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Kolejny raz pochylamy się nad tajemnicą Wciele-
nia, kontemplując narodziny Jezusa. Bóg przyjmu-
jący ludzką naturę poznał nasze cierpienie. Stał się 
ludzkim embrionem, zagrożonym od początków 
swojego istnienia, ale wielkodusznie przyjętym 
z Jego Matką przez Józefa – cichego bohatera be-
tlejemskiej nocy. Najpierw odbył podróż z ciężarną 
Mamą z Nazaretu do Betlejem, a potem narodził się 
w  nędzy. Po narodzinach Jezusa czekała ucieczka 
do Egiptu i dola emigranta. Wędrówka z Betlejem 
do Egiptu, życie na emigracji i powrót do Nazaretu 
zajęły Im wiele lat.

Jakie życzenia złożyć dzisiaj? W  świecie milionów 
uciekinierów podobnych rodzinie Jezusa, rozdar-
tym i  niepewnym przyszłości, krwawiącym cier-
pieniem ofiar konfliktów? Świata cierpień znanych 
nam z codzienności doświadczeń osób chorych i ich 
rodzin? W ubiegłym roku życzenia oparłem na mi-
łosierdziu Boga objawionym w  Nowonarodzonym, 
ale Nadzwyczajny Rok Miłosierdzia właśnie się 
skończył. Co za szczęście, że na jego koniec Papież 
Franciszek zachęcił nas wszystkich, byśmy stawali 

się nadal bliźnimi wobec sióstr i braci. W swoim li-
ście wyraził wdzięczność tym, którzy okazują soli-
darność ubogim i opuszczonym, a szczególnie wo-
lontariuszom oddającym swój czas, aby działaniem 
ukazać bliskość Boga. – Wasza służba jest prawdzi-
wym dziełem miłosierdzia, które pomaga wielu lu-
dziom zbliżyć się do Kościoła – napisał Franciszek.

Pozwolę sobie więc Jego słowa zadedykować 
wszystkim członkom zespołów opiekuńczych  
– pracownikom i  wolontariuszom – powtarzając 
z  wdzięcznością: Wasza służba jest prawdziwym 
dziełem miłosierdzia. Niech obfitość Bożego bło-
gosławieństwa będzie w te święta i w Nowym Roku 
nagrodą dla Was wszystkich. A naszym Pacjentom 
i  ich Rodzinom niech pociechę przyniesie świado-
mość, że Bóg stał się człowiekiem, by nas zbawić. 

Błogosławionych Świąt,  
lepszego Nowego Roku,

ks. Piotr Krakowiak SAC  
Krajowy Duszpasterz Hospicjów

Drodzy Pacjenci opieki  

paliatywno-hospicyjnej z Bliskimi,  

Wolontariusze i Pracownicy hospicyjni  

wraz z Przyjaciółmi, wspierającymi  

dzieła w całym kraju!

W stajni narodził się człowiek, W stajni narodził się Bóg, 

Wszyscy go chwalić przychodzą, bo w stajni narodził się Bóg. 
pastorałka
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Boże Narodzenie to czas 
składania życzeń. Wśród 
nich bardzo często pojawia 

się życzenie, by mieć więcej czasu – dla siebie 
i dla bliskich, bo wciąż nam go brakuje.  Tym 
razem więc na zawartość naszego kwartalnika 
popatrzmy przez pryzmat  c z a s u. 

Zarezerwujmy go na przygotowania świąteczne, 
redukcję stresu poprzez śmiech, opiekę rodzinną 
nad chorym dzieckiem lub niesamodzielnym 
dorosłym. Pamiętajmy o czasie na bezinteresowną 
pomoc drugiemu człowiekowi, ofiarowaną przez 
firmy biznesowe i organizacje pozarządowe, 
uczniów i osoby dorosłe.

Życzę nam wszystkim, by przeżywany czas 
był zawsze czasem dobrym, błogosławionym, 
czasem dla nas, niezależnie, czy przeznaczamy 
go na odświeżenie własnej fryzury, wolontariat 
opiekuńczy nad chorym czy wspólne 
przygotowanie firmowej paczki dla osieroconego 
dziecka. Byśmy żyjąc tu i teraz, doświadczali 
radości z tego, co w ł a ś n i e  robimy, zawsze 
uważnie i z miłością, nie wybiegając w przyszłość 
ani plącząc się w przeszłości. Z nadzieją, że 
właśnie wtedy, w codzienności naszego życia, 
wciąż na nowo rodzi się Bóg.

Zapraszam do lektury i życzę radosnych świąt 
Bożego Narodzenia!

Alicja Stolarczyk
REDAKTOR NACZELNA
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❙❙ Zamiast zwykłego cukru
  �Miód – najbardziej znany zamiennik cukru, bardzo ceniony za 

właściwości odżywcze, minerały i enzymy. Jednak pamiętajmy, że 
w wysokich temperaturach traci swe właściwości.

  �Stewia – roślina idealna, bezkaloryczna, a  jako środek słodzący 
– 300 razy słodsza od cukru. Używa się jej w różnych postaciach: 
proszku, liści, ale także świeżej. Wzmacnia serce, układ krążenia 
i immunologiczny, jednak ma specyficzny posmak, dla wielu osób 
nie do zaakceptowania. 

  �Ksylitol – cukier brzozowy, tak samo słodki jak tradycyjny biały cukier, 
ale niemal o połowę mniej kaloryczny. Ma niski indeks glikemiczny. 

  �Syrop klonowy – mniej kaloryczny niż biały cukier i miód, jednak 
dosyć drogi. Bardzo zdrowy i bardzo słodki, więc należy go używać 
niewiele. Pyszny do pierników, brownie czy murzynka…

  �Melasa – zalecana szczególnie dla sportowców, ciężarnych kobiet, 
chorujących na anemię (zawiera dużo żelaza). Ma lekko karmelowy 
posmak i polecana jest do wypieku ciast: pierników i murzynków, 
ciasteczek cynamonowych i czekoladowych babeczek oraz do 
batonów z orzechami i ziarnami.

  �Syrop z agawy – zalecany do deserów, wypieków, sosów sałatko-
wych. Ma niski indeks glikemiczny i jest bogatym źródłem błonnika. 
Bardzo drogi.

  �Zmiksowane daktyle, oczywiście bez pestek – niesłychanie 
słodkie, w smaku przypominają karmel, wspaniale komponują się 
z innymi składnikami wypieków.

❙❙ Zamiast zwykłego tłuszczu
Dodaj kostkę masła..., a może nie tym razem. Proponuję w kuchni 
zawsze mieć pod ręką:

  �Olej kokosowy – jego aromat nadaje potrawom egzotycznej, ko-
kosowej nuty. Jest bardzo trwały, łatwy w przechowywaniu, gdyż 
nie jełczeje. Dzięki wysokiej temperaturze spalania, nie przypala 
się i nie jest toksyczny. 

  �Olej ryżowy – o delikatnym, migdałowym posmaku, który nie 
przenika do potraw, również do ciast.

  �Olej rzepakowy – „oliwa północy”, zwana też „czarnym złotem”, 
zawiera cenne nienasycone kwasy tłuszczowe, omega-3 i omega-6.

❙❙ Zamiast zwykłej mąki
Zwykłej czyli pszennej. Mąkę wytwarza się przecież z mnóstwa zbóż 
i nie tylko z nich. Każda ma odmienny smak i właściwości, różni się 
także pod względem wartości odżywczych. Warto zwrócić uwagę 
na obecność glutenu, który często jest przyczyną nietolerancji po-
karmowych. Występuje w mące pszennej, orkiszowej, jęczmiennej 
(w niedużej ilości), żytniej i owsianej. Wśród mąk bezglutenowych 
wybór jest ogromny. Do wypieku ciast szczególnie zalecane są:

  �Mąka ryżowa – doskonały, bezglutenowy substytut mąki pszennej, 
bardzo powszechna w kuchni japońskiej.

  �Mąka migdałowa – niezwykle odżywcza dzięki dużej zawartości 
wapnia.

  �Mąka jaglana – o delikatnym, słodko-gorzkim posmaku i orzecho-
wym aromacie, bogata w białko, witaminy z grupy B, wapń, żelazo, 
potas, krzem, magnez. Jest lekkostrawna i odżywcza, ma zdolności 
oczyszczające organizm, odkwasza organizm i reguluje przemiany 
metaboliczne. Dobrze łączy się z innymi mąkami.

  �Mąka teff (z trawy abisyńskiej) – o ostrym smaku i aromacie. 
Bardzo zdrowa i bogata w wapń, żelazo, magnez, błonnik, kwas 
foliowy oraz antyoksydanty. Ma niski indeks glikemiczny, sprawdza 
się jako dodatek do wypieku pieczywa, placków i ciast.

  �Mąka z orzecha włoskiego – ma intensywnie orzechowy smak 
i aromat, jest bogata w błonnik, magnez, żelazo, cynk, miedź, fos-
for, kobalt, molibden, lecytynę. Zawiera witaminę A, E, witaminy 
z grupy B. 

  �Mąka kasztanowa – ma wyjątkowo słodki smak i aromat, jest 
lekkostrawna, bogata w błonnik i wolno wchłaniające się cukry. 
Zawiera magnez, potas, fosfor, żelazo, wapń, witaminę E, K, z grupy 
B. Zalecana osobom z problemami żołądkowymi i dolegliwościami 
wątroby. 

  �Mąka kokosowa – o bajecznie kokosowym, słodki smaku i aromacie, 
nie zawiera cholesterolu i ma mniej kilokalorii niż wiórki kokosowe. 
Doskonałe źródło błonnika, białka, wapnia, cynku, magnezu oraz 
antyoksydantów. Świetnie reguluje poziom cukru we krwi

  �Mąka sezamowa – ma słodki smak i mocny aromat, zawiera dużo 
białka, wapnia, magnezu, fosforu, cynku, miedzi, żelaza. 

  �Mąka słonecznikowa – ma charakterystyczny smak i aromat, bogata 
w błonnik, białko, cynk, nienasycone kwasy tłuszczowe i żelazo. 
Zawiera witaminę A, D, E oraz B6. 

Bezgrzeszne ciasta

Przy stole pełnym pysznych ciast dylemat „jeść czy nie jeść” urasta do rangi dramatu. Ciasta kuszą, nęcą, 
drażnią zmysły, ale jednocześnie tuczą i ujemnie wpływają na cały organizm. Okazuje się, że można 
zjeść ciastko, poprosić o dokładkę i w ogóle nie zgrzeszyć przeciwko zasadom zdrowego odżywiania. 
Liczmy wartości odżywcze, a nie kilokalorie. Odżywiajmy ciało naturalnym, pełnowartościowym je-

dzeniem, które da nam radość i energię. Do uważnej lektury, zwłaszcza przed Świętami.
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Zapraszam do stołu
Dietetyczny sernik na marchewkowym biszkopcie
Składniki:

Biszkopt
  �70 g płatków żytnich lub owsianych
  �30 g płatków migdałowych
  �3 jajka
  �2 łyżki cukru brzozowego, trzcinowego lub miodu
  �200 g marchewki startej na tarce o drobnych oczkach
  �2 łyżki oliwy z oliwek
  �starta skórka z jednej pomarańczy
  �½ łyżeczki sody oczyszczonej

  �1  łyżeczka przyprawy do piernika

Masa serowa: 
  �2 dojrzałe banany
  �1 łyżka soku z cytryny 
  �5 suszonych moreli
  �2 łyżki dużych rodzynek, namoczonych w rumie lub w wodzie 
  �4 jajka
  �2 łyżki miodu lub cukru brzozowego, lub stewii
  �600 g chudego twarożku zmielonego dwukrotnie

  �1 opakowanie budyniu waniliowego bez cukru 

Przygotowanie

Przyrządzamy biszkopt. Oba rodzaje płatków mielimy na mąkę. Oddzie-
lamy żółtka od białek i  miksujemy z cukrem brzozowym, trzcinowym 
lub miodem na puszystą masę. Dodajemy płatki, odciśniętą z soku 
marchewkę i oliwę. Ubitą na sztywno pianę z białek delikatnie mieszamy 
z resztą składników. Ciasto wlewamy na wyłożoną papierem blachę 
o średnicy około 23 cm i pieczemy 25-30 min w temp. 200 stopni. 

Przyrządzamy masę serową. Banany miksujemy z 1 łyżką soku z cytryny 
na puree, morele kroimy w cienkie paseczki, rodzynki odsączamy. Żółtka 
oddzielamy od białek i ubijamy z cukrem lub miodem na puszystą masę. 
Ciągle mieszając, dodajemy zmielony twaróg i puree z bananów. Do masy 
wsypujemy budyń i delikatnie mieszamy. Białka ubijamy na sztywną 
pianę, mieszamy z masą serową, aż składniki się połączą. Dodajemy 
morele i rodzynki, ponownie mieszamy. Następnie masę przekładamy 
na upieczony biszkopt, wyrównujemy wierzch i pieczemy około 40 minut 
w temperaturze 1860-180 stopni z termoobiegiem. 
Uchylamy drzwiczki piekarnika i pozostawiamy w nim 
sernik jeszcze przez około 10 minut. 

Piernik z cukinii
Składniki:

Ciasto
  �2-3 łyżki oleju kokosowego lub ryżowego (może 

być też rzepakowy tłoczony na zimno)
  �3 łyżki miodu lub syropu klonowego albo cukru 

kokosowego
  �2-3 łyżki płatków migdałowych
  �50 g mąki (bezglutenowej, orzechowej, kasztanowej, jaglanej...)
  �2 jajka
  �szczypta tartej kory cynamonu, wanilii, kardamonu, imbiru, utartych 

goździków, gałki muszkatołowej, czarnego pieprzu, anyżu

  �4 łyżki naturalnego kakao (z „wiatraczkiem”)
  �2 łyżeczki sody
  �¼ łyżeczki świeżo zmielonego pieprzu
  �250 g drobno startej cukinii
  �100 g posiekanych orzechów włoskich 
  �10-12 posiekanych suszonych 

śliwek

Polewa
  �gorzka czekolada o wysokiej 

zawartości kakao (3/4 tabliczki)

  �1 łyżka oleju kokosowego 

Przygotowanie

Piekarnik rozgrzewamy do tem-
peratury 200 stopni oraz na-
tłuszczamy średnich rozmiarów 
keksówkę. Miksujemy olej, miód,  
żółtka, płatki migdałowe. Oddzielnie mieszamy mąkę, kakao, sodę oraz 
przyprawy z pieprzem i małymi porcjami dodajemy do oleju kokosowego 
z miodem lub syropem klonowym, cały czas miksując. Gdy ciasto będzie 
gładkie i lśniące, mieszamy z cukinią, orzechami, śliwkami, dodajemy 
ubitą pianę z białek i przekładamy do formy. Pieczemy około 45 minut. 
Pokruszoną czekoladę topimy na parze z olejem kokosowym i polewą 
smarujemy ciasto.

Brownie z batatów 
Uwaga: najsmaczniejsze na świecie

Składniki:
  �2 duże bataty (850-900 g)
  �15 wypestkowanych suszonych daktyli
  �80 g mielonych migdałów (ponad 2/3 szklanki)
  �100 g mąki ryżowej lub gryczanej (ok. 3/4 szklanki)
  �4 łyżki surowego kakao w proszku (BIO)
  �3 łyżki miodu lub syropu klonowego

  �szczypta soli himalajskiej.

Przygotowanie

Obieramy bataty, kroimy na kawałki i  gotujemy na parze około  
20 minut, aż zmiękną. Kiedy zaczną się rozpadać, wkładamy do blendera 
wraz z daktylami i miksujemy na gładką, kremową masę. Pozostałe 

składniki umieszczamy w misce, 
dodajemy do nich masę z batatów 
oraz daktyli i dokładnie miesza-
my. Rozgrzewamy piekarnik do 
temperatury 160-180 stopni  z ter-
moobiegiem. Wkładamy masę do 
tortownicy wyłożonej papierem 
do pieczenia (średnica ok. 30 cm) 
i pieczemy 25-30 minut, po czym 
wyjmujemy z piekarnika i odsta-
wiamy do wystygnięcia. Aby zasty-
gnąć, brownie potrzebuje czasu!

Dobra rada: jeśli nie mamy surowego kakao w proszku (BIO), możemy 
użyć zwykłego kakao, ale należy zwiększyć ilość i dodać 6 łyżek.

Maria Fall-Ławryniuk 
Dietetyczka i fizjoterapeutka Akademii Walki z Rakiem
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Pewnego dnia Śmiech zapukał do mojego życia, domagając się 
wpuszczenia. Zaryzykowałam i zgodziłam się, by wszedł, nie wiedząc, 
co dokładnie otrzymam w zamian. Zyskałam wiele – prawdziwą pasję, 
znajomość wspaniałych ludzi, nowe doświadczenia, liczne okazje do 
rozwoju oraz wiele innego dobrego i… zdrowego.

Jeszcze ponad 2 lata temu nie zdawałam sobie sprawy, jak ważną 
rolę pełni on w naszym życiu. A gdyby ktoś mi powiedział, że będę 
inspirować ludzi do regularnego śmiechu, uczyć ich, jak się śmiać, to 
doszłabym do wniosku, że „brakuje mu piątej klepki” i odwróciłabym 
się na pięcie.

Dziś stwierdzam: „Śmiech jest bardzo poważną sprawą i tak należy 
go traktować”. Paradoks? Być może... Jednak paradoks, nad którym 
warto się chwilę zatrzymać. 

❙❙ Poszukiwany, poszukiwana…
Wcześniej w moim życiu śmiech był na porządku dziennym. Przynaj-
mniej tak uważałam. Byłam młodą mamą, która obserwuje kolejne 
etapy rozwoju swojej Córeczki. Miałam za sobą mnóstwo pięknych 
wspólnych chwil, wypełnionych zabawą i… śmiechem właśnie. Śmiech 
dziecka jest tak zaraźliwy, że mimo zmęczenia do niego dołączasz. 
A jednak czegoś mi brakowało…

Macierzyństwo uruchomiło we mnie dodatkowy poziom refleksji na 
temat życia. Chciałam robić coś „swojego”, co jednocześnie będzie 
inspiracją dla Córeczki, by w przyszłości czerpała ode mnie radość 
i zachętę do swoich działań. To jest tak jak z maską tlenową w samo-
locie – najpierw musisz zadbać o siebie, by potem pomóc swojemu 
dziecku. Jeśli chcesz nauczyć dziecko szczęścia, powinieneś być 
sam zadowolony z życia, umieć je poczuć. Życia, które się przeżywa, 
a nie tylko rozpoczyna i kończy wyczerpującym dniem. Życia, które 

gwarantuje, że wieczorem powiesz: „Za mną wspaniały czas”. Takie 
przemyślenia stały się zapalnikiem do poszukiwań własnych pasji, 
nauki uważności, metod bycia świadomym rodzicem.

❙❙ Bingo!
Na początku skupiłam się na starannie dobieranych lekturach, które 
zaowocowały ukończeniem kursu trenera facefitness oraz zdrowszym, 
świadomym odżywianiem. Żeby nie było za łatwo, wkrótce przyszła 
frustracja, etap zniecierpliwienia, bo ile można szukać „tego czegoś 
swojego”. 

Pewnego dnia, jako instruktor facefitness, miałam poprowadzić roz-
grzewkę twarzy dla młodzieży niepełnosprawnej umysłowo. Szukając 
inspiracji do treningu w wersji humorystycznej, sięgnęłam do zasobów 
„wujka Googla”. Na hasło „rozgrzewka twarzy” wyskoczyła mi „joga 
śmiechu”. Jaka joga śmiechu? Nie tego przecież szukałam, a czas naglił.

Do tematu jednak wróciłam, bo zaintrygowało mnie samo sformuło-
wanie. Trochę o tej jodze poczytałam i znowu zostawiłam. Ale Śmiech 
w pukaniu do moich drzwi nie ustawał. W tym czasie postanowiłam 
skupić się tylko na swojej firmie i zrezygnowałam z pracy na etacie. 
Śmiech pukał i pukał… Dowiedziałam się, że są kursy trenerskie, po 
których można być śmiechoterapeutą i prowadzić zajęcia. Wyczy-
tałam wszystkie potrzebne informacje (łącznie z terminami kursu) 
i postanowiłam wystawić się na jeszcze jedną próbę czasu. Śmiech 
nie odpuszczał, wciąż siedział mi w głowie i tak po miesiącu zarezer-
wowałam miejsce, wpłaciłam zaliczkę i czekałam na kurs.

Pojechałam na niego w celach biznesowych. Nie spodziewałam 
się, że będzie to przede wszystkim bardzo osobiste doświadczenie, 
a w później – pasja, która nada sens temu, czym się zajmuję.

Puk, puk, z tej strony Śmiech

Kiedy do naszego domu 
puka niespodziewany, 
ale intrygujący gość, to 
jaki mamy wybór? Mo-

żemy zaprosić go do środka 
i  zaspokoić ciekawość, oczy-
wiście trochę ryzykując, albo 
pod pozorem braku czasu 
zamknąć mu przed nosem 
drzwi. Być może potem bę-
dziemy żałować.
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Leżeć… ze śmiechu
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Joga śmiechu to dla mnie prezent od życia, nagroda za cierpliwość 
i wejście na drogę rozwoju, którą nadal idę. Joga śmiechu odnalazła 
mnie w momencie, kiedy przestałam się zastanawiać i zamartwiać, 
co dalej w życiu mam robić. Gdy w pełni otworzyłam się na „nowe”, 
na znalezienie pasji, która pozwoli mi dalej się rozwijać. Można po-
wiedzieć – byłam „gotowa” i uważnie dostrzegałam sygnały od życia. 

Joga śmiechu zapukała do mych drzwi, ja otworzyłam i… się dzieje! 

❙❙ Z życia śmiechoterapeutki wzięte
Śmiechu nam trzeba niezależnie od tego, ile mamy lat, jaki mamy 
nastrój i co akurat wydarza się w życiu. Miałam okazję tego doświad-
czać osobiście, prowadząc zajęcia ze śmiechu w różnych grupach 
wiekowych i w różnych środowiskach. Każde spotkanie było wyjąt-
kowe. Prócz energii, którą otrzymywałam, dzieląc się swoją radością, 
prowadzone przeze mnie zajęcia wnosiły do życia coś więcej. To 
„coś” było i jest za każdym razem inne – od pobudzania 
kreatywności (nowe ćwiczenia pomagające się otworzyć 
danej grupie), przez wzrost pewności siebie (prowadzenie 
zajęć ze sceny dla 400 osób), po uczucie wdzięczności 
(za umiejętności, zdrowie, rodzinę i to, co mnie w życiu 
spotyka). Po około 100 sesjach, warsztatach i spotkaniach 
ze śmiechem w różnych grupach wiem, ile śmiech może zdziałać 
dobrego w życiu każdego z nas. 

Niejednokrotnie czułam się jak wróżka, która rzuca czar. A był nim 
śmiech: wśród dzieci z rodzin patologicznych, które być może dawno 
w ogóle się nie uśmiechały; wśród niepełnosprawnych seniorów, 
którzy osamotnieni, doświadczeni przez swoje kalectwo, wydawali się 
o istnieniu śmiechu zapomnieć, oraz śmiech bardzo trudny – wśród 
osób z chorobą nowotworową. 

Niejednokrotnie mogłam też poczuć się dumna. Prowadząc zajęcia 
z 5-latkami, dowiedziałam się o mojej ukrytej „mocy” – potrafiłam 
te energetyczne istoty tak zmęczyć, że po 10 minutach warsztatów 
chciały odpoczywać. Natomiast po 40 minutach potrafiły usiąść, 
zamknąć oczy, wyciszyć się, posłuchać bicia swojego serduszka i do 
końca przedszkolnego dnia bawić się w ciszy.

Duma i poczucie misyjności dawały się również odczuć w innych 
momentach. Czasami po warsztatach słyszę: 

  �„Podczas zajęć mignęło przed oczami całe moje życie. Uświadomiłam 
sobie, że nawet jeśli zdarzyło mi się śmiać, to nie było to w pełni do 
końca. Zdałam sobie sprawę z ograniczeń, blokad, które towarzyszyły 
mi przez cały ten czas”.

  �„Uświadomiłam sobie, że podczas zajęć chyba po raz pierwszy 
śmiałam się tak szczerze, długo i prawdziwie…”. 

  �„Byłam sceptycznie nastawiona, ale pomogła mi informacja, żeby 
wyłączyć myślenie. Czuję się cudownie, bo nie wiedziałam, że tak 
potrafię”.

  �„Żadne półgodzinne zajęcia nie dały mi tyle relaksu”.

Chwile zwątpienia… I te były. Jak to się mówi, „co za dużo, to niezdro-
wo”. Czasem, idąc na piąte zajęcia w tygodniu, czułam, że „nie chcę 
mi się już śmiać”, ale chwilę po ich rozpoczęciu zmieniałam zdanie. 
Miałam też wiele doświadczeń uczących pokory: 1,5-godzinne zajęcia 
na siedząco dla osób niepełnosprawnych czy warsztaty w Akade-
mii Walki z Rakiem, kiedy prowadzący nie tyle pomaga uruchomić 
śmiech, co bardziej zrozumieć i uświadomić, jaki wpływ ma on na 

system odpornościowy i dlaczego jest ważny w walce z nowotwo-
rem. I poprowadzić uczestników warsztatów tak, by poczuli, mimo 
choroby, dobroczynne działanie śmiechu na ich ciało i umysł. Jednak 
to są właśnie momenty, dzięki którym można się rozwijać i wzrastać.

I chwile zaskoczenia, kiedy jest się pozostawionym samym sobie… 
Pamiętam moje pierwsze w życiu 1,5-godzinne zajęcia ze śmiechote-
rapii w Akademii Walki z Rakiem. Przygotowania, planowanie, kartka 
z ćwiczeniami… W drodze na zajęcia uświadamiam sobie, że notatki 
zostały w domu. Stres? Przecież to dla instruktora śmiechoterapii 
„zabójstwo”, więc trzeba się otrząsnąć i iść na żywioł. Grupa 15-oso-
bowa, zaczynamy zajęcia, wszyscy się angażują, ja się rozluźniam. 
A jednak w pewnym momencie pojawia się w pamięci dziura. Do 
końca warsztatów zostało kilkadziesiąt minut. Wołam „zapomniałam” 
i zaczynam się śmiać. Grupa dołącza do mnie i śmiech wypełnia salę. 
Za chwilę komentarze: „Ale nas nabrałaś”, „To wyglądało tak, jakbyś 

naprawdę czegoś zapomniała”… Kilkanaście 
sekund śmiechu sprawiło, że dalsze ćwiczenia 
śmiechowe same wypływały z mojej głowy.

Zdarza się, że dorosła osoba przychodzi do-
browolnie na warsztaty, po 5 minutach chce 
uciekać, coś jednak powoduje, że zostaje i po 

godzinie stwierdza, że czuje się inaczej, ale nie do końca potrafi określić 
„jak”. A kolejna „niedoszła uciekinierka” postanawia, mimo początkowej 
niechęci, rozluźnić się i dać się poprowadzić. Efekt – kolejne 5 minut 
zajęć sprawia, że leży na podłodze, turlając się ze śmiechu, zarażając 
i rozbrajając śmiechowo pozostałych uczestników. Mnie też.

Czuję, że robię w życiu coś, co ma głębszy sens nie tylko dla mnie!

❙❙ Ciut teorii
Co jest takiego w działaniu śmiechu, że dochodzi do takich sytuacji. 
Za wszystko odpowiedzialne są hormony szczęścia, czyli endorfiny. Te 
małe, niewidoczne gołym okiem cząsteczki, wydzielają się już podczas 
sztucznego śmiechu. Tak – sztucznego. Co to oznacza w praktyce? 
W momencie gdy odczuwamy przygnębienie, zwyczajnie mamy gor-
szy dzień, możemy oszukać nasz umysł, zaczynając się śmiać. Nawet 
pod wpływem wymuszonego śmiechu umysł dostaje informację, 
by zacząć produkować endorfiny. I  to one powodują, że po kilku, 
kilkunastu minutach śmiechu czujemy się dużo lepiej i wypełnia nas 
pozytywna energia. Śmiech jest również rodzajem długiego oddechu 
i poprawia krążenie. Więcej powietrza w naszym organizmie sprawia, 
że krew krąży w nim szybciej, a to daje nam energetyczny zastrzyk. 
Jeśli czujemy się świeżo i energicznie, to pozytywne myśli same się 
pojawiają, bo jest nam po prostu fajnie, nawet gdy za oknem szaro, 
pochmurno i pada deszcz. Można powiedzieć, że śmiech to najzdrow-
szy, najtańszy i najbardziej naturalny antydepresant. 

❙❙ Mnóstwo praktyki
Przed nami Nowy Rok 2017. Tradycyjny toast można wznosić różnymi 
trunkami, dlaczego więc nie „koktajlem śmiechu”? Sporą jego porcję 
wpakuj do kieliszka, wstrząśnij i wypij ze śmiechem – śmiechem gło-
śnym, zaraźliwym, płynącym prosto z Twojej przepony i z… serca. Na 
zdrowy, przepełniony śmiechem Nowy Rok!

Katarzyna Szafarczyk 
Instruktor jogi śmiechu w Akademii Walki z Rakiem

Śmiech to najzdrowszy, 
najtańszy i najbardziej 
naturalny antydepresant.
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Czy rodzina to dalej podstawowa komórka społeczna?
Tak.

Ale mówi się dookoła, że rodzina jest zagrożona? Czy to znaczy, 
że zagrożone są społeczeństwa?
Jestem naukowcem i wolałbym diagnozować to, co się dzieje, a nie 
straszyć zagrożeniami. Może posługujmy się terminem: „przemiany”. 
Na przestrzeni ostatnich 2-3 pokoleń widzimy je wyraźnie. 

W takim razie o jakich przemianach mówimy?
Jesteśmy świadkami dużych zmian obyczajowych. Kiedyś dziadkowie 
byli autorytetami. Dzisiaj autorytet najstarszych osób spada. Gdy na 
początku XXI wieku przebadaliśmy w Polsce reprezentatywną grupę 
ludzi starych, okazało się, że w ważnych sprawach rodzinnych 33 proc. 
z nich jest zawsze lub często proszonych o poradę przez młodszych 
członków rodziny. Bardzo istotne jest też to, że zmieniona została 
jej struktura. Jest w niej mniej dzieci. Dorosłe pokolenie ma więcej 
rodziców niż swoich potomków. 

Zwłaszcza w tzw. związku pachworkowym, do którego np. należy 
obecny mój teść, ale i dawny, dziadek mojego dziecka.
Ponieważ rozwody są dużo bardziej powszechne, możemy mieć 
na przykład troje rodziców i sześcioro dziadków. Z tego wynikają 
określone konsekwencje. Nawet gdyby dziecko chciało wszystkich 
wesprzeć w chorobie czy na starość, jest to bardzo trudne.

Wróćmy do rodzinnych ewolucji.
W naukach społecznych posługujemy się określeniem „piramida 
wieku”. Kiedyś jej podstawę stanowiły liczne dzieci, następne miej-
sce zajmowało pokolenie w średnim wieku, a na końcu były osoby 
starsze. Dzisiaj ta piramida zaczyna stawać na wierzchołku. Często 
w rodzinach jest tylko jedno dziecko, pokolenie średnie liczebnie 
przypomina dawny układ, ale najbardziej rozrastają się pokolenia 
najstarsze. Wynika to z wydłużenia średniej wieku życia, która obecnie 
wynosi w Europie około 80 lat. Przy czym istotna jest tu płeć, w Polsce 
kobieta przeciętnie żyje 8 lat dłużej niż mężczyzna. W dodatku często 
jest od męża młodsza.

To dlatego statystycznie na kobiety najczęściej spada rola opie-
kuna rodzinnego. 
Oczywiście, ale nie tylko z tego względu. Kobiety, dzięki swojemu 
zazwyczaj bogatszemu doświadczeniu w wykonywaniu czynności 
domowych, są lepiej przygotowane do sprawowania opieki, a z po-
wodu pokrewieństwa płci – lepiej rozumieją problemy zdrowotne 
innych kobiet. 

Czasami związki emocjonalne z wujkiem, z którym się mieszka, 
są dużo bliższe niż z biologicznym tatą.
To prawda, relacje rodzinne są dziś bardzo pogmatwane. Poza tym 
coraz mniej mamy domów wielopokoleniowych. W naukach spo-
łecznych pojawiło się określenie „intymności na dystans”. W cenie jest 
mieszkanie osobno, choć niedaleko od siebie. Ta intymność w naszym 
kraju stała się możliwa stosunkowo niedawno. Pamiętajmy, że dom 
wielopokoleniowy może być czasami udręką.

W nowej Polsce ten dystans bardzo nam się rozszerzył. Dzieci 
mamy na całym świecie.
Fale migracje występowały też wcześniej, ale teraz wyjeżdżają ludzie 
bardzo młodzi. W komunikacji pomaga nowa technologia, jednak 
przysłowiowej szklanki wody na odległość się nie poda. A ponieważ 
rodzina przestała być tak istotnym środowiskiem, to człowiek starszy 
coraz częściej szuka oparcia wśród rówieśników spoza rodziny. Jeste-
śmy świadkami powstawania tzw. sieci senioralnych.

Rodzina pod lupą

Często jest źródłem naszej siły, choć czasami 
doprawdy „nie cieszy, gdy jest”. Daje poczucie 
bezpieczeństwa, ale bywa, że dobrze wycho-
dzi się z nią tylko na obrazku. O rodzinie, która 

się zmienia, i  o  opiekunach rodzinnych – bohaterach 
najnowszej kampanii edukacyjnej „Hospicjum to też 
Życie” opowiada jej ekspert, socjolog, prof. UG dr hab. 
Piotr Czekanowski. Słucha, pyta i  komentuje Magda 
Małkowska.  
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prof. UG dr hab. Piotr Czekanowski
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Jej przykładem jest wolontariat opiekuńczy w hospicjum, którego 
znaczącą część stanowią osoby na emeryturze.
Zmienił się stosunek do osób chorujących i umierających w domu. 
Kiedyś śmierć w otoczeniu rodziny była czymś zupełnie naturalnym. 
Dzisiaj w wielu wypadkach jest usuwana z naszego życia. Nastąpiła 
jej instytucjonalizacja.

A przecież jako społeczeństwo się starzejemy...
I to bardzo wyraźnie. W gerontologii społecznej jako umowny próg 
rozpoczynającej się starości przyjmujemy 65 r.ż. To jest bardzo długi 
okres funkcjonowania i bardzo niejednorodny. Obecnie w naszym 
społeczeństwie mamy 16 proc. ludzi starych. Prognoza dotycząca 
2030 r. zakłada, że liczba ta wzrośnie do 23-24 proc. Są tacy, którzy 
starzenie społeczeństwa nazywają apokalipsą, dla mnie 
to naturalny proces.

Dokładna prognoza nie musi się sprawdzić, ten-
dencja już z pewnością.
Dodatkowo warto pamiętać, że starzejemy się szybciej 
niż inne społeczeństwa. Oczywiście „starość” nie musi 
oznaczać „niesprawności”, jednak nie oszukujmy się, 
w tym okresie często występuje wielochorobowość. 
Z jednej strony w dyskusjach o starzeniu się populacji 
pojawia się zatem eutanazja, z drugiej – opieka palia-
tywno-hospicyjna.

Rola opiekuna rodzinnego, inaczej nieformalnego, będzie więc 
wzrastać. Przypomnijmy, jest nim osoba zajmująca się swoim 
bliskim dorosłym lub ciężko chorym bądź niepełnosprawnym 
dzieckiem. Czy został narzucony jakiś limit godzin przeznaczo-
nych na opiekę, by móc nazywać się opiekunem rodzinnym? 
Ponad dekadę temu zakończył się duży międzynarodowy projekt 
badawczy EUROFAMCARE, dotyczący opiekunów rodzinnych ludzi 
starych, choć niełatwo było ich zidentyfikować w społeczeństwie. 
Przyjęliśmy założenie, że są nimi osoby, które przynajmniej 4 godziny 
w tygodniu zajmują się swoim bliskim. W rozmaity sposób, nie tylko 
pielęgnacyjny. 

Grupa opiekunów była więc bardzo niejednorodna.
Bo tak jest w rzeczywistości. W tamtym badaniu 9 proc. polskich 
opiekunów stwierdziło, że opiekuje się swoim bliskim przez całą dobę. 
Taka sytuacja wiąże się z licznymi rezygnacjami.

Jak policzyć polskich opiekunów rodzinnych?
Najpierw trzeba będzie podjąć decyzję dotyczącą limitu czasu prze-
znaczonego na opiekę. Minimum 4 godziny czy na przykład 12. Czy 
trzeba mieszkać razem, czy nie? Należy wziąć pod 
uwagę bardzo wiele czynników. Myślę, że pewne 
kategorie opiekunów już są policzone. Trzeba tylko 
do tych list poprzez różne stowarzyszenia dotrzeć. 

Nikt do roli opiekuna rodzinnego nie tęskni. 
Z drugiej strony w społeczeństwie jest obecna 
silna norma kulturowa, nakazująca opiekę nad bliskimi. Również 
sami podopieczni deklarują, że w przyszłości nie chcieliby zostać 
oddani do hospicjum czy do DPS-u. 
Tak, ale pomału to się zmienia. W ostatnich latach np. zmienił się wyraź-
nie stosunek do domu spokojnej starości. Obecnie tzw. młodzi starzy 
są już bardziej otwarci na korzystanie z tych placówek. Pamiętajmy, 

że są różne powody oddawania tam swoich bliskich. Czasami nie 
chcemy, ale czasami nie umiemy się nimi dobrze opiekować. Zresztą 
niekiedy sam opiekun rodzinny wymaga opieki.

Co Pan myśli o haśle kampanii „Opiekun rodzinny – samotny 
bohater?”?
Ono jest niewątpliwie bardzo nośne. Na czoło przekazu wysuwa się ta 
samotność. Pytanie, czy z wyboru, czy mająca związek z wykluczeniem?

Raczej to drugie. Opieka, zwłaszcza w pełnym wymiarze, wiąże 
się z wieloma rezygnacjami, wyrzuca nas poza społeczny nawias.
To wykluczenie w dużej mierze ma związek z brakami w naszej edukacji. 
Chociażby wśród sąsiadów pojawiają się różne obawy związane z cho-

robą czy niepełnosprawnością. Poza tym najzwy-
czajniej w świecie nie wiemy, jak opiekować się 
człowiekiem chorym, np. przenieść go z wózka 
inwalidzkiego na łóżko. Kiedyś usłyszałem od 
duńskiego pastora, że Duńczycy godzą się płacić 
wysokie podatki, byle tylko zdjąć z siebie ciężar 
zajmowania się niepełnosprawnymi i chorymi, 
chociaż był to odosobniony głos. Na dodatek, 
jednostkowe bolesne sytuacje, w obliczu lawiny 
nieszczęść fundowanej nam każdego dnia przez 

media, nie mają szans na przebicie się do ludzkiej wrażliwości. Bardzo 
nas jako społeczeństwo znieczulają.

Czy jest szansa, by na państwo przenieść przynajmniej część 
ciężaru tej opieki? Zasadniczo ma ono taki konstytucjonalny 
obowiązek.
Wielu opiekunów rodzinnych nie ma o tym pojęcia. To jest bardzo 
złożona sprawa. Przez lata w poprzednim systemie opieraliśmy się na 
ustawie o opiece społecznej sprzed II wojny światowej. Na początku 
lat 90. XX wieku pojawiła się Ustawa o pomocy społecznej. Państwo 
widząc, jak tworzy się ruch organizacji pozarządowych, starało się 
z pewnych działań wycofać, a z kolei te organizacje nie były w stanie 
wszystkiego przejąć. Powstała zauważalna luka opiekuńcza.

Nie chodzi o to, by państwo zastąpiło rodzinę, ale by ją wspierało, 
zwłaszcza w sytuacji kryzysu, jakim jest choroba czy niepełno-
sprawność.
Na przykład do domu może przychodzić opiekun formalny, opłacony 
przez państwo, który odciąży przez parę godzin w opiece. Albo praco-
dawca, zatrudniający opiekuna rodzinnego, otrzyma rekompensatę 

za ograniczenie opiekunowi jego służbowych obo-
wiązków. Pomysły mogą być różnorodne. Pomału 
opiekę nad członkiem rodziny zaczyna się u nas 
traktować jak pracę.  Inicjatywa pomocowa może 
też mieć charakter oddolny, opiekunów rodzinnych 
mogą zastępować wolontariusze. Chociaż za każdym 
razem jest to bardzo delikatna kwestia, bo nowy 

człowiek w domu chorego nie zawsze jest dobrze przyjmowany.

Wierzy Pan w skuteczność kampanii?
Na pewno dobrze, że ten temat jest podejmowany. Zwłaszcza że 
jednym z planowanych efektów jest badanie oceniające potrzeby 
opiekunów rodzinnych. To może być milowy krok naprzód.

Obecnie w naszym 
społeczeństwie mamy 
16 proc. ludzi starych. 
Prognoza dotycząca  
2030 r. zakłada,  
że liczba ta wzrośnie  
do 23-24 proc.

Pomału opiekę nad 
członkiem rodziny 
zaczyna się u nas 
traktować jako pracę.
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Są na emeryturze i mają czas. To znaczy tak mogłoby się wydawać, 
bo żadna nie wygląda na osobę, która tego czasu ma nadto. 

Krystyna Cywińska, anestezjolog, emerytka rocznik 2005, wcześniej 
dyrektor szpitala więziennego, z przejściem na zasłużony odpo-
czynek długo się nie śpieszyła. Kiedyś jednak decyzję trzeba było 
podjąć – To nie więźniowie mnie męczyli, tylko ta cała hierarchia, roz-
kazy. Pewnego dnia powiedziałam sobie dość. Miała wtedy dwa koty, 
ale nawet dwa koty nie są w stanie zapełnić życia. Zaczęła szukać. 

Renata Rotkiewicz-Woźniak, lekarz internista II stopnia, na emery-
turze od 2003 r. O przejściu na nią zadecydowali urzędnicy. – Nagle 
dowiedziałam się, że jestem na liście 180 osób wyznaczonych do przej-
ścia na wcześniejszą emeryturę. Poczułam się bardzo niekomfortowo. 
Od siódmego roku życia wstawałam rano, chodziłam do szkoły, potem 
studia, praca, trójka dzieci, specjalizacje, doktorat… I nagle dziura. 

Elżbieta Buczek, anestezjolog, na emeryturze jest od 2012 roku. 
Nie była nią zaskoczona, po prostu kolejny etap w życiu. Zaczęła 
od gruntownego remontu mieszkania, potem jednak trzeba było 
znaleźć coś na dłużej. Wszystkie trzy, zupełnie do siebie niepodobne, 
wcześniej się nawet nieznające, znalazły sobie hospicjum.

❙❙ Prehistoria
– O hospicjum wiedziałam dużo wcześniej, na jakimś prywatnym 
spotkaniu miałam nawet przyjemność poznać księdza Dutkiewicza 
– wspomina Krystyna. – Pamiętam, że mu wtedy powiedziałam, 
że jak przejdę na emeryturę, to chętnie bym w hospicjum popra-
cowała. Oczywiście nie miałam pojęcia, co tu się robi – śmieje się, 
wspominając swoje przekonanie o wielkiej użyteczności praktyki 
szpitalnej w opiece paliatywnej. Znała prof. Muszkowską-Penson, 
przyjaźniła się z dr Budny-Liberek – lekarkami wolontariuszkami 
współtworzącymi hospicyjną rzeczywistość w Gdańsku od jej po-
czątków – jednak człowiek najlepiej uczy się praktyce. – Nie, nie, ja 
najpierw zafundowałam sobie dawkę teorii – prostuje i wspomina, 
jak przypadkowo natknęła się na plakat informujący o kursie dla 
wolontariuszy opiekuńczych, wtedy jeszcze nazywanych „medycz-
nymi”. Z lekarskim dyplomem od 1964 i z ponad czterdziestoletnim 
doświadczeniem zawodowym czuła, że w ten zupełnie nowy dla 
siebie świat potrzebuje wprowadzenia. Przez wszystkie wykłady 

i warsztaty prześlizgnęła się nierozpoznana, ale podczas praktyk 
na oddziale nakryta została przez dr Budny: – Krysiu, co tu robisz 
z mopem? – krzyknęła koleżanka, niczego nie rozumiejąc. Zaraz 
potem zauważył jeden z więźniów, pracujący jako wolontariusz. 
– Pani straciła prawo wykonywania zawodu? – zapytał, wietrząc 
aferę. Prośby, by jej nie wydali, nie odniosły skutku. Ale na szczęście 
z personelem na „ty” zdążyła już przejść. – Wiesz, to było dla mnie 
ważne – tłumaczy. – Zawód lekarza niestety onieśmiela. Czasami 
bardziej niż wiek. A ja jestem w całym hospicjum najstarsza. – Co to 

Po pierwsze, pomagać

Ze zdaniem-matką tytułowej parafrazy z  Hipokratesa miałam kiedyś kłopot. W  oryginale „Po pierw-
sze nie szkodzić” było pokorne wobec natury, najlepiej wiedzącej, co jest dla chorego właściwe. We 
współczesnej medycynie, wobec natury niepokornej zupełnie, nabrało odcienia lekceważącego, ba, 
z pewną domieszką asekuracji. Procedury, stosy dokumentacji, słynne 5 min na jeden przypadek, to 

niestety częsta dymna zasłona, za którą „nie szkodząc”, chowają się niektórzy lekarze. Ten tekst będzie o kobie-
tach, które za niczym się nie chowają. Są lekarkami i do hospicjum zgłosiły się jako wolontariuszki. Po pierwsze, 
by pomagać.
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Korytarzowe konsultacje. Dr Krystyna Cywińska i dr Janusz Wojtacki
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znaczy najstarsza? – To znaczy, że 1 stycznia 
skończę 79 lat.

Renata przyznaje, że wcześniej nie zasta-
nawiała się, co będzie robić na emerytu-
rze. Po co się zastanawiać nad czymś tak 
odległym? Chociaż może wtedy zapytana 
odpowiedziałaby, że pewno, tak jak wielu 
jej kolegów, zamieni pracę w szpitalu na 
spokojniejszy chleb w przychodni. Kiedy 
jednak emerytura przyszła i rozdzwoniły 
się telefony z propozycjami zatrudnienia, 
poczuła, że nie dzwonią te właściwe. Do 
hospicjum przyszła sama, przeczytawszy 
na drzwiach kościoła przy Curie-Skłodow-
skiej plakat o wolontariacie. To była jesień 
2003 roku. Przejście na emeryturę wień-
czyło bardzo trudny okres w życiu. – Parę 
lat wcześniej zachorował mój tato. Miał czerniaka. Musiał zdecydować 
się na operację. Potem mama dostała wylewu i przez 9 miesięcy 
żyła w stanie wegetatywnym. Kiedy oboje odeszli, mimo wielkich 
starań miałam poczucie niewypełnienia wobec nich obowiązków. 
Nie pomogłam mamie, chociaż w Akademii oddano jej dyżurkę 
dla lekarzy. Nie byłam w stanie cały czas towarzyszyć tacie, opuści-
łam go w najtrudniejszym momencie, gdy, jak się okazało, umierał  
– wspomina. Nie chce, by to uczucie żalu do siebie przekuwać 
w tekście zerojedynkowo na powód zostania wolontariuszką, ale 
z pewnością współtworzyło klimat tamtego czasu. Zresztą, przy-
jaciele z Kanady, odwiedzający w tym czasie Polskę, mieli jedną 
radę: „Tylko wolontariat. Kanada żyje wolontariatem”. Nie tylko 
Kanada. Pamięta, że kiedy pojechała z mężem do Nowej Zelandii, 
towarzysząc mu w naukowym stypendium, o sile wolontariatu 
mogła się przekonać na własnej skórze. Natychmiast, jako żona 
zagranicznego stypendysty, na obczyźnie 
chwilowo bez zajęcia, otoczona została 
opieką lokalsów. Wielkie wrażenie zrobiła 
na niej historia syna przyjaciół, któremu 
po wypadku groził stan bliski wegetatyw-
nemu, ale nieugięta wola walki rodziców 
i, co tutaj ważne, niezwykłe zaangażowa-
nie wolontariuszy sprawiły, że wrócił do 
prawie normalnego życia.

A  dlaczego hospicjum? – Z  otoczenia 
dostawałam ileś sygnałów – wspomina.  
– Nigdy wcześniej sama w nim nie byłam, 
ale w moim sąsiedztwie mieszkało dziecko 
będące pod hospicyjną opieką. Koleżanka 
lekarka miała tu swojego bliskiego. Znałam 
i panią prof. Muszkowską-Penson, i dr Budny-
-Liberek, sygnały to jednak nie rzeczywistość. 
Przyznaję, że w opiece nad osobami u kresu 
życia nie miałam nawet zbyt dużego do-

świadczenia zawodowego. Kiedy więc przyszłam do hospicjum po raz 
pierwszy, wciąż otwierałam szeroko oczy, bo o medycynie paliatywnej 
niewiele wiedziałam i trzeba się było jej nauczyć. 

Z tej trójki Elżbieta jest najbardziej wyciszona. Co chwilę muszę 
podsuwać dyktafon, by słowa nie umykały. Tym bardziej że jest 
w nich bardzo oszczędna. Hospicjum znała już wcześniej, przy-
chodziła do mamy koleżanki i do sąsiadki. Wspomina, że miała 
okazję poznać ks. Dutkiewicza. – Właściwie to ja go znałam, a nie 
poznałam – poprawia się po chwili. – Przychodził jako kapelan do 
Akademii. Wszystkie go znałyśmy. Dopiero pod koniec spotkania 
opowiada o swojej babci, z powodu wylewu niepełnosprawnej, 
którą opiekował się syn, a  jej ojciec. Sama, pracując na pełnym 
etacie, nie mogła pomóc tyle, ile chciała. – Myślę, że ten fakt ma 
jakieś znaczenie, chociaż nie wprost – słyszę i przytakuję. Domyślam 
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Dr Renata Rotkiewicz-Woźniak podczas obchodu
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 Jestem z Tobą. Dr Elżbieta Buczek z pacjentką
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się, że to kolejny przykład teorii powracającej fali, za każdym razem 
innej i obmywającej inne stopy.

Kiedy przyszła pierwszy raz na oddział, nie wiedziała, co ma robić. To 
dziwne wrażenie dla lekarza z taką praktyką. Poznana pierwszego 
dnia koleżanka wolontariuszka powoli wprowadzała ją w tajniki. 
Dr Andrzej Gryncewicz, doświadczony hospicyjny lekarz, z którym 
znała się od dawna, zapytał na początku, czy chce tutaj lekarzować. 
Nie chciała. Ale zostać tak. 

❙❙ Inna medycyna
Że naprawdę inna, słyszę od każdej. Pracować do hospicjum przyszły 
na emeryturze, po dziesiątkach lat przepracowanych w zawodzie, 
i nagle okazało się, że w swoim podejściu do chorych powinny wiele 
zmienić. Dr Elżbieta przyznaje się do początkowego apodyktyzmu 
(„chory m u s i to zjeść”), który pod wpływem obserwacji i rozmów 
m u s i a ł się szybko rozmyć. – Tutaj chory jest szefem, i on często 
wie lepiej. Dr Krystyna z błyskiem w oku opowiada zdarzenie, jak to 
startując na oddziale, rzuciła się reanimować pacjentkę i… została 
prawie siłą odciągnięta przez pielęgniarkę. – Teraz trzeba się jedynie 
modlić – usłyszała. Nie było to łatwe. Dr Renata przyznaje wręcz, że 
nauka tej innej medycyny była początkowo 
trudna i przytacza słowa hospicyjnego leka-
rza, które usłyszała na wejście: „Pamiętaj, cho-
rzy, którzy do nas przychodzą, mają godnie 
żyć i spokojnie umrzeć”. Niby oczywistość, 
ale jak wcielić ją w życie po latach ratowania 
przed śmiercią? Renata mówi, że pełna akceptacja takiego stanu 
rzeczy nastąpiła dopiero po pewnym czasie.

❙❙ Inne obowiązki
– Ja tu nie tyle służę swoją wiedzą, co zwyczajnie swoją osobą  
– dr Renata istotę hospicyjnego wolontariatu opiekuńczego ujmuje 
chyba najpełniej. I dodaje, że w hospicjum zaobserwowała, jak czło-
wiekowi choremu niby niewiele potrzeba do szczęścia – gdy w miarę 
upływu czasu i postępu choroby jego marzenia zacieśniają się do 
potrzeby kontaktu z drugą życzliwą osobą, która umyje, nakarmi. 
No i oczywiście chciałby, żeby nie bolało, a potem, żeby udało się 
usiąść, no i może parę kroków zrobić. Często, mimo wysiłków całe-
go personelu, nawet tych pozornie niewielkich 
marzeń nie udaje się spełnić. Dr Renata przez 
pierwsze lata przychodziła do hospicjum 3-4 
razy w tygodniu. Teraz pojawia się zwykle raz, 
bo rodzinne obowiązki babci są ważniejsze. Ale 
hospicjum odpuścić sobie nie potrafi. Przychodzi 
tu, bo czuje się potrzebna i mówi, że wszyscy 
witają ją z radością, a to jest dla niej bardzo ważne.

– Robię tutaj, co wskażą mi pielęgniarki, albo sama chodzę i patrzę, 
co jest do zrobienia – opowiada dr Elżbieta. – Czasem trzeba poroz-
mawiać, posprzątać stolik, pomóc w toalecie, w jedzeniu. Pamiętam 
jedną panią, która mnie poprosiła, byśmy razem odmawiały różaniec. 
Niekiedy pomaga też pielęgniarkom, chociaż zastrzega, że są 
bardzo samodzielne.

Dr Krystyna nie boi się wystąpień, więc oprócz czynności opiekuń-
czo-pielęgnacyjnych na oddziale ma za sobą bogate doświadczenie 
hospicyjnej rzeczniczki. – Był taki czas, że o hospicjum mogłabym 
mówić na okrągło i z każdym. Chciał czy nie chciał – śmieje się i przy-
pomina sobie mowę, którą zupełnie nieprzygotowana wygłosiła 
przed szacownym gronem duchownych w Pelplinie: – Powiedziałam, 
by zamiast ćwiczyć zdrowaśki, rozejrzeli się po parafii, czy nie ma jakiejś 
matki wychowującej samotnie chore dziecko i jej pomogli. W 2006 
roku dostała dyplom Wolontariusza Roku, honorowe wyróżnie-
nie przyznawane przez Hospicjum Dutkiewicza dla najlepszych 
z najlepszych.

 Od jakiegoś czasu tworzy tandem z hospicyjnym lekarzem dr Ja-
nuszem Wojtackim – on przyjmuje pacjentów w Poradni Medycyny 
Paliatywnej, a ona mu asystuje i wyręcza w papierkowych pracach. 
Mówi, że to dla niej zaszczyt pracować z takim lekarzem, że dzięki 
niemu wciąż się uczy. 

❙❙ Hospicyjne opowieści
– Pani Broni nie zapomnę nigdy – dr Krystyna uśmiecha się na samo 
wspomnienie już legendarnej pacjentki gdańskiego hospicjum. 

– Miała koło 90., była niewidoma, ale szalenie dowcip-
na. Uwielbiałam ją. Kiedy wchodziłam do jej pokoju, 
zmieniałam dla hecy głos, ale kiedy się nachylałam, roz-
poznawała mnie zawsze po... piersiach. W ogóle bardzo 
lubiła rozmowy o seksie, wręcz je prowokowała. Albo Pan 
Jurek, on chyba najpierw za mną nie przepadał. Potem 

to się zmieniło. Pokazał mi pisaną przez siebie modlitwę. Prosił o jej 
przeczytanie, kiedy na salę weszła żona z rodzina. Chciałam przestać, 
ale jemu zależało, bym czytała dalej. Tak bardzo pragnęłam być przy 
jego śmierci, ale spóźniłam się 10 min.

– Tu się wydarzają takie historie... – dr Elżbieta wyraźnie się ożywia. 
– Może opowiem o pani Bożence. Znałam ją też prywatnie i była 
zdziwiona, kiedy mnie zobaczyła w hospicjum. Do końca myślała 
o swoich dzieciach i o tym, by się do siebie zbliżyły. To była taka piękna 
lekcja matczynej miłości. Albo taki pacjent, bardzo biedny, który tutaj 
dosłownie odżył. Nareszcie miał coś swojego. Z jedną z koleżanek 
wolontariuszek to się umówił, że będzie na niby jej tatą. Taka zabawa, 
ale pod koniec życia dała mu córkę. To było niesamowite. 

– Opowiem o panu Andrzeju – dr Renata jakby wie-
działa, że zapytam o hospicyjne znajomości. – Był ze 
schroniska Brata Alberta i miał niejasną przeszłość. Na 
sali spotkał się z zasłużonym policjantem. Jeden dru-
giego wspierał, ale to pan Andrzej przekonał swojego 
towarzysza, by nie odkładał na później spowiedzi. Ta 
choroba ich bardzo zbliżyła. Bycie świadkiem takich 

zdarzeń napełnia wielkim optymizmem. Mnie samej ze sobą jest lepiej. 
To daje wolontariat, niekoniecznie lekarski. 

Historii przypadków brak, opowieści same ludzkie. W hospicjum 
słowo „pomagać” nabiera innego znaczenia. Tu się nie leczy tak by 
wyleczyć, tu się nie reanimuje, ale do końca się jest. Bo primum 
homo sum, po pierwsze jestem człowiekiem. On – chory, i ja, wo-
lontariusz, w lekarskim kitlu czy bez. 

Magda Małkowska

Tu nie tyle służy się swoją 
wiedzą, co zwyczajnie 
swoją osobą.

Tu się nie leczy tak by 
wyleczyć, tu się nie 
reanimuje, ale do końca 
się jest.
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Sieć sklepów E.Leclerc, w Polsce obecna już ponad 20 lat, 
od ich konkurencji odróżnia indywidualny charakter każdej 
placówki – siedziba firmy znajduje się dokładnie tam, gdzie 
sklep. Jesteśmy wyczuleni na potrzeby lokalnej społeczności 

i traktujemy je priorytetowo. Dlatego m.in. promujemy firmy zwią-
zane z naszym regionem – Pomorze i Kaszuby. Jesteśmy dumni, 
że oferujemy produkty od takich producentów jak m.in.: Dagoma, 
Bałtyk, Czachorowski.

Zdajemy sobie sprawę, że wiele inicjatyw społecznych, by móc się 
urzeczywistniać, musi znaleźć sponsorów. Partnerów, którym poma-
gamy, znajdujemy wśród organizacji, firm i instytucji, z którymi łączą 
nas wspólne wartości. Działający od 2009 roku sklep na gdańskim 
Przymorzu, realizując ogólną misję E.Leclerc, wspiera harcerzy z ZHP 
Watra Gdańsk Oliwa oraz ZHP Sopot, uczniów szkół Specjalnych  
nr 1 i nr 2 z Oliwy, Rugby Ogniwo Sopot i podopiecznych Hospicjum 
ks. Dutkiewicza. 

Obok hospicyjnej idei trudno pozostać obojętnym. Już od kilku lat, 
przed świętami, w naszym sklepie można było spotkać kwestujących 
wolontariuszy Fundacji Hospicyjnej. W 2015 roku poszliśmy krok dalej 
i postanowiliśmy na Hospicjum przeznaczyć 5% zysku z zamawianych 
wówczas u nas przez firmy koszy prezentowych dla pracowników. 
Uzbierała się z tego suma 3,5 tys. zł, którą z wielką radością przeka-
zaliśmy Fundacji Hospicyjnej, a teraz już ruszyliśmy z kolejną edycją 
tej akcji. Jesteśmy szczęśliwi, że w ten sposób możemy przysłużyć się 
osobom u kresu ich życia i pokazać im naszą solidarność.

Oni nam pomagają

C
ukiernia „Fajne Baby” przy ul. Lawendowej w Gdańsku, od 
niedawna w nowym  lokalu pod numerem 5, działa 5 lat, ale 
ja wraz z Pauliną Joachimiak kieruję nią od lat 2. Nasze muf-
finki i cupcakes, torty na każdą okazję, fajne lody i pralinki są 

nie tylko wyborne dla podniebienia, ale też cieszące oko. Oferujemy 
radość już z samego patrzenia, dorzucając do tego galerię aromatów 
i szczęście delektowania się produktami wykonanymi z najwyższej 
jakości składników. 

Jedyną w swoim rodzaju babeczkę można przyjść i po prostu kupić, 
ale można też zamówić. My upieczemy ją według dowolnego wzoru. 
Również dla osób na diecie bezglutenowej albo bezlaktozowej.

W nowej siedzibie mamy pokoik idealnie dostosowany do organizacji 
warsztatów, urodzin dla dzieci czy kameralnej imprezy dla dorosłych. 
Wychodzimy też na zewnątrz i obsługujemy większe uroczystości 
rodzinne lub służbowe.

Prowadzenie działalności gospodarczej zawsze starałem się łączyć z jej 
wymiarem społecznie użytecznym, a idea hospicyjna jest mi bliska 
w sposób szczególny. Cukiernia „Fajne Baby” z Fundacją Hospicyjną 
związana jest prawie od 2 lat. Uczestniczymy w „Polach Nadziei”, 
Jarmarku Dominikańskim, fundacyjnych eventach w galeriach han-
dlowych, a ostatnio także podczas koncertu charytatywnego na 
Ołowiance – oczywiście „na słodko”, proponując nasze wypieki w za-
mian za datek na rzecz hospicjum. Biznes nie powinien mieć tylko 
charakteru ekonomicznego. Wolontariat, zwłaszcza w takim celu jak 
pomoc hospicyjnym podopiecznym, przydaje mu ludzkich, pięknych 
rysów. To dla mnie i dla całego zespołu cukierni bardzo ważne.

Co może łączyć E.Leclerc i  „Fajne Baby” – handlowego potentata z małą cukiernią na gdańskiej Starówce? 
Na pewno wrażliwość na potrzeby drugiego człowieka, na jego cierpienie i niechcianą samotność. Obie 
firmy udowodniły to już niejednokrotnie i deklarują, że wciąż będą. Dziękujemy z całego serca!

Wojciech Staniszewski
Współwłaściciel cukierni „Fajne Baby”

Pierre Taillandier
Dyrektor sklepu E.Leclerc Gdańsk Przymorze
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❙❙ Historia jedna z wielu
Na potrzeby tekstu z Marią* rozmawiam przez telefon, ale poznałyśmy 
się w świetlicy, do której przyprowadziła swoją dwójkę. Spóźnili się, 
bo Gdańsk po 16.00 się zatyka. Nie szkodzi, najważniejsze, że przyszli. 
11-letnia Ania i 7-letni Kacper wbiegli jak do siebie. Ostatecznie przy-
chodzą tu już blisko rok i przeżywają każdą nieobecność. Ponad 2 lata 
temu, kilkanaście dni po I Komunii Ani, ich tata pracujący za granicą 
umarł podczas snu. Winą był nagły spadek cukru we krwi. Gdyby do 
niego nie doszło, wstałby i wsiadł do zapakowanego już samochodu, 
by spędzić z rodziną weekend. W bagażniku leżała kupiona dla córki 
hulajnoga, taka z grubymi oponami, i wymarzone rolki dla Kacperka. 
To by była radość! Był krzyk Ani, wówczas 9-latki, a potem jeden wielki, 
zbiorowy szloch. Za chwilę rozpoczynały się wakacje, najsmutniejsze 
w ich dotychczasowym życiu. Jesienią Maria zaczęła korzystać z po-
mocy psycholożki Agnieszki Paczkowskiej, koordynatorki programu 
wsparcia psychologicznego dzieci i młodzieży „Tumbo Pomaga”, I to 
ona jako pierwsza opowiedziała o „Przystani”. Kacpra pomysł zacieka-
wił, starsza Ania była ostrożniejsza. – Pójdę raz i zobaczę – zastrzegła. 
W „Przystani „zakotwiczyli się” oboje. Zobaczyli, że można być jeszcze 
młodszym i nie mieć któregoś z rodziców. Zobaczyli, bo o śmierci tu się 

raczej nie rozmawia. Chociaż raz jedna ze stałych bywalczyń zaczęła 
opowiadać o swoim tacie. Nagle, jakby ktoś wyciągnął jej zatyczkę. 
Za chwilę dołączyła reszta i zrobiły się świetlicowe wspominki. Nikt 
nie miał obaw, że będzie niezrozumiany. 

❙❙ U cioci Ani
Inaczej do niej nie mówią. Anna Włodkowska w Fundacji pracuje na 
stanowisku koordynatora ds. wolontariatu akcyjnego i jest dobrym 
duchem prawie każdej akcji charytatywnej, bo bez wolontariuszy 
trudno je nawet planować. Ale dla dzieci z „Przystani” jest ciocią, 
z tych najlepszych cioć, której czasami więcej się wyzna niż można 
w domu. – Tu przychodzą dzieciaki po przejściach – opowiada. – Każde 
wymaga specjalnego traktowania, chociaż mają te same doświadczenia. 
I dorzuca: – One same są dla siebie wielkim wsparciem.

Świetlica ma charakter socjoterapeutyczny, czyli stawia sobie cele te-
rapeutyczne, edukacyjne i rozwojowe, które powinny być realizowane 
w trakcie zajęć grupowych. I realizowane są z powodzeniem. Przede 
wszystkim poprzez integrację, by dzieci mogły się razem pobawić, 
poszaleć, wygadać albo pomilczeć. To dosyć nieprawdopodobne, ale 
na obiektywnie niewielkiej przestrzeni kilkulatek potrafi tu znaleźć 
wspólny język z zaawansowanym nastolatkiem. – One mają dla siebie 
bardzo dużo tolerancji – przyznaje Ania. – Bardzo się lubią i przyjaźnią 
od lat. Największy rozrzut wiekowy jest podczas letnich i zimowych 
półkolonii. Wtedy te młodsze przyklejają się do starszego dziecka i tak 
funkcjonują do końca. Podczas ostatnich wakacji najstarsza uczestniczka 
miała 17 lat, a najmłodszy zaledwie 5. 

Zajęcia mają różny charakter. To nie lada wyzwanie wybrać taki ich 
moduł, by każdy znalazł coś dla siebie. Ostatnio bardzo polubiły 
kulinaria. Sałatki na tysiąc sposobów, zapiekanki, kanapki, hot-dogi, 
ciasteczka… Kuchenne zadania to trochę samograj, jeśli chodzi o stwo-
rzenie dobrej atmosfery. Zwłaszcza, że w pakiecie jest końcowa uczta. 
Poza tym rysują, malują, śpiewają, tańczą, rozwiązują logiczne zada-
nia, wspólnie się bawią. Od czasu do czasu też wychodzą. Niedawno 

Fundacyjna „Przystań”

Słowo „przystań” kojarzy się z  bezpieczeń-
stwem i  odpoczynkiem. Dobrze się koja-
rzy. Tak jak świetlica socjoterapeutyczna 
Fundacji Hospicyjnej – miejsce, do którego 

z różnych stron Gdańska i okolic przyjeżdżają pod-
opieczni Funduszu Dzieci Osieroconych, całkiem 
jeszcze mali albo prawie już dorośli młodzi ludzie. 
Spotykają się pod jednym dachem, spędzają razem 
czas i  mimo różnic wieku i  temperamentu świet-
nie się dogadują. Im wszystkim kiedyś nagle runął 
świat, bo umarł ktoś bardzo bliski i kochany.
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Wspólne lody w Helu

Przygotowania do uczty
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udało się nawiązać współpracę z Uniwersytetem Gdańskim i przed 
nimi wizyty na Wydziale Nauk Przyrodniczych. Przyjaźń z gdańskim 
Zespołem Szkół Gastronomicznych i Hotelarskich trwa od dawna. 
Właśnie znowu wybierają się na pieczenie pierniczków. 

Czasami to do świetlicy przychodzą goście, jak np. olimpijczyk Piotr 
Myszka, mistrz w windsurfingu, albo … koty z azylu. „Co będziemy 
robić za tydzień?” – podczas każdych zajęć to pytanie musi paść 
przynajmniej kilkakrotnie.

Najbardziej urozmaicony charakter mają oczywiście zajęcia wakacyjne. 
Podczas tygodnia zimowych ferii i przez dwa tygodnie latem urządzane 
są w świetlicy półkolonie. Ich program to wypadkowa pomysłowości 
„cioci Ani”, wolontariuszy zaangażowanych w projekt oraz dobrej woli 
firm zaproszonych do jego realizacji. Dzieci chodzą do kina, na basen,  
na wystawy do muzeów – to ciekawe, chociaż może mało oryginalne. 
Ale też grają w specjalnie dla nich przygotowaną grę miejską, spędzają 
dzień w zaprzyjaźnionym hotelu i poznają jego życie od kuchni, a pod-
czas wizyty w innej firmie integrują się z jej pracownikami i rywalizują 
w grach sportowo-rekreacyjnych. – Najbardziej lubię, kiedy wyjeżdżamy 
poza Gdańsk – przyznaje Ola, jedna z nastolatek. – Ostatnio byliśmy na 
Helu i w Toruniu. Ania Włodkowska ma nadzieję, że firm chcących pomóc 
w organizacji fajnych zajęć dla dzieci będzie przybywać.

❙❙ Wolontariusze
Jola Walkiewicz, Teresa Taraszkiewicz, Ania Kraińska, Michał Sasinowski, 
Monika Gazda, Iwona Winkelmann – lista wolontariuszy, którzy przez 
rok lub dwa podjęli się regularnego prowadzenia zajęć w świetlicy, 
nie jest długa. Bo też „Przystań” działa dopiero 5 lat. Jedni przychodzą 
tu będąc na emeryturze, inni podczas urlopu zdrowotnego, a jeszcze 
inni pracę z dzieciakami traktują jako dodatek do swoich normalnych, 
zawodowych aktywności. Młodzi, w średnim wieku albo w trochę 
dojrzalszym, to nie jest istotne. Każdy z nich bardzo inny, tzw. osobo-
wości. Dostosowują się do oczekiwań, ale też sprzedają swoje pasje. 
Ania z Michałem, oboje muzycy, z dziećmi śpiewali, Monika na zajęcia 
przynosiła gitarę, a Jola szalała z farbami. 

Iwona właśnie przeszła na emeryturę, po latach pracy jako nauczy-
cielka. Dojeżdża aż ze Starogardu. Jeden z  jej synów wynajmował 
w pobliżu Fundacji stancję i  już wtedy pomyślała o wolontariacie. 
Ma też w Gdańsku rodzinę i słyszała od niej wiele dobrego o orga-
nizacji. Zwłaszcza że jest świetlica dla dzieci, która daje możliwość 
kontynuacji zawodowej pasji. – Dzieci przyjęły z życzliwością, ale 
mnie też obserwowały – wspomina po pierwszym miesiącu pracy.  
– Ja nie wchodzę w ich sprawy, nie wyciągam na rozmowy o ich traumie. 

Raczej wypuszczam bardzo delikatne pytania, na przykład rodzaju: „Co 
się wydarzyło w ostatnim tygodniu?”. Przyznaje, że mimo dużego do-
świadczenia jest to dla niej spore wyzwanie i nie może sobie pozwolić 
na nieprzygotowanie się do zajęć. Grupa jest bardzo zróżnicowana 
i w dodatku nigdy nie wie, kto przyjdzie. Iwona opowiada o książce 
„Talent do życia” z cytatami z E. E. Schmitta, którą niedawno dostała 
od przyjaciółki. I wspomina jedno zdanie, które jej utkwiło w sercu: 
„Celem nie jest koniec drogi, tylko posuwanie się naprzód”. Dzięki 
świetlicy ma poczucie ciągłego bycia w ruchu.  

❙❙ I ja tam byłam...
Spędziłam z nimi trzy czwartki. Część kojarzyła mnie z fundacyjnych 
imprez, dla innych byłam zupełnie obca. – Dlaczego ryby nie mają rąk 
i nóg? – Bo by cierpiały na reumatyzm – zapamiętałam z serii żartów, 
które Iwona Winkelmann, jako przerywnik, przygotowała między jedną 
zabawą a drugą. Za pierwszym razem załapałam się na jarzynową 
sałatkę, a za drugim na rodzaj naleśników. Ostatniego dnia poczęsto-
wano mnie pischingerem. Bawiłam się w „ciepło-zimno” i szukałam 
nietypowych warzyw albo je z innymi ukrywałam. Obserwowałam 
sąd nad jesienią, tamtego dnia akurat wyjątkowo ładną. Niewiele jej 
to pomogło – przepadła zalana masą oskarżeń. Zgadywałam (nie bez 
trudu), kogo przedstawiają w swoich minidramach. 

Na ostatnich zajęciach próbowałam z każdym chwilę porozmawiać, 
ale dzieciaki nie do końca umiały wytłumaczyć, co ich tutaj tak cią-
gnie. – Przyciąga ciepło „Przystani” – usłyszałam kilka razy od „cioci 
Ani” i pewno miała rację.

Magda Małkowska

*Wszystkie imiona uczestników zajęć w świetlicy oraz ich rodziców 
zostały zmienione.
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Po drodze na warsztaty garncarskie

Serdecznie dziękujemy firmie EDF Polska z siedzibą w Warszawie, od-
dział Gdańsk, za objęcie roli sponsora koncertu charytatywnego z cyklu  
„Głosy dla Hospicjów”, który odbył się 15 października br. w Filharmonii 
Bałtyckiej w Gdańsku na Ołowiance.

Fundacja Hospicyjna



14 TUMBO POMAGA

Dzień 
Tumbo

W  kalendarzu przybyła jeszcze jedna ważna data.  
21 listopada br., w  około setce gdańskich szkół 

i  przedszkoli, po raz pierwszy obchodzony był Dzień 
Tumbo, czyli Dzień Solidarności z  Dziećmi i  Młodzieżą 
w Żałobie. Dobrze przygotowane materiały o charakterze 
merytorycznym i  informacyjnym oraz niezwykłe zaanga-
żowanie szkolnych koordynatorów  przekształciło akcję 
w  wielkie wydarzenie edukacyjno-charytatywne. W  kla-
sach przeprowadzano specjalne lekcje poświęcone ża-
łobie, a w wielu placówkach zorganizowano imprezy to-
warzyszące, połączone z kwestą na rzecz Funduszu Dzieci 
Osieroconych. Wydarzeniem specjalnym obchodów Dnia 
Tumbo była promocja pierwszej książki Biblioteki Tumbo 
Pomaga – bajki terapeutycznej „Czary mamy”, otwierają-
cej serię „Bajka Plasterek”.   
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W trakcie Tumbowych zajęć w SP 42

Przygotowania do urodzin słonika Tumbo w SP 62

Tego dnia w SP 59 najważniejszym kolorem był pomarańczowy

Dzień Tumbo… na słodko w Gimnazjum nr 29

Magda Małkowska, Piotr Kowalczuk, Magda Beneda i Alicja StolarczykKwesta na rzecz dzieci osieroconych w ZKPiG nr 8
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Ach co to był za Bal!

❙❙ Tumbo wspiera finansowo
Jeszcze we wrześniu 24 podopiecznych z trzech trójmiejskich ho-
spicjów otrzymało wsparcie edukacyjne na kwotę 18 000 zł, którego 
sponsorem był „Dziennik Bałtycki”. 

Stypendia na rok szkolny 2016/2017 wypłaciliśmy w październiku. 
Tym razem przekazaliśmy je 81 dzieciom z 21 ośrodków Pierwsza tura 
wypłat wynosiła 40 700 zł. Były one możliwe dzięki hojności Energi 
oraz dochodowi z czerwcowego koncertu Leszka Możdżera. 

❙❙ Tumbo wspina się i biega 
Od października fundacyjne pajączki, czyli członkowie sekcji wspi-
naczkowej, ćwiczą w bulderowni Grimpado na gdańskim Przymorzu 
oraz w Akademickim Centrum Sportowym Politechniki Gdańskiej. 
6 listopada dwoje z nich wzięło nawet udział we wspinaczkowych 
zawodach. 

16 października, podczas Półmaratonu Gdańskiego, też byliśmy. Jako 
członkowie TUMBOteamu biegli m.in. Jarosław Bieniuk i Maciej „Gleba” 
Florek, a wraz z nimi 500 innych osób, wszyscy w firmowych słoni-
kowych koszulkach lub z nalepkami Funduszu Dzieci Osieroconych. 
Dzięki zbiórce do skarbonek udało się zebrać 1330 zł. 

TUMBOteam wystartował też 11 listopada, podczas gdyńskiego Biegu 
Niepodległości.

❙❙ Tumbo edukuje 
W październiku, ponownie w gościnnych progach Europejskiego 
Centrum Solidarności, ruszyła druga edycja „Spotkań z Bajką”. Są to 
warsztaty dla uczniów klas 0-III szkoły podstawowej, wprowadzające ich 
w tematykę wsparcia rówieśników przeżywających żałobę. W zeszłym 
roku pracowaliśmy na podstawie bajki „Jaś i  Małgosia”, w tym roku 
pretekstem do rozmów na trudne tematy jest „Kopciuszek”.   

❙❙ Tumbo się bawi
26 listopada, w sali konferencyjnej Hospicjum ks. Dutkiewicza, odbył 
się Bal Andrzejkowy dla podopiecznych Domowego Hospicjum dla 
Dzieci, Funduszu Dzieci Osieroconych oraz pociech wolontariu-
szy i pracowników Fundacji. Łącznie naliczyliśmy około 80 małych 
imprezowiczów. Prowadzeniem zabawy i zapewnieniem atrakcji 
zajęła się firma PAM Event, która wspiera nas bezpłatnie już kolejny 
rok z rzędu. Bal uświetnił występ magika, Pana Jakuba Oleksego, 
a o gastronomiczną stronę spotkania zadbały pizzerie „Ósemka”, „Da 

Grasso” i „Maxx Pizza” oraz piekarnia „Sambor” i Pani Jolanta Stańkow-
ska. Ogromnym wsparciem była pomoc wolontariuszek z Wydziału 
Farmacji Gdańskiego Uniwersytetu Medycznego. 

❙❙ Tumbo rozdaje prezenty
Akcja „Mikołaje Łączcie się” znowu zakończyła się sukcesem. W tym 
roku udało nam się spełnić marzenia 155 dzieci – podopiecznych 
Domowego Hospicjum dla Dzieci ks. Dutkiewicza, ich rodzeństwa 
oraz dzieci osieroconych. 

W zupełnie niepospolitym ruszeniu wzięły udział szkoły, firmy, osoby 
indywidualne. Część prezentów przekazana zostanie 16 grudnia, 
podczas wigilii dla rodzin z Domowego Hosicjum dla Dzieci, a część 
Mikołaj dostarczy osobiście.

❙❙ Tumbo maluje Gwiazdy
Może nie sam Tumbo, ale z myślą o nim „Gwiazdy Malują Gwiazdy”. 
3 grudnia w „Galerii Bałtyckiej odbyło się tradycyjne już spotkanie 
świąteczne, podczas którego znane osoby ze świata mediów, kul-
tury i sportu tworzyły bożonarodzeniowe ozdoby, wszystko we 
wzruszającej oprawie występów dzieci z zespołu DON DON oraz 
z Akademii Artystycznej – Centrum Wszechstronnego Kształcenia 
Artystycznego, Tanecznego i Ruchowego. Dochód z wydarzenia 
zasili konto Funduszu.  

Justyna Ziętek 
Koordynator Funduszu Dzieci Osieroconych

Na wypasie
Naprawdę na pełnym. Słonik Tumbo dwoi się i  troi, by jego podopieczni mieli wiele powodów do 

uśmiechu. W pełni zasłużył na swój dzień, o którym piszemy na stronie sąsiedniej. Na tej zapraszamy 
do prześledzenia Tumbowych aktywności ostatniego kwartału 2016 roku. 
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Tajemnica  
Pana Kowalika

Kiedy „kiedyś” już nie wróci, a  nowego trzeba się 
nauczyć, codzienność staje się dla wielu zbyt 
trudna. Świat po śmierci bliskiej osoby nagle tra-
ci kolory – nieważne, czy jest się dzieckiem, czy 

osobą dorosłą. Na wielu rzeczach nagle przestaje nam 
zależeć. Warto mieć wówczas coś, co sprawi, że czas do 
powrotu w naszym życiu wiosny minie szybciej. Warto 
mieć tajemnicę.

Kiedy Andzi, tytułowej bohaterce minipowieści Barbary Kosmow-
skiej „Dziewczynka z parku” umiera tata, jej codzienność wypełnia 
smutek i wspomnienia, których, jak mówi mama dziewczynki, nie 
da się odkurzyć. Najchętniej spędza czas w parku, w tym samym, 
w którym dotychczas obserwowała ptaki wspólnie z tatą. W domu 
jest teraz bowiem inaczej. Mama najczęściej leży pod kocem i nie 
zwraca na Andzię uwagi. Czasami dziewczynce wydaje się, że mama 
zapomniała, że jest dorosła. 

Wraz z odejściem taty odchodzą wspólne zabawy i śmiech, smak 
pieczonego przez tatę sernika i długie spacery. Smutkowi Andzi towa-
rzyszy smutek mamy. Nie pomagają też koleżanki z klasy, szeptające 
za plecami i patrzące na nią litościwie. W tym trudnym dla Andzi mo-
mencie życia pojawia się Jeremiasz – z czasem najlepszy kolega, dla 
którego dziewczynka staje się przewodniczką po parkowym świecie 

ptaków. Wszystko, czego nauczył ją 
dotychczas tata, przestaje być tylko 
wspomnieniem. Być może na wiosnę, 
kiedy Andzia mocno zatęskni, spełni 
się powierzona przez tatę tajemnica?

Andzia coraz częściej i chętniej spędza 
czas z Jeremiaszem, co pozwala jej znów poczuć się „normalnie”. Na 
jej twarz wraca uśmiech, uśmiechać zaczyna się również mama. Obie 
próbują na nowo kształtować wspólną rzeczywistość i wypełniać ją 
wspomnieniami, nawet tymi, które bolą. „Te są najważniejsze, bo po 
nich zostaje się takim małym bohaterem, który sobie poradził z kło-
potami”. A kiedy tajemnica powierzona przez tatę Andzi się spełnia 
i pan Kowalik pojawia się wiosną w parku, dziewczynka jest pewna, 
że tata jej nie opuścił.

W tej prostej, acz przejmującej opowieści autorka przeprowadza 
nas przez trudny dla obu bohaterek (Andzi i jej mamy) czas żałoby. 
I choć nie jest to łatwy okres dla żadnej z nich, widzimy walkę i chęć 
pokonania trudności, jakie stoją przed nimi. Mimo wszystko książ-
ka niesie optymistyczne przesłanie. Wypełniona zapachem drzew 
i śpiewem ptaków, opatrzona niezwykle malowniczymi ilustracjami 
Emilii Dziubak, napawa spokojem. Ostatecznie przecież tata wciąż jest 
z Andzią, nie tylko we wspomnieniach, ale tak jak obiecał… w ciele 
pana Kowalika, który woła ją, gdy tylko zatęskni.

Olga Woźniak

Księgarnia Fundacji Hospicyjnej  
Gdańsk, ul. Chodowieckiego 10, tel. 58 343 80 86

Zapraszamy do księgarni oferującej unikatowe na rynku publikacje, skierowane do osób poszukujących odpo-
wiedzi na trudne tematy związane z końcem życia, bólem i chorobą, a także wskazówek jak radzić sobie ze stratą 
i żałobą. Proponujemy poradniki i podręczniki zarówno dla osób zawodowo zajmujących się pomocą chorym, jak 
i opiekunów nieformalnych oraz wolontariuszy.

www.ksiegarnia.hospicja.pl
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