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Konduktor musi uwazag, czyli o
belgijskich regutach jezykowych

Przypomnijmy: W grudniu zesztego roku pewien konduktor, wchodzac do wago-

nu, wypowiedziat radosne ,Goeiedag! Bonjour

n
!

i okazato sie, ze uzyt jednego sto-

wa za duzo. Lub za wczesnie, bo pociagg w tym momencie znajdowat sie jeszcze
na terenie jednojezycznej Flandrii, tuz przed dwujezyczng Brukselg, i podrézujacy
nim Flamand poczut sie urazony.

Sprawa obiegta swiatowe media jako bel-
gijskie dziwactwo, ale najwickszej stawy
przysporzyta samemu konduktorowi
Ilyassowi Albie, kt6ry nawet zaczat sprze-
dawa¢ stosowny merchandise — kubki z
podwdjnym ,dzieri dobry”.

W potowie lipca 2025 r. Stata Komisja
Nadzoru Jezykowego zakonczyta rozpa-
trywanie skargi dotknictego bazurem
pasazera i przyznala mu racje. Otéz
faktycznie na tej czgsci trasy obowiazuje
wylacznie jezyk niderlandzki. Owszem,
obsluga pociagu ma prawo pozwoli¢
sobie na przejaw uprzejmosci i uzy¢
francuskiego, ale tylko wtedy, gdy w ta-
kim jezyku najpierw zwréci si¢ do niej
podrézujacy.

To tylko jedna z catego katalogu usta-
lonych jeszcze w latach 60. minione-
go wicku zasad jezykowych, kidre w
fantastycznie Scisty, ale réwnoczesnie
kreatywny sposéb zarzadzaja flamandz-
kimi, waloriskimi i brukselskimi wrazli-
wosciami. Najciekawsze z nich dotycza
wiasnie Regionu Stofecznego Brukseli,
gdzie $wiat frankofoniski i niderlandzki
si¢ przenikajg lub — jak keo woli — zde-
rzaja. | tak:

* Jesli pociag jedzie po Brukseli, ko-
munikaty s3 wyglaszane zaréwno w
jezyku niderlandzkim, jak i francu-
skim, poczawszy od jezyka ojczystego
kondukrora.

*  Z megafonéw na Dworcu Pétnocnym
najpierw plyng zapowiedzi w nider-
landzkim, a nastgpnie francuskim. Na

Dworcu Potudniowym — odwrotnie.

* Bruksela Centralna to przypadek
szezegdlny, nie tylko dlatego, ze kil-
kanascie tordw z innych stacji zweza
ona do zaledwie szesciu. W roku pa-
rzystym z glodnikéw uslyszymy tam
najpierw niderlandzki, a w roku nie-
parzystym — francuski.

* System lat parzystych i nieparzystych
stosuje si¢ réwniez na stacjach metra.

o Jedli za$ chodzi o strone wizualna, to

Foto llyass Alba na Facebooku

kazda brukselska stacja i przystanek
maja swéj numer porzadkowy. Gdy
jest on parzysty, to dla zmytki i gim-
nastyki umystu najpierw wyswietla sig
jego nazwa po francusku (zapowiedz
dzwiekowa réwniez).

Na przystankowych szyldach nato-
miast niderlandzka nazwa pisana jest
kursywa, a francuska nie.
Niespotykana swobodg cieszy si¢ w

metrze granie na czekanie, bo na
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stacjach mozna uslysze¢ piosenki
praktycznie w kazdym jezyku. Pod
jednym tylko warunkiem — ze aku-
rat francusko- i niderlandzkojezyczne
utwory pozostang w idealnej réwno-
wadze.

Zachgcam wige do wyostrzenia stuchu i
wzroku nastgpnym razem, gdy bedziecie
porusza¢ si¢ po belgijskiej stolicy. Nagle
dostrzezecie magiczny $wiat wzoréw,
poniesie was zbiorkomowa synestezja.

Wspomniana wczesniej Komisja
Nadzoru Jezykowego czuwa nad wzo-
réw przestrzeganiem, udziela porad i
rozpatruje skargi, cho¢ nie jest sadem i
nie nakfada sankgji. Organy paristwowe
maja za to obowiazek raportowania jaki
bieg nadaly jej opiniom i zaleceniom.

W zesztym roku Komisja przyjeta po-
nad 200 skarg i 70 wnioskéw innej
natury, gléwnie dotyczacych kulejacej
niderlandzkojezycznej obstugi w urze-
dach, maili w niewfasciwym lub tylko
jednym (czyt. francuskim) jezyku, braku
wazystkich wersji jezykowych stron in-
ternetowych, mandatéw i wezwan do

ich zaplaty znéw tylko we francuskim. ...

Jak si¢ mozna spodziewa¢ Nadzér
Jezykowy jest ulubionym adresatem
owych superczujnych jednostek, kté-
re wesza, zagrozenie w kazdym niepo-
prawnym znaku i niedbale sformutowa-
nym pismie. Bo pamigtajmy;, Ze przez
pierwsze sto lat Krdlestwa Belgii jezyk
niderlandzki nie még} liczy¢ na réwno-
prawne traktowanie. Elity polityczne,

akademickie, wojskowe, urzednicze by-

ly frankoforiskie, francuska wersja
tekstéw prawnych byta jedy-
n3 obowiazujaca, rozprawy
sadowe i lekcje w szkofach
$rednich odbywaly si¢ po
francusku. A z czasem walka
z dyskryminacja jezyka stafa si¢
dla wielu Flamandéw symbolem dazert
o pelng niezaleznos¢ regionu.

Tak wigc pewnego radnego miasta Lier
zbulwersowat niedawno dopisck ,,nie
dotyczy roweréw” przy znaku zakazu
wjazdu. Dopisek byt dwujezyczny, wige
radny wymogt natychmiastowe zastapie-
nie go tabliczka z jedna, niderlandzka

Wersja.

W gminie Ronse, ktéra lezy na granicy
miedzy Flandria a Walonig i gwarantuje
szereg udogodnieni dla mniejszosci fran-
cuskojezycznej, kto$ donidst, ze gdy na
peron dworca patrzy si¢ pod okreslonym
katem, to widoczna jest tylko francusko-
jezyczna nazwa Renaix. Akurat tg skarge
Komisja Nadzoru Jezykowego uznata za
bezpodstawna.

Catkiem powazne i catkiem regularne sa
jednak skargi na pogotowie ratunkowe.
Dwa lata temu w podbrukselskim, a wigc
flamandzkim Roosdaal zmart 11-mie-
sigezny Cisse. Obsluga wezwanej karetki
po niderlandzku nie méwita, podobnie
jak pracownicy ostrego dyzuru szpitala
w Brukseli, do ktérego przewieziono
chiopca. Zdesperowani rodzice szukali
wyjasnienia tragedii, positkujac si¢ wlasng
znajomoscia jezykéw obeych. Na gora-
co zaoferowano im. .. francuskojezyczng
pomoc psychologiczna.

nie wiecej

niz 12 minut od
najblizszej placéwki.
Ratownicy z réznych wzgle-

déw moga odméwi¢ spetnienia zyczenia,
ale problemem wciaz pozostaje niedosta-
teczna znajomo§¢ niderlandzkiego przez
wszelkie brukselskie stuzby. Swego czasu
w blahej sprawie zagaitem w stolicy po-
ligantke po niderlandzku, a ona z prze-
praszajacym usmiechem zaproponowata
przejscie na angelski.

%’1
K

TN

Na koniec spiesze donies¢, ze uprzejmy
dwujezyczny konduktor konsekwendji
stuzbowych nie ponidst, dzigki czemu
weiaz mozna sledzi¢ w mediach spotecz-
nosciowych prace Ilyassa Alby, poznawaé
ciekawostki o belgijskiej kolei, modele

pociagdw i architekture dworcéw.

I na to jest przepis:
pacjent ma prawo po-
prosi¢ o przewiezienie
do szpitala z perso-
nelem postugujacym
si¢ biegle wybranym
jezykiem pod warun-
kiem, ze szpital ten lezy

Maciej Bochajczuk jest absol-
wentem stosunkéw miedzy-
narodowych Uniwersytetu
Wroctawskiego. Dla polskich me-
diéw pisze i opowiada o Brukseli,
Walonii i Flandrii, w ktérej mieszka
odkilkunastu lat. Autorbloga"Aw | {

Belgii" (facebook.com/awbelgii). l o 1, |




www.niedziela.be
Portal Polakow w Belgii

poradnik emigranta
co-gdzie-kiedy
pracaw Belg_tn
katalog firmi
wiadomosci

og}pszema r
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Nierowna walka o zdrowa sylwetke

W Brukseli wprowadzono basenowe godziny dla otytych. Albo wprost - dla gru-
bych, bo stojaca za inicjatywa organizacja Fat Friendly swiadomie uzywa tego
wiasnie okreslenia. Od wrzeénia w kazdy niedzielny wieczér (po oficjalnych go-
dzinach otwarcia) basen w dzielnicy Ixelles/Elsene jest zarezerwowany dla ciez-
szych osob, ktore korzystajg z lekcji aqua gimnastyki lub zwyczajnie poptywaja i

poczujg sie swobodnie.

Pomyst dobry i dla ciata, i dla ducha. Z
tego, co pisze Fat Friendly, akcja pomaga
przetama¢ bariery, bo w grubej grupie
razniej i bezkompleksowo. Tyle tylko,
ze réwnoczesnie przypomnial mi si¢
news z poczatku sierpnia o planach sie-
c fastfoodowych. W najblizszych latach
McDonald'séw ma przyby¢ w Belgii 28,
pizzerii Domino 125, Burger Kingéw
50, do tego dochodzg inne marki i tacz-
nie ma si¢ otworzy¢ 250 nowych filii.

Jasna sprawa, nie kazdy otyly stotuje
si¢ w fast foodzie i nie kazdy konsu-
ment McDonald’sa tyje. Réwnoczesnie
Belgowie plasuja si¢ tuz pod Srednig
europejska, jedli idzie o wskazniki nad-
wagi i otylosci. I tu tez trzeba zastrzec,
ze Eurostat definiuje wagg na podstawie
do$¢ wyswiechtanego i nieraz krytyko-
wanego wskaznika masy ciala (BMI).
Wedlug tej miary nadwage ma 50,6
proc. doroslych Europejczykéw i 48,2
proc. Belgéw. W Belgii co szdsta osoba
jest otyla, czyli ma BMI od 30 w gére.
W Polsce co piata, o ile nie co czwarta,

bo trafiam na rézne dane.

Jakby nie patrzed, jest Zle, a na odwré-
cenie trendu weale sie nie zanosi. Bo

przeciez kolejne pokolenia (otylych jest

6 proc. niepetnoletnich Belgéw) dorasta-
ja w tyciogennym otoczeniu. Wiadomo
jak pozycjonowane sa produkty w su-
permarketach, wiadomo z jakim menu
wiaze si¢ organizacja urodzin w kinie
lub parku trampolin. To tam tez na re-
klamach sportowcy-idole szczerza sig do
burgeréw, koli i chipséw.

Belgijski Rzadowy Instytut Zdrowia
Publicznego Sciensano zbadat jak ewo-
luuje $rodowisko ,zywieniowe” wokoét
szkét we Flandrii w latach 2008-2020.
Warzywniaki i piekarnie ustapily miejsca
fast foodom i sklepikom osiedlowym.
Drzisiaj w promieniu kilometra od fla-
mandzkiej podstawéwki jest $rednio 6,3
fast foodéw i 3,8 sklepikow. W przy-
padku szkét srednich — odpowiednio
12,7 i 7,6. Badanie wykazato zwiazek
migdzy zmieniajacym si¢ krajobrazem
a wzrostem BMI zwlhaszeza dzieci od 6
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do 12 roku zycia. Za kazdy nowy lokal
ze $mieciowym jedzeniem w odleglosci
500 metréw od szkoty BMI r6st §rednio
0 0,057 kg/m? w latach 2010-2011 i o
0,059 kg/m? w latach 2015-2016.

Rzadowy instytut bada i dowodzi, a co
robi rzad? Funkcjonujacy w Belgii od
dziesieciu lat podatek cukrowy (obec-
nie 12 eurocentéw na litr) wymiernych
efektéw nie przyniost. Wedtug ostat-
nich dostgpnych danych kilka lat temu
az co piaty Belg codziennie siggat po
stodzony napéj gazowany. Zakazy czy
ograniczenia sprzedazy niezdrowych
produktéw nie wchodza w gre w cza-
sach, gdy ,juz wszystko chca nam ode-
bra¢”. Dodatkowo w Belgii wiazatoby
sie to z zamachem na tozsamo$¢, czyli
wszechobecne, nie sieciowe, ale przeciez
nie mniej niezdrowe smazalnie frytek i
migsopodobnych ulepkéw.

Hudll

Brussel Wallonié

® 2014-2015 @ 2022-2023

Odsetek ludnosci Belgii w wieku od 3 do 64 lat z nadwagq (w tym otyloscig) wedtug regionu i roku.

Zrodho: Instytut Zdrowia Publiznego Sciensano.
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CHAFAUDAGE SPRL o

v/ sprzedaz i wynajem rusztowania

Kontakt:

+32 493 075 816
piotr.kolota@delta-echafaudages.be
www.delta-echafaudages.be
nDELTA - Echafaudage

1785 Merchtem, Brusselsesteenweg 173

v’ montaz, demontaz, transport
v szybko, tanio i solidnie

Catkiem niedawno ze zdawatoby si¢
chwalebng inicjatywa wystapily organi-
zacje zrzeszajace producentéw, dystrybu-
toréw i marki Zywnosci. Podpisaly one
»Belgian Food Advertising Code”, ktdry
ma wejs¢ w zycie z poczatkiem 2026 . i
zabrania¢ skierowanej do miodych rekla-
my ,stodzonych napojéw, lodéw, chip-
séw, cukru i produktéw na jego bazie,
czekolady, dzeméw, miodéw;, syropow
(-..), chyba ze spelniaja one europejskie
wymagania dotyczace niskiej zawartosci
cukru, tuszczu lub soli”.

Samoregulacja branzy wyglada przede
wazystkim na ucieczke do przodu przed
ewentualnymi, ale wciaz nieobecnymi
sankcjami ze strony paristwa. Ogloszony
z pompg kodeks zapowiada ochrong
przed reklamami, kedre skierowane sa
do grup odbiorcéw skladajacych si¢ co
najmniej w 30 proc. z osob ponizej 16
roku zycia. Po pierwsze — jak to obick-
tywnie zmierzy&? Po drugie — Belgéw w

tym przedziale wiekowym jest zdecydo-
wanie mniej niz 30 proc. calej popula-
qji. Czyli reklamy ,dla wszystkich” moga
pozostaé bez zmian. Poza tym kampanie
opierajace si¢ na marce albo na jej amba-
sadorach, a nie pokazujace butelki Fanty
czy BigMaca, w ogdle nie sa w kodeksie
uwzglednione.

Tymczasem po-
zostaja nam base-
ny — dostgpne dla
wszystkich, cho¢
iz tym akurat w
Brukseli réznie by-
wa. W stolicy Belgii
ostatni miejski basen
otwarto w 1986 r. i
nie ma chocby jed-
nego kapieliska na
Swiezym powietrzu.
Przybywa za to si-
towni, szczegdlnie

tych spod znaku

»Basic-Fit”, najpopularniejszej sitkowej
sieciéwki w tej czgsci Europy. Doczekata
si¢ juz ona nawet kreatywnego frytkowe-
go sobowtdra — smazalnia we Flemalle
koto Liege kusi szyldem ,,Basic Frites”

Maciej Bochajczuk.
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Odkrywamy Belgie

Ten niewielki kraj zachwyca nie tylko pieknymi miastami, urokliwymi miasteczka-
mi i malowniczymi wioskami, ale takze wyjatkowq architektura, bogata historia,
réznorodnoscig kulturowy, sztuka, wysmienitg kuchnia i unikalnymi tradycjami.

Het Borrelmanneke w Hasselt, autor: Marlinde
Dwarswaard, nlwikipedia.org

Hasselt — stolica
jenever

Potozone w sercu Limburgji Hasselt to
miasto o wielu obliczach. Waskie bru-
kowane uliczki i zabytkowe kamienice
sasiadujg tu z nowoczesnymi butikami
i galeriami sztuki. To jeden z najwazniej-
szych o$rodkéw handlu, kultury i edu-
kacji w regionie, a jednoczesnie miejsce
znane z otwartosci mieszkaficow oraz
wysokiej jakosci ustug gastronomicz-

nych.

W Hasselt warto odwiedzi¢ Ogréd
Japoniski, Muzeum Mody, Muzeum
Jenever oraz liczne galerie prezentujace
tworczo$¢ lokalnych i miedzynarodo-
wych artystow. Miasto slynie réwniez z
kuchni, w ktérej tradycyjne flamandz-
kie smaki spotykaja si¢ z nowoczesnymi
trendami kulinarnymi.

Szczegblne znaczenie w historii Hasselt
ma produkcja jenever, aromatycznego
alkoholu na bazie jalowca. Dzi§ trunek
ten stanowi nie tylko element lokalnej
tozsamodci, ale tez inspiracj¢ do orga-
nizagji najwickszego w Belgii festiwalu
poswigconego temu napojowi.

Festiwal Jenever

Co roku, w trzeci weekend pazdzier-
nika, odbywa si¢ $wigto jenever, kt6-
re przyciaga gosci z calej Belgii oraz z
zagranicy. Centrum miasta wypelniaja
stragany, muzyka i ttumy spacerowiczow.
Kawiarnie, destylarnie i tymczasowe bary
serwuja jenever w wielu odstonach: kla-
syczny, ziolowy, owocowy, na przyklad
popularny cactus, a takze limitowane
edycje przygotowane specjalnie na fe-
stiwa

W programie festiwalu sa parady, kon-
certy oraz prezentacje tradycji zwiazanych
z jenever. Na stoiskach gastronomicz-
nych mozna znalez¢ dania inspirowane
smakiem jafowca, a praliny, czekoladki
czy cukierki z dodatkiem tego trunku,
ciesza si¢ ogromna popularnoscia. Na
odwiedzajacych czekajg tez degustacje,
przejazdy specjalnym tram-
wajem festiwalowym oraz
piesze wycieczki z przewod-
nikiem.

Warto wiedzie¢, ze jenever
jest wpisany na list¢ niemate-
rialnego dziedzictwa kulturo-
wego Flandrii. Popularnym
lokalnym zwyczajem jest
wypicie kieliszka jenever

popitego tykami piwa.

Jenevermuseum, autor: Paul Corbeel, nlwikipedia.org

Mimo ze gléwnym bohaterem festi-
walu jest trunek, impreza ma charakeer
kulturalny i rodzinny. Organizatorzy
przygotowuja atrakcje dla dzieci, w tym
warsztaty, animacje i gry. Dorosli moga
w tym czasie uczestniczy¢ w koncertach

lub pokazach.

Borrelmanneke
| Borrelvrouwke

Jenever od wiekéw zwiazany jest z
Hasselt. Dawniej dostarczano go w du-
zych beczkach do sklepéw, lokali i do-
méw prywatnych. Najczesciej uzywano
beczki o pojemnosci okoto 268 litréw,
zwanej ,wolowa glowg’. Od tej nazwy
wiielo si¢ przesmiewcze okredlenie miesz-

karicéw Hasselt jako ,,gtéw woléw”.

Do tej tradycji nawiazuje jedna z najbar-
dziej rozpoznawalnych atrakcji miasta,
fontanna Borrelmanneke, zaprojektowa-
na przez rzezbiarza Laurenta Boonmana
w 1981 roku. Przedstawia mezczyzne
siedzacego okrakiem na wotu, z beczut-
ka jenever na ramieniu, z kedrej nalewa
trunek. Pod zwierzeciem umieszczono
figurki $wini, co przypomina o dawnym
zwyczaju karmienia ich resztkami po de-

- P
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stylagji. Raz w roku, podczas festiwalu,
z fontanny zamiast wody plynie jenever,
co przyciaga tumy turystéw i sprawia,
ze staje si¢ ona jednym z najczgsciej fo-
tografowanych miejsc w miescie.

Od 2010 roku towarzyszy jej
Borrelvrouwke, brazowa rzezba kobiety
witajacej gosci kieliszkiem jenever. To
nawigzanie do dawnego zwyczaju, kie-
dy mieszkanki miasta czgstowaly przy-
byszéw tym trunkiem. Podczas pazdzier-
nikowego Festiwalu Jenever obie postacie
symbolicznie serwuja alkohol, podkredla-
jac tradycje i goscinnoé¢ Hasselt.

Wyscig kelneréw

Podczas Festiwalu Jenever odbywa si¢
réwniez widowiskowy wyscig kelneréw,
kt6ry co roku gromadzi licznych uczest-
nikéw i ttumy widzéw. Zawodnicy niosg
tace z kieliszkami pelnymi trunku i mu-
sz3 jak najszybciej pokona¢ wyznaczong
tras¢ w centrum miasta nie rozlewajac
przy tym ani kropli. Regulamin zabra-
nia biegania, wiec kelnerzy poruszaja si¢
szybkim krokiem, co w praktyce przypo-
mina zawody w szybkim marszu. Liczy
si¢ szybkos¢, réwnowaga i precyzja.
Wzdhuz trasy ustawiaja si¢ dumy kibi-
céw glosno dopingujacych zawodnikéw,
a na trasie nie brakuje muzyki, tadcéw
i $miechu.

Whscig, w ktérym biora udziat przedsta-
wiciele wielu lokalnych kawiarni i baréw,
stat si¢ juz swego rodzaju prestizows ry-
walizacjg, a jednoczesnie wydarzeniem
pelnym dobrej zabawy. Zwyciezca otrzy-
muje nietypowa nagrode — ilos¢ jenever
odpowiadajaca jego wadze, co w praktyce
oznacza kilkadziesiat butelek lokalnego
trunku.

Muzeum Jenever

Warto odwiedzi¢ Narodowe Muzeum
Jenever, mieszczace si¢ w dawnej gorzelni
z XVII wieku przy Witte Nonnenstraat,

gdzie prezentowana jest
kolekcja oryginalnych
urzadzers z XIX wieku,
ponad dwdch tysieey
butelek, setek dzbandw,
kieliszkéw i tysigey ety-
kiet ukazujacych zmie-
niajace si¢ style i spo-
soby promogji trunku.
Ekspozycja prowadzi od
pierwszych receptur i
metod produkgji w XVII
wieku, przez zloty wiek
gorzelnictwa, po wspdfczesne techniki
destylacji. Multimedialne prezentacje i
modele pokazujg caly proces od zbioru

surowcow po butelkowanie.

Podczas Festiwalu Jenever muzeum ozy-
wa jeszcze bardziej dzigki dodatkowym
wystawom, warsztatom i degustacjom.
Goscie mogg sprobowaé rzadkich, limi-
towanych edydji alkoholu oraz poréwnac
smaki z réznych regionéw. To idealne
miejsce, by zrozumied, dlaczego trunek
ten ma tak wazne znaczenie w historii i
kulturze Hasselt.

Trunek z historig

Jenever to aromatyczny alkohol na ba-
zie jalowca, powstajacy z jeczmienne-
go stodowego wina destylowanego do
okoto siedemdziesigeiu procent alkoholu.
Wyréznia si¢ dwa gléwne typy: oude,
dojrzewany w beczkach, o glebszym,
bardziej zlozonym
smaku, oraz jonge,
miodszy i tagodniej-
szy. W przesztosci
jenever petnit rézne
funkgje. Poczatkowo
stosowany byl ja-
ko $rodek leczniczy,
zalecany przez ap-
tekarzy na rozmaite
dolegliwosci, pdzniej
zyskal popularnos¢
wsréd robotnikédw,

az w XIX wieku stat

Jenevermuseum, autor: Paul Hermans, nlwikipedia.org

si¢ jednym z najczesciej spozywanych
trunkéw w Belgii i Holandii.

Dla mieszkaricéw Hasselt jenever to
co$ wigeej niz alkohol. Jest symbolem
lokalnej tozsamosci i czedcig codziennej
kultury. Jego historia jest nierozerwalnie
zwigzana z miastem, a receptury przeka-
zywano z pokolenia na pokolenie, dbajac
o zachowanie tradycyjnych metod.

Festiwal Jenever faczy mieszkaicow i tu-
rystéw;, zacheca do poznawania historii
miasta oraz pokazuje, ze tradycdje weiaz
moga by¢ zywe. Od parady w strojach
ludowych, przez wyscig kelneréw, po
fontanne serwujaca trunek, wszystko
to sprawia, ze pazdziernikowe $wigto w
Hasselt staje si¢ niezapomnianym wy-
darzeniem, w ktérym smak, kultura i
historia tworza spdjna catosé.

Agnieszka Buniowska

Jenevermuseum, autor: Paul Corbeel, nlwikipedia.org
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Mieszkajac w Belgii lub tylko odwiedzajac jg jako turysta mozemy czesto ustysze¢,
ze Belgowie sg okreslani mianem Bourgondiers. Ale co to tak naprawde znaczy?

| dlaczego na twarzach Belgow, zapytanych o to, od razu pojawia sie usmiech, a
samo stowo wypowiadane jest przez nich z nieskrywang duma?

Kes historii

Jak zawsze w przypadku préby znalezie-
nia odpowiedzi na pytania nieoczywiste,
trzeba zanurzy¢ si¢ w mrokach historii,
czesto juz dawno zamierzchlych i szukaé
wskazdwek w uwarunkowaniach histo-
rycznych, geograficznych i kulturowych.

To, co dzi$ nazywamy tradycyjng kuch-
nia belgijska ma u swych podstaw zaska-
kujace potaczenie rzymskiego wyrafino-
wania z germariska prostota i nalozonego
na to filtra francuskiej wystawnosci.
Bowiem kiedy Rzymianie podbili region
Belgica w 56 roku p.n.e., przywiezli ze
sobg nie tylko swoja potege militarna,
ale takze mito§¢ do dobrego jedzenia.
Szybko dostrzegli potencjat zyznej gleby
i przeksztatcili region w tgtniacy zyciem
osrodek handlowy; a dzigki zaawanso-
wanym technikom rolniczym i nowym
uprawom, takim jak zboza, warzywa,

ziola i owoce, na zawsze odmienili

lokalna diete.

Z kolei zamieszkujace te tereny
od wiekéw plemiona germariskie,
byly zwolennikami sycacych, po-
zywnych potraw, a do perfekcji
opanowali wedzenie, marynowa-
nie i konserwowanie zywnosci. To
wzajemne oddziatywanie wplywow
sprawilo, ze kuchnia belgjjska, na-
wet w starozytnosci, znajdowata
interesujacq réwnowage: z jednej
strony nutg $rodziemnomorskiego
wyrafinowania, z drugiej — krze-
piaca prostot¢ ludéw pétnocy.
Gdy na to wszystko nalozyta si¢
klisza renesansowych, kulinarnych
rozkoszy rodem z Frangji, kuchnia
belgijska przeszta ostatnia, znaczaca
metamorfoze. Na dworach wiad-
céw Burgundzkich, kidrzy rzadzili
czgscia Frangji, ale takze dzisiejsza

Belgia, positki, kiére do tej pory mialy
zazadanie po prostu zaspokoi¢ gtéd, staly
si¢ wystawnymi bankietami.

A wszystko za sprawa luksusowych sktad-
nikéw i egzotycznych przypraw, keére
pojawily si¢ w menu, a prezentacja i
podanie urosly do rangj sztuki, czyniac
z kazdej kolacji widowisko. I whasnie tu
dochodzimy do sedna zagadnienia.

Bourgondisch genieten

Typowy Bourgondier spozywa ponad-
przecigtne iloci wina i piwa w poréwna-
niu ze $rednig europejska, je stosunkowo

duzo i poswieca na to duzo czasu, a z

(Zzekoladowy potawiacz krewetek



pazdzienik 2025

Flandria po polsku | 11

mlekiem matki wyssat to, co okreslane
jest mianem ,,Bourgondisch genieten”.
Termin ten odnosi si¢ do stylu zycia
Burgundéw; kedrzy niegdys znani byli
z zamilowania do jedzenia i wina, zas
spuscizng tego stylu zycia mozna odna-
le#¢ jeszcze wiele wiekéw pdzniej w duzej

czesci Belgii i Holandii.

Bowiem ,,Bourgondisch genieten” to
co$ wigcej niz tylko delektowanie sie je-
dzeniem, chodzi o doznanie calosciowe:
poswigcenie czasu na positek, cieszenie
si¢ towarzystwem wokot siebie i wdzigcz-
no$¢ za jedzenie i ludzi.

O tym jak istotng role w zyciu Belgow
odgrywa jedzenie $wiadcza jednoznacznie
liczby, z kedrych mozna wysnué¢ wniosek,
ze w kwestii kulinarnej, belgijski uczerd
przer6st francuskiego mistrza. Bo cho¢
Francja pozostaje na pierwszym miejscu
w $wiecie z iloscia restauracji odznaczo-
nych gwiazdkami Michelin, to jesli wez-
miemy pod uwagg ilos¢ tych restauragji
w przeliczeniu na mieszkanica, to Belgia
zamyka podium, wyprzedzajac Francje,
plasujaca si¢ dopiero na szostym miejscu
(1. Szwajcaria 2. Luksemburg 3. Belgia
4. Malta 5. Hongkong SAR 6. Francja
7. Singapur 8 Islandia 9.
Holandia 10. Wiochy).

Mechelen

Do ciekawego ekspe-
rymentu doszto kilka
lat temu w Mechelen,
gdzie miasto zaprosifo do
wspotpracy archeologa
zywnosc, jak Jeroen Van
Vacerenbergh lubi siebie
nazywaé. Wspélnie z
Maartenem Van Essche,
prowadzacym restauracjg
Magma, przygotowali
kolacj¢ charytatywna,
ktérej menu w catosci
inspirowane bylo ustale-
niami archeologicznymi

dotyczacymi co jadla
elita $redniowiecza,
burgundzkie damy i
dzentelmeni, ale tak-
ze zwykli ludzie w
tamtych czasach w

Mechelen.

Wybitny kucharz przy-
gotowal niepowtarzal-
ne menu, okraszone
archeologicznym ko-
mentarzem dotycza-
cym historii powsta-
wania dari, pochodzenia
sktadnikéw i zwiazkéw z tym picknym
miastem. Kolejnym etapem byly warsz-
taty cateringowe dla branzy hotelarskiej
prowadzone przez Van Vaerenbergha,
kt6re zainspirowaly kucharzy i pomogly
im odwazy¢ si¢ eksperymentowa z przy-
prawami i sfodyczami w kuchni, ale tez
obudzily w nich che¢¢ wyprébowywania
réznych potaczert smakowych. W rezul-
tacie szefowie kuchni w restauracjach w
Mechelen, takich jak Tinelle czy The
Chick dodajg teraz do swoich menu
potaczenia smakéw, kidre wezesniej nie

przyszlyby im do glowy.

Jenever Museum

Belgia rajem
dla foodies

Majac na uwadze wszystko powyizsze,
nie dziwi bogata oferta muzealna po-
$wigcona tematyce szeroko pojetego te-
matu jedzenia. Z powodu oczywistosci i
popularnosci, nie trzeba tu wspominaé o
muzeach frytek czy czekolady; zas odrgb-
nym tematem sa muzea piwa, kt6rych
ogromna liczba i bogata historia zastu-

guja na osobne, obszerne oméwienie.

Ale jedli juz méwimy o trunkach, to
pewnie niewielu wie, ze w XIX wieku
przeci¢tny Belg spozywat 9,5 litra gi-
nu (jenever) i jest to wciaz
jeden z popularniejszych
napojéw alkoholowych.
W Hasselt znajduje si¢
Muzeum Jenever, w kté-
rym mozna poznaé histori¢
jego powstawania, zapozna¢
si¢ z technikami destylowa-
nia, a na koniec na wasnej
skorze sprawdzi¢ smak tego
charakterystycznego trunku
w muzealnym barze. Warto
zaznaczy¢, ze  Muzeum
Jenever petfni funkdje cen-
trum wiedzy, dzicki cze-
mu regularnie odbywaja
si¢ tam wystawy; koncerty,
spacery z przewodnikiem
czy warsztaty dla dzieci w
wieku szkolnym (dotyczace
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m.in. wplywu alkoholu
na ludzkie cialo).

Z kolei amatorzy stod-
kosci nie mogg pominaé
wizyty w Stroopfabrick
(Fabryce Syropéw) w
Borgloon, w regionie
Hageland, stynacym z
rozleglych sadéw. Okolice
te bez watpienia koniecz-
nie trzeba odwiedzi¢ wio-
sna, kiedy ciagnace si¢ po
horyzont, kwitnace sady
jabtkowe i gruszkowe sa
zjawiskowo pickne i nie-
zwykle fotogeniczne. Ale
takze jesienia warto tu
zajrzed, by zapoznaé si¢
z oferta muzeum, w kté-
rym mozna zobaczy¢ za-
bytkowe maszyny stuzace
do pozyskiwania soku z
owocdw, dowiedzie¢ sie
o procesie destylacji czy
ruszy¢ szlakiem i odkry¢
atrakcje specjalnie za-
projektowane dla dzieci.
A na koniec posili¢ si¢
regionalnymi przysmakami w bistro
De Smaakfabriek czy zrobi¢ zapasy w
sklepiku znajdujacym si¢ przy recepdj.

Interesujaca propozycja jest réwniez
Bakkerijmuseum (Muzem Piekarnictwa)
w Veurne. W tym przytulnym muzeum
mieszczacym si¢ w starym domu mozesz
dowiedzie¢ si¢ wszystkiego o dawnym i
wsp6tczesnym rzemiogle piekarniczym,
poczawszy od procesu przygotowania
wypiekéw az po ich sprzedaz. Regularnie
odbywaja si¢ tu warsztaty pieczenia chle-
ba, a w kazda $rod¢ mozna kupi¢ $wiezo
upieczony chleb rzemiedlniczy.

Ale chleb to przeciez nie wszystko, s3
jeszcze ciasta, ciastka, czekoladki, pier-
niki, lody, cukierki... Gléd rozbudzony
podczas wystawy mozna zaspokoi¢ w
kawiarni muzealnej (dostgpnej réwniez

bez wizyty w muzeum), gdzie mozna
delektowaé si¢ pysznymi, $wiezymi wy-
pickami lub kanapka. Wybierajac si¢ tu
z dzie¢mi, warto spedzi¢ trochg czasu w
ogrodzie muzealnym, w kerym znajduje
si¢ niezwykly, naturalny plac zabaw dla
dzieci.

Pazdziernik miesigcem
OWOCOW morza

Takze llos¢ wydarzen kulinarnych poswie-
conych tematyce jedzenia znajdujacych
si¢ w Belgii moze przyprawi¢ o zawrdt
glowy. Pazdziernik juz tradycyjnie jest
»Miesiacem krewetki” w Nieuwpoort,
bo to wlasnie wtedy wypada szczyt poto-
wu tego przysmaku. Whadze miasta, we
wspdlpracy z rybakami, sprzedawcami i
restauratorami przygotowali liczne atrak-
dje, dzigki keérym bedzie mozna na przy-
kfad wejs¢ na poklad jednego z kutréw

krewetkowych, wzia¢ udziat
w warsztatach lub konkursie
obierania krewetek, skosztowaé
przyrzadzonych juz owocéw
morza czy zakupi¢ $wieze i
przygotowaé samodzielnie w
domu. 11. i 25. pazdzierni-
ka cztonkowie Spaanjaarbank
zademonstrujg, jak samodziel-
nie towi¢ krewetki w plytkiej
wodzie morskiej, bez todzi czy

konia.

A propos koriskiego potowu
krewetek, ktory od 2013 roku
jest wpisany na liste niematerial-
nego dziedzictwa UNESCO —
takze w pazdzierniku przypadaja
ostatnie pokazy w tym roku w
Koksijde (11, 25, 30.10.2025).
Jesli keo$ jeszcze nie widzial na
zywo tego wyjatkowego koro-
wodu potawiaczy w charakte-
rystycznych zéttych kapokach,
dosiadajacych konie, ktére
ciagna za soba specjalnie skon-
struowanie sieci z koszami — ko-
niecznie powinien wykorzysta¢

ostatnia w tym roku okazje.

Pazdziernik moze wydawa¢ si¢ miesia-
cem owocéw morza, bowiem w wielu
miejscach w kraju odbywac si¢ beda lo-
kalne Festiwale Matz (Mosselfeest), jak
chociazby 19. pazdziernika w Broechem,
17-18. pazdziernika w Morstel czy 25-
26. pazdziernika w Londerzeel, podczas
ktérych wspdlnie z innymi smakoszami
tego tradycyjnego belgijskiego dania be-
dzie mozna delektowac si¢ jego wyjatko-
wym smakiem.

Zamiast wigc z rozrzewnieniem patrze¢
w strong¢ minionych wakadji i lata, warto
wybra¢ si¢ na pyszna ucztg, wziaé przy-
kiad z prawdziwych Bourgorniers i cie-
szy¢ sig pysznym jedzeniem. Bez wzgledu
na to, w ktérym regionie Belgii.

Sylwia Lichocka
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Vina Bovy: zapomniana

diwa z Gandawy

Jej losy przypominajg scenariusz filmowy. Od osieroconej dziewczynki z robotniczej
dzielnicy Gandawy po diwe nowojorskiej Metropolitan Opera. Ta opowies¢, petna
triumféw i braw, konczy sie jednak uzaleznieniem od hazardu i samotnoscia.

O Marii Callas napisano ksiazki i na-
krecono filmy, a jej nazwisko na zawsze
wpisato si¢ w histori¢ opery. Vina Bovy
rowniez zastuguje na pamigé. Sylvia
Broeckaert, autorka biograficznej po-
wiesci Malvina, zauwaza, ze typowo fla-
mandzkie jest pozostawianie tak niezwy-
klych postaci na marginesie zbiorowej
pamicci. We Francji czy we Whoszech
bylaby uznawana za legende.

W Gandawie istnieje park nazwany jej
imieniem, lecz nazwisko Viny Bovy,
gwiazdy opery o $wiatowym formacie,
nie wybrzmiewa tak glosno, jak na to
zastuguje.

A BOVY:
mfmnnnonn

Dziecinstwo i droga
na scene

Malvina Johanna Pauline Félicité Bovi
Van Overberghe przyszla na $wiat 22
maja 1900 roku w Gandawie. Tam
spedzita dziecifistwo i tam, osiemdzie-
siat trzy lata pdzniej, zakonczyta zycie.

Gdy miatfa zaledwie kilka miesigcy, jej
matka i miodsza siostra zmarly podczas
epidemii cholery. Rok pézniej stracifa
takze ojca. Opieke nad dziewczynka
przejeli dziadkowie ze strony matki.
Dorastata w robotniczej dzielnicy, w

skromnych warunkach, ale dziecifistwo

Vina Bovy - zdjecie z 1938 . w Carnegie Hall; nlwikipedia.org

wspominala jako szczgsliwe. Dziadek
od czasu do czasu zabierat ja do opery.
Stuchata muzyki dobiegajacej ze sceny,
patrzyla na $piewakéw, tancerzy, orkie-
stre. Nie wiedziala jeszcze, czym bedzie
dla niej muzyka, lecz czuta, ze scena to
miejsce, w ktdrym chciataby zostaé.

Aby optaci¢ lekgje $piewu, jako nasto-
latka podjeta prace u producenta gor-
setow. Talent i determinacja mlodej
dziewczyny szybko zostaly dostrzezone.
W wieku czternastu lat rozpoczela nauke
w Konserwatorium w Gandawie pod
kierunkiem Juliena Willemota. Dwa
lata péiniej zadebiutowata w operetce

politan Ope 5

-

Portret promocyjny Viny Bovy, archiwum Historical Opera Singers,

wwwiflickr.com
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wystawionej w Minardschouwburg, co
otworzylo jej droge do wickszych scen i
coraz ambitniejszych rdl.

Na najwiekszych
scenach swiata

Po zakoriczeniu I wojny $wiatowej do-
taczyta do Opery w Gandawie. Nowy
sezon otworzyla w symboliczny sposdb,
$piewajac hymn Stanéw Zjednoczonych
z amerykariska flaga w dfoni jako wyraz
wdziecznosci wobec aliantéw. Wkrdtce
zaczgla wystgpowad w partiach zaréwno
lirycznych, jak i komicznych, zdobywajac

coraz wieksze uznanie.

W 1921 roku, wraz z tenorem André
Burdino, wyruszyta w swoje pierwsze
zagraniczne tournée do Peru. Kilka lat
pdzniej zamieszkata pod Brukselg i regu-
larnie wystgpowata w Théitre Royal de la
Monnaie, gdzie zachwycata publicznos¢
w operach Gounoda, Mozarta i Bizeta.

W 1925 roku zadebiutowata jako
Manon w paryskiej Opéra-Comique.
Rok pézniej, po sukeesie w Paryzu, zna-
lazta si¢ w kregu zainteresowania Arturo
Toscaniniego. W kolejnych latach $pie-

wata m.in. w Buenos
Aires, Barcelonie,
Madrycie, Rzymie,
Monte Carlo i Paryzu.

W latach 1936-1938
byla zwigzana z nowo-
jorska Metropolitan
Opera, gdzie kre-
owala role Violetty w
Traviacie Giuseppe
Verdiego, Gildy w
Rigoletcie Verdiego,
Juliette w Romeo i Julii
Charles'a Gounoda,
Lakmé w operze
Léo Delibesa oraz
Marguerite w Fauscie
Gounoda. W Carnegie
Hall wykonata par-
ti¢ sopranowg w IX
Symfonii Beethovena
pod batuta Arturo
Toscaniniego.

Jednym z jej najwick-
szych sukceséw byt
wystep w 1937 roku,
kiedy w Metropolitan
Opera jako jedna z

* dajemy prace osobom bez witasnych godzin
* mita i profesjonalna obstuga w jezyku polskim

administratie@master-clean.be

Vina Bovy jako Manon (1926, Paryz), wwwiflickr.com
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pierwszych sopranistek wykonata wszyst-
kie cztery kobiece role w Opowiesciach
Hoffmanna Offenbacha. W tym samym
roku wzbudzita sensacje, $piewajac par-
ti¢ Violetty w Traviacie Verdiego w bi-
zuterii nalezacej niegdys$ do cesarzowej
Eugénie. Tacznie stworzyla okoto trzy-
dziestu gléwnych rél na najwazniejszych
scenach $wiata.

Mitos¢ | wybory

Kariera sceniczna miata swoje odbicie w
j¢j zyciu prywatnym. Przez wiele lat byfa
zwiazana z André Burdino, jednak ich
relacja zakoriczyta si¢, gdy postawit jej
ultimatum: wspdlne zycie w zamian za
rezygnacje z kariery. Vina odméwita, bo
scena byla jej prawdziwym powotaniem.

Wkrétce po tym wyszta za maz za
Norberta Fischera, wloskiego oficera i
spadkobierce ksiezniczki Marii Laetitii
Bonaparte. W posagu otrzymata wille
Cyrnos na Lazurowym Wybrzezu, nie-
gdys nalezaca do cesarzowej Eugénie.

Vina prowadzita zycie pelne przepychu.
Luksusowe podréze, patacowe wngtrza,
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Vina Bovy jako dyrektorka Opery w Gandawie (lata 1950), wwwiflickr.com

kosztowne suknie i bizuteria staly si¢
codziennodcia. Intensywna praca, czeste
wystepy i dalekie podréze byly jednak
wyczerpujace. Miata silny charakter i
ogromng, energie, a jej dewiza bylo ,la
vie est belle”. W sprawach artystycznych
bywala bezkompromisowa, nalegala na
wykonywanie oper w oryginalnych je-
zykach, co wéwezas budzilo spory opér.
Odwaznie siggata takze po repertuar ni-
derlandzkojezyczny. Pierwszy wers pie-
$ni Ik ken een lied widnieje dzis na jej
nagrobku w Gandawie.

Zycie po scenie

Po zakonczeniu II wojny $wiatowej
powrécita do Gandawy. W latach
1947-1955 pelnita funkeje dyrekeorki
artystycznej Koninklijke Opera, obecnie
Opery Flamandzkiej, podnoszac jej ran-
ge¢ na migdzynarodowej scenie. Weiaz
wystgpowala, faczac prace organizacyjna
z dziatalnodcia sceniczna.

Karierg zakoriczyta 19 kwietnia 1955 ro-
ku, $piewajac a cappella strofy z piesni
Ik ken een lied Willema De Mola. Jej
ostatnie stowa na scenie brzmialy: ,Mijn

hart vergeet u niet” — ,Moje serce cig
nie zapomni”.

Z malzeristwa z Norbertem Fischerem
miata syna Umberta. Po §mierci meza w
1950 roku sprzedata wille Cyrnos i na
state wrocita do Gandawy. Coraz czedcie
bywata w kasynach w Monte Carlo i
Ostendzie, gdzie spedzata dhugie godziny
przy stole do gry. Jej majatek topniat,
a relacje rodzinne ulegaly ochfodzeniu.

Ostatnie lata spedzifa w samotnosci.

Zmarla 16 maja 1983 roku w Gandawie
w wyniku zawatu serca. Pogrzeb odbyt
si¢ dzigki wsparciu mitosnikéw opery.
Rok péiniej, z inicjatywy Towarzystwa
Przyjaciét Sztuki Lirycznej, na cmentarzu
Westerbegraafplaats stanat jej nagrobek.
W 1995 roku miasto Gandawa uhono-
rowato ja symbolicznie, nadajac pobli-
skiemu parkowi nazwe Vina Bovypark.

Byla jedna z najwybitniejszych sopra-
nistek liryczno-koloraturowych swoich
czaséw. Nieliczne nagrania, keére po so-
bie zostawila, wciaz zachwycajg czysto-
$cia glosu i techniczng perfekcja. Mimo
ogromnego wkladu w rozwdj belgijskiej
i europejskiej opery, przez
lata pozostawata w cieniu

historii.

Sylvia Broeckaert wspo-
mina, ze jako mioda stu-
dentka $piewu podziwiata
plakat z podobizna Viny
— picknej, eleganckiej,
pewnej siebie artystki.
To wspomnienie stalo si¢
impulsem, by przywroci¢
pamiec o $piewaczce, ktd-
ra z robotniczej dzielnicy
Gandawy wspigla si¢ na
wyzyny Swiatowej opery,
by p6zniej zostaé niemal
zapomniana,

Anna Janicka
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Krakowskie klimaty

Mineto ponad pét roku od pewnego magicznego wieczoru, podczas ktorego,
dzieki niezwyktemu gtosowi Janusza Radka, mogliémy zagtebi¢ sie w Swiat pol-

skiej poezji i muzyki.

i

Niniejszym chcielismy oficjalnie zapo-
wiedzie¢ naszych kolejnych gosci!

Z ogromng rado$ciq zapraszamy na
wyjatkowy koncert ,,Krakowskie kli-
maty” dwojga wybitnych polskich ar-
tystéw: Jacka Wojcickiego i Beaty
Ryboryckicj, kedrzy wystapia przy
akompaniamencie pianina i skrzy-
piec.

Oboje sa nierozerwalnie zwiazani z
legendarna Piwnica pod Baranami
w Krakowie — miejscem, gdzie od
dekad spotykaja si¢ muzyka, teatr
i poezja, a kolejne pokolenia arty-
stéw odnajduja swéj glos.

Jacek Wojcicki — charyzmatycz-
ny artysta o wyjatkowym glosie
i scenicznej energii. Eaczy lekkos¢
kabaretu z glebia klasycznego $pie-
wu, komedi¢ z melancholia. Kazdy
jego wystep to prawdziwa uczta
emodji i kontrastéw.

J IIIIIIIIIII Ill

Beata Rybotycka — subtelna, pelna emo-
qji artystka, ktdra hipnotyzuje publicz-
no$¢ swoim glosem i sceniczng klasa. Jej
repertuar to kwintesendja pickna polskiej
muzyki, bogaty we wspdlprace z najwy-
bitniejszymi kompozytorami.

Tych dwoje niezwyklych artystéw wysta-
pi razem u nas w Belgii — a dokladnie w
Schouwburg Noord w Merksem, ktéry
wspdlnie z nami — Bridges vzw — wspét-
organizuje to wydarzenie.

Do koncertu zostalo jeszeze trochg cza-
su, bo odbedzie si¢ dopiero 22 listopada
2025, ale sprzedaz biletéw juz ruszyta
(www.schouwburgnoord.be/nl/event/

jacek-wojcicki-en-beata-rybotycka).

Poniewaz w poezji $piewanej stowo jest
rownie wazne jak muzyka, zadbalismy o
napisy z tumaczeniem tekstéw; by kazdy
— niezaleznie od pochodzenia — mégt w
pelni zanurzy¢ si¢ w tej niezwyklej po-
drézy.

Serdecznie zapraszamy — dajcie si¢ po-
rwa¢ magii polskiej muzyki i poezj!

BRIDGES vzw
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Jak przygotowac sie do wizyty
w belgijskim urzedzie - poradnik

dla Polonii

Zatatwianie spraw urzedowych w Belgii, to codziennos¢ kazdego emigranta. Mel-
dunek, wymiana dokumentow, rejestracja dziecka, wniosek o obywatelstwo czy
uznanie kwalifikacji zawodowych — wszystkie te czynnosci wymagajg kontaktu z

urzedem.

Cho¢ belgijska administracja dziala
sprawnie, czgsto rézni sig od polskiej
i potrafi zaskoczy¢ nowo przybytych
Polakéw. Dobre przygotowanie do wi-
zyty pozwala oszczedzi¢ czas, nerwy i
unikna¢ dodatkowych kosztow.

1. Ustal whasciwy urzad

W Belgii wigkszo$¢ spraw zatatwia
si¢ w urzedzie gminy (gemeente/
commune). To tam zglaszasz zamel-
dowanie, odbierasz kart¢ pobytu, re-
jestrujesz narodziny dziecka czy uzy-
skujesz odpisy aktow stanu cywilnego.
Pamietaj jednak, ze niektdre kwe-
stie (np. podatki, ubezpieczenie spo-
feczne, pozwolenia na pobyt cudzo-
ziemcéw) naleza do kompetencji
instytugji regionalnych lub federalnych.
Zanim wybierzesz si¢ do urzgdu, sprawdz
na stronie internetowej gminy; ktdre wy-
dzialy zajmuyja si¢ twoja sprawa.

2. Umoéw wizyte z
wyprzedzeniem

W wielu gminach nie mozna juz ,,po
prostu przyjs¢”. Konieczna jest weze-
$niejsza rezerwacja online. Brak wizyty
w systemie oznacza czasem ze urzednik
nie przyjmie ci¢ nawet po kilku godzi-
nach czekania.

Rada praktyczna:
* wejdz na strong gminy i skorzystaj z
zakladki online afspraak lub prendre

rendez-vous,

* wybierz rodzaj sprawy, dzieri i godzi-
ne,
* zapisz potwierdzenie rezerwacji na

telefonie lub wydrukuj.

3. Przygotuj wymagane

dokumenty

Lista dokumentéw réini sie w zaleznosci

od sprawy, ale zazwyczaj potrzebne s3:

* paszport lub dowdd osobisty,

* karta pobytu (jesli juz ja posiadasz),

* dokument potwierdzajacy adres
(umowa najmu, akt wlasnosci, ra-

chunek za media),

* akty stanu cywilnego: urodzenia, mat-
zefistwa, rozwodu, zgonu,

* za$wiadczenia z Polski (np. o nieka-

ralnosci).

Wazne: w wielu przypadkach doku-
menty musza by¢ przedumaczone przez
tlumacza przysieglego i/lub opatrzone
apostille. Zajmij si¢ tym wczesniej, bo
urzednik nie przyjmie dokumentu nie-
zgodnego z wymogami.

4., Zréb dodatkowe kopie

W Belgii urzedy czgsto prosza o ko-
pie dokumentéw, ktdre sktadasz.
Cho¢ nie zawsze informuja o tym
z gory, warto by¢ przygotowanym.
Zréb 2-3 kopie kazdego dokumentu,
kedre bedziesz przedstawiaé. To oszczedzi
ci koniecznosci szukania punktu ksero w
ostatniej chwili.

5. Jezyk - bariera, ktérg mozna

pokonac

W zaleznosci od regionu Belgii urzed-

nik bedzie méwit po niderlandzku

(Flandria), francusku (Walonia, Bruksela)

lub — znacznie rzadziej — po niemiecku.

Jedli nie czujesz si¢ pewnie w jezyku,

MOZesz:

* poprosi¢ kogos bliskiego o pomoc,

* skorzysta¢ z ustug dumacza przysic-
glego, ktdry nie tylko przetumaczy
dokumenty, ale tez bedzie ci towarzy-
szyt podczas wizyty (np. przy slubie
cywilnym, podpisywaniu aktu nota-
rialnego czy w sadzie).

Najczestszy blad to zdawanie si¢ wylacz-
nie na Google Translate podczas rozmo-
wy z urzednikiem. Czgsto prowadzi to
do nieporozumieri i odrzucenia wniosku.

6. Przygotuj pytania wczesniej
Zapisz sobie wszystkie kwestie, o ktore
cheesz zapyta¢ urzednika. Pod wplywem
stresu fatwo co§ pominag, a powrdt do
urzgdu to kolejne terminy i czas ocze-
kiwania.
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7. Punktualnos¢ i organizacja Podsumowanie

BIEGLY TLUMACZ PRZYSIEGLY
W Belgii bardzo ceni si¢ punktu- Wizyta w belgijskim DI Diloc 7
alno§¢. Spdznienie na wizyte moze urzedzie nie musi by¢ N0 L
oznaczaé, ze twdj termin przepadnie  stresujaca. Wystarczy: soert ozt WY TEUMACZTO
i bedziesz musiat rezerwowaé nowy. ¢ sprawdzi¢ whasciwy
Przyjdz 10-15 minut wczesniej, wez ze urzad i wymagania,

soba; * uméwié wizyte online,
* wszystkie dokumenty w oryginale, * przygotowaé komplet
* kopie, dokumentéw i ich tu- i lamacotalbe
* potwierdzenie wizyty, maczenia, v .
* notatki z pytaniami. * zabra¢ kopie, ghno © 0o 03
o zadba¢ o wsparcie je- L 48 575 330 904
8. Najczestsze bledy Polakow zykowe.

w belgijskich urzedach
* przychodzenie bez uméwionej wizyty,  Dzigki temu unikniesz
* brak tlumaczenia przysigglego doku-  przykrych niespodzianek

Specjalizuje sie w przektadach prawniczych,

medycznych, technicznych i biznesowych

oraz pomocy administracyjnej i prawnej.

mentéw, i zatatwisz swoje sprawy
* brak kopii dokumentéw, szybko i skutecznie. Twoje zadowolenie
o oczekiwanie Znajomoéci quyka anglel— jest moim priorytetem.
skiego przez urzednika (w praktyce  mgr Klaudia Katarzyna y
bywa réznie), Rebisz ﬁ(\ﬂ/ kiﬁuu///m
.. , . . & —~ e
z);zail\glame formalnosci na ostatnia /;L zﬁ«lzﬁ%ﬂ C,Z)Q éojz

- TP/73/24 I BE: VTI 29550240 === NL: 40732

. Bienstencheques

nom

T r—

L U CLMEivl, * Czeki elektroniczne rejestrujemy za Ciebie.
Lubisz wykonywaé prace domowe? Zrelaksuj sie po pracy.
Cechuje Cie sumienno$é i staranno$é? * Twoj grafik jest zawsze dostepny przez aplikacje.

Dotacz do nas! * Kazdemu dajemy szanse.
Pracujw zaufanej i stabilnej firmie. Przyjmujemy réwniez osoby bez wtasnych klientéw.
v Korzystnewarunki pracy PONADTO ZAPEWNIAMY:
v Grafik wedtug Twoich potrzeb * Kompetentna i usmiechnieta obstuge w jezyku polskim.

v Wzajemny szacunek i zaufanie * Poprawne i wierzytelne informacje.
v Dobre samopoczucie * Pomoc administracyjna.

v Pomoc i domowa atmosfere
v Dbatos¢ o to co wazne
v Pogawedke przy kawie i uémiech

Mieszkasz w rejonie Gent - Wetteren - Merelbeke - De Pinte - Deinze - Nazareth - Gavere - Waregem -
Geraardsbergen - Ninove - Brakel - Zottegem - Oudenaarde — Eke — Nazareth...

09 292 75 21 . _Blura
info@polishathome.be Sint-Denijslaan 3 bus 202, Groteweg 59, Beverestraat 92,

www. polishathome.be 9000 Gent 9500 Geraardsbergen 9700 Oudenaarde
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Kuchnia belgijska dla kazdego

Belgia to raj dla mitosnikow piwa i kulinarnych rozkoszy. Kuchnia belgijska jest
bardzo r6znorodna, niezwykle smaczna i naprawde warto jej sprébowac.

Sezon dyniowy

Jesient w Belgii pachnie dynia, ktdra jest
tu nie tylko popularna, lecz takze od
dawna uprawiana przez miejscowych
rolnikéw. Sezon na to warzywo trwa
od korica wrzesnia do listopada, a paz-
dziernik uchodzi za najwazniejszy mie-
siac dyniowego sezonu. To wlasnie wtedy
dynie sa najtatwiej dostgpne i najtarisze.

W wielu miejscowosciach organizowane
sq targi i festyny, podczas ktérych dynia
odgrywa gléwna role, a place i ulice wy-
petniaja si¢ jej kolorami. W sklepach i na
rynkach krélujg lokalne odmiany, keére
ciesza, si¢ duza popularnoscia zaréwno
wéréd mieszkaricow, jak i turystow, W
tym czasie zupy, ciasta i inne potrawy z
dyni przygotowuje si¢ zaréwno w do-
mach, jak i w restauracjach, a ich aromat
staje si¢ jednym z najbardziej rozpozna-
walnych zapachéw jesieni.

Cho¢ wielu osobom dynia kojarzy si¢
z amerykaniskim Halloween, w Belgii
znana jest od wiekéw, zwlaszcza na te-
renach wiejskich, gdzie uprawia si¢ ja od
dziesigcioleci. Coraz wigcej gos oW,
szezegblnie ekologicznych, specjalizu-
je si¢ w uprawie réznych odmian, od
klasycznych jadalnych po dekoracyjne
dynie ozdobne, a pazdziernik  jest

czasem prawdziwego

Jednym z najbardziej rozpoznawalnych
miejsc zwigzanych z tym warzywem jest
Kasterlee w regionie Kempen, znane jako
flamandzkie miasto dyri. Miejscowos ta
od dawna slynie z uprawy dyni, a tutej-
sze okazy osiagaja imponujace rozmiary.
Hodowla gigantycznych egzemplarzy jest
WyzZwaniem wymagajacym ogromu pra-
¢y i doswiadczenia.

Co roku w pazdzierniku odbywaja si¢
tu Mistrzostwa Belgii w Hodowli Dyn,
podczas ktérych hodowcy rywalizu-
ja o tytul whasciciela najwigkszej dyni.
Kilkudziesigciu zawodnikéw prezentuje
woéwezas swoje rekordowe okazy, ktére
zgodnie z zasadami migdzynarodowych
konkurséw s starannie mierzone. Liczy
si¢ przede wszystkim waga, cho¢ i ksztalt
bywa doceniany. Belgijscy hodowcy od-
nosza takze sukcesy w zawodach wyzszej
rangj, zdobywajac uznanie na arenie mie-
dzynarodowj.

Kasterlee slynie nie tylko z rekordowych
dyn, lecz takze z wyjatkowych regat.
Historia tej imprezy sigga 2008 roku,
kiedy lokalni producenci zastanawiali
si¢, co zrobi¢ z gigantycznymi warzywa-
mi, keére po konkursach tracily swoja
warto$¢ uzytkowa. Wowczas kto§ wpadt
na pomyst, aby wydrazone dynie wyko-
rzysta¢ jako fodzie i urzadzi¢ wyscigi po
jeziorze. Pomyst okazat si¢ strzatem w
dziesiatke. Od tamtej pory co roku w
pazdzierniku odbywaja si¢ tu niezwykle
regaty, podczas kidrych uczestnicy Scigaja
si¢ w plywajacych dyniach.

Zasady zawoddw sa proste: wygrywa ten,
keo pierwszy przekroczy lini¢ mety. W
praktyce jednak zadanie to bywa trud-
niejsze, niz si¢ wydaje. Znalezienie odpo-

wiedniej dyni stanowi spore wyzwanie,
musi by¢ na tyle duza, by zmiescit si¢
w niej dorosly cztowiek, a jednoczesnie
wystarczajaco lekka, aby unosita si¢ na
wodzie.

Wiostowanie w takim ,,pojezdzie” réw-
niez nie jest proste, dynia zamiast plyna¢
do przodu czgsto zaczyna si¢ obracaé, a
gdy dostanie si¢ do niej za duzo wody,
uczestnik wpada do wody. Dodatkowa
atrakja zawod6w sa barwne kostiumy, w
ktdre przebierajq si¢ uczestnicy, wcielajac
sic w wiedZmy, piratéw, ryby czy inne
postacie, co poteguje atmosfere zabawy.

Regaty przyciagaja zardwno mieszkani-
c6w Belgii, jak i turystéw z catej Europy.
Nad brzegiem jeziora gromadza si¢ dumy
widzéw, ktérzy kibicuja zawodnikom,
probuja lokalnych jesiennych przysma-
kéw i uczestniczg w licznych atrakgjach
towarzyszacych. Dzieci moga fowi¢ kacz-
ki w ogromnej dyni, gra¢ w dyniowego
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golfa czy rzezbi¢ latarnie, a
dorodli kosztuja $wiezej zupy
dyniowej i dyniowego piwa.

To jedno z najbarwniejszych
i najradosniejszych jesien-
nych wydarzen w Belgii,
ktére z roku na rok zyskuje
coraz wicksza popularno$é.
Nic dziwnego, dynia stata
si¢ nieoficjalnym symbolem
Kasterlee, a pazdziernik praw-
dziwym $wigtem tego niezwy-
klego warzywa.

Tegoroczna edycja dyniowych wy-
Scigéw odbedzie si¢ 26 pazdziernika.
Szczegbtowe informacje o wszystkich
atrakcjach zwiazanych z dyniowym
swigtem w Kasterlee mozna sprawdzi¢
na stronie: www.kasterlee.be

Dyniowe przepisy

Jesienia dynia kréluje na belgjjskich sto-
tach. Jej fagodny smak i kremowa kon-
systencja $wietnie komponujg si¢ z sera-
mi, ziolami, przyprawami korzennymi
czy orzechami. Sprawdza si¢ w zupach
kremach, plackach, ciastach i deserach,
gdzie jej naturalna sfodycz pozwala ogra-
niczy¢ cukier.

Zupa dyniowa z piwem
trapistow i serem Chimay

Sktadniki:

* 1 kg dyni (hokkaido lub Muscat de
Provence), obranej i pokrojonej

* 1 duza cebula

¢ 1 zabek czosnku

* 500 ml bulionu warzywnego

* 250 ml jasnego piwa trapistéw (np.
Chimay Dorée)

* 100 ml $mietanki

* 80 g startego sera Chimay (lub inne-
go pétewardego, dojrzewajacego sera
belgijskiego)

* maslo, s6l, pieprz, gatka muszkatoto-

wa

Przygotowanie:

Podsmaz cebule i czosnek na masgle.
Dodaj dynig i smaz kilka minut. Zalej
piwem i bulionem, gotuj okoto 20 mi-
nut do migkkosci. Zblenduj na krem,
dopraw;, dodaj $mietanke i ser. Podawaj z
grzanka lub kromka chleba na zakwasie.

Placki dyniowe
z ziemniakami
i musztarda z Mechelen

Skladniki:

* 300 g startej dyni

* 200 g ugotowanych ziemniakéw

* 1 jajko

* 3 lyzki maki

* s0l, pieprz, gatka muszkatotowa

* musztarda z Mechelen (np.
Tierenteyn)

Przygotowanie:
Wymieszaj wszystkie skladniki na zwarte
ciasto. Smaz mate placuszki na rozgrza-
nej patelni. Podawaj z muszearda, ktérej
intensywny smak $wietnie kontrastuje z
tagodnoscia dyni.

Satatka z pieczonej dyni,
buraka i sera koziego

Skladniki:
o kawatki pieczonej dyni (np. muscat
lub hokkaido)

* gotowane buraki
o ser kozi z Walonii

(np. z Herve, Ferme du Chemin
Chéne)

* rukola

* pestki dyni

* sos: oliwa z oliwek, ocet jabt-
kowy, miéd

Przygotowanie:

Ul6z skladniki na talerzu, skrop
dressingiem i posyp prazonymi
pestkami dyni. Satatka jest lek-
ka, kolorowa i pelna jesiennych

smakdw.
Belgijskie gofry dyniowe

Skiadniki:

* 200 g purée z dyni

* 2 jajka

* 200 g maki pszennej

* 1 lyzeczka proszku do pieczenia
* 1 lyzeczka cynamonu

* 1/2 tyzeczki imbiru

* 250 ml mleka

o 2 lyzki cukru trzcinowego

* 50 g masta (roztopionego)

Przygotowanie:
W misce potacz make, proszek do pie-
czenia, cynamon i imbir.

W drugiej misce wymieszaj purée z dyni,
jajka, mleko, cukier imaso. Potacz zawar-
to$¢ obu misek i wymieszaj do uzyskania
jednolitej masy. Piecz w gofrownicy, az
gofry nabiora zlocistego koloru i stang
sie chrupkie.

Smacznegol

Agnieszka Wojtysiak
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Zatrzymane w obiektywie

Belgijskie Panny
Mtode Wkraczaja
do Warszawy

Gdzie$ na belgijskich brukowanych
uliczkach narodzit si¢ niezwykly pomyst.
Grupa kobiet, mitosniczek sztuki i dobrej
zabawy, postanowila, ze nie pojada do
Polski jedynie po to, by usias¢ na widow-
ni. Zdecydowaly; ze same stang si¢ czescia
przedstawienia. A o6z moglo by¢ bardziej
efektowne niz zalozenie sukien slubnych
i ruszenie na podbdj Teatru Kamienica?

Gdy samolot wyladowal, Warszawa jesz-
cze nie wiedziala, co ja czeka. Zamiast

typowych turystek z plecakami, w ser-
ce miasta wkroczyt barwny pochdéd
pelen elegancji i dobrego humoru.
Przechodnie, widzac grupe pai w bieli,
$miejacych si¢ i maszerujacych w strong
teatru, musieli przeciera¢ oczy ze zdu-
mienia. To byt widok, kt6ry wprawit w
konsternacj¢ nawet najbardziej obytych
warszawiakow.

Kamienica Podbita
w Mgnieniu Oka

Gdy otworzyly si¢ drzwi Teatru
Kamienica, powietrze zggstnialo od emo-
dji. Pracownicy teatru, zwykle oswojeni z
eleganckimi gos¢mi, tym razem zamilkli
zwrazenia. Po sali przeszedt szept, a tele-

fony komérkowe rozblyskiwaly, probujac
uchwyci¢ ten niezwykly moment. Teatr,
bedacy $wiatynia sztuki, stat si¢ nagle
tlem dla zupelnie nieoczekiwanego per-

formance’u.

A gdy kurtyna posza w gore, nie bylo juz
watpliwosci — sztuka idealnie wspétgrata
Z nastrojem. Zona potrzebna od zaraz”
nabrata nowego wymiaru, ogladana przez
grono kobiet, ktére podchodzity do te-
matu z humorem i dystansem.

Chwila Chwaty
na Scenie

Aktorzy, widzac tak wyjatkowa pu-
blicznos¢, nie mogli przejs¢ obok tego
obojetnie. Po spektaklu, ku zaskoczeniu
wszystkich, zaproszono je na sceng. 1
nagle teatr, keéry jeszcze przed chwilg
byl miejscem dla profesjonalistéw, stat
si¢ ich domem. Mozliwo$¢ rozmowy z
artystami, ktdrych wezesniej podziwialy
z widowni, byla nagroda za odwagg. To
pickny symbol tego, Ze prawdziwa pasja
taczy ludzi ponad podziatami i granicami.

Ich historia to dowdd na to, ze Zycie jest
sztuka, a kazdy cdowiek moze by¢ w niej
rezyserem. Niezaleznie od wicku, warto
czerpaé z zycia pelnymi garéciami i nie
ba¢ si¢ odrobiny szaleristwa. Prawdziwe
bogactwo to pasje oraz ludzie, z ktérymi
mozna je dzieli¢.
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Zycie jest gra,

nie metryka!

Nie ma znaczenia, czy kto$ ma 20,
50 czy 60 lat — zawsze mozna bawi¢
sig $wietnie i znaleZ¢ ludzi z podobna
pasja. Prawdziwa zabawa nie ma daty

waznosci, a entuzjazm i rado$¢ nie sa c;:& grz?:;::wﬂf:?g;t
zarezerwowane dla zadnej grupy wicko-  EERP NS TN TR P PP
wej. Niezaleznie od tego, czy chodzi o -z dba{-osch o detale |
teatr, podrdze, sport czy inne aktywno- Wijatkowy klimat.
§ci, zawsze warto szukaé 0s6b, z ktérymi
mozna dzieli¢ te chwile. To wiasnie dzie-
ki nim dni staja si¢ petniejsze i bardziej

warto$ciowe.

Art. Hobby Fotograf
Agnieszka Matko

Certified Trichologist
Intarnationsl Resocation of

AGENCJA REKLAMY €& TrRYCHOLOG

Antwerpia

Dominika Stengert

Akredytacja Migdzynarodowa
IAT Australia

8 lethie doswiadczenie

Oferujemy:
# Projektowanie logo
® Dowolne projekty graficzne
» Wizytowki, ulothi, plakaty
» Oklejanie samochodéw

# Oklejanie witryn

» Oklejanie lokali

» Flagi reklamowe

® Pieczatki

» Koszulki i bluzy z logo Twojej firmy

® Nadruki na odzieZy roboczej

« Nagrywanie | montaz filméw reklamowych
» Grawerowanie laserowe

® Wydruk roll-upéw i baneréw

® Wydruk na folii, pleksi lub dibondzie

» Cigcie na ploterze

# Produkcja gadietow z logo

o Drukarnia

® Wydruk zdjeé na ptétnie (obrazy w ramce)

Diagnozowanie i leczenie:
- intensywnego wypadania wtoséw,
- tysienia androgenowego kobiet i mezczyzn,
- wypadania wtoséw u mtodziezy i dzieci,
- leczenie £ZSu, tupiezu, atopowego zapalenia
skory, tuszczycy.

Q +32485759646
@ gsgstudio.be@gmail.com

i Tel.+32 487 85 40 44

c TS —
Zdjecia przed i po leczeniu
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Partie polityczne bez reklam

w social mediach

Od 10 pazdziernika 2025 roku, w zwiaz-
ku z nowymi przepisami UE, Meta
catkowicie wycofa reklamy polityczne
na Facebooku i Instagramie w krajach
cztonkowskich. Decyzja szczegdlnie ude-
rzy w belgijskie ugrupowania, ktére w
2024 roku wydaly na ten cel rekordowe
11 mln euro — najwigcej Vlaams Belang,
nastgpnie PVDA i Vooruit. Ponad 90%
zasiggu ich dziataii online pochodzito z
platnych kampanii, ke6rych od pazdzier-

nika nie bedzie mozna juz stosowad.

Nowe regulacje maja przeciwdziataé
dezinformadji i zagranicznej ingerencji
w wybory, zobowiazujac duze platformy
cyfrowe do oznaczania tresci politycz-
nych, ujawniania Zrédet finansowania,
celu reklamy oraz wskazywania, keorych
wyboréw dotycza. Za ztamanie zasad
groza kary siegajace 6% globalnego ob-
rotu firmy:.

Sytuacja najbardziej dotknie ugrupo-
wania mniej obecne w tradycyjnych
mediach, jak Vlaams Belang i PVDA,
ktére pozostaja poza strukturami wha-
dzy, jednak PVDA moze czgsciowo
zrekompensowac stratg dzigki rosnacej
popularnosci na TikToku, gdzie radzi

sobie dobrze bez ptatnej promodji.

Cho¢ finansowanie partii politycznych
sie nie zmieni, brak mozliwosci rekla-
my w mediach Meta moze skloni¢ je

do przeniesienia kampanii do mediéw
tradycyjnych i komercyjnych. To szansa
na wicksze wplywy z reklam dla prasy i
portali, ale nie wszystkie partie beda mia-
ty do nich réwny dostep. Wydawnictwo
DPG Media, whasciciel m.in. HLN i De
Morgen, juz zapowiedzialo, ze nie bedzie
przyjmowa¢ reklam od Vlaams Belang
i PVDA.

vrt.be

Rynek pracy zamyka

drzwi przed 50+

Osoby po piecdziesitce w Belgii maja
znacznie mniejsze szanse na zaproszenie
na rozmowe kwalifikacyjng niz miodsi
kandydaci — wynika z badania Acerta
Consult i portalu StepStone obejmu-
jacego 2700 respondentéw. Az 41%
bezrobotnych w wieku 50+ zadeklaro-
walo, ze po wystaniu aplikadji nie zostato
zaproszonych na zadna rozmowe. Dla
poréwnania w grupie ponizej 30 lat od-
setek ten wynidst 32%.

Réznice wida¢ takze po rozmowach
rekrutacyjnych — jedynie 17% pigé-
dziesieciolatkéw otrzymato informacje
zwrotna, wobec 24% wiréd miodszych
kandydatéw. Badanie pokazato tez, ze
osoby bezrobotne — niezaleznie od wie-
ku — maja mniejsze szanse na spotkanie
z pracodawcy, niz ci, ktdrzy juz pracuja,
cho¢ luka ta w ostatnich latach nieco sie
zmniejszyta.

Eksperci wskazuja na bledne stereotypy
pracodawcéw, wedtug ktdrych pigédzie-

siatka to koniec kariery. W rzeczywistosci
osoby w tym wieku majg $rednio jeszcze
15-17 lat aktywnosci zawodowej. Jak
podkresla David Decouche z Acerta
Consult, zmiana podejscia do starszych
kandydatéw jest niezbedna, by osiagnaé
cel rzadu — 80% wskaznik zatrudnienia
wirdd dorostych Belgdw.

hln.be

Od 2026 r. mniej dni
chorobowych bez
zwolnienia lekarskiego

Rzad federalny Belgii planuje ogra-
niczy¢ liczbe dni chorobowych bez
obowiazku przedstawienia zwolnienia
lekarskiego z trzech do dwéch w ciagu
roku. Obowiazujace od 2022 r. przepi-
sy, wprowadzone przez rzad Alexandra
De Croo, pozwalaja pracownikom na
maksymalnie trzy jednodniowe nieobec-
nosci rocznie bez koniecznosci wizyty u
lekarza. Celem bylo zmniejszenie ob-
cigzenia lekarzy rodzinnych i unikanie
niepotrzebnych konsultacji.

Wedtug danych po wprowadzeniu te-
go rozwigzania liczba jednodniowych
absencji wzrosta 0 44%. Nowa koalicja
rzadowa pod przewodnictwem Barta De
Wevera postanowita w ramach umowy
koalicyjnej zmniejszy¢ ten limit do dwdch
dni. Projekt ustawy zostat juz przyjety w
pierwszym czytaniu przed przerwa letnia,
a drugje czytanie zaplanowano na jesien.
Jezeli zmiana zostanie zatwierdzona, wej-
dzie w zycie 1 stycznia 2026 r.

hin.be
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Fiskus zajmuje
dochody dtuznikow

Federalna Stuzba Finanséw co roku
zajmuje dochody ponad miliona oséb
zalegajacych z plamosciami, czyli po-
nad cztery razy wigcej niz w 2020 ro-
ku. Wzrost ten wynika z przekazywania
wickszej liczby wierzytelnosci przez insty-
tugje publiczne oraz cyfryzacji procesow,
w tym pelnej digitalizacji mandatéw.

Fiskus moze zaja¢ pensje lub inne docho-
dy diuznika, stosujac tzw. ,zajecie przez
osoby trzecie”, a procedura nie wymaga
udziatu komornika — wystarczy list po-
lecony do pracodawcy.

W 2020 roku przeprowadzono 261 tys.
takich zajeé, a w 2024 juz ponad 1,1
mln. Coraz czedciej dotyczy to nie tylko
podatkéw; ale takze alimentéw czy nalez-
nosci wymiaru sprawiedliwosci. Wedtug
administracji w ten sposob odzyskiwane
sq miliardy euro rocznie.

vrt.be

~Podatek obronny”

Rzad federalny planuje przeznaczy¢ 139
mld euro na obronnos¢ w ciagu najbliz-
szych dziewigciu lat. Minister budzetu
Vincent Van Peteghem poinformowat
w Komisji Finanséw Izby, ze rozwaza
wszystkie mozliwosci finansowania tej
kwoty, w tym wprowadzenie tzw. ,,po-
datku obronnego”.

Deklaracja byta odpowiedzig na py-
tanie posta Vlaams Belang Woutera
Vermeerscha, ktéry ostro skrytykowat
pomyst nowych danin. Podkredlit, ze

Belgia juz dzi§ ma jedne z najwyzszych
podatkéw na $wiecie, a rzad powinien
szuka¢ oszezgdnosci i ograniczaé rozbu-
dowang administracj¢, zamiast przerzu-
ca¢ koszty na obywateli.

Kwestia ewentualnego podatku wpisu-
je si¢ w szersza, debatg o finansowaniu
rosnacych zobowiazan paristwa i stanie
belgijskich finanséw publicznych. Jakie
decyzje zapadna — pozostaje niewiadoma,

redactie24.be

~Zabojstwo drogowe”

trafi do belgijskiego
kodeksu karnego

Rzad planuje zaostrzenie przepiséw
wobec kierowcéw, ktdrzy poprzez lek-
komyslne lub niebezpieczne zachowanie
doprowadzaja do $miertelnych wypad-
kéw drogowych. Minister sprawiedli-
wosci Annelies Verlinden przedstawita
projekt nowelizacji prawa, zakladajacy
wprowadzenie nowej kategorii przestep-
stwa — ,zabdjstwo drogowe”.

Obecnie belgijski kodeks karny nie réz-
nicuje przyczyn $miertelnych wypadkéw,
za kazdy grozi do pieciu lat wigzienia i
grzywna do 10 000 euro. Nowe przepisy
maja to zmieni¢, przewidujac surowsze
kary do 10 lat pozbawienia wolnosci i
16 000 euro grzywny w sytuacjach szcze-
gdlnych, takich jak jazda pod wplywem
alkoholu, bez prawa jazdy czy przejazd

na czerwonym $wietle.

Celem reformy jest wigksza sprawiedli-
wos¢ dla ofiar i ich rodzin oraz dostoso-
wanie belgjjskiego prawa do rozwiazari
funkcjonujacych juz m.in. we Frangji.
Proponowane zmiany sq czescia szerszej

strategii rzadu, zaktadajacej redukcje
liczby ofiar $miertelnych na drogach o
polowe do 2030 roku i catkowite ich
wyeliminowanie do 2050. Projeke spo-
tyka si¢ z pozytywnym odbiorem jako
krok w strong poprawy bezpieczeristwa
drogowego.

brusselstimes.com

Nowy podatek weglowy
uderzy w belgijskie rodziny
Od 2027 roku w UE zacznie obowia-
zywaé system ETS2 obejmujacy trans-
port drogowy i ogrzewanie budynkéw.
Wedlug belgijskiego Federalnego Biura
Planowania przeci¢tne gospodarstwo za-
placi z tego tytutu 250400 euro rocz-
nie, Jesh nie ograniczy zuzycia energii.
Najbardziej odczujg to osoby o niskich
dochodach, rodziny ogrzewajace domy
olejem opatowym oraz samotne gospo-
darstwa. W Belgii, gdzie wiele doméw
weiaz korzysta z tradycyjnych zrédet cie-
pla i samochodéw spalinowych, skutki
reformy mogg by¢ szczeglnie dotkliwe.

Koszty modernizacji budynkéw, mon-
tazu pomp ciepla czy zakupu pojazdéw
elektrycznych dla wielu mieszkaricéw po-
zostaja, poza zasiggiem finansowym, co
grozi poglebieniem ubdstwa energetycz-
nego. Rzad federalny i wladze regionalne
zapowiadaja rekompensaty i wsparcie, ale
kluczowe bedzie to, czy pomoc pojawi
si¢ na czas i w odpowiedniej skali, by
dagodzi¢ wptyw nowych opfat na do-
mowe budzety.

vrtbe

Opracowata:
Karolina Morawska
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Wyzszy prég dochodowy do
renty wdowiej od 2026 roku
W 2026 r. rzad planuje podwyzszy¢ o
4,9% prég dochodowy uprawniajacy
do renty wdowiej z obecnych okoto
5 634 7t brutto do ok. 5 910 zt brutto,
zgodnie z automatyczng waloryzadja.
To oznacza, ze cz¢§¢ senioréw, kedrym
wezesniej grozit utrata prawa do renty
z powodu rosnacej emerytury, zachowa
$wiadczenie, cho¢ sama jego wysoko$é
pozostanie bez zmian.

W lipcu ZUS wyptacit rentg wdowia
na taczng kwotg 264 min zl, obejmujac
ponad 755 tys. 0sb, jednak sporo senio-
16w nadal odpada z programu z powo-
du przekroczenia progu dochodowego.
Dodatkowo $wiadczenie jest niedostgpne
dla os6b, ktére utracily matzonka przed
ukoniczeniem okreslonego wieku (55 lat
dla kobiet, 60 lat dla me¢zczyzn), co budzi
krytyke Rzecznika Praw Obywatelskich.

radiozet.pl

Nadchodzg zmiany w
przepisach drogowych
Trwaja prace nad zmiang przepiséw o
ruchu drogowym, ktére majg pozwoli¢
uzyska¢ prawo jazdy kat. B juz od 17.
roku zycia. Wymagana bedzie zgoda ro-
dzica i co najmniej pot
roku jazdy z opie-
kunem maja-
cym prawo
jazdy od
minimum
picciu lat.
W tym cza-

sie obowiazywa¢ ma zakaz przewozenia
os6b niepetnoletich oraz ograniczenia
liczby pasazeréw.

Nowelizacja wprowadzi tez obowiazkowy
okres prébny, dwa lata dla petnoletnich
kierowcdw i do trzech lat dla os6b poni-
z¢j 18 lat. Przewidziano limity predkosci
(50 km/h w terenie zabudowanym, 20
km/h w strefie zamieszkania, 100 km/h
na autostradach i drogach ekspresowych
dwujezdniowych, 80 km/h na pozosta-
tych drogach), zakaz alkoholu, zakaz
przewozu 0s6b za oplatg oraz obowia-
zek oznaczenia auta zielonym listkiem
przez dwa lata.

W okresie probnym kierowcy beda mo-
gli zebra¢ maksymalnie 13 punktéw kar-
nych. Ich przekroczenie lub trzy drobne
wykroczenia spowoduja cofnigcie upraw-
niert. Mozliwe bedzie tez wydtuzenie
okresu probnego o dwa lata. Za udziat
w kursie reedukacyjnym, wymaganym
po przekroczeniu limitu punktéw, trzeba
bedzie zaptaci¢ 300 zt.

interia.pl

Podatek od nieruchomosci
w gore od 2026 roku

Minister finanséw oglosit nowe mak-
symalne stawki podatku od nierucho-
moddi, keére beda obowiazywaé w 2026
roku. Optaty wzrosng srednio o 5 proc.,
co oznacza, ze stawka dla budynkéw
mieszkalnych podniesie si¢ z 1,19 zt do
1,25 7t za m?, a dla gruntéw pod nimi
20,73 zt do 0,77 2 za m>.

Cho¢ decyzja o wysokosci stawek nale-
zy do gmin, coraz wigeej z nich stosuje
maksymalne mozliwe wartosci. W 2022
roku bylo to osiem miast wojewddzkich,
w tym roku juz czternascie.

Jednoczesnie koszty utrzymania miesz-

kan w Polsce rosng. Wedtug GUS w

piervszym pélro- ﬁ

czu 2025 roku
byly $rednio
o 10,7 proc.
wyzsze niz rok
wezeshiej, glow-
nie przez podwyzki
cen energii. Drozsze po-
datki i media coraz mocniej obciazaja
domowe budzety, a eksperci ostrzegaja,
ze w przysdym roku sytuacja moze sig
jeszcze pogorszyC.

biznes.wprost.pl

Rejestracja auta w 30 dni.
Spdznialskim groza

wysokie kary

Nowy whasciciel samochodu ma obowia-
zek zarejestrowania go w ciagu 30 dni
od zakupu. Za niedotrzymanie terminu
przewidziane sa kary — 500 zt przy krét-
szym opdznieniu i 1000 2, jesli zwloka
przekroczy pét roku. Obowiazek doty-
czy takze sprzedajacych pojazd, kidrzy
muszg, zglosi¢ transakcje w tym samym
terminie. W przeciwnym razie grozi im

grzywna do 250 zt.

Formalnosci zwiazane z rejestracja pojaz-
du sa niezbedne, by pojazd mégt legalnie
poruszaé si¢ po drogach —w ramach tego
procesu nadawany jest unikalny numer
rejestracyjny, ktdry jest wymagany m.in.
przy pracgladach technicznych, sprzedazy
czy w razie kolizji. Procedura rejestracyj-
na, cho¢ whasciwie prosta, wymaga od
whasciciela auta zaplanowania czasu i

dziatania w krétkich ramach czasowych,
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co moze by¢ zrédtem stresu, zwlaszcza w
pospiechu zwiazanym z zakupem.
wp.pl

Korepetycje coraz drozsze
Coraz wigeej polskich rodzin inwestuje
w platne zajecia dodatkowe, zwlaszcza
korepetycje, ktérych ceny w ostatnich la-
tach znaczaco wzrosty. W roku szkolnym
2024/2025 az 73% rodzicéw finansowa-
lo dzieciom dodatkowe lekcje, podczas
gdy w latach 20202021 robifo to ok.
55-56%. Srednie miesieczne wydatki na
ten cel siegaja 896 zt wobec 585-614 zt
kilka lat temu.

Analiza 270 tys. ogloszeri pokazuje,
ze Srednia cena godziny zajec z jezyka
polskiego w 30 najwigkszych miastach
wynosi 68,63 z, matematyki 70,69 1,
a angielskiego 78 zt. Najdrozsze sq lek-
cje matematyki wyzszej, informatyki i
muzyki.

Zainteresowanie dotyczy nie tylko
uczniéw majacych problemy w nauce,
ale tez tych, ktdrzy cheg rozwija pasje
i podnosi¢ kompetencje. Coraz popu-
larniejsze s3 zajecia hybrydowe, faczace
nauke stacjonarna i online, cho¢ wciaz
kluczowe pozostaje indywidualne podej-
Scie, ktérego nie zawsze zapewnia szkota.

radiozet.pl

E-faktury przy wynajmie

dla firm

Od 2026 roku cz¢§¢ 0s6b wynajmuja-
cych mieszkania bedzie musiata korzystaé
z Krajowego Systemu e-Fakur, czyli rza-
dowej platformy do wystawiania faktur
elektronicznych. Obowiazek obejmie

przede wszystkim tych wihascicieli, kedrzy
wynajmuja lokale firmom i dokumen-
tuja to faktura. W takich przypadkach
konieczne moze by¢ takze uzyskanie
numeru NIB bo wszystkie dane beda
powiazane z tym identyfikatorem.

Ministerstwo Finanséw zapowiada, ze
w pierwszym roku stosowania systemu
nie przewiduje kar, jednak od sierpnia
2026 r. faktury wystawiane poza KSeF
moga skutkowa¢ wysokimi sankcjami
finansowymi.

Podsumowujac, wigkszos¢ osob wynaj-
mujacych mieszkania prywatnie nadal
bedzie zwolniona z nowych obowiazkéw,
ale w okreslonych sytuacjach zwlaszcza
przy umowach z firmami, korzystanie z
e-faktur stanie sie koniecznoscia,
biznes.wprost.pl

Te same produkty,

wyzsze ceny

Produkty oferowane przez te same sie-
ci handlowe, takie jak Lidl, Kaufland
czy Rossmann, sa w Polsce czesto
drozsze niz w Niemczech, mimo ze
maja identyczne zrédlo produkeji.
Réinice cenowe dotycza, zaréwno arty-
kutéw spozywezych, jak i kosmetykow
czy sprzetu ogrodowego. Przyktadowo,
kosiarka kosztuje w Polsce 799 zt, a w
Niemczech 422 7t krem Nivea Soft —
15,99 zt vs. 11,20 zk; piwo — 2,99 zt
vs. 2,65 zk.

Sprawa zainteresowali si¢ postowie, ko~
rzy skierowali pytanie do Ministerstwa
Rozwoju i Technologii. UOKIK wyja-

$nil, Ze réznice te nie naruszaja prawa,
poniewaz ceny ksztattowane sa lokalnie
i zaleza m.in. od sity nabywczej, kosz-
tow pracy, podatkéw i konkurenciji.
Na tle tych danych zwraca uwagg duza
réznica w zarobkach. Przecigta pensja
w Polsce to ok. 8,5 tys. zt brutto, pod-
czas gdy w Niemezech siega 18 tys. L.
Mimo to UOKIK nie widzi podstaw do
interwengji.

radiozet.pl

Papierosy beda drozec
do 2027 roku

Trwa proces stopniowego podnoszenia
akcyzy na papierosy i inne wyroby ty-
toniowe. Pierwsza podwyzka weszta w
zycie 1 marca 2025 roku, zwigkszajac
stawke akcyzy o 25 proc. i windujac
ceng paczki papieroséw powyzej 20 zt.

Kolejne etapy zakladaja wzrost 0 20 proc.
na poczatku 2026 roku oraz o 15 proc.
w 2027 roku. Szacuje si¢, ze w efekcie
Srednia cena paczki moze siggna¢ 26,50
. Podwyzki obejma réwniez tytori do
samodzielnego skrecania, cygara, wyroby
nowatorskie oraz plyny do e-papieroséw.

Drziafania te wpisuja si¢ w strategie zdro-
wotna, ktdrej celem jest ograniczenie
palenia i dostosowanie poziomu opo-
datkowania do unijnych standardéw.
Cho¢ intendjg rzadu i UE jest poprawa
zdrowia publicznego, eksperci ostrzegaja
przed mozliwym wzrostem nielegalnego
handlu. Zdaniem resortéw finanséw i
zdrowia, wyzsze ceny maja zniechecad
do siggania po wyroby tytoniowe.
wp.pl

Opracowata:
Katarzyna Frankowska
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/ﬁ\ B ELG l CA Nasze biura
w Antwerpii, Brukseli,

DIENSTENCHEQUES * TITRES-SERVICES Gandawie i Leuven:

0484 65 00 55 Antwerpia
0486 38 89 84 Bruksela
0484 36 30 08 Gandawa
0488 51 79 99 Leuven

Szukasz pracy
w dienstencheques ?

Oferujemy atrakcyjne stawki!* @_:'

(7

*Wiecej informacji w naszych biurach.



Oferujemy: < ukasz Pracy

Kontrakt bezterminowy od 1. dnia

@ pracy, bardzo atrakcyjne jako pomOC
wynagrodzenie, gwarancje wyptaty 2
na czas, czeki zywnosciowe po domowa *

8 euro od 1. dnia pracy

100% zwrot kosztow transportu, , |
(% odziez ochronnag, wakacyjne, premie zadzwon do naS.

roczne.

@ Atrakcyjne dodatki pieniezne do
wynagrodzenia premie “przywitalne” n Prace podczas nieobecnosci
dla oséb rozpoczynajacych prace, klienta (centrum prasowania lub

ktére dotaczyty do naszej firmy zastepstwo), pomoc w sprawach

z wiasnymi klientami; premie administracyjnych (bank, urzad
“motywacyjne” za stuprocentowa gminy, ubezpieczenie itp.)

frekfencje w pracy dla osob pracujach

na petny etat. Wszelkiego rodzaju W celu utatwienia rozliczenia dwa
dwiadczenia socjalne oraz ptatny ‘@ przedostatnie pracujace dni

urlop edukacyjny. kazdego miesigca biura czynne sg
w godzinach od 9.00 do 19.00;
w pozostate dni pracujace biura

i i d 9.00 do 17.00.
Nie pobieramy czynne sg o o

od klientow

dodatkowych
kosztow!

Zatrudniamy zmotywowane
osoby, rowniez bez wtasnych godzin!

Frankrijklei 88 + Rue Jacques Jansen 5 + Woaterloosesteenweg 117
2000 Antwerpen 1030 Schaerbeek 1060 Sint-Gilles

. 033011111 t. 023353535 R, 023353535

= info@belgicaservices.be = info@belgicaservices.be = info@belgicaservices.be

p Nowy Centrala prasowania:

+ Brabantdam 76 adres + Bondgenotenlaan 85 + Steenweg naar Halle 12
9000 Gent 3000 Leuven 1652 Alsemberg

. 09248 00 00 . 016 44 0000 R, 023353535

= info@belgicaservices.be = info@belgicaservices.be = info@belgicaservices.be

Badz na biezaco!
Polub nas na Facebooku
BelgicaServices

www.belgicaservices.be
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Lokator tez ma prawa - jak nie
straci¢ kaucji i uniknac sporow z
wtascicielem w Belgii?

Konczysz wynajem mieszkania w Belgii? Sprawdz, co zrobi¢, zeby odzyskac ka-
ucje i nie dac sie zaskoczyc. Prawo belgijskie daje lokatorom konkretne narzedzia
ochrony — wystarczy wiedzie¢, jak z nich skorzystac.

Zakoniczenie umowy najmu to
moment, w ktdrym najczesciej pojawiaja
si¢ nieporozumienia i konflikty. Najemcy
czesto obawiaja sie, ze wlasciciel zatrzyma
kaucj¢ bez uzasadnienia albo przypisze
im szkody, za ktére nie odpowiadaja.
Tymczasem prawo w Belgii — zaréwno
w Brukseli, jak i w pozostatych regionach
—jasno okresla zasady odpowiedzialnosci
i przewiduje $rodki ochrony najemcy.

Podstawowym dokumentem chro-
nigcym obie strony jest tzw. protokét
zdawczo-odbiorezy (fr. état des lieux,
nl. plaatsbeschrijving). Powinien by¢ on
sporzadzony na poczatku najmu, przy
wprowadzeniu si¢, oraz na koricu, gdy
lokal jest opuszczany. Protokét ten musi
by¢ przygotowany wspdlnie — w obec-
nosci lokatora i whasciciela — lub przez
bezstronnego eksperta. Tylko wtedy ma
on warto$¢ dowodowa.

Jedli protokét koricowy nie zostanie
sporzadzony w sposéb prawidlowy,
wiasciciel traci mozliwos¢ dochodzenia
roszczeni — nawet jesli w lokalu faktycznie

doszo do uszkodzeri. Zgodnie z belgij-

skim prawem, w razie braku protokotu
uznaje sig, ze mieszkanie bylo oddane
w stanie, w jakim zostalo przyjete — z
uwzglednieniem naturalnego zuzy-

cia. To oznacza, 7e whasciciel nie

moze potraci¢ z kaudji zadnych
kwot ,,na oko” czy jednostronnie

Wasciciel moze zatrzymaé cze§¢ kaudji
jedynie wtedy, gdy: istnieje prawidfowy
protokét korcowy, zawierajacy kon-
kretne zapisy o szkodach; szkody te sa
ponadnormalne (np. dziury w $cianach,
zniszczone wyposazenie, niedopilnowany
ogréd); oraz gdy wiasciciel moze je udo-

ocenionych szkéd.

Kaucja mieszkaniowa w Belgii najcze-
Sciej wynosi dwa (w Brukseli) lub trzy

miesigce czynszu i
powinna by¢ zde-
ponowana na za-
blokowanym kon-
cie bankowym na
nazwisko najemcy
— nigdy na koncie
wlasciciela. Po za-
koriczeniu umowy
i oddaniu kluczy,
obie strony musza
podpisa¢ zgode na
jej odblokowanie.
Jesli whasciciel nie
zwréci kaudji wcia-
gu dwoch miesiecy,
a nie toczy si¢ zaden
spér sadowy, moize
zosta¢ zobowiazany
do zaptacenia kar
umownych — np.
w Brukseli wyno-
sza one 10% mie-
siecznego czynszu
za kazdy miesiac
opdznienia.

kumentowaé.

Samodzielnie sporzadzony dokument,

bez obecnosci najemcy lub komornika,

MEDIACJE RODZINNE | SPADKOWE

Agnieszka Maria SITA - akredytowany mediator
ds. rodzinnych i spadkowych przy Federalnej Komisji
Mediacyjnej.

* Ugody rozwodowe
* Ugody w sprawie opieki nad dzie¢mi i alimentow
* Ugody dotyczace podziatu majatku
(z notariuszem jesli nieruchomosci)
* Ugody w sprawach spadkowych

Ugody sg homologowane w sadach niderlandzko-
i francuskojezycznych.

Postaw na porozumienie - uniknij stresu
i diugiego procesu sgdowego!

? Mauricelaan 1, 1050 Elsene
(6. pietro, gabinet nr 2)
£ mediator@trampolina.be
. www.trampolina.be
R, 0495 28 98 24
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nie stanowi waznego dowodu. Jezeli
najemca nie stawi si¢ na sporzadzenie
protokotu, wiasciciel powinien wysta¢
wezwanie listem poleconym, a w ra-
zie braku reakcji — wezwaé komornika
(huissier / gerechtsdeurwaarder). Dopiero
dokument urzgdowy daje moziwos¢ do-

chodzenia roszczen.

Jak lokator moie zabezpieczyé
swoje interesy? Po pierwsze —
zadajac zawsze pisemnego pro-
tokotu przy wprowadzeniu si¢ do

mieszkania. Po drugie — do-
kumentujac stan lokalu zdjeciami
i przechowujac kopie wszystkich
dokumentéw. Po trzecie — nie
podpisujac niczego, czego nie
rozumie. I po czwarte — opuszczajac
mieszkanie w czystym, uporzadkowa-
nym stanie, z zachowaniem termindw

wypowiedzenia.

W razie sporu lokator ma prawo skie-
rowaé sprawe do sadu pokoju (justice
de paix / vredegerecht), gdzie proce-
dura jest uproszczona i mozliwa nawet
bez adwokata. Moze réwniez skorzystaé
z bezptatnej porady prawnej w centrum
pomocy spotecznej, poradni prawnej lub
organizacji najemc6w.

Podsumowujac: whasciciel nie moze sa-

modzielnie zatrzymad kaudji ani przypi-

sa¢ lokato-
rowi winy
bez dowodu.
Lokator, ktéry

zna swoje prawa i dba o formalnosci,
jest dobrze chroniony przez belgijskie
prawo. Kaugja to nie prezent — to za-
bezpieczenie. Jesli wlasciciel chee ja za-
trzymaé, musi to udowodnié. Lokator,
keéry dziata swiadomie, nie ma si¢ czego
obawiad.

Agnieszka Maria Sita

Sprzedaz lub zakup nieruchomosci
Wsparcie w procesie transakgciji

Bezptatna wycena nieruchomosci
Konsultacje online i stacjonarnie

+32 499 43 45 59

) david@dabellevastgoed.be

Dabelle BV |

Numer licencji BIV 516743 |
Ondernemingsnr: 1010.410.792 | Derdenrekening: BE18 3632 4620 7965 |

Karel Van Overmeirelaan 5, 2100 Deurne

AXA polis nr: 730.390.160
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Sen nasz powszedni

W ujeciu przyrodniczym sen jest to stan, w ktérym nastepuje wytaczenie Swiado-
mosci, obnizenie zdolnosci reagowania na bodzce zewnetrzne oraz zwolnienie
tempa ogolnej przemiany materii. Sen zapewnia komoérkom uktadu nerwowego
wypoczynek i odbudowe rezerw regeneracyjnych.

Mozna by whasciwie powiedzied, ze sen
jest stanem wyjsciowym w zyciu czlo-
wieka — ze stanu sennodci stopniowo
jesteSmy przystosowywani przez odpo-
wiednie bodZce do stanu czuwania. Co
ciekawe, w starozytnosci sen uwazano za
stan pokrewny $mierci.

Tymczasem upowszechniajace si¢ zabu-
rzenia snu to epidemia naszych czaséw
i nie wyglada na to aby miato si¢ w tej
kwestii szybko zmieni¢. Bezsennos¢ do-
tyka juz okoto potowy ludzi na $wiecie.
W duzej mierze sami jesteSmy za to

odpowiedzialni. Od najmlod-
szych lat przyzwyczajamy sig
do okradania siebie ze snu. Juz
male dzieci sprytnie kombinuja
jak by tu opézni¢ chwile udania
si¢ do tézka, 0 nas dorostych nie
wspomng. A warto tu doda,
ze jezeli chodzi o sen to liczy
si¢ nie tylko jego dtugosé, ale
takze jako$¢, wydajnos¢.

Sen snowi nie jest réwny.
Niewyspani chodzimy jak pofamani.
Drazliwi, w zZlym humorze, uskarzajacy
si¢ na béle glowy. Jedi do tego dotaczymy
apatyczny nastr6j, obnizenie koncentragji
uwagi, klopoty z pamiecia, szybsze wy-
czerpanie psychofizyczne i ogdlne roz-
draznienie to mozna powiedzie¢, ze ma-
my gotowy przepis na katastrofe. Uklad
nerwowy nie jest w stanie przelaczy¢ sie
w stan spoczynku nieustannie pozostajac
w trybie czuwania doprowadzajac tym
samym do odretwiajacego wyczerpania.

I tak dzi§ powstaja laboratoria snu, przy-
bywa specjalistéw zajmujacych
si¢ jedynie tg dziedzing nauki,
a my coraz czgsciej traflamy
do szpitala na polisomnogra-
fig, czyli na badanie snu shu-
zace do wykrywania zaburzeld
takich jak bezdech senny, bez-
sennos¢, narkolepsja czy zabu-
rzenia zachowan w fazie snu
REM. Badanie to polega na
monitorowaniu podczas snu
fal mézgowych (EEG), pracy
serca (EKG), poziomu tlenu
we krwi (pulsoksymetria)
oraz napigcia micsniowego

(EMG).

Jaki wplyw na sen ma nasz tryb zycia?
Kluczowy. I tak jak troszczymy si¢ (a

przynajmniej czg¢ z nas) o to co jemy,
jak wypoczywamy, ile czasu w ciagu ty-
godnia przebywamy na $wiezym powie-
trzu tak samo, a moze przede wszystkim
powinni§my si¢ zatroszczy¢ o sen, czyli
o nasze gléwne Zrédio regeneracji. A w
tej kwestii z dekady na dekadg jest coraz
trudniej, bo jak tu wprowadzi¢ uregulo-
wany tryb zycia kiedy praca, dzieci, obo-
wiazki, pasje i szereg innych codziennych
czynnosci czesto nie mieszcza si¢ w har-
monogramie dnia.

Jak do tego dotozymy choroby soma-
tyczne, uzaleznienia, $wiatfo niebieskie
z ekrandw, kiodre zakldca wydzielanie
melatoniny i dziata dezorganizujaco na
rytm dobowy, to wychodzi na to, ze nasz
mézg praktycznie nigdy nie zwalnia i nie
potrafi w sposob naturalny przejé¢ w stan
spoczynku.

Przesypiamy jedna trzecig zycia. To bar-
dzo duzo, ale jest to konieczne. Przedtuza¢
snu poza t¢ norme¢ nie nalezy, ale nie
mozna tez skraca¢ go bez szkody dla
zdrowia. Jedynym rozsadnym wyjsciem
jest nauczenie si¢ ,przygotowywania’
do mozliwie jak najbardziej wydajnego,
naturalnego snu. Przy doktadnym prze-
strzeganiu regularnego trybu zycia uklad
Nerwowy wyczerpuje sie znacznie mniej,
co jest szczegdlnie wazne o 0s6b o stab-
szym (a wige fatwiej wyczerpujacym sie)
uktadzie nerwowym.

Istniejg bardzo duze indywidualne réz-
nice w zapotrzebowaniu na sen. Istotny
wplyw ma stan zdrowia, wiek, rodzaj
wykonywanej pracy. Najezgsciej jednak
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potrzebujemy siedmiu, o$miu godzin
snu aby odzyska¢ dobre samopoczucie i
energic do pracy. Warto tez wiedzie¢, ze
w miarg starzenia si¢ potrzeba snu ma-
leje osiagajac w wieku podeszlym zakres
trzech, czterech godzin snu nocnego plus
czeste drzemki w clagu dnia.

Najglebszy, najwartosciowszy z biolo-
gicznego punktu widzenia jest sen okoto
godziny po zasnigciu. No i zdecydowa-
nie przed pétnocs, idealnie w okolicach
godziny dwudziestej drugiej. Po trzech
godzinach sen jest juz plytszy. Im diu-
2¢j trwa, tym czgstsze sa ruchy naszego
ciala. Bezwzgledne zapotrzebowanie na
sen u danej osoby mozna ustali¢ przez
obserwacje, ile godzin wystarcza jej do
tego, aby nie czufa sennosci w ciagu dnia.

Mato kto zdaje sobie sprawe z tego,
ze bruksizm (nawykowe, niewiadome
zaciskanie i zgrzytanie z¢bami w czasie
snu), ktéry do niedawna uchodzit za
problem stomatologiczny ma podioze
emocjonalne (depresja, stany lekowe,
stres) i w znaczacy sposdb pogarsza jakosé
snu. Bruksizm jest efektem przeciazenia
uktadu nerwowego i czgsto jest zwiazany
z epizodami bezdechu sennego.

Jak na nasz sen wplywa hatas? O jego
szkodliwosci $wiadezy m. in. fake, ze
mate zwierzeta poddane silnym urazom
dzwigkowym ging w przeciagu paru mi-
nut lub godzin — zaleznie od nasilenia
dzwicku. Na sekdji stwierdza si¢ zmiany
w tkance nerwowej mézgu. U ludzi pod
wplywem hatasu dochodzi do zaburzeri
neurowegetatywnych. Sytuacj pogarsza
W zhacznym stopniu to, ze Sciany na-
szych nowoczesnych budynkéw miesz-
kalnych sprawiaja, ze w sypialni jeste$my
my oraz nasi sasiedzi, keorych czgsto sty-
szymy tak doktadnie jakby siedzieli pot

metra od nas.

Zaburzenia snu powtarzajace si¢ i trwaja-
ce dtuzszy czas, wiele dni, tygodni, ktére
doprowadzajg do zwickszonej drazliwo-

§ci i ogdlnego wyczerpania organizmu

sa wskazaniem do udania sie do lekarza.

Jesli borykasz si¢ z klopotami z zasnie-
ciem to by¢ moze zainteresuja Ci¢ po-
nizsze dane:

* uzywanie telefonu tuz przed snem o
48 procent zwicksza prawdopodo-
bieristwo, ze zasypianie zajmie nam
ponad godzing

* korzystanie w tym czasie z komputera
zwicksza to prawdopodobieristwo do
52 procent.

Swiatto niebieskie pochodzace z wezel-
kiego rodzaju urzadzen elektronicznych
jest gtéwnym sabotazysta snu, szczegdlnie
w godzinach tz przed udaniem sig na

walcz” z ciaglym pompowaniem adre-
naliny zabija sen. Ten tryb pozwolit nam
wieki temu przetrwa¢ jako gatunkowi,
natomiast teraz nie stuzy nam zbyt
dobrze. W rezultacie jestesmy wszyscy
chronicznie przestymulowani, dziatamy
motywowani wyrzutami adrenaliny i mi-
mo wysitkéw nie potrafimy si¢ rozluzni¢

ani w dzie, ani w nocy.

Wigkszo$¢ 0sob cierpiacych na bezsen-
no$¢ chciataby péjs¢ droga na skréty.
Otrzymac od lekarza magiczng tablet-
ke i tym samym pozby¢ si¢ problemu.
Tylko, ze nasz organizm nie slucha tak
mocno lekéw, jak stucha biologicznych
wyznacznikéw. Zyjac nieregularnie i
nichigienicznie odbieramy sobie szanse

spoczynek. Moze przy tym uposledzi¢  na przywrdcenie naturalnej réwnowagi,
syntez¢ melatoniny majacej kluczo-  ktdra jest niezbedna jedli chcemy zadba¢
we znaczenie dla fatwego zasypiania o o dobry; wydajny sen.
pieédziesiat procent.
Zzb";};f:t;;ﬁj; ALEKSANDRA SZEWCZYK

W
i dla whasnego dobra PSYCHOLOG
starajmy si¢ go za Doradztwo psychologiczne dla oséb w kryzysie
wazelka ceng unikac. * problemy w zwiazkach, relacjach z bliskimi, samotnosé

* praca indywidualna i grupowa z osobami dorostymi

I na koniec: nie od- oraz z dzieémi
kryje nic nowego,
ale chroniczny stres
i funkcjonowanie w

trybie ,uciekaj albo

* problemy z emocjami, stresem, nerwica, depresja

Gabinet: Gitschotellei 152/4, 2600 Berchem

E-mail: aleksandra7676@hotmail.com
GSM 0486 76 05 98




Zajecia w Polskiej Szkole w Antwerpii
odbywaja sie w $rody (13:20-19:00)
oraz soboty (08:00-17:00).

Oferujermy program uzupetniajacy,
obejmujacy edukacje wezesnoszkolng
jezyk polski oraz wiedze o Polsce
a takze zajecia edukacyjne dla dzieci

w wieku 4-6 lat.

Adres: Sint Jozefstraat 35
2018 Antwerpen

O
HELS 4/ ABWRIPIA.0TpRd: I Szkola Polska
e im. gen. St. Maczka
przy Ambasadzie RP
w Brukseli 7z siedzibg
w Antwerpii

antwerpia@orpeqg.pl

Zabawa - "'" ; < : ;‘ ' ‘ gen. St. Maczek,

patron szkoly

Nasza szkota

Tworzymy bezpiecznq i inspirujgcq
przestrzen, w ktorej kazdy uczen
moie rozwijac swoje talenty,

odkrywa¢ pasje i uczyt sie Co nas Wyroinia?
z radosciq. L

Twoja preysalos¢

* weot - Kim jesteSmy
pieramy kreatywnose, Ow ifkowanakadic
zachecq_my do twérczego q:ialf.:lniq Y Jastesmy szkolq, ktbra 2 dumg pielegnuje
motywujemy do zdobywania wiedzy, mk'@ mqe i W@ mb
ktérg warto sig dzielic. s 2 K
el

Nasi uczniowie biorg udziat Ksztaltujemy postawy patriotyczne, uczymy
w licznych konkursach krajowych

w i szacunku dia driedzictwa narodowego
i miedzynarodowych. % Swiadectwo MEN na koniec roku oraz kultury europejskiej i swiatowej,
: Dbamy o bezpieczenstwo i rozwa] naszych

Szkola wspolpracuje z lokalnymi

instytucjami, organizacjami uczniow, uczge ich odpowiedzialnosci
oraz przedstawicielstwami Tworzymy wspélnote, ktéra aczy Polakow
dyplomatycznymi RP w Belgii.

1w Ry @ SZKOLA POLSKA w Belgil | inspiruje do aktywnego

wel W ANTWERPI| uczestnictwa w 2yciu polonijriym.




POL-BIZ Networking XXL 2025: Wiedza. Relacje. Sukces.

POL-BIZ Networking XXL powraca w wielkim stylu, z jeszcze wigkszg dawka wiedzy, energii i inspiracji. Jesli
jestes$ polskim przedsigbiorca w Belgii lub gdziekolwiek w Europie — zarezerwuj ten dzien juz dzi$. 13 grudnia
nie bedzie zwyczajng sobota. Bedzie poczatkiem czegos nowego.

Nowy poziom, nowi prelegenci, ta sama magia, co w 2024

W tym roku na scenie POL-BIZ Networking XXL wystapia Kamila Rowinska i Mariusz Szuba — dwie
niezwykle silne osobowosci, ktére od lat pomagaja liderom dziata¢ skutecznie, madrze i w zgodzie z
warto$ciami.

Kamila Rowiriska: Od 0 do 9 milionéw

Mentorka kobiet biznesu, autorka bestsellerow, inwestorka. Jej wystapienie ,Od 0 do 9 min, czyli jak zbudowa¢
marke osobista, uzyska¢ dzwignie finansowa i zosta¢ rentierem” bedzie wyjatkowa okazja, by ustysze¢
prawdziwg historig sukcesu — bez lukru i ztudzen.

Mariusz Szuba: Przekonywanie stowem

Trener lideréw, ekspert od sity mentalnej, cztowiek, ktéry wie, jak dziata jezyk wptywu —w swoim 90-
minutowym szkoleniu na zywo pokaze, jak rozmawiac z klientami tak, zeby chcieli stucha¢ — i kupowag.

POL-BIZ Networking XXL to nie tylko scena i wyktady. To ludzie.Przedsiebiorcy z Belgii, Holandii, Niemiec,
Francji, a nawet Wielkiej Brytanii spotykaja sie tu, by wymieni¢ doswiadczenia, znalez¢ partneréw, a czasem...
przyjaciot. Bez korporacyjnej sztywnosci, za to z autentycznoscia, $miechem i otwartoscia.

Nie online. Nie pézniej. Teraz.

W tym wydarzeniu chodzi o obecnosé. O emocje, ktdre czujesz na sali. O usmiech osoby, z ktdrg wtasnie
wymienitas wizytéwke. O ten moment, w ktérym myslisz: ,To wiasnie teraz wszystko zaczyna si¢ zmieniac”.

Nie odktadaj tego. Liczba miejsc jest ograniczona. Zadbaj o swoje — juz teraz.
Spotkajmy sie 13 grudnia 2025 roku w Antwerpii

Kup bilet, zarezerwuj date, zapros$ znajomych z branzy. Bo kiedy taczymy rozwoj z relacjami — wtedy
dziejq sie wielkie rzeczy.
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Dzieciece leki. Jak pomoc dziecku
pokonac strach?

Dzieci, podobnie jak dorosli, odczuwaijg lek, cho¢ czesto nie potrafig go nazwac
ani zrozumied. Strach przed ciemnoscia, roztgka czy oceng sg naturalng czescia
rozwoju. Warto wiedzie¢, jak go rozpoznac i jak wspiera¢ dziecko, gdy sie pojawi.

Lek u dzieci nie jest oznaka stabosci ani
zego wychowania. To naturalna reakcja
organizmu na nieznane, nowe lub trud-
ne sytuacje. W wielu przypadkach dzie-
cice leki maja biologiczne, rozwojowe
lub srodowiskowe przyczyny, ktdre warto
rozumie(, aby lepiej wspiera¢ dziecko.

Dlaczego dzieci
sie boja?

Jednym z gléwnych powodéw wyste-
powania lekéw u najmiodszych jest
dojrzewanie ukladu nerwowego. Mézg
dziecka stopniowo uczy si¢ odréznia,
co jest realnym zagrozeniem, a co jest
jedynie wytworem wyobrazni. W pierw-
szych latach Zycia system nerwowy jest
bardzo wrazliwy, co sprawia, ze dziecko
moze reagowac intensywnym lekiem na
dzwigki, obrazy czy sytuadje, kiore dla
dorostych sa neutralne.

Drziecko nie rozumie jeszcze w petni,
jak dziata $wiat. Nie potrafi racjonalnie
wyjasni¢ sobie, ze ciemno$¢ nie kryje
niebezpieczeﬁswa, 7e rozstanie z rodzi-
cem jest tymczasowe, a burza nie stanowi
zagrozenia. Ograniczona wiedza i dopie-

1o rozwijajaca si¢ umiejetnosé logicznego

myslenia sprawiaja, ze dziecko wypelnia
luki wyobraznia, ktéra w tym wieku by-
wa bardzo intensywna i obrazowa.

Wptyw otoczenia
na dzieciece leki
Lek moze pojawi¢ si¢ takze w wyniku

zmian w otoczeniu. Przedszkole, prze-
prowadzka, pojawienie si¢ rodzeistwa,
rozwdd rodzicéw. Wszystkie te sytuacje
wiaza, si¢ z poczuciem utraty kontroli i
bezpieczeristwa. Drzieci, keore doswiad-
czaja naglych zmian, cz¢sto reaguja
napieciem, ktére objawia si¢ whasnie
poprzez leki, na przyklad trudnosci ze
snem, unikanie kontaktéw czy moczenie
nocne.

Drzieci ucza si¢ przez obserwacje. Jesli
widza, ze rodzic reaguje lekiem, panika
lub nadmiernym napieciem w codzien-
nych sytuacjach, zaczynaja przejmowac
te wzorce. Przykladowo, jesli mama boi

sie owadéw i krzyczy na widok pajaka,

dziecko moze uznaé, ze to co§ rzeczy-
wicie zagrazajacego. Z czasem samo
zaczyna reagowa¢ lekiem, nawet nie
rozumiejac dlaczego.

Wspdtczesne bodzee, takie jak straszne
bajki, gry czy opowiesci starszych dzie-
ci, moga wywoltywa¢ u miodszych dzie-
d silny lek. Cho¢ dorostym wydaja si¢
niegrozne, dla dziecka sg realne i moga
prowadzi¢ do nocnych lub spotecznych

obaw.

Wigkszo$¢ dziecigeych lekéw mija z
wiekiem, ale nie nalezy ich lekcewazyc¢.
Zamiast zaprzecza¢ emocjom, warto daé
dziecku wsparcie, rozmowe i obecnosé.
Nawet jesli strach wydaje si¢ irracjonalny,
dla dziecka jest prawdziwy i potrzebuje

Zrozumienia.

Zrozumienie, skad bierze sie lek, to
pierwszy krok do tego, by poméc dziec-
ku czu¢ si¢ bezpiecznie. Nie chodzi o to,
by wyeliminowa¢ wszystkie strachy, ale
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by nauczy¢ dziecko, ze emodje sg
czyms, z czym mozna sobie po-
radzi¢, zwlaszeza wtedy, gdy ma
obok kogos, kto nie bagatelizuje,
nie ocenia i po prostu jest.

Jak wspierac
dzieckow
radzeniu sobie
ze strachem?
Drziecko, ktore si¢ boi, potrzebuje .
przede wszystkim zrozumienia i
obecnosci. To, co dla dorostego
wydaje si¢ drobiazgiem, dla dziecka moze
by¢ powazna sprawa. Dlatego wazne jest,
w jaki sposob reagujemy.

Zauwaz emocje dziecka

i nazwij je

Zamiast od razu zaprzecza¢ i méwic ,,nie
bdj si¢” albo ,to glupie”, warto powie-
dziet: ,Widze, ze sie boisz. Chcesz mi
opowiedzie¢, co si¢ stato?”. Dzigki temu
dziecko czuje, Ze jego emocje sa wazne
i nie musi ich ukrywaé. Kiedy wie, ze
dorosly je rozumie, lek czgsto staje sie
mniejszy.

Badz spokojny i pewny siebie
Drzieci bardzo szybko wyczuwaja nastroj
dorostych. Jedli rodzic si¢ denerwuje,
wpada w panike albo ztosci si¢ na strach
dziecka, ono moze poczuc si¢ jeszcze
bardziej niepewnie. Warto méwic spo-
kojnym glosem i zachowa¢ opanowanie.
To daje dziecku sygnat, e sytuacja jest

bezpieczna i ze moze zaufa¢ dorostemu.

Nie udawaj, ze nic sie

nie dzieje

Motze kusi¢, zeby powiedzie¢ ,,nie ma si¢
czego ba¢” lub ,przestan, przeciez nic tu
nie ma’, ale takie stowa mogg sprawi¢, ze
dziecko poczuje si¢ niezrozumiane. Nie
warto tez potwierdzaé jego wyobrazen,
na przyklad méwiac ,moze faktycznie
co$ siedzi w szafie”. Lepiej spokojnie
wyjasni¢, ze rozumiemy strach, ale nic

zego si¢ nie dzieje, i by¢ obok.

Powtarzalnos¢ daje

poczucie spokoju

Drzieci czuja si¢ bezpieczniej, gdy ich
dzien jest przewidywalny. Stafe godziny
positkéw, kapieli i zasypiania pomagaja
im si¢ wyciszy¢. Warto tez zadbaé o przy-
jemne wieczorne rytualy, takie jak wspél-
ne czytanie ksiazki, delikate $wiado w
pokoju czy rozmowa przed snem. To

wazystko sprzyja spokojnemu zasypianiu.
Krok po kroku

Jedli dziecko boi sie ciemnosci, nie
oczekujmy od razu, ze bedzie spalo w
catkowitej ciemnosci. Mozna zostawi¢
malg lampke, a potem stopniowo przy-
zwyczajaé je do ciemniejszego pokoju.
Kazdy krok powinien by¢ dostosowany
do mozliwosci dziecka. Warto chwali¢
nawet drobne postepy.

Wspolne oswajanie leku
Drziecko moze nie wiedzie¢, jak sobie
poradzi¢, gdy jest przestraszone. Mozna
nauczy¢ je prostych sposobéw, takich jak
spokojne oddychanie, liczenie do dzie-
sieciu czy rysowanie tego, co je martwi.
Warto wspdlnie wymysli¢ cos, co bedzie
jego ,tarcza ochronng’, na przyktad ulu-
biony kocyk, kamien szczescia albo hasto,
ktére dodaje odwagi. Takie male rzeczy
pomagaja odzyska¢ poczucie kontroli.

Tresci majq znaczenie

Cazgsto Ieki pojawiaja si¢ po obejrzeniu
bajki, filmiku lub po wystuchaniu opo-
wiesci, ktora byta zbyt straszna. Dlatego

warto wiedzie¢, co dziecko
oglada i o czym rozmawia. Jesli
0§ je zaniepokoito, dobrze jest
to oméwi¢ i wytumaczy¢, co
bylo prawda, a co jedynie fik-
cja. Rozmowa czgsto pomaga
rozwiaé obawy.

Kiedy warto
szukac pomocy

specjalisty?

Leki u dzieci sa naturalne i za-
ZWYCzaj mijaja wraz z rozwojem.
Zdarzaja si¢ jednak sytuacje, w ktdrych
warto skonsultowa si¢ ze specjalista. Jesi
lek utrzymuje si¢ przez dluzszy czas iz
biegiem miesi¢cy si¢ nasila, moze to by¢
sygnat, ze dziecko potrzebuje profesjonal-

nego wsparcia.

Warto zwrdci¢ uwagg, gdy pojawiaja si¢
objawy fizyczne, takie jak béle brzucha,
wymioty czy trudnosci ze snem, ktdre
nie maja wyraznej przyczyny medycznej.
Lek moze takze wplywaé na codzienne
funkcjonowanie dziecka. Jedli unika szko-
ly; nie chee spotyka¢ si¢ z réwiesnikami,
staje si¢ wycofane, nadmiernie zalezne
od rodzicéw lub reaguje ztoscia i agresja,
dobrze jest zasiggna¢ porady psychologa
dziecigeego.

Wezesna interwencja moze zapobiec po-
glebianiu si¢ trudnosci i pomdée dziecku
lepiej zrozumie¢ swoje emocje. Spotkanie
ze specjalista nie jest oznaka porazki, ale
dowodem troski i checi zapewnienia
dziecku potrzebnego wsparcia.

Drziecigce Ieki sa czym$ powszechnym.
Najwazniejsze jest to, jak dorogli na nie
reaguja. Zamiast je thumi¢, lepiej poméc
dziecku je zrozumie¢ i poczud si¢ bez-
piecznie. Wazne, by miato pewnos(, ze
nie jest samo i ze moze liczy¢ na doro-
stego, ktéry nie ocenia, nie straszy i nie
lekcewazy.

Hanna Korcz
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W obronie nudy

Pochwata tego, co w sSwiecie nieustannego dziatania uchodzi za strate czasu, czyli
o sile nudy, odpoczynku i byciu bezczynnym.

Ten tekst jest proba zro-
zumienia, dlaczego tak
bardzo boimy si¢ nudy
oraz co mozemy zyskaé,
gdy przestaniemy przed
nig uciekal.

Nuda to jedno z najbar-
dziej niepozadanych stéw
wspdlczesnosei. Kojarzy sig
z bezruchem, marnowa-
niem czasu, brakiem ini-
Gatywy. W $wiecie, ktéry
zyje pod presja aktywnosdi, jest niemal
tabu. Tymczasem to wlasnie ona, nie-
doceniana, zagluszana, odsuwana, moze
okaza¢ si¢ jednym z najpotrzebniejszych
standw psychicznych XXI wieku.

Nie ma dzi§ dobrej reputacji. W kulturze
zdominowanej przez produktywnos¢ i
nieustanng dostgpno$¢ stan, w ktdrym
nic si¢ nie dzieje, traktowany jest po-
dejrziwie, jakby oznaczat brak zaradno-
§ci. Gdy tylko si¢ pojawia, natychmiast
prébujemy ja zapelni¢: ekranem telefo-
nu, kolejnym zadaniem, rozmowa czy
muzyka w tle. Nie pozwalamy jej trwa,
bo wydaje si¢ pustka, kt6rej nie wolno

zostawi¢ w spokoju.

A przeciez nuda, cho¢ pozornie bezwar-
tosciowa, moze by¢ jednym z najwazniej-

szych doswiadezeri wspdlczesnosci. W
ciszy otwiera przestrzeri na obserwacje i
odpoczynek. Daje czas, by mysli mogly
swobodnie wedrowaé, a kreatywnosé
miafa szans¢ si¢ pojawic. Psychologowie
podkreslaja, ze to whasnie w chwilach
nudy rodza si¢ najlepsze pomysly i
przemydlenia. Jesli pozwolimy jej istnie¢,
motze prowadzi¢ do lepszego kontaktu z
samym soba.

Nuda kiedys i dzi$

Jeszeze kilkadziesiat lat temu byla tak
naturalng czescig dnia jak pogoda i nike
nie robit z tego problemu. Rodzice nie
czuli si¢ zobowiazani do organizowania
atrakgji przy kazdej okazji, a dzieci po-
trafily spedza¢ czas razem, ,,nudzac si¢”
w sposdb, ktdry dzi§ wydaje si¢ wrecz
luksusem: bez urzadzen, bez
aplikacji, bez nieustannego
strumienia tre$ci. W takich
chwilach rodzily si¢ sponta-
niczne pomysly, wymyslone
gty; swobodne rozmowy bez

konkretnego celu oraz cisza,

keéra nikogo nie peszyta.

Drzi$ jest inaczej. Nuda stafa
si¢ czyms, co trzeba jak naj-

szybciej zagluszy¢. Juz nie tylko dzieci,
lecz takze dorodli uciekaja przed chwila
bez zajecia. Gdy pojawia sig luka w czasie,
odruchowo siggamy po telefon, wiacza-
my co$ w te, sprawdzamy wiadomosci
albo przewijamy ekrany. Robimy to cz¢-
sto bez wigkszego zainteresowania, tylko

po to, by wypelni¢ czas.

Nawet stojac w kolejce czy czekajac na
zmiang $wiatel nie pozwalamy sobie po
prostu zatrzymad si¢ na moment. Sama
obecnos¢ w chwili, w keérej nic si¢ nie
dzieje, wydaje si¢ niewystarczajaca. Czas
bez bodzcéw traktujemy jak pustke,
keéra trzeba natychmiast zapetnié, cho¢
to wlasnie w takich chwilach mogloby

zmiesci¢ si¢ najwigeej spokoju i ciszy.

Strach przed pustka

To nie sama nuda jest dzi§ problemem,
lecz Ik przed brakiem bodzcow: infor-
madji, rozrywki i zajecia. Kiedy nic si¢
nie dzieje, pojawia si¢ dyskomfort, cza-
sem ledwie wyczuwalny, ale wystarcza-
jaco silny, by nas zaniepokoi¢. Powstaje
wrazenie, ze co§ tracimy; ze umyka nam
okazja. Tymczasem nicnierobienie weale
nie oznacza straty. Przeciwnie, moze by¢
chwila, w kedrej odzyskujemy kontakt ze

sobg i z tym, co naprawdg wazne.

Nuda potrafi zatrzyma¢ nas w miejscu
i otworzy¢ przestrzen na spotkanie z sa-
mym soba, a to nie zawsze jest tatwe. W
takich momentach pojawiaja si¢ mysli,
dla ke6rych na co dzieri brakuje miejsca, i
emodje przykrywane dziataniem. Wracaja
wspomnienia, ktdre starali$my si¢ odsu-
na¢, albo pytania, na ktére nie znamy
odpowiedzi. Nie boimy si¢ samej nudy,
lecz konfrontadji z tym, co wyptywa na

powierzchnie, gdy nic nas nie rozprasza.
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Nicnierobienie
to nie lenistwo

Warto oddzieli¢ nude
od lenistwa. Nuda by-
wa chwilowa, twércza i
otwierajaca, podczas gdy
lenistwo to stan diugo-
trwaly, pozbawiony energii

i motywagji, nalezacy do
zupelnie innej kategorii.
Tymczasem ,,nicnierobie-
nie” zyskuje dzi§ nowe zna-
czenie. Nie jest brakiem dziafania, ale
$wiadomym zawieszeniem aktywnosci,
keére pozwala lepiej funkcjonowaé péi-
niej. To czas na regeneracje uwagi, wyci-
szenie bodZcow 1 stworzenie przestrzeni
dla nowych mysli.

Psychologowie coraz czesciej podkreslaja
role zjawiska okreslanego jako bladzenie
myslami, ktére uaktywnia si¢ whasnie w
stanach nudy. W takich chwilach mézg
nie realizuje konkretnych zadan, dziala
swobodniej, faczy odlegle skojarzenia,
tworzy nowe pomysly i rozwiazuje pro-
blemy w tle. Dlatego wiele inspirujacych
mysli pojawia si¢ wtedy, gdy nie robimy
nic konkretnego, na przyklad podczas
mycia naczyn, spaceru, jazdy autobusem
czy obserwowania przechodniéw z okna
kawiarni.

Badania pokazuja, ze osoby dopusz-
czajace do siebie nude lepiej radza
sobie z twdrczymi
wyzwaniami, sa
mniej impulsywne
i fatwiej znosza stres.
Nuda pelni wéwczas
funkcje regulacyjna:
pozwala odpoczaé,
zresetowal uwage,
odbudowaé zasoby
i powrdci¢ do dzia-
fania z nowa ener-
gia. Daje tez szansg
na lepszy kontake z
samym soba, bo w

chwilach pozornego

bezruchu mozna dostrzec to, co w co-
dziennym zgietku pozostaje ukryte. W
ten sposob nicnierobienie staje si¢ nie
stratg, czasu, lecz $wiadoma inwestycja
w jako$¢ zycia.

Nuda jako
kompetencja

W czasach nieustannego pobudzenia
umiej¢tno$¢ nicnierobienia staje sig
wazna kompetencja, a w pewnym sensie
takze formg samoobrony. Chroni przed
wypaleniem, przeciazeniem bodZcami
i ciaglym rozproszeniem, ktére odbie-
ra uwagg temu, co naprawdg istotne.
Uczenie si¢ tolerowania pustych momen-
6w jest dzi§ réwnie wazne jak planowa-

nie dnia czy dbanie o zdrowie fizyczne.

Coraz czesciej wracaja do fask prakeyki,
ktére pomagaja rozwijaé t¢ zdolnosé.
Medytacja uczy obecnosci w danej chwili
bez potrzeby jej wypelniania. Filozofia

slow life przypomina, ze
warto zwolni¢ i nadaé
zyciu naturalny rytm.
Swiadome przerwy po-
zwalaja oderwaé si¢ od
obowiazkéw i odetchnad,
zanim pojawi si¢ zmecze-
nie. Uwazno$¢ otwiera na
doswiadczenia, keére w
pospiechu umykaja nie-
zauwazone.

Nie muszg to by¢ spektakularne dziata-
nia. Wystarczy pét godziny bez telefonu,
spacer w ciszy, popoludnie bez planu.
Moze to by¢ takze proste zdanie: ,Nie
wiem, co bedg robi¢, i dobrze mi z tym”.
Drzi$ to wyraz odwagi i osobistej wol-

nosci.

Nuda jako przestrzen

Nie chodzi o to, by idealizowa¢ nude,
bo nie kazda jest wartosciowa i nie kazda
prowadzi do dobrych rezultatéw. Warto
jednak odzyskac ja jako przestrzen, kt6ra
nie musi by¢ natychmiast wypelniana.
Moze by¢ neutralnym polem, na kes-
rym cos si¢ wydarzy albo nie wydarzy, i
obie sytuacje sa w porzadku. To czas, w
ke6rym mydli kraza swobodnie, a cialo
odpoczywa bez poczucia winy.

W $wiecie, kt6ry nieustannie wymaga,
by$my byli szybsi, sprawniejsi i lepiej
zorganizowani, pozwolenie
sobie na chwilowe nic staje
sie aktem troski o siebie,
o wlasne zasoby, zdrowie
i réwnowage. Nuda prze-
staje by¢ brakiem, a staje
sie wartoscia, ktorg warto
na nowo zrozumie¢ i do-
ceni¢. Moze by¢ cichym
sprzymierzencem w swie-
cie nadmiaru, miejscem,
w keérym odzyskujemy
siebie.

Marzena Dobrowolska
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Z archiwum codziennosci.
Gdy telefon nie miescit sie w kieszeni

Przedmioty i miejsca, ktore jeszcze niedawno byty czescig naszego zycia, znikaja
niemal niezauwazalnie i dzis istnieja juz tylko we wspomnieniach.

Budki petne historii

Pierwsza budka telefoniczna zostata
uruchomiona w 1881 roku w Berlinie,
na Placu Poczdamskim. Nazywano
ja »Fernsprechkiosk”, a skorzystanie z
telefonu wymagalo specjalnego biletu
, Telefonbillet”. W 1889 roku w Stanach
Zjednoczonych pojawita si¢ pierwsza
budka, w ktérej oplate uiszczano mo-
net3. Poczatkowo placito si¢ dopiero
po zakoriczeniu polaczenia, a z czasem
wprowadzono system wymagajacy
wrzucenia monety przed rozpoczgciem
rOZMOWY.

W kolejnych latach budki telefonicz-
ne zaczely pojawiac sig takze w innych
krajach. W Wielkiej Brytanii pierwsza
ustawiono w Londynie w 1903 roku.
Charakterystyczne czerwone kabiny
zaprojektowano dopiero w latach dwu-
dziestych XX wicku, a ich intensywny
kolor sprawial, ze tatwo bylo je dostrzec
z daleka.

Do Polski budki telefoniczne trafity w
drugiej potowie XX wicku. Poczatkowo
stawiano je w duzych miastach i w
miejscach o duzym natgzeniu ruchu,
a z czasem staly sie stalym elementem
ulicznego pejzazu. W latach 90. mozna

je byto spotka¢ niemal na
kazdym rogu, a jeszcze
dwadziescia lat temu

dziatalo ich ponad sto
tysiecy.

Aby wykona¢ pota-
czenie, potrzebne byly
drobne monety, spe-

cjalne zetony lub karta

Budka telefoniczna Telekomunikagji Polskiej S.A.
(Wroctaw, Dgbie), autor: Grzegorz W. Tezycki,
plwikipedia.org

telefoniczna. W pierwszych automatach
stosowano monety o okredlonych no-
minafach, jednak z czasem wprowadzo-
no metalowe zetony wydawane przez
poczte i sprzedawane w kioskach. Byly
one lzejsze od monet i mialy charaktery-
styczny ksztalt, dzigki czemu fatwiej byto
je odréznié. Dopiero w latach 90. zetony
zaczely by¢ stopniowo zastgpowane przez
plastikowe karty telefoniczne z magne-
tycznym paskiem, ktére umozliwialy
wygodniejsze i szybsze wykonywanie
potaczen.

Kolejki przy budkach byly codziennym
widokiem. Rozmowy trwaly krétko, bo
kazda minuta kosztowata, a o prywatno-
éci nie moglo by¢ mowy, gdy czekajacy
slyszeli kazde stowo i niecierpliwie stukali
w szybke, dajac zna, ze czas koriczyd.

Migjsca, ktére
kazdy znat

Budki telefoniczne mialy stale i po-
wszechnie znane lokalizacje. W duzych

Automat telefoniczny typu Urmet TSP-91,
autor: SPUTNIK 1, plwikipedia.org

Automat telefoniczny AWS-7,
autor: SPUTNIK 1, plwikipedia.org

miastach stawiano je przy przystankach,
dworcach, urzedach, sklepach i pocztach.
W mniejszych miejscowosciach i na
wsiach telefon publiczny znajdowat si¢
zwykle w budynku poczty, sklepie spo-
zywezym albo w niewielkim zadaszeniu

z aparatem w $rodku.

Dla wielu mieszkacéw konkretna
budka byta punktem orientacyjnym,
tatwym do zapamigtania i wskazania.
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Spotkania ,,przy budce obok szkoly” czy
»pod budka przy poczcie” nie wymagaly
mapy ani dodatkowych wyjasnien. W
malych miejscowosciach takie miejsce
bywato réwnie rozpoznawalne jak rynek
czy kocidt, a w duzych miastach obok
budki nierzadko montowano tablice z
mapg lub rozktadem jazdy, co czynito z

niej male centrum informagji.

Budki odgrywaly tez wazna role w co-
dziennym zyciu. Przed erg telefondéw
komérkowych korzystano z nich w
naglych sytuacjach, na przyklad gdy sa-
mochdd zepsut si¢ w trasie albo trzeba
bylo wezwa¢ pomoc. Niektdre aparaty
umozliwialy darmowe polaczenie z nu-

merami alarmowymi, nawet bez monety

czy karty.

Karta, od ktdrej
zaczynata sie rozmowa

Pierwsze karty do automatéw telefo-
nicznych wprowadzono we Wioszech w
1976 roku, a wkrétce potem pojawily si¢
takze w kilku innych krajach Furopy i na
Bliskim Wschodzie. Do Polski trafity na
poczatku lat dziewigédziesiatych, zastgpu-
jac monety i zetony, co miato uprosci¢
korzystanie z telefonéw i ograniczy¢ awa-
rie zwiazane z uszkodzonymi monetami.
W 1999 roku Netia jako pierwsza wpro-
wadzita w kraju automaty obstugujace
zaréwno Karty, jak i monety.

Najpopularniejsze byly plastikowe karty
z magnetycznym paskiem, na ktérym
zapisywano liczb¢ jednostek. Automat
odliczat je w trakcie rozmowy; a w obiegu
najczeseiej spotykano nominaly 15, 30 i
60 jednostek. Pézniej pojawily si¢ takze
karty chipowe, trwalsze i nowoczesniejsze
od magnetycznych. W niekt6rych kra-

jach uzywano takze kart indukeyjnych,
keére zamiast paska magnetycznego czy
chipa mialy zatopiony w plastiku me-
talowy obwdd stuzacy do zapisu jedno-
stek. Funkcjonowaly tez specjalne karty
testowe, przeznaczone wytacznie dla ser-
wisantéw do sprawdzania poprawnosci
dziatania automatéw. Nie byly dostep-

ne w sprzedazy, dlatego dzis uchodz za
rzadkie i cenne okazy kolekcjonerskie.

Karty mozna byto kupi¢ w kioskach, na
poczcie czy w specjalnych automatach.
Wykorzystywano je réwniez w promo-
cjach, firmy zamawialy egzem-
plarze z wlasnym logo i rozda-
waly klientom. Z czasem staly si¢
przedmiotem kolekcjonerskim.
Powstawaly serie reklamowe,
okolicznosciowe i limitowane,
m.in. z krajobrazami, scenami
sportowymi czy wydarzeniami
kulturalnymi. Szczegdlna popu-
larnoscig cieszyly si¢ karty wyda-
ne z okazji wizyt papieza Jana Pawta II.

Karty telefoniczne szybko zyskaly drugie

zycie poza automatami. Noszono je w
portfelach, dzieci wymienialy si¢ nimi
jak pocztéwkami, a kolekcjonerzy tropili
rzadkie egzemplarze na gieldach w calej
Polsce. Szczegdlnie cenne byly karty z
bledami druku, kedre osiagaly wysokie
ceny. Wielu pasjonatéw przemierzato
setki kilometréw, by zdoby¢ brakujaca
w kolekgji sztuke.

Dri$ karty telefoniczne petnia juz tylko
funkcje kolekcjonerska. Na gietdach i
aukgjach rzadkie egzemplarze osiagaja
ceny od kilkudziesieciu do kilkuset zto-
tych, a unikatowe serie, zZwlaszcza testowe

lub wydane w minimalnych nakfadach,

bywaja warte znacznie wigcej.

Koniec pewnej epoki
Wraz z upowszechnieniem sig telefondw
komérkowych budki zaczely znikaé z
przestrzeni miejskiej. Poczatkowo pro-
ces ten przebiegat niemal niezauwazalnie:
pojedyncze przestawaly dziata¢ albo zni-
kaly przy okazji remontéw. Na poczat-
ku XXI wieku tempo zmian wyraznie
przyspieszylo. Telefony komérkowe staly
si¢ powszechnie dostgpne i catkowicie za-
stapily aparaty publiczne.

Przez pewien czas budki telefoniczne
staly jeszcze w miastach, miasteczkach i
na wsiach. Nieuzywane i znisz-
czone, nierzadko z wybitymi
szybami czy uszkodzonym
aparatem, byly §ladem minio-
nych czaséw. Ostatecznie w
2017 roku operator Orange
wylaczyt z uzytku ostatnie au-

tomaty telefoniczne w Polsce.

Wraz ze zniknieciem budek za-
koriczyta si¢ takze historia kart telefonicz-
nych. Jedni przechowali je w szufladach
jako pamigtke, inni kolekcjonowali. Dzis
trafiaja gléwnie do prywatnych zbioréw
i na aukgje, gdzie rzadkie egzemplarze
osiagaja wysokie ceny. Budki mozna dzis
zobaczy¢ w muzeach techniki, na starych
fotografiach lub w filmach z czaséw PRL
i lat dziewigédziesiatych.

Dla miodszych pokoleri budki i karty
telefoniczne sa réwnie egzotyczne jak
magnetofon kasetowy, dyskietka kom-
puterowa czy odtwarzacz VHS. Dla
tych, ktdrzy pamigtaja tamte czasy, sta-
nowia symbol epoki, w ktdrej rozmowa
telefoniczna wygladata zupelnie inaczej

Malwina Komysz



Dotacz do bezptatnej

TELEFON ZAUFANIA
grupy wsparcia! DLA CIEBIE

Zapraszamy kobiety, ktore doswiadczaja _
e lub doswiad by 3 lodci Boniadzinidk prawniczka 09.30 - 10.30
8] ze_mocy up CIOSW]L!-C CZ&_ ‘3_ W pI Z€SZ". OSCI e 13.00 - 14.00

| nadal zmagajg sie z je] skutkami.
Wtorek psycholozka 21.00 - 22.00
(. +32 466 901 702

\/] epe.bruksela@gmail.com Sroda prawniczka 22.00 - 23.00
Czwartek psycholozka 8.00 - 10.00
Piatek prawniczka 13.00-14.00

(. +32 466 901 702 epe.bruksela@gmail.com

%
~ICebogy,

/,-
- danE,rp!,a

popo!sku

Flandria po polsku

S ——<4Polub nas
a biezaco!




= = MITINGI
ANONIMOWYCH
NARKOMANOW

GRUPA «MALYMI KROKAMI»
w kazdy poniedziatek, 19h30-21h30

ODWAZNI | WOLNI
w kazdy piqgtek, 19h30-21h00

Miejsce
na twojq
reklame

JESTES W PULAPCE?

REST
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SKONTAKTUJ SIE Z
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ALKOHOLIKAMI

POLSKOJEZYCZNA INFOLINIA
AA W BELGII
+32 484 931102
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Szukasz pomocy bo bliska osoba zawiodta cie
przez naduzywanie alkoholu?

Wydaje Ci sig, ze nikt nie jest w stanie
Cie zrozumiec?

Grupy rodzinne Al-Anon
¢ Sg wspdlnotg krewnych i przyjaciét alkoholikéw.
¢ Tu mozesz sie dowiedziec, jak sobie radzi¢
z alkoholizmem bliskich.
» Giéwng zasadg Al-Anon jest dyskrecja
i anonimowosé

Przyjdz, czekamy na Ciebie!

Spotkania w wtorki o godzinie 19.00
Adres: Ossenmarkt 14 2000 Antwerpen
Tel. +32 4510114 84
alanon.odnowa@gmail.com
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Cho¢ przychodzi co roku, zawsze nas zaskakuje. Dni stajg sie krotsze, ciemniejsze,
chtodniejsze. Czesciej dopada nas zmeczenie, a jedyne, na co mamy ochote po
catym dniu, to koc i chwila spokoju. W takich warunkach nietrudno sie pogubi¢,

takze w relacji.

Jesienig zycie staje si¢ bardziej
codzienne. I cho¢ moze to mie¢
swoj urok, dla wielu par ten czas
bywa trudny. Rozméw jest coraz
mniej, a zmeczenie daje o sobie
znaé. Krétsze dni, brak $wiatla i
chiéd sprawiaja, ze zamykamy si¢
w sobie i skupiamy na tym, co
trzeba zrobi¢, a nie na tym, co
mozna przezy¢ wspdlnie. Brakuje
sit na bycie razem, a rutyna wciaga
kazdego z osobna. Wieczory mijaja
szybko, czgsto w ciszy albo przy wiaczo-
nym ekranie. Niby jeste$my obok siebie,
ale myslami bladzimy gdzie indziej.

W takich chwilach tatwo przeoczy¢ pierw-
sze sygnaly oddalenia. Mniej pytan, mniej
$miechu, mniej spojrzent. Zamiast rozmo-
wy szybka wymiana informacji. Zamiast
bliskosci obojetnosé. A przeciez to wasnie
w te szare dni najbardziej potrzebujemy
zosta¢ zauwazeni. Potrzebujemy drugiej
osoby nie tylko wtedy, gdy jest dobrze,
ale tez wtedy, gdy dopada nas zmeczenie
i przychodzi wycofanie.

Kiedy codziennos¢
zaczyna przewazac

Jesienig tatwo wpadamy w rutyne.
Wstajemy, robimy kawe, wychodzimy.
Wracamy, jemy, zerkamy na telefon al-
bo wlaczamy serial. I chociaz technicznie

rzecz biorac jesteSmy razem, to emocjonal-
nie coraz czgsciej obok siebie. Ona mysli
o pracy i liscie zakupdw; on o zaleglych
fakturach i nieodczytanych mailach. A po-
tem nagle keo$ pyta: ,Czy my w ogdle
rozmawiamy jeszcze 0 czyms innym niz

dzieci i rachunki?”

To nie musi oznaczaé kryzysu. To natural-
ny etap, ktéry pojawia si¢ w wielu zwiaz-
kach szczegélnie wtedy, gdy codziennosé
staje si¢ bardziej wymagajaca. Problem za-
czyna si¢ wedy, gdy nic z tym nie robimy,
pozwalajac, by dystans r6st z tygodnia na
tydziert. Zamiast jednego wieczoru bez
rozmowy s trzy. Zamiast drobnego gestu
cisza. | tak powoli oddalamy si¢ od siebie,
czgsto nie zauwazajac nawet, kiedy to si¢

zaczelo.

Jak nie zgubic¢
siebie nawzajem?

Nie chodzi o to, by co tydzien organizo-
waé kolacje przy $wiecach albo planowacd
weekendy za miastem. Takie momenty
réwniez moga zbliza, ale na co dzien
duzo wazniejsze sa drobne gesty, ktére
buduja bliskos¢. Wiele par zapomina, jak
wazne potrafia by¢ mate, codzienne gesty:

pytanie, jak minat dzien, przytulenie na
powitanie, kawa zrobiona bez prosze-
nia. To wlasnie w takich momentach
codzienno§¢ staje si¢ wspSlna.

Bliskos¢ rodzi si¢ réwniez w powtarzal-
nych gestach i chwilach spedzonych
razem. Spacer po pracy, chocby krétki.
Kolacja przy stole zamiast przed ekra-
nem. Jeden wieczér w tygodniu bez te-
lefonéw; tylko rozmowa, wspdlny film
albo serial, ktéry naprawde oglada si¢
razem. Nie musza to by¢ duze zmiany.
Wazna jest ich powtarzalnoé¢, bo to ona
pozwala utrzyma¢ wigz, nawet wtedy, gdy
dni sg trudniejsze.

Warto tez da¢ sobie prawo do niedosko-
nafosci. W relacji nie chodzi o to, zeby
wszystko bylo idealnie. Liczy si¢ to, ze
cheemy si¢ stucha¢, zauwazaé potrzeby
drugiej osoby i by¢ blisko, nawet jesli nie

zawsze mamy site na dtugie rozmowy.

Jesien moze zblizy¢

Cho¢ bywa szara i meczaca, moze staé sie
chwilg zatrzymania. To czas, ktdry daje
przestrzeni, by znéw by¢ blisko. Spedzamy
wtedy wigeej czasu w domu, ale to nie
musi oznacza¢ tylko fizycznej obecnosci.
To moze by¢ okazja, by spojrze¢ na siebie
nawzajem z wigksza uwaznoscia i przypo-
mnie¢ sobie, co naprawde nas taczy.

Nie potrzeba wielkich zmian. Wystarcza
drobne sygnaly: pytanie, czule spojrzenie,
kawa podana bez stowa. A czasem po pro-
stu te kilka prostych stéw, ktdre znacza
wiecej, niz si¢ wydaje: ,,Dobrze, ze jestes”.

Ewa Janik
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Jesienne przesilenie

Po intensywnym, petnym Swiatta i aktywnosci lecie, wejscie w rytm jesieni dla
wielu os6b wigze sie z obnizeniem nastroju, spadkiem energii i ogélnym pogor-

szeniem samopoczucia.

Zjawisko to, potocznie okreslane jako je-
sienne przesilenie, nie jest choroba w sen-
sie medycznym, lecz stanem fizycznego
i psychicznego przeciazenia wywotanym
przez zmiany w otoczeniu i trybie zycia.

Krétsze dni, ograniczony dostgp do
$wiatta stonecznego, coraz chlodniejsze
poranki i dlugie wieczory moga powodo-
waé ucigzliwe symptomy; od zmeczenia
i sennosci po rozdraznienie, problemy z
koncentracja i obnizona motywacje.

Aby lepiej przejs¢ przez ten czas i zmi-
nimalizowa¢ jego wplyw na organizm,
warto zadba¢ o spéjny i zdrowy rytm
dnia, utrzymywa¢ odpowiedni poziom
witamin, zachowac regularng aktywnos¢
fizyczng oraz pielegnowaé kontakt z wha-

snymi emocjami.

Zdrowie psychiczne

Ciao reaguje na zmieniajace si¢ warunki
atmosferyczne, ale to nasza psychika po-
nosi najwickszy cigzar emocjonalnej ada-
ptacji. Wraz z ograniczeniem kontaktu ze
stoicem maleje produkcja serotoniny, a
tym samym pojawia si¢ wicksza sklon-
no$¢ do przygnebienia, spadku nastroju,

aw skrajniejszych przypadkach, réwniez

do depresji sezonowej.

Nawet jedli objawy nie sa nasilone, wiele
0s6b doswiadcza ostabienia wewngtrzne;
motywacji, uczucia zmeczenia psychicz-
nego, wickszej drazliwosci, a takze po-
trzeby wycofania si¢.

Pomocna moze by¢ wtedy uwazna
samoobserwacja oraz wprowadzanie
nawykéw, ktére wspieraja stabilnosé
emocjonalna. Aktywno$¢ fizyczna, spo-
tkania z bliskimi, czas na odpoczynek i
regularne rytualy, wszystko to stanowi
realne wsparcie dla uktadu nerwowego.

W przypadku poglebiajacego si¢ spadku
nastroju warto siggna¢ po pomoc psy-
chologiczng. Rozmowa ze specjalista nie
musi by¢ oznaka kryzysu lecz moze by¢
forma profilaktyki i $wiadomej troski o
dobre samopoczucie.

Witamina D

Nie mozna tez pomina¢ roli witaminy
D, ki6ra jest niezbedna do prawidtowego
funkcjonowania organizmu zwlaszcza w
miesiacach jesienno-zimowych. To wha-
$nie ona wspiera odporno$¢, wplywa na
regulacje snu i nastroju a takze wspoma-
ga uklad nerwowy i migsniowy: Po lecie
jej poziom bywa jeszcze zadowalajacy; ale

juz w pazdzierniku zaczyna gwattownie
spada¢ ze wzgledu na brak ekspozycji na

promieniowanie UVB.

W naszej szerokosci geograficznej natu-
ralna synteza witaminy D w skorze jest
mozliwa jedynie przez kilka miesigcy w
roku, dlatego eksperci rekomendujg jej
suplementacje, najlepiej skonsultowang

z lekarzem i oparta na wynikach badan.

Niedobér witaminy D moze objawia¢
si¢ przewleklym zmeczeniem, podatno-
$cig na infekcje, bolami migsni a takze
obnizeniem nastroju i zaburzeniami
koncentragji. Uzupelnienie jej poziomu
jest wice jednym z najprostszych i naj-
skuteczniejszych krokéw w profilaktyce

jesiennego obnizenia formy:

Rytm dnia

Zachowanie stabilnego rytmu dnia to
kolejny element, ktéry ma ogromny
wplyw na nasze samopoczucie w okresie
przesilenia. Krétsze dni i wezesniejsze za-
padanie zmroku zaburzaja nasz natural-
ny zegar biologiczny. Organizm, pozba-
wiony statych bodzcéw swietlnych, traci
orientacje w cyklu dobowym. Zaburza
si¢ produkcja melatoniny, trudniej zasna¢
a poranne wstawanie staje si¢ coraz bar-

dziej uciazliwe.

Warto wigc $wiadomie wspieraé ten
rytm, ustalajac stafe godziny snu i po-
budki, nie pomijajac positkéw i unieza-
lezniajac si¢ od kaprysow swiada dzien-
nego. Nawet w pochmurny dzied warto
wyj$¢ na chwile na zewnatrz, by oczy i
mézg zarejestrowaly zmiang otoczenia, co
stanowi sygnat dla organizmu, ze dzierd
si¢ rozpoczat.
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W godzinach wieczornych z kolei warto
zadba¢ o wyciszenie — ograniczy¢ bodz-
ce, zrezygnowac z ekspozycji na ekrany
oraz wprowadzi¢ rytualy relaksacyjne,
ktére pomogg spokojnie zasnaé. Rytm
dnia to nie tylko narzedzie organizacyjne,
ale sposob na wspieranie wewnetrznej
réwnowagi w okresie, ktéry naturalnie
prowadzi do spowolnienia.

Aktywnos¢ fizyczna

Chot¢ jesienna aura nie zachgca do wy-
chodzenia z domu, wlasnie wtedy warto
zadba¢ o codzienny, nawet umiarkowa-
ny ruch. Regularna aktywno$¢ fizyczna,
szczegdlnie ta podejmowana na $wiezym
powietrzu, przyczynia si¢ do wzrostu po-
ziomu endorfin i serotoniny, poprawia
krazenie, dotlenia organizm i dziafa jak
naturalny regulator nastroju.

Nie musza to by¢ intensywne trenin-
gi, juz 20 minut energicznego spaceru
dziennie, jazda na rowerze, éwiczenia
w domu lub joga maja udowodniony
wplyw na psychiczne i fizyczne samopo-
czucie. Ruch nie tylko pomaga radzi¢ so-
bie ze stresem i napieciem ale tez popra-
wia jako$¢ snu i przeciwdziata spadkom
energii, ktére czesto towarzysza jesieni.

Cojesé. by
wspieraC organizm?
Jesienia zmieniaja, si¢ potrzeby naszego
ciata, po lekkiej, chlodzacej diecie let-
niej przychodzi czas na rozgrzewajace,
bardziej tresciwe potrawy. Organizm
potrzebuje stabilizacji i energii, dlatego
warto sigga¢ po produkty sezonowe:
dynie, buraki, marchew, jabtka, orzechy,

rodliny straczkowe, a takze dobre duszcze.
Te skladniki wspieraja uklad nerwowy,
wzmacniaja odpornos¢ i pomagaja utrzy-

ma¢ réwnowage hormonalna.

Warto tez pamigta¢ o ziotach i przy-
prawach, takich jak cynamon, imbir,
kurkuma czy rozmaryn, ktére nie tylko
poprawiaja smak potraw, ale réwniez
dziataja przeciwzapalnie i rozgrzewaja-
co. Ciepte positki, regularne godziny
jedzenia i $wiadome wybory na talerzu
potrafia realnie wplyna¢ na to, jak sig
czujemy — fizycznie i psychicznie.

Czego potrzebuje
umyst, by odpoczac?

W $wiecie petnym bodzcéw; informagji
i ciaglego napiecia, jednym z najwazniej-
szych zasobdw, jakich potrzebujemy, jest
cisza. Jesierd, z jej spokojniejszym rytmem
i naturalnym wyciszeniem, daje prze-
strizefl na to, by zwolni¢, odcia si¢ od
nadmiaru i skupi¢ na wewnetrznej réw-
nowadze. To dobry moment na reflek-
sj¢, spokojne wieczory bez ekranu oraz
chwile samotnosci, ktdre nie sa ucieczka,
lecz $wiadomym wyborem.

Wyciszenie moze przyjmowaé rdzne
formy: medytacja, techniki oddecho-
we, stuchanie muzyki, kontakt z naturg
a czasem po prostu bycie w ciszy bez
potrzeby dziatania. Umysl, ktéry ma
przestrzen na regeneracje, staje si¢ bar-
dziej odporny, spokojny i klarowny, co
z kolei ufatwia mierzenie si¢ z jesiennym
spowolnieniem.

Co mozesz
zrobic, by

oczuc Sie
epiej juz dzis?
Wiele rzeczy, ktére poprawia-
ja jakos¢ zycia jesienia, zalezy
od codziennych wyboréw.
Nie chodzi o rewolugje, lecz
o wstuchanie si¢ w siebie.

T

Nawet najbardziej podstawowe dziatania,
takie jak regularne positki, picie wody,
umiarkowana aktywnos¢ fizyczna, chwi-
le ciszy i odpoczynku — maja ogromna
mog, jesli sa wykonywane z konsekwen-
qja i troska o siebie. Pielegnowanie drob-
nych przyjemnodci, takich jak zapalenie
$wiecy, obejrzenie ulubionego filmu,
zanurzenie si¢ w ksigzce czy gotowanie
czego$ sezonowego, przywraca kontake
z tym, co realne, zmystowe i wzmac-
niajace.

O tej porze roku warto zadba¢ réwniez
o domowg atmosfere. Cieple $wiato,
przyjemne tkaniny i uporzadkowana
przestrzen potrafia wspiera¢ psychicznie
niemal na réwni z dobrym snem.

Jesient nie musi oznacza¢ znuzenia i gor-
szego samopoczucia. To dobry moment,
by zwolni¢ tempo, wstuchac si¢ w swoje
potrzeby i znalez¢ wigeej miejsca na ak-
tywnosci, kedre nas wzmacniaja. Dzigki
drobnym, codziennym dziafaniom moz-
na przej$é ten czas z wickszym spokojem,
lepsza energia i poczuciem, ze zrobilismy

co$ dobrego dla siebie.

Marta Wawrocka
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Spod Husarskiego Skrzydta
Od Husarskiego Skrzydta do Pancernej Gasienicy

80-lecie powstania 11. Lubuskiej Dywizji Kawalerii
Pancernej im. Kréla Jana lll Sobieskiego

W tym roku w Zaganiu, czyli pancerne;j
stolicy Polski, swoj jubileusz 80 - lecia
obchodzi Dywizja spod znaku pancerne-

W trakcie swieta D

Sztandar Dywizji

go skrzydta, ktéra za swojego patrona ob-
rata kréla Jana I1T Sobieskiego. Husarskie
skrzydlo, kiore kiedys powiewato na ry-

cerskim koniu, dzisiaj dumnie prezentuje
si¢ na kazdym pojezdzie oraz na ramieniu
kazdego zolnierza Dywizji.

Husaria zostata stormowana w 1503 roku
jako elitarna cigzka jazda Rzeczypospolite]
Obojga Narodéw. Z radji tego, ze sama
zbroja oraz uzbrojenie kosztowaly maja-
tek, do tej formacji mogli przystapic tyl-
ko najzamozniejsi szlachcice — Gwezesna
elita narodu.

Charakeerystycznym znakiem tej for-
magcji byly skrzydta przymocowane
do réznych czgdei zbroi lub do siodta.
W historii $wiata byta to jedna z naj-
skuteczniejszych formacji kawaleryjskich,
jakie powstaly. Husaria byta postrachem
dla swojego przeciwnika — wbijata si¢ w
pelnym galopie w ugrupowanie nie-
przyjaciela, niosac $mier¢ i zniszczenie z

bardzo duzym skutkiem.

Ze wigledu na swojg skutecznoé¢ husaria
odnosita wiele sukceséw na polach bitew,
migdzy innymi: bitwa pod Kircholmem
(1605), bitwa pod Kluszynem (1610),
bitwa pod Chocimiem (1673) czy naj-
stynniejsza bitwa pod Wiedniem (1683),
inaczej nazywana Odsieczq Wiederiska
lub rzadziej Wikroria Wiederiska. Byta to
bitwa stoczona 12 wrzesnia 1683 roku
pod Wiedniem miedzy wojskami pol-
sko-cesarskimi pod dowddztwem kréla
Jana IIT Sobieskiego a armia Imperium
Osmariskiego pod wodza wezyra Kara
Mustafy.

Bitwa byla przelomowym wydarze-
niem w wojnie, zakoriczyla si¢ kleska
Osmanéw, ktérzy od tej pory przeszli
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do defensywy i przestali stanowi¢ zagro-
zenie dla chrzedcijariskiej czesci Europy.

Obie te formacje — husaria i 11. Lubuska
Dywizja Kawalerii Pancernej — zjedno-
czone s3 pod jednym znakiem: znakiem
Husarskiego Skrzydta. Stanowia one w
swoich czasach o wyjatkowosci oraz
elitarnosci pod wzgledem obrony, jak i
walki z nieprzyjacielem.

Zagariska dywizja to bataliony czolgdw,
pulki przeciwlotnicze, logistyka oraz wie-
le innych podmiotéw wchodzacych w
sktad dywizji. Jest to réwniez $wietnie
wyszkolony zotnierz, specjalista w wielu
dziedzinach wojskowego kunsztu, zawsze
gotowy, by stana¢ oko w oko z nieprzy-
jacielem i strzec polskich granic. Ale to
réwniez szkolenie, wspdtpraca w ramach
NATO, wspdlne poligony i manewry
bojowe. To takze dowddzewo na najwyz-
szym poziomie.

Cyfra ,11” w nazwie to symbol po
1. Polskiej Dywizji Pancernej oraz 1.
Korpusie Drezderiskim. Obydwie te jed-
nostki mialy wielki wkiad w ostatecznym

boju II wojny $wiatowej.
Dowdédztwu Dywizji zyczymy wie-
lu sukceséw, a wszystkim jej zol-
nierzom — Pancernego Zdrowia!
Chwata Bohaterom

Wojciech Romaniak

zdjecia: kolekcja prywatna

BWALER! PANCERNES
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Dowddca 11 Lubuskiej Dywizji Kawalerii Pancernej Gen. Dyw. Piotr Fajkowski
W tle grupa rekonstrukcyjna Husaria polska

s AR T ik

Pomnik Kréla Jana lll Sobieskiego na placu czotgisty przed siedziba dywizji
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O uczciwosci, szacunku, odpowiedzialnosci i empatii méwi sie dzis coraz wiecej,
zwfaszcza w kontekscie wychowania. Cho¢ uznajemy te wartosci za istotne, nie
zawsze potrafimy przekazac je dzieciom tak, by mogty je zrozumiec i przyja¢ jako

wiasne.

Miedzy tym, co méwimy, a tym, co
faktycznie przekazujemy, czgsto istnieje
przepasé. Drzieci nie ucza sig wartosci z
wyktad6éw ani moralizatorskich przemé-
wiefl. One obserwuja. Zwracajg uwage
na to, jak dorodli si¢ zachowuja, jak mé-
wig do siebie nawzajem, jak reaguja w
trudnych sytuacjach. To whasnie z takich

chwil buduja swoje rozumienie $wiata.

Zyjemy w epoce szybkich zmian. Dzieci
potrzebujg nie tylko wiedzy, lecz takze
wewngtrznego kompasu. W srodowisku
wielokulturowym, gdzie jezyk, zwycza-
je 1 codzienne otoczenie réznia si¢ od
tych znanych z domu, wartosci stajq si¢
punktem odniesienia. W Zyciu za granica
to one najmocniej tacza pokolenia i po-
magaja zachowaé poczucie tozsamosci.

Dziecko widzi wiecej,
niz nam sie wydaje

Wielu rodzicow ma dobre intengje.
Méwia, dzieciom, ze warto by¢ uczci-
wym i uprzejmym, ze nalezy pomaga¢
innym i szanowac réznice. Jesli jednak
w domu brakuje cierpliwosci,
aw codziennych rozmowach
dominuje pospiech, napiecie
i wzajemne ignorowanie, to
whasnie to dziecko zapamieta.

Nie potrzeba wielkich stow,
by przekaza¢ wazne wartosci.
Wystarczy dotrzymac obietni-
cy, przeprosi¢ bez usprawie-
dliwien, poczekaé, az dziecko
skoficzy méwié. Okazmy cier-

pliwos¢, nawet jesli dzient byt crudny. W
takich drobnych gestach

dziecko uczy sie,
czym jest szacunek,
odpowiedzialnogé,
troska i sprawiedli-
wosC.

Jesli méwimy, ze em-
patia jest wazna, ale nie
okazujemy jej w relacjach, dziec-

ko wyczuje ten rozdzwigk. Jesli cheemy,
by szanowato innych, a sami méwimy
o nich z lekcewazeniem, trudno liczyé
na prawdziwy wplyw. Dzieci chlong at-
mosfere domu. Widzg wigcej, niz nam
si¢ wydaje. I czuja, kiedy cos jest nieau-
tentyczne.

Najskuteczniejszym sposobem przeka-
zZywania wartosci jest zycie w zgodzie z
nimi na co dzieri. Weedy nie trzeba wiele
tumaczy¢. Dziecko czuje si¢ bezpieczne i
wie, na czym moze si¢ oprze¢. Ma wzor,
keéry nie jest idealny, ale jest spéjny. A
to znaczy wigcej niz stowa.

Mate gesty,
wielkie znaczenie
Wspdtezesne zycie nie zo-
; stawia wiele przestrze-

ni na zatrzymanie sie.

Codziennos$¢ rodziny
.JI'/" czgsto sprowadza sie do
logistyki: praca, szkofa,
zakupy, zajecia dodatkowe,
wiadomosci na czatach, maile, na
kedre trzeba jeszeze dzis odpisa¢. Trudno
o chwile ciszy i prawdziwa obecnos¢.
Yatwo wpas¢ w rytm ,muszg, powin-
nam, jeszcze tylko to

W takim trybie fatwo zgubi¢ to, co
najwazniejsze. Bliskos¢ nie zawsze wy-
maga diugich rozméw czy weekendéw
poza miastem. Czasem wystarczy chwila
uwagi: wysluchanie, spojrzenie, pytanie,
keére nie koriczy si¢ na ‘jak byto w szko-
I¢, ale otwiera przestrzeri do rozmowy.
Dla dziecka nie liczy si¢ ilo$¢ wspélnie
spedzonych godzin, lecz ich jakos¢. To,

czy naprawdg jesteSmy razem.

Nawet w napigtym planie dnia moz-
na znalez¢ momenty, ktére maja
znaczenie: wspélny positek, cicha
obecnos¢ podczas zasypiania,
krétka rozmowa przy herbacie,
usmiech méwiacy wigeej niz sto-
wa. To wiasnie te drobne gesty
przekazuja wartosci. Pokazuja, ze
relagja liczy si¢ bardziej niz lista
zadan.

Drzieci nie potrzebuja rodzicow,
ktdrzy maja wszystko pod kon-
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trola. Potrzebuj takich, kidrzy sq blisko,
dostrzegaja emodje, odpowiadaja na po-
trzeby i potrafia po prostu by¢ razem,
bez pospiechu. W prostych, codziennych
chwilach buduje si¢ zaufanie. A wraz z
nim dojrzewaja wartosci, ktére dziecko
zapamicta na dtugo — nie jako wzory do
powtdrzenia, ale jako co$ naturalnego,

obecnego kazdego dnia.

Dzieci zapamietuj3 to,
co widzg
Drzieci bardzo szybko wyczuwaja, kiedy cos

si¢ nie zgadza. Jesli méwimy, ze szczeros¢
jest wazna, ale sami unikamy trudnych
temat6w lub mijamy si¢ z prawda, tracimy
ich zaufanie. Jesli uczymy szacunku, a w
codziennych sytuacjach reagujemy ztoscia,
ironig czy lekcewazeniem, nie bedziemy
wiarygodni. To, co dziecko widzi i slyszy
na co dzien, jest silniejszym sygnalem niz
to, co prébujemy przekaza¢ stowami.

Wartodci nie istnieja w teorii. Uczciwos¢
to nie tylko méwienie prawdy, ale tez
przyznanie si¢ do bledu i gotowos¢ do
naprawienia szkody. Szacunek to nie jed-
norazowy gest, ale sposéb, w jaki na co
dziert zwracamy si¢ do siebie — réwniez
wtedy, gdy jestesmy zmeczeni lub zdener-
wowani. Odpowiedzialno$¢ to nie tylko
wywiazywanie si¢ z obowiazkéw, ale takze
troska o relacje i gotowos¢ do zauwazania
potrzeb innych.

Drzieci uczg si¢ przez obserwacje i na-
$ladowanie. Chtona atmosfere domu,
sposob, w jaki rodzice reaguja na stres,
rozwigzujg konflikty; rozmawiaja ze soba.
Z tych obserwacji buduja swoj obraz $wia-
ta. Dlatego tak wazne jest, by wartosci, o
ke6rych méwimy, byly obecne w naszych
codziennych zachowaniach. Nie musimy
by¢ idealni. Wystarczy; ze bedziemy auten-
tyczni i spojni.

To whasnie codzienna zgodno$¢ stéw i czy-

ndéw sprawia, ze wartosci stajg si¢ trwate,
czyms, co dziecko rozumie i zabiera ze

sobg dalej. Nie jako obowiazek, lecz jako
co$ naturalnego, znanego i sprawdzonego
w codziennym do$wiadczeniu.

O tym, co wazne, gdy
dom jest w Belgii

W zyciu za granica tatwo zauwazy¢, ze
to wlasnie wartosci najsilniej tacza ludzi.
Polacy mieszkajacy w Belgii, mimo réz-
nych do$wiadczeni, czgsto zadajg sobie
pytanie: co naprawde chcemy przekaza¢
naszym dzieciom? Co powinno pozosta¢
z nami, nawet jesi jezyk, miejsce zamiesz-
kania czy codzienne zwyczaje si¢ zmienia?
W codziennych relacjach wspdlny jezyk
odnajduja w prostych zasadach: sfowo ma
mie¢ wagg, hie zostawia si¢ kogos bez po-
mocy, a wazne jest, by bylo uczciwie i
na serio.

Drzieci uczace si¢ w belgijskich szkotach
dorastaja w Srodowisku wielojezycznym i
wielokulturowym. Codziennie spotykaja
sie z réznorodnoscia, a ich tozsamo$é bu-
duje si¢ w dialogu migdzy domem a oto-
czeniem. W takim $wiecie jeszcze bardziej
liczy si¢ to, co wewngtrzne: uczciwosé, od-
powiedzialnosé, empatia, szacunek. To nie
s3 puste hasta, lecz punkty odniesienia,
ktére pomagaja dziecku rozumie siebie
i innych.

Wartoéci nie wymagaja de-
klaracji. Nie trzeba méwi¢
dzieciom, ze empatia jest
wazna, jesli czuja ja w do-
mu. Nie trzeba thumaczy¢,
czym jest odpowiedzialnos¢,
jesli widza ja w dziataniu. To,
co wynosimy z wiasnych do-
méw;, z rozméw z bliskimi, z
polskich $wiat, z historii opo-
wiadanych przy stole, zostaje
z nami nawet wtedy, gdy
otoczenie si¢ zmienia.

Dla wielu 0s6b mieszkajacych
w Belgii whasnie wartosci sa
tym, co pozwala zachowad

réwnowage. Nie jezyk, nie paszport, ale
wewngtrzne przekonanie, co jest wazne i
jak warto postgpowaé. To ono sprawia, ze
mozna by¢ sobg i czu¢ si¢ u siebie, nawet
jesli adres jest juz inny.

Swiat zmienia si¢ szybko. Dzieci i mto-
dziez staja dzi$ przed wyzwaniami, keérych
wezesniejsze pokolenia nie znaly: presja w
szkole, mediami spotecznosciowymi, po-
réwnywaniem si¢ z innymi i nadmiarem
informacji. W takim $wiecie wartosci staja
si¢ punktem oparcia.

Wspdlne pielegnowanie ich w domu daje
poczucie bezpieczeristwa, buduje bliskos¢
i uczy, ze réznice nie musza dzieli¢, jesli
szanujemy siebie nawzajem. Dzieci nie
potrzebuja idealnych dorostych, ale takich,
keSrzy s obecni, wspieraja i nie znikaja w
trudnych chwilach.

Wartodci nie sa lista zasad na lodéwece, lecz
czyms, co ujawnia si¢ w codziennych rela-
cjach: w tym, jak si¢ do siebie odnosimy,
jak rozwigzujemy konflikty; jak méwimy
sprzepraszam’ i ,kocham”. To one staja
sie fundamentem, dzieki ktéremu dzieci
wiedza, kim sq i co jest dla nich wazne.

Maria Nowacka
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Ksiazka na dzis

»,Obca” - Lina Bengtsdotter i tajemnice Gullspang

Niektore ksigzki zostajg w pamieci nie dlatego, ze majg zaskakujgca fabute, ale
dzieki temu, ze tworza atmosfere, w ktérg mozna sie catkowicie zanurzy¢. Tak
byto z,Annabelle”, pierwszg powiescia Liny Bengtsdotter. Autorka zabrata w niej
czytelnikow do matego miasteczka w Szwecji, odkrywajac jego tajemnice i poka-
zujac, jak tatwo wspomnienia mogg zamienic sie w ciezar, a nawet w traume.

Teraz powraca z ksiazka ,,Obca’. To
druga czg§¢ serii o Charlie Lager, jed-
nak mozna jg czyta¢ samodzielnie. Jesli
jednak ktos nie zna jeszcze ,,Annabelle”,
warto od niej zaczaé, bo tam poznaje-
my bohaterke jako kobiete, ktéra po
latach wraca w rodzinne strony, cho¢
wolataby tego nie robi¢. W obu po-
wiesciach to wlasnie powrdt staje sig
najwazniejszym motywem, powrét do
matki, do dzieciristwa i do samej siebie.

Charlie Lager nie jest typowa literacka
Sledcza, ktdra zawsze ma plan i blysk w
oku. To kobieta z wadami, kt6ra popel-
nia bledy, za duzo pije, za mato $pi, od-
cina si¢ od bliskich, a potem rozpaczli-
wie szuka z nimi kontaktu. W, Obcej”
wraca do rodzinnego Gullspéng, gdzie
znika dorosta kobieta. Jedynym tropem
jest jej corka, ale nike nie chee wierzy¢
w to, co dziewczynka méwi.

Gullspang to male, trochg zapomniane
miasteczko w Srodkowej Szwecji. Ma
swoje ciche ukfady, niewypowiedziane
tajemnice i relacje, kedrych nie da si¢ fa-
two rozerwal. Charlie zna te miejsca z
dzieciristwa i wie, ze powr6t bedzie bolat
bardziej niz zycie w obcym miescie, gdzie
nikt jej nie kojarzy. Mimo to wraca, bo
tylko tam moze znalezé odpowiedzi.
Moze nie takie, jakich szuka, ale te,
kedrych naprawde potrzebuje.

Lina Bengtsdotter nie daje prostych
odpowiedzi. W jej ksiazkach nie ma

MNowa szwedzka krélowa kryminatu

I NN
BENGTS EBEEEET E R

podziatu na dobrych i ztych. Zamiast
tego s3 skomplikowane relacje, emocje
i lojalnosci, ktdre trudno zrozumied. Jej
styl jest prosty; ale pefen wyczucia. Kazde
zdanie buduje chlodny, niepokojacy kli-
mat, a napiecie wynika bardziej z psycho-
logii postaci niz z efektownych zwrotéw
akgji. Autorka nie epatuje przemoca.

Skupia si¢ na ludziach, kt6rzy nie miesz-
cza, si¢ w prostych kategoriach. Czgsto
pisze o kobietach stojacych na granicy
emocjonalnej, spotecznej, a czasem takze
prawnej. Sama przyznaje, ze najbardziej
interesuja ja historie osob, keére nie po-

trafig znalez¢ swojego miejsca,
bo $wiat nigdy w pelni ich nie

zaakceptowal.

,Obca” jest opowiescig nie tyl-
ko o zaginionej kobiecie, ale
tez o wieziach matek i cdrek, o
dziewczynkach, kt6re zbyt szybko
musialy dorosnag, i o dorostych,
keérzy weiaz czuja si¢ zagubieni.
To ksigzka, ktéra zostaje w glowie
na diugo. Przypomina, ze nie za-
wsze musimy wszystko rozumied,
by cos poczué, i ze czasem to, co
najwazniejsze, kryje si¢ w tym, o
czym nikt nie méwi.

Lina Bengtsdotter urodzita si¢
w 1977 roku w Gullspang, tym
samym miasteczku, keére stato si¢
tlem jej powiesci. Z wyksztatcenia
jest nauczycielka jezyka szwedz-
kiego i psychologii.

Zadebiutowata w 2017 roku ksiazka
LAnnabelle”, ktdra zostala uznana za
najlepszy debiut kryminalny roku w
Szwedji. Seria o Charlie Lager obejmuje
y2Annabelle”, ,Obca” oraz ,Francesce”
i przyniosta jej uznanie krytykéw oraz
wierne grono czytelnikéw. Jej powiesci
zostaly przettumaczone na wiele jezykéw,

w tym polski.

Polecam

Agnieszka Buniowska
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POLSKI SKLEP BUDOWLANY

Tweemontstraat 62, 2100 Deurne

Company Construct
BOUWMATERIALEN

GODZINY OTWARCIA
Poniedziatek - pigtek 6.00 - 18.00
Sobota 7.00 - 16.00
Niedziela i Swieta - zamkniete




Schilder en renovatiewerken

« Ociepienia budynkow

- Kompleksowe wykoiiczenia wnetrz
- Malowanie

« Szpachliowanie
« Glazura

» Terakoia

» Karton gips itp

0485/87 10 59
tadart@onet.eu
BTW: BE 0734.739.762

To jest miejsce na
Twoja reklame

Nie czekaj!
Napisz lub zadzwon
| skorzystaj
z nowych promog;ji!

v Naprawy i przeglady kottow gazowych
I olejowych z atestem.

v’ Montaz kottow kondensacyjnych,
wentylacji i klimatyzaciji.

v Instalacje centralnego ogrzewania,
wodno-kanalizacyjne i gazowe.

Nasza firma posiada
20-letnie doswiadczenie.

Kontakt: 0494254125, 0498699317
info@instal.be

JKELEKTRO bvha

ustugi elektryczne

- 15-letnie doswiadczenie na rynku belgijskim

- instalacje re, biurowe




perfectie (0 home

Zatrudnia juz ponad 1000
pracownikow na terenie Belgii

perfectieathome.be
OFERUJEMY: _

Elastyczne godziny pracy i wynagrodzenie
ZAWSZE na czas.

Zaufani i przeszkoleni pracownicy mowiacy
w réznych jezykach pomoga Ci ustali¢ grafik
dostosowany do twoich potrzeb.

Ponadto otrzymasz u nas:

» elektroniczne bony zywnosciowe za 8 euro

» Wynagrodzenie za telefon

» ubrania do pracy: koszulki polo, fartuszki oraz buty
* Wynagrodzenie za pranie ubran

» zwrot kosztéw transportu do klienta

* roczny abonamnet na de lijn

* pienigdze wakacyjne oraz roczng premie

* HOSPITALIZATIEVERZEKERING dla Ciebie i Twojej rodziny

Nasze biura:

Uitbredingstraat 10, Berchem antwerpen@perfectieathome.be
Frans Van Heymbeecklaan 1, Deurne deurne@perfectieathome.be
Kapelstraat 25, Hove hove@perfectieathome.be
Provinciale Steenweg 50, Schelle schelle@perfectieathome.be

Handelslei 106, Zoersel zoersel@perfectieathome.be



