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Warszawscy kierowcy
oskarżeni o morderstwo!
Sprawa smogu i okolicznościowej „eko”-polityki
Więc nie korzystasz 
z komunikacji miej-
skiej? Jeździsz do 
pracy własnym samo-
chodem nawet pod-
czas rekordowego 
smogu? A zatem: je-
steś mordercą!

I co z tego, że wozisz dzieci do 
szkoły? Że twoje auto ma ni-
ską emisję spalin? Że korzysta-
jąc z komunikacji miejskiej mu-
siałbyś się trzy razy przesiadać, 
by dotrzeć z domu do pracy? 
I co to kogo obchodzi, że wspie-
rasz Greenpeace?! W oczach sto-
łecznych „eko”-polityków jesteś 
mordercą i zostajesz oskarżony 
o szereg przestępstw przeciwko 
Miastu Stołecznemu Warszawie 
oraz całej ludzkości! Od tej chwili 
masz prawo zachować milczenie 
i doczytać tekst do końca.

MOWA 
OSKARŻYCIELA
Szanowni Państwo,

wyniki badań nie pozostawiają 
złudzeń – najgorsze powietrze 
w Unii Europejskiej unosi się nad 
Polską! Na sporządzonej przez 
Światową Organizację Zdrowia 
liście 50 najbardziej zanieczysz-
czonych miast UE zgarnęliśmy 
aż 33 miejsca. I można mówić, że 
przecież tak było zawsze, lecz nie 
zmieni to faktu, że właśnie przez 
smog co roku przedwcześnie 
umiera 44 tysiące Polaków!

Normy zanieczyszczenia

powietrza przekraczane są w na-
szych miastach tak rażąco i czę-
sto, że Komisja Europejska skie-
rowała tę sprawę do Trybunału 
Sprawiedliwości.

Proszę Państwa, jesteśmy za-
kałą tej europejskiej rodziny! 
Można by tu przywołać setki 
wskaźników potwierdzających 
ten stan rzeczy. Więc tylko dla 
przykładu omówmy kwestię nie-
bezpiecznej dla zdrowia i życia 
mieszaniny zawieszonych w po-
wietrzu cząsteczek PM10 – które 
są składnikiem smogu. Ich stę-
żenie nie powinno przekraczać 
40 mikrogramów na metr sześ-
cienny. Jednak

norma ta jest przekraczana 
w polskich miastach 
notorycznie!

Mogłoby się wydawać, że naj-
bardziej  zaniecz yszczone 
ośrodki w kraju znajdują się wy-
łącznie na Śląsku i w Małopol-
sce, ale obok nich figuruje na-
sza Warszawa. I nic dziwnego, bo 
na przestrzeni ostatnich dwóch 
lat norma dla PM10 była tu prze-
kraczana notorycznie, nierzadko 
o ponad 500 proc.!

Rzecz jasna, odpowiedzial-
nych za tę sytuację jest mnó-
stwo. Jednakże wśród nich ist-
nieje

grupa wyjątkowo bezczelna, 
zuchwała oraz podła

– i łatwa do wskazania. Mowa tu 
oczywiście o kierowcach! Sza-
nowni Państwo, do Warszawy, 
gdzie zarejestrowanych jest już 
ponad 1,5 miliona aut, każdego 
dnia wjeżdża kolejne czterysta 
tysięcy trucicieli! Mają oni gdzieś 
pracę zatroskanych kierowców 
ZTM, bezwzględne poświęce-
nie skromnych polityków ze sto-
licy, a przede wszystkim – zdro-
wie zwykłych ludzi, których bez-
względnie mordują zamieniając 
przestrzeń publiczną w komorę 
gazową! Co więcej, działają 
z premedytacją, mają zdecydo-
wane intencje i gardzą różnymi 
staraniami stołecznych przed-
stawicieli administracji samorzą-
dowej.

Nade wszystko jednak należy 
tu stwierdzić kategorycznie, iż

to nieprawda, 
jakoby nasi politycy 
nie zwracali uwagi na zdrowie 
mieszkańców stolicy 

i do poważnej walki ze smo-
giem zabrali się tylko dla-
tego, że zaistniało realne za-
grożenie karami finansowymi 
za skandaliczną jakość powie-
trza. A to, że publiczne przed-
stawienie planów ratusza na 
walkę ze smogiem zbiegło się 
z medialną burzą wokół euro-
pejskiej niesławy polskiego 
powietrza, to czysty przypa-
dek! Stołeczni urzędnicy przez 
ostatnie lata zainicjowali wiele 
działań antysmogowych, tylko 
że robili to skromnie i po ci-
chu. Skupmy się więc na tych 

medialnych działaniach, z któ-
rych ostatnimi laty kpili sobie 
kierowcy.

Po pierwsze,

Warszawski Indeks Powietrza,

któr y miasto uruchomiło 
w lutym tego roku (tak!), czyli 
wskaźnik przybliżonego stop-
nia zanieczyszczenia powietrza 
w czterostopniowej skali, wraz 
z zaleceniami dla mieszkańców.

Wskaźnik ten – w przeciwień-
stwie do innych, różnorodnych, 
dostępnych od lat wskaźników – 
pokazuje jedyny słuszny, w 100 
proc. certyfikowany i dokładny 
– co do jednaj rakotwórczej czą-
steczki – poziom aktualnego za-
nieczyszczenia warszawskiego 
powietrza w atrakcyjnej i miłej 
dla oka formie, i to zupełnie za 
friko!

Ma on swoje zastosowanie 
nie tylko w aspekcie informa-
cyjnym, ale też edukacyjnym. 
Strona internetowa WIP działa 
24 godziny na dobę, siedem dni 
w tygodniu i pokazuje pomiary 
ze wszystkich czterech czujni-
ków rozlokowanych w prze-
strzeni miejskiej. Strona ta miała 
także m.in. pokazać kierowcom, 
do jakiego stanu doprowadzili 
powietrze. A kierowcy mają to 
za nic! Nawet najnowsza i w 100 

proc. certyfikowana technologia 
ich nie przekona!

Po drugie, dzięki wspaniało-
myślności naszych władz, już od 
przeszło roku

Warszawiacy mogą regularnie 
się cieszyć dniami bezpłatnej 
komunikacji publicznej.

Ten wspaniały, prospołeczny 
czas darmowych przejazdów za-
rządzany jest bezpośrednio po 
dniu, w którym doszło do prze-
kroczenia normy śmiercionoś-
nych pyłów o kilkaset procent. 
Grupą docelową są tu oczywi-
ście kierowcy! I co oni na to?

Proszę Państwa, podczas 
bezpłatnych dni komunikacji 
publicznej ilość pasażerów na-
wet w samym metrze rzadko 
wzrasta o choćby 10 proc. w sto-
sunku do średniej, nie mówiąc 
już o innych połączeniach środ-
kach transportu publicznego. 
Co gorsza, wśród tej dziesięcio-
procentowej nadwyżki nie musi 
być też aż tak wielu kierowców, 
bo komunikacja jest wówczas 
darmowa dla wszystkich, a nie 
tylko tych z dowodem rejestra-
cyjnym. Kierowcy jedni! Nawet 
jakby się im dopłacało, to i tak 
nie pojadą ZTM-em!

Jeśli ktoś ma jeszcze złudze-
nia, to wymienię jeszcze tylko

kilka z pozostałych ofiarnych 
inicjatyw miasta,

które kierowcy zlekceważyli. 
A więc: wypuszczenie przez ZTM 
bombowej aplikacji na telefon – 
symulatora jazdy autobusem; re-
klamy promujące ZTM wyświet-
lane wewnątrz pojazdów ZTM; 
historyczna podwyżka cen bi-
letów w roku 2015 (bo gdy płaci 
się więcej, to i poczucie prestiżu 
u płacącego wzrasta); ogłosze-
nie planów stworzenia kampa-
nii promującej czyste powietrze 
z trendy wystrzałowym haszta-
giem... I tyle! Teraz dowody są 
już przytłaczające. Domagam się 
więc najsurowszej możliwej kary!

WYROK
A zupełnie poważnie: wszyst-
kie z przytoczonych tu inicjatyw 
władz miasta zasługują na wielkie 
brawa. Fakt, wiele z nich nie wy-
gląda dziś zbyt dobrze, lecz trzeba 
też pamiętać, że w lwiej części do-
piero co weszły w życie. Nie ma się 
jednak co łudzić, że któraś z nich 
doprowadzi do radykalnego ob-
niżenia ilości samochodów jeż-
dżących po Warszawie.

Czynnikami decydującymi 
o wyborze samochodu 
zamiast ZTM-u są portfel 
i szeroko pojmowana 
wygoda.

Jeśli chcemy przekonać kierow-
ców pieniędzmi, to koszty bile-
tów muszą być radykalnie niższe 
od kosztów paliwa oraz utrzy-
mania taniego samochodu, i to 
w skali rodziny. A chcąc przycią-
gnąć kierowców „wygodą”, ra-
tusz po prostu musi inwestować 
w rozwój transportu miejskiego. 
I choć po otwarciu drugiej nitki 
metra mamy już łącznie pra-
wie 30 km podziemnych linii, to 
w zajmującym niewiele większą 
powierzchnię od Warszawy Ma-
drycie łączna długość linii metra 
wynosi już prawie 300 km!

Pamiętajmy też, że samo-
chody – choć głównie to na nich 
skupia się uwaga stołecznych 
„eko”-polityków – odpowiadają za

maksymalnie 7 proc. 
zanieczyszczeń

w powietrzu. A i tak jest ich zde-
cydowanie za dużo; na tyle dużo, 
że rok w rok doprowadzają do 
utraty zdrowia dziesiątki tysięcy 
mieszkańców Polski.

A zatem siostry i bracia kie-
rowcy, wyrok pozostawiam wa-
szemu sumieniu, niezobowiązu-
jąco dodając, że ja sam od czasu 
do czasu się skazuję się na ten 
straszny ZTM.

Tomasz Rot
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Kiedy bank może
wypowiedzieć ci umowę kredytu?
Wiadomo, że umowę 
o kredyt bank może 
wypowiedzieć, gdy 
nie spłacasz rat lub 
odsetek. W jakich in-
nych sytuacjach jest 
to prawdopodobne?

Podpisana umowa kredytowa to 
nie cyrograf – w pewnych wyjąt-
kowych okolicznościach da się ją 
zerwać. Mają do tego prawo za-
równo bank, jak i kredytobiorca. 
I choć może się wydawać, że to 
kredytobiorca jest stroną bar-
dziej obciążoną zobowiąza-
niami, warto pamiętać, że prze-
cież bank również ponosi ryzyko 
i ma wiele do stracenia.

W ogólnym ujęciu: zerwanie 
umowy z kredytobiorcą grozi 
wtedy, gdy złamie on warunki 
podpisanej umowy. Warto wie-
dzieć, że w trakcie obowiązy-
wania umowy bank może kon-
trolować, czy kredytobiorca 
przestrzega warunków w niej 
zapisanych. Pocieszające jest, 
że przed wykonaniem tego 
kroku zazwyczaj wysyła powia-
domienia i ostrzeżenia. Rozwią-
zanie umowy to ostateczność, 
a okoliczności, w jakich instytu-
cja finansowa może to zrobić, są 
określone w przepisach prawa. 

Kiedy bank może zatem wy-
powiedzieć umowę kredyto-
biorcy?

Niespłacanie kolejnych 
rat kredytu

Bankowi zależy na tym, żeby kre-
dytobiorca regularnie wywiązy-
wał się z zaciągniętego zobowią-
zania finansowego. Ostatecznie 

dzięki temu zyskuje na odset-
kach i pozostałych opłatach. 
Zwlekanie z zapłatą raty i uni-
kanie kontaktu z bankiem, żeby 
wyjaśnić zaistniałą sytuację, nie 
prowadzi do niczego dobrego. 

Pierwszy etap postępowania 
w takich przypadkach najczęś-
ciej polega na dostosowaniu wa-
runków spłaty kredytu do obec-
nych możliwości finansowych 
kredytobiorcy. To tak zwana re-
strukturyzacja.

Dopiero w kolejnych eta-
pach, jeśli spłacanie rat okaże 
się niemożliwe, bank może ob-
niżyć kwotę kredytu albo roz-
wiązać umowę. Wtedy, najczęś-
ciej w ciągu 30 dni, trzeba oddać 
udostępnione środki finansowe 
(wraz z odsetkami za czas korzy-
stania z kredytu). Jeśli nie wrócą 
do banku, dług zostanie sprze-
dany firmie windykacyjnej albo 
bank sam zajmie się postępowa-
niem windykacyjnym.

Znaczące obniżenie zdolności 
kredytowej lub jej utrata

Jeżeli kredytobiorca straci źródło 
dochodu lub bardzo pogorszy się 
jego sytuacja finansowa, przez co 
nie będzie mógł spłacać w termi-
nie zaciągniętego kredytu wraz 
z odsetkami, sytuacja staje się ry-
zykowna. Może to doprowadzić 
do wypowiedzenia umowy kre-
dytowej. Bank najpierw podej-
mie inne działania: najpewniej 
zawnioskuje o dodatkowe za-
bezpieczenie zobowiązań finan-
sowych – np. poprosi o dobranie 
współkredytobiorcy. 

Wprowadzenie 
banku w błąd

Jeżeli na etapie podejmowania 
decyzji kredytowej bankowi zo-
stały przedstawione niepraw-
dziwe dane dotyczące sytua-
cji finansowej albo fałszywe za-
świadczenia, jest to podstawa 
do wypowiedzenia umowy 
przez bank.

Obniżona wartość 
nieruchomości

Jeśli chodzi o rozwiązanie 
umowy kredytu hipotecznego, 

to może ono nastąpić, gdy doj-
dzie do istotnego obniżenia 
wartości rynkowej nierucho-
mości. Dotyczy to na przykład 
mieszkania zalanego albo zde-
wastowanego, w którym nie zo-
stały naprawione szkody. Pierw-
szym krokiem banku będzie za-
pewne naliczenie dodatkowej 
składki ubezpieczenia. Drugie 
rozwiązanie to zabezpieczenie 
w postaci poręczenia, ewentual-
nie wpisu na innej nieruchomo-

ści. W ostateczności dochodzi do 
rozwiązania umowy kredytowej. 

Zmiana przeznaczenia 
nieruchomości

Jeśli wziąłeś kredyt hipoteczny 
na mieszkanie, nie możesz zmie-
nić go w lokal usługowy np. so-
larium, a domu przeznaczyć na 
warsztat samochodowy. Jeśli 
coś podobnego zrobisz, będzie 
to podstawą do tego, żeby bank 
wypowiedział umowę o kredycie.

Umowę 
przeczytaj uważnie
Istnieje jeszcze wiele innych 
okoliczności, których zaistnie-
nie może doprowadzić do wy-
powiedzenia umowy przez 
bank. Mogą być one określone 
w umowie kredytu lub w treści 
regulaminu, dlatego tak ważne 
jest, żeby czytać wszystkie do-
kumenty przed ich podpisa-
niem.

Co zrobić, żeby 
do rozwiązania umowy 
nie doszło?

Zawarcie umowy o kredyt za-
wsze wiąże się z korzyściami za-
równo kredytobiorcy, jak i kre-
dytodawcy – dlatego jej rozwią-
zanie to ostateczność, którą 
poprzedzają opisane wyżej dzia-
łania „naprawcze”.

Jednak zadbać o spłatę kre-
dytu możemy jeszcze zanim go 
weźmiemy. Najważniejszy krok 
w tym kierunku to realne osza-
cowanie własnych możliwo-
ści jego spłaty, w myśl hasła: 
„Jeśli pożyczyłeś – musisz od-
dać”. Kredyt to zobowiązanie fi-
nansowe na wiele lat, najpierw 
więc trzeba dokładnie przemy-
śleć, czy będzie nas stać na jego 
spłatę w różnych warunkach.

Natomiast w przypadku ja-
kiejkolwiek „obsuwy” niezbęd-
nym elementem jest nasza go-
towość do rozmów z bankiem, 
niezależnie od tego, w jak trud-
nej sytuacji się znajdziemy.

BP

Tekst powstał dzięki współ-
pracy z portalem www.finai.pl

Zdarza się, że ktoś traci pracę albo zdolność 
finansową w wyniku nieprzewidzianych 

okoliczności. Co wtedy? Po pierwsze trzeba 
skontaktować się z konsultantem bankowym i 
ustalić sposób, w jaki można naprawić to, co 

się zdarzyło. Pamiętajmy, że każda niespłacona 
rata jest odnotowywana w Biurze Informacji 

Kredytowej, co negatywnie wpływa na ocenę 
naszej zdolności kredytowej w przyszłości.
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Choroba po męsku
Sezon grypowy 2018 w pełni. I jeśli nie upewnia nas co do tego rzeczywistość, to natłok monotematycznych memów w sieci nie pozostawia już złudzeń. A dotyczą one w większości mężczyzn... Czy słusznie?

To właśnie z tych zgryźliwych 
obrazków możemy się dowie-
dzieć, że np. „Facet nie choruje 
– on walczy o życie!”, „37 stopni 
u kobiety – przeziębienie; 37 
stopni u mężczyzny – stan ago-
nalny”, „Kobieta tylko rodząc 
może odczuć równie silny ból 
jak ten, którego doznaje gorącz-
kujący mężczyzna”, itp. Śmieszne 
i prawdziwe – można by stwier-
dzić. Jednak badania prowa-
dzone od lat na społeczeń-
stwach zachodnich pokazują, 
że właściwie takie żarty nie mają 
odzwierciedlenia w rzeczywisto-
ści. Współcześni faceci nie dość, 
że rzadko decydują się na – ste-
reotypowe – zawyżone stan-
dardy leczenia niegroźnych do-
legliwości, to nawet przy po-
ważnych chorobach odwlekają 
rozpoczęcie odpowiedniej ku-
racji. Co więcej, tendencja ta nie-
sie za sobą bardzo poważne kon-
sekwencje zarówno dla samych 
mężczyzn, jak i dla ich najbliż-
szych.

„Męska grypa” 
– żart czy rzeczywistość?

Pytanie o ewentualne różnice 
między płciami pod względem 
podatności i odporności na cho-
roby wirusowe lub bakteryjne 
od wieków nurtuje nie tylko ba-
daczy związanych z medycyną.

Szczególnym problemem 
jest tu stereotypowa „męska 
grypa”. Kilka lat temu Amanda 
Ellison, badaczka z Durham Uni-
versity, przedstawiła hipotezę, 
zgodnie z którą mężczyźni są 
bardziej narażeni na skutki in-
fekcji ze względu na różnice mię-
dzypłciowe w budowie mózgu. 
Chodzi konkretnie o większy roz-
miar i wyższą czułość ich jądra 
pola przedwzrokowego, znajdu-

jącego się w podwzgórzu, które 
są spowodowane działaniem te-
stosteronu. Według Ellison ce-
chy te skutkują tym, że już sam 
wzrost temperatury ciała jest sil-
niej odczuwalny przez panów 
niż przez panie. Grypa powinna 
więc bardziej dawać się we znaki 
mężczyznom, a przez to – teore-
tycznie – w liczbie wizyt u leka-
rza powinni oni zdecydowanie 
„wygrywać” z kobietami.

Gorsze przystosowanie or-
ganizmów „płci brzydkiej” do 
znoszenia infekcji potwierdzają 
również obszerne analizy, które 
niedawno ukazały się w „British 
Medical Journal”. Z badań prze-
prowadzonych na University of 
Newfoundland jasno wynika, 
że mężczyźni słabiej od kobiet 
znoszą choroby takie jak grypa. 
Wniosek ten wynika z analizy 

zróżnicowania systemów od-
pornościowych obu płci. Ko-
biety posiadają bowiem zestaw 
hormonów, który po pojawie-
niu się infekcji wywołuje znacz-
nie silniejszą odpowiedź im-
munologiczną od tej, do jakiej 
dochodzi w analogicznej sytu-
acji w organizmie mężczyzny. 
Z tego powodu panowie mają 
prawo dłużej od pań zmagać się 
z grypą, mocniej odczuwać jej 
skutki, szybciej na nią zapadać, 
a także częściej chorować.

Kiedy mężczyzna choruje?

Paradoksalnie – choć słabość 
męskiego organizmu w walce 
z infekcjami potwierdza wiele in-
nych, rzetelnych opracowań na-
ukowych, to tendencji do częst-
szych zachorowań panów nie 
wykazują badania populacji.

Spójrzmy na statystyki pub-
likowane przez TNS OBOP. Na-
wet jeśli cofniemy się o dekadę 
i przeanalizujemy ówcześ-
nie przeprowadzone przez 
tę sondażownię badania, zo-
baczymy, że na dolegliwo-
ści związane z grypą i przezię-
bieniem co roku chorowało aż 
77 proc. kobiet i tylko 67 proc. 
mężczyzn. Także w najliczniej-
szej grupie pod względem czę-
stotliwości zachorowań (czyli 
wśród 36 proc. Polaków, któ-
rzy chorują 2-3 razy w roku), 
również kobiety mają prze-
wagę nad mężczyznami (42 do 
31 proc.). Warto też odnotować, 
że to „płeć piękna” ma mniejsze 
opory przed przyjmowaniem 
leków bez recepty i przed cho-
dzeniem do lekarza z normalną 
grypą.

Te stosunki procentowe 
można uznać za reprezenta-
tywne dla większości krajów 
Zachodu. Równie symptoma-
tyczne są wyniki badań prowa-
dzonych na przełomie XX i XXI 
wieku w USA, z których wynika, 
że mężczyźni w każdej grupie 
wiekowej umierają na grypę (i 
powikłania z nią związane) częś-
ciej od kobiet! Zatem, gdyby 
przeanalizować wszystkie po-
wyższe dane jako układ wza-
jemnych uwarunkowań, można 
by stwierdzić, że grypa dla męż-
czyzn jest wręcz chorobą śmier-
telną.

Rozwiązań zagadki mę-
skiego chorowania istnieje co 
najmniej kilka, jedną z nich 
mogą stanowić uwarunkowania 
kulturowe.

Grypa dla słabych

Tu trzeba wrócić do Amandy 
Ellison i jej hipotezy o wpły-
wie międzypłciowych różnic 
w rozmiarze i czułości jądra pola 
przedwzrokowego na zjawisko 
„męskiej grypy”. Otóż sama ba-
daczka zasygnalizowała pewne 
wątpliwości związane z tą kon-
cepcją. Jak sama stwierdziła, 
nie ma dziś ostatecznych do-
wodów na to, że odmienna bu-
dowa podwzgórza odpowiada 
za różnice w chorobie kobiet 
i mężczyzn. Tak więc jej hipo-
teza może być tylko jednym 
z wielu głosów w nurtującej nas 
sprawie. Warto zatem odwołać 
się także do tez spoza nauk ści-
słych.

Pierre Bourdieu (1930-2002), 
wybitny francuski socjolog i filo-
zof, w swojej książce z 1998 roku 
pt. „Męska dominacja” przedsta-
wił teorię funkcjonowania he-
gemonicznych społeczeństw 

patriarchalnych. Według niego 
w ludzkiej nieświadomości znaj-
dują się głęboko zakorzenione 
normy zachowań, schematy 
myślenia, wzory życia społecz-
nego, itp. Wszystkie te zakodo-
wane wymagania potwierdzane 
są rzekomą biologiczną naturą 
człowieka. Zgodnie z tymi nor-
mami mężczyzna powinien rzą-
dzić resztą społeczeństwa, do-
minować siłą oraz wciąż dążyć 
do walki o władzę.

Choć teoria ta stawia osobni-
ków płci męskiej w nadrzędnej 
roli, to również czyni ich więź-
niami we własnej celi. Mężczy-
zna wpisujący się w ten schemat 
nie może okazywać słabości, 
eksponować emocji, rezygno-
wać z walki o godność, honor, 
itd. To mogłoby być przyczyną 
tego, że – pomimo gorszego 
przystosowania organizmu do 
walki z infekcjami – mężczyźni 
rzadziej przyznają się do zacho-
rowania (tym bardziej, gdy cho-
dzi o zwyczajną grypę) i rzadziej 
decydują się na kurację. Skut-
kiem tego faceci zaczynają się 
poważnie leczyć dopiero, gdy 
ich stan jest naprawdę fatalny, 
a dla niektórych przyznanie się 
do słabości stanowi taką ujmę 
na honorze i godności, że walka 
z błahą grypą rozpoczyna się tuż 
przed śmiercią.

Zatem na koniec warto za-
apelować: Panowie! Spędze-
nie dnia pod kołdrą, gdy moc-
niej męczy was przeziębie-
nie, to żadna ujma na honorze, 
tak samo jak wizyta z grypą 
u lekarza czy wzięcie zwolnienia 
z pracy. Czas już wyrosnąć z za-
bawy w rycerzy, bo żywi przyda-
cie się tu bardziej.

Anna Maria Terlikowska



www.glosmordoru.pl 5GŁOS MORDORU#3 [28] 5

REKLAMA

Często pomagam zespołowi 
rozwiązywać drobne nieporozu-
mienia o podłożu kulturowym. 
Wiele czasu zajęło nam zestra-
janie się z kulturą japońską i bry-
tyjską – ta praca wciąż trwa, co-
dziennie się uczymy.

Poniżej przedstawiam kilka 
typowych zgrzytów i krótkie 
sposoby ich „rozmontowania”.

Podczas rozmów 
telefonicznych z Japonią 
przeważa cisza, czasem słychać 
jakieś pomruki. Dlaczego tak 
ciężko jest wyciągnąć 
z nich proste odpowiedzi?

Japonia to kraj w którym domi-
nuje komunikacja niewerbalna. 
Jednymi z jej elementów są właś-
nie cisza i parajęzyk. Parajęzyk to 
nieartykułowane dźwięki, into-
nacja i modulacja głosu. Przecież 
my zachowujemy się podobnie!

Co robić:
  Uświadom sobie kilka cech 

charakterystycznych dla ko-
munikacji japońskiej i bierz je 
pod uwagę. Jeśli Japończycy 
syczą w odpowiedzi na two-
je słowa, to znak ich niezado-
wolenia, odmowy wykona-
nia zadania. Z drugiej strony, 
jeśli mówią „yes”, nie zawsze 
oznacza to potwierdzenie ta-
kiej gotowości – po prostu in-
formują o tym, że zrozumieli 
twój przekaz. Owo „yes” to kal-
ka językowa – w Japonii w po-
dobnych sytuacjach używa 
się słówka „hai”, co oznacza 
„tak-tak, słucham”.

  Cisza to chyba najbardziej 
charakterystyczny i najistot-
niejszy element komunikacji 
w Japonii. Podczas rozmów 
biznesowych może oznaczać, 
że japońscy partnerzy stara-

ją się zapoznać z omawianym 
problemem, potrzebują czasu 
i okazują szacunek dla twoich 
argumentów. Jeśli zależy Ci na 
odpowiedzi, delikatnie o nią 
poproś, np.: „Czy po przemy-
śleniu możecie podzielić się 
waszym punktem widzenia?”.

Dlaczego urodzeni w kraju 
samurajów dopytują o wiele 
szczegółów, kiedy chcemy 
przejść od razu do meritum 
sprawy?

Dla Japończyków u podstaw bi-
znesu leży harmonia i szacunek 
w relacjach między stronami. 
Nawiązanie relacji i określenie 
ról oraz przypisanie odpowie-
dzialności są kluczowe.

Co robić:

  Na wstępie pamiętaj: przy 
spotkaniu twarzą w twarz 

ukłoń się na powitanie, a na-
stępnie przeczytaj wizytów-
kę japońskich partnerów 
trzymając ją przez chwi-
lę oburącz, zanim wsuniesz 
ją w klapę marynarki lub do 
etui. Za żadne skarby nie od-
bieraj jej pośpiesznie jedną 
ręką i nie wsuwaj w tylną kie-
szeń – to jakby w trakcie bi-
znesowego spotkania pusz-
czać siarczyste gazy albo 
robić sobie manicure po-
gwizdując. Wygodnie, ale 
jakże niestosownie.

  Przed „odpaleniem” prezen-
tacji pamiętaj żeby przez 
chwilę porozmawiać z part-
nerami – opowiedz o histo-
rii firmy, o sobie i swoich za-
miłowaniach. Daj się poznać 
jako część zespołu. Podczas 
prezentacji zwracaj uwa-
gę na mowę ciała słuchają-

cych. Mów wolno i nie pod-
noś głosu. Wyjaśnij, dlacze-
go twojemu zespołowi zależy 
na współpracy i określ rolę 
każdego z was, pamiętając 
o ustaleniu hierarchii. Dla Ja-
pończyków musi być jasne, 
kto jest jakim trybem w ca-
łej machinie i kto pociąga za 
sznurki.

Partnerka z Londynu 
jest dwulicowa: najpierw 
zachwala nasze rozwiązanie, 
by je potem zmienić i 
pokątnie krytykować.

Anglicy niechętnie podejmują 
się otwartej krytyki pracy in-
nych. Kiedy mieszkaniec wysp 
mówi „To interesujące!”, tak na-
prawdę komunikuje tobie, że 
jeszcze słowo na ten temat, 
a „zaziewa się” na śmierć. Gdy 
w grę wchodzi krytyka, nasi 
kochani angielscy partnerzy 
uszczelniają swoje wypowie-
dzi kitem, by nie były bezczelne 
i obraźliwe. Chętniej wypowia-
dają się krytycznie w kameral-
nym gronie bliskich.

Co robić:

  Zwracaj uwagę na ów kit 
i wydłub go z wypowiedzi, by 
dojść do sedna sprawy.

 Ćwiczenie: wykreśl kit ze zda-
nia: „Hmm, niebieski brzmi in-
teresująco. Uważasz, że kwa-
drat jest dobry? Czy powin-
niśmy być może wziąć pod 
uwagę inne rozwiązania?”. 
Właściwy komunikat: „Kosz-
mar, chcę czerwone koło”.

 Uświadom sobie, że meritum 
komunikatu Anglika może za-
czynać się tam, gdzie kończy 
się kit. Jeśli zależy ci na suk-
cesie projektu, podeprzyj go 
asertywnym uzasadnieniem 
wybranego rozwiązania. Przy 
tym udowodnij, że rozważali-
ście wszelkie inne modele i na 
koniec potwierdź, że jeste-
ście otwarci na komentarze. 
To działa – Anglicy zrozumie-
ją, że wzięliście sprawy w swo-
je ręce i wiecie co robicie oraz 
że nie potrzeba was prowa-
dzić za rękę...

Wasze doświadczenia

Czekam na Wasze opinie, jestem 
ciekaw jakie są wasze doświad-
czenia i pomysły na sprawną ko-
munikację międzykulturową. 
Piszcie na adres: redakcja@glo-
smordoru.pl.

Konrad Krzysztofik

PEŁNA KULTURKA

Zrozumieć ciszę, wydłubać kit
Dziś ciąg dalszy „Kulturowe przewodnika dla korpoludków” w którym zapraszam na terytorium japońsko-brytyjskie pod polskimi 
auspicjami. Zapnijcie pasy i uruchomcie wrażliwość kulturową – bo to ona ułatwi nam komunikację i pomoże wyjść cało z meandrów 
nieporozumień.
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Znasz kogoś, kto wybił się z korpo i poszedł na swoje?

Zgłoś szczęśliwca do naszej sekcji!
Napisz: redakcja@glosmordoru.pl

Żyła bezpiecznie i wygodnie. 
Dziś codziennie musi przekra-
czać granice i stawiać czoła 
wyzwaniom. Mimo to nie ża-
łuje, bo wolności nie da się 
przecenić.

Co Panią skłoniło do porzuce-
nia korporacji i założenia włas-
nego biznesu?
Lidia Kotowska: Trochę przy-
padek. Po latach pracy w korpo-
racji, gdy po raz drugi zostałam 
mamą i chciałam wykorzystać 
cały urlop macierzyński, nie mo-
głam dogadać się z firmą. Zrobi-
łam jak czułam – zostałam z syn-
kiem i zaczęłam rozważać inne 
alternatywy zawodowe. Bałam 
się jednak własnego biznesu.
Dlaczego?
Brakowało mi odwagi. Wyda-
wało mi się, że sobie nie poradzę 
ze wszystkimi aspektami prowa-
dzenia własnej działalności. Kor-
poracja przyzwyczaiła mnie do 
pewnego bezpieczeństwa, wy-
gody – pracy stresującej, ale jed-
nak w ustalonych ramach. Dawała 
komfort stałych zarobków, bene-
fity. Pracowałam w brand mana-
gemencie. Lubiłam to, zwłaszcza 
tworzenie nowych produktów. 
Współpracowałam z interesu-
jącymi ludźmi i nie mogłam na-
rzekać. Ale pechowo trafiłam na 
restrukturyzację i nie umiałam 
pogodzić się z nową kulturą orga-
nizacji. Uznałam, że to dobry mo-
ment, żeby spróbować czegoś 
własnego. Nie miałam dużo do 
stracenia.
Jednym słowem: gdyby się nie 
popsuło, nie powstałby „Twój-
Bohater.pl”?
Zapewne nie, bo trudno jest po-
rzucić stabilną pracę. Teraz wi-
dzę, że kurczowo trzymałam się 
strefy komfortu, do jakiej przy-
wykłam. I wiem, że najważniej-
sze to działać mimo obaw. Zła-
pałam wiatr w żagle. Przełamuję 
kolejne bariery, próbuję no-
wych ról biznesowych i szukam 
nowych obszarów działania. Ze 
strefy czystego marketingu skie-
rowałam się w stronę sprzedaży, 
porzuciłam media standardowe 
i uczę się on-line’u.
Skąd pomysł na firmę, która 
będzie umożliwiała spotkania 
fanów z ich idolami?
Zapalnikiem były rozmowy kulu-
arowe z gwiazdami w trakcie kor-
poracyjnych eventów. Na jednej 
z imprez mój mąż, również pra-
cownik korpo, rozmawiał z lek-
torem podkładającym głos pod 
jedną ze znanych postaci z filmu 
animowanego. Opowiadał jak 
zadzwonił do syna swojego zna-
jomego i w ramach prezentu 
porozmawiał z nim chwilę gło-

sem tej postaci. Ponoć chłopiec 
oszalał ze szczęścia. Wtedy po 
raz pierwszy pojawił się pomysł, 
żeby ułatwiać ludziom spotka-
nia z tymi, których podziwiają, 
a znają tylko z ekranu.

Później opisywaliśmy tę na-
szą koncepcję wielu znajomym 
– reagowali zwykle entuzja-
stycznie, od razu wymyślali z kim 
mieliby ochotę rozmawiać. Te-
stowaliśmy ją też na rodzinie, 
zorganizowaliśmy teściowej roz-
mowę z redaktorem jej ukocha-
nej gazety. Była zachwycona. Po-
stanowiliśmy spróbować.
Razem z mężem?
To miał być mój biznes i na mnie 
spoczął ciężar odpowiedzialno-
ści za rozkręcenie go, pozyskanie 
znanych osób gotowych spotkać 
się ze swoimi fanami, ale nie zrobi-
łabym tego bez wsparcia mojego 
męża. Nieustannie mnie moty-
wuje, ale również jest pierwszym 
recenzentem moich pomysłów.

Konsultowałam z nim tworze-
nie strony internetowej, razem 
testowaliśmy techniczną stronę 
autorskiego komunikatora, jest 
moim autorytetem w kwestiach 

sprzedażowych i rozmów z klien-
tami – to jego specjalność.

Ja odnalazłam się nawiązy-
waniu relacji z ludźmi, fascy-
nują mnie meandry on-line’u, 
specyfika internetowego tunelu 
sprzedażowego. Strona działa, 
niedawno ruszyła reklama 
i mamy na koncie coraz więcej 
udanych rozmów bohaterów 
z ich wielbicielami.
Jak się Pani odnalazła w roli 
niezależnego przedsiębiorcy?
To nie było dla mnie łatwe. Jako 
introwertyczka musiałam poko-
nać wiele swoich lęków i barier.

Na pierwszych spotkaniach 
z gwiazdami stawałam przed 
nimi cała w pąsach, próbując je 
przekonać do swojego pomysłu. 
W trakcie rozmów telefonicz-
nych zwykle stałam lub przecha-
dzałam się po pokoju, bo z ner-
wów nie mogłam usiedzieć na 
krześle.

Stres był ogromny –  szczegól-
nie, że początkowo za oręż mia-
łam tylko projekt strony, głowę 
pełną rozwiązań i własny entu-
zjazm. Jednak po pewnym cza-
sie zauważyłam, że czuję pewną 

satysfakcję z przekraczania włas-
nych granic, że to czyni mnie sil-
niejszą, dodaje pewności siebie. 
Dziś sądzę, że nie da się rozwijać 
bez stałego przekraczania granic 
własnego komfortu.
Gwiazdy chętnie zgadzają się 
na współpracę?
TwójBohater.pl jest projektem 
pionierskim. Nigdzie na świe-
cie nie znalazłam odpowied-
nika tego przedsięwzięcia. Gdy 
się otwiera kebab lub jakiś do-
wolny biznes, który już ma inne 
realizacje, każdy wie o co chodzi. 
W przypadku mojego konceptu 
każdemu trzeba szczegółowo 
wytłumaczyć na czym to po-
lega. To duża inwestycja czasu. 
Potrzeba go na wyjaśnienia, 
na wzajemne wyczuwanie się, 
w końcu na zdobycie zaufania 
i „oswojenie się” z taką usługą.

Wszyscy artyści, aktorzy, spor-
towcy, którzy zgodzili się wejść 
w ten projekt, to ludzie, którzy nie 
boją się nowości i czerpią przy-
jemność ze spotkania z drugim 
człowiekiem. Jedni chcą zarazić 
ludzi ideą uprawiania sportu, inni 
traktują to jako odpowiedź na po-

trzeby fanów. Okazja do osobistej 
rozmowy z nimi rzadko się zda-
rza, bo np. po promocji książki, po 
koncercie lub po przedstawieniu 
na taki kontakt nie ma czasu ani 
warunków.
Taka rozmowa pewnie jest 
stresująca?
Czasem. Zdarza się, że fani, wi-
dząc swoich idoli z emocji zupeł-
nie tracą mowę (śmiech). Wtedy 
bohaterowie pomagają się tro-
chę rozluźnić – wszyscy są bar-
dzo przyjaznymi ludźmi, którzy 
zwykle pamiętają własny stres 
sprzed czasu gdy osiągnęli suk-
ces. Później, gdy pierwszy szok 
minie, spotkanie przebiega 
w świetnej atmosferze i towa-
rzyszy mu wiele naprawdę do-
brych, niezapomnianych wra-
żeń. To przeżycie dla obu stron.

Jeden z chłopców po spot-
kaniu ze swoim sportowym bo-
haterem – olimpijczykiem, do-
stał olbrzymi zastrzyk moty-
wacji do ciężkich, codziennych 
treningów. Jego celem jest te-
raz spotkanie się z tym sportow-
cem któregoś dnia we wspólnej 
rywalizacji... Tak więc oprócz ra-
dości, te spotkania dają niektó-
rym również inspirację. Bo nasi 
bohaterowie to otwarci na świat 
i przygody ludzie, którzy wciąż 
do czegoś dążą, nigdy nie prze-
stali marzyć.

Czy dla Pani te spotkania też 
są ważne?
Bardzo. Poszerzyłam swoje hory-
zonty myślenia. Czuję się tak, jak-
bym wyszła z letargu. Pamiętam 
jak kiedyś ktoś mi powiedział: 
„Gdy będziesz miała własny bi-
znes, to dopiero zobaczysz, co to 
znaczy non stop myśleć o pracy”. 
Faktycznie – teraz o każdej po-
rze rzucam się do notatnika z po-
mysłem, ale to jest mentalnie 
zupełnie inny stan umysłu. Jest 
w tym wolność, elastyczność, 
nieskrępowanie. Co ważne, ro-
bię tylko rzeczy, które wydają mi 
się słuszne, których warto spró-
bować i je przetestować. Jeśli coś 
nie funkcjonuje – nie czekam, 
nie kryguję się, tylko zmieniam. 
Działam w zgodzie ze sobą, chcę 
być wiarygodnym partnerem, co 
jest kluczowe przy tej specyfice 
biznesu.
Ale są też odpowiedzialność, 
ryzyko...
To prawda. Statystyki mówią, że 
9 na 10 nowych biznesów upada. 
Mam tego świadomość. Wierzę 
jednak, że jeśli przedsiębiorca 
reaguje na rynek i inwestuje 
w swoją wiedzę, to ma szansę na 
sukces. Nie zamieniłabym tego 
czasu na nic – zmienił mnie na 
zawsze w silniejszego człowieka.

Izabela Marczak

UCIEKINIER Z MORDORU

Własny biznes to inny stan umysłu

REKLAMA
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Joga to dzisiaj jedna z najmod-
niejszych aktywności fizycz-
nych. Sprawdzi się idealnie za-
równo w przypadku początku-
jących, jak i zaawansowanych 
fanów różnego rodzaju ćwi-
czeń. Wielość rodzajów i tech-
nik jogi sprawia, że każdy może 
w niej znaleźć dla siebie  coś 
idealnie dopasowanego.

Zbawienne działanie jogi jest po-
wszechnie znane od lat. Techniki 
jogistyczne jako ćwiczenia dzia-
łają doskonale na cały organizm 
– pozwalają się skutecznie zre-
laksować i są idealnym rodzajem 

aktywności fizycznej po ciężkim 
dniu w pracy.

– Joga działa na organizm na 
wielu poziomach i powoduje 
doskonałe efekty długofalowe. 
Stanowi połączenie technik od-
dychania, ćwiczeń wzmacnia-
jących i zwiększających elastycz-
ność oraz polepszających kon-
centrację. Od razu po zajęciach 
zauważamy rozluźnienie i po-
prawę ogólnego samopoczucia 
psychofizycznego. Odczuwamy 
taką ulgę, jakbyśmy złapali nowy 
oddech. Niezwykłą właściwoś-

cią jogi jest to, że pomimo iż jest 
pracą fizyczną – często nielekką – 
to nie powoduje zmęczenia, tylko 
wzrost poziomu energii – mówi 
Martyna Czyżewska z N.A.Y.S, 
warszawskiego studia jogi.

Czyżewska zwraca uwagę 
na wielowymiarowy, zbawienny 
wpływ jogi na organizm. Odpo-
wiednio dobrane ćwiczenia już 
po kilku tygodniach poprawią 
elastyczność naszych stawów 
i mięśni, wzmocnią odporność, 
mięśnie brzucha i pleców, zapo-
biegną bólom kręgosłupa – tak 

częstym u osób pracujących przez 
wiele godzin w pozycji siedzącej.

Ale to nie jedyne efekty jogi. 
Bo ćwiczenia te, wbrew pozo-
rom, pozwalają zwiększyć po-
jemność płuc, dotlenić mózg, 
a także poprawić ogólną kon-
dycję – w dalszej perspektywie 
– pamięć. Są też doskonałą me-
todą walki ze stresem i napię-
ciami. – Joga przyspiesza meta-
bolizm, a poprzez poprawę na-
stroju i redukcję wpływu stresu 
na organizm, zmniejsza apetyt 
na cukry proste, i tym samym 
przyczynia się do redukcji wagi. 
Osoby regularnie ćwiczące jogę 
są optymistyczne, bardziej zre-
laksowane, mają mocniejsze 
stawy, utrzymują zdrową wagę, 
szybciej się regenerują i lepiej 
znoszą stresowe sytuacje – pod-
kreśla Czyżewska.

Joga nie bez przyczyny jest 
dzisiaj jednym z najpopularniej-
szych wyborów wśród zwolen-
ników aktywności fizycznej i ru-
chu. Łączy cechy, które trudno 
odnaleźć łącznie w innych dy-
scyplinach. Bo joga to nie tylko 
rozciąganie. – Warto przyjść na 
jogę, by zadbać o siebie, swoje 
plecy, płuca, pamięć, nastrój, 
odporność, stawy, mięśnie, ko-

ści, serce... mogłabym tak wy-
mieniać w nieskończoność. Cały 
świat się do tego przekonuje, 
o czym świadczy wciąż rosnąca 
liczba osób praktykujących jogę. 
W USA jest ich już 26 milionów. 
Na codzienne ćwiczenia decy-
duje się wiele gwiazd showbi-
znesu, takich jak Gwyneth Pal-
trow, Sting czy Madonna.

Warto pamiętać, że początki 
naszej przygody z jogą, jak z każ-
dym wyzwaniem, nie muszą być 
proste. Dlatego warto wybrać 
się na specjalne zajęcia dla po-
czątkujących. Tam nauczymy się 
podstaw – prawidłowego usta-
wienia stóp, dłoni, kolan. Do ćwi-
czeń nie trzeba się specjalnie 
przygotowywać. Wygodny strój 
powinien wystarczyć. Jogę ćwi-
czy się bez butów, a potrzebą do 
zajęć matę większość ośrodków 
wypożycza. Warto jedynie pa-
miętać, by nie iść na ćwiczenia 
z pełnym brzuchem, oraz by do-
pasować intensywność zajęć do 
swojego wieku, kondycji i stanu 
zdrowia.

 – Joga cały czas się rozwija 
i powstają nowe formy praktyki. 
Każdy jej rodzaj pomoże w od-
stresowaniu i uzupełnieniu bra-
ków energetycznych, więc je-

dynym wyznacznikiem są tutaj 
preferencje osobiste, a często 
również i to, w jakim momencie 
życia, czy nawet dnia, jesteśmy. 
Czasem potrzebujemy praktyki 
dynamicznej, nazywanej jogą 
flow, lub vinyasą, która mocno 
pobudza całe ciało i stanowi do-
skonały sposób na oderwanie 
myśli od stresującej pracy, po-
przez koncentrację na oddechu 
i medytację w ruchu. Kiedy in-
dziej wybierzemy pasywny re-
laks – tu z pomocą przychodzi 
nam yin yoga, czy joga regene-
racyjna. Natomiast jeśli chcemy 
pracować nad koncentracją i sta-
teczną równowagą, najlepsza 
będzie dla nas klasyczna hatha 
joga z wykorzystaniem pomocy 
takich jak klocki, wałki, paski – 
mówi Czyżewska. Coraz więk-
szą popularnością cieszy się też 
aerial joga, czyli metoda wyko-
rzystująca miękką tkaninę pod-
wieszoną pod sufitem do pracy 
w odciążeniu.

Joga to rodzaj aktywności fi-
zycznej, który sprawdzi się nie 
tylko w przypadku sportowych 
„wyjadaczy”. To coś, czego spró-
bować może każdy – niezależnie 
od wieku, płci czy kondycji. 

Katarzyna Sudoł

Relaks z
jogą

– dla każdego coś miłego



www.glosmordoru.pl8 GŁOS MORDORU #3 [28]

REKLAMA

JEDZENIE, KTÓRE LECZY
– superfood  jako nowy trend żywieniowy
Superfood – modny, wciąż jednak nieco enigmatyczny termin. Czym jest? Czy naprawdę istnieje? Czy warto je spożywać?

Superfood, czyli super jedzenie, 
to grupa produktów spożyw-
czych, którym przypisuje się wy-
jątkowe cechy. Wszystkie one 
zawierają ogromną dawkę wi-
tamin i minerałów, często masę 
antyoksydantów, które poma-
gają organizmowi walczyć z cho-
robami oraz budują naszą od-
porność.

Antyoksydanty, czyli prze-
ciwutleniacze, to związki które 
usuwają z naszego organizmu 
nadmiar wolnych rodników 
i spowalniają procesy starzenia 
się. Zaliczają się do nich m.in. wi-
tamina A, E i C, karotenoidy oraz 
cynk i selen. Wszystkie one sta-
nowią składniki tzw. superfood, 
które ma działać w myśl zasady 
głoszonej przez Hipokratesa, że 
jedzenie jest najlepszym lekar-
stwem.

Superjedzenie

Zdrowej diecie poświęcamy 
dzisiaj coraz więcej uwagi, bar-
dziej skupiamy się na tym co i jak 
jemy. A większa świadomość 
wiąże się z większym zaangażo-
waniem. 

Sprawia to, że rzesze kon-
sumentów inwestują w pro-
dukty spożywcze oznaczone 
plakietką takiego „super jedze-
nia”. Do najbardziej popular-
nych zaliczają się orzechy wło-
skie, kapusta, buraki czy jagody. 
Są też bardziej egzotyczne na-
zwy jak nasiona chia, wodo-
rosty, korzeń maca czy jagody 
acai. Wszystkie one faktycznie 
zawierają sporą dawkę cennych 
dla naszego organizmu sub-
stancji. Żadne badania nie do-
wiodły jednak, że mogą zastą-

pić leki oferowane przez medy-
cynę konwencjonalną...

Dlatego powinniśmy pa-
trzeć na nie raczej jak na suple-
menty – czyli uzupełnienie le-
czenia w przypadku choroby 
oraz jak na doskonałą prewencję 
– ochronę przed drobnoustro-
jami.

We własnej zagrodzie

W orzechach włoskich znaj-
dziemy liczne witaminy, m.in. A, 
C, E, K oraz witaminy z grupy B. 
Ponadto te niepozorne owoce 
zawierają flawonoidy, wapń, 
magnez, fosfor, miedź i są bogate 
w kwasy tłuszczowe omega-3 
oraz antyoksydanty. Dzięki temu 
wspomagają nasz mózg, chro-
nią przed chorobami serca i de-
mencją. 

Buraki natomiast mają zdol-
ność do gromadzenia w swoich 
korzeniach azotanów – substan-
cji działających rozkurczowo na 
mięśnie gładkie. Dzięki temu po-
zwalają obniżyć ciśnienie krwi. 
Sok z buraka zawiera też m.in. 
betainę i antyoksydanty. Jego 
picie pozwala też zwiększyć wy-
trzymałość organizmu na wysi-
łek fizyczny, co czyni go dosko-
nałym uzupełnieniem trenin-
gów na siłowni. 

Stara, dobra kapusta to ko-
lejne warzywo, o którego obec-
ność w diecie powinniśmy za-
dbać. Jej spożywanie pozwala 
uzupełnić witaminy, składniki 
mineralne i błonnik pokarmowy. 
Poprawia też jakość włosów, pa-
znokci i skóry. Podobnie działa 
modny jarmuż – jest niskokalo-

ryczny, a jednocześnie dosko-
nale wspiera organizm. Zawiera 
przeciwutleniacze, jest bogaty 
w witaminy i minerały. 

Zdrowa egzotyka

Ci, którym znudziły się już tra-
dycyjne polskie produkty spo-
żywcze, mogą sięgnąć po wiele 
„modnych” i bardzo zdrowych 
pokarmów, które wzmocnią ich 
organizm. Tutaj na scenę wkra-
czają odmieniane ostatnio przez 
wszystkie przypadki jagody acai 
czy nasiona chia. Ale także wo-
dorosty, kakao, mangostan i ko-
rzeń maca. Wszystkie one po-
wszechnie zaliczane są do su-
perfood.

Jagody acai zawierają 
ogromną dawkę antyoksydan-
tów. Powszechnie znane ze swo-

jej zdolności do pochłaniania re-
aktywnych form tlenu, stały się 
jednym z najczęściej wybiera-
nych składników odżywczych. 
Jednocześnie zawierają bardzo 
mało cukru, dlatego poleca się je 
diabetykom. Znajdziemy w nich 
również białko, witaminy A, B i E, 
błonnik, sterole roślinne i skład-
niki mineralne.

Ostatnio dużą popularność 
zdobyły, pochodzące z Meksyku 
i Gwatemali, nasiona chia. Ich 
zbawienne działanie na orga-
nizm ludzki znane było już ple-
mionom azteckim. Zawierają 
bardzo dużo kwasów omega-3, 
są bogate w wapń, żelazo i po-
tas. Dzięki błonnikowi regulują 
trawienie, dzięki magnezowi 
koją stres, a zawarty w nich fo-
sfor wzmacnia kości. Mówi się 

również, że nasiona chia zmniej-
szają ryzyko zachorowania na 
raka piersi. 

Mnóstwo tego dobrego

Wymienienie wszystkich pro-
duktów uznawanych dzisiaj za 
superfood jest wręcz niemoż-
liwe. Z dnia na dzień powiększa 
się lista tych produktów, których 
zbawienne działanie na ludzkich 
organizm zostało potwierdzone. 
Są wśród nich popularne jagody, 
borówki amerykańskie, łosoś 
czy jarmuż. Są też te o dziwnie 
brzmiących, zagadkowych na-
zwach jak mangostan, korzeń 
maca czy nasiona hemp.

Lekarz medycyny i zdrowy 
rozsądek

Wszystkie wymienione faktycz-
nie zawierają szereg doskona-
łych dla nas substancji: witamin, 
składników odżywczych, mine-
rałów. Należy jednak pamiętać, 
że żaden z nich, wbrew niektó-
rym opiniom, nie jest w stanie 
zastąpić konwencjonalnej te-
rapii i zaleconego przez lekarza 
sposobu walki z chorobą.

Dlatego w przypadku pro-
duktów określanych mianem 
superfood zalecana jest ostroż-
ność. Bo jedzenie, faktycznie, 
może być lekarstwem. Ale po-
winno być traktowane raczej 
jako dodatek lub pomoc w kon-
wencjonalnej terapii, a nie jako 
jej zamiennik.

Jedzmy więc zdrowo, mądrze 
i odpowiedzialnie. I nie zapomi-
najmy przy tym o starym, do-
brym, zdrowym rozsądku.

Katarzyna Sudoł
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Psychologia 
online
– usługa dla naiwnych czy 
sprawdzony sposób pomocy?
Zabiegani, zestresowani, pozbawieni czasu i zmuszeni do nieustannego pokazywania swojej siły 
oraz determinacji. Tacy są współcześni ludzie, którym coraz częściej brakuje czasu nawet na co-
dzienne, podstawowe przyjemności. Na pozór szczęśliwi i spełnieni, mamy jednak liczne prob-
lemy, z którymi nie potrafimy się uporać.

Badania wskazują, że nawet 1/3 
społeczeństwa doświadcza dzi-
siaj pewnych zaburzeń psychicz-
nych. Obywatele krajów Unii 
Europejskiej najczęściej bory-
kają się z lękami (około 61 mln 
osób). Kolejne na liście są: de-
presja, bezsenność i otępienia. 
Wszystkie one wymagają tera-
pii psychologicznej lub psychia-
trycznej. Nie wszyscy, którzy się 
z nimi mierzą, mają jednak chęć, 
odwagę, czas i ochotę zmierzyć 
się ze swoim problemem „twarzą 
w twarz”. To właśnie dla nich po-
wstały internetowe porady psy-
chologiczne.

Już nie fanaberia

Po wpisaniu w popularnej wy-
szukiwarce hasła „psycholog on-
line”, pojawia się prawie dwa mi-
liony wyników. Daje to pewien 
obraz sytuacji, skali problemu. 
Jeszcze niedawno taka terapia 
była rzadkością i oceniana była 
raczej jako fanaberia, niż coś, co 
faktycznie może przynieść pa-
cjentowi korzyści.

Dzisiaj przyzwolenie na ten 
rodzaj pomocy jest coraz po-
wszechniejsze. I dlaczego mia-
łoby być inaczej? Wywiad w ga-
binecie polega przecież na uzy-
skaniu informacji od pacjenta 
– informacji, które można prze-
kazać też przez internet.

W wielu przypadkach istotna 
jest też możliwość obserwowa-
nia, słuchania drugiego czło-
wieka. Ten wymóg można speł-
nić komunikując się przy po-
mocy Skype’a. Dziś w sieci można 

w ten sposób zasięgnąć porady 
psychologa, psychodietetyka 
i seksuologa. Skorzystać może 
każdy – niezależnie od wieku, płci 
czy stanu zdrowia. To wygodna 
usługa, dzięki której możemy za-
dbać o zdrowie bez konieczności 
wychodzenia z domu.

Lepiej niż na forum

Psycholog online może pomóc 
niemal wszystkim tym, którzy 
z różnych powodów nie wybiorą 
się do gabinetu – zbyt zabiega-
nym, zawstydzonym, nieprzy-
gotowanym na kontakt twarzą 
w twarz z terapeutą. Stanowi też 
dużą pomoc dla tych, którzy do-
tąd porad zasięgali na anonimo-
wych forach internetowych. To 
tej formy „samobadania” powin-
niśmy się obawiać.

Poradnictwo psycholo-
giczne prowadzone online to 
sposób na przełamanie barier, 
stresu, wstydliwości. W ten spo-
sób ktoś, kto w inny sposób nie 
rozpoczął terapii, może uczy-
nić ten pierwszy, ważny krok na 
drodze do wyzdrowienia. Takie 
rozmowy mogą też stanowić 
wstęp do pełnowymiarowej te-
rapii w gabinecie specjalisty lub 
przy odrobinie szczęścia i mniej 
zaawansowanym stanie, pomóc 
nam uporać się z problemami. 

Jeśli więc specjalista suge-
ruje nam kontakt audio-wideo, 
robi to dla naszego dobra – po 
określeniu specyfiki problemu, 
z którym się mierzymy. Dobry 
specjalista podpowie nam, czy 
w naszym przypadku taki rodzaj 

terapii się sprawdzi, czy raczej – 
mimo niechęci – powinniśmy 
udać się jednak na indywidualne 
spotkanie do gabinetu.

Pamiętajmy tylko, że psycho-
log to nie psychiatra. W związku 
z tym nie przepisze nam leków, 
które czasami są potrzebne pa-
cjentom.

Technologia dla psychiki

Porady sieciowe cieszą się coraz 
większą popularnością. Wielu 
z polskich specjalistów ma już 
lata doświadczenia w podobnej 
pracy – rozpoczynali zdalne kon-
sultacje wtedy, kiedy Polacy za-
częli masowo wyjeżdżać z kraju 
w poszukiwaniu pracy. Z ga-
binetów przenosili się więc na 
Skype’a i z powodzeniem reali-
zowali za jego pośrednictwem 
swoje sesje.

Nie ma sensu bać się techno-
logii, ale zawsze należy pamię-
tać, żeby korzystać z niej mądrze 
– z uwagą i skupieniem, szukać 
pomocy ludzi sprawdzonych. 
Bo podstawą do walki o zdrowie 
i lepsze samopoczucie jest zna-
lezienie kogoś, kto na tej drodze 
będzie nas wspierał swoim do-
świadczeniem i wiedzą.

Pamiętajmy też, że nie w każ-
dym przypadku terapia online 
będzie wystarczająca. W razie 
wątpliwości zawsze warto za-
sięgnąć porady doświadczo-
nego terapeuty! I, być może, 
zgodzić się na spotkanie twarzą 
w twarz.

Katarzyna Sudoł
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Najpierw małe doprecyzowa-
nie: „poprawność polityczna” po-
lega na unikaniu w języku pub-
licznym określeń, które mogłyby 
być uznane za przejaw dyskrymi-
nacji w stosunku do jakiejś grupy 
społecznej. Celem tej niespisanej 
reguły jest usprawnienie komu-
nikacji i dyskusji między przed-
stawicielami odmiennych wspól-
not tak, by wśród uczestników 
życia publicznego panowały 
wzajemny szacunek, tolerancja 
i życzliwość, co z kolei pozwoli na 
swobodną wymianę myśli rów-
nych partnerów bez uprzedzeń 
i niepotrzebnych emocji.

Tak rozumiana „popraw-
ność” ma szerokie zastosowa-
nie w polityce i w oficjalnych re-
lacjach międzyludzkich. Inaczej 
trudno było by nam prowadzić 
normalną rozmowę z obcokra-
jowcem, który nazywa nas „Po-
laczkami”, nawet jeśli wypowia-
dający to słowo postrzegałby je 
jako zupełnie neutralne, obiek-
tywnie akceptowalne, stosowne 
i dla niego naturalne. Warto też 
wspomnieć, że w potocznym ro-
zumieniu reguła ta jest rozsze-
rzana z języka na praktykę dzia-
łań w sferze publicznej.

Z „poprawnością” w biurach 
jest jednak nieco inaczej. Mimo 
że wśród naszych korporacji do-
minują zachodnie giganty z mię-

dzynarodową renomą (a „po-
prawność polityczna” to prze-
cież trend zachodni, który zaczął 
funkcjonować w uniwersyte-
ckim światku USA już w latach 
80. XX w.), mimo że biura to sfery 
publiczne, mimo że to miejsca 
spotkań różnych kultur... Mimo 
to nie zawsze i nie wszędzie sto-
suje się tę regułę.

Poprawność 
względem cudzoziemców

– Myślę, że coś jak „poprawność 
polityczna” u nas jest – mówi 
z uśmiechem na twarzy An-
drij, prawosławny Ukrainiec po-
chodzenia tatarskiego, infor-
matyk, który od dwóch lat pra-
cuje w Mordorze. – Patrz, inną 
polszczyzną mówi się w biurze, 
a inną na spotkaniach towarzy-
skich. I – wbrew pozorom – ten 
dziwny, korporacyjny slang uła-
twia kontakt ze współpracowni-
kiem. Bo prócz kilku Ukraińców 
w naszym biurze pracują też Bia-
łorusini, Rumun, Kazaszka itd. 
Jasne, że ten slang nie jest wy-
łącznie językiem pokoju, lecz na-
wet jeśli już dochodzi do kłótni, 
to obiektem złośliwości pozo-
stają rzeczy związane z pracą 
lub „przeciągane” przez pracę, 
a nie pochodzenie czy religia. Jak 
wchodzisz do biura, to zamie-
niasz się w człowieka-pracownika 

i tak cię oceniają. Mój kolega, też 
z Ukrainy, ale z nieco większym 
stażem, ma w biurze przydomek 
„PiRusek”. Choć słowo „rusek” nor-
malnie dyskryminuje Ukraińca, to 
nie razi, gdy jest użyte w ten spo-
sób w korporacji, odnośnie osoby 
zajmującej się PR-em i kontaktem 
z klientami z Europy Wschodniej. 
A ponieważ zainteresowany sa-
mego słowa „rusek” w pracy ni-
gdy nie usłyszał, więc ta popraw-
ność jest – stwierdza Andrij.

Poprawność 
względem osób LGTB

Jak widać, korpomowa to ge-
nialny wynalazek, a polska kor-
poracja trzyma „poprawny” po-
ziom międzynarodowy. Jednak 
w najgłośniejszych skandalach 
dyskryminacyjnych nie biorą 
udziału obcokrajowcy, ale osoby 
LGBT. Dlatego też zapytałem o te 
kwestie Patrycję, która w Mordo-
rze nie kryje się ze swoja homo-
seksualnością.

– Jeśli mówimy o tolerancji 
w miejscach pracy, to nie ma się 
co cieszyć – stwierdza Patrycja. – 
Mam porównanie z pracą za ocea-
nem – jako kobieta i lesbijka w Pol-
sce nie czuję się na równi z więk-
szością. „Poprawność polityczna”, 
owszem, jest w każdym biurze, ale 
adekwatna do polskiego gruntu. 
Nie usłyszałam nigdy tekstu spe-

cjalnie uderzającego w moją 
orientację, ale seksistowskie frazy 
już nieraz mnie doszły. Natomiast 
zarząd twardo ignoruje moją in-
ność. W Polsce marki boją się ho-
moseksualizmu. W tym samym 
czasie, gdy giganty takie jak Xerox 
czy Microsoft otwarcie wspierają 
walkę o prawa osób LGBT, polskie 
oddziały tych firm nie chcą mieć 
z nami nic wspólnego. Cięgle je-
steśmy na etapie zamiatania pod 
dywan, taka to poprawność – po-
intuje Patrycja.

Jak widać, niektórzy wyma-
gają od „poprawności politycz-
nej” mniej, a inni więcej. I tu 
warto podkreślić, że jest to nie-
pisana reguła, która wymaga od 
nas wrażliwości na uczucia, po-
glądy czy historię drugiego czło-
wieka.

Jak nie być 
„poprawnym politycznie”

Do wszystkich reguł społecz-
nego współżycia należy pod-
chodzić z zimną głową, bo i na 
tzw. „poprawności politycznej” 
można coś dla siebie ugrać, nie-
koniecznie w „poprawny poli-
tycznie” sposób. Prawdopodob-
nie najbardziej perfidną historię 
o tym, jak nie stosować „popraw-
ności politycznej”, opowiedział 
mi Jędrzej, również pracownik 
Mordoru.

– Nie chcę tu rzucać nazwi-
skami czy nazwami, bo sytuacja 
jest kontrowersyjna, a ten, kto 
zawinił, już odpokutował – za-
czyna Jędrzej. – Akcja zaczęła się 
od tego, że zmienili nam strate-
gię i trzeba było zlikwidować dwa 
etaty. Sprawa była jasna od dłuż-
szego czasu i wszystko odbywało 
się na spokojnie. Nawet CEO oso-
biście przedstawił naszemu ze-
społowi stan rzeczy i zagwaran-
tował, że dopilnuje, by odprawy 
były zadowalające. Jednak od-
strzałem nieszczęśliwców zajął 
się już nie CEO, a trzydziestolatek, 
który był w zarządzie zaledwie 
od miesiąca. Więc „poszły w ruch” 
procenty sugestii, szkoleniówki, 
CFTA, ECP i inne KPI. Szybko poja-
wiły się przecieki, jakoby od całej 
stawki odstawali akurat dwaj pra-
cownicy. Nazwijmy ich Bolek i Lo-
lek, bo dziwnym zbiegiem oko-
liczności mieli podobny wygląd 
do bohaterów kreskówki i też się 
kumplowali.

W końcu nadeszła ta chwila 
i Bolek jako pierwszy poszedł na 
dywanik. Wtedy okazało się, że 
jest członkiem socjalistycznej or-
ganizacji pracowniczej, ma legi-
tymację lewicowej partii, leczy 
depresję i jest biseksualny, więc 
jeśli go odstrzelą, to natychmiast 
złoży doniesienie na całą firmę 
i osobno na tego, który go zwol-
nił. Tłumaczył, że wskaźniki ma 
akurat teraz zaniżone, bo ta de-
presja i brak tolerancji, więc czuje 
się dyskryminowany. Trzydzie-
stolatek z zarządu nie wiedział, 
co ma zrobić. Ostatecznie nie od-
strzelił Bolka i wezwał Lolka. Jak 
wielkie musiało być zdziwienie 
biednego egzekutora, gdy oka-
zało się, że Lolek jest w tych sa-
mych organizacjach, co Bolek, 
chodzi do psychoterapeuty i jesz-
cze jest panseksualny, choć od 
roku ma żonę.

Trzydziestolatek z zarządu 
spanikował – nigdy nie czuł, 
że osobiście może być winny 
uszczerbku na renomie naszej 
zachodniej, nowoczesnej firmy 
– i ostatecznie nie powiedział 
o wszystkim naszemu CEO, tylko 
zaklepał zgodę na odstrzał dwóch 
kolejnych osób z dolnej stawki. Po 
odstającej od reszty „kreskówko-
wej parze” różnice między kolej-
nymi osobami były minimalne. 
Pech sprawił, że liczby wskazały 
na dwie kobiety, a jeszcze więk-
szy pech – że jedna była w niepi-
sanym „pomacierzyńskim okre-
sie ulgowym”, a druga miesiąc po 
nim. Człowiek z zarządu wezwał 
je na dywanik i zwolnił bez więk-
szego sprzeciwu z ich strony.

Plotki rozeszły się po całym 
biurze. Ja i kilku innych współ-
pracowników na serio się obu-
rzyliśmy. Zgłosiliśmy zastrzeże-
nia do ludzi z zarządu i dostali-
śmy odpowiedź, że ten ekstra 
„okres ulgowy” nie jest zapisany 
w regulaminie i niestety nic nie 
poradzą. Oczywiście zrodziła się 
z tego niejedna kłótnia i poja-
wiło się dużo złych emocji w ze-
spole. W takiej atmosferze mi-
nął miesiąc, po którym posta-
nowiłem się zwolnić, a wraz ze 
mną trzech innych pracowni-
ków. Później było tam jeszcze 
gorzej i w efekcie zarząd powo-
łał grupę do zrobienia porządku 
w zespole – a po kilku dniach Bo-
lek i Lolek polecieli jako pierwsi – 
mówi Jędrzej.

Ludzka przyzwoitość

Więc nie ma się co bać tej dziw-
nej, niepisanej reguły z Zachodu, 
aczkolwiek czasem od „popraw-
ności politycznej” lepiej się 
sprawdza zwykła, ludzka przy-
zwoitość.

Tomasz Rot

Czy w Mordorze istnieje 
poprawność polityczna?
W amerykańskich korporacjach funkcjonuje powiedzonko: „Jeśli jesteś czarnoskórym gejem wyznania mojżeszowego, to na swoim 
stanowisku jesteś nie do ruszenia”. Oczywiście jest w tym trochę żartu, ale też nieco prawdy – oczywiście ujętej ironicznie. Bo korpo-
racja, jako poważne międzynarodowe przedsiębiorstwo, też musi się liczyć z kwestią „poprawności politycznej”. Tak jest w Stanach 
– a w Polsce?
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Pomysł B2Run narodził się 
w Niemczech. Pomysłodawcom 
zależało na tym, by zaprojekto-
wać pewną formułę imprezy dla 
firm, która z jednej strony by-
łaby sposobem wyrażenia przez 
firmę szacunku dla pracownika, 
a z drugiej dała i firmie i jej pra-
cownikom możliwość budowa-
nia relacji biznesowych w przy-
jaznej atmosferze. 

Jak korporacja może pokazać 
pracownikowi, że ten jest dla 
niej ważny? 

Twórcy B2Run stwierdzili, że naj-
lepszym tego wyrazem, byłoby 
pokazanie, że firma wspiera nie 
tylko zawodowy rozwój swo-
ich podwładnych, lecz także ich 
rozwój na płaszczyznach po-
zazawodowych. Dba o ich zdro-
wie, o kondycję fizyczną i o ich 
hobby.

 – B2Run to właśnie owoc ta-
kiego myślenia o relacji praco-
dawca-pracownik – mówi Lars 
Gerling, dyrektor zarządzający 
B2Run w Niemczech. – Uczest-
nictwo w naszych imprezach to 
sposób na docenienie hobby 

pracowników, danie im możli-
wości na miłe spędzenie czasu 
i promowanie zdrowego trybu 
życia.

Szacunek dla pracownika 
w B2Run, przejawia się też 
i w tym, że imprezy nie są – 
jak przyjęło się w Polsce – or-

ganizowane w weekendy. – 
Wychodzimy z założenia, że 
weekendy są czasem przezna-
czonym dla rodziny, a biegać 

można również w tygodniu – 
twierdzi Gerling.

Formuła B2Run jest nowator-
ska i prosta. Pracownicy firmy 
spotykają się w dniu roboczym, 
aby drużynowo pokonać dy-
stans około 5-6 km. Drużyna ma 
dowolną liczebność i złożona 

jest z osób, które na co dzień pra-
cują ze sobą. Ponieważ podczas 
imprezy w jednym miejscu i cza-
sie spotykają się zespoły z wielu 

różnych firm, jest to świetna oka-
zja nie tylko do integrujących re-
lacji z kolegami z pracy, ale także 

z uczestnikami spoza własnego 
przedsiębiorstwa. 
 – Co istotne, w B2Run nie chodzi 
o zaciętą rywalizację sportową 

– tłumaczy Marcin Herra z EVo-
lutio S.C., która wprowadza nie-
miecką markę na polski rynek. – 
Tu o wiele ważniejsze są dobra 
zabawa i wspólna aktywność fi-
zyczna.

Impreza trwa od godziny 16 
do późnych godzin wieczor-
nych. Podczas niej jest czas na 
nawiązanie relacji B2B i B2C, na 
sport i na rozrywkę. A wszystko 
to w niezobowiązującej atmos-
ferze, z metą na pięknym obiek-
cie sportowym.

B2Run w Polsce 
odbędzie się 
w czterech miastach.

Pierwsza impreza wystartuje 
12 czerwca na Stadionie Energa 
w Gdańsku. Druga odbędzie się 
3 lipca na Stadionie Legii w War-
szawie. Następnie 10 września 
B2Run odwiedzi Rzeszów (G2A 
Arena), a na koniec – 25 września 
– Gliwice (Arena Gliwice).

www.b2run.pl
– Ruszyła już strona www.b2run.
pl, na której na bieżąco będziemy 
uzupełniać informacje o rozwoju 
projektu w Polsce – mówi Michał 
Fijałkowski, dyrektor projektu EVo-
lutio S.C. – Znajdą się na niej m.in. 
różne pakiety startowe dla uczest-
ników indywidualnych i dla insty-
tucji. Będą relacje z innych państw, 
w których B2Run już działa. W 2018 
roku nowa impreza biegowa po-
jawi się nie tylko w Polsce, ale rów-
nież w Holandii, Portugalii, RPA, 
Hiszpanii, Rumunii.

Zapraszamy do udziału.

B2Run, to znakomity sposób 
na budowanie wizerunku firmy 
przyjaznej pracownikom. Jestem 
przekonany, że podobnie jak 
w innych krajach, także i w Polsce 
projekt ten okaże się wielkim suk-
cesem – kończy Fijałkowski.

Anna Nowak

B2Run:
z szacunku 
do pracownika
Sukcesy w sporcie i w biznesie opierają się na podobnych warto-
ściach – uznali twórcy projektu B2Run i opracowali korporacyjne na-
rzędzie do networkingu, employer brandingu i corporate wellness.

Weekendowe 
WTF?
Już 17 i 18 marca w Domu Towarowym Bracia 
Jabłkowscy przy ul. Brackiej 25 odbędzie się ko-
lejna edycja Warszawskich Targów Fantastyki!
To impreza dla korpo-szczurołaków, oraz biurowych 
ogrów, którzy nadal są młodzi, zdolni i kreatywni, 
ale teraz na imprezach szukają Kids Zone dla 
swych małych gnomów i księżniczek. Znajdziecie 
tu wszystkie fantastyczne alternatywy dla Excelo-
wych zmagań: książki, komiksy, gry planszowe, 
modę alternatywną, gadżety i fantastyczne rę-
kodzieło, które pozwolą Wam oderwać się od biu-
rowej codzienności Mordoru.

Będziecie mogli też poznać Maję Lidię Kossa-
kowską, Anetę Jadowską, Michała Gołkowskiego 
i innych autorów polskiej fantastyki. Dla pragną-
cych ochłonąć, będzie okazja do zgłębienia tajników 
warzenia piwa trunków z samym Chmielołakiem.

Będą również atrakcje dla zaprawionych w boju 
accountów i new businessów, którzy będą mogli 
sprawdzić się na Torze Taktycznym zorganizo-
wanym przez Forum Nocarz.pl w podziemiach bu-

dynku. Sobotnią część Targów zakończy koncert 
w klimacie hobbitowej tawerny na Scenie pod 
Witrażami oraz afterparty w klubie Hybrydy z wej-
ściówką za free dla każdego z Was. A to wszystko 
w ramach jednego biletu, za który zapłacisz tyle ile 
uważasz – to nie żart, cenę biletu ustalasz sam. 
Cena minimalna to 1 zł!.

Więcej szczegółów na FP Targów: www.face-
book.com/TargiFantastyki.

Ogólnopolska Zbiórka 
Darów Kulturalnych
Czy Twoje półki już uginają się 
od nadmiaru książek? Podziel 
się nimi i uwolnij Kulturę!

Ogólnopolska Zbiórka Darów 
Kulturalnych, prowadzona przez 
Stowarzyszenia Sztukater, ma na 
celu rozszerzanie dostępu do kul-
tury w miejscach i na obszarach 
zagrożonych wykluczeniem spo-
łecznym.

Dla domów dziecka 
i bibliotek

Zebrane przez nas życzliwe – kul-
turalne dary przekazujemy do do-
mów dziecka i aktywnych gmin-
nych bibliotek, które każdego dnia 
walczą o rozwijanie wyobraźni 
i wiedzy, począwszy od najmłod-
szych lat ich beneficjentów.

Zbieramy książki, artykuły biu-
rowe (kredki, mazaki, farby…), 
dobrowolne datki, za które zaku-
pimy sprzęt wyposażenia wnętrz 
zgromadzonego księgozbioru oraz 
wszelkiego typu materiały, które 
pomogą nam w przeprowadzeniu 
zbiórki.

Podczas poprzednich edycji ze-
braliśmy dary o łącznej wartości 
ponad 110 tys. zł. – W tym roku 
chcemy podwoić tę sumę i tym sa-
mym przypomnieć, że wciąż ¼ Po-
laków nie ma stałego dostępu do 
Kultury – mówi Agata Tereba, ko-
ordynator akcji.

Przyłącz się

Jak można przyłączyć się do akcji? 
Zbierz rodzinę i znajomych, po-

zbierajcie zalegające książki, do-
rzućcie artykuły kreatywne i wy-
ślijcie na adres:

Stowarzyszenie Sztukater, 
ul. Michała Płońskiego 33/4, 
54-002 Wrocław.

Z przekazanych przedmiotów za-
wsze sporządzamy wykaz daro-
wizn, które zamieszczamy na stro-
nie: www.sztukater.pl/zbiorka-da-
row/ Dary przekazujemy średnio 
raz na kwartał. 

Napisz do nas!

Masz pytanie lub inny pomysł na 
wsparcie Zbiórki? Wyślij je na ad-
res: zrzutka@sztukater.pl   Znaj-
dziesz nas również na Facebooku!
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REKLAMA

Najgorsze, co może cię spot-
kać w korpo, to:

Nadgodziny i fatalna kawa.

Biurko w miejscu, z któ-
rego wszyscy widzą twój 
monitor.

Kolega obok cuchnący pa-
pierosami.

Zauważasz błąd w projekcie 
szefa. Co robisz?

Nic. Jego projekt, jego 
sprawa!

Głośno wyśmiewasz po-
myłkę.

Natychmiast zgłaszasz po-
prawkę Ten błąd kiedyś 
dotknie i Ciebie.

Zostajesz przydzielony do 
projektu, o którym nie masz 
zielonego pojęcia. Jaką przyj-
miesz strategię?

Udajesz, że świetnie znasz 
się na temacie, ale kon-
krety zostawiasz innym.

Otwarcie mówisz, że to dla 
ciebie czarna magia.

Nagle chorujesz i  musisz 
iść na długie L4.

Nadciąga majówka. Masz już 
jakieś plany?

Wyjazd na Mazury, trzeba 
odetchnąć.

Działka z kumplami i mnó-
stwo alkoholu.

Objazdówka po Bałkanach.

Możesz wybrać sobie bez-
płatne szkolenie. Co ci się 
przyda?

Może coś z perswazji i wy-
wierania wpływu…?

A czy to może być kurs bar-
mański lub przedłużania 
rzęs?

Studia MBA! O to będziesz 
walczył.

Szef ustala plan pracy na ko-
lejny kwartał. Ty w tym czasie:

Polujesz na najciekawsze 
projekty.

Liczysz na to, że nie bę-
dziesz miał za dużo pracy.

Prosisz o projekt łatwy 
i bezpieczny.

W jakie dni pracuje Ci się naj-
gorzej?

W poniedziałki, po week-
endach ciężko wrócić do 
pracy.

Jakoś tak wyszło, że w po-
wszednie.

W piątki. Na szczęście już 
zaraz weekend!

Idealny szef powinien być:

Szanujący swoich pracow-
ników.

Przystojny, wyluzowany.

Konkretny, oddzielający 
pracę od prywatności.

U pana Kanapki sięgasz po:

Kanapkę z mięsem, musi ci 
starczyć na pól dnia.

Red bulla i jogurt.

Sałatkę, chociaż tyle robisz 
dla swojego organizmu.

Wymarzone biuro ma:

Dużą kuchnię z opcją pod-
grzania obiadu.

Playstation i piłkarzyki.

Po prostu wygodny do-
jazd.

 WYNIKI 

Najwięcej odpowiedzi A:
Tygrys. Walczysz o podwyżki, 
awanse, benefity. Wiesz, że 
sprytnymi unikami i taktyczną 
zagrywką możesz wiele zyskać. 
Twoje motto to: zyskać dużo, ale 
jak najniższym kosztem.

Najwięcej odpowiedzi B:
Leniwiec. Aaach... tak... praca...  
(ziew)... No cóż... trzeba praco-
wać... (ziew)... a skoro trzeba to 
trzeba, co poradzisz... (ziew)...

Najwięcej odpowiedzi C:
Goryl. Konkrety i jasne sytuacje 
– to cenisz najbardziej. Praca to 
tylko praca, robisz swoje, zgar-
niasz swoje, tak ten świat jest 
skonstruowany.

KORPO QUIZ

Czy w korpodżungli
kierują tobą zwierzęce instynkty?

A

A

A
A

B

C

A

B

C
C

A

A

A

B

B

B

B
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KORPOMAMA

Spokój 
w mojej 
głowie
Odkąd pamiętam lubiłam spę-
dzać czas sama, potrzebuję 
chwili w ciszy, w samotności, bez 
innych ludzi, bodźców... Niestety 
nikt mnie nie uprzedził, że jak się 
zostaje mamą, to nawet wyjście 
do toalety nie jest samotne... 
Szczególnie dotyczy to „słoi-
ków”, którzy nie mają ani babci 
ani cioci pod nosem i nie mają 
komu podrzucić dziecka, nawet 
na godzinkę...

Tak więc MatkaPolki musiała 
wymyśleć, co robić, aby 
chociaż te okruszki czasu 
mieć dla siebie – dla mnie 
to czas kiedy biorę książkę, 
rozsiadam się i odcinam od 
wszystkiego.

Oto cztery pomysły na spokój, 
które u mnie się znakomicie 
sprawdziły
Zmiana samochodu na komu-
nikację miejską. Od ponad de-
kady poruszałam się po War-
szawie samochodem, ale po 
przeprowadzce mojej firmy na 
Mordor zamieniłam samochód 
na komunikacje miejską. I oto 
tym sposobem mam codzien-
nie ponad godzinę na czytanie 
książki i uzupełnianie profilu na 
Instagramie ;)

Wysłanie dziecka na zajęcia 
dodatkowe. Z racji, że duże to 
moje dziecię, już prawie 5 lat, po 
ziemi chodzi, to najwyższy czas 

by wysłać je na doszkalanie. Nie, 
nie jestem zwolennikiem mi-
liona zajęć dla dzieci. Postano-
wiłam tylko, że ma chodzić na 
angielski i się uczyć od małego. 
Z resztą czasu wolnego może ro-
bić co chce. Może bawić się sa-
mochodzikami, lepić z plaste-
liny, malować rękoma, skakać po 
łóżku, tańczyć i – o zgrozo! – nu-
dzić się. Chyba korposzczurkiem 
nie będzie z takim backgroun-
dem. Dzięki angielskiemu mam 
dwa razy w tygodniu godzinę 
samotności. W że szkoła języ-
kowa znajduje się w tym samym 
budynku, co nasza osiedlowa bi-
blioteka i czytelnia, mam ciszę, 
spokój i książkę.

Usypianie dziecka o 20. To 
już większa sztuka i wymaga 
od rodziców przede wszyst-
kim samodyscypliny. Aby moje 
dziecko poszło spać o 20, proces 
przygotowawczy zaczyna się 
od około 18.15. Najpierw 45 mi-
nut w wannie, z zabawami w ła-
zience. Później kolacja, a o go-
dzinie 19.30 dwa odcinki bajki 
z płyt i o godz. 20 mycie zębów, 
czytanie książki przed snem... i o 
20.30 zaczyna się wolny wieczór! 

Jeżeli wracasz z pracy, padasz 
na twarzy i chcesz poleżeć z no-
gami w górze, radzę: zepnij jed-
nak cztery litery zaraz po pracy, 
a za to o 20.30 usiądziesz z win-
kiem w ręku J

Brak telewizora. To nie doty-
czy mnie, bo ja się obraziłam na 
telewizję jakieś 5 lat temu (gdy 1 
stycznia włączyłam TV, żeby zo-
baczyć podsumowanie i w żad-
nej stacji nie usłyszałam nic do-
brego – NIC. Tylko wojny, wy-
buchy, morderstwa, gwałty... 
Heloł!, czy przez cały rok nie wy-
darzyło się nic dobrego?). Tak 
więc ja nie zatruwam sobie już 
głowy. A od nowego roku nie 
mam w ogóle TV i młoda ogląda 

bajki (dwa wybrane przez sie-
bie odcinki) wieczorem, a długie 
bajki (jedną) w weekend. Tym 
sposobem nie ma ględzenia, że 
„jeszcze chwilę, jeszcze chwilę” 
albo „poszukaj mamo coś in-
nego”.

Tak oto udaje mi się wygo-
spodarowywać chwile w samot-
ności, co przekłada się na więk-
szy spokój w mojej głowie.

Dorota #MamaPolki

KORPOTATA

Nie tata, 
ja sam!
W moim przekonaniu rodziciel-
stwo składa się z kilku etapów 
związanych bezpośrednio z roz-
wojem pociechy.

Na początku jest faza nie-
mowlęca, która trwa stosun-
kowo długo, bo dziecko wy-
maga stałej opieki i jest całko-
wicie uzależnione od rodziców. 
Bez ich atencji nie poradzi so-

bie z żadnym elementem życia. 
To jest raczej logiczne, bo trudno 
przecież wymagać od kilkumie-
sięcznego bobasa, aby sam zjadł 
posiłek czy zmienił sobie pielu-
chę.

Mniej-więcej po ukończeniu 
roczku zaczynają się pierwsze 
momenty samodzielności, czyli 
córka lub synek sami trzymają 
butelkę z mlekiem, zjedzą bez 
pomocy proste potrawy, poba-
wią się, czy w końcu przemiesz-

czą się z punktu A do B. Nadal 
jest to oczywiste, prawda? Ro-
dzice wciąż są potrzebni do co-
dziennej egzystencji i myślą, że 
tak będzie już zawsze. Jest to tro-
chę męczące, ale miłe, że jest na 
tym świecie człowiek, który za-
wsze będzie cię potrzebował. 
Twojego wsparcia, pociesze-
nia, rady lub po prostu obec-
ności. Dlatego warto być rodzi-
cem – myśli pewnie większość 
mam i tatusiów kiedy ich pocie-
cha wypłakuje im się w rękaw, 
bo właśnie upadła mu na ziemię 
gałka ulubionego loda. No, kto 
w takiej sytuacji lepiej pocieszy 
i kupi następnego loda, niż wła-
śnie mama czy tata? Może tylko 

babcia z dziadkiem, ale to jest 
już zupełnie inna historia.

Wraz z kolejnymi etapami 
rozwoju pociechy, rodzicowi 
robi się jeszcze przyjemniej na 
sercu. Obserwuje jak jego uko-
chane dziecko rośnie i staje się 
coraz bardziej samodzielne. Za-
czyna się np. samo ubierać. Co 
z tego, że zakłada buty przez 
piętnaście minut w poniedzia-
łek rano, kiedy jesteście już spóź-
nieni. Ważne, że robi to samo-

dzielnie, a tobie niemal łzy cisną 
się do oczu, że oto twój potomek 
rośnie tak szybko, że pewnie 
już za momencik wyfrunie z ro-
dzinnego gniazda. I rozpiera cię 
duma, bo taki zdolny, taki mą-
dry, że aż trzeba zrobić zdjęcie 
i wrzucić na „insta”, że już sam się 
ubiera.

Potem rodzice funkcjonują 
jeszcze przez chwilę jako naj-
więksi bohaterowie tego ma-
łego człowieka, który koniecz-
nie chce robić wszystko tak 
samo i to samo, co oni. Czyli, „zo-
bacz tata, ja też mam rozpinaną 
bluzę” albo „zobacz tata, ja też 
jem kanapkę z ketchupem”.

I nagle wszystko się zmienia, 
bo nastaje taki oto dzień:

Nie tata, ja sam! – rzuca 
Jasiek i próbuje samodzielnie 
wdrapać się na sedes. – No, ty 
to jesteś już taki samodzielny 
synek, że już niedługo to 
w ogóle nie będziesz nas 
potrzebował, prawda?

– mówię z wyraźną dumą 
i lekkim smutkiem w głosie. – 
Noooo! – odpowiada urado-
wany po czym dorzuca szybko 
– Nie, no co Ty, tata!? Będę prze-
cież was potrzebował!

 – Aha, no to fajnie – i mimo 
wszystko się cieszę, bo przed se-
kundą jakby trochę zakuło mnie 
serduszko... tylko troszkę, ale 
jednak... – Przecież przy kupie 
sam sobie jeszcze nie poradzę – 
dorzuca szybko Jasiek...

Z jednej strony jest to pocie-
szające i całe szczęście, że jest 
jeszcze ta kupa. Niestety, jest to 
radość przez zły, bo wiem jed-
nak, że już za chwilę i z tym so-
bie poradzi. I co wtedy? Zostanie 
już tylko: „tata, daj pięć dych, bo 
idziemy z chłopkami na pizzę”.

Piotr Krupa
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Gośćmi specjalnymi „BIKE EXPO – Na-
rodowy Test Rowerowy” będą takie 
gwiazdy sportu, jak Maja Włoszczow-
ska, Jolanda Neff, Michał Kwiatkow-
ski, Czesław Lang, Tomasz Marczyński, 
Igor Tracz i Bartosz Huzarski... A to nie 
koniec niezwykłej listy mistrzów.

Na zadaszonej (!) płycie PGE Naro-
dowego przetestujecie setki rowerów 
i wystartujecie w wyścigach amator-
skich. Odbędzie się także oficjalna pre-
miera mobilnego, multimedialnego 
muzeum „90 lat Tour de Pologne”. W Bi-
znes Klubie stadionu PGE Narodowy 
poznacie najlepsze miejsca na wy-
prawy rowerowe w Polsce, Niemczech, 
Czechach i Austrii.

W czasie imprezy będziecie też 
mogli wziąć udział w wyścigach kolar-
skich i MTB oraz w triathlonie. Wszyst-
kich chętnych zapraszamy do startu 
w pierwszym w historii Narodowym 
Wyścigu Niepodległości na płycie sta-
dionu, którego dyrektorem jest sam 
Czesław Lang. Zapisy już ruszyły na 

stronie: https://www.rejestracja.lang-
team.com.pl/.

Głównym sponsorem wydarzenia 
jest Tour de Pologne wraz z marką Car-
refour, a partnerami firmy Decathlon 
i Renault Polska.

Podczas tego wspaniałego week-
endu na Narodowym będziecie mo-
gli też zobaczyć i kupić potrzebne na 
nowy sezon rowery i akcesoria. Naj-
nowszy sprzęt zaprezentuje kilku-
dziesięciu najważniejszych świato-
wych producentów rowerów: Argon 
18, B-Twin, BH Bikes, Colnago, Electra, 
Giant, Kellys, Kross, Legrand, Liv, Loca 
Bikes, Merida, Monteria, NEOX-design, 
Over Fly Bike, Rossignol, Specialized, 
Trek, Wilier Cinelli, oraz producentów 
akcesoriów, jak chociażby Abus, Bru-
nox, Garmin, Go Pro, czy Poc.

To będzie prawdziwie rowerowy 
weekend na Narodowym! Patronem 
medialnym wydarzenia jest „Głos Mor-
doru”. Zapraszamy!

Więcej na: www.bikeexpo.pl.

BIKE EXPO

Rowerowo na Narodowym
Już w weekend 24 i 25 marca na stadionie PGE Narodowy oficjalnie rozpo-
czniemy nowy sezon rowerowy! Zapraszamy na BIKE EXPO, testy i amator-
skie zawody kolarskie – Narodowy Wyścig Niepodległości!



www.glosmordoru.pl18 GŁOS MORDORU #3 [28]

REKLAMA

SZAMA NA ASAPIE

SZYNKA WIEPRZOWA
PIECZONA W SKORUPCE CHRZANOWEJ

CZAS PRZYGOTOWANIA: OKOŁO 2 GODZINY (+ CZAS MARYNOWANIA)

Czy „Szama na ASAPie” naprawdę zawsze musi być na ASAPie? Dziś zróbmy wykwintny wyjątek i poświęćmy jedzeniu 
więcej cennego czasu – zapewniamy, że będzie warto! Specjalnie dla czytelników „Głosu Mordoru” swój oryginalny 
przepis na pieczoną szynkę wieprzową prezentują szefowie kuchni Radisson Blu Sobieski Hotel.

Smacznego!

1.
l  Umyte i obrane warzywa ścieramy na tarce 

z drobnymi oczkami.
l  Dodajemy sól, przyprawy i tyle oliwy, żeby 

powstała gęsta masa.
l  Smarujemy szynkę z każdej strony, przykry-

wamy i marynujemy w lodówce 48 godzin. 

2.
l  Po wyjęciu z lodówki usuwamy dokładnie 

marynatę. Wstawiamy do piekarnika roz-
grzanego do 140ºC i pieczemy przez 1,5 godz.

3.
l  Na skorupkę, mieszamy wszystkie składniki 

z taką ilością bułki tartej, żeby powstała masa 
o konsystencji miękkiego masła.

l  Wyjmujemy mięso na 15 minut przed koń-
cem pieczenia i rozsmarowujemy na nim 
przygotowaną masę na grubość ok 1 cm. 

l  Zwiększamy temperaturę do 190ºC i zapie-
kamy szynkę, aż się zrumieni.

Po wyjęciu odstawiamy mięso na 10 minut, aby 
stężało i... smacznego!

Składniki na ok. 10 porcji:
•	 Szynka wieprzowa ok 1,5kg
Marynata:
•	 1 seler
•	 2 marchewki 
•	 1 cebula 
•	 30 g soli
•	 pieprz czarny tłuczony
•	 4 liście laurowe
•	 8 ziaren ziela angielskiego
•	 oliwa

Skorupka:
•	 4 jajka
•	 2 łyżki miodu
•	 4 łyżki chrzanu
•	 1 łyżka musztardy
•	 tarta bułka

PRZYGOTOWANIE:

Jolanta Piotrowska  – Head Chef 

i Paweł Patejuk – Sous Chef, 

Radisson Blu Sobieski Hotel
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WYDAWCA 
REDAKTOR 
NACZELNA

SISI LOHMAN
wydanie on‑line: 

WWW.GLOSMORDORU.PL

WYDAWCA: AUTO FIX 
BARTOSZ LAS‑OPOLSKI
AL. JEROZOLIMSKIE 247
05-816 MICHAŁOWICE

redakcja językowa i łamanie 
TOMASZ TUREK

skład graficzny 
IGOR KAŁUŻA

INFORMACJE Z GAZETY „GŁOS MORDORU” 
SĄ ANALIZOWANE PRZEZ

PRESS-SERVICE MONITORING MEDIÓW.

Redakcja nie odpowiada za treść zamieszczanych ogłoszeń i reklam 
oraz może odmówić ich zamieszczenia, jeśli ich treść lub forma pozostają w sprzeczności 

z prawem, linią programową i charakterem pisma oraz zasadami publikacji ogłoszeń i reklam.

napisz  do nas :  redakcja@glosmordoru.pl

GOING. POLECA KULTURALNIE

Przesilenie

WARSZAWA ZA FREE

W marcu 
gratis

Więcej wydarzeń na waw4free

Spektakl interaktywny 
„Mamo, wychodzę”
15 marca, godz. 20, 

Teatr Academia, 
ul. 11 Listopada 22

Spektakl, podczas którego 
widz przekształca się w ak-

tywnego uczestnika i współ-
twórcę

Przerób-My na wiosnę 
(vol.4)

17-18 marca, godz. 10, 
Centrum Kreatywności, 

ul. Targowa 56
Kiermasz rękodzieła, rze-

miosła i upcyklingu

Wielkanocny Festiwal 
Czekolady i Słodkości
17 marca, od godz. 10, 

Studio Babka, 
ul. Młocińska 5/7

Targi i prezentacji marek, po-
łączone z warsztatami dla 

dzieci i akcją „Oddaj krew za 
torbę słodyczy”

Lolek Dzieciom: 
Witaj, Wiosno!

18 marca, w godz. 14-16, 
Pub Lolek, Pole Mokotow-

skie, ul. Rokitnicka 20
Impreza dla dzieci z mnó-

stwem atrakcji: od topienia 
Marzanny i pokaz doświad-
czeń fizycznych, po pokaz 

iluzjonisty

Noche Latina: 
Mili Morena Show

7 kwietnia, godz. 20, 
Worek Kości, ul. Bagatela 10
Największe szlagiery muzy-
ki latynoskiej (i nie tylko) za-
śpiewa rodowita Kubanka

LYZZA, sobota 17 marca, Cafe 
Kulturalna, PKiN, Plac Defilad 1
Coś dla fanów klubowych 
brzmień niekoniecznie wywo-
dzących się z gatunków takich 
jak house i techno. Młoda ho-
lenderska producentka i DJka 
uwielbia niestandardowe roz-
wiązania, a na swoich setach ser-
wuje elektryzujące połączenie 
połamanych szybkich brzmień 
i afrykańskich wpływów. Razem 
z nią za deckami równie utalen-
towani reprezentanci naszej ro-
dzimej sceny. Szykują się najlep-
sze tańce tego miesiąca.

WWW2018: Rejjie Snow, 
wtorek 27 marca, Teatr 
WARSawy, Rynek Nowego 
Miasta

Koncertowa wiosna w stolicy już 
od kilku lat nierozerwalnie wiąże 
się z festiwalem World Wide War-
saw. Po genialnych lutowych 
koncertach King Krule’a i Keleli 
czas na artystów takich jak Play-
boi Carti, Rosalie czy Rejjie Snow. 
Na ostatnim skupiamy się naj-
bardziej – irlandzki raper budzi 

coraz większe zainteresowanie 
publiczności, a nasz entuzjazm 
bez wątpienia podkręca jego te-
goroczny debiutancki longplay. 
Na supporcie charyzmatyczny 
WIKI, reprezentujący scenę no-
wojorską.

Jimi Ogden & The 
Lumberjacks, sobota 17 
marca, godz. 20, Klub SPATiF, 
Al. Ujazdowskie 45

Brytyjsko-polski zespół mu-
zyczny Jimiego Ogdena (UK) 
wykonujący elektryzujące, prze-
pełnione energią i wielką wrażli-
wością kompozycje w gatunku 
ELECTRO-ROCK. Jimi Ogden 
pochodzący z Wielkiej Brytanii 
a mieszkający obecnie w War-
szawie, komponuje muzykę od 
wielu lat. Wydał 8 płyt w Wiel-
kiej Brytanii i Japonii z muzyką 
niezależną, elektroniczną, alter-
natywnym country oraz pun-
kiem. Nagrywał także dla filmu 
oraz telewizji. Mieszka w Polsce 
i prowadzi swój autorski pro-
gram „Rzeczy OdNowa” w tele-
wizji HGTV. Jimi Ogden & The 

Lumberjacks nie da się jedno-
znacznie zaszufladkować. Ocze-
kujcie piosenek, które pozo-
staną z wami na długo, z muzyką 
do tańca i ze świetnymi słowami, 
które Was poruszą.

Andy Warhol. Banan, rozporek 
i inne okładki płytowe, 5-26 
marca NEY Gallery & Prints, ul. 
Spokojna 5

Jednym z mniej znanych, acz 
ważnych epizodów twórczo-
ści Andy Warhola było projek-
towanie okładek płytowych. 
To było zresztą jego pierwsze 
płatne zajęcie rozpoczęte jesz-
cze w roku 1949 i kontynuo-
wane aż do śmierci artysty. Łącz-
nie przypisuje mu się od 70 do 
ponad 100 projektów, w tym tak 
słynne jak debiut „Velvet Under-
ground” z legendarnym bana-
nem i podpisem Warhola, a bez 
nazwy zespołu i „Sticky Fingers” 
The Rolling Stones, która w ory-
ginale miała wszyty autentyczny 
zamek błyskawiczny. Osobnym 
epizodem była seria charaktery-
stycznych portretów wykonywa-

nych na zamówienie muzyków, 
wykorzystywanych potem na 
okładkach płyt (m.in. Paul Anka, 
Aretha Franklin, Diana Ross). Mi-
lionowe nakłady płyt były z pew-
nością dla Warhola idealnym me-
dium do ideologii masowego 
dzieła sztuki, którego każdy eg-
zemplarz był oryginałem. Płyta 
winylowa była dla artysty idealną 
paletą, choć oczywiście jego pro-
jekty trafiały na inne, często eg-
zotyczne dźwiękowe nośniki, ta-
kie jak taśma szpulowa czy ka-
seta typu 8 track, które zostaną 
zaprezentowane na wystawie 
obok mało znanych muzycznych 
epizodów Warhola, takich jak re-
klamy sprzętu audio z jego udzia-
łem i kolejne odsłony projektu 
„Imagine” Johna Lennona z wy-
korzystaniem polaroidu Warhola, 
do niedawna przypisywanego 
Yoko Ono. Eksponaty pochodzą 
z prywatnej kolekcji Szefa Mu-
zycznego Radiowej Trójki - Pio-
tra Metza.

Więcej wydarzeń
w mobilnej aplikacji Going.

oraz na goingapp.pl

Rejjie Snow




