
letniego syna? Jest wystarczająco zdolny, 
ale po prostu nie chce się uczyć. W jego 
pokoju jest zawsze bałagan, a jego posta-
wa jest nie do przyjęcia!”.

Właśnie poświęciłam godzinę na omó-
wienie sposobów motywowania dzie-
ci, więc musiałam pomodlić się o cierpli-
wość! Potem zapytałam: „Jakich metod 
już próbowaliście?”. Ojciec niemal ze łzami 
w oczach odpowiedział: „No cóż, próbuję 
skłonić go do nauki. Pokazuję mu jego błę-
dy. Powtarzam mu, że do niczego nie doj-
dzie, że będzie się nadawał tylko do kopa-
nia rowów. Nie wyobrażam sobie, jak on 
kiedykolwiek będzie w stanie zarobić na 
życie”.

To mi wystarczyło. Nastolatkom ogrom-

nie zależy na tym, żeby rodzice byli z nich 
dumni, ale ich zaciekła determinacja, żeby 
być niezależnymi, nie pozwala im przyznać 
się do tego przed rodzicami. Pragnąc zmo-
tywować swojego syna, ten niesamowicie 
zaangażowany, ale niedoinformowany oj-
ciec krzywdził go emocjonalnie - i w nieza-
mierzony sposób podsycał jego bunt.

Może się zdarzyć, że zniewagi i nega-
tywne prognozy zmotywują dziecko, żeby 
udowodnić rodzicowi lub dorosłemu, że 
nie miał racji, ale znacznie częściej okazu-
ją się samospełniającymi się przepowied-
niami. Uczestniczyłam kiedyś w semina-
rium prowadzonym przez dra HaimaGi-
notta, słynnego w latach siedemdziesią-
tych psychologa dziecięcego. Zilustrował 
on wówczas tę koncepcję następującym 
przykładem:

Ojciec zabrał swojego pięcioletniego 
syna na lody. Gdy sprzedający wręczył loda 
ojcu, niecierpliwy chłopczyk błagał, żeby 
ojciec dał mu go jak najszybciej. Ojciec po-
trząsnął głową. „Jak ci go dam, to zaraz 
go upuścisz” - powiedział. „Nie upuszczę” 
- obiecał chłopiec. „Proszę, daj mi go, ta-

tusiu!”. Ojciec kilkakrotnie powtórzył swo-
je ostrzeżenie, po czym w końcu wręczył 
synkowi loda - a chłopiec natychmiast go 
upuścił.

Dr Ginott zakończył swoje opowiada-
nie tymi słowami: „To dziecko nie chciało 
być synem kłamcy, dlatego uczyniło to, co 
wielokrotnie przepowiadał ojciec: upuści-
ło loda”.

 Skrzywdzenie emocjonalne
 Po napisaniu książki VerbalAbuse [Znie-

ważanie słowne] otrzymałam niepokojący 
list od lekarza. Jego syn, świetny pływak, 
bardzo przykładający się do treningów, na-
leżał do drużyny pływackiej. Ojciec pisał, 
że trener drużyny nigdy nie chwalił zawod-
ników, choćby dzieciaki nie wiem jak się 
starały. Trener chciał mieć wspaniałą dru-
żynę i widocznie sądził, że upokarzające 
uwagi, krzyki i wyzwiska zmotywują jego 
pływaków do coraz lepszych rezultatów,  
a z niego uczynią mistrzowskiego trenera. 

W rzeczywistości syn lekarza był tym 
zniechęcony, a jego wyniki zamiast się po-
prawić, były coraz słabsze.
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Chudzielec. Fajtłapa. Nic z ciebie nie będzie
Skrzywdzenie emocjonalne może być re-

zultatem różnych zachowań, od milczącego, 
zjadliwego spojrzenia do najeżonej pluga-
wym słownictwem tyrady. Skutkuje ono na-
tomiast: brakiem pewności siebie, lękiem, 
miernymi dokonaniami, niepowodzeniami, 
utratą poczucia własnej wartości, niepoko-
jem w kontaktach społecznych… - można by 
tę listę ciągnąć dalej.

Jak rodzice zaniedbują dzieci
 Oto kilka scenariuszy ilustrujących liczne 

sposoby, na jakie rodzice mogą zaniedbać 
dziecko:

• Dwuletnia Laura bije Kyle’a, swojego czte-
roletniego brata, chcąc zabrać mu jego za-
bawkę. Kiedy matka podnosi ją, żeby przy-
gotować ją do obiadu, Laura kopie również 
matkę, wrzeszcząc: „Nie chcę obiadu! Chcę 
się bawić”. W obydwu przypadkach matka 
usprawiedliwia dziecko, ponieważ „za krótko 
spała w południe”. Mama nie chce wyciągnąć 
wobec jej zachowania konsekwencji. Łatwiej 
jest szukać wymówek.

• Trzyletnia Annie uwielbia kolorować  
i tworzyć rzeczy z błyszczącego papieru. Na-
uczyła się tego w przedszkolu. Ojciec jest ca-
łymi dniami w pracy, a matka zajmuje się du-
żym domem, pracuje na pół etatu i ma nie-
zliczone obowiązki. Obojgu znacznie łatwiej 
jest posadzić Annie przed telewizorem, niż 
poświęcić jej trochę czasu i energii i wspól-

nie z dzieckiem uczestniczyć w twórczych za-
jęciach.

• Sześcioletni Carl potrzebuje trochę dodat-
kowej pomocy w nauce. Jego samotna mat-
ka musi wiele pracować i nikt jej nie poma-
ga. Czuje, że musi wykonywać wszystkie pra-
ce domowe, ponieważ jej matka patrzy bar-
dzo krytycznie, jeśli coś jest nie tak. Chcia-
łaby pomóc Carlowi w nauce, ale postana-
wia, że będzie musiał poprzestać na tym, cze-
go nauczy go jego nauczycielka. Oczywiście, 
nikt nie uczy Carla grać w piłkę nożną czy ko-
szykówkę, ponieważ ojciec bardzo rzadko się  
z nim widuje.

• Bill, piątoklasista, jest niezły w sporcie. 
Potrzebuje uwagi ojca. Chciałby z nim poćwi-
czyć, ale ojciec, w ramach swojej pracy, dużo 
podróżuje i gdy wraca do domu, jest bardzo 
zmęczony. Lubi oglądać sport w telewizji i nie 
ma ochoty na rzucanie piłki. I nie można od 
niego oczekiwać, żeby w sobotnie popołu-
dnie spędził dwie godziny w gorącym słońcu 
po to, żeby w końcu zobaczyć, jak Bill wypa-
da z gry…

Chociaż każdy rodzaj skrzywdzenia jest 
straszny i rozdzierający serce, to jednak naj-
bardziej żal mi dzieci zaniedbanych. Jak bar-
dzo bolesne musi być dla nich to, że rodzice 
unikają swoich dzieci i traktują je tylko jako 
dodatkowy ciężar. Drogi rodzicu, nigdy nie za-
niedbuj swojego dziecka! To dehumanizuje, 
niszczy psychicznie i prowadzi do rozpaczy.

Pracowałam z kilkoma ojcami, którzy sami 
w dzieciństwie byli zaniedbywani. Jeden usi-
łował nauczyć się od ojca umiejętności tech-
nicznych. Ponieważ był trochę niezręczny, 
zdarzało mu się upuścić klucz francuski lub 
zgubić śrubę, co irytowało jego ojca. „Daj, 
synu, ja to zrobię - mówił - ty się po prostu 
nie nadajesz do męskiej roboty”. Ojciec nie 
tylko odnosił się do syna obelżywie, ale rów-
nież zaniedbywał jedno ze swoich najważ-
niejszych zadań, jakim jest cierpliwe wpro-
wadzanie syna w rolę mężczyzny.

Znam też innego ojca, który ma poważne 
trudności z utrzymaniem się w pracy. Uni-
ka odpowiedzialności wszędzie tam, gdzie 
jest to możliwe, pracuje jak najmniej, każ-
dy wieczór i weekend wykorzystuje na zaba-
wę. Wprawdzie bawi się z synami, jednak ro-
dzina cierpi z powodu jego niezdolności do 
utrzymania stałej pracy. Kiedy zapytałam go 
o jego lata chłopięce, powiedział mi, że po 
szkole zawsze chciał się bawić z kolegami. 
Rzucał książki i wypadał z domu, wrzeszcząc: 
„Mamo! Wychodzę się pobawić!”. Mama 
chciała, żeby był odpowiedzialny, więc odpo-
wiadała krzykiem: „Najpierw masz posprzą-
tać pokój, Michael!”. Ale po Michaelu daw-
no już nie było śladu. I zgadnijcie, co było po-
tem! Kiedy wracał, spalony słońcem i pogry-
ziony przez komary, matka już posprzątała za 
niego pokój. Była poirytowana, a on czuł się 
okropnie winny - ale wcześniej dobrze się ba-
wił. Poprzez zaniedbanie właściwej dyscypli-
ny wychowała mężczyznę nieodpowiedzial-
nego, myślącego tylko o zabawie i dręczone-
go poczuciem winy.

Zaniedbując opiekę, miłość i wychowanie 
dziecka - krzywdzimy je, za co w przyszłości 
przyjdzie mu zapłacić wysoką cenę. Z dru-
giej strony, jeśli uświadomimy sobie, że na-
sze dziecko czuje się zaniedbane i w odpo-
wiednim czasie zareagujemy na jego uczucia, 
będzie to akt miłości, który może przynieść 
wielkie korzyści.

Neil urodził się, gdy jego siostra, Melanie, 
miała dopiero osiemnaście miesięcy. Matka 
zauważyła wtedy, że jej starsza córka staje się 
agresywna i nieznośna. Melanie nie chcia-
ła brata i nie wiedziała, co z nim zrobić. Cza-
sami szczypała niemowlę. Kiedy indziej zno-
wu, gdy matka przytulała Neila, wyciąga-
ła wszystkie naczynia z szafek w kuchni albo 
rozrzucała kosmetyki po sypialni.

Na szczęście jej mama zrozumiała, że braci-
szek pojawił się, zanim Melanie sama poczu-
ła się wystarczająco dopieszczona. Poprosiła 
swoją matkę, aby pomogła jej przy niemow-
laku, a sama wróciła do swoich wcześniej-
szych zwyczajów niańczenia Melanie. Kołysa-
ła ją i śpiewała jej, łaskotała ją i tuliła. W cią-
gu zaledwie kilku tygodni Melanie została na 
nowo nasycona miłością i zaczęła z radością 
obserwować swojego szybko rosnącego bra-
ta. Kilka lat później byli już dla siebie drogimi 
przyjaciółmi.

  Więcej w książce: Jak uchronić dziecko 
przed przemocą– Grace Ketterman.

Źródło: Deon.pl.
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Jubileusz
Miłosierdzia
Poprzez ogłoszenie Jubileuszu Miłosierdzia Papież Fran-

ciszek kładzie w centrum uwagi Boga miłosiernego, który wzywa 
wszystkich, by wrócili do Niego.

Takimi słowami zakończył się tekst - pisany w tym miejscu 
- przed miesiącem. Za nami Wielki Post i Wielki Tydzień; czas 
naszych „małych” - a bywa, że  i wielkich - powrotów do Boga. 
Owe powroty winny cieszyć nas wszystkich. I cieszą – pod jed-
nym wszakże warunkiem, że są to powroty autentyczne, praw-
dziwe. Gorzej, gdy udajemy - iż powracamy do Boga - przed 
samym sobą, nie wspominając o duchownym, którego zastaliśmy 
w konfesjonale. W tym miejscu nie trzeba – chyba - nikogo prze-
konywać, że Pana Boga, to oszukać się nie da. Księdza przeważ-
nie też. Siebie samego jednak - niektórym udaje się oszukiwać 
przez całe lata. Tak trudno - niejednemu z nas - stanąć przed sobą 
samym w prawdzie, a przecież poznanie prawdy jest warunkiem 
naszej prawdziwej wolności – także od niewoli grzechu. Zobaczyć 
prawdę o swoim życiu, o tym kim jestem rzeczywiście, a nie kim 
wydaje mi się, że jestem! By to było możliwe, trzeba zdobyć się 
na zrobienie uczciwego rachunku ze swojego życia. Trzeba zdo-
być się na szczerą – „aż do bólu” - rozmowę ze swoim sumieniem.  

Wymaga tego szacunek dla Boga, który jest przecież celem 
mego powrotu. Jest „Bogiem jedynym” i „nie ma innego”. Czyż-
byśmy nie znali pierwszego z dziesięciu Przykazań: Nie będziesz 
miał bogów cudzych przede mną. Zaraz potem Bóg dodaje, iż 
domaga się szacunku dla siebie – nawet imienia Boga nie wymó-
wisz bez szacunku – nadaremno. „Nie będziesz brał imienia Pana, 
Boga swego, nadaremnie”. Brak szacunku wobec Boga – oto 
grzech jakże często spotykany u tych, którzy klękają przy konfesjo-
nale. Klękają zupełnie nie przygotowani. Nie zrobili bowiem roz-
liczenia ze swoim dotychczasowym  życiem, ale oczekują rozgrze-
szenia. Pana Boga zwykli traktować „z góry”, niepoważnie, lek-
ceważąco. Dlaczego więc mieliby się przygotować do spotkania 
z Nim w sakramencie pojednania? Nieraz zadaję sobie pytanie – 
jak to jest? Ci sami ludzie, gdyby zostali zaproszeni na spotkanie, 
z kimś postawionym wysoko w hierarchii społecznej – przecież 
nie poszliby na to spotkanie zarośnięci, nieogoleni i w przysło-
wiowych walonkach czy fartuchu. Prawdopodobnie byliby przy-
szykowani – fryzjer, buty wyczyszczone i porządny garnitur, może 
nawet krawat. A i do rozmowy na spodziewany temat, też byliby 
przygotowani. Pewnie, że nie chodzi w konfesjonale o to jak jesteś 
ubrany. Lecz czy można przyjść - na tak ważne spotkanie - zupeł-
nie bez przygotowania?

Co ma zrobić spowiednik, gdy słyszy iż ktoś np. nie był  
kilka lat u spowiedzi, a jedynym grzechem przez te lata, to to, 
że ów ktoś nie chodził do kościoła i się nie modlił. I nic więcej! 
Mowa zaś jest o kilku latach – nie dniach.

Prawdziwy powrót zaczyna się od wysiłku stawania  
w prawdzie. Gdy wraca „syn marnotrawny” - z przypowieści  
u św. Łukasza - to wie on co zrobił: „zgrzeszyłem /.../ nie jestem 
godzien”. Chce być tylko sługą, tak jak inni. Jakże często współ-
cześni „synowie marnotrawni” na uwagę, iż nie są przygotowani 
do spotkania  w sakramencie pokuty, reagują agresją, wstają  
i odchodzą od konfesjonału, mając pretensje do wszystkich  
– z wyjątkiem samych siebie. 

To prawda:  miłosierny Bóg, wzywa wszystkich, by wró-
cili do Niego. Nie chodzi jednak o powrót „byle jaki”. O powrót 
dla samego powrotu. Chodzi o prawdziwe spotkanie „dziecka”  
z Ojcem, choćby owo dziecko liczyło sobie już bardzo dużo wio-
sen i przez wiele z nich o Bogu, który jest Ojcem – zapomniało.

JT TJ

Jezuici w Radomiu – Kościół św. Trójcy
Spowiedź od 6.30 do 12.00 i od 15.00 do mszy wieczornej

Całodzienna adoracja Najświętszego Sakramentu
(www.radom.jezuici.pl)





Komunikat Prezydium Komisji Episkopatu Polski  
w sprawie pełnej ochrony życia człowieka

Życie każdego człowieka jest 
chronione piątym przykazaniem 
Dekalogu: „Nie zabijaj!”. Dlatego sta-
nowisko katolików w tym względzie 
jest jasne i niezmienne: należy chro-
nić od poczęcia do naturalnej śmierci 
życie każdego człowieka.  

W kwestii ochrony życia nienaro-
dzonych nie można poprzestać na obec-
nym kompromisie wyrażonym w usta-

wie z 7 stycznia 1993 roku, która w trzech 
przypadkach dopuszcza aborcję. Stąd  
w roku Jubileuszu 1050-lecia Chrztu Pol-
ski zwracamy się do wszystkich ludzi 
dobrej woli, do osób wierzących i nie-
wierzących, aby podjęli działania mające 
na celu pełną prawną ochronę życia nie-
narodzonych. Prosimy parlamentarzy-
stów i rządzących, aby podjęli inicja-
tywy ustawodawcze oraz uruchomili 

programy, które zapewniłyby konkretną 
pomoc dla rodziców dzieci chorych, nie-
pełnosprawnych i poczętych w wyniku 
gwałtu. Wszystkich Polaków prosimy  
o modlitwę w intencji pełnej ochrony 
życia człowieka od poczęcia do natural-
nej śmierci zarówno w naszej Ojczyźnie, 
jak i poza jej granicami.

Warszawa, 30 marca 2016 r.

21 – 22 maja 2016

92. Pielgrzymka
Służby Zdrowia na Jasną Górę do Częstochowy.

zapisy: dr Jadwiga Kazana: 604 109 454.

Duszpasterstwo Służby Zdrowia zorganizowało Spotkanie Wielkanocne dla Pra-
cowników Służby Zdrowia.Na spotkaniu gośćmi specjalnymi byli ks Bp Piotr Turzyński  
i Rektor WSD ks. Jarosław Wojtkun

ZIEMIA ŚWIĘTA 8 dni (samolot)
termin: 24.09-01.10.2016

Pielgrzymka Służby Zdrowia
w roku Miłosierdzia

Tel Aviv – Jerozolima - Betlejem - Ain Karem - Cesarea – Hajfa 
– Nazaret – Kana Galilejska  -  Góra Tabor- Tabga – Kafarnaum  - 

Jezioro Galilejskie- Jerycho – Morze Martwe – Betania
informacja, zapisy: 696499520

www.pielgrzymki.radom.pl

Pielgrzymki Służby Zdrowia

Spotkanie Wielkanocne dla Pracowników Służby Zdrowia




