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Od redakcji:

Nadszedt dlugo wyczekiwany czas. Boze Narodzenie to dla nas szczegolne swigto. Cho¢ wywodzi si¢
z kultury chrzescijanskiej, obchodza je na swoj sposob wszyscy, nie tylko wierzacy. Przedstawiamy
Wam w tym numerze gazety obyczaje bozonarodzeniowe z rdznych perspektyw. Dowiecie si¢ z na-
szych artykutéw historii niektorych z nich, kultywowanych w Polsce, przedstawiamy takze sposob
swigtowania w innych krajach.

Przy tej $wiatecznej okazji udato nam si¢ przeprowadzi¢ wywiad z dyrektorem zarzadzajacym Wedla -
w czasie, gdy tak chetnie obdarowujemy si¢ prezentami, jest to jedna z najbardziej rozpoznawalnych
marek w Polsce. Dowiemy sig, co stodkiego przygotowuje nam Wedel, by ostodzi¢ dlugie zimowe no-
ce...

Znajdziecie w tym numerze krotkie relacje z aktualnych wydarzen—strajku klimatycznego, w ktorym
uczestniczyt niejeden w Was oraz z Tygodnia Ducha Szkoty, w ktérym chyba kazdy brat udziat.

Oproécz tego mamy szeroki wachlarz tematyczny artykutdw i recenzji. Mozna si¢ dowiedzie¢, czy warto
czyta¢ komiksy, jak zapamigtac sen czy tez jak skuteczniej si¢ uczy¢. Wreszcie—co obejrze¢ w kinie 1
W teatrze.

Otwieramy nowg rubryke, czyli ,.kacik poetycki”, gdzie kazdy moze pochwali¢ si¢ swoja tworczoscia.
Zapraszamy do czytania do nadsylania swoich utwordéw: herbertpress99@gmail.com
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BOZONARODZENIOWR

Swigta Bozego Narodzenia przez chrzescijan od wiekow obchodzone sg rado$nie, poniewaz upamigtnia-

ja narodziny Chrystusa — Syna Bozego. Jest to takze jeden z tych momentow, gdy mozemy spotkac si¢ z
rodzing i 24 grudnia zasig$¢ do stotu wigilijnego.

Do stoln wedhug tradycji zasiada si¢ wraz z pojawieniem si¢ pierwszych gwiazd na niebie. Uroczysty
positek poprzedza symboliczne dzielenie si¢ optatkiem. Tradycja ta wywodzi si¢ jednak ze zwyczaju sta-
rochrzescijanskiego, polegajacego na tamaniu ptaskich ptytek chleba w uroczysty sposéb, a pozniej byty
one podawane jako komunia. Wspdlnoty religijne zwykty jednak dzieli¢ si¢ Eugoliami, czyli identyczny-
mi formg chlebami, ale nieckonsekrowanymi i nieuzywanymi w obrzedzie Eucharystii.

Dawno temu, aby dobra materialne nie znikngty z domu, w dniu Wigilii ludzie nie pozyczali sagsiadom
czegokolwiek. Mimo tego powszechne byty drobne kradzieze. Sadzono, iz taki ztodzie; mogt liczy¢ na
udany rok pod wzgledem zyskéw w handlu. Skradzione przedmioty byty jednak po jakim$ czasie zwra-
cane wiascicielom.

Waznym elementem Swiat byly roznorakie wierzenia. Jedno mowi, ze podczas Wigilii Bozego Narodze-
nia dusze tych, ktorzy odeszli, dzigki tasce Boskiej sg w stanie opuszczaé zas§wiaty 1 niewidzialne przeby-
wac ze swymi bliskimi w dawnych domach. Z tego wzgledu jeszcze niedawno w czasie Wigilii, przed
skorzystaniem z krzesta czy stotu, dmuchatlo si¢ na wybrane miejsce, aby duszyczki mogty sie przesungc.

Wigilia Bozego Narodzenia, dzien tajemniczy i peten cudow, byt doskonala okazja do wrozenia przy-
sztos$ci. Wrozby zaczynano po zakonczeniu wieczerzy wigilijnej. Pogoda tego dnia miata pokazywac,
czego gospodarze mogg si¢ spodziewaé w najblizszym czasie. Gdy niebo bylo pelne gwiazd, nadchodza-
cy rok mial by¢ urodzajny, mgla zapowiadata rok wilgotny. W wigili¢ wrozono takze na temat zdrowia i
przysztego zycia. Jesli cien rzucany przez osobg podczas wieczerzy byt ostry i dobrze widoczny, zapo-
wiadalo to diugie Zycie w dobrym zdrowiu. Mato wyrazny cien wrézyl problemy ze zdrowiem i klopoty
w zyciu osobistym. Staby cien na $cianie zapowiadat powazniejsze choroby, a nawet rychta §mier¢.

Nieodtacznym elementem $wiat jest choinka. Warto zaznaczy¢ jednak, ze pierwsze drzewa w domach
pojawily sie dopiero w XIX wieku w domach niemieckich ewangelikow. Z czasem rozpowszechnito si¢
to na Pomorzu oraz Warmii i Mazurach, az stalo si¢ popularne w calej Polsce. Warto doda¢, ze w okresie

XX-lecia migdzywojennego w potudniowych regionach Polski duzo cz¢séciej domy czy inne budynki od



wewnatrz dekorowano galazkami, najczesciej jodty, sosny lub $wierku. Zanim jednak pojawity si¢ choinki,
réwniez na potudniu Polski, popularng czynnoscig bylo $cinanie czubkéw $wierkow i podwieszanie ich
drutami nad stotem wigilijnym. W zaleznosci od regionu, miala ona wiele nazw, mi¢gdzy innymi: podlaznik,
potaznik czy podiazniczka. Uwazano, ze zawieszona na suficie podtazniczka nie dos¢, ze picknie wyglada,
to 1 przynosi dobro w domu: chroni od pecha i chordb, zapewniajac dostatek, zrozumienie i mitos¢, a pan-
nom szybkie znalezienie me¢za i udane matzenstwo. Wysuszony podtaznik kruszono i dodawano do jedze-
nia dla zwierzat oraz zakopywano w bruzdach zagonéw, by poprawic¢ urodza;.

Wnetrza doméw byly ozdabiane. Znajdujace si¢ w domu siano i stoma mialy nie tylko sprzyja¢ urodza-
jom, ale takze byly symbolem ubogiego narodzenia Jezusa, ktory utozony byt na nich w niewygodnym zto-
bie, zastepujacym kotlyske. Na potudniowych krancach Polski, na przygotowany do wieczerzy stol, rzucano
ziarna zboz, grochu, maku, soczewicy, by na nich utozy¢ garnki i misy z potrawami. Bez tego marny mogt
by¢ urodzaj roslin, ktérych nasiona nie znalazty si¢ na obrusie, a takze tych, ktore byty sktadnikami dwuna-
stu dan wigilijnych.

Po podzieleniu si¢ opfatkiem zasiadamy do stotu wigilijnego. Niektorzy uwazaja, ze powinno si¢ na nim
znajdowac 12 dan, lecz nie wszedzie jest to praktykowane. Kwestia menu zalezy od regionu Polski, a tak-
ze zwyczajow kazdego domu, gdyz kazda rodzina ma swoje ulubione przepisy, czesto przekazywane z po-
kolenia na pokolenie. Dlatego dzi$ wiele zalezy od gustu domownikow. Jednak dalej na kazdym wigilij-
nym stole muszg znalez¢ si¢ okreslone dania, takie jak: barszcz z burakow z uszkami, kluski z makiem, czy
jakakolwiek potrawa z kapusty. Powinna si¢ takze znalez¢ ryba (najczesciej jest to karp, lecz mozna podaé
np. szczupaka) Do najwczesniej znanych i lubianych w Polsce potraw wigilijnych zalicza si¢ kutia, ktora
robiona jest z maku, pszenicy i miodu. W Matlopolsce robi si¢ tzw. siekanke, czyli prazong kasz¢ mieszang
z suszonymi $liwkami. Na Sadecczyznie suszone §liwki dorzucane sg tez do gotowanego grochu. Z dese-

row popularne sg migdzy innymi staropolski piernik miodowy czy deser z maku.

Artur Kosinski




Tradycje
Swiateczne
na swiecie

Swieto Bozego Narodzenia juz lada chwila! Wielu uczniéw bedzie niedtugo bra¢ udzial w wieloletnich tra-
dycjach, takich jak strojenie choinki i jedzenie wczesniej przygotowanego karpia. Nie wszystkie zwyczaje
sg jednakowe — cho¢ dla nas owe tradycje wydajg si¢ czym$ zupehie naturalnym, dla ludzi innej narodowo-
$ci bytyby nie matym zaskoczeniem. Wielu ludzi innych kultur obchodzi $wigta w sposob zupetnie inny od

nas! Ponizej przedstawiam tradycje §wigteczne trzech roznych narodow.

Zacznijmy od naszych najblizszych sgsiadoéw, czyli w tym wypadku Hiszpanii. Okres §wigteczny rozpoczy-
na si¢ w Hiszpanii od loterii ,,E1 Gordo”, 22 grudnia, ktéra powszechnie uznawana jest za najwigksza na
swiecie! Hiszpanie nie poszczg — na ich stotach mozna znalez¢ wiele potraw migsnych, a takze owoce mo-

rza, takie jak homary czy krewetki. Zamiast oplatka dzielg si¢ Turronem, czyli stodkg mieszanka miodu 1
orzechow. Prezenty rozdawane sa natomiast dopiero 6 stycznia, czyli w Swigto Trzech Kréli, ktorzy to
wspomniane upominki majg przynosic.

Wyjatkowo znanymi zwyczajami §wigtecznymi sg te amerykanskie — nie znaczy to jednak, Ze nie sg warte
uwagi. W przeciwienstwie do nas, Amerykanie obchodzg tylko jeden dzien §wiat, 25 grudnia. Przygotowa-
nia do Christmas nastepuja juz po swigcie dzigkczynienia, czyli ostatnim czwartku listopada. Potrawami
$wigtecznymi sg miedzy innymi kartofle (mashed potatoes) 1 pieczony indyk.

Najbardziej zaskakujaca okazac¢ si¢ moze wigilia u Japonczykow — nie obchodzg jej oni ze wzgledow reli-
gijnych (tylko 0.7% Japonczykow to chrzescijanie), a czysto rozrywkowych. Boze Narodzenie (lub inaczej
kurisumasu) obchodzone jest jako $wieto rodziny, uczu¢ do bliskich i mito$ci samej w sobie. Potrawy jedzo-

ne w tym czasie to bajecznie udekorowane ciasto $wigteczne (kurisumasu keeki) i, co moze najbardziej za-

skoczy¢, kurczak z KFC!

Hanna Dziubek



Wywiad z Maciejem Hermanem — dyrektorem zarzg-
dzajacym firmy Wedel

W imieniu HerbertPress rozmawia: Maja Herman
HP: Jak dlugo pracuje Pan w Wedlu?
MH: Od 11 lat, czyli od 2008 roku.
HP: Jakie wymagania stawia przed Panem ta praca?

MH: Moja praca wymaga ode mnie wielu roznorakich umiejetnosci, takich jak analiza sytuacji, zarza-
dzanie ludzmi czy budowanie strategii rozwoju firmy. Oprocz wiedzy, niezbedne sg pewne cechy cha-

rakteru, takie jak pracowitos¢, zaangazowanie czy upor w dazeniu do celu.
HP: Sprawia to Panu przyjemnos¢?

MH: Tak, praca daje mi wiele satysfakcji. Po pierwsze, czekolada sama w sobie jest bardzo przyjemnym
produktem. Po drugie, ta praca daje mi wiele mozliwo$ci rozwoju osobistego. W Wedlu panuje takze

radosna atmosfera, co tez jest bardzo wazne.
HP: A jaki jest zwigzek miedzy Wedlem i Lotte?

MH: Lotte to japonska firma stodyczowa, ktora zostata witascicielem Wedla w 2010 roku. Japonczycy to
bardzo ciekawy nar6d o wysokiej kulturze. Dzigki unikalnej wspotpracy z Lotte, Wedel moze si¢ w

ostatnich latach tak dynamicznie rozwijac.
HP: WprowadziliScie ostatnio jakies nowe produkty na rynek?

MH: Oczywiscie. W branzy stodyczy pojawia si¢ bardzo duzo nowosci. Najwigksza nowoscig dla We-
dla w tym roku byta cata seria lodow, sktadajaca si¢ z kilkunastu produktow. Zaréwno na patyku, jak i
w pudetkach. Bylo to kilka rodzajow lodow: ptasie mleczko, bardzo popularne lody stony karmel i nie

moglo zabrakng¢ oczywiscie lodow czekoladowych.
HP: Jak duzg konkurencj¢ ma Wedel?

MH: Konkurencja stodyczy w Polsce jest bardzo duza. Sg wsrdd nich firmy polskie, takie jak Wawel
czy Goplana oraz firmy zagraniczne, takie jak Ferrero (np. jajko niespodzianka) czy firma Mondelez
(np. czekolada Milka).

HP: Jak Wedel przygotowal si¢ na Swi¢ta?

MH: Swieta to najwazniejszy okres dla producentéw czekolady. Polacy tradycyijnie w $wigta umilaja
sobie czas, m. in. jedzac czekolade. Wiekszo$¢ z nas daje tez swoim bliskim co$ stodkiego w prezencie.
Dlatego w ofercie Wedla znajduje si¢ duzo takich produktéw, np. kalendarz adwentowy, ptasie mleczko
dekorowane czy kawowe pralinki. Wedel posiada 30 pijalni czekolady w calej Polsce. W nich mozna
znalez¢ bardzo unikalng oferte Swiateczng (czekoladowe figurki czy specjalnie dekorowane torciki) — te

produkty zostaty wykonane recznie!



HP: Macie nowy mural na fabryce. Czy on si¢ odnosi do czego$ konkretnego?

MH: Wedel zawsze pielggnowat zwiazki z polskimi artystami. Estetycznie wykonane murale tadnie wpi-
sujg si¢ w krajobraz polskich miast. Dlatego poprosilismy mioda polska projektantke o zaprojektowanie

sceny z zycia fabryki. Ta wiasnie scena zostata umieszczona na $cianie Wedla od ul. Grochowskiej.
HP: Co zrobi¢, zeby w przysztosci méc pracowa¢ w Wedlu?

MH: Mlodym ludziom najprosciej dosta¢ pracge w Wedlu poprzez program stazowy, ktory co roku organi-
zujemy dla studentéw. Zeby si¢ do niego zakwalifikowaé, nie trzeba mie¢ jakiej$ specjalnej wiedzy. Te
wiedze¢ przekazujemy stazystom poprzez szkolenia. To, co jest niezbedne, to wlasciwa postawa czyli cig-
gla che¢ do nauki, zaangazowanie, pasja, pokora i pozytywne nastawienie. Cenimy tez sobie inteligentny

humor J.

HP: Dzigkujemy bardzo za rozmowe.




Tydzien ducha szkoly

W ostatnim tygodniu listopada w naszej szkole zorganizowany zostat ,,Tydzien ducha szkoty”. Od
poniedziatku do pigtku wielu uczniéw przebierato si¢ wedle tematyki danego dnia.

Pierwszy dzien byt ,,dniem dresa”. Wtorek to ,,dzien ZOO”, w tym dniu uczniowie mieli przebra¢
si¢ za jakie$ zwierze. Sroda byla ,.dniem postaci z bajek”. Inaczej ujmujac, mozna bylo przyjsé¢ do
szkoly przebranym za wybrang posta¢ z bajki. Tematem czwartego dnia bylo halloween, czyli nale-
zalto przebraé si¢ za kogo$ strasznego. Ostatni dzien — cieszacy si¢ najwigkszg popularnoscia - byt
dniem ,,black friday”, uczniowie mieli ubrac si¢ ,,na czarno”.

Tydzien ducha szkoty ma juz wieloletnig tradycje w naszym Liceum. To doskonata okazja do dobrej
zabawy, zademonstrowania mozliwos$ci swojej wyobrazni, poczucia humoru, a takze talentow (stroje

wielokrotnie wykonujemy samodzielnie). Dodatkowym atutem tej akcji jest fakt, ze osoby przebrane

w danym dniu sg zwolnione z odpowiedzi ustnych.




MLODZIEZOWY STRAJK KLIMATYCZNY AUl

School strike for the climate also known as Fridays For Future or Youth Strike for Climate is gaining
more and more recogniction these days. It’s a global movement formed by Greta Thunberg — she’s a
young (born 2003) climate activist. In 2018 she started to strike outside the Swedish parliament. She
decided to continue striking every Friday until something change. Not long after that thousands of
young people joined her. Young people take part in demonstrations to demand action to prevent
further global warming and climate change. On 15 March over 1 million strikers around the world
gathered.

Miodziezowy Strajk Klimatyczny to ruch stworzony przez szwedke Grete Thunberg — miloda
aktywistke walczacg o zmiany. W 2018 roku rozpoczeta strajk szkolny pod szwedzkim parlamentem i
postanowita kontynuowa¢ go w kazdy piagtek, dopoki nie zostang podjete dziatania majace na celu
ratowanie Ziemi (w tamtym okresie bylo wiele pozarow w Szwecji). Mlodziez z calego Swiata
dowiedziala si¢ o niej 1 zaczela dolacza¢ do ruchu. Aktualnie mamy coraz wigcej $wiadomych
miodych, ktérzy wychodza na ulice, wspdlnie domagajac si¢ o lepsza przysztos¢ — chca powstrzymac
globalne ocieplenie 1 zmiany klimatyczne. By do tego doszlo, potrzebna jest pomoc ze strony
dorostych. W Polsce strajk odbyl sie 20 wrzesnia 1 29 listopada 2019. Greta aktywnie udziela si¢
medialnie, bierze udzial w konferencjach jako glos przysztych generacji.

Kinga Piatek

zrédto: Onet.pl Mitodziezowy Strajk Klimatyczny w Warszawie




Czy komiks tylko dla dzieci?

Komiksy zna niemal kazdy z nas. Przygody ich bohateréw uczyty nas, jak by¢ odwaznym i uczciwym.
Byly niegdys$ jedna z najlepszych z rozrywek. Czy maja one co$ do zaoferowania dojrzalszemu czytelniko-

wi?

Kultura komiksu nigdy nie rozwingta si¢ w Polsce do takiego stopnia, jak w innych krajach, na przyktad
Ameryce czy Japonii. Duza czg$¢ naszego spoleczenstwa uznaje je za rozrywke przeznaczong wylacznie
dla dzieci i mlodziezy (cho¢ ta druga grupa wykluczana jest z grona odbiorcoOw niemal tak czesto jak doro-
$li). Powszechnie uwaza sie¢, ze komiksy opowiadaja wylacznie o superbohaterach i nie przekazuja zad-
nych wartos$ci czytelnikowi. Myslenie to btedne — §wiat komiksu jest o wiele bardziej zr6znicowany, niz
mogloby sie wydawaé. Nie kazdy z nich napisany zostat z zamyslem szybkiej i latwej zabawy. ,,Maus”
Arta Spiegelmana, opowiada o zyciu ojca autora, Wiadka Szpigelmana, ktéry przezyt Holokaust. Z pew-
noscig mozna powiedzie¢, ze jest on najwazniejszym komiksem w historii, lecz na pewno nie jedynym,
ktory niesie za sobg wazne przestanie. Inna powies$¢ graficzna zadajaca wazne pytania na temat ludzkiej
moralnosci i cztowieczenstwa jest ,,V for Vendetta” Alana Moore’a, ktorej akcja rozgrywa sie¢ w dystopij-
nej Wielkiej Brytanii. Dziet rGwnie wybitnych, jak te wymienione powyzej, jest wiele. Tylko przestarzata

opinia o tym $rodku przekazu powstrzymuje publik¢ od odkrycia ich.

Komiksu nie nalezy ignorowac. Jest to medium tak samo wazne, jak jakiekolwiek inne. Nawet jesli wigk-

szo$¢ z nas jest przyzwyczajona do filmow i ksigzek, warto czasem siggna¢ po komiks.

Hanna Dziubek, kl. 141

ALAN MDODRE
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INCEPCJA NA WYCIAGNIECIE REKI?

Czy styszate$ moze o czyms$ takim, jak Swiadome $nienie? Zaloze si¢, ze masz przynajmniej jednego zna-

jomego, ktéry ma takie sny na co dzien. Jednak na czym tak naprawde polega swiadome marzenie senne?

J4

Swiadome sny to najproscie] w $wiecie sny, w ktorych zdajemy sobie sprawe, ze $nimy. No i co w tym
takiego zadziwiajacego? A to, ze mozesz robi¢ w nim to, co ci si¢ zywnie podoba! Mozesz lata¢, jezdzi¢
wymarzonym samochodem, teleportowaé si¢ w rozne miejsca (nawet poza Ziemia!), spotkac si¢ ze swoim
ulubionym aktorem/aktorka, zapyta¢ podswiadomos¢ o dalszg droge w zyciu 1 o wiele wiecej. We $nie,
swiadomym czy nie§wiadomym, osrodek mozgu odpowiedzialny za krytyczne mys$lenie nie funkcjonuje
tak, jak w zywym $§wiecie. Dlatego tak naturalne jest dla nas $nienie o kosmitach, o lataniu itp. Jedynym
ograniczeniem $wiadomego $nienia sg nasza wyobraznia i przekonania, szczegdlnie to drugie, poniewaz
gleboko zakorzenione przekonania potrafig czasami przysporzy¢ nam niemato trudu, aby opanowaé¢ we

$nie czynno$¢, w ktorg w rzeczywistosci nie wierzymy (np. latanie).
A zatem gdzie jest haczyk?

W zaleznosci o predyspozycji, jedni mogg juz po paru dniach uzyska¢ §wiadomos¢ we $nie, a drudzy po

tygodniach treningu. Najwazniejsza jest wytrwatos$¢, dlatego warto poznaé podstawy.
Podstawy $wiadomego $nienia:

1. Pamietaj o czym S$niles.
,C0? Ale ja przeciez nie mam sndw!” A to, niestety, nieprawda. Kazdy, w zaleznosci od dlugos$ci snu, w
ciggu nocy doswiadcza od trzech do pigciu marzen sennych (jesli stosuje sen monofazowy). Sny s3 nieu-
niknione. Zatem jak nauczy¢ si¢ zapamigtywania swoich snow? Najwazniejsza jest intencja. Trzeba chciec
je pamigtaé. Najlepszym na to sposobem jest stosowanie autosugestii przed snem. Pozwola nam w tym
afirmacje powtarzane wielokrotnie. Afirmacja to krotka, pozytywna fraza, wypowiadana w pierwszej 0so-
bie i czasie terazniejszym. Afirmacje wykorzystujemy, aby przekaza¢ co§ do pod$swiadomosci, w celu
zmiany ktorej$ czgsci swojego zycia na lepsze, zmiany ograniczajacych przekonan itp. Przyktadowa afir-
macja na pami¢¢ snow: ,,Kiedy budzg¢ si¢ rano, pamigtam swoje sny”. Wazne jest, aby zwizualizowa¢ so-
bie moment, w ktérym budzisz si¢ i zapisujesz sny w swoim dzienniku snow, ktory jest kolejnym, réwnie
waznym narz¢dziem pozwalajagcym nam pamigta¢ sny. Zapisuj w nim wszystko, co pamigtasz o snach,

zaraz po przebudzeniu.

2. Stosuj Testy Rzeczywistosci (ang. Reality Checks)
Gdy pamietanie snow bedzie juz u ciebie na porzadku dziennym, pora poswigci¢ wiecej uwagi rzeczywi-
stosci, w ktorej zyjesz na co dzien. Przydadza si¢ do tego dwie rzeczy: Testy Rzeczywistosci oraz — jako
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jedna z wielu - technika ,,All Day Awareness” (w skrocie A.D.A.). Testem Rzeczywistosci jest krotka
czynnos$¢, ktoérej dzialanie we $nie nie przebiega dokladnie tak, jak w prawdziwym $wiecie. Jest nig np.
proba przekhucia swojej reki palcem, gdy uda ci si¢ to zrobi¢, juz wiesz, ze $nisz, bo na jawie (czyli w sta-
nie $wiadomos$ci, w ktorym jeste§ po obudzeniu) jest to niemozliwe. (Chyba, ze masz palec w ksztalcie
stozka i site prasy hydraulicznej). Innym TR moze by¢ zatkanie nosa i proba oddychania. Jesli §nisz, praw-
dopodobnie uda ci si¢ bez problemu ztapa¢ oddech. Jednak Testy Rzeczywistosci majg jedng powazng wa-
de: nie dadza si¢ wykona¢, jesli nie uzyskasz cho¢ minimalnej §wiadomos$ci. W takim razie, gdzie sens
uzywania tej techniki? Istnieje on tylko, jesli stosujesz A.D.A. Technika ta polega na ciggtym kwestiono-
waniu realno$ci $wiata, cigglym zastanawianiu si¢, czy moze wlasnie nie znajdujesz si¢ we $nie (jest prak-
tycznie tym samym co ,,uwaznos$¢”, ang. ,,Mindfullness”). Zachowujac uwazno$¢ podczas catego dnia
zwracasz uwage na doznania pochodzace od poszczegdlnych zmystow, np. podczas wysiadania z autobusu
w drodze do szkoty, zwracasz uwage na to, co czuja twoje stopy. Jak duzy ciezar czujesz, stapajac po zie-
mi? Jak daleko jest od ciebie obiekt, w ktorego strone idziesz? Jest zimno czy ciepto? Ulica jest hatasliwa
czy raczej spokojna? Zadawanie sobie takich pytan pomaga nam w dwodch rzeczach; po pierwsze, dzigki

cigglym mysleniu o naszym otoczeniu, wyrabiamy sobie nawyk robienia tego takze w ciggu snu, co po-
zwoli nam w nim uzyska¢ §wiadomos$¢ potrzebng do wykonania Testu Rzeczywistosci. Po drugie, przyku-
wajac wigkszg uwage do swoich zmystow, zwigkszasz przejrzystos¢ 1 intensywnos$¢ doznan w trakcie snu,

co pozwala lepiej go przezywac i pamigtac. Te dwie techniki, wykonane osobno lub razem gwarantujg nam

uzyskanie §wiadomosci, pod warunkiem, ze pamigtasz swoje sny.
A wiec wiesz juz, czego potrzebujesz najbardziej, aby uzyska¢ swiadomy sen. Mimo cigglej tajemniczosci,
jaka jest obdarzony ,.Lucid Dreaming” jest wiele innych technik, wskazowek w Internecie oraz w ksigz-

kach o tematyce $wiadomego $nienia. Jesli chcesz dowiedzie¢ si¢ wigcej na temat LD, kursow, ksigzek, nie

wahaj si¢ napisa¢ do mnie na Facebook’u.

Cezary Jereczek

Obraz Roba Gonsalvesa inspirowany snem:




»Czy rzeczywiscie wszechmocni w sieci?”

recenzja spektaklu teatralnego

Dnia 23 pazdziernika 2019 r. wraz z uczniami innych klas, wybraliémy si¢ do Teatru Kamienica na

spektakl teatralny pt. ,,Wszechmocni w sieci”.

Autorem spektaklu jest Wawrzyniec Kostrzewski, ktory wyrezyserowat takze sam spektakl. Muzy-
ke napisat Piotr Labonarski. Choreografig zaje¢li si¢ Jarostaw Staniek i Katarzyna Zielonka, produkcjg —

Karolina Gromadzka.

»Wszechmocni w sieci” to trzeci spektakl Teatru Kamienica po ,,My, dzieci z dworca ZOO” 1
,Dopalacze. Siedem stopni donikad”, stworzony z myslg o mtodziezy.Trescig spektaklu jest problem cy-

berprzemocy 1 jej konsekwencji, ktorych nie mozemy sobie nawet wyobrazic.

Bohaterami sztuki sg trzy osoby — Marcin, Anai i kobieta z sieci. Marcin to chlopak, ktory w sieci
ukrywa si¢ pod pseudonimem Blade Runner. Mysli, Zze dzigki temu jest bezkarny 1 wolno mu wszystko na-
pisa¢. Kolejng bohaterka jest Anai, dziewczyna mieszkajaca w Japonii. To wlasnie jej przytrafita si¢ okrop-
na historia zwigzana z hejtem. Ostatnig bohaterka jest kobieta z sieci. Nie obchodzi ja dobro ludzi, chce
zdoby¢ ,,najlepsze” sytuacje, z ktorych si¢ Smieje. Coraz bardziej podjudza Marcina, az do tego stopnia, ze

chlopak wypisuje najokropniejsze rzeczy o Anai.

Glownym watkiem spektaklu jest okrutna historia o Anai. Dziewczyna podoba si¢ Marcinowi, wiec
ten postanawia do niej napisac. Jednak po dluzszym pisaniu, Anai odrzuca Marcina. Ten postanawia si¢
zemsci¢. Najpierw obraza dziewczyne w sieci, jednak jego hejterskie czyny posuwajg si¢ coraz dalej. Pisze
przykre komentarze pod postami w Internecie. Posuwa si¢ nawet do tego, ze wrzuca do Internetu filmik, w
ktorym jest scenka jak z gwattu. To wszystko przerasta dziewczyng do tego stopnia, ze nie chce wychodzi¢
z pokoju, bo si¢ wstydzi. Wszystkie osoby usunety ja z grona swoich znajomych, co dodatkowo sprawia
Anai bol. W konicu dziewczyna nie wytrzymuje i wiesza si¢ na skakance. Po tym tragicznym wydarzeniu
chlopak wreszcie rozumie, ze popetnit ogromny blad, ma Zycie innej osoby na sumieniu. Lecz czasu nie

mozna cofnac.

Sztuka teatralna byta zagrana bardzo dobrze. Aktorzy chceieli pokazad, jak zty jest hejt i moze nawet
zniszezy¢ zycie drugiego cztowieka.

Chcialabym zachegci¢ do obejrzenia spektaklu pt. ,,Wszechmocni w sieci”. Uwazam, iz jest wart po-
swigcenia uwagi i refleksji.

Wiktoria

HSZECHMOCHNI
H SIECI,
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Hamlet w Teatrze Dramatycznym

Dnia 8 grudnia 2019r. razem z klasg 1a i wychowawczyniami udali$my si¢

do Teatru Dramatycznego na spektakl pt. ,,Hamlet”.

Autorem tragedii jest William Szekspir. Sztuke wyrezyserowat Tadeusz
Bradecki. Opracowaniem muzycznym zajat si¢ Krzysztof Sierocinski, a projekcja HXKE&W 713
Antoni Witkowski. O scenografi¢ i kostiumy zatroszczy? si¢ Andrzej Witkowski, a
o choreografi¢ - Przemystaw Wyszynski. Obsada: Krzysztof Szczepaniak — Hamlet, Piotr Siwkiewicz — Duch Ojca
Hamleta, Maciej Wyczanski — Klaudiusz, Anna Moskal — Gertruda, Mateusz Weber — Horacy, Mariusz Wojcie-
chowski- Poloniusz, Lidia Pronobis- Ofelia, Kamil Szklany — Laertes, Piotr Balcewicz — Rosencrantz, Michat Kla-

witer — Guildenstern, Modest Rucinski — Fortynbras.

,Hamlet” to tragedia napisana na przetomie XVI i XVII wieku i jest jednym z najbardziej znanych drama-
tow, powstaltych w epoce elzbietanskiej. Akcja sztuki dzieje si¢ gldwnie na zamku kréla Danii w Elsynorze. Glow-
nym bohaterem tragedii jest Hamlet, ksigz¢ Danii, ktory wraca do kraju z Wittenbergi. Jest zrozpaczony po $mierci
swego ojca, takze Hamleta. Dodatkowo jest mocno wzburzony postgpowaniem matki, ktora niedtugo po $mierci

ojca, wychodzi za maz za jego stryja Klaudiusza.

Spektakl rozpoczyna si¢ pojawieniem si¢ ducha ojca Hamleta. Ksigzg, dowiedziawszy si¢ o tym zdarzeniu,
postanawia sam sprawdzi¢, co si¢ dzieje na zamku. Spotyka ducha, ktory wyjawia mu prawde o swojej Smierci —
zostat zabity przez wlasnego brata, Klaudiusza. Prosi syna o pomszczenie go. Ma jednak nie krzywdzi¢ matki.
Hamlet przybiera posta¢ niezrownowazonego psychicznie szalefica, by mdc $ledzi¢ zachowane stryja i u$pi¢ jego
czujno$¢. Laertes wyjezdza do Francji. Do ksiecia Hamleta przyjezdzajg szkolni koledzy — Rosencratz i Guilden-
stern. Jednak ich zadaniem jest szpiegostwo dla krdlewskiej pary, ktorzy nie wiedza, co stato si¢ z ksigciem. Hamlet
domysla sie podstgpu i nie udziela odpowiedzi na zadawane pytania. W tym czasie Hamlet zrywa z Ofelia, ktora
bardzo kochat. Do zamku przyjezdzaja aktorzy. Wystawiaja sztuke, lecz przarabiaja na tyle tres¢, by pokazywata
zabdjstwo ojca Hamleta. Klaudiusz jest tym oburzony i wychodzi. Dzieki temu Hamlet uzyskuje poszlake. Podczas
rozmowy Hamleta z matka, zabija stojacego za kotara Poloniusza. Ksigze zostaje zatrzymany na rozkaz kroéla i
wystany do Anglii, ktéry chce si¢ go pozby¢. Jednak Hamletowi udaje sie¢ wréci¢ z powrotem do Danii. Do zamku
wraca Laertes i dowiaduje si¢, w jaki obted wpadta jego siostra Ofelia. Dziewczyna umiera, topigc si¢ w rzece. Do
Elsynoru powraca Hamlet i trafia na pogrzeb dziewczyny. Miedzy Hamletem a Laertesem dochodzi do pojedynku.
Matka Hamleta wypija zatrute wino, ktére miato by¢ przeznaczone dla ksigcia. Hamlet wygrywa pojedynek, jednak
zostaje raniony zatrutg bronig Laertesa. Ta bron przechodzi w r¢ce Hamleta i raniony zostaje Laertes. Gertruda,

matka Hamleta umiera. Kolejng ofiara jest Laertes, potem krél Klaudiusz. Na koncu umiera sam Hamlet.

Uwazam, ze przedstawiona sztuka teatralna byta §wietna. Aktorzy odegrali swoje role wy$mienicie, mocno
si¢ w nie wezuwali. Jest to tragedia, lecz zawiera elementy komizmu, przy ktérych mieli$my okazje si¢ po§miac.

Ogromnie polecam obejrzenie sztuki w tej rezyserii.

Wiktoria
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»Pilsudski' - film o pierwszym Marszalku Polski

,,Pitsudski” to polska fabularna produkcja biograficzna z 2019 roku, wyprodukowana przez Studio Filmo-
we ,,Kadr”. Swoja premiere film miat 13 wrze$nia 2019 roku. Autorem scenariusza oraz rezyserem jest
Michatl Rosa. Zaserwowal on widzom opowies¢ o charyzmatycznym przywodcy, nalezacym do $cistej czo-
t6wki najbardziej rozpoznawalnych postaci w Polsce, ktéremu, jak kazdemu $§miertelnikowi, zdarzajg si¢
chwile stabosci. Pomimo niewielkiego budzetu, wynoszacego 13,5 min z1, Rosa stworzyl barwng opowies¢

o latach mtodosci przysztego Naczelnika Panstwa.

Muzyka towarzyszaca akcji wzmagala napiecie. Piosenka ,,To nie mialo prawa si¢ sta¢” wienczyla ekrani-
zacje. Stanowita ona potaczenie nowoczesnych konwencji i oddawata ducha catej historii. Dekoracje i

stroje odtworzono z wielka doktadno$cia, odwotujac niezwykle realistycznie klimat poczatku XX wieku.

Tytulowego bohatera, ktérego doskonale zagratl Borys Szyc, poznajemy w momencie, kiedy znajduje si¢ w
petersburskim szpitalu psychiatrycznym. Dzigki akcji przygotowanej przez Aleksandra Sulkiewicza (Jozef
Pawlowski) Pitsudski wydostaje si¢ na wolno$¢, co umozliwia mu rozpoczecie dzialan majacych na celu
przywrocenie Polsce niepodleglosci. Przystepuje do odbudowy struktur PPS, przygotowuje strategie zbroj-
nego wystapienia przeciwko zaborcy, z czym nie zgadzaja si¢ wladze partii, dlatego zostaje z niej wyrzu-

cony.

Ekranizacja przedstawia rozlegly horyzont czasowy, a narracja koncentruje si¢ na momentach przetomo-
wych. Pitsudskiego pokazano jako cztowieka majacego wiele twarzy, zwyczajng osobg, ktora ma takze
swoje ciemne strony. Ma zone¢, Mari¢ (Magdalena Boczarska), lecz wraz z uptywem czasu ich uczucie ga-
$nie. Pojawia si¢ watek kochanki, Aleksandry Szczerbinskiej (Maria D¢bska), rowniez Wandy, jego pa-
sierbicy (Eliza Rycembel).

Wedlug mnie, ta filmowa biografia jest godna polecenia, tworcy z dbaloscig podeszli do kostiumow oraz
scenografii, co nadaje odpowiedni klimat. Metamorfoza Borysa Szyca 1 autentyczna, ludzka posta¢, ktora
wykreowal, $wiadczy o jego wspanialej grze aktorskiej. Jednakze z powodow budzetowych w filmie wy-
stepuje spory przeskok migdzy wydarzeniami. Nie wptywa to jednak na efekty konicowe, bo fabuta trzyma

W napigciu, sceny stanowia catos¢, a relacje 1 emocje sprawiaja, ze mozemy wczu¢ si¢ w sytuacj¢ bohate-

row.

Marta Adamczuk
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TECHNIKA FEYNMANA OGROMNYM ULATWIENIEM W NAUCE!

Richard Feynman byl wybitnym fizykiem oraz laureatem Nagrody Nobla z dziedziny fizyki.

Stynal z tego, ze nawet najbardziej ztozone procesy fizyczne potrafit wyttumaczy¢ kazdemu tak, aby zro-

zumial. Dlatego wlasnie po jego nazwiskiem zostal nazwany sposob na szybsze przyswojenie materiahu.

Technika Feynmana, w uproszczeniu, polega na ubraniu informacji, zaleznosci, procesu - wszystkie-
go, czego chcemy si¢ nauczyé, w jak najprostsze stowa. Czynno$¢ ta zmusza nas do tego, aby zrozu-
mie¢ material, poniewaz méwigc ,,po swojemu’ przyswajamy informacje w dogodny NAM sposob, a nie
tak, jak jest napisane. Dodatkowo, dzigki uzyciu jak najprostszego dla nas stownictwa, nie komplikujemy

niepotrzebnie zagadnienia, co jeszcze bardziej utatwia jego zrozumienie.

Oto sze$¢ krokow techniki Feynmana:

1. Zapisujemy na kartce pojecie, ktorego chcemy sie nauczyc.

2. Pod pojeciem wypisujemy wszystko, co wiemy na jego temat.

3. Za pomocg informacji napisanych przez nas, staramy si¢ wytlumaczy¢ zagadnienie, zadajac sobie
pytania dotyczace dzialania tego zagadnienia.

4. W razie pojawienia si¢ w naszej glowie pytan, zapisujemy je.

5. Uzupehliamy wiedze, odpowiadajac na pytania za pomocg zrodel wiedzy na temat zagadnienia.

6. Zapisujemy ostateczng wersje zagadnienia wlasnymi, jak najprostszymi stowami.

Mimo tych sze$ciu krokéw, tak naprawde jest to bardzo szybki sposdb na przyswojenie wiedzy, ktory po-

zwala nam lepiej zrozumie¢ material.

Cezary Jereczek

KACIK POETYCKI

»Jesienny lad” Maia Herman

Blizej, blizej

Istnieje wyspa Teraz twoja Kolej

Na ktorej leza czaszki Wyjdz z lodzi
Zasypiligosgzovyin liscig Dla ciebie znajdzie si¢ miejsce

Tam gdzie ocean nic'Siega Nie béj sie nietoperzy

A0 Ry oy Zapiszcza ci do ucha tylko ne¢a

Deszezowymri suchym ladem Kochaj, szanuj
)

Z czersiSpA OraE e To_co$ uniwersalnego

Zwisaja jasne glowy dyn Placz, tesknij

Ludzie piygic il Wrécisz tu jeszcze

Zatrzymuja sie, patrza im w oczy To jui wszystko

I plyngrisicy Jestem pewien

Nie potrafia pojac Ze zrozumiale$
Ze co$ tak pieknego i tajemniczego

Istnieje na wodach oceanu
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