


: SEOWO OD REDAKCJI

SPIESZMY SIE KOCHAC SEN,
TAK SZYBKO DZWONI BUDZIK

zy jest co$, co zycie Ci dato, a Ty niewdzieczny odrzucite$ i nie docenite§? Czego zatu-
C jesz 1 zaklinasz sie, ze dzi§ wykorzystatby$ to 100 razy efektywniej? Podarek od losu,
ktory beztrosko zmarnowates?
Dla mnie jest to przymusowe przedszkolne lezakowanie. Jak to mozliwe, ze najwieksza niechec
(sic!) do spania moze przerodzié¢ sie w ciagu kilkunastu zaledwie lat w olbrzymia, namietna,
(1 niespelniona!) mito$é?
Czackiewicze, apeluje! Zorganizujmy w szkole przymusowe lezakowanie! BadZzmy przytomna!
Spijmy! Pokochajmy sen 1 sprawmy, aby 1 on nas pokochal.
Tematem numeru grudniowego jest sen.

Dobrej nocy zyczy Redakcja Ula Mierzwa
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AKTUALNOSCI :

PORADY CIOCI ALISKI

Pytanie #2 ,,Jak zy¢, Ciociu Alu, jak zyé?”

Odwieczny dylemat kazdego czlowieka, nie tylko nastolatka. Czy da sie stworzy¢ uni-
wersalng odpowiedz pasujaca do kazdego ? #trudnepytanialeczprosteodpowiedzi

Pytanie, ktore sobie zadaj na samym poczatku jest podobne do tego z mojej poprzedniej odpo-
wiedzi ,,Jaki jest Twoj cel w zyciu?”. Jeéli go sobie wyznaczysz, myéle, ze w duzej mierze odpo-
wiesz sobie na wlasne pytanie. Jeéli jeste$ jednak zagubiona réwniez w tej kwestii, to sprobuje
Ci pomobc.

Po pierwsze uwazam, ze nie nalezy zy¢ tylko dla siebie. Daje to krotkotrwate 1 plytkie spel-
nienie (jesli w ogéle je osiagniesz). Gdy wyjdziesz z zatozenia, ze chcesz daé co$ z siebie dla in-
nych zyjac chociazby tu w Warszawie, bedziesz duzo szczesliwsza. Paradoksalnie dawanie, cza-
sem duzo bardziej cieszy niz dostawanie.

Po drugie mitoé¢, mito§é, mitoéé. To jest dobry sposdb na zycie. I po trzecie nalezy zy¢ z prze-
konaniem i wszystko co robimy powinno z niego wyplywaé. Wiec jeéli moja odpowiedz Cie NIE
PRZEKONALA to znajdz wlasna, szukanie to réwnie piekna droga ;)

Pozdrawiam,
Ciocia Alice

: CZACKIE ANONSE :

»W sali nr 9 zgubilam , gwiazdke” na *
rzemyku, taka jaka mozna byto kupic

na festiwalowym stoisku. Jesli
widziale$, daj znac przez czadkowego
maila :)”

~Poszukuje chetnych na wspdélne
poszukiwania Swietego Mikolaja.
Miejsce: przy choince na pl. Zamkowym
Czas: 24/25.12.2015

Zapewniam profesjonalne kamery na
podczerwien. W tym roku go

przytapiemy na goracym uczynku!
Pisz przez redakcje, wole zostac
anonimowy — on wszedzie ma swoich
elf-szpiegow!”

Rozpiera Cie wena twoércza? Dotacz do
naszej redakcji! Napisz na
czadek.redakcja@gmail.com albo w
wiadomosci na facebooku :)

Rodzinnej atmosfery, usmiechu,
wystrzatowego Sylwestra. Spijcie duzo
1 rozsadnie ukladajcie swoje
noworoczne listy postanowien
(znajdujac w nich duzo miejsca na
nasza kochana szkole)

Wesotych Swiat!
Redakcja Czadka
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:  AKTUALNOSCI

HUMANS OF CZACKI

Czacki czlowiek grudnia: "Moje pierwsze kroki w §wiecie teatru nie byly niczym spektaku-
Tomek Klochowicz larnym - w szkole podstawowej chodzitem na zajecia, gdzie przy-
gotowywaliémy przedstawienia kukietkowe. Nic specjalnego, ale
dzieki nim moje zainteresowanie ta dziedzina wzrosto i w gim-
nazjum zapisatem sie do profesjonalnej grupy teatru Roma. Do-
brze wspominam spedzone w niej dwa lata - teatr zafascynowat
mnie 1 poczulem, ze chce poéwiecaé mu jeszcze wiecej czasu.

W ten sposdb zdecydowalem sie zdawaé do Ogniska Teatralnego
u Machulskich. To idealne miejsce dla ludzi z pasja aktorska

1 cho¢ pochtania wiele czasu oraz wysitku, daje mi prawdziwa
satysfakcje. Zajecia trwaja, 6 godzin w kazdy weekend, a oprocz
nich sporo ¢wicze w domu. Aktualnie nie skupiam sie na udziale
w konkursach - przede wszystkim chce rozwijaé¢ swoje umiejet-
noéci 1 stawaé sie po prostu coraz lepszym aktorem. Nie oznacza
to oczywiscie, ze unikam réznych interesujacych projektow -
miatem okazje zagra¢ w kilku filmach amatorskich, moja sztuka
zwyciezyla takze na festiwalu liceum Kochanowskiego.
Przyszlosé zdecydowanie chciatlbym zwigzaé z aktorstwem -
przekazywanie ludziom emocji oraz uczué¢ na scenie jest fascynu-
jace 1 nie wyobrazam sobie, by to porzucié. W planach mam stu-
dia w L6dzkiej Szkole Filmowej, a za kilka lat widze siebie na

www.28.festiwalczacki.pl

W roli Kreta w spektaklu
,Calineczka” na tegorocznym o
Festiwalu Teatralnym; réwniez deskach teatrow

szef 29 FT. L )
Autorka: Zuzia Nikotajuk
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Brak pomyslu na §wiateczne pysznos$ci? .W gotowaniu istnieje tylko jed-
na zasada: nie ma przepisu nie-
Mnéstwo inspiracji i przepiséw znajdziesz na blogu mozliwego do zrobienia. Jakkol- :
m naszej redaktorki — Mani Muchorowskiej! wiek trudny bylby przepis, przy
’[ slodkamania.blogspot.com odrobinie checi zawsze wycho-
dzi. Nie béjcie sie probowaé, w
kuchni nie ma przegranych.”
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CO NA MYSL PRZYCHODZI :

OKIEM GABRIELKI

Sen. Tematem tego numeru jest sen. Pani Redaktorka Naczelna (pozdrawiam Cie, Urszulko)
wyrazila sie jasno. Nie moze by¢ chaosu tematowego. No, wiec nie ma odwrotu - 1 mnie przy-
szlo napisac o $nie. Zaczelam sie zastanawiac jakaz ta moja relacja z nim jest. I przypomniala
mi sie akcja, ktora, po dluzszym wymienianiu sie, jak sie okazalo, takimi samymi doswiadcze-
niami z moimi kolezankami z klasy, préobowatyémy zorganizowaé. Wpadlyémy na pomyst
przeprowadzenia performance’u. Ot, takiego prostego, szkolnego. Jego istota byta dosy¢ prosta,
ale, jak nam sie wydawalo, uniwersalna. Performance nie wypalil, juz nie pamietam, z jakiego
powodu. Ale to dobrze, teraz moge opisaé idee kryjaca, sie za nim i, tym samym, wypelnié ja-
kim§, miejmy nadzieje, sensownym tekstem stronice Czadka.

(Uwaga, odczucia opisane ponizej, mimo tego, ze moga sie wydawacé banalne 1 jak z gimnazjal-
nego koétka filozoficznego, sa 100 procentowo prawdziwe — nie tylko dla autorki tekstu, ale, jak
sie okazalo po dokonaniu glebszego researchu, takze dla wielu znajomych autorki, bedacych w
podobnej sytuacji, co ona).

Wygrywasz jaka$ olimpiade w gimnazjum. Duma cie rozpiera, czujesz, ze jestes pania swojego
losu. Do glowy przychodza teksty motywujace Paulo Coelho. Idziesz do jednego z lepszych lice-
ow w Warszawie, szkola okazuje sie by¢ spelnieniem marzen. Jeste$ gotowa na wyzwanie,
prawdziwe uczenie sie, o ktéorym wszyscy trabia. Po jakim$ czasie stajesz sie wiecznie zestreso-
wana, brzuch zaczyna cie nieustannie bole¢ . Zewszad docieraja, do ciebie jakie$ posrednie 1
bezposrednie informacje o koniecznos$ci spetniania oczekiwan. Wszelakich - wytworzonych
przez sama, siebie, przez rodzicow, rywalizacje z rOwieSnikami, wreszcie przez sama szkote.
Oproécz szkolnej nauki wymagane jest, zeby$ chodzita na zajecia dodatkowe: chér w szkole, két-
ko literackie, przygotowanie do matury z WOSu (wlasnie, matura sama sie nie napisze, chcesz
sie w koncu dostac¢ na jakie$ fajne studia), poza szkola: szkota muzyczna, chér, zajecia teatral-
ne. Ale tez przeciez to nie jest tak, ze kto§ cie bezposérednio zmusza — nie, nie, ty przeciez sama
chcesz sie rozwijaé¢! Nagle okazuje sie, ze aby znalezé czas na zrobienie wszystkich potrzeb-
nych rzeczy do szkoly, ktora tez nie odpuszcza, musiataby$ przestaé do niej chodzié. Musisz z
czego$ zrezygnowacd, nie masz wyboru. Wybierasz sen.

»Szkola zabiera nam sen, my wnosimy sen do szkoly” brzmial napis na koszulkach, ktére mia-
lyémy wlozyé ktoregos$ dnia do szkoly, a nastepnie ostentacyjnie zaczaé spa¢ na lekcjach albo
odbija¢é sie od écian na korytarzu. Prosty przekaz, ktérego sedno problemu tkwi w oczekiwa-
niach, ktére na nas spoczywaja. Jezeli jeste§ ambitny i calkiem zdolny — nie ma rady, nie mo-
zesz sobie odpuszczad.

Gabriela Janiec
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:  CO NA MYSL PRZYCHODZI :

W FELIETONACH TONE

Esencja herbaty

: MARYSIA LOMIAK :

® est 6:00. W faldach poscieli porzucam
zuzyta wersje wczorajsze) mnie. Mam dosc.
Nie chce. To mnie przerasta. Ale wstaje.
Zmywam gorzki smak snu, przegladam sie w
lustrze. Pytanie, kogo widze rano w tej tafli
wiecznych ztudzen, iluzjonistycznych
perspektyw. Czy patrzac na wilasne odbicie
dostrzegam jeszcze cien nocnych mar?
Szklanka wrzatku, nattok spoconych ciat —
przesladujace mnie koszmary powracaja, przy
kazdej sposobnosci. Bezskutecznie ttumione w
srodku, wydzieraja sie z mojego ciata. Wiec czy
tak naprawde istnieje kreska oddzielajaca jawe
od snu?
Bo ja nie jestem w stanie rozrézni¢ tych dwaéch
$wiatéw. Ze niby we énie nie zytam naprawde?
Ze niby zaraz po przebudzeniu zapomnialam,
co mi sie $nito? No way!

To sq sny, ktére pozostawiaja pietno, trwaty
§lad na umyséle. Kiedy sie budze, nadal mam
przed oczami obrazy, a w uszach dzwiecza,
glosy. I zyje historia ze snu. Tak, zdarza sie, ze
przysypiam w tramwaju. Tak, czasami jestem
mys$lami zupelnie gdzies$ indziej. Bo za nic nie
moge uwolnié¢ sie od tych imaginacji.

Granica pomiedzy jawg a snem rozmywa sie,

a raczej kompletnie zmienia miejsce — sama ja,
sobie stawiam. I jak ta torebka po herbacie
nasiakam zmeczeniem i brudem dnia. Fusy
naparu, wnetrznosci wykrecone w marne;j
powtoce, a w glowie nastepne, wyzete do granic
mozliwo§ci urojenia.

Po kolejnej nocy juz nie jestem ta sama osoba.

POCIAG STOI WZGLEDEM CIEBIE

wszystko jest normalne. nic nie zaburza harmonii. nawet, jesli cofniesz sie o krok lub dwa, to

nie jest problemem. znasz ich 1 oni ciebie znaja. na tyle, na ile dates sie poznaé. a wraz z nowa,
szansg mogle$ dobieraé cechy tak, jakby$ szczesliwie 1 §wiadomie narodzil sie po raz drugi. to

nie jest zle. czy tak nie jest lepiej? myS$le, ze czujesz sie szczesliwy. 1 teraz mozesz nawet to wy-

razi¢. nastaly lepsze czasy.

przestrzen za oknem plynnie sunie, a ty znajdujesz sie w nim. w spoczynku. wzglednie.
ale wlasciwie wszystko jest wzgledne. ironia, zazenowanie, zmeczenie, ale chyba nie twoje

szczebcie. Ty jestes obiektywnie szczeSliwy. mozesz nagle sie uémiechnaé i kto$ ci odpowie.

melodia jest jednostajna i znaczaca. tto twojego zycia, zawsze gdzies z tytu gltowy, tylko teraz
blizej, jednoznaczniej. tylko te przerwy wybijaja z rytmu. a moze uswiadamiaja ci tto? ah, nie-
natretnie. chylkiem, z zaskoczeniem sie przyzwyczajasz. a w tych przerwach mozesz docenic.

wzajemnowystarczalno$é. jesli jeste$ senny, moge ci daé¢ ramie, a wtedy ja opre sie na twojej
glowie. jedzenia 1 pieniedzy nie brakuje. spokdj, stabilizacja. 1 jeszcze trzecie stowo na s. wzgled-

nie nie potrzebujesz nic wiecej. na teraz.

M.
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:  HISTORIA :

€2y  501.LEGION

Niedlugo do kin wchodzi nowy, siédmy epizod gwiezdnych wojen ,,Star Wars: The Force Awakens”.
Z tego powodu chciatbym przyblizy¢ do§¢ nietypowa formacje ze $wiata Star Wars - 501. Legion.

501. Legion to najwiekszy fanklub mitosnikow Star Wars, ktory zrzesza ponad 5000 fanéw z cate-
go éwiata, w tym z Polski. Zostal zatozony w 1997 roku w USA przez Albina Johnsona 1 szybko
rozrastatl sie o nowych czlonkéw. W Polsce posterunek rozpoczal dziatalnosé w 2003 roku i liczyt
wtedy zaledwie... 3 czlonkéw, a obecnie ponad 60-ciu.

Celem tego fanklubu jest przede wszystkim promowanie $wiata Star Wars, zrzeszanie jego fanéw,
jak 1 ogblna promocja literatury Science-Fiction. Charakterystycznym elementem tej kampanii
jest ubieranie sie na réznego rodzaju wydarzeniach w stroje Stormtrooperéw, Oficeréw Imperium,
lowedw nagrod, jak np. Boba Fetta, czy tez rycerzy Jedi, Darth’'a Vader’a i innych postaci z filméw
1 komikséw Star Wars. Innym waznym celem 501. Legionu jest prowadzenie dziatalnosci charyta-
tywnej. Fani, przebrani w swoje stroje, odwiedzaja szpitale, domy dziecka, zbieraja pieniadze

w réznego rodzaju akcjach charytatywnych. W Polsce fanklub brat udziat niejednokrotnie m. in.
w Wielkiej Orkiestrze Swiatecznej Pomocy.

501. Legion to nie tylko fanklub, ale takze formacja wojskowa pojawiajaca sie w wiekszoSci epizo-
déw ,Star Wars”. W epizodach IV-VI legion ten jest elitarna jednostka, w sktad ktérej wchodza,
najlepsi zolnierze Imperium Galaktycznego. Brali oni udziat m.in. w bitwie o Hoth, Endor czy
pojmaniu ksiezniczki Lei (poczatek IV epizodu). George Lucas chciat oddaé hotd swoim fanom,
dlatego umiesécit nazwe ich fanklubu w III epizodzie Gwiezdnych Wojen (ktéry powstal w 2005r.,
po zalozeniu fanklubu) i1 serialu ,,Star Wars: The Clone Wars”. W trakcie wojen klonéw Legion byt
elitarng formacja, w sktad ktérej wchodzily najlepsze, najbardziej doswiadczone klony. Powierza-
no im najtrudniejsze zadania i rzucano do najciezszych bitew. W trakcie egzekucji Rozkazu 66 for-
macja ta, pod dowédztwem Darth’a Vader’a, dokonata czystki Zakonu Jedi na Coruscant mordu-
jac wszystkich padawanéw 1 przebywajacych tam mistrzéw Jedi.

Jezeli cheecie wiecej poczytaé o fanklubie, odwiedzcie strone: www.501st.com
Niech moc bedzie z wami!

Logo polskiej filii 501. Legionu Logo 501. Legionu Anonymous
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:  KULTURA :

RECENZJA MUZYCZNA
N : Ought - Sun Coming Down

Wynaturzenia sktaniaja do przemyslen. Paradoksalne zjawiska rodza pytania, lecz jedynie nie-
liczni zadaja wyjasnien. Schematy uzalezniaja; w Szarej Rzeczywistoéci dramatyczne odstep-
stwa od normy nie musza wytracaé¢ z rownowagi. Czy warto cierpie¢ zastanawiajac sie nad ge-
neza, wszelkiego zla, kiedy mozna pozostaé obojetnym?

Tendencja do poszukiwan przejawia sie przede wszystkim wérdéd mtodziezy intelektualnej. Od-
powiedzi lubia przybieraé wszelakie formy, a przynalezno$§é do wspomnianej grupy znaczaco
zwieksza ryzyko odkrycia subiektywnych prawd. Otwarte umysty mlodych sg najsilniej stymu-
lowane podczas aktéw obcowania ze sztuka; wewnetrzna potrzeba stycznosci z emanujacymi
inspiracjg artystami odpowiada za wysoka frekwencje nastolatkéw na interesujacych wydarze-
niach kulturalnych. Koncert kanadyjskiej grupy Ought na Off Festivalu w Katowicach zgroma-
dzit pod scena przede wszystkim publiczno§é w wieku studenckim. Niezwykly muzyczny spek-
takl, ktéremu przewodzit charyzmatyczny lider Tim Darcey, naprzemiennie wprowadzat zgro-
madzonych w gleboki trans, by po chwili swa, potega porwac ich do ekstatycznego tanca. Wiek-
szo$¢ odegranych utworéw pochodzita z albumu ,,Sun Coming Down", ktéry ukazal sie w sierp-
niu biezacego roku. Doswiadczenie wystepu sprawilto, ze po powrocie do domu postanowilam
zapoznac sie blizej z ostatnim wydawnictwem zespotu.

Twoérczosé Ought przez znawcéow bywa okreslana chlubnym mianem art-punku. Gatunek ten,
laczac w sobie najlepsze cechy buntowniczej prostoty protoplastéw punk-rocka z melodyjnymi
kontrastami przywodzacymi na mysl dokonania nowojorskiej awangardy lat 70, odznacza sie
dazeniem do osadzenia kompozycji na plaszczyznie pewnej spojnej koncepcji. Wspdlnym mia-
nownikiem piosenek zawartych na drugiej ptycie Kanadyjczykow jest krytyka wspoélczesne) rze-
czywistosci; cierpkie przemysélenia Darcey’a, serwowane stuchaczom pod postacia poetyckich
metafor, uderzaja miedzy innymi w bezzasadno§¢ szalenczego tempa zycia, wszechogarniajaca,
globalizacje, ludzka sztucznosé i degradacje senséw. Jezeli miatabym by¢é szczera, kto chciatby
tu zy¢? Bezimienne masy, powierzchowne kontakty, materializm, industrializacja, konformizm,
samotno$¢, zagubienie, nadmiar... Stonce zachodzi, zbliza sie noc. Mamy dzi§ piekna pogode,

wspaniale was widzie¢! Jak tam rodzina? Juz nie boje sie umieraé. Czy nie sklania cie to do pla-

czu? Zrezygnowane, lekko pretensjonalne melorecytacje Darcey’a ilustruje zgietkliwy instru-
mentalny melanz. Motoryka polaczenia hatasliwych gitar z energetyczna sekcja rytmiczna do-
minuje w wiekszos$ci kompozycji; jedynie ,,Passionate turn" oraz ,,Beautiful blue sky" odréznia-
ja sie od reszty subtelniejszym tempem. Zaskakujace basowe dysonanse dynamizuja zgrzytliwe
$ciany dzwieku, a dyskretne klawiszowe ozdobniki nadaja catosci wyrafinowanego szlifu. Moi
faworyeci to hipnotyzujaco potamane ,,Sun’s coming down" oraz rozpedzone ,,Man for miles".
Ought nie sg pierwszym zespolem, ktory uymuje chaos w piekny sposob; nie mniej jednak, ich
spojrzenie ma w sobie duzo §wiezoSci 1 istotnie wyrdznia sie na tle twérczosci podobnych arty-
stow.

Album Sun Coming Down to propozycja dla stuchaczy poszukujacych, ktorych potrzeby nie za-
wezaja, sie jedynie do zaspokojenia glodu dzwiekowych impresji. Bunt ewoluowat; wspdlczesna
niezgoda przejawia sie pod postacia rezygnacji i biernosci. Podobny brak perspektyw kusi moz-
liwoscig afirmacji 1 poddania sie schylkowemu nastrojowi. Z drugiej strony, czy nie jest to zaka-
muflowana prowokacja? Tak ogromny tadunek frustracji moze zostaé¢ odebrany przewrotnie.

Co zobaczyle$ ty?

Cyga Gwiezdna
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:  KULTURA :

-, DZIEJE SIE W WARSZAWIE

#Zaproé_bezdomnego_na_swiqteczny_Obiad

Kiedy? 23 grudnia, godz. 16.00

Gdzie? przy Dworcu Warszawa Centralna

O co chodzi? Tomek - student, ktérego mieliémy okazje poznaé w zesztym roku, znéw udowadnia,
ze Swiat jest mily 1 Ty tez mozesz mie¢ w tym swodj udzial. Zbiera ekipe (dobrze jesli masz ze sobg,
jakie$ kurtki, pienigdze, jedzenie - co$, co mozesz ofiarowacé potrzebujacemu) i idziecie ulica, po dro-
dze zapraszajac bezdomnych na obiad. W zeszlym roku byt Sphinx. I duzo ciepta podarowanego lu-
dziom. Sprawdzcie wydarzenie na facebooku, napiszcie do Tomka. Jeéli nie mozecie by¢ na miejscu
fizycznie, jest opcja wplacenia darowizny na konto. Polecamy z serca, bardzo.

. #Pomoc_w_spacerach

Kiedy? Codziennie, godz. 12.00-17.00

Gdzie? Schronisko Na Paluchu

Wstep? Po uméwieniu z wolontariuszem

O co chodzi? Jesli masz wolne popotudnie i cheé zrobienia czego$ dla innych — poméz w schroni-
sku! Mozesz dopasowac spacery do Twojego planu zajeé, wystarczy dogadac sie z wolontariuszami
lub napisa¢ maila do schroniska. Wiecej szczegétéw na profilu schroniska na facebooku.

#POKAZFILMU_Wyjscie_przez_sklep_z_pamiatkami

Kiedy? 4 stycznia 2016, godz. 19.00

Gdzie? Muzeum Historii Zydéw Polskich POLIN (ul. Anielewicza
6)

Wstep? Wolny!

O co chodzi? Kojarzony chyba przez wszystkich film rezyserowa-
ny przez legende street artu - Banksy’ego towarzyszy zamknieciu
wystawy Wojciecha Wilczyka (nie)widzialne. Jesli ktos jeszcze nie
widzial - niech sie nie przyznaje glto$no i1 szybko nadrobi. Jeéli ktos

Fot. Facebook

widzial, nie musimy chyba zachecaé do przyjscia i ponownego obej-

rzenia. Einmal is keinmal.

¢ #Wzorcowy_targ prezentowy

Kiedy? 18-23 grudnia, godz. 11-21/10-22

Gdzie? Dom Towarowy Bracia Jabtkowscy

Wstep? Wolny!

O co chodzi? Targi beda nawiazaniem do historii miejsca, gdzie towary byly wyszukane 1 wyjatko-
we, czesto wykonane przez najznamienitszych rzemieslnikéw. Znajdziecie tu prezenty, specjaty
Swiateczne, drobiazgi do domu. Slowem — wszystko, co potrzebne, aby $éwieta byly cudowne, smacz-
ne 1 magiczne. Beda tez osobne stoiska z estetyka dawnych lat, glownie PRL-u, a cale 2 pietro zosta-
nie zaanektowane jako wielki kiermasz ksiazek! Czackiewicze — nie moze nas tam zabraknag!
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Co zamiast kawy?

Kolejna nieprzespana noc. Spedzona na pilnej nauce lub rozwijaniu swoich kompetencji spo-

lecznych... A budzik ma zadzwonié o 6 nad ranem... Powoli wpadasz w panike. Czy twoje posta-
nowienie, ze odstawisz kawe, legnie w gruzach (twojego zmeczenia i zlego samopoczucia?). Nie
musi. Oto kilka sposobéw jak pobudzié swdj organizm nie biegnac do najblizszego Starbucks'a.

Dla tych, ktérzy nie zrezygnowali z kofeiny....

Herbata zielona

Odtruwa 1 oczyszcza orga-
nizm oraz podnosi odporno§é.
Zawiera mniej kofeiny niz
kawa, wiec nie powoduje kto-
potéw z zasypianiem, a po-
maga osiagna¢ efekt pobu-
dzenia.

Yerba mate

Jest to pochodzaca z Ameryki Potudniowej herbata, sktada sie z wysuszo-
nych i zmielonych liécie ostrokrzewu paragwajskiego. Jest bogata w kofeine
oraz polifenole — antyoksydanty. Yerba mate stymuluje oérodkowy uktad
nerwowy, dzieki czemu skutecznie pobudza. Mozna ja pié¢ réwniez schtodzo-
na, ma wtedy mocno ziotowy i orzezwiajacy smak. Yerbe mozna dzi§ kupié¢ w
wielu sklepach w zwyklych torebkach, tak jak kazda inna herbate. Jednak
lepsze dziatanie na korzy$¢ naszego samopoczucia zapewni taka kupiona w
profesjonalnym sklepie z herbatami - do zaparzenia w liéciach.

Dla bezkofeinowcéw (zataczamy wyrazy szacunku i gorace gratulacje!)

Zielony drink

Jest to dobry sposéb na wprowadzenie kolejnej porcji
warzyw 1 owocow do twojej diety. Przyrzadzenie wyma-
ga jedynie posiadania miksera 1 potrzebnych sktadni-
kéw. Zblenduj garsé szpinaku, jarmuzu (albo innej od-
miany kapusty), banana i1 boréwki. Mozesz dosypac tyz-
ke siemienia Inianego lub mielonego ostropestu na do-
bre trawienie. Taki drink dostarczy blonnika i witamin
oraz doda energii na caly poranek.

Sok z granatu

Granat nareszcie zostal doceniony ze wzgledu na
swoje wlasciwosci zdrowotne. Zawiera on antyok-
sydanty, opdzniajace procesy starzenia, wstrzymu-
jace zmiany nowotworowe 1 redukujace ztogi chole-
sterolowe zgromadzone w naczyniach krwiono-
énych. Dodatkowo ma dziatanie pobudzajace i
orzezwia organizm. Polecany w czasie upalow.

Napé6j imbirowy

Nie kojarzmy go jedynie z zima 1 napojem na bél gar-
dta. Warto siegaé po niego o kazdej porze roku, a
zwlaszcza podczas wytezonej pracy umystowej, ponie-
waz poprawia on krazenie 1 ukrwienie mézgu, dzieki
czemu zwieksza koncentracje 1 pomaga sie skupic.
Przygotowanie go jest bardzo proste. Nalezy przez oko-
to 10 minut gotowaé obrany kawalek imbiru, dodaé sok
z cytryny 1 tyzeczke miodu.

Woda z cytryna

Zdajemy sobie sprawe, ze szklanka wody z cytryna raczej nie

zastapi filizanki aromatycznej kawy, jednak jest dla niej

Swietnag alternatywa. Dlaczego? Po pierwsze zawiera duzo mi-
kroelementéw 1 przyspiesza metabolizm. Pozwoli to szybcie)

Herbata mietowa

Niedawno przeprowadzone badania dowiodly jej
wspaniale wlasciwosci pobudzajace 1 dodajace
energil. Dziata takze jako Srodek przeciwbélowy,
niezawodna na bdél glowy lub brzucha. Ochladza
organizm, dlatego nie jest polecana w sezonie zi-
mowym.

Kawa zbozowa z imbirem i cynamonem
Zalej wrzatkiem swojq ulubiona kawe zbo-
zowa, po czym dodaj do niej lyzeczke cyna-
monu, kilka paskéw pokrojonego imbiru 1
opcjonalnie tyzeczke miodu.

otworzy¢ oczy 1 z zapalem ruszy¢é w nowy dzien. Mozna do niej

doda¢ kilka listkéw miety, co zwiekszy efekt pobudzenia.

Pelnego energii dnia bez kawy!

Maria Dowbor-Baczynska
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Nocne mysli

Utopiony w my$lach
dwuznaczny

1ty mdéj kapitanie?

I ty md) mistrzu?
Pytal poduszke

a ona nic

1jeszcze sucha

choé on juz sie utopit

Snitam

$nitam ostatnio o tobie

w dzien czy w nocy, wszystko jedno
Znowu.

tak jak poprzednio i jak zawsze.
chyba na tym sie skonczy

na snach.

szkoda.

ale nic.

1dz, znajdz swoj sen w zyciu.
nie przyjdzie ci to z trudem.

nie tobie.

pstryk i juz.

taki juz jestes.

a moze to nie ty?

moze cie w ogdle nie znam?
chciatabym cie znac.

z zycia, ze Smiechu i z powagi we wlasciwych momen-
tach...

a nie tylko ze snow.

mam nadzieje, ze nie wiesz

jak bardzo.

dobranoc, ****¥*

Hania Wojtkowska
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