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Cieszymy oko feerig barw na obrazie

i mimowolnie nadstawiamy uszu, gdy sty-
szymy dobrze znang melodie. Wciggamy
gtebiej powietrze, czujgc mity aromat,

i rozkoszujemy sie smakiem ulubionej
potrawy. Odczuwamy przyjemnosc, $pigc
pod miekkim kocem lub gdy dotyka nas
bliska osoba. Te wszystkie przezycia moz-
liwe sq dzieki naszym zmystom, ktére spra-
wiajqg, ze $wiat dookota staje sie miejscem
niezwyktych i wyjgtkowych doznan.

Juz samo okreslenie czegos jako zmy-
stowe daje nam jasny sygnat, ze chodzi

0 co$ specjalnego, zwigzanego z rozma-
itymi, najczesciej przyjemnymi, bodzcami.
Zmystowa moze by¢ randka z ukochang
osobqg — pod warunkiem, ze zadbamy o jej
odpowiednie miejsce i atmosfere — taniec
czy tez film, ktéry oglgdamy na kinowym
ekranie. Wyjgtkowo rozwiniete i ponad-
przecietne zmysty mogq stac sie naszym
bogactwem i z powodzeniem pokierowac
zyciem zawodowym, o czym takze piszemy
w tym wydaniu.

Przede wszystkim jednak wzrok, stuch,
wech, smak i dotyk to sposoby na komuni-
kacje z otoczeniem i jego blizsze poznanie.
Za sprawg zmystow swiat odbierany jest
przez kazdego z nas nieco inaczej, a dzigki
temu staje sie piekny na nasz wiasny,
indywidualny sposdb. Zyczymy Wam
zatem petnej przyjemnosci lektury i jok
najwigcej sensualnych, zachwycajgeych

i wprawiajgcych w dobry nastrdj doznan
na co dzien! VYV
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SLEDZ NAS

NA INSTAGRAMIE

@wpodroz

‘numerze

#TYSIACEPOWODOW
Opowiedz nam swojq historig!
Oznacz zdjgcie z podrozy

na Instagramie #wpodréz

lub #pkpintercity — najlepsze
zdjecia opublikujemy!

@ANGELIKACIERESZKO
Mital lektura w podrozy.
Znalezione w pociagu
#pkpintercity #biatystok
#magazynpoktadowy
#w_podroz_z_pkp_intercity
#wpodroz

@LGABLERC
#przedziatrodzinny #pkpintercity
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W RELACJE
PIEC POMYSLOW NA UDANA RANDKE

. NAJWAZNIEJSZE TO MIEC WOKOL SIEBIE
BLISKICH"” — WYWIAD Z IDA NOWAKOWSKA

OBSERWUJ | DELEKTUJ SIE ZYCIEM!
PO ANGIELSKU / IN ENGLISH

DOSTEPNE PODROZE. BERLIN: MIASTO
DLA KAZDEGO

FELIETON PROF. MIROSEAWA BANKI

Nie
dokonezysz
lektury
W pociggu?
7rob zdjecie
kodu,
by wygodnie
cezytae
magazyn
na ckranie
smartfonu.

W KULTURE

KULINARNA SZTUKA ZMYSEOW

NOWE WYMIARY WSPOLCZESNEGO KINA
PREMIERY

WYDARZENIA

SPOJRZEC W OCZY ZMYSEOM

MUZYCZNA LISTA OD MELI KOTELUK
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ENGLISH

W BIZNES
W TRASE!

POZNAJ TABOR PKP INTERCITY:
LOKOMOTYWY ELEKTRYCZNE
EUO7 | EPO7

KOLEJ BARDZIEJ DOSTEPNA

PASJA DZWIEKU. ROZMOWA
Z ADAMEM SKORUPA
EN > PASSION FOR SOUND

TAK PACHNA EMOCJE,
CZYLI KIEDY NOS STAJE SIE
NARZEDZIEM PRACY

W ZABAWE

INTEGRACJA SENSORYCZNA -
O POWIAZANIU ZE SOBA ZMYSLOW

BAJKA. MOC KULTURALNEGO
PODROZOWANIA

OPOWIESCI Z DZIECINSTWA ZOSTAJA
Z NAMI NA ZAWSZE

ZIMOWA EAMIGEOWKA

BAW SIE | ROZWIJAJ ZMYSLY!



The Exhibition That Never Happened...
lgnacy Lopierski (1865-1941)
and the Revival of Printmaking

5/12/2019-16/02/2020

IGNACY LOPIENSK] / DAMA W CZERNI /1905 / MUZEUM NARODOWE W WARSZAWIE

Wystawa, ktorej nie byto...
Ignacy topienski (1865-1941)
Odnowiciel sztuki graficznej

MECENAS! MUZEUM / MUSEUM PATRONS
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Koneept na idealne spotkanie walentvnkowe to nie lada
wyzwanic. Jak zorganizowac je umiejetnie, by randka
zapadla w pamiec¢ i pozostala mitvm wspomniceniem?

Prezentujemy pie¢ najeickawszyveh pomystow!

TEKST: Marcin M. Drews

) pomyslow
CJ  naudanag
andke

W GLEBI ZIEMI

Niezwykle oryginalnym pomystem

jest wizyta w pubie... 320 metréw

pod ziemig! Takg mozliwos¢ oferuje
kopalnia Guido nalezgca do Muzeum
Gornictwa Weglowego w Zabrzu.
Tamtejszg Hale Pomp, w ktérej rezyduje
pub, zbudowano w drugiej potowie

XIX wieku. Dziataty w niej urzgdzenia
ttoczgce na powierzchnie hektolitry
wody, co pozwalato gérnikom na pro-
wadzenie wydobycia. Dzi$ to najgtebiej
potozony lokal gastronomiczny w catej
Europie, o ciekawym, industrialnym
wystroju zachowanym dzieki ceglanemu
stropowi i odstonietym w trakcie rewita-
lizacji ociosom. Jak przystato na slgskg
kopalnie, mozna tu zakosztowaé
lokalnych przysmakow, posrod ktérych
znajdzie sie zurek, bigos czy pajda
chleba ze smalcem. Po sutym positku
mozna przejechac sie kolejkg podwie-
szang i zwiedzi¢ najgtelbsze zakamarki
gorniczych podziemi.

W RELACIJE
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W DOLINIE PALACOW | OGRODOW

Niezwyktej urody patac Wojanéw z wiekowym par-
kiem krajobrazowym to prawdziwa perta Kotliny
Jeleniogdrskiej i obowigzkowe miejsce dla zako-
chanych par. W zabytkowym obiekcie znajduje sie
ekskluzywne spa oferujgce prawdziwy relaks, a cato-
$ci dopetnia Restauracja Ogrodowad, gdzie mozna
zafundowac¢ sobie romantyczng kolacje. W menu
znajdziemy takie specjaty, jok matze $w. Jakuba, szla-
checka zupa z grzybami czy filet z sandacza z kre-
mem z dyni, a na deser Piekng Helene — wykwintnie
podang gruszke w czekoladzie.

FOT. ANETA PAWSKA

W SWIECIE ZAPACHOW

Jednym z najbardziej modnych i zara-
zem niesztampowych pomystéw
pozostaje wizyta w oryginalnej per-
fumerii, gdzie mozna wspdlnie pro-
jektowa¢ zapachy. Moé1 Perfume Lab

w Warszawie jest miejscem chetnie
wybieranym przez pary, a tamtej-

sze warsztaty to doskonaty pomyst

na prezent dla ukochanej osoby.
Sktadniki zapachowe dobierane

sq indywidualnie, a projektowanie z nich
wiasnych perfum w asyscie specjalisty,
ktory czuwa nad poprawnoscig kompo-
zycji, to niezapomniane przezycie!

W LOCIE

A gdyby tak wraz z ukochang osobq roztozy¢ rece

i wznies¢ sie w powietrze niczym ptak? To mozliwe!
Dzieki tunelom aerodynamicznym mozna dzi$ spetnic
odwieczne marzenie cztowieka. Firma Flyspot oferuje
takie loty w Katowicach, a takze w okolicach Warszawy
i Wroctawia. W specjalnie do tego celu stworzonych
budynkach znajduje sie cylindryczny, pionowy tunel
wiatrowy, a wokot niego spiralnie rozmieszczone

sq m.in. pokoje hotelowe. Ped powietrza umozliwiajgcy
swobodny lot powstaje dzieki poteznym wentylatorom,
ktore wytwarzajg podmuch o predkosci 300 km/h!
Pozwala to uczestnikom zabawy wznies¢ sie na kilka,

a nawet kilkanascie metrow.

FOT. MAKSYM SZYDA

FOT. MAKSYM SZYDA

W KRAINIE MRUCZKOW

Podobno koty doskonale wyczuwajg
ludzkie emocje. Jesli chcemy sie
przekona¢, czy nasz partner peten

jest mitosci do zwierzgt, mozemy
zaprosi¢ go do... stynnej kociej kawiarni
we Wroctawiu, gdzie rezydujqg
czworonozni celebryci — Franciszek,
Henryk, Kazimierz i Dyzio. To bardzo
popularne w mediach spotecznosciowych
koty, ktére zamieszkaty w kawiarence
Koton, prowadzonej przez aktywistow

i spotecznikow wspierajgcych fundacje
Kottownia, zajmujgcg sie bezdomnymi
zwierzakami. Znakomite wypieki lokalnych
cukiernikow, mata czarna sygnowana
przez wroctawskg palarnie kawy Czarny
Deszcz i pakiet rozgrzewajgcych herbat
z catego $wiata w towarzystwie kotéw
to trafiony pomyst na randke, z ktérej
mozna przy okazji wréci¢ z postanowie-
niem przygarniecia nowego, czworonoz-
nego domownika! YV

Na wyjgtkowq randke — do Zabrza, Katowic, Jeleniej Géry, Wroctawia, Warszawy — wybierz sie pociggiem
PKP Intercity. Znajdz dogodne potgczenie i kup bilet na intercity.pl.

W RELACIJE
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WYWIAD Z IDA NOWAKOWSKA

Ny WaZImie]Sze

Lo miec
wokot siebie
bliskich

Jej bogate dokonania
artvstvezne robig
ogromne wrazenie.
Wszvstko zaczeto

si¢ od tanca, ktory
otworzvt drzwi

do kariery w teatrze,
filmic i telewizji.

Ale dla Idy Nowakowskicj
W zveiu nie to jest
najwaznicejsze — liezg
si¢ przede wszyvstkim
rodzina, szezesceie

i dziclenie sie

cho¢ ezesceig tego,

co otrzyvmata od losu.

ROZMAWIALA: Agnieszka DyvniaRowska
ZDJECIA: Waldemar Kompala, VP

TEMATEM PRZEWODNIM NASZEGO
WYDANIA SA ZMYSLY — JAK WAZNE
SA ONE W TANCU?

Mysle, ze jednym z najwazniejszych
zmystéw istotnych w tancu jest proprio-
cepcja, czyli zmyst orientacji utozenia
czesci wiasnego ciata oraz napiecia
migéniowego, dzieki ktorej wiemy,
gdzie znajdujq sie nasze konczyny

bez patrzenia na nie.

Taniec jest kinetyczng aktywnoscig
cztowieka, ktéra zespala duchowqg
strone z fizyczng. To wyrazanie wia-
snych uczu¢ i archetypow ludzkich
dos$wiadczen poprzez ruch. W akcie
artystycznym, jakim jest taniec, zaan-
gazowane sq tez zmysty stuchu, wzroku
i dotyku.

NAUKE TANCA ROZPOCZELA

PANI, MAJAC ZALEDWIE PIEC LAT.

DLA DZIECKA ZASADY PANUJACE

W SZKOLACH TANCA, SZCZEGOLNIE
BALETOWYCH, MUSZA BYC TRUDNE.
JAK WSPOMINA PANI POCZATKI NAUKI?

Uwazam, ze bardzo duzo zalezy
od pedagogodw. Miatam szczescie,
ze zaczynatam pod okiem
najwybitniejszych w tej dziedzinie.

W RELACIJE
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W Warszawskiej Szkole Baletowej
nauczytam sie dyscypliny, systematycz-
nosci. Cwiczy%om kilka godzin dziennie,
uczqc sie od bytych tancerzy z Teatru
Wielkiego Opery Narodowej. Szkota
baletowa data mi mozliwos¢ nie tylko
fizycznego, lecz takze duchowego

i intelektualnego rozwoju. Nawet ksigdz
od katechezy w naszej szkole miat

kilka doktoratow. Réwniez w Ameryce
trafitam pod opieke najwspanialszych
nauczycieli. Jedna z najlepszych

na $wiecie tancerek, Leslie Browne,
docenita méj talent i uczyta mnie
prywatnie za darmo przez rok.

OD OSMEGO ROKU ZYCIA WYSTEPUJE
PANI W TEATRZE, FILMIE | TELEWIZJI -
KTORY Z TYCH KIERUNKOW JEST PANI
NAJBLIZSZY?

Wiekszos¢ zycia spedzitam w teatrze,
gdzie zawsze, kazdego dnia trzeba
dac z siebie maksimum, nie mozna

zle zaspiewac lub zatanczyc¢. Tak jest tez w progra-
mach telewizyjnych na zywo, to naprawde trudne
wyzwanie. Na przyktad w ,Pytaniu na $niadanie”

lub ,Dance Dance Dance” na kazdg minute programu
pracuje jednocze$nie kilkadziesigt oséb. Musimy zgra¢
wszystko co do sekundy. Film chyba jest najtatwiejszy.
Chciatabym bardzo zagra¢ w musicalu, gdzie bede
mogta wykorzysta¢ aktorstwo i taniec. Musiatam juz
raz zrezygnowac z udziatu w serialu o tancerzach.
Miatam do wyboru albo mature, albo udziat w filmie.
Wybratam nauke i studia, i nie zatuje.

JAK CZUJE SIE PANI W ROLI PROWADZACEJ W PRO-
GRAMIE ,THE VOICE KIDS"? CZY WIDZI PANI W DZIE-
CIACH SIEBIE SAMA SPRZED LAT?

Wydaje mi sig, ze bardzo dobrze rozumiem naszych
miodych uczestnikéw. Jako mata dziewczynka bratam
udziat w wielu konkursach, ktéore wygrywatam, ale tez
musiatam nauczy¢ sie zmierzy¢ z przegrang. Wiem, jak
duzo pracy potrzeba, aby zrobi¢ co$ profesjonalnie.
Przed wystepem odczuwa sie wielkie emocje. Na sce-
nie widzimy cudownie $piewajqgce, tanczgce lub gotu-
jace dzieci, ale za kazdqg z tych umiejetnosci stojq lata
¢wiczen. Zafatszowane nuty, nieudane ciasta, upadki
podczas tanca nie zniechecity najmtodszych, ale
zmobilizowaty do ciezszej pracy. Tu oddaje wielki ukton
w strone rodzicow: to dzieki ich opiece i zaangazo-
waniu dzieciaki juz w bardzo mtodym wieku mogg cos
osiggnqgg, to dzieki ich mgdremu wsparciu rozumiejqg,
ze przegrana jest nastepnym wyzwaniem. Jesli to, co
robimy, jest naszq pasjg, wygrana i porazka mobilizuje
do jeszcze wigkszych staran — zawsze.

BRALA PANI UDZIAL W WIELU SPEKTAKLACH
| REALITY SHOW. KTORY Z NICH WSPOMINA PANI
NAJLEPIEJ?

Zawsze wybieram rzeczy wartosciowe. Bardzo duzo
ofert odrzucam. Wszystkie programy byty ciekawym
dos$wiadczeniem i sporym wyzwaniem, ale do tej pory
to ,Szlak Nadziei” - survivalowo-historyczne show,

w ktérym wspodlnie z uczestnikami pokonatam trase,
jakg w latach 40. XX wieku przeszta armia Andersa —
byt przygodg mojego zycia, a zarazem misjg i odda-
niem hotdu polskim bohaterom.

CZY WYBIERAJAC KOLEJNE PROJEKTY | ROZWIJA-
JAC KARIERE, KIERUJE SIE PANI TZW. SZOSTYM ZMY-
SLEM, INTUICJA, CZY BARDZIEJ UFA ROZSADKOWI

| DOBRYM RADOM ZAUFANYCH PRZYJACIOL?

Chyba intuicjqg, ale z propozycji wybieram te naj-
trudniejsze. Zawsze tez jest dla mnie wazny odbiorca,
widz. Pan Bog dat mi dar gromadzenia wokét siebie
najcudowniejszych ludzi. Przede wszystkim mgdrych

i dobrych.

W JEDNYM Z WYWIADOW WSPO-
MNIALA PANI O TYM, ZE LUBI TAKZE
RYSOWAC | PISAC. JAKA TEMA-

TYKA INSPIRUJE PANIA NAJBAR-
DZIEJ W PODEJMOWANIU TYCH
AKTYWNOSCI?

Notuje chwile i momenty, ktére przezy-
tam, historie ludzi, ktérych poznatam.
Pisze piosenki. Czasami, gdy ogarnia
mnie smutek lub gniew, staram sie z tym
zmierzy¢ w rézny sposob. Bardzo lubie
tez poznawac inspirujgce osoby przez
Instagram. To niezwykte, ze w ciggu
jednej chwili moge mie¢ kontakt z innymi
ludZmi. To mnie fascynuje. Ostatnio
zastanawiam sie, jak mogtabym spotkac
sie ze wszystkimi osobami poznanymi
przez media spotecznosciowe.

KIEDY POCZULA PANI, ZE MARZENIA
ZACZELY SIE SPEENIAC | MOZNA
MOWIC O OSIAGNIECIU SUKCESU?

Mysle, ze nigdy nie osiggamy w zyciu
poczucia petnego sukcesu. To, co robie,
to moja praca i pasja. Wierze gteboko,
ze Pan Bog ma wobec mnie swoj plan.

luty 2020

Poddam mu sie z catkowitg ufnoscig. A sukces,
do ktérego dgzeg, nie jest z tego $wiata... Kazda
z naszych drég jest inna, ale rownie wazna.

PANI NAJWIEKSZYM WSPARCIEM JEST MAZ - JACK
HERNDON. ZYJA PANSTWO JEDNAK NA ODLEGLOSC.
JAKIE WYZWANIA NIESIE TAKI ZWIAZEK?

Z mezem staramy sie spedzac kazdg wolng chwile
razem. Nasze rozstania sq wazng prébg. Godze sie

na nie, choc¢ jest trudno, poniewaz wiem, ze Jack, ktory
jest aktorem, pragnie sie dalej ksztatci¢ w Stanach.
Wspieram jego marzenia, a on wspiera moje. To, co jest
najwazniejsze, to mito$¢ i zaufanie.

NIE UKRYWA PANI, ZE OD KARIERY WAZNIEJSZA JEST
RODZINA. JAK WYOBRAZA SOBIE PANI SWOJE ZYCIE
ZA 10-15 LAT?

Pamietam, kiedy w Nowym Jorku po spektaklu

w Metropolitan Opera spadt $nieg i nie jezdzity auto-
busy. Przedzieratysmy sie z mamg przez zaspy $niegu,
az wreszcie dotartyémy do domu, gdzie czekali na nas
tata i wujek. Poczutam wtedy, ze cudownie jest wyko-
nywac ciekawq prace, jednak najwazniejsze to mie¢
wokot siebie najblizszych ludzi. Nie wiem, jakidie. mnie
jest dalszy plan, ale bardzo duzo w zyciu‘otrzymatam
i pragne dac jak najwiecej od siebie innym. YA/

W RELACIJE
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Obscerwuj
Ldelelklbuy.sie

Mozna odnies$¢ wrazenie,
7¢ wspolezesny swiat

kr¢ei sie zdeevdowanie
szvbeiej niz kilka dekad
temu. Rozmaite technologie
i urzgdzenia utatwiajg nam
funkejonowanie w tveh
rcaliach i chociaz z pozoru
radzimy sobie catkiem
dobrze, to ludzkie ciato
potrzebuje wigeej ezasu,

by dostosowac si¢ do tak
dyvnamicznice postepujaeveh
zmian. Problem ten dotyvezy
szezegolnie narzgdu wzroku.

zyeiem!

lizjoterapeuta, trener
medvezny, trener
personalny, trener
BODYWORK. Zajmuje
sie szeroko pojetvm
dobrostanem czlowicka.
Poprzez odpowiedni
wysileR fizvezny pomaga
znalez¢ droge do zdrowia
i Swiadomosci swojego ciata.

Matgorzata Muzyka-Kopera

Rzadko oddajemy sie refleksji nad tym,
jak bardzo zmienito sie nasze zycie

w ciggu ostatnich lat. Niegdys, aby
znalez¢ jedng informacije, trzeba byto
przejrze¢ dziesiqtki ksigzek, zadzwonic
do wielu oséb. Dzi$ wszystkie odpo-
wiedzi sq dostepne w kilka minut.
Przyzwyczailismy sie juz do matych
ekranow dotykowych, komputerow,
tabletow, ale ludzkie oczy ciggle jesz-
cze majg z tym problem.

CHRONICZNE PRZEMECZENIE
Podczas nieprzerwanej ekspozyciji

na sztuczne $wiatto o dosé¢ duzej
intensywnosci oko bardzo sie meczy.
Zaczerwienienie, pieczenie, suchosc¢,
mruzenie to dolegliwoéci znane

dzi$ niemal wszystkim. Statystyki

sq alarmujgce - drastycznie pogarsza
sie nasz wzrok, coraz wiecej mtodych
ludzi potrzebuje okularéw do czytania.

Czeste i diugotrwate spoglgdanie

na mate ekrany niesie ze sobqg wazng
zmiane w funkcjonowaniu catego
ciata, co ma zwigzek z wgskim kgtem
patrzenia. Pole widzenia jednego oka
u zdrowego cztowieka wynosi 60 stopni
w kierunku nosa i 107 stopni w bok.
Jednak migénie, rbwniez poruszajgce
gatkg oczngq, jesli nie sq aktywizowane,
zanikajq, stabng i sztywniejg. Siedzgc
godzinami przed komputerem, tele-
fonem, tabletem, ograniczamy prace
miesni okoruchowych do tego stopnia,
ze prowadzgc samochdd, mozemy

nie zauwazy¢ zblizajgcego sie z boku
pojazdu. Bedzie to nie tylko wynik
roztargnienia i braku skupienia, lecz
réwniez, w duzej mierze, efekt przy-
stosowawczych zmian zachodzgcych
w naszym ciele.

SPLASZCZONE POSTRZEGANIE
Kolejng, nie mniej powazng konse-
kwencjqg patrzenia na ekrany jest
przyzwyczajenie do ptaskiego obrazu.
Dzieci i mtodziez majq zaburzong zdol-
no$c¢ postrzegania trojwymiarowego.
Nie potrafig juz rozrézni¢ odlegtosci

w rzeczywistych warunkach. Nie umiejg
na przyktad odpowiedzie¢ na pyta-
nia o to, jakie sq odlegtosci miedzy
drzewami, czy zmiesci sie migedzy nimi
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cztowiek. Trudnoscig staje sie dla nich nie tylko celne
podanie pitki do kolegi z druzyny podczas meczu,
lecz takze okreslenie, jok daleko jest nadjezdzajgcy
samochod.

Mniej sprawne oko oznacza niestety zaburzenia
zmystu rownowagi, a co wazniejsze — koordynacji
dziatania potkul mézgowych. Pole widzenia jest
efektem potgczenia obrazu z prawego i lewego oka.
Skrzyzowanie tych pol to natozenie obrazéw i koordy-
nacja wielu struktur po prawej i lewej stronie uktadu
nerwowego. Jezeli patrzymy czesto w ekran, nasz
mozg przestaje koordynowac obrazy spoza tego
ograniczonego obszaru.

W RELACIJE
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Nie zaczetabym pisa¢ tego artykutu, gdybym

nie mogta zaproponowaé czegos$, Co poprawi nasze
funkcjonowanie w tym dynamicznie zmieniajgcym sie
Swiecie. Jako fizjoterapeutka codziennie spotykam
dorostych i dzieci, u ktérych poprawa ogdlnej spraw-
noéci idzie w parze z poszerzeniem pola widzenia.
Pracujemy gtéwnie nad doskonaleniem tzw. czucia
gtebokiego (czucia wtasnego ciata), ktore pochodzi
z umiejetnosci transferu informaciji z oka do mézgu

i pozostatych narzgdéw. Jest ono tez bardzo wazne
dla utrzymaniu prawidtowej postawy. W trakcie
nauki okreslonych czynnosci ruchowych poczgtkowo
potrzebujemy kontroli wzrokowej, pdzniej ma ona
mniejsze znaczenie. Ruch wspomaga utrzymanie
wszystkich mieéni w dobrej kondycji i nie mozna
zapominac o jego znaczeniu dla prawidtowego funk-
cjonowania migéni oka.

ODNALEZC ROWNOWAGE

Jakis czas temu zainteresowata mnie technika
uzywana przez psychiatrow i psychologow, ktéra
polega na rytmicznym ruchu gatek ocznych pod-
czas uwalniania sie od traum. Nie wdajgc sie

w szczegoty, chee jedynie zwrdci¢ uwage na szcze-
golne znaczenie narzqgdu wzroku w synchronizacji
réznych poziomow naszego $wiadomego i nieswia-
domego funkcjonowania. Okazuje sig, ze nawet
gdy $nimy, podczas ruchu gatek ocznych nastepuje
przeformutowanie schematéw myslowych.

*

CIEKAWOSTKA

Ludzki wzrok rozwija si¢
do okolo trzeciego roku zyeia,

a pomiedzy siodmym a osmym
rokiem ustaje rozwoj widzenia
przestrzennego. Dobrg zdolnose
widzenia mozna utrzvmac,
odpowiednio dbajge o oczy. Warto
wigezye do codziennej diety
karotenoidy: luteing i betakaroten,
ktore znajdujq si¢ we wszystkich
pomaranczowyceh, ezerwonyeh
i ziclonyeh warzywach
oraz owocach. Nalezy pamietac,
aby spozyvwac je z oliwg, poniewaz
wzmacnia ona wehlaniania
dobroczynnyeh zwigzkow.

Czasem po cigzkim dniu méwimy,

ze ,musimy wyjéc i przewietrzy¢ gtowe".
Nie zdajgc sobie z tego sprawy, urucha-
miamy wowczas naturalny, fizjologiczny
system powracania do rownowagi. Idgc
i patrzgc na rézne przedmioty, pod-
$wiadomie uspokajamy uktad nerwowy.
Ciekawostkq jest, ze fenomen tzw. euforii
biegacza takze pochodzi z synchro-
nicznej pracy gatek ocznych podczas
przemieszczania sie w przestrzeni (drugim
waznym czynnikiem jest wydzielanie

sie endorfin). Podobny transfer emo-

cji wystepuje, gdy czytamy. Podréz
pociggiem moze da¢ ten sam efekt,

pod warunkiem ze... schowamy telefon.

SPOJRZ PRZEZ OKNO

Podrézowanie kolejg wspaniale
pomaga nam pozbywac sie nagro-
madzonych emociji i niwelowac¢ pobu-
dzenie fizjologiczne. Kiedy patrzymy
przez okno pociggu, znajdujemy co$
ciekawego i zatrzymujemy na tym
wzrok, to miejsce przesuwa sie wraz

z naszymi oczami. Wielos¢ tych ruchow
jest bardzo duza - przypomina ruch
gatek ocznych podczas snu i oddzia-
tuje na autonomiczny uktad nerwowy.
W efekcie nastepuje regulacja systemu
pobudzajgcego i hamujgcego dziatanie
danego organu. Cate ciato powraca
do naturalnej rbwnowagi.

Lubimy jezdzi¢ pociggiem, gdyz nie
musimy skupiac sie na prowadzeniu,
bezpieczenstwie. Ktos$ inny wykonuje
za nas te wszystkie czynnosci. Jadgc
w dalszg podrédz, mozemy oddac

sie rozmyslaniom, analizom, refleks;ji,
tworczej pracy. Ten czas jest bardzo
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cenny dla naszego wnetrza - czesto wpadamy
na nowe pomysty i rozwigzania.

W GONITWIE CODZIENNOSCI

Rzadko mamy czas, aby cho¢ przez kilka minut skupi¢
sie tylko na sobie. Nie zastanawiamy sie, co dzieje sie
z naszym ciatem, ktora jego czesé jest rozluzniona,

a ktora spieta i potrzebuje zwigkszonej troski. Bedgc
w podrozy, mozna usig$c wygodnie i swobodnie pod-
dac sie ruchom pociggu. Sg one podobne do kotysa-
nia, przypominajg nam pierwsze chwile zycia,

a to sposob na efektywnq relaksacje. Regenerujemy
sie i odpoczywamy - tak nawigzujemy dialog

z wtasnym organizmem. Procesy myslowe przebie-
gajg sprawniej i zaczynamy odczuwac prawdziwy,
niezachwiany spokdj.

Kazdg chwile naszego zycia mozemy spedzi¢

w sposodb uwazny. Wszystko, czego dotykamy,

CO spozywamy, na co patrzymy, moze by¢ sposobem
na delektowanie sie zyciem w catej swojej petni

i réznorodnosci. Jesdli tylko tego chcemy, podrdz moze
przynie$¢ ogrom $wiadomosci — usigdz wiec wygod-
nie, odsun negatywne mysli i obserwuj. VA

W RELACIJE
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Artykut promocyjny

Sprawdz co
oznacza Twoja
wartosé BMI

3
o7

Oznacza to wygtodzenie.
Jak nagjszybciej zgtos sie
do lekarzal

Oznacza to wychudzenie.
Warto zmienic¢ diete

i skontaktowac sie

z lekarzem.

Oznacza to niedowage.
Warto zmienic¢ diete

i skontaktowac sie

Z lekarzem.

Brawo! Jest to wartosce
prawidtowa. Mimo wszyst-
ko nie zapominaj o aktyw-
nosci fizycznej

Oznacza to nadwage.
Pomysl o zmianie diety,
a moze zwiekszeniu aktyw-
nosci fizycznej? Warto
skontaktowac sie ze
specjalista.

Mozesz miec¢

otytosé I stopnia!
Sprawdz jak mozna
leczy¢ otytos¢. Umow
sie ze specjalistq.

Mozesz miec

otytosé Il stopnia!

To zagrozenie dla Twojego
zdrowia, sprawdz jak moz-
na leczy¢ otytos¢. Umow
sie ze specjalistq.

Mozesz miec

otytosé Il stopnia!

To zagrozenie dla Twojego
zycia. Sprawdz jak mozna
leczy¢ otytosec. Umdw sie

ze specjalistq.

porozmawiajmy
szczerze
o otytosci

Oblicz swoje BMI (body mass
index), czyli wskaznik masy ciata.
Oblicza sie go zgodnie z poniz-
Szym wzorem:

masa ciata (kg)

BMI =
wzrost? (m)

Jesli Twoje BM jest > 27 oraz masz
choroby wspodtistniejgce warto
skonsultowac sie ze specjalistq.
Otytos¢ to przewlekta choroba
i frzeba jg leczy¢. Nie obwiniayj
sie, ze na nig zachorowates.
Pamietqj, ze masz prawo do po-
mocy lekarskiej. Zapytaj swojego
lekarza o mozliwosci leczenia.

Wiecej informacji znajdziesz na
naszej stronie www.oOtylosci.pl

Nadmierng mase ciata stwierdza
sie u trzech na pieciu dorostych
Polakéw. Co czwarty choruje na
otytos¢. Wedtug szacunkow
Narodowego Funduszu Zdrowia
za 6 lat oséb chorujgcych na oty-
tos¢ bedzie az 30%. Tymczasem
dla spoteczenstwa jest to tfemat
na tyle krepujgcy i wstydliwy, ze
czesto nie potrafimy go poruszyc.
Czas to zmieni¢. Otytos¢ to choro-
ba, ktérg trzeba leczyé.

’ Najwyzszy czas na podjecie dziatan zmieniajgcych
obraz otytosci w Polsce. Przetamywanie tabu zwigza-
nego z otytosciq i edukacja, ze otytos¢ to choroba i mozna jg
leczy¢ jest bardzo waina, dlatego postanowitam zaan-
gazowaé sie w kampanie. Mam nadzieje, ze dzieki wspodinej
pracy i zaangazowaniu zwiekszy sie Swiadomos¢ na temat
zdrowotnych konsekwencji otytosci, zapobieganiu jej i lecze-
niu. Sama po 4 cigzach, z uwarunkowan medycznych, tez
zmagam sie od lat z nadwagg. , ,
- Katarzyna Bosacka, ambasadorka

karmpanil .Porozmawiajmy szczerze
o otytosci”,

Kluczem do rozpoczecia le-
czenia jest Swiadomosé, ze
otytosé to choroba, kitérg
trzeba leczyé, poniewaz za-
graza zyciu.

Pacjent chorujgcy na otytosé
powinien by¢ pod opiekqg
zespotu terapeutycznego,
sktadajgcego sie z lekarza,
diefetyka, fizjoterapeuty

i psychologa. Nie we wszyst-
kich przypadkach zmiana
nawykow zywieniowych
oraz wtgczenie aktywno-

sci fizycznej przekiada sie

na osiggniecie celu tera-
peutycznego. Dlatego tak
wazne jest, aby pod opie-

kg specjalisty wdrozy¢ sku-
teczne leczenie farmakolo-
giczne, ktérego niezbed-
nym uzupetnieniem bedqg die-
ta i zdrowy tryb zycia.
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PO ANGIELSKU

Jaka jest roznica miedzy sensual a sensuous?
Kiedy uzve tasteless, a kiedy untasteful? Jesli
zastanawianie si¢ nad odpowiedzig sprawia,
zc odcehodzisz od zmyslow, pomocena bedzie
kolejna lekeja angielskiego.

Sense Touch

Stowo sense ma w jezyku angielskim W brytyjskim angielskim powiemy touch

kilka znaczen: wood (dostownie ,dotkng¢ drewna”),
w amerykanskim — knock on the wood
— zmyst (dostownie ,zapuka¢ w drewno”). Oba

He has a keen sense of smell. zwroty sg odpowiednikami polskiego

On ma wyczulony zmyst wechu.

,odpuka¢ w niemalowane”.

— rozsqdek touch — dotyk
You should have enough sense to take to touch — dotykac
this job.
Powiniene$ mie¢ dos¢ rozsgdku,
by wzig¢ te prace.
5 o
- poczucie I've never failed an

She has a sense of humour.
Ona ma poczucie humoru.

exam. Touch wood!

— sens, znaczenie Nigdy nie oblatem egzaminu.
Word sense has different senses. Odpukac¢ w niemalowane!
Stowo sense ma rézne znaczenia.

Sight

| usually don't see
To see eye to eye, dostownie ,widzie¢ .
sie oko w oko", w przenoéni — ,zgadzadé eye to eye Wiide! my

sie ze sobqg". .
mother-in-law.

sight — wzrok

to see — widzie¢ Zwykle nie zgadzam sie

eye — oko z mojqg tesciowq.

Hear

Hear, hear to zwrot oznaczajgcy,
ze zgadzamy sie z czyimié stowami.
Takiego zawotania uzywa sie

od wiekéw w brytyjskim parlamencie.

hearing — stuch
to hear — stysze¢
ear — ucho

To be hard of hearing to odpowiednik
polskiego ,by¢ przygtuchym”.

He came back later

than usual. That
smells fishy!

Wrécit pozniej niz zwykle.
Co$ mi tu $mierdzi!

Taste

An acquired taste, dostownie ,nabyty
smak” — méwimy tak o czyms, czego
poczgtkowo nie lubilismy, ale z czasem
nam zasmakowato.

Tasteful oznacza gustowny, tasty —
smaczny w kontekscie spozywczym, ale juz
tasteless dotyczy zardwno niesmacznego
jedzenia, jok i bezguscia. Untasteful — nie-
smaczny w kontekscie moralnym.

taste — smak
to taste — czu¢ smak, smakowac
tongue - jezyk

For me tomatoes are something
of an acquired taste.

luty 2020

Kiedys nie lubitem pomidoréw, ale teraz mi smakujg.

Speak louder!

I'm hard of hearing!

Moéw gtosniej! Jestem przygtuchy!

Smell

Something smells fishy,
dostownie ,co$ pachnie rybg”,
w przenosni — ,jest podejrzane”.
To odpowiednik polskiego

,CO$ mi tu $mierdzi”. Przyjat

sie rowniez zwrot something
sounds fishy, cho¢ nie jest on
logicznie poprawny, zwazywszy
na to, ze podobno ,ryby gtosu
nie majq".

smell — wech
to smell — czu¢ zapach
nose — nos

Sensual
I sensuous

Uwaga na przymiotnikil Sensitive
oznacza wrazliwy", a sensible —
Jrozsgdny”. Do zmystow odnoszg sie
stowka sensual i sensuous.

W RELACJE

Ta muzyka jest przyjemna dla zmystow.

It creates a sensual

atmosphere.

To tworzy zmystowq atmosfere.
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DOSTEPNE PODROZE

Berlin:

miasto

dla kazdego

Stolica Niemicec jest wyjgtkowo
dobrze przyvgotowana

do przyjecia turystow, takze tveh

7 ograniczeniami wynikajgevmi

z nicpelnosprawnosei, a miejse,
ktore mozna i nalezy odwiedzic,
jest w Berlinie multum. Od typowo
komereyvjnveh, jak Muzeum Figur
Woskowveh Madame Tussauds,

i shynnyeh na calvm Swiecie klubow
muzycznveh, opery ezy filharmonii,
przez obickty sakralne pokroju
Berliner Dom, po historveznie
wazne punkty, jak Checekpoint
Charlic ezy Topografia Terroru.
TEKST: Lukasz Hec¢man, autor bloga
niepelnosprawnyturvsta.pl

CIEKAWOSTKA

W 2019 roku Berlin byl najehetnicj
wybicranym przez 0osoby poruszajace sie
na wozkach kierunkiem podrozy zagranicznej
pociggiem PKP Intereity. Codziennie
do stoliey Niemiee kursuj trzy pociggdi
wyposazone w wagony dostosowane
do potrzeb podroznyeh na wozkach — jeden
7 Trojmiasta i dwa z Warszawy.

Lezgca okoto 70 kilometrow

od granicy z Polskg stolica Niemiec

to drugie po Londynie najlicz-

niejsze miasto w Unii Europejskie;j.

Jej kulturalno-artystyczny charakter
daje sie odczu¢ na kazdym kroku.

Z uwagi na réznorodno$c¢ czeka-
jagcych na turystéw atrakcji Berlin
uznawany jest za jednq z najbardziej
interesujgcych metropolii na $wiecie.
To kosmopolityczne miasto, ktore tetni
zyciem za dnia i w nocy, jest ideal-
nym miejscem zarowno na dtuzszy
urlop, jak i na weekendowy wypad.
Jego niewqgtpliwg zaletq jest rowniez
infrastruktura dostosowana do potrzeb
zwiedzajgcych z ograniczong mobilno-
$ciq, takze poruszajqgcych sie na wozku.

PO WSCHODNIEJ STRONIE

Wycieczke najlepiej rozpoczge od stacji
kolejowej Ostbahnhof, czyli od Dworca
Wschodniego. To bardzo duzy obiekt,

z ktérego bez trudu, komunikacjg
miejskg, udamy sie w kazdy niemal

rejon miasta. Nie nalezy obawiac sie
korzystania z tego typu transportu,
gdyz gtéwne dworce berlinskiego metra
i szybkiej kolei miejskiej, na ktérych przy-
stanki majg U-Bahn (metro) i S-Bahn
(szybka kolej miejska), sq dostosowane
do potrzeb oséb z niepetnosprawno-
$ciami. Bilety z tatwoscig zakupimy

w dostepnych wszedzie automatach,

a wsiadanie i wysiadanie z pociggu uta-
twia brak réznicy poziomoéw pomigdzy
peronem a wagonem.

W okolicach Ostbahnhof znajduje sie East Side Gallery —
pomnik bedqgcy swego rodzaju galerig sztuki na $wiezym
powietrzu, stworzony na pozostato$ciach muru berlin-
skiego, dzielgcego niegdy$ miasto na czes¢ wschodnig

i zachodnig. Na odcinku o diugoséci 1316 metrow umiesz-
czono ponad sto murali nawigzujgcych do historycznych
wydarzen. Jednym z najbardziej znanych malunkow jest
,Brotherly Kiss" autorstwa Dmitrija Vrubla - przedstawia-
jgcy pocatunek Leonida Brezniewa i Ericha Honeckera.
Turystow przycigga w te rejony takze atrakcyjnepotozenie
ulicznej galerii: z drugiej strony muru mozna przejsc sie
malowniczym bulwarem wzdtuz rzeki Sprewy.
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PODROZE DOSTEPNE
DLA WSZYSTKICH

Jeslijestes osoby
7 niepenosprawnoseig lub
0 ograniczonej sprawnosei
ruchowej, do stoliey Niemicee
wygodnie dojedziesz pociggami
PKP Intereity. Pamietaj, aby przed
podroz sprawdzi¢, ktore sklady

sq dostosowane do twoich potrzeb.

Skontaktuj si¢ z nami, a uzyskasz
wszystkie niezbedne informacje:

- na stronie intereity.pl
w zakladee , Informacije dla osob
7 niepenosprawnoseiq i 0sob
0 ograniczonej sprawnosei
ruchowej”,

 pod numerem telefonu infolinii
dla 0s0b 7 niepetnosprawnoseiami
42 2085 25 31 (koszLt polaczenia
zgodny z tarvty operatora),

= w Centrum Obstugi Klienta
na dworeu kolejowym.

Pamictaj, aby zglosi¢ swoj przejazd
minimum 28 dodzin przed
planowang podrozi).

W RELACIJE
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PRZY SLYNNYM SYMBOLU

Po zapoznaniu sie z pracami pozostawionymi na murze
najlepiej ruszy¢ w kierunku centrum. Aby dotrze¢

do stynnego Alexanderplatz i wzniesionej na nim Wiezy
Telewizyjnej, uznawanej przez wielu za symbol miasta,
mozemy zdecydowa¢ sie albo na trwajgcqg jedynie
osiem minut podroz pociggiem, albo na okoto pot-
godzinny spacer. Zachecajg do niego réwne chod-
niki i przejscia z niezbednymi zjazdami. Oprécz samej
wiezy w okolicach placu warto zobaczy¢ wyjgtkowy
zegar, wskazujgcey aktualng godzine w réznych miej-
scach na $wiecie, imponujgcy rozmiarem miejski ratusz
z czerwonej cegly, a takze zajs¢ do najwiekszego w tej
czesci miasta domu towarowego.

SZLAKIEM KULTURY

Z Alexanderplatz jest juz tylko kilkanascie minut spa-
cerem do Wyspy Muzedw: unikalnego w skali $wiatowej
kompleksu kulturalnego, ktéry skupia w swym obrebie
kilka obiektow muzealnych. Wsrdd eksponatow zebra-
nych m.in. w Muzeum Pergamonskim, Muzeum Starym
czy Muzeum Bodego znalazty sie arcydzieta takich
tuzow, jak Donatello czy Bernini. W zachwyt wprawiajg
réwniez starozytna brama Isztar oraz odrestaurowany,
pochodzgcy z Il wieku p.n.e., poswiecony Zeusowi

i Atenie oftarz pergamonski.

Mito$nicy malarstwa mogq takze rozwazy¢ wizyte

w Gemdldegalerie, mimo ze znajduje sie ona w innej
czesci miasta niz Wyspa Muzeow. To bardzo dobrze
przystosowana do potrzeb oséb z niepetnosprawno-
$ciami galeria sztuki, posiadajgca w swoich zbiorach,
liczgcych ponad 3 tys. eksponatéw, prace, ktére
wyszty spod reki m.in. Rafaela, Caravaggia, Rubensa,
Rembrandta czy Bruegla Starszego.

HISTORIA | POLITYKA

Obowigzkowym punktem na mapie kazdego
turysty powinny by¢ rowniez plac Paryski oraz
brama Brandenburska, zwana tez bramg Pokoju.
Wezesnoklasycystyczna budowla z przepigknym

intercity.pl

Graz Berlin Wieden

wykonczeniem przedstawiajgcym
uskrzydlong boginie Wiktorie powozgcq
kwadrygg to monument godny jednej

z najwiekszych europejskich stolic. Brame
najlepiej podziwia¢ wieczorem, gdy jest
skgpana w blasku $wiatet. Tuz za nig
natomiast miesci sie przepiekny obszar
parkowy Grosser Tiergarten, w ktérego
centralnym punkcie wznosi sie Kolumna
Zwyciestwa, upamietniajgca triumfy Prus
w wojnach z Daniqg, Austrig i Francjqg.

W poblizu bramy znajdujqg sie takze inne
warte uwagi obiekty. Pierwszy z nich

to Memoriat Zydéw pomordowanych

w Europie. | cho¢ z daleka pomnik przy-
pomina¢ moze poustawiane symetrycz-
nie betonowe kloce, to jednak wejsécie
w gtgb instalacji zmusza do zadumy

i refleksji. Teren jest przystosowany

do tego, by porusza¢ sie po nim woz-
kiem inwalidzkim, rowniez pomiedzy
samymi kolumnami pomnika.

POZNAWAJ EUROPE DZIEKI NOWYM
POLACZENIOM Z KATOWIC, KRAKOWA,
TROJMIASTA | PRZEMYSLA!

Z drugiej strony bramy usytuowany jest
budynek Reichstagu, bedgcy siedzibg
Bundestagu, a wiec jednej z izb par-
lamentu niemieckiego. Utrzymany

w barokowym stylu gmach wyrdznia sie
dobudowang w latach 90. w kontrze
do catosci piekng, przeszklong koputq.
Z jej szczytu mozna podziwiac pano-
rame catego miasta.

TYSIACE POWODOW DO PODROZOWANIA.

W 2013 roku Berlin zostat uhonorowany Szczegotly oferty i rozktad jazdy na intercity.pl

nagrodq Access City, przyznawang
przez Komisje Europejskq. Instytucja

ta w szczegdlnosci pochwalita system
transportu publicznego w miescie

i dostepnos$¢ nowych budynkow. Osoby
z ograniczeniami ruchowymi, stabo-
widzgce czy niedostyszgce mogq zatem

liczy¢ na szereg udogodnien, ktére
utatwig im podrézowanie. VAV

)i

PKP INTERCITY
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FELIETON

PROF. MIROSEAW BANKO

Smakowac¢ sSwiat

LZmysty” i ,umyst” to wyrazy pokrewne,

ale w filozofii pojecia odlegte, wrecz bie-
gunowo odlegte. Wiele sporéw filozoficz-
nych dotyczyto tego, czy ludzkie zdolnosci
poznawcze polegajq bardziej na czynno-
$ciach umystu, czy na $wiadectwie zmystow.
Ciekawe, ze filozofowie wiecej rozprawiali

o umysle niz o ludzkim ciele. Mézg wyjety

z ciota, zaopatrzony w narzgdy zmystow,
ale pozbawiony doswiadczen cielesnych —
chodby tego, ze wszyscy podlegamy gra-
witacji — miatby ktopot z wyjasnieniem
obiegowych metafor. Bo niby czemu twardo
stgpac po ziemi” to liczyc sie z faktami

i postepowac rozsgdnie, a ,bujac w obto-
kach" to oddawac sie marzeniom i zacho-
wywac nieodpowiedzialnie? Mozg wyjety

z ciata, zaopatrzony w narzgdy zmystow

i zanurzony w stoju z ptynem fizjologicznym
mogtby prébowad wyjasnic réznice przez
odwotanie sie do $wiadectwa zmystow
(chyba nie bez powodu ludzie wiecej czasu
spedzajg na ziemi niz w powietrzu?), ale ktos,
kto nigdy nie spadt z drzewa ani z drabiny;,
kto nie doswiadczyt bolesnie grawitacji —
tak naprawde réznicy tej nie zrozumie.

Umyst pozbawiony
doswiadezen cielesnyeh
bviby utomny, a pozbawiony
Swiadeetwa zmystow —

w dodatku gtuchy i Slepy.

Inny przyktad: ,postepowe idee” i wsteczne
poglady”. Dlaczego tak, a nie na odwrdt,
dlaczego ,naprzéd” to dobrze, a ,w tyt”

to zle? Czy nie dlatego, ze oczy mamy

z przodu gtowy i to, co z przodu, jest

w zasiegu wzroku, czyli sprawdzone, bez-
pieczne, godne zaufania? Albo ,prawy czto-
wiek" i lewe interesy” — czy nie diatego tak,
Ze wigkszo$¢ z nas ma sprawniejszg prawg

reke? Umyst pozbawiony doswiadczen cielesnych bytby
utomny, a pozbawiony $wiadectwa zmystow — w dodatku
gtuchy i slepy.

Wszyscy znamy zmystowe rysunki Mai Berezowskiej.

Pod jej pidrkiem — zapewnia jeden z aforyzmoéw Leca —
nawet naga rzeczywistose jest zmystowa i diatego tylko
Berezowskiej wolno jg portretowac. Autor ,Mysli nieucze-
sanych” jak zwykle bawi sie dwuznacznoscig, cho¢ chyba

nie jest mu do $miechu. Naga rzeczywistos¢ jest jak naga
prawda — okrutna, bezlitosna, odarta ze ztudzen. W cza-
sach, na ktore przypadita wigksza czesé tworczosci Leca,
nagiej rzeczywistosci nie dato sie pokazac, nawet nagie ciato
stanowito problem (cenzura polityczna i obyczajowa czesto
idg w parze).

Bez komorek zmystowych (maijq je nawet prymitywne organi-
zmy) nie bytoby zmystowych nastrojow ani zmystowej mitosci.
Kolejnos¢ znaczen w stowniku — od narzgddw, organodw,
receptoréw i uwarunkowanych przez nie postrzezen zmysto-
wych przez zmystowe gtosy i rytmy az po zmystowe rozkosze —
oddaije pewng hierarchie i pewien proces. Spory o prymat
zmystéw lub umystu w poznawaniu $wiata sq blizej jego
poczgtku, a zmystowe sceny jak z rysunkéw Berezowskiej —
blizej konca. Zaczyna sie wigc powaiznie, a koniczy jok zwykle.
Albo i nie koriczy, bo przeciez ,mite ztlego poczgtki”.

Procz hierarchii znaczen wazna jest tez hierarchia zmystow.
Kazdy Burek i Fafik wie, ile wart jest dobry nos, ludzie tymcza-
sem nie przywigzujg do bodzcéw zapachowych tak wielkiej
wagi, najlepszy dowdd, ze nie mamy dia nich nawet swoistych
nazw, tylko albo uniwersalne, typu ,brzydki zapach” (wszystko
moze by¢ brzydkie), albo przeniesione z innej dziedziny
zmystowej: ,kwasny zapach”, lekki zapach®, ,ostry zapach”
itp. Dla odmiany — wzrok jest dla nas wazniejszy niz dia
naszych czworonoznych przyjaciét, diatego o wszystkim
lubimy sie przekona¢ ,naocznie”, a gdy interesuje nas, jaki ktos
ma stosunek do czegos, to pytamy, jok sie na to ,zapatruje”.
Podobno wzrokiem przyswajamy sobie az osiemdziesigt pro-
cent informagji ze $rodowiska (a czytajgce ten numer maga-
zynu W Podréz" — jeszcze wiece)).

To, co zmystowe, odbieramy jednak za posrednictwem
wielu zmystow, stgd zmystowy ksztatt, gtos, dotyk, zapach.
Stosunkowo najrzadziej — zmystowy smak, mimo ze smako-
wac $wiat mozna przeciez wszystkimi zmystami. VA

Prof: Mirostaw Banko, jezvkoznawea, leksyRograf

FOT. STEFAN MASZEWSKI / REPORTER
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Kulinarna

szluka zmysltow

Ke¢s ulubionej potrawy moze
przenieSe nas w beztroskie
lata dziecinstwa. Stony karmel
i czekolada poprawiajg nastroj,
wplvwajace na wzrost produke;ji
scerotoniny, ezvli hormonu
szezesceia. Poszezegolnym
przyprawom, napojom

i pokarmom przvpisuje si¢
miano afrodyzjakow. Sztuka
kulinarna to o wicle wiececej

niz. samo zaspokojenie glodu.

TEKST: Katarzyvna Chrominska

Silny zwigzek jedzenia ze zmystami doskonale obra-
zuje scena ze stynnej, quasi-biograficznej powie-
$ci Marcela Prousta ,\W strone Swanna”. Gtéwny
bohater, rozkoszujgc sie ciasteczkiem magdalenkg

i popijajgc cieptq herbate, wraca wspomnieniami

do chwil dziecinstwa. Wiekszoé¢ z nas — podobnie jak

literacka postac¢ — dobrze pamieta smaki z mtodych

lat. Julio Cortdzar, argentynski pisarz, napisat kiedys,

ze ,kazda zakochana pamigé¢ przechowuje swoje
magdalenki”.

luty 2020

NA PRZEKOR PRZECIWNOSCIOM

Jak wykazaty badania opinii, ponad
potowa Polakow powyzej 40. roku

zycia za szczegdlny smak dziecinstwa
uwaza oranzade w szklanej butelce.

Na drugim miejscu znalazty sig $mie-
tankowe lody na patyku (47 proc.),

a na trzecim — polskie owoce (46 proc.).
Nie zabrakto rowniez mleka w szklanej
butelce oraz prawdziwej $mietanki.

Z mtodymi latami kojarzone sq takze
kogel-mogel, sernik, jabtecznik oraz
owocowe galaretki. Smaki — tak jak
wydarzenia czy spotkane osoby —
zostajqg zatem w naszej pamieci. Kazdy
kraj ma swoje potrawy, ktére przeno-
szq w beztroskie czasy dziecinstwa
oraz pozytywnie wptywajg na nastrdj.
W Kanadzie sqg to nalesniki z syropem
klonowym, we Francji — karmelowy pud-
ding i zupa cebulowa, we Wtoszech -
gnocchi, czyli ziemniaczane kluski, oraz
lasagne, a w Stanach Zjednoczonych —
smazony kurczak, makaron zapiekany

z serowym sosem i apple pie (amery-
kanska wersja szarlotki).

Potrawy, ktére wywotujqg w nas nostal-
gie i poprawiajg nasze samopoczucie,
w jezyku angielskim okresla sie jako
comfort food. Pojecie to wypromowata
Nigella Lawson, prezenterka i autorka
bestsellerowych ksigzek kucharskich.
Brytyjka po przyrzgdzeniu potrawy bar-
dzo czesto wypowiada stynne juz zdanie
Jt's such a comfort” (To taki komfort).

W KULTURE
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NIE TYLKO SMAK

W czerpaniu przyjemnosci z jedzenia
olbrzymiq role odgrywajq takze zmysty
wzroku i stuchu. Wedtug badan prze-
prowadzonych przez Charlesa Spence'a,
psychologa eksperymentalnego, mus
truskawkowy podany na biatym talerzu
wydaje sie stodszy. To ztudne wrazenie
wynika z kontrastu. Jasny kolor sprawia,
Ze czerwien owocow wydaje sie moc-
niejsza — tym samym ich smak odbierany
jest jako intensywniejszy. Lubimy réwniez
patrze¢ na jedzenie, czego dowodzi nie-
stabngca popularno$¢ w mediach spo-
tecznosciowych hashtagu #foodporn.

Trend ten, polegajgcy na fotografowaniu positkow
tak, aby wydawaty sie niezwykle smaczne i atrak-
cyjne, znakomicie potwierdza teze, ze jemy rowniez
oczami. Pokazuje ponadto, ze coraz wiecej czasu

i uwagi poswiecamy zywnosci. Wedtug badaczy

z Uniwersytetu w Oksfordzie na doznania smakowe
wptywa takze stuch. To, co chrupigce i kruche, jest
w naszej ocenie $wiezsze. Dla wielu z nas to wia-
$nie chrupkoéc¢ jabtka, a nie jego kolor czy zapach,
potwierdza jego $wiezos¢.

W POSZUKIWANIU POZADANIA

Od wiekéw poszukujemy substanciji, ktore nie tylko
poprawig naszg ogolng kondycje, lecz rowniez zwigk-
szq libido i podsycg pozgdanie. Namietnos$¢ miaty roz-
budza¢ afrodyzjaki. Takie dziatanie wigze sie przede
wszystkim z przyprawami = cynamonem, szafranem,
gatkg muszkatotowq czy pieprzem. W antycznej
Grecji wtasciwosci pobudzajgce przypisywano blusz-
czowi. Pngcze to dodawano do trunkéw oraz zuto
dla wzmocnienia. Bachus, w mitologii greckiej bog
ptodnosci, winnej latorosli i wina, byt przedstawiany

z wiericem z tej rosliny na gtowie.

Z kolei w starozytnym Rzymie siegano
po kolendre i ostrygi. Mieczaki poda-
wano takze na ucztach wyprawianych
przez Kleopatre, krolowq Egiptu.
Rowniez w éredniowieczu wierzono

w cudowng moc afrodyzjakdw, a z przy-
rzgdzania magicznych eliksirow stynety
czarownice. Zazwyczaj przygotowy-
waly je z warzyw, m.in. karczochow,
szparagow bqgdz rzepy, zywicy drzew,
sproszkowanych czesci wezy i jaszczu-
rek, owadoéw, alkoholu oraz zidt.

Iuty 2020

*
CIEKAWOSTKA

Umami to jeden
7 podstawowveh smakow,
ktory wyezuwajg n
kubki smakowe. J
zrodio stanowi kwas
glutaminowy. Truc
o jednoznaczng defi
Jest odezuwalny m.in.
w migsic — glownie
wolowym i wieprzowym,
parmezanie,
intensywnych wywarach,
wodorostac
sosach sojowvm, rybnym
i ostrvgowym. Umami
szukajmy wiee przede
otrawach
tvekicj,
np. ramenie, pad thai
badz sushi.

CZYSTA RADOSC

Nieraz mogli$my zauwazy¢, ze spozywanie
okreslonych produktow wptywa pozy-
tywnie na nasz nastrdj. Mowa oczywiscie
o czekoladzie, ktdra zawiera tryptofan.
Aminokwas ten bierze udziat w produkcji
serotoniny. Niedobdr tej substancji nie-
rzadko prowadzi do zaburzen snu, apatii,
drazliwosci i problemdw z koncentracjq.
W dobry nastréj wprowadza nas takze
spozywanie lodéw. Ponad 90 proc.
Polakéw w badaniu przeprowadzonym
przez Kantar Polska przyznato, ze utoz-
samia je z radosciq. Z kolei 47 proc.
badanych kojarzy mrozony deser z przy-
jaznig, a 31 proc. z mitoscig. Wskazywano
takze na ochtode, szczescie, relaks, ulge,
btogos¢, beztroske oraz wakacje.

Stezenie hormonu szczescia podnosi tez
stony karmel. Wyjgtkowe potgczenie cukru,
soli i masta uwalnia w mézgu endogenne
opioidy. Te naturalne substancje spra-
wiajq, ze czujemy zadowolenie, a nawet
euforie. Nie zapominajmy przy tym

0 zachowaniu umiaru, ktéry co prawda

nie poprawi nam tak szybko humoru jak
stodkie przekgski, ale za to pozwoli cieszy¢
sie dobrg formg. Y\
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Nowe wyvmiary
wspolezesnego

luty 2020

Magia srebrnego ekranu uwodzi nas juz od ponad stu lat.
Nieme, ezarno-biale filmy u zarania kina budzity wicksze
emocje niz wspotezesne epickie widowiska sciencee fietion.
Wraz 7 rozwojem technologdii rosty jednak oczekiwania
widzow, ktorzy pragneli nowveh doznan i coraz wigkszej
immersji, czvli mozliwosei zanurzenia si¢ w wykreowanej
rzecezvwistosei. Tak powstato kino ,wiclowymiarowe’.

TEKST: Marcin M. Drews

W efekcie wspotczesne filmy mozemy
nie tylko oglgdag, ale i... wgchag,

a nawet czuc w kosciach. Tworcy
nieustannie pracujg bowiem nad
tym, by zaangazowac wszystkie
nasze zmysty.

PRZERAZAJACY POCIAG
Technologiczna rewolucja zwigzana

z wyswietlaniem ruchomego obrazu
rozpoczeta sie juz w latach 30. XIX wieku.
To wtedy skonstruowano pierwsze
urzgdzenia zwane stroboskopami, ktére
umozliwiaty pojedynczemu widzowi
obejrzenie sekwencji nieruchomych
ilustracji wyswietlanych tak, ze tworzyty
one ztudzenie ruchu. Z czasem rysunki
zastgpiono fotografiami i opatento-
wano urzgdzenia pozwalajgce wyswie-
tla¢ animowany obraz wiekszej liczbie
widzéw. | cho¢ film ma wielu ojcéw, w tym
Thomasa Edisona czy polskiego inzyniera
Kazimierza Proszynskiego, za tworcow
kina uznaje sie dzi$ braci Lumiere, ktérzy
28 grudnia 1895 roku zorganizowali
pierwszy publiczny pokaz filmowy

w Paryzu. Zaprezentowano woéwczas
az dziesie¢ krotkich produkgji,

m.in. dokument ,Wyjscie robotnikow

z fabryki Lumiere w Lyonie" oraz
komedie ,Polewacz polany”. A jednak
najstynniejszym filmem braci Lumiere
okazat sie trwajgcy niecatg minute
Wijazd pociggu na stacje w La Ciotat”.
Pokazano go po raz pierwszy 25 stycz-
nia 1896 roku i — wedtug niepotwier-
dzonych do dzi$ informacji = wzbudzit
on prawdziwg sensacje. Widzowie mieli

A
Bracia August Marie Louis i Louis Jean Lumiere

zareagowac¢ atakiem paniki na widok nadjezdza-
jacego kolejowego sktadu! Siedzgcy w pierwszych
rzedach podobno krzyczeli ze strachu i salwowali sie

ucieczkq, aby unikng¢ przejechania przez lokomotywe.

JARMARCZNA ROZRYWKA?

Mimo niewqgtpliwego sukcesu bracia Lumiere

nie widzieli przysztosci w swoim wynalazku, a ruchome
obrazy traktowano jako rozrywke jarmarczng. Inni
tworey szybko jednak dostrzegli potencjat kina, ktore
ze zmiennymi kolejami losu wyewoluowato w dziedzine
sztuki. Nieustannie pracowano przy tym, by coraz
bardziej angazowac zmysty widza. Filmy, na poczgtku
krotkie, nieme i czarno-biate, stawaty sie coraz diuz-
sze, z czasem tez je udzwiekowiono, a w koncu przy-
szedt czas na kolor. Juz wspdtczesnie pracowano
takze nad poprawqg dzwieku. Monofoniczng $ciezke
zastgpita stereofoniczna, pojawit sie dzwiek prze-
strzenny. Wszystko po to, by jak najdoskonalej.symulo-
wac rzeczywistosé. Nic dziwnego, ze kolejnym etapem.
rozwoju kina stat sie obraz przestrzenny.
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REWOLUCJA 3D

Pierwsze proby stworzenia trojwymia-
rowego obrazu kinowego miaty miejsce
juz w latach 20. ubiegtego wieku, gdy
zaprezentowano film ,Power of Love".
Raczkujgca wowczas nowose nie spo-
tkata sie z uznaniem widzéw. Przez

lata doskonalono technologie 3D bez
wiekszych sukceséw, cho¢ juz w latach
50. podbita ona serca amerykanskich
mito$nikéw filméw klasy B, ktorzy z pop-
cornem w reku, w kolorowych okularach
anaglifowych z czerwonymi i turkuso-
wymi szktami radosnie zasiadali przed
ekranami. W 1985 roku na targach Expo
w Japonii zaprezentowano pierwszy film
3D w analogowej technologii IMAX, ktora
znacznie podniosta standard obrazu,
jednak powodowata zmeczenie wzroku
i bole gtowy u widzow, dlatego moz-
liwe byto wyswietlanie jedynie krétkich
materiatow. Prawdziwa rewolucja miata
miejsce dopiero w 2003 roku, kiedy
James Cameron zaprezentowat pierwszy
petnometrazowy film ,Gtosy z gtebin”

w udoskonalonej technologii IMAX.

W PODROZ
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W koncu rynek podbity cyfrowe kina 3D w takich
systemach, jak RealD Cinema, Masterimage, XpanD

i Dolby 3D Digital Cinema. Dzi$ najwieksze hity kinowe
produkuje sie takze w 3D.

CZWARTY WYMIAR

Kto spedza wakacje w zagranicznych nadmor-
skich kurortach, z pewnosciq spotkat sie z niewiel-
kimi budynkami reklamujgcych kino 8D, a nawet
10D! Sceptycy zgodnym gtosem wskazujqg na fakt,
ze wszelkie oznaczenie powyzej 3D to tylko chwyt
marketingowy. Dlaczego? Otéz litera D stanowi w tym
przypadku skrét od angielskiego wyrazu dimension,
czyli wymiar. Kino 3D za sprawg nowoczesnej tech-
nologii oszukuje zmyst wzroku, dzieki czemu obraz
na ptaskim ekranie odbieramy jako przestrzen tréj-
wymiarowq. Oznaczenia sygnowane wyzszq liczbg
powinny tyczy¢ sie kolejnych wymiardw przestrzeni,
tymczasem do dzi$ nauka jedynie teoretyzuje na ich
temat. Czym wiec sg nowe wymiary w kinie?

Wszystkie spotykane wariacje nazw — od 4D po 10D -
dotyczg nowego poziomu immersji, ktory zapewniajg
widzom dodatkowe efekty towarzyszgce seansowi.
To przede wszystkim ruszajgce sie fotele, a takze
angazujgce zmysty symulowane zapachy oraz efekty

CIEKAWOSTKA

SereenX to najnowsza
kinowa technologia
polegajgea na wyswietlaniu
filmu nie na jednym,
ale na trzeeh ekranach:
centralnym oraz dwoch
boeznyeh, dzi¢ki czemu
obraz oddzialuje jeszeze
silniej. W efekeie siega
on poza pole widzenia
ogdladajyeego, klory
moze poczuc sie, jakby
rzeezywiscie przebywal
w eentrum akeji.

pogodowe (podmuchy powietrza, bty-
skawice, deszcz, $nieg, mgta). Obecnie
najbardziej popularnym systemem
tego typu w Polsce jest 4DX, dostepny
w kinach Cinema City w Warszawie,
Krakowie, Bydgoszczy, todzi, Lublinie

i we Wroctawiu.

MARZENIA PRZYSZLOSCI

Czy to ostatnie stowo kina? Z pewnosciq

nie. Wcigz jeszcze nie czujemy smakdéw
spozywanych przez bohateréw potraw
i nie wspotdzielimy ich uczuc¢.

luty 2020

Symulacja rzeczywistosci, w jakg zamie-
nia sie film, jest jednak coraz dosko-
nalsza, a eksperymenty nad mozliwie
najwigkszym zaangazowaniem widza
nieprzerwanie trwajg od dekad.

Juz w 1967 roku na targach Expo

w Montrealu Czesi zaprezentowali film
interaktywny ,Kinoautomat: Clovék a jeho
dim". Po raz pierwszy w historii publiczno$¢
miata mozliwos¢ decydowania o losach
gtéwnego bohatera poprzez wcisniecie
czerwonego lub zielonego guzika na spe-
cjalnych pilotach potgczonych kablami

Z pomieszczeniem operatora, a pytania

i wyniki prezentowat konferansjer. W fil-
mie przewidziano dziesie¢ takich punk-
téw interakceji. Eksperyment spotkat sie

z gorgeym przyjeciem. W czasie samych
targéw odbyto sie ponad sto seanséw.
Amerykanska prasa uznata ,Kinoautomat”
za hit, podobno nawet Hollywood byto
zainteresowane pozyskaniem tej techno-
logii. Dzi$ takie wybory mozemy podejmo-
waé w coraz bardziej przypominajgcych
filmy grach kemputerowych, jednak

w petni interaktywne kino to wcigz piesn
przysztosci. VYV

Kingautomat

Clovéik a jeho dim

Plakat do filmu ,Kinoautomat:
Clovék a jeho dtim”
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lutowe
premicery

OPRACOWALA: Marta Czerwinska

Ptaki nocy (i fantastyczna emancypacja

pewnej Harley Quinn)
rez. Cathy Yan

Pozostawiajgc w cieniu przesztosci
dawne kontakty z Jokerem, ikona
przestepczego $wiata kobiet, Harley

Quinn, powraca na ekrany $wiatowego

kina. Jej barwna, wrecz przerysowana
postac zachwyca — zupetnie jok tytu-

towe ptaki. Margot Robbie, odtwoérczyni

gtéwnej roli, kreuje bohaterke, bedgcg
wcieleniem kobiecej sity i niezaleznosci.

Czy nowa ekranizacja stynnych komikséw

DC odniesie wigkszy sukces niz ,Legion
samobodjcow"?

Warner Bros. Pictures Polska

W PODROZ

Jak rozm awiad
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nieznajomymi
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L T T R e R

Jak rozmawia¢ z nieznajomymi
Malcolm Gladwell

Pisarz, reporter, publicysta, a przede wszystkim
cztowiek sukcesu: tak wiasnie mozna okresli¢ autora
bestselleru figurujgcego na pierwszym miejscu listy
dziennika ,New York Times". W swoich wczesniejszych
pracach odwotywat sie on do znaczenia ludzkiej intuicji
i badat role pracy grupowej w odniesieniu do proby
osiggniecia sukcesu. Tym razem bierze pod lupe jeden
z najczestszych problemdw XXI wieku: zachowanie
wobec obcych nam osob.

Spoteczny Instytut Wydawniczy Znak

No One Else Can Wear Your Crown
Oh Wonder

Brytyjski duet wydaje nowy, peten
pozytywnej energii album, na ktorym
umieszczony zostanie jeden z pierwszych
zapowiedzianych utwordw, ,Hallelujah”.
Dzieki wspotpracy z wytwdrnig nagra-
niowq Island Records na trzeciej

ptycie znajdziemy dziesie¢ piosenek

z gatunku indie pop. Wersja deluxe
obejmie takze pie¢ akustycznych kom-
pozycji charakteryzujgcych sie minima-
listycznym brzmieniem. Fandw ucieszy
informalcja, ze Anthony i Josephine pla-
nujg kolejnq trase koncertowq po Europie
i Stanach Zjednoczonych.

Universal Music Polska

luty 2020

Oczy martwych miast
CETI

Grzegorz Kupczyk to zywa legenda
polskiej muzyki rockowe.

Na najnowszej ptycie grupy CETI,
dziatajgcej od 1989 roku, wokalista
zachwyca doskonatqg forma.
Wracajgc do korzeni gatunku,
zespot przygotowat dziewiec
utworéw nagranych z tekstami

w jezyku polskim, a charakteryzujg-
cych sie niepowtarzalnym, organicz-
nym brzmieniem. Gratka dla fanéw
tzw. mocnego uderzenial

Metal Mind Productions
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SNOWFEST

Snowlkest Konecert Julii

lestival 202 NBEY . - SIGMA . Marcell
FFestival 2020 Ic. . SHY FX

Juz niedtugo na scenie legendarnego

Przed nami siddma edycja najwiekszego zimowego K & DYNAMITE MC - E ECA o

wydarzenia w Polsce. Tym razem na bieszczadzkiej K 6 SM AAK ] klubu Stodola ‘zogoso choryz‘motyczng
scenie zobaczymy m.in. ikone polskiego hip-hopu, . LIVE 9”“’”‘0 m'uzykl'olternotywnej, filmowej
Sokota. Nie zabraknie réwniez zagranicznych gosci, i I’_ KI LAN i teatralnej. Po licznych sukcesach

na arenie miedzynarodowej Julia Marcell
SDLAR : K Mp! wydaje ,Skull Echo" — drugqg ptyte w jezyku
+ wielu innych polskim, ktérej futurystyczne brzmienie
tgczy sie z petnometrazowym projektem
filmowym. W repertuarze piosenkarki
pojawi sie m.in. jeden z nowych utwordw,

takich jak Yasiin Bey, Vitalic czy tez Sigma, tworca
znanego przeboju ,Nobody to Love". Oprocz boga-
tego programu muzycznego przygotowano zawody
dla pasjonatéw sportow zimowych.

28-29 lutego
Szczyrk ¢ ,Moment i wieczno$¢”, bedqgcy zapowie-
snowfest.pl dzig nadchodzgcego albumu.

29.02 / KLUB STODOtA
29 lutego N WARSZAWA
Warszawa .
juliamarcell.com

reklama

Garou w Polsce

Wybitny kanadyjski piosenkarz powraca

do Polski, aby ponownie podbi¢ serca swoich
fandéw. Zaczynajgc od roli w musicalu ,Notre- LE']"AH“ BERNSTEIN @‘W
Dame de Paris”, ambitnie dgzyt do rozwoju §
swojej kariery, m.in. poprzez owocng wspot-
prace z Céline Dion. Podczas wystepow

w szczecinskiej Netto Arenie i gdanskiej Ergo
Arenie bedzie mozna ustysze¢ jego najwieksze
przeboje, takie jak ,Gitan”, ,Reviens" i ,Seul”.
Nie zabraknie réwniez utwordéw z dsmego
albumu artysty, ,Au milieu de ma vie".

OPERA
WROCLAWSKA

25 27 lutego
Gdansk, Szczecin
ergoarena.pl

P arenaszczecin.pl

DYRYGENT: »

ADAM BANASZAK

REZYSERIA:

HANNA MARASZ

www.opera.wroclaw.pl

=
" winistorstwo

Kultury ‘Sponsor strategiczny / Patroni medialni / @ - viel3

i risdaitwa  Opera sponsor KGHM e L (£ o

4y

B

Instytucia wspo przez Urza i Wojows .
Dolnoslaskiego oraz Ministerstwo Kultury i Dziedzictwa Narodowego. / % lSQI?LgKY
Institution co-run by the Marshal's Office of Lower Silesia and the Ministry A oo
of Culture and National Heritage.
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Jan Henrvk Rosen byt
malarzem tworzgevm

ponad podziatami — jego
dzicta tgezg kulture polska,
zvdowsky, ormianskeg

i ukrainsks, a odnalezc¢ je
mozna w wiclu krajach Swiata.
Ten niezwykly tworea zastvnal
przede wszvstkim dzi¢ki
zapicrajgceej deeh w piersiach
dekoracji malarskicj

w katedrze ormianskiej we
Lwowic, ukazujgceej nie tvlko
historic i postaci biblijne, leez
takze uosobicenia zmystow.

TEKST: Marta Szafrancek

Artykut powstat we wspotpracy
z Instytutem POLONIKA

NARODOWY INSTYTUT
POLSKIEGO DZIEDZICTWA
KULTUROWEGO ZA GRANICA

SpPojrz.

FOT. PAWEL MAZUR

W OCZ\

7Mmyvslo

Artysta pochodzit z rodziny o zydowskich
korzeniach, jednak jego rodzice zdecydo-
wali sie przyjgc chrzest i nalezeli do parafii
ewangelicko-augsburskiej. Sam Rosen
urodzit sie w Warszawie, ale mtodos¢
spedzit jok najprawdziwszy kosmopolita —
w Paryzu, Fryburgu, Lozannie i Genewie,
gdzie studiowat i pracowat. We Francji
zastata go | wojna $wiatowa, walczyt wiec
w szeregach armii francuskiej, a pdzniej

w armii gen. Jézefa Hallera powota-

nej przez prezydenta Francji. Po wojnie
powrdcit do kraju i (dzieki swojemu
dos$wiadczeniu zdobytemu na arenie mie-
dzynarodowej) pracowat w Ministerstwie
Spraw Zagranicznych w Warszawie.
Szybko jednak porzucit kariere urzedniczg,
by catkowicie poswieci¢ sie sztuce.
Pierwsze lekcje malarstwa Jan Henryk
Rosen pobierat od swojego ojca Jana
Bogumita (znanego w owym czasie
warszawskiego batalisty), a pdzniej szkolit
sie w pracowni Luca-Oliviera Mersona

w Paryzu oraz w Miejskiej Szkole Sztuk

w Warszawie pod kierunkiem Jana Kau-
zika. Prézno jednak szukac w dzietach
Rosena wptywdw jego mistrzow (moze

za wyjgtkiem zamitowania do detalli, ktére
niewgtpliwie przejgt od swojego ojcal),
gdyz charakteryzujq sie one tak wielkim
indywidualizmem, ze wydajq sie nie przy-
stawac do czasow, w ktoérych powstaty.

Jan Henryk Rosen

Iuty 2020

FOT. NARODOWE ARCHIWUM CYFROWE

FOT. PAWEL MAZUR

Malowidta $cienne w katedrze ormianskiej

KATEDRA ORMIANSKA WE LWOWIE

Wspotczesnie katedra ormianska we Lwowie kojarzy

sie gtéwnie z malowidtami Jana Henryka Rosena, ktére

sg swego rodzaju wizytéwkg $wigtyni. Jest to feno-

men na skale swiatowq. Malowidta sg bowiem znacznie
miodsze niz mury katedry — powstaty w latach 20. XX wieku,
podczas gdy poczgtki $wigtyni siegajg az Xl wieku, najstar-
sza za$ czes¢ obecnej katedry zostata ufundowana przez
Ormian w drugiej potowie XIV wieku. Obecny ksztatt kosciot
zawdziecza ks. Jézefowi Teodorowiczowi, arcybiskupowi
lwowskiemu obrzgdku ormiariskiego, ktéry w okresie miedzy-
wojennym rozpoczat projekt przebudowy katedry i zaprosit
do wspodtpracy polskich twércow. Architektoniczne plany
modernizacji $wigtyni stworzyt krakowski architekt Franciszek
Mgczynski, autorem dekoracji absyd byt Jan Antoniewicz-
-Botoz, mozaiki w kopule nad najstarszg czesciq swigtyni
stworzyt Jozef Mehoffer, a niezwyktej urody i klasy artystycznej
malowidta écienne — Jan Henryk Rosen.

Caty projekt miat na celu przede wszystkim ocalenie nisz-
czejgcych, $redniowiecznych murdw, powigkszenie $wigtyni
(za matej dla gromadzgeych sie w niej wiernych) oraz zacho-
wanie ormianskiego charakteru wystroju wnetrza, ktore
zaczynato sie upodabniac do kosciotdw tacinskich.

LWOWSKIE OPUS MAGNUM

Stworzone przez Jana Henryka Rosena dzieta zdobigce
Sciany katedry ormianskiej we Lwowie sq jednym z waz-
niejszych dziet polskiej sztuki sakralnej okresu miedzy-
wojennego. Na wielkoformatowych malowidtach artysta
przedstawit najwazniejsze wydarzenia biblijne, wéréd nich
,,Sciecie $w. Jana Chrzciciela”, ,Zwiastowanie Najswiet-
szej Maryi Panny”, ,Ofiare Abrahama”, ,Ustanowienie
Najswietszego Sakramentu”, ,Ukrzyzowanie" i ,Hotd Pasterzy
Betlejemskich". Kompozycje majg charakter symboliczny,
przedstawienia znajdujq sie niejako poza konkretnym
miejscem i czasem, w swojej ornamentyce nawigzujge
do sztuki orientalnej. Malowidta do dzisiaj zachwycajg

W KULTURE
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LWOW
>

Swiety Franciszek z Asyzu

Zywymi, nasyconymi kolorami, ktére —
dzieki prowadzonym w ostatnich latach
pracom konserwatorskim finansowanym
ze $rodkow polskiego Ministerstwa
Kultury i Dziedzictwa Narodowego

oraz Instytutu POLONIKA - nie utracity
swego pierwotnego blasku i kolorytu.
Nie kazdy wie, ze przedstawieni przez
Rosena $wieci noszq rysy osob faktycz-
nie zyjgcych w owym czasie. Wynika

to z tego, ze malarz, tworzqgc te por-
trety, zawsze korzystat z prawdziwych
modeli i nadawat figuralnym przed-
stawieniom twarze portretowanych.
Dzieki temu bogato zdobione $ciany
katedry ormianskiej nie tylko odtwarzajg
historie biblijne, lecz takze dla dociekli-
wego widza mogq by¢ zrédtem wiedzy
na temat relacji artystycznych panujgcych
we Lwowie na poczgtku XX wieku. Dos¢
wspomnie¢, ze wérdd uwiecznionych
przez Rosena $wietych mozna dopatrze¢
sie m.in. malarza Jacka Malczewskiego,
ktory zostat sportretowany jako

$w. Franciszek z Asyzu.

PERSONIFIKACJE ZMYSEOW

I ROWNOWAGI

Posrod tradycyjnych przedstawien $wig-
tych i wydarzen biblijnych mozna odnalez¢
w katedrze ormianskiej rowniez rzadziej
spotykane w sztuce sakralnej postaci.

Sq to personifikacje pieciu zmystow, przed-
stawione jako anioty o kobiecych rysach
twarzy, nad ktérymi géruje szosta postac —

FOT. PAWEE MAZUR

Réownowaga. Usytuowane sq one jedna nad drugg, glowe
kazdej z nich otacza aureola, w ich dioniach zas artysta umie-
Scit atrybuty odnoszgce sie do symbolizowanego przez kazdg
sylwetke zmystu. Na samym dole znajduje sie Wzrok — aniot,
ktory w prawej dioni trzyma lustro, a na jego lewej rece zasiada
sokét. Bedgey powyzej niego Smak trzyma patere petng owo-
coéw, nastepna zas postac — Stuch — gra na saksofonie. Kolejny
aniot — Wech — ma w reku (zapewne pieknie pachngcy) kwiat,
a stojgcy powyzej Dotyk w wyciggnietej lewej dioni prezentuje
okazatego... jezozwierzal Nad wszystkimi zmystami znajduje

sie natomiast Rdwnowaga — pod postaciq mezczyzny trzy-
majgcego w lewej rece ofowiany pion na diugiej nitce. O ile
sposdb przedstawienia przez Rosena zmystow jest dosc
tradycyjny — kazdy z nich trzyma w reku charakterystyczny

dla siebie atrybut — o tyle sam pomyst zamieszczenia takiej
temartyki wérdd obrazéw religijnych nosi znamiona oryginalno-
éci i niecodziennej fantazji autora. Zmysty bowiem w dzietach
chrzescijanskich pojawiajq sie gtdwnie jako zrédta zta i narze-
dzia grzechu, ktérych nalezy sie strzec. Zapewne diatego
Rosen zdecydowat sie na dodanie do swojego przedstawienia
szdstej postaci — Réwnowagi, wprowadzajgcej tad pomiedzy
zmystami i czynigcej z nich przeciwienstwo zta i grzechu, czyli
szlachetne i czyste postaci anielskie.

DZIELA ROSENA W POLSCE | NA SWIECIE

Stworzona przez Rosena dekoracja katedry ormianskiej

we Lwowie spotkata sie z entuzjastycznym przyjeciem

i zapewnita artyscie renome wybitnego tworcy malar-
stwa sakralnego. Zaowocowato to kolejnymi zleceniami,
m.in. stworzeniem dekoracji rzymskokatolickiego semi-
narium duchownego we Lwowie, ornamentyki malarskiej
oraz witrazy w kosciele $w. Krzysztofa w Podkowie Le$nej

i kosciele Nawiedzenia Naj$wietszej Maryi Panny w Lesku.
Realizacje malarskie Rosena mozna podziwiac nie tylko

w Polsce i na terenach dawnej Rzeczypospolitej. Spekta-
kularnym przyktadem renomy, jakq cieszyt sie Rosen,

sg malowidta, ktére wykonat on w kaplicy papieskiej

w Castel Gandolfo — wéréd nich namalowany w 1980 roku
na prosbe papieza Jana Pawta Il obraz przedstawiajgcy
$w. Stanistawa.

Pod koniec lat 30. XX wieku Rosen wyjechat do USA. Wyko-
nat tam monumentalne dekoracje malarskie i mozaiki,

m.in. malowidta w katedrze Narodowej w Waszyngtonie,
freski w katedrze taski Bozej w San Francisco i mozaike
,Chrystus Pantokrator” w katolickim Narodowym Sanktuarium
Niepokalanego Poczecia w Waszyngtonie. Przez 10 lat byt
réwniez wyktadowceq sztuki sakralnej na waszyngtonskim
uniwersytecie, ktory przyznat mu tytut doctor honoris causa.
W Stanach Zjednoczonych Rosen spedzit ostatnie lata-swo-
jego zycia. Zgodnie z wiasnym zyczeniem zostat pochowany
na lokalnym cmentarzu w Arlington koto Waszyngtonu. YA/

By odwiedzi¢ katedre ormianskg i podziwia¢ dzieta Jana Henryka Rosena, wybierz sie do Lwowa pociggiem

PKP Intercity. Dotrzesz tu bezposrednio m.in. z Wroctawia, Opola, Krakowa i Rzeszowa codziennym wygodnym
pociggiem sypialnym, dzieki ktdbremu mozesz rozpoczg¢ zwiedzanie juz od samego rana. Mozesz réwniez
wybra¢ szybkie i wygodne popotudniowe potgczenie Przemysl — Lwéw i uniknge kolejek na granicy. Dowiedz sie

wiecej na intercity.pl.

BIALE LEGIONY

PRZECIWKO BOLSZEWIKOM
POLSKIE FORMACJE W ROS]JI 1918-1920

Biate Legiony ’

przeciwko bolszewikom

Wojciech Jerzy Muszynski

Polecamy nowos¢!

Kontynuacja albumu

BIALE LEGIONY 1914-1918.
OD LEGIONU PULAWSKIEGO
DO | KORPUSU POLSKIEGO

ktory ukazat sie naklfadem
Instytutu Pamigci Narodowej
w 2018 roku.

Narracja Bialych Legionow 1914-1918 konczy sie w maju 1918 r., kiedy Zolnierze I Korpusu Pol-

skiego pod dowddztwem gen. Jozefa Dowbora-Musnickiego zostali rozbrojeni przez Niemcow.

Kapitulacja Bobrujska nie byla jednak kresem wysilku zolnierzy polskich rozproszonych w daw-

nym Imperium Rosyjskim. Wielu dowborczykow nie pogodzilo sie z kapitulacjg i nie zlozylo broni.

Zolnierze zamierzali kontynuowac walke o wolna Polske, gdyz wierzyli w ostateczne zwycigstwo. To

oni zainicjowali tworzenie - mniejszych i wigkszych

- polskich oddzialow wojskowych w réznych

iach Rosji: od Ukrainy po Syberie i od Morza Bialego po Kaukaz. Zanim pojawita si¢ szansa na

powrdét do kraju, oddzialy polskie czekala krwawa przeprawa zbrojna z wrogiem grozniejszym niz

Niemcy - z bolszewikami. Wlasnie o dziejach tych zmagan opowiada niniejszy album.

w catej Polsce ipn.poczytaj.pl

Spotkaj nas na Facebooku: @ksiegarnia.ipn




Mela
Koteluk

Wielokrotnie nagradzana (m.in. trzema

Fryderykami, w tym za debiut roku
i album roku w kategorii pop alterna-
tywny) wokalistka, autorka tekstow
i kompozytorka, zyskata popularnosc

za sprawg podwaojnie platynowego é
albumu ,Spadochron”, ktéry ukazat sie g
r w 2012 roku. Drugi album, ,Migracje”, B
wydany w 2014 roku, ugruntowat jej E
pozycje, powtarzajgc komercyjny =
J sukces debiutanckiej ptyty. ?
7 7rob zdjecie Trzeci krgzek Meli Koteluk, ,Migawka" (2018), zostat
kodu, nagrany eksperymentalnie w czestotliwosci 432 Hz,
b\ll;l(:“l:ll\jm a promujgcy go singiel ,Odprowadz” nasuwa intrygu-
w Spotify. jace skojarzenie z estetykg Nowej Fali. Jego posze-
E E rzone, winylowe wydanie jest dostepne od listopada

2019 roku. Znajdziemy na nim specjalng wersje utworu

- "
w "-| ,Odprowadz” z udziatem Hani Rani.
E 5 Mela ma na swoim koncie setki koncertow w ramach
J festiwali i autorskich tras koncertowych, ktére wyrdzniajg

sie plastyczng formg i dopracowang oprawqg wizualng.
W najblizszym czasie artystke mozna zobaczy¢ w Opolu

' (14.02), Legionowie (6.03), Ostrowie Wielkopolskim (8.03)
oraz Bydgoszczy (2.04). Wiecej informacji znajdziesz
‘ na stronie internetowej www.melakoteluk.pl.

LOU REED — WALK ON THE WILD SIDE

\ COCTEAU TWINS — CHERRY-COLOURED FUNK
TALKING HEADS — THIS MUST BE THE PLACE (NAIVE MELODY)
K JOY DIVISION — LOVE WILL TEAR US APART

KURT VILE — PRETTY PIMPIN
THE CURE - FRIDAY I'M IN LOVE

r 1 KROL — DRUGA POMOC
DAUGHTER - POKE
KATE BUSH — CLOUDBUSTING

NICK CAVE & THE BAD SEEDS - BRIGHT HORSES

SEUCHAJ PLAYLISTY MELI KOTELUK W SPOTIFY.
Postuz sie linkiem bit.ly/wpodroz lub wyszukaj profil W Podréz.
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Nowoezesnose na pokladzie:
terminale mobilne

=2 PKP INTERCITY WYPOSAZYEO DRUZYNY
KONDUKTORSKIE W NOWE TERMINALE
MOBILNE. ICH FUNKCJONALNOSCI
USPRAWNIA OBSLUGE PASAZEROW
NA POKEADACH POCIAGOW.

Nowe zestawy dla druzyn konduktor-
skich sktadaijq sie z terminala, drukarki
oraz pinpada. tgcznos$¢ miedzy urzg-
dzeniami jest bezprzewodowa z opcjqg
korzystania z sieci Wi-Fi w pociggach
oraz z sieci komoérkowej LTE z mozliwo-
$cig aktywnego przetgczenia pomigdzy
dwoma operatorami. Nowe terminale
majqg ekran dotykowy i dziatajg w opar-
ciu o system Android 8.1.0. Caty zestaw
miesci sie w porecznej torbie, co pozy-
tywnie wptywa na komfort pracy kon-
duktorow i konduktorek.

Terminale bedqg dostosowywane

do zmian wprowadzanych w kanatach
sprzedazy oraz wynikajgcych z rozsze-
rzania oferty. Urzgdzenia umozliwiajg
takze skanowanie biletéw kolei ukra-
inskich, a w przysztosci bedg mogty
zostac wykorzystane do kontroli biletéw
na kartach bezstykowych.

*

Przewoznik kupit od firmy
S&T Poland sp. z 0.0. 1250 nowyeh
terminali mobilnyeh 7 opeja
pozwalajgca na dokupienie
dodatkowych 250 sztuk. Warto$¢
zamowienia to 1,1 min zt brutto.
Pracownicy druzyn konduktorskich
PKP Intereity korzystajq juz
7 pierwszyeh 100 nowyeh terminali,
a do konea lutego wich rece trafig
wszystkie pozostate.

PKP Intercity planuje dalsze unowoczesnianie sprzetu
kasowego poprzez jego sukcesywng wymiane

w kasach biletowych i Centrach Obstugi Klienta.

W tym roku spotka przygotowuje postepowanie

na dostawe nowych urzgdzen.

Swigteezna pomoce
FFundacji Grupy PKP

18 grudnia 2019 roku we wsi Wierszyna, potozonej 100 km od Irkucka,

odbyty sie uroczystosci ,Dialog narodéw — dialog kultur”, podczas
ktérych Katarzyna Kucharek, prezes zarzgdu Fundacji Grupy PKP oso-
biscie wreczyta dzieciom $wigteczne prezenty. Fundacja od wielu lat
pomaga rodakom mieszkajgcym na Biatorusi i w Ros;ji.

Iuty 2020

Komfortowa
dziewi¢cdziesigtka

PKP INTERCITY Z KONCEM ROKU ODEBRALO OSTATNIE

Z 90 WAGONOW, KTORE DLA PRZEWOZNIKA ZMODERNIZOWALA
FABRYKA POJAZDOW SZYNOWYCH H. CEGIELSKI W POZNANIU.
TYM SAMYM PRODUCENT ZREALIZOWAL WARTY BLISKO

410 MLN Zk KONTRAKT AZ PIEC MIESIECY PRZED CZASEM.

Z UNOWOCZESNIONYCH WAGONOW KORZYSTAJA

JUZ PASAZEROWIE W CALEJ POLSCE.

PKP Intercity umowe na modernizacje pierw-
szych 60 wagonow podpisato z H. Cegielski
Falbrykg Pojazdéw Szynowych w Poznaniu

w listopadzie 2017 roku, a jej przedmiotem byto
wykonanie naprawy okresowej na pigtym pozio-
mie utrzymania wraz z modernizacjq oraz prze-
glgdu na trzecim poziomie utrzymania wagonéw
typu 1A (z prawem opcji na kolejne 30), ktére
po modernizacji zyskaty oznaczenie 174A. War-
to$¢ kontraktu wyniosta ponad 273 min zt brutto.
PKP Intercity wykorzystato zawarte w umowie
prawo opcji i w pazdzierniku 2018 roku rozszerzyto
zamowienie o modernizacje kolejnych 30 wago-
now. kgczna wartose kontraktu wzrosta do blisko
410 min zt brutto.

Dagzvmy do najwyzszej jakosci
Swiadczonyeh uslug. Nowoczesna flota,
W Rtorg Ronsekwentnie inwestujemy,
istotnie wplvwa na to, 2e z naszvch
uslug Rorzvsta coraz wigceej 0sob.
Zmodernizowane, Romfortowe wagony,
Rtore odebralismy od H. CegielsRi FabrvRi
Pojazdow Szvnowveh, wzmacniajq nasz
park taborowy.

Marek Chraniuk,
Prezes Zarzqdu PKP Intercity

Unowoczeénione wagony to pojazdy przedziatowe
drugiej klasy, wyposazone w wygodne fotele, z klimaty-
zacjg, gniazdkami, elektronicznym systemem informaciji
pasazerskiej oraz z toaletami z zamknietym obiegiem.
Komfort jazdy oraz cisze wewngtrz wagonu zapewnidjg
nowoczesne wozki. W wagonach zainstalowane
ponadto wzmacniacze sygnatu komérkowego,
oraz urzgdzenia do bezprzewodowego intern

— I
'-__I\.‘“' ‘-l—-“-‘@

Zadanie modernizacji 90 wagonow zostato zrealizowane z udziatem
finansowania w ramach Programu Operacyjnego Infrastruktura i Srodowisko
2014-2020, projekty ,Kolej na dobre potgczenia — unowoczesénienie wago-
noéw i lokomotyw dla PKP Intercity S.A." oraz ,Przyspieszamy komfortowo —
unowoczesnienie wagondw i zakup lokomotyw dla PKP Intercity S.A.".

Fundusze
Reeczpospolita  Unia Europejska -
Europejskie
i |n&m?|;uolsnm - Polska Recurptyned
4
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Poznaj tabor PKP Intercity:
lokomotywy clektryezne
_LEUO7 i EPO7

(o)
(o)

Lokomotywa powstata w wyniku

modernizacji lokomotywy EUO7 w latach
1995-2003 oraz 2007-2008. Przebu- o)
dowa polegata na zmianie przetozenia
przektadni gtownej (76:21), w wyniku

Lokomotywa elektryczna polskiej produkcii, budowana czego obnizono predkos¢ obrotowg
na brytyjskiej licencji w latach 1965-1974 we wroctaw- o) silnikéw trakeyjnych o okoto 15 proc.,
skich zaktadach Pafawag (typ 4E, pojazdy o numerach a tym samym zmniejszono ich awa- (o)
od 001 do 244) oraz w latach 1983-1992 (typ 303E — ryjnos$c. Egzemplarze objete drugqg
oznaczony numerami od 301 do 545) w zaktadach modernizacjq otrzymaty nowg nume-
H. Cegielskiego w Poznaniu. racje — od 1001 wzwyz — oraz charak-

o terystyczne kremowo-czerwone barwy,
Lokomotywy tego typu sg wykorzystywane do pro- za sprawg ktérych przez mitosnikéw kolei
wadzenia zaréwno lekkich, jak i ciezkich pociggow i kolejarzy sq nazywane ,budyniami”.

osobowych. Trzy egzemplarze zostaty zmodernizowane

:8 w ZNTK Olesnica do typu EUO7A (pierwszy w 20T1 roku,
g dwa kolejne w 2014 roku). Gruntowna przebudowa o
(o) obejmowata m.in. montaz asynchronicznych silnikow
; trakeyjnych (stgd oznaczenie literg ,A") oraz podniesie-
nie predkosci maksymalnej do 160 km/h.
O
O
O
50 *V max dla EUO7A wynosi 160 km/h luty 2020
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Kolej bardzicj
e, AOSLCPNA

Zarzgdca narodowej sieci linii kolejowych

Dzicki inwestvejom za setki milionow ztotyeh, realizowanym 7 Kr 1]()wc<i()
Programu Kolejowego, znaczgco /\Vl((kS/cl si¢ liczba peronow i przejse

7 pelng dostepnoseig dla osob o ograniczonyeh mozliwosciach poruszania
sie. Na sicci kolejowej co roku przybywajg takze nowe przystanki,

co istotnie utatwia podroze. PKP Polskie Linie Kolejowe SA w ramach KPK
wybudowaly w calej Polsce juz 38 zupelnie nowyeh obicktow.

NOWE STACJE | PRZYSTANKI
(OD 15 GRUDNIA 2019 R))

. POZOSTALE STACJE
| PRZYSTANKI
WYBUDOWANE
W 2019 R.

Q Ustka Uroczysko
© Stupsk Potnocny

Olsztyn Srodmiescie o Pisz Wschodni
O

Biatystok Nowe Miasto O
Hryniewicze O

@ Edsdersna Orzechowicze O

QO Ztotkowo

Ztotniki Osiedle Grzybowe O
Poznar Podolany

O Lubin Stadion

Jelenia Gora Przemystowa

@ Warszawa Powqzki

Lublin Zachodni O
O Mokronos Gérny

Jelenia Gora Zabobrze

Osiemnascie nowych przystankow

od 15 grudnia ub.r. zwieksza dostepnosc
kolei. To nowe obiekty, zlokalizowane
zaréwno koto mniejszych miejscowo-

ci, np. Ustka Uroczysko czy Radziszéw
Centrum, jok i przystanki w aglomeracjach,
dzieki ktérym podrédz pociggiem do pracy
czy szkoty jest krétsza niz samochodem
albo komunikacjg miejskg. Z nowego
przystanku Mokronos Gérny na obrzezach
Wroctawia w ok. 11 minut dojedziemy
pociggiem do centrum, podczas gdy jazda
samochodem to ok. 25 minut.

Wiecej informaciji:
@ plk-inwestycje.pl

O Nysa Wschodnia

@ Rzeszow Zachodni
O Radziszéw Centrum

Podobnie w aglomeracji poznanskiej — z przystanku
Poznarn Podolany do Poznania Gtéwnego pociggiem
dojedziemy w 8 minut, a samochodem w ponad

30 minut. Nowe obiekty stuzg podréznym m.in. na Podlasiu
(np. Orzechowicze) Dolnym Slgsku (m.in. Lubin Stadion),
Lubelszczyznie (Lublin Zachodni), Opolszczyznie

(Nysa Wschodnia), w Olsztynie (Olsztyn Srédmiescie)

i Warszawie (np. Warszawa Powgzki). VA

r

28.02 /09:00 - 6 km CT

/ technika klasyczna /

28.02 / 12:00 - 30 km FT
/ technika dowolna /

29.02 / 09:00 - 50 km CT
/ technika klasyczna /
01.03/10:00 - 25 km CT
/ technika klasyczna /

447|EGPIASTOW
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ROZMOWA Z KOMPOZYTOREM ADAMEM SKORUPA

Pasja dzwicku

7.¢ sztuki uezynit interes, z interesu
sztuke. Adam Skorupa, bodaj
najbardzicj rozpoznawalny

polski kompozytor muzyki

do wysokobudzetowyceh gier
komputerowyeh, ma na koncie

nie tvlko $ciezke dzwickowsq

do Wiedzmina’, lecz takze

oprawe muzyezng dla stacji
telewizyjnyeh na calym $wiecie.
Dzi$ ujawnia, ze kariere rozpoczal...
przez przypadek!

ROZMAWIAL: Marcin M. Drews
TEUMACZENIE: Malgo Dzierugo

JESTES KOMPOZYTOREM | REZYSEREM DZWIEKU.
KTORA ROLA ODPOWIADA CI BARDZIEJ?

Kompozytor to twodrca, ktory kreuje muzyke od podstaw.
Rezyser dzwieku z kolei to bardziej menedzer, nierzadko
majqgcy pod sobg kompozytordw realizujgcych nakre-
$long przez niego wizje muzyczng. Zdecydowanie
bardziej czuje sie kompozytorem, poniewaz najmocniej
pocigga mnie nieskrepowana kreacja. Ja kocham
tworzy¢! Uwielbiam to, zyje tym i chce dzieli¢ sie swojg
tworczosciq ze stuchaczami. Czuje wtedy, ze wptywam
na cudze emocje, a moja muzyka potrafi pobudzi¢
zmysty. Rezyseria dzwieku, cho¢ niezwykle wazna,

to juz mniej sztuka, a bardziej rzemiedinictwo zwigzane
z logistykq, zarzgdzaniem produkcjq i przekonywaniem
zaleznych ode mnie twércow do kroczenia w jednym,
uprzednio wytyczonym kierunku. Reasumujgc, czym
innym jest komponowag, a czym innym mowi¢, by inni
robili to w okreslony sposdb...

Adam Skorupa — kompozytor, rezyser
dzwicku. Pochodzaey z Wroctawia
samouk, ktorego kompozyeje doceenia
si¢ na calym $wiccie. Na koneie ma szeseé
phvt z muzyka elektroniczng, przeszio
cztery tysigee utworow, 60 gier z muzyks
lub efektami dzwi¢ckowymi, identyfikacje
muzyezne znaczgeveh Swiatowyeh
sicci telewizyjnyeh i prestizowy koneert
w Szanghaju, a to tvlko ezes$¢ jego
bogatego portfolio. Jako autor Sciezek
dzwickowyeh do wielu znanyeh dier,
w tym kultowego ,Wiedzmina”, otrzymatl
w2017 roku nagrode Golden Pixel
za wybitny wklad w rozwoj polskicj
branzy gier widco.

luty 2020

His business is art, and art is his
business. Adam Skorupa, probably
the most well-known Polish

music composer for high—budget
computer games, has not only
created the soundtrack for “The
Witcher” but also produced musice
for television networks around the
globe. Today he reveals that his
carcer as a composer kicked off ...
absolutely by chance!

TEXT: Marcin M. Drews
TRANSLATION: Malgo Dzierugo

YOU ARE A COMPOSER AND A SOUND DIRECTOR;
WHICH ONE OF THE TWO DO YOU IDENTIFY WITH
THE MOST?

A composer essentially creates music from scratch
while a sound director is more of a manager —
often with other composers working for him to
bring his musical vision to life. | identify most with
being a composer because | am drawn mostly to
the free process of creation. | just love to create!

| adore it, | live it and | want to share my work
with others. It is only then that | feel | can influ-
ence people's emotions, and that my music can
stimulate the senses. Sound design on the other
hand, although extremely important, is less of an
art, and it involves more craftsmanship, logistics,
production management as well as managing
the artists who are working for me, getting them
to continue to head in the previously outlined

Adam Skorupa — a self- taught composer,
sound director and sound designer from
Wroclaw, Poland, whose music has gained
popularity all around the world. He has
produced six albums with eleetronic music and
over four thousand compositions. Sixty games
use the musice or sound effeets he ereated. All
this, along with the development of musical
identities for some of the most significant global
TV networks and a prestigious performance in
Shanghai are only a small part of his extensive
portfolio. As the author of soundtracks for
many well- known games, including the iconie,
“I'he Witcher”, he won the Golden Pixel Award
in 2017 for his outstanding contribution to the
development of the Polish video game industry.
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MIJA 25 LAT, ODKAD ZACZALES
KOMPONOWAG MUZYKE DO GIER
KOMPUTEROWYCH. CZY OD POCZATKU
UPATRYWALES W TYM SWOJA DROGE
DO KARIERY, CZY TEZ BYLA TO NAJPIERW
MEODZIENCZA PRZYGODA?

Na poczgtku to byto hobby. Mato tego,
hobby, ktére mi... narzucono! Historia

ta z czasem stata sie sympatyczng
anegdotqg i momentami trudno mi uwierzyc,
ze naprawde zostatem kompozytorem

z przypadku. Méwigc wprost, o tym,

ze zostane muzykiem, zadecydowali moi
koledzy. Dlaczego? Otéz stworzyli grupe
demoscenowq (subkultura funkcjonujgca
gtdwnie w latach 90., zrzeszajgca
komputerowych tworcéw artystycznych
form audiowizualnych — przyp. red.),

do ktdrej i ja chciatem naleze¢. Okazato
sig, ze aby moc by¢ jej cztonkiem, musze
zostac kompozytorem, bo tylko takiej
osoby im brakowato. Zatem sprobowatem
swoich sit, aim sie spodobato, wiec mnie
przyjeli, i dalej konsekwentnie dziatatem
w tej dziedzinie. Dzi$ brzmi to abstrakeyj-
nie, ale tak zaczeta sie moja przygoda

z muzykq i z niedowierzaniem przypomi-
nam sobie wiasne poczqtki. Co ciekawe,
nie miatem woéwczas pojecia ani o kom-
pozyciji, ani nawet o tym, czy mam talent.
To, co dzieci poznajq dzi$ w szkotach
muzycznych na pierwszych zajeciach,

ja odkrywatem latami sam, krok po kroku.
Niezmiennie towarzyszyta mi jednak
ogromna rado$¢ tworzenia. Nie chce

by¢ nieskromny, ale méwi sie dzié pono¢,
ze jestem znaczqcym i wzietym kompozy-
torem. A ja po prostu dobrze sie bawitem,
dochodzgc do wszystkiego po omacku,
metodq préb i bteddw, nie przypuszczajqc,
ze kiedys osiggne to, co buduje dzi$ moje
portfolio. Chciatem tworzy¢ i nie miatem
bladego pojecia o tym, dokgd moze mnie
to zaprowadzic.

POSROD WIELU ZNANYCH GIER,

DO KTORYCH STWORZYLES MUZYKE,
POJAWILA SIE TA SZCZEGOLNA — SEYNNY,
KULTOWY WRECZ ,WIEDZMIN". JEDEN

Z ZAGRANICZNYCH RECENZENTOW
UZNAL TWOJA PRACE ZA EPOKOWE
OSIAGNIECIE. CZY UWAZASZ WKEAD

W TE PRODUKCJE ZA SWOJE OPUS
MAGNUM?

To projekt dla mnie szczegdlny, bo dat
mi mozliwos$¢ wypowiedzenia sie szerzej

Pamigtkowy autograf na plakacie promujgcym
koncert w Szanghaju / A commemorative autograph
on a poster promoting the concert in Shanghai

and agreed musical direction. In other words, to compose
one's own music and to tell others how to compose music
are two very different things.

IT'S BEEN 25 YEARS SINCE YOU STARTED COMPOSING
MUSIC FOR COMPUTER GAMES. HAVE YOU ALWAYS SEEN
THIS AS A CAREER, OR DID IT START OUT MORE AS AN
ADVENTURE?

At first it was a hobby, in fact one that was ... imposed

on me! Over time, this has become an anecdote and
sometimes it is hard even for me to believe that | really
became a composer by chance. Simply put, my mates
decided that | would become a musician. Why? Well,
they started a "demoscene” group [a type of computer
art subculture that was active mainly in the 90s, bringing
together computer creators of audio-visual artistic forms]
and | wanted to join too. It so happened that they were
needing a composer and if | wanted to become a mem-
ber, | had to become one. So, | tried my hand at it, they
liked what | came up with and just like that | was part of
the group. Since then | have never stopped “trying my
hand" at composing. Though today it may sound surreal,
this is how my adventure with music began and even |
recall my own beginnings with some disbelief. Interestingly,

muzycznie. Do tamtej pory komponowatem przede
wszystkim muzyke do gier, ktére nie potrzebowaty emociji.
Tworzytem po prostu dynamiczne tto muzyczne podkre-
$lajgce rownie dynamiczng rozgrywke. ,Wiedzmin” stat
sie punktem zwrotnym w mojej karierze kompozytorskiej,
gdyz w koncu zaczgtem pisac¢ melodie i tworzy¢ muzyke,
ktérej mozna byto stuchac i ktéra mogta funkcjonowac
jako byt autonomiczny, a nie tylko dzwiekowa ilustracja
konkretnych akgji. Nie ukrywam przy tym, ze potezna
kampania marketingowa gry i jej $wiatowy sukces bar-
dzo mi pomogty. Swiat dowiedziat sie, kim jest Wiedzmin,
pokochat go i zwrécit sie zardwno w strone literackiego
oryginatu Andrzeja Sapkowskiego, jak i muzycznej wizji
Adama Skorupy. Niemniej gra stata sie dla mnie nie tylko
btogostawienstwem, ale i po trosze przeklenstwem.
Muzyke do komputerowych przygdd Geralta z Rivii stwo-
rzytem 13 lat temu, a jednak do tej pory wcigz pozostaje
gtownie ,tym kompozytorem od Wiedzmina". Nie przecze,
czesto otwiera to drzwi na $ciezce kariery, ale zarazem
nieco mnie szufladkuje, cho¢ wiele od tego czasu sie
nauczytem i jeszcze wiecej osiggngtem. To naprawde
wazny punkt w moim artystycznym portfolio, ale lubie
mysle¢ i wrecz przekonany jestem, ze opus magnum
mam wcigz przed sobg.

ADAM SKORUPA TO ZATEM NIE TYLKO GRY. JESTES
AUTOREM SCIEZKI DZWIEKOWEJ DO STWORZONEGO
DLA MUZEUM POWSTANIA WARSZAWSKIEGO FILMU
+MIASTO RUIN", A TO NIE JEDYNY TWOJ ROMANS

Z FILMEM.

Dos¢ ptynnie przeszedtem od gier do innych form
audiowizualnych. Z czasem zaczgtem komponowac

na potrzeby bajek czy filmdéw fabularnych, ale réwniez
audiobookodw, reklam i spotow promocyjnych. Stworzytem
tez kompleksowq oprawe dzwiekowq dla stacji telewi-
zyjnych w kraju i za granicg, np. przygotowatem identy-
fikacje muzycznqg arabskiej Al-Dzaziry, a takze jednego

z kluczowych programow informacyjnych polskiej telewizji
publicznej. Na zamowienie Kataru napisatem muzyke

do dwdéch filméw animowanych zwigzanych z tamtej-
szym $wietem niepodlegtosci. Co dla mnie mite, miatem
wowczas do dyspozycji catq orkiestre symfoniczng,

by z jej pomocg nagra¢ tgcznie ponad godzine sound-
tracku. Fiimy byty dla mnie naprawde duzym wyzwaniem,
musiatem komponowa¢ zywiotowq, niemal disneyow-
skg muzyke, ktéra miata reagowac na dynamicznie
zmieniajgce sie emocje zawarte w obrazie. Czasem
mowie, ze to byta jozda bez trzymanki, ale szalenie

mito wspominam te przygode.

WSPOLPRACOWALES TEZ Z TOMASZEM BAGINSKIM.

Tak, przy jego ,Kinematografie” oraz filmie animowa-
nym promujgcym polskqg prezydencje w Unii Europejskiej.
To ciekawy przypadek, dlatego ze po raz pierwszy nie
komponowatem tu pod gotowy obraz. Mozna powie-
dzie¢, ze to film zostat przygotowany pod mojg muzyke.

luty 2020

at that time | had no idea about composing or even
whether | had a talent for it. What children learn
today in music schools in their first few classes, | had
to work out by myself over the years, step by step.
However, the great joy of creation has never left my
side. At a risk of sounding boastful, these days | am
being described as a noteworthy and successful
composer; the fact is though, all | have ever done is
to have a really good time working things out using
the trial and error method, not at all expecting that
someday 'l achieve what | have accomplished.

| wanted to create, and | had no idea where this
would lead me one day.

AMONG THE MANY WELL-KNOWN GAMES YOU
COMPOSED MUSIC FOR, THERE IS ONE REALLY
SPECIAL ONE - THE ICONIC, “THE WITCHER".

ONE REVIEWER RECOGNIZED YOUR WORK AS

AN EPOCH-MAKING ACHIEVEMENT. DO YOU CON-
SIDER YOUR CONTRIBUTION TO THIS PRODUCTION
TO BE YOUR OPUS MAGNUM?

This project is special for me because it gave me
the opportunity to express myself musically a little
bit more. Until then, | composed music primarily for
games that did not require so much emotion. Up
until then | would simply create dynamic background
music that emphasized an equally dynamic game-
play. “The Witcher" became a turning point in my
composing career because | finally began to write
melodies and create music that could be listened

to on its own and could function as an autonomous
entity, not just a sound designed to illustrate specific
actions. I'm not going to lie; the game's powerful
marketing campaign and its global success have
helped me a lot. People around the world learned
who the Witcher was and loved him, which in turn led
to them exploring Andrzej Sapkowski's literary work
as well the musical vision of Adam Skorupa.
Nevertheless, as much as the game has been a
blessing to me, it can also be bit of a curse at times. |
created music for Geralt of Rivia's computer adven-
tures 13 years ago, and yet | still only remain known
as “that composer from The Witcher”. | won't deny
it, it has opened many doors and continues to do
so, but at the same time it labels me in a way, even
though | have learned a lot since then, and achie-
ved more too. This is really an important part of my
portfolio, but | like to think that I still have my opus
magnum ahead of me.

THE ADAM SKORUPA WE KNOW AND LOVE ISN'T
JUST ABOUT GAMES THOUGH. YOU ALSO COM-
POSED THE SOUNDTRACK TO THE FILM, “CITY OF
RUINS" CREATED FOR THE WARSAW UPRISING MU-
SEUM. AND THIS IS NOT YOUR ONLY AFFAIR WITH
THE FILM INDUSTRY.
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Powiem wprost — bytem dumny, mogqgc
reprezentowac Polske w Chinach i jedno-
czesnie prezentowac rodzime osiggnigcia,
ktdre zdobyty uznanie na catym s$wiecie.

SR

REER Kiedy patrze wstecz, zdaje sobie sprawe,
OV N SRR o e

ze spetnitem chyba wszystkie swoje zawo-
dowe marzenia. Wystuchanie wiasnych
kompozycji granych na zywo przez profe-
sjonalng orkiestre byto jednym z nich!

CZY DZWIEKI TO DLA CIEBIE WYLACZNIE
TWORZYWO, CZY TEZ ZWIAZANY JESTES
Z NIMI EMOCJONALNIE?

Po koncercie w Szanghaju / After the concert in Shanghai

Dzwigki sq czesécig mojej pracy. Uwaznie
wiec stucham $wiata — i jako tworca, i joko
odbiorca. Wielokrotnie sam zadawatem
sobie pytanie, czy stuchowcem statem

MORE RECENTLY YOUR CAREER PATH HAS LED YOU
EVEN FURTHER. NOT LONG AGO, PHOTOS OF YOU WITH
sie dlatego, ze zostatem sound designe- AN ORCHESTRA IN SHANGHAI APPEARED ON THE WEB.
rem, czy tez odwrotnie — tworze muzyke WOULD YOU SAY IT'S THE “CHERRY ON TOP" OF YOUR

i dzwieki, bo przede wszystkim wstuchuje PORTFOLIO?

sie w otaczajgcy mnie $wiat. Rzadko kiedy

Chinska orkiestra symfoniczna wykonujgca wraz z polskimi twércami utwor Adama Skorupy do gry ,Ancestors
Legacy" / The Chinese symphonic orchestra performing Adam Skorupa's song from "Ancestors Legacy” together
with Polish composers
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Stworzytem walca, ktéry trafit potem

na warsztat Agustina Egurroli. Ten utozyt

do niego kompletng choreografie. Na jej
bazie z kolei ekipa Bagirskiego wykreowata
finalng animacje. Studio Platige Image
pracowato nad efektem finalnym przez
dziewie¢ miesiecy.

SCIEZKA KARIERY ZAPROWADZILA CIE
OSTATNIO JESZCZE DALEJ. NIEDAWNO

W SIECI POJAWILY SIE TWOJE ZDJECIA

Z ORKIESTRA W SZANGHAJU. CZYZBY
UKORONOWANIE TWOJEJ TWORCZOSCI?

W ramach wymiany kulturalnej z Parnstwem
Srodka, w prestizowej sali Shanghai
Oriental Arts Center odbyt sie koncert
muzyki z polskich gier komputerowych.
Jak to tadnie okreslono, wydarzenie stato
sie bezprecedensowq okazjg do przekro-
jowej prezentacji osiggnie¢ polskiej branzy
elektronicznej rozrywki. Instytut Polski

w Pekinie, ktory wspodtorganizowat impreze,
niezwykle mnie zaskoczyt, wystosowujgc
zaproszenie réwniez do mnie, bym stat sie
czeéciq tego wydarzenia. Zagralismy tam
koncert dla 1,5 tys. osdb, w tym waznych
osobistosci z Polski i Chin. Na scenie byto
ponad stu instrumentalistow! Czy to uko-
ronowanie mojej dotychczasowej pracy
tworczej? Mysle, ze tak mozna to okreslic.

My transition from working uniquely in the gaming
industry to creating other audio-visual forms went
quite smoothly. Over time, | began to compose for
animated films and feature-length films, as well as
audiobooks, ads and promo spots. | also created
comprehensive sound designs for TV networks at
home and abroad - for example, | prepared the musi-
cal identity for Al-Jazeera, as well as for one of the
key news programs for Polish public television.

| wrote music for two animated films related to Qatar
National Day. What was nice, | had an entire sympho-
nic orchestra at my disposal to record a total of over
an hour of soundtrack. Creating for feature-length
films presented a big challenge for me; | had to com-
pose lively, "Disney-like" music which had to relate to
the dynamically changing emotions expressed in the
moving pictures. Sometimes | think of it as a roller-co-
aster ride, but | recall it as a very special adventure.

YOU'VE ALSO WORKED WITH TOMASZ BAGINSKI.

Yes, | worked with him on, “The Kinematograph” as well
as on an animated film promoting the Polish presidency
in the European Union. This is an interesting case,
because for the first time | did not compose music for a
finished motion picture. You could in fact say that the
film was created to go with my music. | wrote a waltz,
which was later choreographed by Agustin Egurrola.
Based on his dancing, Bagiriski's team created an
animation. Following that, the Platige Image Studio
worked on the final cut for nine more months.

zapamietuje rzeczy, patrzgc na nie tak,
jak to robig wzrokowcy. Za to gdy moge

je ustysze¢, mocno zapadajg mi w pamiec.
Dla przyktadu, by przyswoi¢ sobie kod

PIN do wiasnej karty kredytowej, musia-
tem go przeczyta¢ na gtos i to ustyszec.
Stucham $wiata uwaznie, czuje i widze
dzwieki, niezaleznie od tego, jok bardzo
niematerialnym sg zjawiskiem. To moja
zyciowa przygoda...

W trakcie przygotowywania oprawy
muzycznej programu informacyjnego
polskiej telewizji publicznej / Working

on the musical identity for a news program
for the Polish public television network

luty 2020

As part of the cultural exchange with China, a concert of
music from Polish computer games took place in the pre-
stigious Shanghai Oriental Arts Center. The event presen-
ted an unprecedented opportunity for a wide-ranging
retrospective of the achievements of the Polish gaming
industry. The Polish Institute in Beijing, which co-organi-
zed the whole event, surprised me immensely by issuing
an invitation for me to take part in it also. We played a
concert there in front of an audience of one and a half
thousand, including important people and celebrities
from Poland and China. There were over one hundred
musicians on stage!

Is this the “cherry on top" of my creative work so far?

| think it can be described as such. To put it simply - | was
proud to represent Poland in China and at the same time
to take part in presenting important Polish achievements
that have gained recognition around the world.

When | look back, | realise that | have probably fulfilled
all my professional dreams. Listening to my own compo-
sitions played live by a professional orchestra was certa-
inly one of them!

DO SOUNDS ONLY SERVE YOU AS “MATERIAL",
OR DO YOU FEEL EMOTIONALLY CONNECTED TO THEM?

Sounds have always been a part of my work. So, | listen

to the world attentively — both as a creator and as a liste-
ner. | have often asked myself whether | became a listener
because | became a sound designer or is it the other way
round — | create music and sounds, because first | learned
to listen to the world around me. | rarely remember things
after just seeing them, like visual learners would.

But when | hear something, | remember it very clearly.

W BIZNES
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TWOJA TWORCZOSC OCENIANA JEST WYSO-

KO, ALE W WIELU PRZYPADKACH SA TO PRACE
KOMERCYJNE. CZY TO ZNACZY, ZE MOZNA BYC
JEDNOCZESNIE ARTYSTA | BIZNESMENEM?

Moze zalbrzmi to banalnie, ale dzis kazdy artysta
musi by¢ jednoczesnie zdolnym menedzerem.

Nie pisze do szuflady i nie chce by¢ artystg, ktory
opleciony pajeczynami umart w zapomnieniu.
Pragne, by moja muzyka byta stuchana. Nie moge
wiec siedzie¢ z zatozonymi rekami, czekajqgc, az
kto$ zapyta, czy mam co$ nowego w zanadrzu.
Nie wystarczy by¢ zdolnym. Trzeba tez umie¢ swoj
talent godnie sprzeda¢, wypromowac, upo-
wszechni¢. Mysle, ze ztoty srodek polega na tym,
by ze sztuki uczynic¢ biznes, a z biznesu sztuke.

KOMPONOWANIE TO NIEWATPLIWIE SZTUKA.
ALE CZY TO NADAL DOBRY BIZNES W DOBIE
DARMOWYCH INTERNETOWYCH BIBLIOTEK

Z MUZYKA | DZWIEKAMI?

Podobne pytanie zadatem sobie chyba
dziesie¢ lat temu, gdy w sieci pojawity sie pierw-
sze serwisy oferujgce muzyke okreslang jako
royalty free. Na poczgtku datem sie ponies¢
defetyzmowi i uznatem, ze strace szanse utrzy-
mania sie na rynku. Kto bedzie chciat zamawia¢
kompozycje, skoro moze za przystowiowy grosz
kupi¢ ,gotowce"? Mineta jednak cata dekada,

a ja nadal zyje z muzyki i to chyba najlepszy
dowdd na to, ze tworey filmdw, animaciji i gier
wcigz potrzebujg spojnej sciezki dzwigkowej

z duszg, pisanej doktadnie pod ich wizje, a nie
losowo dobieranych utwordw, ktére bedzie
potem mozna ustysze¢ w dziesieciu innych pro-
dukcjach, od reklamy-mydta po filmy dla doro-
stych. Muzyka pisana na wytgczno$é pozostaje
bezkonkurencyjna. VA

For example, to remember the PIN for my credit card, | had
to read it aloud and hear it. | listen to the world carefully,
feel and “see” sounds, no matter how non material they
are. This is the adventure that is my life ...

YOUR WORK HAS ALWAYS BEEN VERY WELL REGARDED,
AND A LOT OF IT HAS BEEN COMMERCIAL. WOULD YOU
SAY ONE CAN BE BOTH AN ARTIST AND A BUSINESSMAN?

This may sound rather simple, but today every artist has
also to be a talented manager. | do not write music in
order to hide it in a drawer and | do not want to be an
artist who dies, his music wrapped in cobwebs and he
is quickly forgotten. | want my music to be listened to.
So, | can't sit with my arms crossed, waiting for someone
to ask if | have something new up my sleeve. It is not
enough to be talented. You also need to be able to sell,
promote and publicise your talent with self-worth. | think
the happy medium is being able to turn your art into
business and your business into art.

COMPOSING UNDOUBTEDLY IS A FORM OF ART. BUT
IS IT STILL GOOD BUSINESS IN AN ERA OF FREE ONLINE
LIBRARIES WITH MUSIC AND SOUNDS?

| asked myself a similar question 10 years ago, when the
first services offering music known as “royalty free" appe-
ared on the web. At first, | let myself feel defeated and
thought | wouldn't stand a chance keeping up with the
market. Who would want to order compositions such as
mine, if they could buy “ready-mades” for a paltry penny?
A whole decade has passed since then however, and | still
make a living through music. This is probably the best proof
that film — animation — and game — makers still need
coherent, soulful soundtracks written exactly with their
vision in mind, rather than a bunch of random songs that
can be later heard in ten other productions, fromseap
commercials to X-rated movies. Music written exclusively
for a certain film or a game remains unrivalled. YA
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Tak pachng
cmoceje,

czvli kiedy

Nnos staje sie
narzedziem pracy

Ale to pieknie pachnie —
chyba kazdy 7z nas uzyl
kiedys$ tego zwrotu.
Czujemy zapachy ladne,
brzvdkie, intensywne

i te nicco bardzicj
subtelne. Otaczajg

nas w pracy, domu,

w trakeie zakupow, wizyty
w restauracji.. Nasze nosy
pracujg nieprzerwanic

i intensywnice. Jednak

sq 0soby, ktore zmyst
weehu rozwinely na tvle
silnie, ze wychanie stato
si¢ ich pracg, a nos jej
narzedziem!

TEKST: Katarzvna SRoczeR

WACHAM, WIEC JESTEM

Mato kto wie, ze na $wiecie istnieje zawdd polega-
jgcy na wgchaniu najrézniejszych substanciji wonnych.
Uprawiajg go osoby, ktdrych nosy sq wrazliwe nawet

na najmniejsze zapachowe czgstki. Wgchacze, bo tak
czesto nazywa sie senselierdw, czujg wszystko o wiele
intensywniej, a czasami specjalizujg sie nawet w kon-
kretnych typach aromatéw. | cho¢ wydaije sig, ze prze-
ciez wszyscy umiemy wgchag, stymulacja tego zmystu
to podstawa, ktéra rozbudza wszystkie jego mozliwosci.
Marta Siembab - pierwszy polski senselier, méwi:

- Wechem postuguje sie od dziecka i wigkszos¢ zycia
bytam przekonana, ze nie jest to nic wyjqtkowego, a takze,
ze kazdy po zapachu rozpoznaje ludzi, miejsca, przed-
mioty, zwierzeta, potrawy i wszystko to, co nas otacza.
Uzywam nosa tak, jak oczu czy uszu do orientowania
sie w moim otoczeniu. Sposdb, w jaki wykorzystuje wech
W pracy jest z pewnosciq niestandafdowy, zwiaszcza

luty 2020

Marta Siembab - pierwszy polski senselier
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George Aldrich wspolpracuje
7 NASA od prawic 240 lat,
wqchajae przedmioty, zanim
WYPUSZEY W przestrzen
kosmiczng. Jakkolwick
absurdalnie to brzmi, kazdy
obickt, ktory znajdzie si¢
na pokladzie statku kosmicznego,
zoslaje przetestowany przez
tego ,nos—Lronaulte”. Dlaczego?
Ponicewaz na stacji kosmicznej
nic ma dodatkowego $wiezego
powictrza i wonie nie wydziclaje
sie w ten sam sposob,
jak w zamkni¢tym pomieszezeniu
na Ziemi. Dlatego NASA,

7 pomocy Aldricha, uwaznice
bada te, ktore sg wpuszezane
w przestrzen kosmiczng. Dzigki
niemu astronauci mieszkajacy
i pracujacy w zamkni¢tveh
przestrzeniach nie musze
bv¢ narazeni na potencjalnie
irvtujaee lub szkodliwe zapachy
podezas pracy.

FOT. PIOTR LITWIC
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w naszej czesci Europy. Wierze, ze kazdy
moze swaj nos ¢wiczyc i otwierac sie na
komunikaty, ktére wysytajqg nam zapachy,
dlatego warto zwracac uwage na to, co
pachnie wokdt nas, probowac te zjawiska
nazywac, oswajac. Zachecam tez rodzi-
coéw do rozbudzania wechowej ciekawosci
w dzieciach. Duzq role w moim rozwoju
sensorycznym odegrata moja mama, ktéra
inspirowata mnie do zapachowych poszu-
kiwan, pomagata sie rozwijac, nie ograni-
czata, lecz wspierata w wyborach.

PRACY DLA NOSA NIE BRAKUJE

Praca zwigzana z wgchaniem, tworzeniem
zapachdw czy ich oceng kojarzy sie nam
gtéwnie z markami perfum. To stuszny trop,
tam bowiem nosy pracujg najintensyw-
niej. Budowanie kompozyciji, weryfikacja
intensywnosci — to ich zadanie. Nosem
pracujq takze chociazby sommelierzy

i piwowarzy, szefowie kuchni, technolodzy
zywnosci. | jok sie okazuje - zapotrzebo-
wanie na dobrze wyszkolony zmyst wechu
nie maleje. — W mojej pracy nie ma dwdch
takich samych dni. Moja dziatalnos¢ jest
bardzo zréznicowana i ta wielowgtkowosc¢
Jjest wyréznikiem pracy senseliera.
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Chociaz mieszkam w Warszawie, pracuje
dla firm i organizacji z catego swiata.
Najprosciej bedzie podac przyktady
realizacji i projektow z kilku ostatnich
miesiecy — znalazty sie wsréd nich konfe-
rencje prasowe w najwiekszych polskich
wydawnictwach, na ktdrych prowadzi-
fam dla marki kosmetycznej warsztaty

z dziennikarzami, pomagajqc im stworzy¢
swaj profil zapachowy i dobrac¢ kosmetyki
pod kqtem tego, jakie majq wywotywac
emocje — wymienia pani Marta. — Drugim
zakoriczonym dziataniem byto stworze-
nie w procesie projektowym identyfikacji
sensorycznej dla pieciogwiazdkowego
hotelu, ktdrq zaprojektowalismy z moim
wspdinikiem Maciejem Kaweckim i per-
fumiarzem ze Szwajcarii — powstat piekny,
unikalny zapach oddajqcy wrazenia,
emocje i wartosci zwiqgzane z markq hotelu.
Takiego zapachu nie ma zadne inne miej-
sce na swiecie — dodaje.

UNIKATOWA | WSZECHSTRONNA

- Moja praca przydaje sie w wielu réznych
branzach — budowlanej i architekto-
nicznej, bankowosci i ubezpieczeniach,
hotelarstwie i gastronomii, modzie, handlu,
edukacji, wszedzie tam, gdzie istotne

sq zmysty i emocje cztowieka. Zapachem
mozna zaprojektowac catkowite doswiad-
czenie klienta, od opakowania przez
rytuaty sprzedazowe po wnetrza i punkty
sprzedazy. Wykorzystanie zapachu moz-
liwe jest w praktycznie kazdej dziedzinie,
potrzebny jest jedynie otwarty umyst —
dodaje senselierka.

TALENT | WRAZLIWOSC

- Wyroslismy z kultury petnej dokumentdw,
zezwolen, certyfikatow i przepustek — jed-
nakze w dzisiejszych czasach przepustkq
do dowolnej branzy jest dobrze ugrunto-
wana wiedza, gteboka znajomos¢ tematu,
wszechstronnosc zainteresowan. Wielu
perfumiarzy tworzqcych dzis dla znanych
marek i nagradzanych za swoje perfumy
to osoby z wyksztatceniem niezwigzanym
pierwotnie z branzq zapachowq: ksiegowi,
bankierzy, nauczyciele — wyjasnia Marta
Siembab.

FOT. PIOTR LITWIC
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Ford pojawil si¢ na picrwszych
stronach gazet w lipeu
2017 roku, gdy zatrudnit
do swoich chinskich
laboratoriow badawezych
18 testerow zapachu, ezyli tak
zwanych ,Ztotveh Nosow™. Iech
zadaniem byto upewnienie sie,
ze nowe samochody nie beda
brzydko pachnic¢. Jak okazato
si¢ w przeprowadzonych
badaniach, chinsey nabywey
pojazdow sg szezegolnie
wrazliwi na zapach
swoich nowych pojazdow.
Zatrudnicni testerzy oceniali
wonnos¢ kazdego elementu
w samochodzie, od dywanikow
podiogowyeh do kierownicy,
odrzucajge wszystko, co moze
zniecheci¢ potencjalnego
Klienta.

Jak sie okazuje, droga do stania sie senselierem jest
diuga, poniewaz wymaga kompetencji w wielu obsza-
rach — psychologii, medycynie, kulturze, sztuce, mar-
ketingu, designie — ale mozna rozpoczgc jg w kazdej
chwili. | zalezy ona catkowicie od nas samych — nie
ma bowiem studiéw zapachowych, nie istnieje takze
jedna $ciezka, ktéra zaprowadzi nas na szczyt noso-
wych mozliwosci. Liczq sie predyspozycje, znajomosc
wiasnych mozliwosei; Wrazliwos¢ i otwartose. Kazdy
zapach to pewna historia, ktéra moze mie¢ dobre
lub zte zakonczenie. VA
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Dzicki zmystom postrzegamy i odezuwamy rzeczZywistose
wokol nas. Pozbawieni ktoregokolwicek z nich stajemy si¢ ubozsi
o wicle wrazen i do$wiadezen. Ale cho¢ kazdy zmyst 7z osobna
ma duze znaczenie dla naszego sprawnego funkejonowania
w codziennos$ei, nie mniej istotna jest roOwnicez ich integracja,
czvli wspoldzialanie.

Integracja sensorvezna
— 0 powigzaniu
zc sobg zmystow

WSPOLPRACA Ad

Zmysty przekazujg mézgowi bodzce z otoczenia, by ten

mogt je rozpoznaé, posegregowac i zinterpretowad

poprzez powigzanie ich z wczesdniejszymi doswiadcze-

niami. Na tej podstawie opracowuje on plan reago-

wania, zlecajgc ciatu adekwatne sposoby dziatania.

Proces, w ktorym mozg organizuje informacje, jakie

docierajg do niego z ciata i Srodowiska, po czym zleca

ciatu odpowiedniq reakcje, to wiasnie integracja sen-

soryczna. Istotng role odgrywajg w tym procesie dotyk,

1 rownowaga oraz czucie ciata (to w tych obszarach [l

1 czesto objawiajg sie ewentualne nieprawidtowosci), ]
| ale obejmuje on wszystkie zmysty, poniewaz sygnaty I
. ’

) |

W PODROZ

ptyngce za posrednictwem kazdego z nich wymagajg
odpowiedniego uporzgdkowania i przetworzenia. Y

68

TRANSFER DANYCH

Dobre zintegrowanie wszystkich zmystéw
lezy u podstaw optymalnego rozwoju

i dziatania waznych, wykorzystywa-
nych na co dziert umiejetnosci, takich
jak méwienie, chodzenie oraz zdolnos¢
wykonywania precyzyjnych czynnosci,
na przyktad malowania czy pisania.
Co ciekawe, proces integracji rozpo-
czyna sie juz w okresie prenatalnym

i trwa do okoto siodmego roku zycia.
Dlatego wtasénie w wieku dzieciecym
nalezy przyktadaé¢ najwiekszg wage

do jego prawidtowego przebiegu i dia-
gnozowac¢ ewentualne zaburzenia.
Gdy mdzg nie jest w stanie prawidiowo
przetwarzac¢ bodzcow przekazywa-
nych przez zmysty, mamy do czynienia
z zaburzeniami integracji sensorycznej.
Jesli u dziecka nie wyksztatcajqg sie
umiejetnosci odpowiednie do danego
etapu rozwoju, moze to skutkowac
réznorodnymi trudnos$ciami w zachowa-
niu i codziennym funkcjonowaniu, takze
na pdzniejszych etapach zycia.

*
CIEKAWOSTKA

Koncepeja integracji sensoryeznej
zostala sformulowana przez Anng
Jean Avres w latach 60. XX wicku
Avres bvla ameryvkansks terapeutks,
ktora zaobserwowata u sicbie
dyvsfunkeje sensorvezne i postanowila
je badac¢ na podstawie wiedzy
czerpanej z neurobiologii, psveholodii,
pedagogiki i praktyvk terapeutyveznyeh.
Doszla do wniosku, ze prawidlowa
organizacja i kontrola wrazen
sensorveznyeh, jakie dostareza sie
dziecku, moze efektywnie wspomaga¢
jego rozwoj. Szezegolowe wyniki
swoich badan publikowala w licznyeh
ksigzkach i artykutach. W 1972 roku
ostateeznie zdefiniowala pojecie integracji
sensoryeznej jako proces neurologiezny
organizujgey symplomy czuciowe
7 wlasnego ciala i Srodowiska oraz
umozliwiajaey efektvwne wykorzystanie
ciala w otoezeniu.

luty 2020

A JESLI NIE DZIALA?

Do oznak zaburzen integracji sensorycznej nalezy
nadwrazliwos$é na bodzce zmystowe, zbyt intensywne
ich rejestrowanie, a w konsekwenciji przyttoczenie nimi.
U dzieci dyskomfort mogq budzi¢ niewygodne ubrania,
niektore konsystencje pokarmow, zabiegi higieniczne,

a takze ,brudzqce” czy gtosne zabawy. Na przeciw-
nym biegunie zaburzen sytuujq sie osoby ze zbyt matqg
wrazliwoscig na bodzce, potrzebujgce dodatkowej,
silniejszej stymulacji zmystow. W przypadku dzieci
zaburzenia procesu integracji sensorycznej mogqg
przejowiac sie w opdznieniu rozwoju mowy oraz trud-
nosciach z koordynacjqg ruchowg, koncentracjq uwagi

i organizacjqg. Co wiecej, dziecko pozbawione zdolno-
éci filtrowania bodzcow i odpowiedniego reagowania
na nie moze nie radzi¢ sobie z panowaniem nad emo-
cjami, co prowadzi do reakcji i zachowan uznawanych
za niegrzeczne, do poirytowania, agresji, niepostuszen-
stwa czy unikania bliskoéci fizycznej.

W podzniejszym wieku brak umiejetnosci poprawnej
interpretaciji informaciji sensorycznych z otoczenia skut-
kuje problemami z rutynowymi czynnosciami, organiza-
cjqg czasu wolnego oraz tworzeniem relacji. Negatywnie
oddziatuje na prace zawodowq, wypetnianie rél spo-
tecznych oraz stan emocjonalny, co wywotuje frustra-
cje, irytacje, a czesto réwniez poczucie izolacji. Dorosli
borykajgcy sie z tym zaburzeniem mogqg mie¢ tenden-
cje do takich zachowan, jak unikanie zattoczonych
miejsc, nieche¢ do chodzenia po nierdwnym podtozu
czy jazdy windg, lek przed lataniem samolotem lub
trudnosci w opanowaniu prowadzenia samochodu.

W ZABAWE
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ZABAWA NAJLEPSZA TERAPIA

Problemy wynikajgce z zaburzen integracji sensorycz-
nej, cho¢ wydajqg sie btahe, mogg w znacznym stopniu
utrudnia¢ radzenie sobie z codziennymi zadaniami

w wieku dzieciecym oraz w dorostym zyciu. Dlatego
warto rozpoznawac je jak najwczesdniej, by w pore
zastosowad terapie wspomagajgcq rozwoj uktadu ner-
wowego. Takie dziatania, poprzedzone specjalistyczng
diagnozg, majqg forme zabawy. Wykorzystuje sie

w nich rozmaite atrakcyjne przyrzqdy, takie jak hamaki,
kotyski, deskorolki, pitki itp., a ¢wiczenia dostoso-
wane sg do poziomu rozwojowego dziecka. Ich celem
nie jest nabycie gotowych umiejetnoséci, ale raczej
usprawnienie systemoéw sensorycznych i proceséw
uktadu nerwowego, ktore stanowiq baze dla rozwoju
tych umiejetnosci. Dorosli mogg natomiast $wiadomie
unika¢ ekspozycji na bodzce negatywnie wptywajgce
na ich funkcjonowanie lub wypracowac i stosowac
strategie radzenia sobie w trudnych sytuacjach. Coraz
wiecej terapeutdw specjalizuje sie w diagnozie i terapii
IS u osoéb dorostych. Terapeutyka dorostych zazwyczaj
koncentruje sie na programie domowym i zmniejszaniu
objawdéw nadwrazliwosci sensoryczne;.

WSPIERANIE ROZWOJU SENSORYCZNEGO DZIECKA
Zmysty sq dla matych dzieci narzedziem umozliwia-
jgcym nauke funkcjonowania w $wiecie. Wszystkie
informacje, jakie docierajq za ich posrednictwem,

sqg niezwykle wazne dla budowania wiedzy o sobie
samym i otoczeniu. By proces integracji sensorycznej
przebiegat prawidtowo, dzieci potrzebujg mozliwosci
bezposredniego doswiadczania $wiata. Istnieje wiele Warto na przyktad dbac o kontakt doty-
sposoboéw stymulowania rozwoju sensorycznego. kowy z pociechqg, obejmujgcy przytula-
nie, gtaskanie czy masowanie, ale takze
kotysanie, bujanie i inne formy ruchu,

w tym réowniez swobodne ¢wiczenie migsni
i samodzielne eksplorowanie przestrzeni.
Stymulujgco dziata na rozwdj ekspozycija
na rézne dzwieki, od gry na instrumen-
tach po wstuchiwanie sie w odgtosy
codziennosci. Dziecko optymalnie rozwija
sie w bogatym sensorycznie $rodowisku,
w ktérym ma dostep do zroznicowanych
bodzcow: dotykowych, wzrokowych itp.,
zwiaszcza do zabawek lub aktywnosci
angazujgcych kilka zmystow jednoczesnie.
Dlatego dobrze sprawdza sie zabawa
przedmiotami o réznej strukturze i fakturze,
na przyktad drewnianymi klockami, masg
solng, farbami do malowania palcami

czy kostkami lodu. Niezastgpionym zré-

1
dtem wrazen sensorycznych jest kontakt Tyl

z naturg - tu obowigzuje znana zasada:
brudne dziecko to szczedliwe dziecko! VA
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BAJKA

MOC kulturalnego

NOC

rOZOWAaNia

TEKST: Karolina Rvnasiewicz, :wa Sowa
ILUSTRACJE: Olena Diaczenko

Pocigg Edek, najmiodszy i najszybszy
sposréd wszystkich pociggow, uwielbiat
obserwowac pasazeréw podczas
podrézy. Dzieki temu miat zawsze wiele
wspaniatych historii do opowiedzenia
swoim starszym kolegom.

— Czesiu, nie uwierzysz, co sie dzi$ wy-
darzyto na moim poktadzie! — zakrzyk-
ngt do sedziwego, pomaranczowego
pociggu. — Frania, ktéra pierwszy raz
w zyciu jechata pociggiem, z pomocg
konduktora przywrocita w nim spokdj

i cisze!

- Ale dlaczego wczesniej byto niespo-
kojnie? Co sie wydarzyto? Opowiedz

wszystko od poczgtku — poprosit Czesio.

* %

Franka byta bardzo podekscytowana swojg pierwszg
podrézg kolejg! Styszatem, jak opowiada mamie,

ze kiedys ich przedszkole odwiedzit konduktor.

— Juz nie moge sie doczekad, kiedy spotkam kolej-
nego konduktora! Bedzie dzi$ sprawdzat nasze bilety
- powiedziata Frania. — Zobaczysz, mamo, jakie
wspaniate mundury i czapki noszqg kolejarze. To musi
by¢ bardzo wazna praca, skoro nosi sie w niej mundur!
— A za mundurem Franki sznurem — za$miata sie
mama.

Dziewczynka caty czas opowiadata mamie o pracy
konduktora, a odkqd tylko zajety miejsca, siedziata jak
na szpilkach. Dopiero gdy mama wyjasnita jej, ze kon-
duktor musi sprawdzi¢ bilety w catym dtugim pociggu,
wiec moze ming¢ sporo czasu, zanim dotrze do nich,
Frania zgodzita sie czyms zajgé.

— W takim razie chciatabym pooglgda¢ bajke -
powiedziata dziewczynka, a jej mama natychmiast
zaczeta poszukiwania w torebce.

— Niestety nie mam dobrych wiadomoséci, corciu —
oznajmita w koncu, podnoszgc gtowe. — Nie zabratam
z domu stuchawek, wigc nie mozesz pooglgdac bajki.
- Ale ja wcale nie potrzebuje stuchawek, mamo! -
zakrzykneta Frania. — Pocigg jedzie tak cichutko,

ze bede wszystko dobrze styszata bez nich.

- | w tym wiasnie problem! Styszatabys nie tylko ty,
ale tez wszyscy panstwo, ktérzy jadg z nami. Dzwieki
z twojej bajki mogtyby im przeszkadzag, to bytoby

z naszej strony wyjgtkowo niekulturalne — pouczyta
mama.

Franka nawet nie zdqzyta zaprotestowad, gdy zatrzy-
matem sie na kolejnej stacji i wsiedli nowi pasa-
zerowie. Obok Frani i jej mamy, po drugiej stronie kory-
tarza, usiadta elegancka pani z kilkuletnim chtopcem.
Pani wyglgdata na bardzo zmeczong i natychmiast
zajeta sie pracg na komputerze, a chtopcu data

do reki tablet z wigczong bajkq... bez stuchawek!

- Mamo, a tamten chtopiec moze oglgda¢ bez stu-
chawek! Dlaczego on moze, a ja nie? — oburzyta sie
Frania.

- W pociggu nie jeste$Smy sami, céreczko, musimy
zwracac uwage na innych pasazerdw i zachowywac sie

kulturalnie. Przeciez kto$ moze chciec sie
zdrzemngc¢ albo spokojnie poczytac ga-
zete i przez hatasy nie moze tego zrobié.
Rozejrzyjmy sie dookota i sprawdzmy —
zaproponowata mama.

Jednak gdy tylko Frania obrécita sie

za siebie, dostrzegta konduktora zmie-
rzajgcego w ich kierunku. Nie zauwazyta
wiec juz, jak pozostali podrdzni spo-
glgdali z niezadowoleniem na chtopca
oglgdajgcego gtosng bajke.

— Dzien dobry, poprosze bilety

do kontroli — powiedziat konduktor,
u$miechajgc sie do pasazerdw.

— Dzien dobry, panie konduktorze, mam
do pana tyle pytan! — zachwycita sie
Frania. — Tak szybko jedziemy! Gdzie
siedzi kierowca? A ten pocigg wypusz-
cza pare? Dlaczego nie stysze ciuch-
-ciuch? — wszystkie pytania Frani zostaty
wypowiedziane jednym tchem.

— Mloda damo, nie tak szybko... Moze...
W tym momencie z tabletu obok gto$no
odezwaly sie dzwieki piosenki, ktore
zagtuszyty stowa konduktora.

— Nie no, szybko jedziemy, nigdy nie
jechatam szybciej! Naprawde! Nawet
wtedy, gdy tata dostat mandat. To gdzie
sie ukrywa kierowca? Bardzo chciata-
bym go zobaczyc¢.

— Kierowca, droga podrdzniczko, kie-
ruje samochodem, a pocigg prowadzi
maszyni... — zaczgt konduktor.

luty 2020

Mam te moc! Wyjde i zatrzasne drzwi! Wszystkim
wbrew, na ten gest mnie stac¢! Co tam burzy gniew? —
piosenka wypetnita caty wagon. Niektorzy pasazerowie
gniewnie spojrzeli, a konduktor przeprosit Franie i jej
mame i zwrocit sie do chiopca z tabletem:

- Kolego, moje dzieci tez bardzo lubiqg te bajke, ale nie-
stety stuchasz jej troche za gto$no. Zobacz, tutaj pani
probuje sie zdrzemnqgg¢, pan obok czyta ksigzke, a two-
ja mama pracuje na komputerze. Ta piosenka moze
przeszkadzac¢ pasazerom dookota.

- Bardzo przepraszamy — powiedziata zawstydzona
mama chtopca, wytgczajgce tablet.

— Ale pan ma moc! - powiedziata Frania z uznaniem.
- Teraz juz wiem, o co chodzi z tg catqg kulturg —
dodata rozpromieniona.

— Wiasnie w taki sposob, ku wielkiej uciesze wszystkich
pasazerdw, na moim poktadzie zndw zapanowaty
spokdj i cisza. Dzieki dociekliwosci Frani i mocy pana
konduktora — zakonczyt Edek.

Czesio najlepszy przyjaciel Edka, wystuchat jego opo-
wiesci z uwagq, po czym - jako starszy, doswiadczony.
pociqg — skwitowat jg trafnie:

- | to jest wiasnie moc kulturalnego podrézowania. VA
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TEKST: Aleksandra Rutkowska (BajOla)

Bardzo dobrze pamietam chwile spedzone
z mojg mamg na czytaniu. Otwierata ksigz-
ke i siadata obok mnie. Podczas wspdlnego
$ledzenia réznych historii znikaty troski,
wazne sprawy do zatatwienia. Liczyta sie
tylko bajka. Mama starata sie czyta¢ w nie-
zwykty sposodb, z zaangazowaniem. Dzi$
sama jestem rodzicem i nie tylko czytam,
ale tez opowiadam o tym, co zapamie-
tatam z danej bajki. Réwniez bardzo sie
przyktadam, poniewaz czytanie dziecku nie
jest takie proste, jak myslatam. Zapamieta-
tam, jak robita to moja mama, a nastepnie
dodatam kilka nowych zasad, dzieki czemu
teraz dzieci chcq stucha¢ mnie bez konca.
Wspodlne czytanie daje dziecku poczucie
bezpieczenstwa, wzmacnia wiez emo-
cjonalng, poniewaz przezywamy razem
opowiesci. Wiele takze uczy — kojarzenia,
wyciggania wnioskéw, logiki, dostarcza
wiedzy o $wiecie i cztowieku. Ksztatci
empatie, pozwala na poznawanie emociji

i uczy radzenia sobjemzmimi. Wspiera takze
rozwoj zmystéw —fpoprawia koordynacje
wzrokowo-ruchowg. Y\

L. Spotkaj si¢ z maluchem
na wysokosei jego wzroku. Sigdzeice
na przyklad na dywanie i wspolnie
wybierzeie ksigzke. Czytaj tak,
by moe ezesto spogladac na dziecko,
wtedy ono bedzie miato mozliwose
wyezytania z twojej mimiki
takze niewerbalnego przekazu,
co dodatkowo przykuje jego uwage.

2. Czylajae, pamielaj, ze ilustracje
zawarte w ksigzee nie sq dla dorostyveh,
a dla dzieci, zatem skieruj ksigzke tak,
by pociecha mogla Sledzi¢ obrazki.

3. Aby zbudowa¢ atmosfere wokot
opowiesei, moduluj glos. Jesli bohater
przezywa rozterke — zwolnij tempo
opowiescei, przyspiesz, jezeli wpaclt
w tarapaty. Scisz glos, gdy na przyklad
ston ukrywa si¢ za drzewem, mow
glosnicj, kiedy zostaje odnaleziony.

Pamic¢taj! Czytajae dzieeku,
odloz telefon, wylgez wszelkie
powiadomienia, spojrz maluchowi
gleboko w ocezy i podaruj mu swoj ezas.

/Z1mowa

FAMIGELOWEKA

luty 2020

Znajdz odbicie lustrzane
dla kazdego rzedu.

Odpowiedz:
9-€'S-¢v-1
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I rozwijaj zmysihv!

Wzrok, stuch, dotvk, smak i weeh — to pie¢ podstawowyveh

zmysltow kazdego cezlowicka, ktore warto ksztattowac¢ i rozwijac

od najmlodszyveh lat. W jaki sposob? Poprzez zabawe, oczywiscie!
Oto kilka propozycji, ktore z pewnos$ceig wykorzystacie z prawdziwg

przyjemnoseia.

TEKST: Agnieszka Dyniakowska

Autorka bloga Aga i dzieciaRi — Dla rodzicow, nauczyveieli i dzieciaRow

Bajeczki i opowiadania dla grzecznych dzieci
czyta Irena Kwiatkowska
Wyd. Teddy Records

Ptyta, ktora tgczy pokolenia i ktérej stuchanie bedzie
radosciq dla duzych i matych.Bajki i opowiadania m.in.
Jana Brzechwy, Julina Tuwima, Ewy Szelburg-Zarembiny

i Marii Kownackiej przybliza dzieciom niezastgpiona Irena
Kwiatkowska. Dzigki niej podroz przez bajki i bajeczki staje
sie prawdziwg przygodq, a maluchy mogqg z zachwytem
rozwija¢ umiejetnos¢ rozrézniania dzwigkow, koncentracje
i zdolno$¢ do stuchania ze zrozumieniem.

Dobble
wyd. Rebel

Gra, ktora podbita serca dzieci (i doro-
stychl!) na catym $wiecie. Liczy sie pred-
kosc, refleks i bystre oko. Zasady sqg bar-
dzo proste — trzeba znalez¢ na kartach
wspdlny symbol szybciej od pozostatych
uczestnikéw zabawy. Dobble doskonale
rozwijajg spostrzegawczo$e¢, pamiec,
percepcje wzrokowq i szybkos¢ reakciji,
a przy tym sq fantastyczng rozrywkg dla
catej rodziny.

BajeczKi i opowiadani

dla’ grzecznych dziec

ﬂ %-FM! (:“ll:l _

luty 2020

Wielkie gotowanie na ulicy Czeresniowej.
Przepisy na cztery pory roku

Rotraut Susanne Berner,

Dagmar von Cramm

Bohaterowie ukochanej przez dzieci serii
o ulicy Czere$niowej tym razem zaprasza-
jg do wspdlnego gotowania i wyprébo-
wania polecanych przez nich przepiséw.
Wsréd potraw znajdziemy satatki, zupy,
stodkie wypieki, nalesniki czy chipsy z wa-
rzyw — 50 inspiracji, ktére skuszg kazdego!
Dzieci bedg miaty okazje do poznania
réznorodnych smakow, wykazania sie
samodzielnoséciq, kreatywnego dziatania,
a takze rozwijania swoich zmystéw.

Dotykowe memo
Goki

Memo to popularny rodzaj gry, polegajgcej na odszu-
kiwaniu par. W tej wersji zabawy nie liczy sie jednak
wzrok, ale dotyk, a od spostrzegawczoéci wazniejsze

sq wrazliwe dfonie i umiejetne rozpoznanie pary poprzez
strukture i fakture elementéw. Memo dotykowe rozwija
motoryke, zmyst dotyku, a takze uczy cierpliwosci i wy-
trwatosci. Gra bedzie takze dobrym wsparciem integracii
sensorycznej.

Rotraut Susanne Berner
Dagmar von Cramm

WIELKIE GOTOWANIE
NA ULICY CZERESNIOWE)

Precplny na crtery pory roku

Pudetka zapachowe - zréb je samodzielnie!

Przygotu;j kilka pudetek lub oklejonych stoiczkéw i podziur-
kuj ich wieczka, tak, by dziecko mogto swobodnie poczuc¢
zapach umieszczonych w nich prébek. Wiéz do srodka
kilka aromatycznych produktéw, np. skorke pomaranczy,
cynamon, cebule, czosnek, ptatki réz, kawe, czekolade.
Popros dziecko, by za pomocqg wechu rozpoznato,

co znajduje sie w $rodku. Mozesz tez zawigza¢ maluchowi
oczy i podsuwac do zgadywania produkty w miseczkach.
To doskonaty sposdb na rozwijanie zmystu powonienia

i wspoding dobrg zabawel!
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—/ URZAD KOLEJOWE

‘ 4 TRANSPORTU z
KOLEJOWEGO kL) (€
Bezpieczenstwa ucze sie z Kolejowym ABC!

Czesé!
Dokgqd jedzie dany pociqg?
Zbierz literki
ivzupetnij tabliczki.

. ." LM

1

Pobierz naszq gre '

edukacyjng! ,

w kiw
hasto: Kolojowe ABC. *

www.kolejoweabc.pl

| B

Kampania Kolejowe ABC to projekt edukacyjny z zakresu bezpieczeristwa kolejowego obejmujacy 700 lekcji
w szkotach i przedszkolach, interaktywne gry, wydarzenia plenerowe oraz kampanie medialng uczaca bezpiecznego
zachowania na terenach kolejowych. Bohaterem projektu jest nosorozec Rogatek, ktdry jako starszy kolega pomaga
dzieciom poznac zasady bezpiecznego podrézowania i poruszania sie na terenach kolejowych.

Kampania realizowana jest przez Urzad Transportu Kolejowego i wspétfinansowana ze srodkéw Funduszu Spéjnosci
w ramach Programu Operacyjnego Infrastruktura i Srodowisko 2014-2020. '

Fundusze — g RIAD i
Europejskie [——]| ! 7 / o A Unia Europejska
Wirasenitura  Seodowhia Reeczpospolita Polska . KOLEJOWEGD I

Cheesz wiedzied
WICCC| o ,W Podréz”
poza tras3g?
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/ Zeskanuj kod
i obserwuj

f nasz profil:

376 882 249
Posty Obserwujacy Obserwuje

wpodroz

wwitryna xr | nawcza
Magazyn poktadowy PKP Intercity. Podroze, lifestyle,
wydarzenia kulturalne | wiele, wiele wiecej!

Feioa i e s Zajrzyj na profil

wpodroz.com/nr-32/
Lubi to luccavi, swiat.transportu i 3 innych uzytkownikéw

Wisdomost || Adres ema

MAGAZYNU @WPODROZ

Bgdz na biezgco z tematami
numeru! Sprawdzaj aktualne
wydarzenia kulturalne!

Zobacz, gdzie warto wybrac sie
na weekend.

[\ tzll(ZC...

..dodaqj swoje stories z ,W Podroz”
w trasie z PKP Intercity i zostan
Ambasadorem magazynu

na Instagramie!
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JESLI tOSOS TO SUEMPOL. OD 1989 ROKU.

DLA PODNIEBIENIA

Z NASZYM tOSOSIEM!
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szukaj nas na o @Suempol.Pan.Losos



