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SLOWO WSTEPNE.

Ninie,jszg ksig2eczke pisaxgm z myslg o starsze]
mfodziezy polskiej poza granicami Kraju, a szczegdlnie
harcerskiej, oraz z nydla,2e opracowanie moje praktycz-
nych wskazdwek do pracy nad soba bgdzie tak?e pomoca W
pracy instruktorem harcerskim i przewodnikom mfodziesy.

Ze wzglgdu na sfapg znajomodd Jjezyka polskiepgo

naszej mfodzie2y w pewnych drodowiskach, bgdzie potrzeba
pewnie przekazad szereg z tych wskazdwek nfodziedy pray
pomocy instiuktordéw,opiekundw lub rodzicdw.
7 powylszego powodu pisafem b. zwig2le, unikajac udowod-
nief i uzasadnien naukowych i utywalem dodatkowo wyrazdw
angielskich dia lepszego zrozumlenia tam, gdzie termino-
logia polska mo?e byé niedcidle zrozumiana.

Tym wszystkim czytelnikom,ktdrzy zechca podane tu-
taj wiadomodci poglebid i poszerzyd,polecam przestudiowa-
kaiglek,ktdrych wykaz podaje na kofcu.

Na kohcu wstepu pierwsza wskazdwka .:...
Ninie jszej ksig2eczkl nie czyta sig w [té2ku i nie czyta
za Jednym zamachem i po tem odkfada na pdfke,ale czyta
sig powoli,w skupieniu,rozdziafami,rozmysia nad trescig,
wykonuje polecone éwiczenia i prace i czgsto do niej po-
wraca by skontrolowaé jak daleko posunelildmy sig¢ na dro-
dze pracy nad sobg.
Praca ta niefatwa ...nle zra2ajcie sig jednak poczatkowe-
ri,pyé mo2e sfabymi wynikami,bad2cie cierpliwi.Powodzenia.

Conington,Anglia
w maju I972

Autor

O ISTOCIE | POTRZEBIE PRACY NAD SOBA

", ..Bgd2cie tedy doskonali jako Qjciec wasz
niebieski jest doskonafy."/Mat.5,-48/

Oto. proste gfowa Chrystusa zachgcajgce nas do pracy nad sobg.

-Co to jest wlafciwie praca nad sobg i jaki jest je] sens,charakter,
istota i czy istnieje potrzeba pracy nad soba?

-By odpowiedzieé na te pytania nalety uprzytomnied sobie,Ze czlowiek
sklada sig nietylko z_ciala w sensie migdni,szldeletu i organdw wew-
netrznych,ale réwniei i 2z rozumu, ktdrego siedliskiem jest mébzg,oraz

z poteinych si duchowych,ktére migdzy innymi obejmujs charakter czfo-
wieka.

Wszystkie te trzy elementy razem wziete tworzg osobowoid czlowieka,
jego "personality™.

by

W czasach staroiytnych wierzono,fe czlowiek przychodzi na
&wiat jako niezapisana tablica"tabula rasa", to znaczy,Ze niemowlg nic
nie reprementuje w stosunku do tego czym bedzie w przyszlodci i 2e
dopiero %ycie samo bedzie go tworzyé,

Bedania przyrodnicze rozpoczete w drugiej polowie dziewiet-
nastego wieku,a ujete obecnie w nauce o dziedzicznosci zwanej genety-
kg,wykazuja,%e dziecko dziedziczy po swoich rodzicach lub przodkach
nietylko cechy fizyczne jak kolor oczu i wlosdw,wzrost,budows ciala,
ale w mniejszym lub wigkszym stopniu cechy duchowe,intelektualne,ta-
kie jak zdolno&ci muzyczne,zdolnosci do rysunku,maelarstwa i rzeby,
matematyki, jezykoznawstwa, pracowitosci,oszczgdnodci, pobodnosci i t.p.
Poza tym dziedziczs sig¢ nietylko cechy dodatnie,ale i ujemne takie
jak sklonno&ci zbrodnicze,siZonnosci do pewnych chordb,brak silnej
woli i inne.

Sam mechanizm dziedziczenia t.J. przekazywania cech z pokole-
nia na pokolenie jest b. skomplikowany, a w genetyce jako nauce jest
jeszcze wiele do zrobienia,

Jest rzeczg stwierdzong,%e dodatnie cechy odziedziczone mogg
drogg treningu,wychowania i samowychowanin rozwingé sig w wielkim
stopniu i zakresie czynigc z jednostki rekordziste,wielkiego artyste,
4wigtego,organizatora,pisarza, pefnowartodciowego czlowieka z charak-
terem.



I odwrotnie,cechy ujemne jék niepunktualnodé,niesZownodd,
rozrzutnodé&,brak spostrzegawczodci,pocigg do alkoholu lub tytoniu
i t.p. mogg byd¢ przygluszone lub zupeZnie usumiete przez odpowiednig
prace nad sobg.

W zwigzku z powyiszymi stwierdzeniami praca nad sobg winng
by€¢ prowadzona w trzech kierunkach:

a) Samowychowanie t.j. poznanie siebie samego i 3dwiadoma i dobro-
wolna praca nad swoim charakterem.

b)) _Samokszialcenie t.j. praca nad przyswojeniem umiejetnosci pralk-
tycznych z réinych dziedzin 2ycia i wiadomodci z ré2nych gafezi nauk,
jako uzupeInienie,rozszerzenie i poglebienie naszego wyksztalcenia
szkolnego.

¢) Trening fizyczny czyli pracae nad rozwojem i zdrowiem fizycznym,

Wszystkie te trzy kierunki sg symbolizowane przez trzy plomie-
nie na harcerskim naramienniku wedrowniczki i wedrownika.
bek na cafodci.Zycie fizyczne ma réwnie? wal-

v “ ne znaczenie i przeznaczenie jak duchowe i

umyslowe.Tajemnica pomy&lnoieci w 2yciu polega na przepojeniu fizycznej
i umysZowej dziedziny duchowodcig,innymi slowy,uduchowienie wszystkiego
podnosi wszysthko do najwy¥szych krafcéw potggi i mo2liwodci,"(R.W.Trine)

NajniZszy plomiefi symbolizuje zdrowie,&redni
wiedzg,dudy charakter i sily duchowe wznosza-
ce sig ku Nejwydszemu Dobru, ku Boguy ktdre ra-
zem tworzg harmonijny rozwdj osobowy. x

PTrzeba nam 2y¢ i rozwijat sig w potrdjnym
kierunku: umysZowym,duchowym i fizycznym.

To dopiero stanowi pefne 2ycie;kto wpadnie

w ktdérgkolwiek jednostronnoséd,ponosi uszczer-

Baden Powel,twdrca skautingu stwierdza,Ze szczedliwy i wark
todciowy czlowiek winien posiadaé trzy cechy jakie od niego wymaga
tycie t.j.:

1. charakter 2. zdrowie fizyczne 3. wiedze,

Szkola dzisiejsza daje te rzeczy w porzadku odwrotnym,a wiec przede
wszystkim wiedzg,pdiniej zdrowie,a na kohcu charakier,

Uzupednieniem wychowania szkolnego sg dom rodzinny, kodcidZ
i organizacje mZodzietowe.
Wsrdd organizacji mfodzie2owych poza Polskg,wielks role odgrywa Har-
cerstwo, ktdre przez swoje galezie organizacyjne zuchy,harcownicy i we-

* 3 polana symbolizuja:
pracg nad sobg,szukanie
miejsca w spoleczefstwie i
sXukbe, E

-drownicy,me todami dostosowenymi do wieku ohiopea i dziewczyny rozwi-

ja w nich charakter i zdrowie fizyczne,a zachgoajac do zdobywania
sprawnofocl hercerskich poszerze ich w%?dzg,gzupeZnia‘

wyksztalcenie azkolne 1 pomaga =nalezé wlasoiwe miej-

sce W spoteczeristwie. )

Tatnieje jednak sasadnicza réinica miedzy praca zuchéw

i harcownikéw,a tgdrcwnikéw.-_wgdrownic;ek.

Zuch i harcownik sg biernymi Jjednogtkami -

procesie wychowawczym, oni bawig sle lub narcuje bo to E
im sprawia przyjemnosé,daje zadowolenie bycia w wigkszym
gronie,oni postgpuja tak jak im powie wédz lub druzynowy
bo maja do niego zeufanie,bo to jest "nasz Wédz", " nasz
Druh": oni maja swoje prawo zuchowe lub harcerskie,swoja b
obietnice i swoje przyrzeczenie. Ich gromada lub druZyna to malts spo-
lecznodé o ktérej honor,slawe i tradycje dbaje ci mlodzi  preyszli

obywatele.

I tak proces wychowawczy posuwa sle = ozego oni nie zdaja
goblie sprawy.

Innczej rzecz sie przedstawia u wedrownikéw. Wedrownilk to
mtody czilowiek,ktdry rozumie,zdaje sobie sprawe z tego Ze aZeby zos -
taé pelnowartoSciowym czlowiekiem posiadajacym:

1l. Charakter

2. Zdrowle

3. Wiedze
i przez to osiggnaé juz tu na ziemi szczgsole osobiste i méo go daé in-
nym,nelezy usilnie pracowaé ned soba,szczegdlnie nad charakteram,.ws-
pétdzrialajac z rodzicami,nauczyoielami,ksigdzem i instruktoremhgazdy
z nich ohoe tylko dobra dla swego syna,wychowenka ogzy ucznia.loZe ich
podejscie jest staromodne "old - faghioned", ale zawsze warto Jest
przemyéleé to co oni radzg.
litody czlowiek w wieku wedrownika,wegdrownliozki traci wiarg w nieomyl-
nodé i stusznodé pogleddw,spdéw i nakazdw swych przetoZonych i star-
szych;szerckimi oczami i chionnym umysiem rozpoznaje -otaczajgoy go
dwiat,dostrzega réine jego zdaniem niesprawiedliwoécl spoleczne,braki
organizacyjne i nonsensy i cholalby to wazystko zmienié, udoskonalié,
wzruszyé z posad ziemie. To jest prawo rozwojowe przez ktdére przecho-
dzi kaZde mtode pokolenie.
Tak bylo, jest i bedzie.
Ale mlody cztowiek szybko dostrzega nicodé Srodkdw ktérymi rozporzz -
dza w realizacji swych ideowych marzefi:, gnajduje, ze tatwiej Jest ma
rzyé o idealnym swiecie niZz go budowaé i jesli naprewde jest cziowie-
kiem myslpcym,dochodzi do wniosku, Ze udoskonalanie dwiata naleZy za-
czpé od udoskonalania siebie, od pracy nad sobg.

Ka2dy naréd skilada sie z jednostek, a "byé albo niebyé" narodu zaleZy

odznaka sprawnosci
"Wskazidroga"



od charakteru obywateli.

Juz Arystoteles ostrzegal: "ksztalcenie moralne tym jest waZniejsze,
im bardziej rozwiniety umysl cztowiek posiada,bo wowczas moZe latwie]
popesé W nieumiarkowanie i zwyrodnienie". To ostrzeZenie staroZytnego
filozofa nabiera szczegdlnego znaczenia w erze radaru,telewizji, ener
gli atomowej,rakiet migdgyplanetarnych i szerzpcege sie bezboiZnictwa.

Czym jednsk Jest charakter i co sie na niego skiada?
Sp dwe. typy charakterdw: !

1. charskter steniczmy t.Jj. cherskter wytrwaly,niezlomny,umozli-
wiajacy realizacje celdéw pomimo istniejecych trudnosei i prze-
azkéd., O posiadaczu takiego charakteru méwimy "cszlowiek z cha-
rakterem’

2. charsekter asteniczny t.Jj. charskter ohwiejny,slaby,bierny ule-
gejacy zmiennym okolicemmodciom i warunkom zewnetrznym. O posie
daczu takiego charakteru méwi sie "czlowiek bez charakteru'.

Sa wiec dwa charsktery,dobry i zty,dlatego moZemy daé ogdélniejszp de-
finicje pokrywajncp steniczmy i asteniczny charakter:

"Charakter jest to ogéi wzglednie stalych cech osobowosol czlowieka
przejawiajpcych sie w jego dzialaniu' /Male Enc.Pow.P.i.N.1858,"

W zZyciun jednak codziennym gdy méwimy o charakterze,o jego kszialceniu

to rozumiemy,Ze - charskter jest to zespdél dodatnich cech czlowieka
jek: niezlomnodé zased,prawodé,wytrwztodé i silna wola stanowiacych
o tym jak jednostka ludzka dzisls w konkretnych sytuacjach spolecz -
nych.
Jeki jest Twdj cherakter,zastandéw sie? Czy jested czlowiekiem z cha-
rekterem? Prawdopodbnie dojdziesz do wniosku,Ze prace ned soba jest
konieczns gzczegbélnie w zakresie samowychowania. Zacznij z miejsca
i nie odkladaj.
Najpierw musisz poznaé samego siebie,nie Jjest to zadanie latwe i nie
prezychodzi odrazu.

Wiele czasu upiynie zanim "rozgryziesz siebie".
Pomocp w tym rozpomeniu siebie moze byé tablica Beden - FPowell’a,
ktéra podaje w skrécie, a ktdrg moZesz malesé tekZe w kaip-
Zce wydanej w 1966 r. w Londynie "Gawedy z JruZynowym' H.Glasse.
"Tablica" na stronie nastepnej,.

e

Cechy
ktore tworza Sktadniki cech, ktére tworze charakter
charakter
1, Czedd | Stutbe Bogu: Szacunek dla starszych
/Reverence/
2. Honor Prawdoméwnosé i dotrzymanie obietnic i przyrzeczer.
Lojalnosé: Odpowiedzialnodé za czyny i slows.
3+ S5ilna wola [Karnoéé, przestrzeganie regnlamindw i ustaw.

/self discipline/|Oszozednosé. Wstrzemigzliwosd. Pogoda ducha .

Rycerskodé. Bezinteresownodé. Uprze jmodé. Lojalnoédd.
Sprawiedliwosé. Milosé Ojczyzny.

4, Altroizm
5. Inteligencja [Spostrzegewezodé,Pamigd.Wnioskowanie.PomysIonodé.
Spryt. Doweip.
6. Wiara we wiasne Nedzieja. Wytrwalosc. Odwaga.

sily.
/Self-Reliance/

7. Radodé Zycia Pogoda ducha.

8. Energia Zdrowie. Pomyslowosé. imbicja. Wesolosc.

Oczywidcie podziml ten jest sztucmny,trudno przeciez rozdzielié
cherskter w osiem szufladek,utatwia on nem jednak zrozumienie co two-
rzy charakter.

Wszystkie cbohy charakteru wzsjemnie sie zazmebiaje jek kdélka trybowe
skrzynki przekladniowej samochodu. Czy moZna w sobies rozwingé silna
wole bez wiary we wlasne sily?

- Neturalnie,Ze nie. Brak wiary we wlasne powodzenie,w dobry wynik,
oslabia silng wole i obniZa osiggnigcia.

Po prawej stronie tablicy memy szereg gldwnych skladnikéw tworzacych
charakter. Wiele z nich moins rozbié na podrzedne skiladniki lub pocho
dne, neprzyklad: "dotrzymanie cobietnic" zwiazane jest w wielu wypad -

kach z punktuslnodcip, "wetrzemigzliwodé" dotyezy ztych mysli i po-
rzadari, tytoniu,alkoholu,narkotykéw jek rdéwniez lezkomstwa i obZarsiwa.




Przeczytaj teraz 1 pdiniej szereg razy wezystkie skiadniki tworsza-
ce charakter i zastsndéw sie,ktérych nie posiedasz.
Powiedgzmy,Ze nerazie doszukales sig ich degiesieciu. Po pewnym czasile
prewdopodobnie zmajdziesz ich wiecej,lub ku swemn zadowoleniu stwier -
dzisz,Ze pozbyles sie kilku wad.

I
SRODKI POMOCNE W PRACY

Na podstewie anelizy swego charakteru uldz brakujpce ci skiadniki w
tak zwanga " Kar %t ¢ Samokontroli" prawp strong krat-
kujac i numerujac kolejno kolumny.

Kazda kolumms oznacza tydzien:

W karicu kazdego tygodnia,w sobotg,przeblegnij myslp cale swoje poste-
powanie i zachowanie i zaznacz ne karcie plussmi wszyetkie swoje zwy-
ciestwa nad soba,przygluszenie zlych cech, a minusami upadki,niepowo-
dzenis,zle wyniki pracy nad sobg. Niektére z nich jek punktuslnoéé,
oszozednodd,pemigé,wnioskonanie wymagaje specjalnego treningu,postgpo
wania,éwiczenia.

Karta samokontroli.

1, Szacunek dla rodszicdw +

2, Punktuelnosé ... .. ..... +

3. Oszeczednosé . ...

4, Wetrzemieiliwosc
/przekleflstwaf —~

5y " /papierosy/ 4+

6. Bezinteresownosé /dobre
uczynki,pomoc w domu,kolj +

7. Spostrzegawczosé |-
8. Pemieé ... . ....._. .|=
9, Nauka jeze.polskiego . . |+

Pomocg i uzupelnieniem "karty semockontroli" jest "Codzienny przeglad
dnia"cos w rodzaju Rachunku Sumienia, ktdry robimy zazwyczaj w 1diku
przed zasnigciem, podwigcajgc na to § - 10 minut.

Przebiegemy mysla caly dzierl zacsynajgc od momentu przed pdjsSciem do
1é2ke i kanczymy ne momencie rannegd wstania,lpczic poszczegélne fra-
gmenty dnis.

Odtwarzemy caly obraz dnie i nasze zachowanie si¢,nasze postgpowanie
w stosunku do oséb i zdarszed.

Czy w cipgu dnia przebljely dobre cechy charakteru jek punktualnosé,
s1ownosdé ,koleZeriskosé ,pracowitosé, szacunek dla przeloZonych, siuZba
Boia itp., tZy tez ujemne jek samochwalstwo,lenistwo w niecbecnofci
przelozonego,wydawanie pienigdzy bez uzasadnionej potrzeby,kldtnie =z
rodzerigtwem, a moZe z rodzicami,niecpanowanie samego siebie gdy spot-
kelo nas coé w naszym pojeciu krzywdzgcego,cpuszczenie zebrania,szko-
1y bez powainego powodu, zbidrki,fabryki.

Jek przebiegl dziern w stosunku do naszej "karty saemokontroli2"

Czy w stosunku do ubieglego dnia mamy sobie cos do wyrzucenia,czy ted
czujemy, e we wsgystkich sytuacjach dnia zachowalidmy sie Jek  ozlo-
wiek 2z charskterems

Czynnikiem bardzo pomocnym W nasze] pracy,a szczegdlnie jedli chodzi
o punktuslnosé,obowipskowodc,dotregymanie obietnic bedzie "kalendarzyk
terminowy". Jest to kalendarzyk formatu kieszonkowego np. 7cm x 10cm
w ktérym jedna strona lub dwie sg przeznaczone na tydzien, a kazdy
dzier ma swojp rubryke na 2 - 3 cm. szerokia w ktoérych notujemy z géry
pewne zdarzenia,ktére majg mieé¢ miejsce,pewne zobowiazania,prace do
wykonsnia, a nawet dla pamigoi pewne zdarzenia,ktére mialy miejsce
begz uprzedzenis. Zanim wyéwicgzymy pamieé doskonalg musimy postugiwad
gie kelendarzykiem.

Dyrektorzy wielkich firm,politycy i dzialacze spoieozni wielklego ka-
libru,maje swoich sekreterzy osobistych,ktdrzy prowadsp dla nich ka-
lendarze terminowe i na ich podstawie przypominaje o zebraniach,wizy-
tach,wywiadach,platnodciach itp.

Nas nie staé na sekretarzy oscbistych,wigc sami prowadziymy kalenda-
rzyki i codziennie Je przegladamy by sig upewnié, e nic nie zepomie-
lidmy i by wiedzieé co dalej czynié w najblizsze] przysziodcel.

Kazdy cztowiek mlody cialem lub duchem,a szczegdlnie pelniacy funkeoje
zastepowego,wodza,druzynowego,sekretarza,prezesa winien mieé kalenda-
rzyk,pronadzié go i codzier do niego zaglpdac. Kasdy rozkez Komendy
Choragwi czy hufca,ka’da rada druZyny,zebranie zarzadu deje material
do notatek w kelendarzyku.

Notujemy réwniei sprawy rodzinne i osobiste jak imieniny,urodziny,
egzaminy i.t.p. Osobiscie od bardzo wielu lat prowadze kslendarze ter-
minowe i przechowuje je,a zapiski i notatki w kalendarzyku np.z




przed dwudziestun kilku lat sg bardzo ciekawp historig harcerstwa w
tamtym czasie na terenie mej pracy w Indiach.

DECEXBER 1971

19 Sun.

20 Mon. Week 52

21 Tues.

22 Wed.

23 Thurs.

24 TFri.

25 Sat

Bardzo wainym "narzedziem" w pracy ned sobg jest rozkiad dnia,szoze-
gblnie rozklad dnia wolnego od pracy lub sgkoly t.j.soboty,niedziele
gwieta, urbopy i wakacje. Na kazdym obozie jest obozowy rozklad dnmia,
w kaZzdej szkole jest "time-table", w kazZdej fabryce czy biurze s&.
ustalone godziny rozpoczgcia pracy,czas na "tea",przerwa obiadowe,
koniec pracy,dzien wyplaty itp.

W naszym ycin prywatnym,wszystek czas wolny igpcznie z godzinami wie
czorowymi po szkole czy precy musi byé ujety w pewien rozklad jesdli
nie checemy by byl zmernowany. Czas to pieniadaz.

Moje Zycie osobiste nauczylo mnie,Ze W tych okresach Zycia kiedy Zy-
lem z rozkladem w reku zawsze mialem czas na wssystko,nie bylo zale-
glosci w pracy i stale obserwowalem postep w pewnych kierummkach,
ktére sobie wytyczylem. W tych okresach zycia kiedy Zylem tym co
chwila przyniesie,co humor podyktuje, zezwyczaj mialem zaleglodci w
pracy,na nic nie mislem czasu,stalem w miejsou.

Niezalefnie wiec ozy mamy lat 15 czy 55,czy pracujemy nad sobg, czy
tesz wwazemy sig jui za doskomalych,musimy Zyé wedlug wiasnegod roz-
kladu dnia,ktéry jest dostosowany do naszych potrzeb i mozliwosei.
Naturslnie nie nalefy byé niewolnikiem swego "rozkladu jazdy",jesli
jest bardzo krepujecy,zmienismy go,inny mamy na dzien powszechny, a
inny na okres &wipt,wakacjl,urlopu.

Inny rozklad stosujemy w miesipce zimowe,kiedy wieczory spgdzamy W
domu,a imny w okresie lata kiedy dnie sp b.dlugie i czes moiZemy spg-
dgié poza domem,w ogrodzie,na boisku, w polu.

7 wiesnym rozkiadem dnia naleZy byé w zgodzie,trzeba go respektowad

Kiezgoda z wlasnym rozkiadem
dnia,to zwykle czas: stracony;

B WRRa to pienigdz. e
Ponizej podaje rosgkiad wolnego czas
nia w Anglii; jako przykiad.
Ukladsajac wlagny program nslezy wziaé pod uwage czynniki od nas nie-
zaleine jak czas powrotu ze szkoly,podawanie posilkéw,godzine nabo -
Zerigtw polskich,dnie i godziny zbidrek itp.

TYGODNIOWY ROZEZAD WOLNEGO CZASU /zimowy/

niedziela 9.15 - 10,00 Nabogeristwo dla Polakdw
10.30 = 12.00 Zbidrka harcerska
135,00 - 15,00 Obiad - telewizja
15,00 - 17.00 Odrabienie lekoji
17.00 = 20,00 Kino lub czytenie ksiazek
20,00 - 21.00 Kolescja - telewizja
21.00 - 22.30 Czas w dyspozycji

poniedzialek 16.30 - 18,00 Przeglpd gazet,radio,telewizja

18.00 - 19.00 Kolaoja - wypoozynek

19,00 - 21.00 Odrabianie lekoji

21.00 - 22.00 miedzymbidrkowe zajgcis harcerskie:
czytenie ozasopism i ksigZek harc.lub
przygotowanie do prdéb na stopnie 1
sprawnogci,pamietnik lub majsterkowanie
harcerskie itp.

wtorek 16.30 - 21.00 Jak w poniedzisilek
21.00 = 22.00 Telewizja lub czytanie ksigizek

grods 16.30 - 19.00 {Jak w poniedzialek

19,00 - 20.00 Odrabianie lekeji

20.00 - 21.00 Neuka jgz.polskiego

21,00 -~ 22,00 Praca nad soba: pisanie pamigtnika lub
dziennika,czytanie kaiazek popularno -
naukowych lub specjalne dJ&wiczenia w
pracy nad sobg nps.éwiozenie sposirzegaw
czodci i pamigel.

cezwartek 16.30 = 19.00 dJak w 2rode
19.G0 - 21.00 Odrabianie lekeoji
21.00 - 22.00 Historia i geografies Polski



piatek 16. 30 - 18.30 Gazety,telewizje,kolacja
19.00 - 22,00 VWieeczdr klubowy w szczepie

sobota 9,00 - 11.00 Pomoc w domu i kolo domu
11.00 = 13.00 Prace szkolne
13.1@¢ - 14.00 Obiad, radio,gazety
15.00 - 17.00 Zebranie sekcji lub kurs /8/x/
17.00- 21.00 Wigyty u kolegdw,kino teatr lub plywalnie
21.00 - 22,00 Praca nad soba - karta semckoniroli,
pamietnik lub dziennik,

/%/ - mp: sekeje sygnalistow,fotograféw,krétkofalowesn,szermier=
cza,aktoraka, samarytaniska itp.
kursy gotowania,biuralistéw,nawigacji morskiej,plywanda
itP-

W podobny sposdéb opracowany tygodniowy rozklad czasu piszemy na malym
arkusiku papieru,skiadamy podwdjnie lub poczwérnie i umieszezamy w ka
lendarzyku terminowym. W ten sposéb jes$li Wam zaproponujp jakad extra
zZbidrke, zebranie ,wizyte lub moze rendke z ploia odmienns odrazu moZe-
ole sie zorientowaé czy to jest moZliwe i kiedy.

Jedli jednak jested slabosilny, © slabej woli,nie lubisz Zadnego skre
powenia i nic nie choesz slyszeé o Zadnym rozkladsie czasu,to jednak

pamietaj Ze ferie szkolne w okresie BoZego Nar., Wielkenocy,Zielonych

Swint, okresowe,walkacje letnie,urlop,spedzone bez rozkiadu czasu, 1o

ozas zmarnowany,ktéry sie juZ nie wrdel. '

Z czasem wypracujesz sobie gwd] wiasny styl
rozkiadu czasu,ktéry bedzie niekrgpujacy.

Nalezy rozumied,ze nie tyle chodzi o przestrzeganie zejgé od godziny
do godziny,ile o to by wszystko co jest w rozkladzie tygodniowym bylo
w ciggn tygodnis uwzglednione,a wigc czytanie ksipzek,telewizja,nauke
szkolna,zbidrki,nauks jezyka polskiego,siufba BoZa i.t.d.

1]
CZYTANIE KSIQZEK I CZASOPISM

W pracy nad sobg zerdwno Jjedli chodzl o semoksztalcenie Jek i
semowychowanie bardzo waing role odgrywaje ksipiki. Pomimo radia, te-
lewizji,bogato wyekwipowanych laboratoridw,wyscce inteligentnych wy-
kledowcdéw, ksiamzks pozostaje i pozostenie waZnym narzedziem pracy nad
sobg, jak réwniez Zrddlem wewnetrznych przeZyé,emocji,nowych ideii,
przyjemnodci i skarbniop wiedzy.
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Jeszoze lat temu kilkedziesiat,kiedy przymusowe nauczenie nie bylo
przepisane prawem i nauka szkolna jeko bardzo droga byla dostepna
tylko dla uprzywilejowanych,ksiplka wypoZyczena z bibliotek byla Je
dynym zrédiem wiedsgy dla tych,ktérzy do szkoly chodzié nie mogli,a
cheieli pracowad nad soba, jako samoucy.

W ty? ozasie powstalo specjelne powiedzenie ~ "gamoucy to wieley lu
dzie".

To moZe byé dowodem,ze choclaZ warunki ksztalcenis zmienily sie na
lepaze,ksinika pozostaje nieocenionym Zrdédiem wiedzy w pracy nad so
bp. W korgystaniu z ksinZek nalezZy sobie odpowiedzied na dwa pyty-
nia co ozytad i jak czytad.

Co czytac?

Poniewas na éwiecie istniejg miliony ksipZek i coraz to nowe sg pi-
sane a 1 czas na czytenie kaipZek mamy ograniczony,selekcja ksinzek
te jo» odpowiedni ich dobdr ma due znaczenie. Wazystkie ksipilci moz-
na podzielié z grubsza na dwa wielkie dzialy: plerwszy dzial to
ksipzki pisane proza i wierszem a obejmujace nowele,powiesci,poema
ty,ktére przewaznie podajp zdarzenie i osoby nieprawdziwe t.j. zmy-
dlone i ktére czytamy giléwnie dla przyjemnoscl lub dla zabiciae cza
gu. Wiele z nich pisanych reks mistrza sg Zrdédlem nawet glgbokich
przeZyé dla czytelnika,a podajgoe wiernie opis zwyczajow,stosunkdm
spotecznych,polityoznych, Zyoia rodzin itp. danej epckl majg
réwnieZ charakter pouczajgcy.
Tych ksipZek jest najwiecej i sg one najdostepniejsze dla kaZdego
poniewaz do ich rozumienis nie trzeba Zadnego przygotowanie oprécz
cczywidcie znajomodcl jezyka,stad teZ wlasoiwy ich dobdr, selekcja
sg pierwszorzednego znaczenia.
Czytenie tych ksiaZek "co podleci pod reke" jest stratp drogiego
ozasu. Podaje tu kilka sugestii,a w ich realizacji pomocg hedzle
bibliotekarka publicznej biblioteki.

1l. Przeczyta]j ksingki,ktdére zostaly odeznaczone nagrods Nob-
1&.

2, Poznaj kilka ksinzek napisenych przez laureatdm Nobla &
poza nagrodzonymi.

3. Zapoznaj sig z klasycznymi dzielami t.Jj. o nieprzemija-
jacej wartosdei,ktdre weszly do historii literatury fren-
cuskiej,wloskiej,rosyjskiej no 1 oozywisdcie polskiej.

4, Czytaj ksipZki autordw wspdlezesnych,lktdére zostaly nagro
dzone przez akademie lub towarzystwe literackie.

5. Zepoznaj sie dokladnie z Zyciem,dzialalnodcip i utworami
autora ktérego twdrczosé najbardziej ci sig podobe,ktére
go historiozofia t.j. poglad na swiat i Zycie najber -
dzieJ jest zbliZony do twego.
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Drugi wielki dzial ksipzZek,to ksiazlki obejmujpce réZne dyscypliny
nauk éciSchh,przyrodniczych,humanistycznych i teologicznych.Ksipzki
te sa pisane zwykle na dwéch poziomach - poziom wyZszy jest przezna -
czony dla specjalistéw lub osdb,ktére posiadaje glgbsze przygotowanie
pozimmu uniwersyteckiego i poziom popularny,przeznaczony dla inteli -
gentnych czytelnikéw bez specjalnego przygotowania fachowego; te popu-
larne ksiazki naukowe beda nam b.pomocne W naskej pracy nad sobg, sz-
czegdélnie na odcinku samoksztalcenie,np. zdobywania gprawnosci z pgru-
py fachowej i intelektualnej.

Niesposéb jest interesowaé mig¢ wszystkimi dzialami wiedzy nawet sto -
sowanej,nie mniej jednak poza tym co stenowl naszg specjalnosé zawo -
dowa lub nasze hobby,wskazane jest dla poszerzenia neszejwiedzy
przeczyteé przynajmiej po jednej populernej ksigice z takich dzie -
dzin jak astronomia,genetyka,ekonomia,psychologie,historia filozofii

itd.

Ci jednek wszyscy,ktérzy jeszcze nie zmaleZli awego miejsca W spole-

czenstwie,ktérzy nie zdecydowali ostatecznie w- jakim kierunku facho-

wyn bede sig ksztalcié winni czyteé popularne ksigzki z bardzo wielu

réinych dziedzin tak stosowanych jek i dcisle teoretycmmych.Czytajpc

napewno znajdg wiasciwa droge swej dzialalnodci Zyoiowej.

Czytajac ksipzki nie moima obejéé sie z korzystania z bibliotek
publicznych,a korzystajpe z biblioteki musimy sieg orientowaé w orga-
nizacji danej biblioteki,m sposobie katalogowania i warunkach wypoZy-
czania ksiazek.

Nie wszyscy wiedza,ze kaids biblioteke posiada specjalny dzial ksip -
zek podrgcznych t.zw. "Reference Library’ po angielsku.

Dzial ten posiada stowniki,encyklopedie,atlasy,mapy,przewcodniki turys
tyczne, podrgozniki z réinych dzialéw wiedzy,nie posiada  literatury
pieknej t.Jj. powiedcl, nowel, poezji.

Wesna cecha "Reference Library" jest Ze kazdy moZe z niej korzystaé
bez zapisywania si¢ i bez oplat i Ze sp na miejscu stoliki przy
ktérych mozma pracowad. Ksipzki bierze sig z polek samemu,nie wolno
ich braé do domu,mofna korzystaé tylko na miejsou. PoniewaZ  penuje
tam cisze,jest cieplo , w zimie/ dobre swiatlo,otwarta od rena do wie
czora,wigo warunki do pracy umyslowej sg b.dobre,nspewno lepsze niz
w wielu domach rodzinnych,no i moc ksimZek pod reka do dyspozycji, a
poza tym bibliotekarz na miejscu,ktéry chetnie sluzy pomoca.

Ilekroé jestem w miedcie,a mam troche wolnego czasu to idg do biblie-
teki /Ref.I/, i zzwsze zmajde cod co mnie zainteresuje i zrobig nota-
tki. W tym dzisle sg réwnieZ tygodniki i miesigezmiki sportowe,turys-
tyczne, techniczne,ekonomiczne.

Je£li ohcemy korzystaé z ksipZki tydzier czy diuzej,oczywiscie musi-
my je wypoZyczyé z dzialu gléwnego biblioteki,przy czym mozliwe sg
tu trzy wypadki: &/~ chcemy wypoZyczyé ksipzke z pewnege dzialu np.z
astronomii,sle nie wiemy jaka i ktdra nam odpowiada,
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b/- chcemy wypoZyczyé ksipZke o okreflonym tytule,i znenego
autora,
o/~ ksipzke pewnego autora,tytul niezdecydoweny.

Poniewaz biblioteka zawiera tysipce ksigzek,jak ja szybko zma-
lezé? Ksipzki we wszystkich bibliotekach spg klasyfikowane wedlug dzia
téw i poddzialéw. W krajach anglo-seskich przeweZnie spotykemy klasy-
fikecje Dewey  a.

Dewey utoiyl wezystkie dziedziny wiedzy w pokrewne grupy i kaZdej gru
pie dalt pewien zakres cyfr.
Ogbélnie przedstawia sig to jek nastgpuje:

000 Dziela ogélne dotyczgce wielu rodzai wiedzy
10CG Filozofia i psychologia

200 Religia

300 Nauki spoleczne

406 TFilologle /jezykosznawstwo/

500 Naukl matematyczmo - przyrodnicze

60C Nauki stosowane /medyocyns,iniynieria i inns/ .
700 Sztuka /architektura, melarstwo, rzeibs/

B0C Literstura

900 Geografia i historisa.

Kezda z tych grup jest podzielona ne podgrupy i dzialy. I tek nauki
matematyczno-przyrodnicze dzielg sig nai:

500 bDziela ogdlne o naukach Soislych
510 Matematyka 520 Astronomia
540 Chemia 550 Geologia
570 Blologia 58C Botanika

530 Fizyka

560 Paleontologia
590 Zoologia
Odnodnie matemstyki / 51C / jest ona podzielona;:

510 buziels ogdlne o metematyce

511 Arytmetyka 512 Algebra 513 Geometria
514 Trygonometria 515 Geometria opisowa 516 Geom,analit.
517 Rachunek calkowy 518 Funkoja 519 Teoria
i réimiczkowy prawdopodo -
bielistwa

I podobnie jek matemmtyka kaida z dziesigciu grup dzieli sig
na podgrupy.

Zazwyozaj W kazdej bibliotece jest wywieszopna tablica orienta-
cyjne podajaca klasyfikacje ksipZek oraz plen biblioteki z rozmiesz-
ozeniem dzialéw. Jedli chcemy wypoizyczyé jekesd ksipZlke z astronomii,
520, 0dnajdujemy péitke z numerem 520 i wybieramy sobie ksipike z tych
ktére sa w tej chwili do dyspozycji. fle oczywiscie brek jest tam
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kaiaZek Jjuz wypoZyczonych o ktdérych nie wiemy.

Jezeli jednsk checemy wypoZyczyé ksiazke o znanym tytule i autorze
to najlepiej odrazu sprawdzié¢ w ketalogu autordw.
Powiedzmy,Ze checemy wypoZyczyé ksipzke "The Crdinary Level Fhysics”
by A.F. Abbot. Przegladamy katalog sutordw o nazwiskach rozpoczynsje-
oych sig¢ literp A. Jedli ksipzke te biblioteka posiada to znajdziemy
dla niej odpowiednig karte z numerem dzialowym 530 t.j. fizyka.
Idziemy wtedy do pdiki oznaczonej numerem 530 i odnajdujemy potrzeb-
ng nam ksipzke; pdyby jej nie bylo,to zmaczy,ze jest wypoZyczona, a
wéwcgas moZemy prosié bibliotekarza o zarezerwowanie nam jej. Nie-
ktore biblioteki zawisdamianjp gdy ksipzke Zgdana Jjest do pobrania.

Czy twoja biblioteks zawiadamia? Dowiedz sie. Najlepie] zrdbcie wy-
oleczlkke malp grupn,zastepem lub patrolem i zapoznajcie sig¢ z organi-
zacje najblizszej duZej biblioteki i warunksmi wypoZyczania ksinzek.
Oczywiscie nie moZecie pominaé "Refrence Library'.

Wyniki takiego wywiadu bibliotecznego warto omdéwié na zbidrce zaste-
pu lub patrolu i potem czgsto biblioteke cdwiedzaé.

Kazdy kraj ma swoje biblioteke narodowg i tak Anglia British liuseum
w Londynie, Francja Bibliotheque Nationale w ParyZu. Stany ZJjednoczo
ne U.S.A. meja najwieksze biblioteke narodowg w éwiecie liczgpeg po -
nad 35 miliondw ksipZek pod nazwa Library of Congress.

Jak czytad?

Niemiecki pedagog Adolf Jiesterweg /1790 - 1886/ twierdzil -

- "Lepiej jest przeczytadé Jjednp strone z oldwkiem w reku niZz caly tom
bez oidwka',

Pod tym twierdzeniem podpisuje sie obu rgkemi gdyz jui od wielu,wie-
lu lat to stosuje.

Czy ezytamy beletrystyke np.powiesé,nowele /fiction/, czy tez
naukowa lub popularno nzukowg,zawsze powinnismy mieé pod rekg spec -
jalny,do tego celu przeznzczony,notatnik,zeszyt czy ez brulion w
ktérym odnotowujemy t.zw. "zlote my£li",poza tym pewne stwlerdzenia,
prawa, spostrzezenia,obserwacje autora,ktére slbo sg zupeing nowos -
cia dla nes,albo spesdb ich ujecia przez autora Jestb.oryginalny,no-
wy,iatwy itp.

Co to sa "zlote my$li"? Sp to pewne wypowiedzi autora,ktdére dotyczp
czlowmieka i jego Zycis,sa dwiatopogledem autora,jego wiarp. 5Sg to
myéli wypowiedziene przes autora,ktdére nem sig specjalnie podobaje
w momencie czytenia ksinzki,s moga sie przydaé w przyszlodei, np:mo
ge stanowié temat do gawgd przy ognisku lub kominku,lub temat do to-
warzyskiej rozmowy.
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Podaje poniZej dwe przyklady reprezentujace dwa zupeinle odrebne
aspekty Zyoia., "Cisza jest zawsze dostojna,jak hetes jest zawsze pos-
polity.Poéréd wrzawy trudno mysleé,w ciszy czlowiek jest przymuszony
do zadumy i skupienia. Zgielk rozdrabnia - cisza wyogramia.Wszystkie
wielkie rzeozy,by sie narodzié,potrzebujs oiszy".Zofia Kogsak. Rok
Polski.

Ta mysl nabiera znaczenia na tle dzisiejszej halesliwej muzyki " pop-
séw" i moze byé wskazdwkg do - jakich warunkéw wymaga praca nad sobg.

"Kobieta pigkna warta jest tyle zlota ile sema wasy,kobieta pigkna
ktéra kocha jest bezcenna" H.Sienkiewloz. Quo - Vadis.

Stowa wypowiedziene przez FPetroniussgs,kulturalnego Rzymienina, poga-
ninea,szuke jacego zawsze piglna 1 przy jemnofci.

Jeélil od siebie dodam,Ze piekno jest rzeczg wzgledna tak jek szozgs-
cie,co jednego zachwyce i pocipga to na drugiego moZe mieé maly wplyw,
tym szerszego znaczenia nablera powyisza cytata.

Na notetnik "zlotych mysli" albo przeznacszamy specjalny maly notatnik
albo przeznaczamy na nie 2 - 3 kartki ogélnego notatnika,ewentualnie
notujemy w "pamietniku" lub dzienmiczku.

Ula latwiejszego korzystania z notatek w przqszloéci, p?l?cenia jegt
godne,podzielenie notatnika na dzialy w zaleZnodei od bieZacych zain-
teresowari, np. materialy do pracy wgdrownikdw,science,studia jegzykowe
notatki z literatury itd. y

Ci,ktérzy patrza dalej w przyszlosé,dobrze zrobip jedli na kazdy
dzial beds mied specjalny,odrgbny notatnik.

Myséli godne zanotowania moZemy zmeleié réwn@ez w cgasopismach,§ylko
zamiest je przepisywaé,poprostu wyclnamy nozyozkemi lub starg Zyletka
odpowiedni ustep i wklejamy do notatnika.

W ksipskach,ktére sp naszaprywatngwlasnodoip,czgscip naszego gsigge-
zbioru,biblioteczki,podkreslamy czerwonym atramentem zZotemysli,prawa,
sformulowania niezsleZnie od umieszczenia niektdrych z nich w notat-
niku ezy pemigtniku. Napewno okaZe si¢ t0 bardzo pomocnem W przyss -
lodoi,ulatwi odnalezienie tego co szukamy.

Blyskawiczne czytanie. Naogdét utario sig mmiema-
nie,ze kto szybko czyta ten malo pamigta i niewiele romumie.

Jak dowiodly odpowiednie badenia jest to nieprawds.By jednak bardzo
szybko czytaé trzeba szybkie czytanie éwiezyc. )

Uczeri przecietnie czyta z szybkodcig 100 - 15C sidw na minute,stu -
dent uniwersytetu okolo 200 sidw. Przez éwiczenie moima latwo pod-
Wwoid,a nuwet potroid szybkodé czytania. Ci co przeszli odpowieQni
kurs blyskewicznego czytania osipgneli szybkosé tysipc i wigce] Wy -

15




razéw,

Zmarly prezydent John Kennedy po ukofczeniu takiego kursu w okresie
kiedy byZ jeszcze senatorem osiggngl szybkodd 1200 wyrazdw.

Wprost nie do wiary,a jednak prawdziwe.

Méwige o szybkim czytaniu mamy ne my&li czytanie ciche.

Czytanie glodne powinnidmy uprawiad codziennie 15-20 minut w dwédch
Jjezykach w tym polski,dla celdw dobrej wymowy i poprawnego wypowia-
dania sie.

Zezwyczaj gdy czytamy cicho to drgaje nam delikatnie struny glosowe
i porusza sig koié krtani t.zw. jablko Adama co Zatwo wyczud palcem,
albo poruszajg sig nam wargi.MoZna si¢ odzwyczaié od tego ostatniego
przez trzymanie w wargach(nie zgbach) oldéwka.

Zasada b.szybkiego czytania polega na tym by nie czytad pojedyficzych
wyrazdw tak jak przy glodnym czytaniu,ale odrazu obejmowad wzrokiem
szereg wyrazdw,cals mydl lub wiersz kolumny,
Czytajge----slowo----po----slowie----rozumiemy----dopiero----wtedy-
~—=kiedy-----przeczytamy—=—==- pewng~-===ich======ilodé&,
Czytajac sfowo po slowie rozumie dopiero wtedy,lkied
pewng ich ilodd, ktdre razem tworza pewien sens.

Przez umiejetne ciche czytanie skracamy czas potrzebny na odrabianie
lekcji,czytanie raportdw,przeczytenie gazety i mamy wiecej wolnego
czasu na odpoczynek i przyjemnosci.

Cwiczgc b.szybkie czytanie zaczynamy od tekstdw Zatwych,drukowanych
dutemi literami.Czytajgc nie wracamy do przeczytanych ju? sZéw,czy-
tamy oczami,nie szepcgc czytanych wyrazdw,wargi i krtad nie drgaja.

Po przeczytaniu pewnej partii tekstu przerwa i nale2y sie zastanowid
co przeczytalidmy,czy tekst zostal zrozumiany.

Poczat kowo zwracajgc uwage na szybko#d,pomijamy zrozumienie(accurate
camprehension},ale nie zra¥ajmy sie tym ,nleodrazu Krakdéw zbudowano,

Do b.szybkiej nauki czytenia w domu hez pomocy nauczyciela,Amerykanie
/X/-wynale2li b.prosty aparat zwany"VISUALIZER" dzialajgcy w pewnym
sensie na zagadzie aparatu fotograficznego,z tg réZnice,Ze obraz two-
rzy sie¢ w naszym oku,a nie na filmie.

Aparat ten to plastykowe plaskie pudelko o wymiarach 26cmx14cmx2cm,

Po prawej stronie posiada mechanizm czasowy/2/,ktéry moZna nastawiéd
nal/25 sec.,1/50 sec. i 1/100 sek..

Poni%ej srodka jest prostokgtne mafe okienko /5/ i vbok niego drugile
podZutne 9em.xlcm,Okienko to zakrywa przesiona piytkowa ze gszczeling
wlelkodici réwnied 9xlcm,Przesione g napina sie przez ruch w déi ma-
Xego uchwytu /1/ a2 uslyszy sie¢ zaskoczenie machanizmu.

Do #rodka aparatu wsuwa sig specjalne karty éwiczebne.Ka2da karta ma po
lewej stronie numery od 1 do 20 przyczym katdemu numerowi odpowiada
pewna liczba od 3-cyfrowych np. 479 na pierwszych dwdch kartach a% do
10-cyfrowych np,.1542687809 na ostatniej 24 karcie dwiczebnej,lub

dwa wyrazy krétkie np, - very dark - na .....pierwszej karcie &wi-

rzeczytam
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czeb?ej wyrazowej aZ do krétkich zdan np.'a slide mede ocoocasionally
fail na ostatniej karcie éwioczebnej. :

Po nacisnigoiu guzika spustowego /4/ przeslona otwiera okienko pod -
téime na nastewiony okres ozasu w ktérym widaé liczbe lub WYrazy .
Cwiczenie polega na spostrzedeniu i zapamigtaniu liczby lub wyrazéw.
Zapemigtanie liczby trzycyfrowej czy dwéch krétkich wyrazdw w 125 gek
nawet dla poczptkujpoych nie sprawia trudnodci, jednak zapamietanie
liczby dziesigclo oyfrowej lub kilku wyrazéw w 1100 sek.nie jest @at-
we do osiagnigcisa.

Przes lekki ohrét rolki /3/ przesuwamy karte éwiozebna od numeru 1 do
20,ktére to numery ukezuje sie w malym okienku.

Przed przesunigeiem do nastepnego numeru nslesy zamingd olkienko pod-
16ine przez naplgoie przestony by nie widsied nastepnej pozycji,ktéra
ma byé przeczytana w migawkowym czasie.

Karty éwiczebne sg na dwéch poziomech dziecinnym i dla dorostych. Na
podstawie swojej praktyki radze kazdemu zaczaé trening od poziomu ni-
Zszego,da on szyboiej zadowolenie,nie zrazi malo wytrwalych.

Do ¢éwiczerl z aparatem sg przeznaczone specjalne ksipski,ktére pomaga=
Je w nauce blyskawicznego czytanis.

x/+= Better Reading Program,Inc.
230, Eest Ohio 3tr.
Ghic&go. Illinoiﬂ- U.S'Al

Better Reading Programme
18, St.Ann’s Crescent,
London S.W. 18

/cena ok. £.7.00/

Lot it A1 Rliktmy

PRACTICE
SHNDIES]

karty é&wiczebne
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DZIENNIK | PAMIETNIK

Innym i b,przyjemnym i wertodciowym czynnikiem pomegajacym wnik-
ngé W samego siebie‘,poma.é lepiej siebie i majecym wielorakg wartosc
jest pamietnik i dziennik t.j. nasza prywatna kronika, s a g &

Zaréwno dziennik jak i pamietnik sg literackp formp wypowledzenia
sie jednostki. I w jednym i drugim zapisujemy przezycia dnis codzien-
nego,smutne i wesole,nasze przeiyoia wewngirame i rozmyélania, nasze
poglady na otaczajaoy nas Swiat i ludzi, nowe ideje ktdére w nas kiel-
kuja, nasze wzloty 1 upedki, dni gérne i chmurne. RéZnica miedzy
dziennikiem, a pamigtnikiem jest ta, Ze dziennik prowadzimy /piszemy/
dzier po dniu, a w pamigtnikach piszemy nieregularnie raz W tygodniu
to znéw raz w miesipcu, w pewnych okresach czgdciej.

W praktyce najczedciej spotykemy formg mieszang, tejo pamietnik =z
dziennikiem. W pewnych okresach roku np. na obozie, W podrdézy, ne ur-
lopie piszemy dzieri po dniu, a w innym ozasie oo kilka dni.

0d pamietnika i dziennika nelezy odréimié notatnik ha rce r s ki
W ktérym notujemy piesni,gry i meterialy do stopni 1 sprewnoscl har
cerskich; niektérzy blgdnie nazywajp go dziennicziciem.

Oczywiscie, e w pamigtniku moZemy zapisaé przeblieg jekiejé zbidrki,
gry lub piesni,ktére nam si¢ speojalnie podobaly.

: Dziennik i pamietnik maja forme ksipzki,zeszytu w twardej opra-
wie,brulionu w skérzanych lub plastykowych oktadkach,czasami jest to
ksinzka z malym zameczkiem zamykena kluczykiem. Dziennik i pamiegtnik
ozdabismy wlasnymi rysunkami,szkicemi,fotografiami o znpozeniu osobi-
gto - historycznym, ktére mejp zwiazek z tredcip zapisu lub oplsu.
Dziennik jest wiec naszg osobistg kronikp i powinien byé przech a-
ny w miejscu tylko dle nas wiadomym. MoZemy go daé do przeglg.duc’?n;a
czej pobieinego/ tylko osobom do ktérych mamy zupelne zaufanie co do
ich dyskrecji t.Jj. umiejetnodoci dochowania tajemnicy.
Raz na dwa,trzy miesigpce podwigcamy zbidrke patrolu wedrownikdw na
przeglad wzajemny dziennikdw ,pamietnikéw,wymieniamy swoje pogledy co
do sposcbéw ich prowadzenia,kazdy czlonek patrolu odozytuje ze swego
dgiennike jakié jeden dzien, zdarzenie, historyjke lub swe wewnetrzne
przeZycie.
W ten sposéb kontrolujemy,ze ka®dy w patrolu, a wigo i w druzynie
dziennik prowadzi, a poze tym patrol sig bardziej ZZyWEa.
Pamietajmy,2e patrol wedrownikéw trzyosobowy, Go Ty i dwéch Twoich
nejblizszych przyjeciél lub dobrych kolegow.
Razem chodzicie do kina czy teZ na meca pitki noinej,razem prowadzi-
oie wywiady terenu,chodzicie na biwaki, moze macie wspdlne sympatie
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- dziewozynki.... Patrol jest réwnlez czynnikiem pomocnym w pracy
nad sobg, w patrolu winno byé szlachetne waspdlzawodnictwo, wzajemne
podeigganie sig w zwyZ i przyjacielska kontrola... ja Ciebie,Ty mie.
Dziennikili i pamigtniki piszemy zasadniczo po pol-
sku, ale Jesli ktod ma trudnodcl w pisaniu po polsku moZe pisaé w Je-
zyku,ktéry ma dobrze opanowany. MoZemy pisaé w ddch jezykach a nawet
pewne fragmenty pisaé alfabetem Morse ‘a lub alfabetem cyfrowym.
Réwnies do naszego dzienniks moZemy wprowadzié szyfr,ktéry tylko my
znamy; naturalnie klucz, kod do odozytywania nie powinien byé przecho
vywany w dzienniku.

A teraz moZe ktoé z Was zapyted jaks jest wartodé pisania Dzienniks z
punkku widzenia pracy nad sobg.

Prgede wszystkim prosge zwrdoié uwage, Ze Uziennik czy Pamietnik to
nesz najbliZszy powiernik,ktéry przyjmie kaZds tajemnice, keZde naj -
boledniejsze przeiyoie i..... dochowa tajemnicy, nie zdradzi.
Czlowiek tek czesto chcialby sie komus zwierzyé, =z kimd podzielié aswo
im przefyciem, ale nie ma komu lub nie ma odwagli lub wstydzi sie.
Dziennik przychodzi w tym wypadka z pomocg.

Dodetnie korzydci pisenia Uziennike - Pamig¢tnika i jego pomoc w pracy
ned soba moZna z grubsza ujaé w nastgpujpoych punktach:

1. Pisanie dziennika wymags skupienia sie¢, przebiegniecia
myila wsteoz, przesnalizowania réimych sytuacji naszego za-
chowanie sie, pomage wiec w pozneniu si¢ samego sieble, co
Jjest niezbgdne w pracy nad sobg.

2. E"rzynosi pomoc w trudnych duchowych przeZyciach, a wige de-
je opanowanie sig,chwycenie sie w karby,rdéwnowage psychicz-
ng niezbedna w pracy nad soba.

3, Pomaga w prowadzeniu "Kerty Semckontroli'.

4, Jest przekrojem rozwoju intelektuslnego jednostki na przes-
trzeni szeregu lat.

5. Daje moznoéé literackiego wyZycia sie intelektuslnego.

6. Daje 0panowa_mie stylu pisania i wypowiadenis sie na rdéine
tematy w pisSmie, oSmiela do pisania listéw i artykuléw do
prasy.

7. MoZe byé materiatem deo historil pewnych orgenizacji, ozy
nawet epoki.

8. Bedzie przyjemnp i ciekawa lekturp dla piszgcego po 10, 20
czy wigcej letach i myslowym powrotem do"Dawnych,dcbrych

18



ke. Natomiast méwimy mu,Ze w niedlugim czasie urzadzamy wielkp "gre
wojenng" i bedziemy musieli przesylaé wiadomosei z jednego wzgdrza na
drugie. Tekie postswienie sprawy napewno zainteresuje chiopca i w kon
cowym efekecie da to o co chodzi wychowawey - druZynowemu - rozwinie -
cla w pewnym stopniu sztuki koncentracji.

Temu samemu celowl sluzy znena gra "Kim".

czaséwm'".

Wielu siawnych lub zasiuzonych ludzi prowadzilo swe pamietni-
ki,ktére po pewnym przeredagowaniu zostaly opublikowasne w formie ksip-
Zek za ich Zycia lub po ich Amierci.

Zachecen wszystkich do wstgpowania w ich &lady.

v

SZTUKA KONCENTRACJI

Uniejetnosé skupisnia sig,skoncentrowanis mysli lub wzroku na
jednym przedmiocie, zdarzeniu,idei,problemie czy czynnodci jest néez-
bedna cecha potrzebna do osiemgniecia powodzenia w Zyciu.

Czym lepsge, bardziej doskonale i éwiadome skoncentrowanie sig, tym
szybsze 1 bardziej trwele rezultaty.

Uczen,ktéry rozwinzuje skomplikowane zadsnie matematyoczne, asle w tym
samym czasie odbiegae mysdla do zderzed,ktdre mialy miejsce w szkole
lub do ewentuslnych zdarzeri,ktdre nastppip w najbliZsze niedzielg,al
bo nie rozwipZe zadania wogdle, albo rozwigie go zuZywajec dwa,trzy
razy tyle czasu niZ jego kolegs,ktéry potrafi sig skoncentrowac.
Lekarz wykonujacy operacje, kierowca samochodu, Zolnierz na warcie,

Neturalnie sygnelizacja czy Kim stosowane raz czy dwa razy by tylko
wypelnié program zbidrki niewiele daje wychowawczo.

Nelezy to przerabiaé wiele razy, z przerwami i z réimymi warientami,
by zawsze budzié zainteresowanie.

Neprzyktad Kim, moze byé uprawiany nawet w druZynach i klubach star-
szej mlodziesy jako naprzyklad"Kim Motorowy'.

Ukladamy czedci rozebrenego systemu zaplonowego,pompki paliwa,karbu-
ratora,pradnicy itp.

Wygrywe. oczywidcie ten, cb nietylko zapamietal najwigksza ilodé cze-
doi,ale i podal ich wlasciwe nazwy,dsje to podwdjng korzysc.
Oczywidcie Kima Motorowego robimy po consjmniej krétkim kursie moto-
rowym c¢o sig b. poleca.

Przy koncentracji dla jakichkolwiek celdw nauki,modlitwy,inspekeji,
nalezy pemietad o pewnych obowipzujgcych zasadech,ktdre podaje poni-
zeJ bez ugasednien naukowych.

Zasady konogentraci:

B ATl : 3 4 1. Umyst nasz, nasza mySl lub wzrok jest w stanie z ogniskowaé sig, =z
artysta mal ejzaZz 1 inni, wszyscy oni muszg byé zdolni do skon g ; R : : Jhes
cen-zrowaniaug%géfiai wzroku w,chwi{i gracy wokd% ;jgdnego glownego koncentrowaé sig w denej chwili tylko na jednym przedmiocie, prawie
Sadia s lub zagadnieniu.

Réini ludzie maja w réZnym stopniu rozwinieta zdolnosé skupiania sie ; $ B . i
PR - : 2. NaeleZy usungé z umysiu wszystko co nie jest powiazane z przedmiotem
; rl;;;zﬂ‘;.wanla swego Zainteresomenia bez przerw na dany przedmiot lub zainteresowania., Wszystko to zmaczy obrazy, ideje, wraZenias, ktdre
Ogdlnie moina powiedzied,Ze ludzie z zachodu maje mniejsze w tym kie powstaja ;z.. naszeugkzamigi i ktore_przeszkadma@. W zZogniskowaniu na-
runku zdolnosel niz ludzie staroZytnego wschodu, u ktérych sztuka szej uwagl na p LarAvsrontinnin.
]k.o u;fiiag‘].;'l'l?;;t;fa swoje miejsce w konteplacjach,medytacjach 3. Najlepszy czas do skupienia sie i wszelkie] pracy myslowej jest
przed posilkami i po odpoczynku.
Wielu studentdw przygotowujacych sie do egzamindw uwaZa,Ze czes za -
< : . s L. Yy raz po wschodzie slaica i przed sniesdaniem jest najbardziej odpowled
f;zgk gﬁiﬁ?ﬁ?ﬁiﬁ;ﬁ? » pobie rRoings aa poucos rdingeh pron ni do nauki. Proces mysSlenia i trawienia wymagejg energii nerwowej i
Sygnalizacja tarczami,swiatlem i chorpgiewkami stosowana we wszyst- duzej iloscl t]'.enu = lerniebiopus Ohedzl @ ?‘0 by maly e i snergis A
kich jednostkach skasutowych ms to na celu. Jest to oczywiscie meto- 'lflenu sklergvag do Jedneg? brocosd W Iggznle,dlatego niewskazane np,
de. podrednia,typowe na szcozeblu wychowania hercownikéw i harcowni - jest czytanie lub ogledanie T.V. w czasie posiltkdéw szczegblnie su -
czek,mtodzieZy ponize]J 15 lat. tgeh
Uajac' do Teich chlopoa cheragionki,nle mowimg ma'o bym,se ohgeiny S 4, Najlepszp Pormg koncentracji i mydlenia jest siedzenie w  wygodnej

nim rogwinaé zdolnosci skupiania uwagl na jednym punkcie,bo on jesz
cze tego nie docenia,s moZeby nawet nie przyssedl na nastepng zbidr-

20

pozycji zdala od halssu,muzyki i rozméw. Oparcie gilowy na rgkach i
przymkniecie oczu bardzo pomage w skupieniu,np. w modlitwie, w od-
twarzenin obrazéw i zdarzen gz przesziodci.
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5. Bujna wyobraznia, fantazja,uniejetnosé tworzenis barwnych obrazéw
myslowych b.pomageje w koncentracji i zapamig¢tywaniu.

3

Cwiczenia w koncentraciji.

1. Weimy taki przykiad jako éwiczenie plerwsze. Kobieta w bialej kurt-
ce z duzymi zlotymi guzikami, w czerwonych spodniach i diugich ozar
nych butach do konnej jazdy,pedzfica konno z rozwiaenymi kasztanowymi
wilosami, z bialo-czarwonym sztandarem w prawej rece.

Zamknij teraz ocgzy i staraj sie widzieé ten obragzek. Uwaimie
sprawdZ wazystkie szozeglly obserwujac jeden tylko w ozasie.

Startlll-l..l..l.I‘l..l..ll'l

Otwérz oczy i powitdrz to éwiczenie jeszoze raz,ale wyobraZ sobie,ze
ona zatrzymala sie nagle dcipgejac cugle konia i spojrzata Tobie
prosto w oczy.

Jaki wyraz twarzy,kolor oczu, Jjej wiek stworzyla twoja fantazja?

W zaleznodci co widzialed i jak, moZesz sobie powiedzieé w Jakim
gtopniu pracuje twoja wyobrafnia i czy posiadasz juZz obecnie zdol-
nosé koncentracji.

Pragwdopodobnie dojdziesz do wniosku,Ze trzeba na tym odcinku troche
popracowac.

Zacznij teraz,jedli nie jestes zmgczony.

2. WeZ monete np. 5 pensdéw anglelskich,lub 1 cent kanadyjski. Przyj -

" Zyj sie uwaimie gdérnej stronie 30 sekund. Zamkmij oczy i stara] sig
odtworzyé monete w mysli. Oczywiscie glowe krélowej Elzbiety II ze-
pamietaled. Ale czy pamietasz w ktdéra strong jest zwrdcima glowa,
i co krdélowa ma na gtowie? Czy pemigtasz napls?.

Powtérz to samo z drugg strong monetyylub z jakgkolwiek inng moneta,

3. WeZ kewalek skaly. Przeegzaminuj ksztalt,wielkosé,kolory mineraldw
sktadowych,rodzaj krysztaldw. Stara) sig to odtworzyé w wyobraini,
na rysunku lub w opisie.

4, Zréb to ssmo z motylem,

5. z kwiatem.

6. z kolorowym obrazkiem,

7. ze znpczkiem pocztowym
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"Cwiczenie tworzy mistrza", méwi stare przystowie, to tez czym wig
cej czesu poswigeisz na tzkie proste éwiczenim tym lepsze osiagniesz
rezultaty i zadowolenie..

Pigé, dziesigé minut jednorazowo wystarczy.

Vi

PAMIEC DOSKONALA

Sztuka koncenirecji nie jest sztuka dla sztuki. Staramy sie roz-
wingé naszg umiejetnosé skupienia sig po to by mde lepie] spostrze -

Istnieje wielka rdimice migdzy widzeniem ozegos, a obserwacje i
spostrzeganiem.
Znany detektyw Sherlock Holmes z powiescl angielskiego autora Conan
Doyle “a rozwipzywal skomplikowane zagadki kryminalne dzigki nieprze-
cigtnej spostrzegawczesci i doskonale] pamigei oraz umiejetnosei ko-
Jarzenia, syntezy, zaocbserwowanych szczegddw.

Idac ulicp widzimy na skrzyZowaniu kierujpoego ruchem ulioznym,
ale gdy go miniemy,nie zawsze potrafimy odpowiedzied czy te byt "tra
fic warden" czy policjant, b.wysocki ozy Sredniego wzrostu,czy miasl
czapke na glowie czy helm, czy mial biale rekawlice,czy byl w ptasz -
czu ozy tylko w kurtee i.t.d.

Wynika to z dwbdch gldéwnych przyczyn:
1. nie jestesmy zainteresowani wygladem kierujapcego ruchem,
2. spostrzegawozosé u wigkszodocl z nas jest be slaba,niewyéwiczo-
na.
Kilka przykladdw z Zyoia wyjasni to.

adl. Zainteresowantie:a/- Yazystkie prawie kobiety in
teresuje sie moda i eleganckimi strojami i kaZda ochoialaby byé ubra-
na lepiej niz jej sasiadki lub znajome. Stad teZ po zabawiezebraniu
towarzyskim, wycieczce a nawet bytnosci w kodciele,niemal kaZda po-
trafi opisaé w szozegbiach strd] znajomyoch pari,nietylko kolor, ale
kréj,rodzaj materialu,e nawet w przybliZeniu okreslié cene.
Nie moina tego powiedzieé¢ ¢ meiZezyinie. A méwi sie przecies,Ze ko-
biety ubieraja sie po to by sig podobaé penom; wydaje si¢ mnie, Ze
tylko troche jest w tym prawdy.
b/~ 01 z Was, ktdérzy interesuja sie sporitem pitkerskim, poolem,
uczeszezeje na mecze,dledzn wyniki rozgrywek,ci z latwoscig
potrafip zepsmiets¢ rezultaty meczow wielu druzyn po ustyszenin 1
widzenin tych rezultatéw w telewizji.
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ad2, Spostrzegaweoe zo &4 Bardzo wazna cecha dla Zolnie-
rza i harcerza w polu,dla artysty malarza, detektywa,policjenta i waina
dla kazdego z nas.

Kilka przykladéw z codziemneho Zycia moZe byé sprawdzianem twojej spo-
strzegawozosci.

1. Nie patrzgc na swdj zegarek,widzialed go juz setki razy,powiedz jaka
cyfrg jest ozmaczona godzina szésta.Czy arabska /6/ czy rzymska /VI/?
Czy pemigtasz, czy Jjestes pewny?

0téz Zadns,zazwyeza] W tym miejscu jest malutka wskazdwka sekundowa.
Nie dotyoczy to zegarkdw z wielkp wskazdwka sekundowp.

2, Codziennie mijemy $wiatle uliczne /trafic lights/.
- Czy czerwony kolor jest u gory czy na dole? Czgsto pomiedzy tymi
kolorami jest kolor Zoity.
0tdZ kolor czerwony jest na gérze..ceveses

3. Jedli regulacja ruchu ulicznego odbywa sig trzema Swiattami, kitdre
dwa Swiatla wystepuja razem - zielony z Z6itym, czy czerwony z 261
tym?.eceenaes
Nawet kierowcy musza sie troche zastanowié, a piechurzy nawet moono.
- 0t6%Z ozerwony z 26ttym wystepuje razem.

4. Na ktdérym z trzech kolordw Swiatel ulicznych jest napis i jaki?

Poniewas niektdérzy ludzie /daltonisci/ nie odréimiaje koloru czer-
wonego,dlatego na czerwonym jest napis STOP. Tek jest w Anglii, a
czy 1 jeki jest we Francji,Kanadzie,U.S.4.?

- Sprawdzcie to, by sig upewnid.

Spostrzegawezodé éwiczy sig,doskonali razem z koncentracja.

Popularny Kim z jJego odmianami jest typowym éwiczeniem spostrzegawczo$d
ci i pamieci.

Jedli wezmiemy éwiczenie ze skalp,ktdére naleZzy do jednych z trudniej-
szych,to zauwazymy,Ze za drugim,trzecim,czwariym razem odkryjemy sz -
czegdly,ktdére uszly nesze] uwwadze za pierwszym razem. MoZemy poslugi-

waé sie azklem powigkszajecym.

Wszystkie inne éwiczenia,ktére zalecalem do éwiczenia sig w koncentra
cji sg jednoczednie dwiczeniami spostrzegewczodel i rozwijania pamie-
cl- .

- Tropienie po §ladach naturalnych czy sztucznych jeat doskonalym éwi
czeniem w spostrzegawczosol i wnioskowaniu,winno byé tematem zajeé na
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kazdym obozie harcerskim, a wiec i wedrownilkdw,
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Maszerujac czy idac w oboej miejscowosci staraj sieg zapamietaé samotne
drzewa,skupienia drzew,wyréiniajpce sie domy,stacje benzynowe, wystawy
sklepowe, Swiatla regulacji ruchu,budki telefoniczne,mosty,reklamy. Po
powrocie do domu zréb szkic z pamigei. Jesli bylo was kilka pordwnaj -
cie gwoje szkice. -

- Jestem bo mysle, . bo pamigtam.
- Jested bo myslisz, bo pamietasz.

Jesli wycbrazisz sobie, Ze zapomniates swoje nazwisko,miejsce zamiesz-
kenia, swoich rodzicéw i krewnych,swé]j zawdd,krétko swoja przeszlosd,
woweczas T Y Jako osobowosé przestajesz istnied,niema ciebie. Zycie
mugialby$ zeczynaé od nowe jakby nowonarodzony,ale fizycznle rozwinie
ty cziowiek.

Takie zdarzenia s& nieraz tematem powiedci i filméw i bywajg w zZyciu
ludzkim na skutek wielkich wstrzasdéw psychicznych lub uszkodzen wiel-
ce skomplikowanego systemu mdzgowo - nerwowego. _
Siedliskiem pamieci jest mdzg, i czgsé jego moiZna pordwnaé do wielkie
g0 magazynu wiedzy,do wielkiej biblioteki.

Bo czymZe jesat nasze osobista wiedza,wykszialcenie,doswiadozenie Zy -
ciowe?

Jest to zbidr pojed,idei,praw natury,przesyé z otaczajpcego nas sSwia-
ta,odpowiednio nagromadzonych przez spostrzeganie,obserwacje, czyn -
nogcl iesee Zapamietanych

Sa ludzie,ktdrzy maja zdolnodé zapamigtywania cyfr np.dat historycz-
nych i numeréw telefonicznych,inni dobrze pamietaja twarze ludzkie i
okolicznodci W Jakich je poznali ale maja trudnodecl w zapamietywaniu
ich nazwisk,inni maja zndw zdolnofci zapamigtywania kolejnych czyn-
nodci pewnych prac wykonywanych regcznie, np.haftowanie,toczenie, wia-
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Zanie wezidw i splotéw. Sp ludzie,ktdérzy pamietajp setki kawalédw i
potrafipg powiedzie¢ odpowiednie do okolicznosei,gdy inni nie potrafia
powtorzyé chodby jednego slyszanego dnie poprzedniego.

Styszy sig czgsto narzekania na zia pamieé szezegdlnie u ludzi star -
szych,ktdrzy pamigtaja pewne przesycia z lat mlodziedczych a  nawet
dziecinnych,ale nie pamigtaja pewnych zdarzer z przed mp. roku.

Faktem jest, Ze w miare starzenia sie pamied nasza siahhie.

Istnieje szereg systemdw ksztalcenia pamieci wymyslonych przez eksper-
téw np. Dre Bruno Furst,dyrektora siynnej "School of Memory and Conced
ntration” w New York, nastepnie Harry Lorayne o slawie czlowieka =z
najbardziej fenomenalng pamiecin w dwiecie i inne mmiej popularne.
Eksperci ci twierdzp,Ze niema zlych pamigei /poor memory/, a tylko =sa
trenowane,éwiczone pamieci i nie-éwiczone.

Gléwnz trudnodcip w stosowaniu ich metod jest koniecznoié zapamietania
conajmniej stu kluczowych wyrazéw z ktérych odpowiednie trze-

ba skojarzyé.polaczyé myslowo z wyrazem lub liozbp,ktérp cheemy zapa-
mietad, ewentualnie z twarza.

Samo zapamigtanie klucza i Jego uZycie wymaga,itak sie mnie wydaje, po-
siedania juZz dobrej pamieci; pomijam te systemy wyrazdw kluczowych sa
one "copyright", odsylajac zainteresowanych do literatury,ktére]j spis
podaje na koicu.

Zgadzam sie z pogladem,Ze sp pamieci nietrenowaneil uvaZam
Zze wigkszodé z nas taka wiasnie nietrenowanp pamiegé posiada.

Co robié by usprawnié,udoskonalié nasza pamieé tak bysmy szybeiej mo-
gli asie uczyé 1 zapamietywaé to co cheoemy.

Musisz mieé oczy i patrzeé,nie tylko patrzed,ale i widzied, nie tylko
widzieé, ale i obserwowaé, nie tylko obserwowad, ale i zapamietad.

Umiejetnosé, zdolnosé, zepamietywania nazwisk,twarzy,adresow, numerdw
telefonicznych, obeych jezykdw,przeméwien,artykulédw prasowych,przeczy-
tanych ksisZek,rozkiadu kart w bridzu,wzordéw matematycznych i fizyecz-
nych b.ulatwi i uprzyjemni nam Zycie i przydpieszy dyplom czy awans
w Zyciu.

Oto kilkas wskazdwek:

1. Jednotematowodd. Tak jak umyst jest w stanie sie skoncentrowaé na
Jednym przedmiocie lub fakoie,tak samo jest w stanie zapamietaé tylko
Jjedno zdarzenie,mydl czy cyfre w danym momencie.

Nie moZemy w tym samym czasie zepamietad¢ numeru rejestracyjnego samo-
chodu i wzoru chemicznego np. kwasu szczawiowego..
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Wniosek praktyczny. ;
Zbidrki patroldéw jesli maje daé korzysé winny byé jednotematowe odnod
nie materialdéw do zapamigtanis.

2. Potrzeba. Predzej zapamietujemy gdy istnieje potrzeba zapamietania.
Jesli czytamy powiesé na temat ktdre] mamy napisaé referat,wiedy czy-
tamy z wigkszym zainteresowaniem,wigcej szozeglldw zapamietujemy niz
wiedy gdy czytamy tylko dla przyjemnodci lub zabicia czasu.

Jefli znamy termin prd&by na sprawnosé wtedy uczymy sie predzej, gdysz
znajomosé daty stwarza potrzebe pracy.

Wniosek praktyczny. Komendy szczepcw, Komisje egz.winny oglaszad ter-
miny priob,egzamindw na pewien czas naprzdd i uwzgledniad je w okreso-
wych programach praocy.

3._Zainteresowanie. Czynnik zainteresowania jest bardzo waimy we wszel.
kiej pracy myslowej. JuZ wspomnialem,Ze osoba,ktdra interesuje sie
sportem pilkerskim,lepiej,wiece] i diugej zapamieta wyniki meczdéw so-
botnich niz ta ktéra si¢ nie interesuje zupelnie,chociaz beda obie
stuchaé rezultatéw w tym samym czasie.

Harcerz z druzyny im.St.Czarnieckiego predzej nauczy sie Zyciorysu St
Czarnieckiego,niz harcerz z druZyny im.Zawiszy Czarnego i odwrotnie.

Artykul na temat chordb serca przeczytany przez cztowieka chorego na
serce bedzie zapamietany z wieloma szczegOlami,natomiast przez zdro-
wego o tyle o ile i na znscznie krdtszy okres czasu.

Wnioski praktyczne.

a/ Nie uczmy sie rzeczy,ktdérych nie musimy i ktdére nas nie interesuje
i co do ktérych nie umiemy wzbudzié zainteresowania,nie marnujmy cza
su, jest przecieZ iyle picknych i wzniostych rzeezy,ktére nas intere-
sujg, staed wyplywa waznos$é wyboru wilasciwego zawodu.

b/ Ukladejac program pracy patrolu,drusyny,klubu uwzglgdniajmy przede
wazystkiem to co interesuje czlonkdw,bedzie to tworzyé magnes pray-

ciagajacy. Tematy,ktére nie budzp ogélnego zainterssowaniz ale sg sa-
me w sobie poZyteczne lub narzucone przez zaloZenia ideowo-programowe
wprowadzejmy W tematyke zajeé stopniowo,matymi dawkami, jakby od nie-
cheenia,budzac zainteresowanie.

Gra w szachy jest dobrym éwiczeniem na koncentracjg,ale jesli powie-

cie tylko,grajcie w szachy to wam utatwi nauke,nie wiele osipgniecie.
Gdy natomiast oglosicie konkurs szachowy obowipzujpcy wszystkich cz-

tonkdw za 3 wmiesipce,wtedy wzbudzicie zasinteresowanie i potrzebg na-

uki gry u tych kitérzy jej nie znajg.
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4. Bkojarzenia i Xgczenia mySlowe. M nemo t e ¢ hnika,

Zepamietywanie liczb,det,adreséw,wymiardw,nazw,nowych obcych wyra-
zém,wzoréw chemicznych i matematycznych zawsze nastrecza nanmp e wn e

trudnodei. Chodzi o to by zapamietaé szybko 1 trwale.

Pomoca w tym wypadku bedzie metoda skojarzer, Zapczerl myslowych nowych
pojeé ze starymi,dcbrze ustebilizowanymi w pamieci, mmemotechnika.

"Mnemotechnika to sztuczne sposoby ulatwiajaoe zapamigtywanie nowych

wiadomodci i faktéw oraz przypominanie ich sobie na zasadzie mechanicz
nych skojarzen,np. ukladu wierszowego,skrétdw werbelnych,analogii zew-

netrznych itp" /Stownik Wyrazdéw Obcych P.J.W. Warszawa 1958/

Kilka przyktadéw wyjasni jej istote i uzyecie.

s/ Jek zapamietad numer telefonu 12 365 z drukarnig z kitdrg mamy konta
o

kty

NaleZy skojarzy® z kalendurzem,ktdry jest podzielony na 12 miesigey 1
obejmuje 365 dni, jeden rok. Kalendsrze drukujp w drukarni.

b/ Numer telefonu 144 skladu materialdéw pifmiennych zapamictamy jeko

dwansdcie tuzindw 12 x 12 8 144. Zeszyty i oidwki asprzedaje sie na tu-

ziny.

¢/ W 1968 roku prowadzgc pewien kurs znalazlem sig¢ w potrzeble zapamie
tania numeru 48 bareku wardens obozowego z kidrym mialem sig  spotkad

ze kilke dni. Bylem bez merynarki i nie mialem notatnika przy sobie.
Bedac bardzo zajgty sprawami programowymi i gospodarczemi kursu, mia-

tem watpliwosci co do tego czy numer ten bgdg pamigtaé po paru dniach,

ale metoda skojarzer przyszla mnie z pomoch.
Prrzypomiatem sobie,Ze pod numerem 48 W Warszawie mieszkal méj kolega

szkolny,przyboczny z naszej druZyny. Ja mieszkaelem pod Nr.46 przez sze

reg lat,numer ten wiec wbil mnie sig w pamied.

Kojarznc wiec wardena ze swoim kolegg,polaczylem mysSlowo numer jego
baraku z numerem domu mego kolegi.

Po paru dniech kiedy trzeba bylo odnalezé wardeng,nie pamigtalem nume
ru baraku,ale trwalo to tylko kilka sekund,poczym przypomnialtem sobie
skojarzenia wardena z moim kolegg. Spdzg,Ze przez wiele lat bede pa-
mietal numer baraku tego cztowieka,moZe sig to mnie jeszcze przyda.

d/ Jako chtopiec wiele czytalem o powstaniu 1863 roku i czgsto widywalem
na ulicach Warszawy weterandéw tego powstania w granetomych mundurach.
Rok wigc 1883 pamietam tak dobrze jak i rok swego urodzenia. Kiedy
przyszlo zapamietaé rok odsieczy Wiederiskiej /Kroél Scbieski pod Wied-
niem/ 1883 zwrdécilem uwagg,Ze wystarczy przestawié dwie Srodkowe oyf-
ryroku 186 3 by otrzymeé rok odsieczy 1 6 8 3.
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Znacznie pdinie]j zapemigtalem, Ze odsiecz miala miejsce 12 wrzesnia
Dnia 12 wrzesnia urodzil sieg mdj syn Artur,nowe wigc skojarzenie dat.
Do koica Zycia bede pamigtal,Ze odsiecz wiedenska mista miejsce 12. 9.
1683. Mozna zapomnieé¢ malf nepisana cyfre 1683,ale nie moina zapomnieé
kojarzacych sie¢ mundurow powstarcow,z obrazem Jana Matejki
" Sobieski pod Wiedniem " i z osoby swego syns.

W czasie studjow skojarzylem z datp powstania 1863 i zapemietalem od-
krycie prewa dziedzicznogci Mendla,ustabilizowanie odkrycia pasteriza-
cji przez Pasteur’a, zatoZenie Miedzynsrodowego Grzerwonego Krzyza,znie
sienie niewolnictwa murzyndw w Ameryce. Wszystkie te oztery wainme fak-
ty zaistnialy w 1B63 r.

e/ Date urodzenia Baden - Powelle zapamigtalem rdéwnieZ przez analogje,
metodp skojarzer. On urodzil sig 22 lutego,a ja 2 lutego. On me w roku
urodzenia tatwa do zapamietenia kaicdwke 7, ja réwniez 7, z tym Ze On
urodzil sig¢ ileé lat wczeéniej w 1857 roku.P,Chopin urodzil sie 22.2
1810. '
£/ Latwy sposéb zapemigtania wzoru na pierwsze prawo Faradeya: masa
substancji wydzielona na elektrodzie Jjest proporcjonalna do nateZenia
predu /i/oraz do czasu /t/jego przeplywu przez elektrolit.

m=Kit¢t

Nalesy zwrdcié uwage,Ze prawa strona rdwnenia tworzy polski wyraz Kit
/enge. putty/ t.j. masa utworzona z kredy mielonej i pokostu uZywana
przy szkleniu okien.

g/ Jek zepemietaé trzy formy prawa Ohma,do obliczer oporu przewodnika
R /resistence/, natgzenia pradu C /ourrent/ ozneczonego réwniez

przez 1 lub I i nspiecia prpdu,woltazu t.j. sily elektromotoryczmej E

/electromotive force/ oznaczonej réwnies przez literg V /voltage/

Piszemy trzy litery R,C,E ale w takie]
kolejnosci jak wystepuja one w alfabecie
czyli C,E,R 1 wpisujemy je w trdjket.

Rysujemy tréjkat

Cheac nepisaé wzdr ne C, ktérego moZemy nie pamigtac
lub ktdrego nie jestesmy pewni,zakrywemy palcem Llitere

C i piszemy co jest widoczne w tej samej formie,czyli

- B
Bt T
Podobnie znajdujemy E zekrywajac te litere 1 piszgc co zostalo.
E - C.R
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B
Stad opér przewodnika R = C ! chepe wiec pamigtad te
trzy podstawowe wzory elektrotechniki naleZy je skojarzyé z tréjkgtem
i odpowiednimi literami,symbolemi. Jest to jeden z ciekawych trykéw
mnemotechnicznych.

h/ A teraz przykiad z chemii,
Wzér chemiczny atunu Alp/SO,/s K5S50,24H30 jest dtugi i wydaje sigtrud
ny do zepamietania,ale tylko na pierwszy rzut oka.

Przeanslizujemy go. Jest to podwdjny siarczan glinowo-potasowy, kitéry
zawiera a% 24 czasteczki wody, 24 t.J. dwe tuziny, 2X12; nie przypomi-
nam sobie w tej chwili imnego zwipzku chemicmmego,ktdry by zawieral
wiecej niz 2 tuziny czgsteczek wody.

Kazdy z czytelnikéw,ktéry choé troche pemigta wartodciowosé plerwhast-
kéw wie,Ze glin Al jest trdéjwertofciowy,a kwas siarkowy HpS0, posiada

2 atomy wodoru jednowartodciowego,ktére mogp byé zasteplone przez metal.
Siarczan glinu musi wigc mieé wzér Aly/SOs/5 poniewas 2 atomy g1l inu
przedstawiaja 6 wartodci i 3 czgsteczki HpSOs z szesScioma  wodorami
réwnieZ 6 wertosci.

Siarczan potasu winien mieé wzdr K9S0y poniewaz metal potas jest jedno
wertodciowy i 2 jego stomy moga zastepié 2 atomy wodoru lkwasu siarkowe

g0-
Wige siarczen glinowo Aly/S0,/, potasowy KpSO4 i 24 wody

stpd Alg/S04/=Ko50424H,0
Niems wige trudnosci w zapamigtaniu go.

Oczywidcie je$li ktod zepomnial zasedy chemii to dla niego jest ten wy
wéd czarngmagig.

W tym wypadku radze zajrzeé do podrgcznika.

¥ okresie energii atomowej,plestykéw i sztucznych widkien,wypada pe -
mietaé przynsjmniej zasady chemii ogdélnej.

i/ Uczec sie geografji,chemji lub mineralogji mielismy,a moZe jeszcze
mamy trudnofci w zapamigtaniu réiZmnicy migdzy stalaktytemi,a stalagmi-
tami,naciekowymi. formacjami wepiennemi w pewnych grotach np. w Jaski-
niach Bielskich w Czechostowacji,w Cheddar Caves,Somerset,Angljs i Dor
dogne we Francji. Krétko,ktére sig tworzg u géry,a kidre na dole 7.

Dla zmajecych angielski jezyk,
stalectites - wyraz zawiera w drodkn literg o jek ceiling /sufit/,
sa to formacje u gory.
stalagmites - wyraz zawiera w dSrodku literg g jak ground /ziemia/
s@ to formacje na dole, na ziemi.
Dla nieznajacych jezyka angielskiego,

30

Stalagmity - wyraz ma w drodku litere g jek grunt /ziemia. Sg to
wigc formacje na-ziemne, na dole.
Jesli stalagmity sg na dole,to stalaktyty musza byé w gorze.

j/ Nikt z nes napewno nie me trudnosci w narysowaniu mapy Woch lub Hi-
szpenjl z pamigci bez uZycia atlasgu.

Dlaczego?

Mapa Wioch przypomina nam but z dlugg cholewn,
mapa Hiszpanji kwadrat,mapa Portugalji prost-
kat w polozZeniu potudniowym,skojarzenia sg wiec
Latwe.

Ale czy potrafimy narysowaé¢ z pamieci Czecho—
stowacje lub Chiny?

k/ Uczacy sie w jezyku angielskim maja zwykle trudn®sci zapamietania
nazw dziewlecin planet w ich kolejnosci od sioica:
Mercury,Venus,Barth,Mars,Jupiter,Saturn, Uranus,Neptun,Pluto.

Utatwiza to zapamietanie zdanie,ktére me sens logiceny,s ktdrego kazdy
wyraz zaczyna sie pilerwsza literp planety:

"Many very energetic mountaineers just schkemble up new peaks."

— —— — — o —— —— —— e

Powyisze przyklady ttumacza istote metody skojarzel,potnczerd myslowych.
Odrobina fantazji bardzo pomags nadajpc mariwym wyrazom,a szczegdlnie
liczbom pewne ksztatty i kolory,pojeé juz dobrze znanych,przyczym czym
bardziejsg fantastyczniewyimeginowane obrazy tym lepiej.

W wielu jednak wypadkach metoda ta nie da sig¢ zastosowad, a trzeba sieg
czego$ nauczyé na pamied,wykué jak to sig méwi na blache,

WEUWANTIE.

Ogdélnie znans i stosowana metoda jest powtarzanie wiele razy tego sa-
mego. Jest to dobra metods po pewnym udoskonaleniu.

1. Nalezy pamietad,Ze uczenie sie g Z o § n e pomaga W zapamigiywa-
niu. Nowe ideje,terminy magezynujp sie wtedy w naszej bibljotece mozgo-
wej dwoma drOgami,drog% wrazen wzrokowych i stuchowych. Szczegdlnie ma
to waZne znaczenie przy nauce jezykdw obcych.

2. Po glodnym przeczytaniu wyrazu,liczby lub krétkiepo zdenia 3 - 4 ra

Zy, zrobmy sekundowp przerwg,pauzg.
Powtérzmy to 2 - 3 razy, stosujac pauzy.
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Teraz starajmy sie to powiedzieé z pamieci 2 - 3 razy stosujac przerwe
zg. knzdym razem.

Nestepnie napiszmy to, pauza, zndéw piszemy, pauza.

Wogble przy uczeniu sig czesto piszmy liczby, daty, nowe wyrazy,zwroty
letepPo,ktdre chcemy zapamigtad.

Uczpc sie diuZszych rzeczy na pamigé naleZy wiedzieé, Zze najlatwiej za-
pomina sig Srodek,dlatego Srodek nalesy wzindé pod szczegdlng uwagg.

Po przeczytaniu catodei, calodé nalefy podzielié na 3-4 ozgdcl nieko-
niecznie réwne,ale w ten sposéb by poczatek drugiej wiai logiczne po-
laczenie z koficem pierwszej i byl delszym ciagiem pewnej mysli.Pocza~-
tek trzeciej winien mieé réwniez potpczenie logiczne z zakuiczeniem
drugiej czesci i z niej jakby wyptywac.

Po takim mniej lub wigcej udanym podziale uczymy sie kasdej czgsci =z
ogsobna metodas repetycji z pauzami.

PRZEMOWIENTIA.

Przygotowujac gawede,przeméwienie,lekcj¢ nie musimy sig ich uczyé mna
pamieé,zajmuje to zbyt wiele czasu i nie robi peinego odpowiedniego
wrazenia na stuchaczach.

Najmniejsze wraZenis robig przemdwienia czytane,a jus pawgda czytana
przy kominku czy ognisku nie jest wogdle gawedp.

Dla mocniejszego wraZenia pierwsze dwa zdania poczgtku i dwa,t r z ¥
zdania kofica recytujemy z pamigol wyuczone slowo w siowo,ale natural-
nie kazde stowo musi mied witedy swéj clefar gatunkowy i winno by ¢é
wypowiedziene w odpowiedniej intonacjl w zaleimosei od tresel - cicho
gloéno,mocno,powoll z pauzg lub bez i.t.p.

Przygotowujac przemdwienie lub gawede naleZy nakreél%é sobis plan sk~
2adajacy sie z 3 — 5 lub wigcee] punktdw, z ktorych kazdy obejmuje pew-
na mysl,ideje,fakt,stwierdzenie,zdarzenie. Punkty te numerowane wyraz
nie / 1/, /2 /, piszemy na malym kertonie,ktérym moZemy sig posiu-
giwad w czasie przemawiania.

Eazdy punkt opracowujemy w mysli,punkty dluzsz? mogs migé podpunkty.
Poczatek, zakoiczenie i pewne waZne mysli przemowienia piszemy,by na-
de¢ im najlepszg redakcje i ewentualnie nauczyé sig ich ne pamigé.
Zekoiczenie wimno byé zreasumowaniem tego co powiedzielismy 1 W k;ot—
kiej formie zawieraé to co siuchacze wimni zapamietad Lub W co uwie -
rzycte. ;
ngli przemawiamy w nieznanym mie jscu,dobrze jest przed tem zapoznac
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sig¢ z nim,by nie cazy¢ sig zbyt obco,co mo2e zwigkszyé treme. Tylko
dodwiadczeni mdwcy nie doznaja tremy.(never feel anxious)

Po zajgciu miejsca za stolikiem lub przy pulpicie stojgc,obejmujemy
wzrokiem sluchaczy,zaczynamy raczej powoli przyciszonym glosem wzmac-
niajge powoli i w miare potrzeby.

Co pewien czas w zaleZnoSci od tredci robimy pauzy 3-4 sekundowe.

Vil

PRAWO HARCERSKIE

1) Harcerz siuty Bogu i Polsce i sumiennie speiZnia swoje obowigzli.
2) Na sfowie harcerza polegaj jak na Zawiszy.
3) Harcerz Jest poiyteczny i niesie pomoc bliZnim,

4) Harcerz w kazdym widzi bliZniego,a za brata uwaza kazdego innego

harceraa,
5) Harcerz postepuje po rycersku.

6) Harcerz mifuje przyrode i stara sie ja poznad.

7) Harcerz jest. karny i posZuszny rodzicom i wszystkim swoim przefo-
tonym,
8) Harcerz jest zawsze pogodny.

9) Harcerz jest cszezedny i ofiarny.

10) Harcerz jest czysty w mysli,mowie i uczynkach; nie pali tytoniu,

nie plje napojdw alkoholowych

Prawo harcerskie wzorowane na Dziesigcioro Przykazah Boskich i na ho-
norowym kodeksie rycerstwe 4redniowiecznego jest doskonala pomocg w
indywidualnej pracy nad sobg,zardsno harcownikéw jak i wedrownikéw

i wedrowniczek,

Staranie sig o zachowanie prawa to é&wiczenie silnej woli,to d&wicze-
nie w panowaniu nad sobg.

Prawo harcerskie jest pewnego rodzaju celem do ktdrego mamy dadyd
zardwno ufodzi,starai i starzy harcerze,jest wzorcem czy standar-
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- tem czlowieks wartosciowego,cztowieka idealnego jakim kazdy czy
kaZda z nas chcialby zostaé¢ po wstgpieniu do Organizacjie
Ale ideal me to do siebie,Ze jest zwykle nieosipgalny przez wigkszosé
7 nas W czasie naszego stosunkowo krotkiego zycia i dlatego nikt nie
wyobraza soble ani Zada,by chtopak czy dziewczyna majpe za sobp  rok
dwa czy wigce] lat sluiby w Organizacji w stu procentach zachowywal
wazystkie punkty prawa harcerskiego.

Wezyscy jednak instruktorzy i nasi przyjaciele mejg prawo zadadé 1 wie
rzyé, e kazda harcerka 1 kezdy harcerz s tarajg s ie &2yéd
zgodnie z prawem harcerskim i stopniowo zblizajp sie do wzorca czlo-
wieke wskazanegO Przez prawo harcerskie.

W waszych "Kartach Samokontroli" nalezy uwzgledniaé poszczegblne pun-
kty prewa harcerskiego i kontroloved siebie- Jak daleko posunglismy
sie w zakresie zachowywania "andt! wskazanych przez Frawo Hearcerskie.

Ci co w sposéb widoczny przestepuja prawo harcerskie,ci co wogdle nie
zamierzaja steraé sig byé z nim W zgodzie, ci zrobig dobrze wystepu -
jac z Organizacji,po co ogzukiwaé immych 1 siebile.

Gdy méwimy o przekraczaniu prawa hercerskiego najeczgécle] méwimy o©
10 punkcie prawa tak jakby to byl punki ngjwa.zniejszy, jekby niedotrzy
mywanie przyrzeczeniz w zakresie stusby Bogu,bliénim,karnoéci,oszczg-
dnodei byly mniej waime i dopuszczalne.

Jest przecies mnéstwo ludzi,ktérzy palg i unisrkowanie pije,a sg szla
chetnymi ludimi,dobrymi pracownikami,mgzami 1 ojcami, alessss

10 punkt dla mlodziesy ma specjalne znaczenie gdyz jest Srodkiem do

pracy nad sobg w sokresie silnej woli i zechowania zdrowia fizycznepo,

Jus Baden - Powell pisal: "Kefdy Skaut wie, e palenie psuje mu wzrok
i wech,a zmysly te s@ bardzo wasne w harcerskiej czynnej stuible.”

Ale powyzsze gtosil Bi - Fi 50 - 60 lat temu,a w migdzyceasie bada -
nis naukowe stwierdzily,Ze palenie papieroséw powoduje 1 wielu pela -
czy reka piuc,rzka pecherza moczoweg0,wysokie cifnienie krwi i choro-
be serce.

Réwniez badania wskezuje,Ze nikotyna obecna w pepierosach osiabia

zd01nodé¢ naszego organizmu w uzyciu witaminy C,ktdérg przyjmujemy gtow
nie w warzywach i owocach. Brek 1ub niedostateczna iloid witaminy c
w naszym ukledzie trawiennym,a wieo i krwi,powoduje szkorbut, krwa-
wienie dzi@.sel,sklonnoéé do zaziebien,infekcje zatoki nosowej/’sinus/ 5
oslebienie cdpornodci do chordb.

Witemina G jest niezbgdna W tworzenin collsgenu, % Je substancji po-
trzebnej do budowy zdrowych, silnych komdrek ciale. Jesli tkenkina -
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szych ptuc i innych organdw skiledajp sig z watlych,slabych komdrek
/cells/, wtedy Zatwo ulegajp rakowi i immym schorzeniom.
Nie jest jeszocze pewne,ale istnieje duze prawdopodobieristwo,Ze oslabie
nie i ozgsto utrata stuchu nastepujpea ze starzeniem sig,sp z powodu
palenia tytoniu.

Dobry harcerz nie peli, oozywiste,ale jek sig ma powstrzymasé od palenia
ten dobry harcerz,ktory pali,a postanowil nie palic?

Gdy masz cheé zapalié zréb gleboki wdech,wstrzymaj powletrze w ptucach
przez 15 do 30 sekund 1 powoli zréb wydech.

Psychologiczny efekt wstrzymania oddechu jest podobny do zacipgenia
sie papierosem i dlateg0 pomaga do niezapalenias

Male dziecko wyciage rgeczke do ognia,dotyka gorgcegP pieca,ale gdy sig
raz sparzy,nauczone doswiadczeniem unika goracego.

Ty nie moZesz czekaé na wlasne doswiadozenie aZz oi rak zeire pluca,
skorzysta]j z nieszczgscia innych naiwnych i badan nad nimi i przesteid
palié jesli palisz,nile bads niedoswiadczonym dzieckiem.

Miodzi pale dlatego,Ze im sig wydaje,2e w ten sposdb staje sig doros-
lymi,lub chog za takich uchodzié w oczach miodszych kolegéu,lecz Ty
jako starszy daj im dobry przyklsd - nie pel.

Wielu starszych ludzi,moze i twoi rodzice palg,ale pamigtaj ;28 W oza-
gech kiedy oni byli mzodziess,nie wiedziano jeszcze O zgubnych skut-
kach palenin,a Ty wiesz, WigCes e

Sam nigdy nie palilem i nie pale i nie odczuwam Zadnego braku, wierz-
cie mnie.

Wychowanie W trzZzZwos8c lees iniepijenapojow
alkoholowych.

Alkohol to plaga ludzkosci. Zjawisko alkoholizmu uznano W wielu kre-
jach po ostatnie] wojnie za alesrmujgce. Yprowadzono ustawy entyallko-
holowe,izby zatrzymar dla pijakéw,rozpoczgto gkoje uswiadamiajpca W
prasie,radio,telewizji,wé.réd orgenizacji mtodzieZzowych,ostatnio wpro-
wadzono kontrole trzeiwoscl kieroncdw samochodowychl.

Dzialsnie alkoholu moZna pordwnaé W pewnym stopniu do dzislania nar-
kotykéw,a dluisze jego uZywanie W wiekszych ilosciach prowadzi  do
chorobowego nztogu trudno = wyleczalnego.

Alkohol dziala na system nerwowy i powoduje prrzesadng Oceng witasnych

mozliwodcl i falszywp oceng sytuzcjie Animusz,pewnosé sieble, o¢_3vgage.,
wesolosé nienaturelna cechujg 1udzi pijanych,ale przytomnych. Pijacy
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nieprzytomni nie sa sobp,jakby nie istnieja,trecg poczucie réwnowa-
gi wlasnej,w danym momencie sp zdegradowani,se niczym...

Niema nic bardziej poniiajacego godnosé ludzkp jek pijak leZpcy na uli-
¢y lub pod stotem w lokaluy publicznym. Widzialem takie wypadki.

Czytalem parg lat temu opis pokazu dla miodziezy we Francji w ramach
akeji antyalkcholowej.

Do pokazu wybrano trzech chlopeéw. Jednemu z nich nie dano spaé przez
celg noo. Drugiego upito alkoholem.Trzeci spal normalnie i nie pit
przed snem. Rano wzigto ich na stadion sportowy,na ktérym po jednej
stronie byl stary samochdéd po drugiej zbudowany z desek wpski korytarz.

Najwpierw zewolano tego niewyspanego i polecono mu pojecheé przez drew
niany korytarz. Wsiadl do samochodu,pedjechal do korytarza,zewrdcil i
zameldowal, e nie podejmuje sig praefjechad przez korytarz.

Nastgpnie zawolano wyspanego i trzeZwego i polecono zrobié to samo oo
Plerwszemu, Ten popatrzyl na korytarz z daleka i powiedziel,Ze korytarz
Jest zbyt waski by mde go przejechad. §
Ostatniego poproszono tego co pil. Gdy mu powiedziano o co chodzi, us-
miechnal sig,wsiadt do samochodu,pomachat reka zebranej publicznosei,
dal gazu i wjechal w korytarz rozbijajac go w kawalki ku uciesze i
gwizdom obserwujacej mtodziezy.

Nastgpnie byly pokazy wdrapywenia sig¢ po linach i masztach, w biegach £
% strzelaniu. Pijani nie osipgneli nawet przecietnych wynikdw, kidre
tatwo osiggeli bedae zupelnie trzeiwi.

Wten sposdb udowodniono zebranej miodziezy,ze alkohol nie przysparza
mgskodol ani intelektualnie ani fizycznie.

We Francji gdzie wino pije sie jak wode od pokolen,stwierdzono Ze al-
kohol poczynil duZe spustoszenie degeneracyjne przejawiajpoe sig mie-
dzy innemi w mniejszym wzrodcie obywateli niZ w innych krajach.

Prowadzona akeja antyalkoholowa wydaje sie juZ dawad rezultaty. Pro -
ducenci wina skarZa sie na staly spadek konsumpcji wins,nstomiest pro
ducenci trunkéw bezelkoholowych podkreslaja stely wzrost konsumpeji i
ich produkcji. Widocznie mtode pokolenie mniej pije.(we Francji)

Alkohol w formie wina byl znany Jeszoze przed Chrystusem,a piwo i

midd pitny zapijali nasi praojcowie Jjeszcze w okresie plemienno ~ sio
wiariskim,
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W matych ilodciach alkohol jest podobno nawet poZyteczny dla czlowie-
ka,a wiele lekdw jest sporzpdzanych na spirytusie.

Rozpowszechniony na zachodniej potkuli zwyezaj towarzyski t.zw.drin -
kéw,méglby byé nawet przyjemnym towarzyskim "rytualem” gdyby byl ogra
nic%on;y do jednej,dwéch szklaneczek trunkn rozciericzonego jakes soda
lub tonic water. 4 wiec umiar.

Ze Jednak i towarzyskie zebrania moge sig¢ odbyd bez alkoholu moze po-
stuzyé taki przykiad.

Przed wojngjistniala w Warszawie korporacja studencka "Sparta", ktéra
na swych zebraniach uZywala mleko zamiast alkoholu, a korporanci byli
znani przecie z tego,%e wodki nie wylewali za kolnierz.

Dzisiaj jest tyle réZnych trunkdw bezalkoholowych,kidre smekuja le-
piej niz mleko, 2e niema Zadnych trudnodci towarzyskich w zachowaniu
abstynencji.

Na zgkaiczenie tego rozdziatu apel do mtodych ode mnie:

" Starajeie sig jak nejdiuzej traktowaé abstynencje ad alkoholu jako
Srodek pracy nad sobg. Powodzenia,'

Vil

PRAKTYKI RELIGIJNE

Niniejsza ksipZeczka bylaby niekompletns gdybym nie podkreslilr war-
tosci praktyk religijnych w pracy nad swoim charskterem.

Szozegblnie modlitwa i sekrament pokuty meja plerwszorzedns znacze-
nie w tej pracy.

Modlitwa szczera w ktéra wierzymy,Ze bedzie wysiuchana,wymaga skupie
nia,uprzytomnienia sobie dobrodziejstw za ktére dziekujemy lub cndt
0 ktoére prosimy; dobrze odprawiona daje ram pewnosé siebie,ufnodé w
powodzenie,nowe sily psychiczne do pokonywenia trudéw i przeszkdd Zy
cia codziennego.

Sekrement pokuty z nieodipczna obietnice poprawy,jest jakby hamulcem
przytrzymujacyn nas na drodze upadku moralnego. I chod po pewnym oza
sie popademy w te same grzechy,ma on jednak duZe znaczenie tym bar-
dziej, 2e jest poprzedzony rachunkiem sumienia,ktéry wymage wniknie-
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cia w siebie i przeglpdu naszego postgpowania.
By lepiej to zrozumieé podaje takiepordwnanie.

Kemien toczacy sie z wysockiej géry,Jjesli nie zostanie zatrzymany na
swej drodze spadku,gdy doleci do podnéZa nabierze takiej szybkodei, a
wigc i energii,Ze rozbije si¢ na drobne kewalki,przesteje byé tym czym
byi.

Tgn. gam kamien jesli zostanie zstrzymany na swej drodze kilkakrotnie,
gdy doleci do dotu zatrgyma sig¢ nierozbijapc sig w kanlki i pozosta-
nie nadel kamieniem,bgdzie istnial i moZe sig¢ okszaé uZyteczny.

Pomysl troszke nad tym, proszg cie.

#*

Tym co stracili chwilowo wiarg powiem,Ze prawdziwa wia.raj. ,;iest’ tasks
Boska i Ze ci, ktdérzy wierzg czujp sig bardzie] szczedliwi,zrownowa -
%eni,bo oni znsjg prawde.

Niewierzpcy se w stanie réwnowagi chwiejnej,oni prawdy szu‘{sajg i zavi-
gze choé troche maja wptpliwodé czy to co odrzucajg Jjeko niepotrzebne
i nieprawdziwe jest wiadnie potrzebne i jest prawdg.

Tym rozdziaXem koflcze czgdd mej pracy podwigconej samowycho-
weniu 1 samoksztalceniu zdajgc sobie sprawe,2e wiele,b.wiele po-

winno si¢ jeszcze napisad, Mo%e %o zrobig w przyszZosei ...

Nastepny rozdzial p.%t. " W zdrowym ciele zdrowy duch" omawia
dod¢ szezegdlowo trzeci iostatnl kierunek pracy nad sobg -

™ treriug flzyczny - praca nad rozwojem i zdrowiem fizyczoym™.

38

W ZDROWYM CIELE ZDROWY DUCH

Zdarza sie czasem,Ze siedliskiem bardzo gilnej woli i szlachetne-
go charakteru jest stabe,ulomne ciato,zdarza sie,ale jest rzecza oczy-
wista, e u przecietnych ludzi,a tych jest najwiecej,tylko zdrowe i do-
brze rozwinigte ciako mozZe dostarczyé dostatecznej ilodci energii i wo
1li do pracy samowychowawcze] i samoksztalceniowe].

Jedli cheemy by nasz motooykl lub samochdd diugo nem stuzyt i  hysmy
nie mieli z nim klopotéw techniczmych,by zawsze byl gotdw do drogi, to
musimy o niego odpowiednio dbad,stale konserwowad,kontrolowaé przez
co nie dopuszezamy do niespodzianych "nawalen". /breakdown/

To samo jest 2z naszym cialem - musimy zespobiegaé chorobom i wyczerpa-
niu sie sil fizycznych, a wiec prof i lak ty k a ./prevention/

Latwiej i przyjemniej jest zapobiegaé niz leczyd.

Do czymnikdw,ktdére podlegaja naszej kontroli w zakresie ciala nalezg:
1l. sen i odpoczynek

2. zabiegl hygieniczne

3. odzywianie

4. éwiczenie organdw zmystu i ruchu

5. abstynencja od napojow alkoholowych,tytoniu i narkotykdw.

S e n. Psychiczno - fizjologiczny rytm pracy ludzkiego organizmn wy-
maga nawyku regularnego chodzenia spaé i regularnego t.j. o tej samej
godzinie wstawanisa.
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Rozréiniamy dwa rytmy - zimowy i letnl czyli wakacyjny 1lub urlopowy.
W okresie wakacyjnym kiedy dzien jest dfusszy chodzimy péiniej spaé i
péiniej wstajemy,choé jest wielu co trzyma sig jednego rytmu caly rok
Zardwno W okresie zimowym i letnim sen winien trwadé 8 do 9 godzin. Do
162ke najpdéniej o 22.30, dla mlodszych ponizej 15 lat wezesniej.
Nawyk ten prowadzi do automatycznego budzenia sig¢ bez pomocy oséb dru-
gich lub budziks.

Budzika nalezy ufywaé jako zlo konieczne tylko w wyjptkowych wypadkach
Nagly salarm dziala szokujeco na system nerwowy.

Zasypiaé bez &wiatla,w ciszy i moZzliwie w stanie niezdenerwowanym na
prawym boku,cialo wyprostowane,a nie skrecone w kEigbek.

Spaé w osobmym 2é%ku z & W 8 z e,ze wzgledu ne wygode 1 higiene.
Zamiast Jjednego s7erokiego 163ke lepie] zestawié dwa weiaze blizej lub
dalej od siebie.

Spaé przy otwartym oknie lub otwartym lufciku jesli pogoda na to po -
zwala,a W ostatecznodci otworzyé omo na 3 - 5 minut przed pdjsciem
spad. Ze SwieZym powietrzem wprowadzimy tlen niezbedny do oddychaniza.
Nie trzymaé Zywych roélin w sypislni gdyz wydzielejp one dwutlenek we—
gla /COp/ w ciemnofci.

Ostatni positek na 1 - 2 godziny przed snem,to samo tyczy p Lyndmw.
Skoriczyé neuke i wszelkp prace umyslowg najpéiniej pél godziny przed
snem.

Wieczorem kapiel w ciepiej wodzie lub zmyé cialo mokrp gabka i natrzeé
silnie recznikiem,lub letni 1 zimny prysznic.

Mycie zebéw szczoteczke osobistp wieczorem konieczne » MasaZz dzigsel
palcem wskazujpcym bardzo wskezany. Zwracam uwage s niedoceniany za~-
bieg gruntownego pfukania jamy ustnej i przecedzania cieptejw o d y
przez zeby,celem usunigcia najmiejszych czasteczek pokarméw ,ktorych
szezoteczka mogis nie usungé. Zableg ten zaleca sig po kazdym jedze -
niue.

Obecnie w Szwajcarii jest produkowsny specjalny aparat "BROXOJET" siu
sacy do przepidkiwania miedzy zgbami i nierdwnodciami jamy ustnej
przy pmocy pulsujacych strumieni wody. Kosztuje £.19 ale moZe byé uzy
wany przez wiele o0séb,gdys koriodwka,ktérp sie wprowadza do ust Jjest
wymienna.

Po dobrze przespenej nocy budzimy sig o poZpdanej godzinie np. 0 Tmej
Nie wyskakujemy z 16Zka jak z procy,lub jak na raz,dwa,trzyl....oale
powoli przechodzimy ze stanu snu do jewy przeciagejac nogi,rece,cale
cialo,ziewajpc parckrotnie caip "ggba" czy buzig.

Krétkie przypomnienie zajgé ne dzien biezgey. Ws t a JemyF...

Wstawanie na komende,na sygnal trpbke,choé rozpowszechnione na kolo-
nisch i obozach jest raczej niewskazane jako szkodlive na system ner-
wowy. Przejdcie ze stanu biernego w &nie do stanu sktywnego w dzien
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powinno byé powolne. A wige np. 7 godi. potudka trabka,bez przymusu wy
chodzenia z 1ézek /chyba,Ze ktos chce lub musi/ i pieé minut na rozruch
fizyczny w 16Zku.

Godz. 7.05 1lub 7.10 zbidrka przed namiotami lub 16Zkami ne kolonii. W
tym wypadku spoinien nie tolerujemy,dajemy punkty kerne spéiniajpcym
sie.0d sposobu wstawania zaleZy nasz nastrdj i cheé do pracy w nowym
zZycia dniu.

Jesli budzisz kolege,nie tarmos go zbyt mocno jesli twardo s$pi,pozwdl
mu powoli przejdé ze stanu snu do jawy; wyjatek stanowi alarm,pozar itp

Budzik harcerski. 0d 15 roku Zycia stosuje niezawodny sposdéb budzenia
sie gdy chee wetad wozedniej niz zwykle.

Jesli chog watad np. o godZ. 6 rano to po uloZeniu sig w 16Zkn mysle
o réinych rzeczach zwiazanych z szdéstka.
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Wyobrazam sobie ukled wskazéwek o godZ.6 na znanym mnie zegarze 0 p.
ratuszowym. Slysze w wyobrazni 6 diwickéw dzwonu zegara.Widzg ognista
6 na niebie. Stwierdzam,ze mam tylko 6 pendéw lub 6 centdw w potrmonet
oe i. top-

Po kilkakrotnym przeéwiczeniu mozemy na tym "bud z i k u" polegaé.
Tutej Wam zdradze pewnp tajemnice. NiezaleZnie od "nastawienia” budzi
ka harcerskiego nastawiam normalny budzik dla pewnodci. Nim jednak bu
dzik zedzwoni,ja sig budze pare minut wezedniej i budzik wylaczam. Nie
zawsze jednsk mamy budzik pod reke,e sa i tacy ktdérych budzik nie zbu
dzi. Stpd wniosek,warto budzik harcerski przeéwiczyc.

A wiec wiemy jak sig budzié i jek budzi¢ innych i jak wstawad.-
A co teraz?

1. Moze " a nice cup of tea in bed"?%*

Yes, please - ale pod warunkiem,fe najwpierw przeptezemy Jjame us-
tna woda, a szezegélnie jezyk,ktdéry rano jest pokryty "nalotem” szoze
gélnie u nasedy; sa to martwe komdrki naskérka jezyke /decomposed epi

angielski zwyczaj picia
herbaty rano w 1dzku.
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thelium/,ktére winny byé usuniete zaraz po wstaniu. Niektorzy zaleca-
ja szczotkowanie jezyka migkka szczoteczke.

Sprébujeie. Ja juz prébowalem... Zabieg ten ma podobno usuwaé nieprzy-
jemny oddech, zapach z ust,nieprzyjemny dla otoczenia, szozegdlnie dla
zakochanych.

2. Ranne regularne opréinianie jelit jest niezbgdne dle dobrego samo-
poczucie fizycznego i psychicznego.

Obstrukcja prowadzi do choroby i nalesy do niej nie dopuszczaé,tymbar
dziej,se rézne érodki spteczne niezawsze pomagajg.

Pomagajp netomiast: szklanke wody codziennie na p6t godziny przed énia
daniem /zalecal to juz Baden Powell/ lub lepiej z sokiem OWOCOWym po-
marariczowym, cytrynowym, z czarnych porzeczek /witamina C/.

Surdwki z jarzyn drotno siekanych jak marchew i kapusta,salaty orez
proste t.zw. wiejskie potrawy jak chleb razowy,mleko zsiadle i kapus-
ta kiszona. Jesé jek najmniej chleba biatego i produktdw z przenicy.
Stwierdzono, Ze gluten przeniczny zawiera skzadnik adenosine,kitéry o-
glabia ruchy podiuizno-faliste Zolpdka i jelit,ktére sa niezbgdne do
wymieszania pokarmu z sokami trewiennymi i do nsunigeia niestrawnych
czedci z organizmu.

Osté‘tm’.o stalo sie bardzo "modne" jedzenie jogurtu czystego lub z owo

caml, Jogurt nietylko pomaga W opréznianiu,ale zewierajpc 2 rodzaje ba-

kterii kwasu mlekowego Lectobacillus acidophilus i Lacto-bacillus bul
gericus wprowadza jekby réwnowage mikroflory w uktadzie trawiennym,ne
utralizujac w pewnym sensie nadmierng dzialalnodé bakterii niepozpda-
nych, szczegdlnie tworzacych gazy,a przez o zapobiega wzdymaniu 1 kol
ce W jamie brzuszmej.

Istnieje réwniez poglpd,Ze jogurt wplywa na dtugowiecmosé, zaobserwo-
wano to w Bulgerii,ojozyinie jogurtu .

Cwiczenia gimnestyczne i diugi spacer,marssz okoto 4 kilometry dzien-
nie réwniez sa pomocne. Marsz jest konieczny dla wszystkich tych,
ktérzy jezdzm,a nie chodzg do pracy i szkoly niezaleinie od opréimia
ni&l

Ponizej podeje dwa proste éwiczenia gimnastyczne.

a/ UsigdZ na dywanie lub kocu z nogami wyprostowanemi trzymajac kor-
pus prosto. Wznieé rgce ponad glowg tak wysoko jek moZesz,zréb gig-
bolki wdech i powoli wydechejac skiol caly korpus wraz z rekami ku
przodowi nie zginajgc kolan a’ desiegniesz palce nd¥g. Jesli nié moZesz
tego Zrobié ze pierwszym razem to nie zmuszae]j sie i nie zraZaj,undaé

sie powinno po kilku dniach.

b/ Polés sig ne dywanie lub kocu,spleé¢ obie dionie opiersjac na nich
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gérna czgsé karku i dolng czgsé glowy. Zrdéb gleboki wdech wznoszpc w

tym samym czasie giowe,berki i nogi jek najwyzej od ziemi. Nogi powin-
ny byé proste zlpczone W kolanach.

Utrzymaj te pozyeje przez kilks sekund wraz z oddechem,poczym atopniowy
wydech i powrdt do pozycji leZacej.

W pierwszy dzien zrdb to éwiczenie dwa razy,w drugl trzy,w trzecl cate
ry i tek az do szedciu.

Jeden,dwa dni przerwy i znéw to samo éwiczenie ilosé razy w zaleimosci
od potrzeby i humoru.

Zréb te éwiczenia koniecznie,niezaleinie ozy mesz lat 15 czy £x15+...

3. Kepiel gorgca rano z zimmym prysznicem po niej daje rzezkosé i do-
bre samopoczucie na cely dzier. Zimmy prysznic powoduje skérozenie po
réw skéry i wyoisniecie trujpcych skladnikOw / toksyn / .

gi,ktérzy maja sisbe serce musza byé ostroini w stosowaniu zimmej wo-
.

Wogdle,w kazdym razie,cialo naleZy przyzwyczajaé do niskiej temperatu
ry wody stopniowo i regularnie t.Jj. hartowaé je. Najlepie]j zaczaéd W
lecie,kontynuowaé w jesieni,a w zimie o ile temperatura w lazience na
to pozwala.Po przymwyczajeniu sig nie bgdzlemy reagowaé ne niske tem-
perature wody.

Niedewno pokapgyweno nz telewizji brytyjskiej kobietg 8Ccio letnig kg-
pinca sie w morzu w zimie. Jest to szozyl zahertowania biorac pod uwa
ge jej wiek i dobrg reklamg zimmnych kgpieli.

Lekliwym lub ostroZnym polecam energiczne nacieranie wtochatym reczni
kiem umoczonym w zimmej wodzie i wykrgconym,klatki pilersiowej,rpk i
nég. Po naterciu aZ do koloru rézomego wysuszyé suchym rgcznikiem i
nacieraé immg czeéd.Staraj sig robié to codzier.

#. Odpoczynek zupeiny,/ perfect relaxationm /

Przez odpoczynek zupelny rozuniemy odpoczynek migsniowy i umysilowy
w stenie jawy, a nie we énie. MoZemy go stosowaé o kezdej porze dnia,
e po pewnym treningu w kaZdym miejseu i w kazde]j pozie np.jedac W an-
tobusie.
Najlepsze wyniki,szczegélnie dla poczptkujacych,daje nie]j opisany
sposob. :
Porés sie ne wznak na dywanie lub matersacu bez poduszki pod giowa,rg
ce wzdluZz cisls,stopy lekko rozchylone,jek nejmiej odzielZy na sobie.
Robise powolny,gleboki wdech,wyobrai sobie maly czerwony punkt pomig-
dzy brwiami tuz nad nosem,ktdéry wedruje wzdiuz twego lewego barku,
wokdl lewej reki,wzdtuZz korpusu,lewej nogli negzevngtrz,wzdiuz lewe]
stopy,nastepnie lewej nogi wewnptrz,prawe]j wewngirsz,
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,wzdtuz prawe] stopy,prawej nogh nazewnatrz,korpus,prawe rgka od
wewnatrz,nazewnatrz,prawy bark i powmrdét do punkiu wyjsciomego. Wedru—~
jac mydls z tym punktem wokél ciala,steraj sig by wszystkie migénie
neprawde wypoczywaly,by nie bylo najmniejszego ich nepiecia i wierz,
se rzeczywisoie odpoczywajg. Odpgdzaj wszelkie mySli natretme, ktére
nawiedzaje cig¢ w tym czasie. Ty odpoczywasz migéniowo,nerwowo,umysio-
WOieoo OAPOCZYWEAS Zoeses ZUPelnieceenanic dla
ciebie teraz nie istnieje.e.,0dpoczywasszs:

Powtérz to éwiczenie 3 - 4 razy w
sumie do 10 minut; jest to jedno-
ozednie déwiczenie na koncentracje.
Aczkolwiek éwiczenie wyglada bardzo
proste i moZe naiwne,w rzeczywisodci
jest trudne i jego rezultaty odozujesz
dopiero po 2 - 3 tygodniach treningu
a uwierzysz gdy prawidfowo przeéwiczysz.
We wszelkie]j pracy nad sobg mu-
8isz mieé wiare,Ze to co robisz jest
dobre i warte wysilku woli.

Od2Zywianie.

Do budowy nowych komérek ciala, do wytwarzania ciepla ciala 1 ener-
'gii mechaniczne] potrzebnej do pracy organdw wewngtrznych i zewng -
trznych potrzebne sp pewne skomplikowane sk2edniki chemiczne zwane
w Zycin codziennym pokarmemi.

Tymi sktadnikemi sa:

1. bislka /proteins/ wystepujace w migsie,rybie,jajkach,mleku i pro-
duktach mlecznych,a takZe w nasionach roslin strpczkowych takich jak
groch, fasola,soja. Brak bialka powoduje niedorozwoj fizyczmy,specjal
nie miesniowy. Bialke skladajp si¢ z aminokwaséw i réinig sie migdzy
soba w zaleZnosci od pochodzenisa.

2. Weglowodany /carbohydrates/ to skrobia /starch/,ktéra wystepuje
gléwnie w roslinach zbozowych i ziemniskach,oraz cukry /sugars/ wy-
stepujace w owocach,burakach cukrowych,trzeinie oukrowej, miodzie,
niektérych werzywach. Sg dla czlowieka gléwnym Zrédlem energii i po-
krywaja 50 - 65 % ogdlnego zapotrzebowania energetycznego organizmu.

3., Tiuszcze rodlinne i zwierzece jek oleje,stonina,maslo,szmalec,sg

réwnies Zrddiem energiil.

Poza tym organizm ludzki potrzebuje sole minerslne wapn,fosfor,potas
magnez i Zelazo, oraz witaminy 4,B,C,D,E,K,FPP no i wodg,ktdra reprezen
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tuje 70 % wegi naszego cials.

Wartosé poszozegdlnych pokarméw oznacza sig w jednostkach zwanych kalo
riami,przyezym .
1 gram bialka = 4.1 kalorii
1 gram tluszezn = 9¢3 kalorii

1l gram weglwodendw = 4,1 kalorii

Jako minimelne wymeganie dla utrzymania Zycia okredla sie mm ok ok o
2000 kelorii dziennie. PoniZej tego minimum orgenirzm zaczyna zuZywad
zapasy tluszczu i1 glikogenu,nastepuje semotrswienie miesni i gruczoidw
by utrzymaé skeje mézgu i serca,po czym nastepuje Smierd gy serce
przestanie pracowad.

Dziewczeta w wieku 16 - 20 lat wymagajg 2700 kalorii dziennie w tym
80 gram bialka, 90 - 100 gr. tluszozu,5980 - 360 gr. weglowodandw.
Chiopcy w wieku 16 - 20 lat, 3700 kalorii,w tym 100 gram bialka.
Mgiczyini umiarkowanie oczynni 3200 Kalorii w tym 85 gre.bialka, 90 -
125 gr. tluszczu, 510 -435 gr. weglowodandw.

Przy dusym wysilku fizycznym zwigkszamy przede wazystkiem ilesé tlusz-
czu i cukréw, a nie bialka. :
W marszu gdy chodzi o szybkie podreperowanie sil zaleca sie czekolade,
miéd, cukier w kostkach, cukierki.

Tym co lubia lub muszg przeprowadzaé koskiorysy wyZywienia zwracam u-
wage, Ze wartodé kaloryczna produktu niezawsze chodzi w parze z ceng i
tak

w 100 gr.produktdw migsnych jest niektérych skladnikdw:

wieprzowina 398 kal. w tym blalka 10.5 tluszozu 39.6
n H]

woiowina 115 M 14.9 " 5.8
watroba 126 " " # 19.1 " 4.6
karp /ry 50 " " 2 10,3 it 1.0
jaja Jdw 140 " " " 1L.4 " 10.2

Niedoceniana naogdl np obozach watroba zawiera najwigecej witamin A
By, C i PP z posréd innych produkidéw migsnych.

Produkty bistkowe szozegdlnie pochodzenia zwierzgcego sg najdroZsze,ale
mozna czesé ich wymienié biazkiem roélinnym np.fasolks.

Nadmiar bislka tej. poned norme,nie jest magazynowany w orgenizmie
szczegdlnie osdb dorostych 1 zostaje wydelony np. w moczus, Nadmiar
skonsumowanych tluszezdow i wgglowodandéw pozostaje zmegazynowany w for
mie tluszeczu np.pod skdra i powoduje tycie.

Poniewa? rézne biatks skiladaje sige z rdéZnych sminckwasdw,a wszystkie
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sa organizmowi potrzebne dlatego naleZy produkty bimlkowe miesza¢ W
dziennym jadlospisie,a wigc trochg groszku lub Pfasolki /biatko rodinne/
kawalek ryby /b.rybne/, kawalek sera, 12 jajka,plasterek szynki /biatko
zwierzece/ i.t.p.

W trzech gidwnych positkach dziennych zmieniaé produkty skrobicwe -
chleb,kartofle,kasza,rys,kluski,mekarony, owsianka.

Unikaé zestawienia jednostronnego np. zupa z kartoflami,ryba z frytkemi
/fish &chips/,kotlet siekeny i kertofle tluczome.

Jedé jaknajmniej chleba bislego,wiece] Zytniego lub Zytnio-pezennego,
ograniczyé usycie cukru - herbata i kawa mleczna dobrze smekujp z mio-
dem.Kawe czarng ograniczyé tylko do specjalnych okazji kiedy to nalezy
do "fasonu”.

Jeddé duzo surdwek z jarzyn jak kapusta,marchew,poza tym pomidory,salaty,

ogérki,kapusta kiszona i to w lecie i zimie.

Trzymaé sie zasady - jesé mniej jednorazowo,ale czesciej np.pigé razy
dziennie.Przeladowany Zoladek nie jest w stanie strawié wszystkiego w
odpowiednim czasie i czeéd skiladnikéw jest wydalona z odchodami ozyli
stracona. By unikaé obZarstwa,naklade¢ niewiele na talerz 1 doloZyé
wiedy kiedy czujemy poipelny 2Zolpdek.

Unika® jedzenia tuZ przed egzeminemi. Proces trawienia wymage duZej ilodei

krwi jek réwniez i proces myslenia.

Ograniczad uiycie pokarméw konserwowych do minimum,gdyz wszystkie one
zawieraje niezbgdne chemikalia potrzebne do utrzymania éwieZosci, ber-
wy 1 zapachu.

. "Kto z nas pamieta lub wie,2e w kaZdej sziclance oranZady sp  sztuczne
grodki chemiczne nadajece mily kolor i przyjemny zepach;se ¥ntybiotykil i

hormony sz w niedzielnej kurze,a arszenik,oléw lub rteé w naszej rybie
lub pieczeni,

ev..oW chwili obecnej prektycznie nic nie wiemy jakie sg efekty uZycia
na dtuzsza mete fabrycznych dodatkéw do Zywnofci oraz niepodstawowych
lekdéw na nasze zdrowie.

Wiadomo juz,ze srodki te dziamlejp ujemnie na genetyczny mechanizm paru
gatunkéw ryb i owaddwz byloby szalenstwem przypuszozad,fe jestesmy na
nie odporni.

Uczeni. specjelidci w tej dziedzinie domagajp sig nowych bardziej miaro
dajnyeh technik badawczych Zywnosci i specyfikdw chemicznych oraz odpo
wiedniego ustawodastwa,chronigcych zdrowie obywateli" /X/

Guattowny rozwdj technologii chemicznej w ostatnim éwieréwieczu spowio-
dowal zanieczyszczenie ,‘pollution/ nietylko atmosfery,wdd,pél i lasdw,
ale réwniez i nas samych wewngtrznie.

/%/~ New Scientist,Internal pollution. 18.3.7L, Londyn.
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CWICZENIA ORGANOW ZMYSEU I RUCHU.

Cz_-g mo_éecie wyobrazié sobie harcerza w polu,kitcry winien wszystko wi-
dzieé 1 slysze¢ nawet jak trawa rodnie,bez dobrego wzroku i stuchu?

Gzy moZecie prowadzid éwiczenie ze spostrzegawczosci w zakresie pracy
nad soba bez zdrowych oczu?

Oczywiscie odpowieds jest jedna - N i e.

Zapewne znacie zabawy i gry zuchowe i harcerskie éwiczece warok, stuch
i powonienie, tutaj wigc podam tykko kilks wskazdwek odpowiednich d-o
waszeg0 wieku,ktére moZecie jedne éwiczyé w polu drugie w domu.

Wz r oke Nigdy nie spogladaj na staice wprost,a szozegdlmie przez
lornetke, natomiast czg¢sto wpatruj sie w zachodzace lub wschodzace
siaice. Doskonate Swiczenie we wazmacnianiu wzroku jest wpatrywanie sie
W ksigfyc szczegélnie w pelni,lub w jakié maly b.odlegly przedmiot na
horyzoncie.

Pierwsze dwiczenla nie powinny trwaé diufej niz 1 wminuta,nastepne 1%,
do 3 minut.

Po kazdym édwiczeniu krétki odpoczynek, zamknij ocozy.

Cwicz na obozle,na plaZy morskiej,w autobusie,w kolei.

Jesli nosiisz gzkla zdejm Je na czas dwiczenia.

Ha plaZy i na Sniegu nos oiemne przeciwodblaskowe ckulary.

A teraz dwa éwiczenia,ktdére nie tylko wzmac.iajg wzrok,ale réwnie® po
maegeja W koncentracji.

1. Siedzpc w wygodnej pozycji,skieruj wzrok na czubek swego nosa,cbger
wujgc go przez jedng minute. Codziennie zdiuZs) czas oObserwacji az do
J minuat.

2. W pozycji siedzpoe] i wypoczynkowej skieruj wzrok na punkt micdzy
brwiami nad nosem. Jesll nie stracisz koncentracji przez minute,to b.
dobrze na poczptek,gdyZz jest to éwiczenie trudne. Jedli stracisz, 6
przerw je i powtérz nastgpnego dnia. Po tygodniu éwiczenia sprébdj
przediniyé czas do 2 minut,a po 2 - 3 tygodniach do 3 minut.

W wypadku niedyspozycji Zokadka wstrzymaé sie z cwiczeniami.

Do zskresu pielggnacji oczu nzleZy czgste przymywanie oozu przy pomocy
specjalnych piyndw np. O p t r e x.
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Nie czytaj nigdy przy stebym swietle,trzymaj lampg z lewej strony,naj-
lepie]j z zielonym abaZureft.

ST uch Jesli twoje warunki Zyciowe nz to pozwalaja unikaj wszel-
kich halaséw i zbyt glodsnej muzyki. Silne diwigki,glosna muzyka,halss
powoduja stopniowe grubienie blony bebenkowej ucha i ozgsciows giucho
te po pewnym czasie.

Jako éwiczenie w doskonaleniu stuchu polece sie stuchanie radie i tele
wizji bardzo przyoiszonej. Po pewnym czasie, dojdziemy do takiej
doskonalosoi siuchowej,Ze bedziemy siyszeé muzyke i mowg nawet wiedy
kiedy inni nie beda jej siyszed zupeinie.

Kazdego wieczora po myciu,widz maly palec do ucha i de%ikatnemi.rucha
mi staraj sig usunaé kurz,woskowing uszng i martwe komorki naskorka,
ktére siec nagromadzilty w ciggu dnisa. ! '

Brud z woskiem,ktéry sie nagromadzil w glebi ucha moina usunpé w ten
sposdb. - WeZ zapalke i okreé jej lebek siarkowy watg,w?oz do ucha de
likatnie i powoli obracej. Zmierl wate 1 powidrz ten zabieg.

Raz w roku przemyj uszy ciepta woda o temperaturze 40 ©C do 45 pray
pomocy tryskawki,gruszki gumowej /syrin,

Organy ruchu =-8tawy.

L]
Zawiasy drzwi Jesli sg melo uZywane lub weele,rdzewiejg i nie. daja
sie obrécié lub z trudem. To samo tyczy naszych stawow ~'logc%0@y,ko-
lanowy,biodrowy,barkowy,przegub, skokowy,szyjowy /atlas/ i migsni po-
wodujacych ich ruchy. .
W zeleifnodei od charakteru twej pracy - fizyczna,umysiowa, leyczng
o ograniczonej jakodci,rodzaju,ruchéw, poswied codzie?nie 5 do 6 mi-
nut na kilks éwiczell gimnastycznych /PE/, zapewne pamigtasz je ze
szkoly,.

Marsz,szybki spacer 4 - 5 kilometréw dziennie konieczny.

Po kezdej burzy,szczgdlnie z wyladosaniami elektrycznemi,kieqy' po -
wietrze Jjest bogate w ozon /05/, specer z gtebokimi oddechami jest
nakezem /then you must walk/.

Zawsze pamigtaj o swojej postaewie,trzymaj sig prosto,nie gerb gsie,le-

we i prawe ramie nz tej ssmej wysockosci. 5.
Bednc zastegpowym,a wiec wiele lot temu,wyczytalem w ksizzZee harcer -
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skiej "Harce silodziezy Polskiej" zdanie,xiére pamigtam do dzis:
"Harcerza pozuaje sig¢ zdaleka po jego .ostawie”.

Dobra t.j. wlasciwa postawa mo2e byd osiggnigta przez musztre i
¢wiczenia cielesne.Dlatego na katdej prawie zbidrce zastepu i drutyny
powinno byé troche musztry.Cwiczyd szczegdlnie postawe zasadniczg,
zwroty,wystgpowanie z szeregu,salutowanie i marsz gdy2 tylko wtedy
mo¥emy wykryé tych ze zls postawa i poprawid ja.

ABSTYNENCJA od napojéw alkoholowych,
Fytanda i narkotylkdw,

Odno&nie alkoholu i tytoniu patrz rozdzial VII "Prewo Harcers—
kie" strona 33, i

Do tego co jui napisalem w rozdziale VII chcg jeszczae dodad
ostatnie wiadomodci z prasy na temat "Rak i papieros".

0t&% niedawno cafa prasa brytyjska oglosila pierwszy report
t.zw, "Okrgglego stolu naukowcdw",ktdrzy zbadali zawartodd szkodli-
wych dla zdrowia skZadnikéw papierosdw t.j. nikotyny i smoly.

Niektére gatunki papierosdw zawierajg 1.8 mg. nikotyny i 2.7
miligramy smoily na jeden wypalony papieros.
Dzisiaj wiadomo juZ,2e nie nikotyna lecz wZafnie smofowa sadza jest
przyczyng rakowych schorzet pluc,

Najnowsze badania wykezujg,Ze réwnie? zawartodd....cukru w ty-
toniu decyduje o jego szkodliwosei.

Wydaje sie,Ze nauka nie wypowiedziala jeszcze ostatniego zdania
w tej sprawie, sle faktem jest,2e ....
W Anglji umiers dziennie 90 osdb na tg tragiczng,nieuleczalng choro-
bg,wigkszo¥¢ ludzie w sile wieku,migdzy 40 a2 60 rokiem %ycia -nafogo-
wi palsacze.

Tylko 5 osdb,pigd, z rakowej 90-ki to papierosowi abstynenci.,

deszcze jest jeden aspekt tego zagadnienia,ktdry nale2y pod-
kredliéd.

Obliczenia z 1971 roku wykazujg,2e czlowiek,ktdry zaczal palis
W 20-ym roku #ycia i pali przecietnie 25 papieroséw dziennie,bgdzie
w 50-ym roku 2ycia uboZszy o £3500,ktdre przepali w 30 lat,
Te obliczenia warto pamigteé - Harcerz jest oszczedny....
A wigc pali® czy nie palid? - oczywidcie N I E !1!

Narkotyki.

Wyraz narkotyki pochodzi od greckiego wyrazu "narkotikos" co
znaczy oszalemiajgcy,odurzajacy.

Narkotyki sa to organiczne zwigzki chemiczne gldwnie pochodzen-
nia roilinnego lub otrzymywane syntetycznie,wywolujzce uspienie,znie-
czulenie,niewratliwodd na bél oraz czgiciowg lub calkowits utrate
fwiadomodci. Niektdre z nich sg uzywane do narkozy t.j. uspienia
przed operacjg chirurgiczng np. eter,chloroform,ewipan.
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Hiekt®re jak morfina i heroina sg uZywane do osfabienia bardzo silnych
bdléw,

Narkotyki s sprzedawane ylko za okezaniem recepty lakarskiej
i mogg byd¢ uiywene na wyraine polecenie lekarza,w gposdb 1 ilos#ci dcik
le okre&lone].Wszystkie narkotyki sg truciznami.
Kupowanie narkotykdw od pokgtnych handlarzy jest przeciwko prawu i
&cigane przez policjeg.

Nafogowe t.j. stale usywanie narkotykéw stopniowo w wigkszych
dawkach prowsdzi do degereracji psychicznej,zanilku uczu wyiszych 1
osfabienia umysfiowego, & nawet imierci.

Narkotyki dziaXajge na ukilad nerwowy i orodki mézgowe niszczg
silnsg wolge czlowieka.
Narkomen nie mofe gsig opanowad by nie ufywad narkotyku i zwykle kofi-
¢zy hiesfawnga #miercig w miodym wieku. ke

Dzi# narkotyki docierajgp nawet do mfodziedy szkdI drednich...
Nale2y jak najbardziej przestrzec mfodzie? polskg przed uiywanlem ich
w jakiejkolwiek formie. ‘

Jednym z najbardziej niebezpiecznych narkotykéw jest LSD yJktodry
wytwarza halucynacje i pobudza schizofrenig t.j.rozdwojenie jedni po-
legajgce na calkowitym zatraceniu przez schizofrenika kontaktu psy -
chicznego z otaczajgcy rzeczywistoscig.

Jego dzialenie jest trudne do przewidzenia,czasem dziafa tru-
jgco po plerwszym razie, a czasem nie przejewia 2adnych ujemnych obja
wéw po kilku uzyciamch, jednak jedno wigce] mo¥e okazaé sig zgubne
w skutkach.

WywoIuje nietylko stan blogosci,ale rdwnie? strachu,chgci popeinienia
zabdjstwa lub samobdjstwa.

Handlarze narkotykéw,ludzie bez moralnych skrupuféw,by zachgcie
mlodzie? szkolng do kupowania i zatywania LSD , sprzedajg go w poste-
c¢i kolorowych cukierk&w pod pociggajgcymi nazwami jak np. Strawberry
Fields.- Sg to drogie "cukierki”,kazdy kosztuje okolo 3 dolary.

Inny "drug" Cannabis jest zwany junior LSD ze wzglgdu na swe
alabe dzialanie,jednak ufyty w wysokich dawkach moe czasem spowodowad
halucynacje typu LSD.

NiezaleZnie od tego czy narkotyk jest mocny czy silaby w dziala
niu,kazdy jest trucizng i kal¥dy wytwarza ched zalywanim coraz to
wiekszych dawek co jest zwigzane z coraz wigkszyml wydatkami pienie-
dzy. By zdobyd pienigdze,mlodzie? szczegdlnie, ucieke sig do kradzie-
2y lub prostytucji ...Final - wigzienie lub szpital.
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PRACE | CWICZENIA DO WYKONAN 1A

1} NMaucz sig rysowad emblemat wedrowniczy i zapemigtaj Jjego symbolicz

2

3)
4).

5)
6)

ne znaczenie.(patrz strona 2)
) Zaprowad#® i stosuj "karte samokontroli”,.(str.6)

Staraj si¢ jak najczedcie]j robié& codzie r i

i By nny przeglad dnia wieczorem

Kup odpowiedni kalendarzyk terminowy i réb =z niego staly ulytek,
(str.7-8)

Opracuj tygodniowy rozkiad wolnego czasu. (str.8-10)

Odwied% lokelng biblioteke i zapoznaj sig¢ z jej organizacja.

Zorientuj sig o ile moZe by¢ ci pomocha w pracy.Cz i ”
frence library"? (str.12-14) oS SPn R DR,

J e ;
7} 'Razem z xilku kolegami lub sam zr8b wycleczke do najwigkszej bi-

blioteki twego miaste lub kraju.

8) W malym zeszycie notuj "zZfote mysli"™. (str.14-15)

9) Zacznij éwiczyd "blyskawiczne czytanie™.Po trzech miesigcach po-

réwna]j czas potrzebny ne przeczytanies 1000 wyrazéw, (str.15-17)

10) Zacznij pisad dziennik lub pamigbnik i niech on ci bedzie stafym

powiernikiem i "przyjacielem". {str.18-20)

11) Przevdéb jak najwigcej &wiczeh w koncentracji .(str.20-23)
12) Przeczytaj 2-3 razy rozdzial VI Pamied doskonsle.

13)

14)

15)
16)

po_jakich_doszedﬁeé wnioskdw i postanowieh,czy masz dobre pamigd
1 jek zamierzasz jg éwlczyd®? (str.23-27)

Staraj sie jak najczgdciej stosowad mn emo t ec hn 1 k [
v zapamigtywaniu liczb,dat,wymiaréw i t.p, Je8li zrobisz jakied
1pteresu3ace "odkrycie" mnemotechniczne,pochwal sig i napisz do
mnie lub do redakcji pisma harcerskiego, (str,28-31)

Zastandw sig czy uczysz sig we wladciwy spos&b? Moe nele2y wpro-
wadzié pewne zmiany? (patrz strona 31-32)
Opracuj gawede i wyglod jg na kominku lub ognisku,(str,31-33)

Przeczyta] uwainie prawo harcerskie i zastandw aig cz2y nie naley
go stosowaé nie bgdgc ju2 harcerks lub harcerzem.

dak innym ,mifym i przyjemnym byZoby Zycie gdyby wszyscy stosowali
3,4,5,8 punkt prawa harcerskiego. (str.33-37)
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17

18)
19)
20)
21)

22)

23)
24)

25)

26)
27)

28)
29)
30)

Nie opuszeczaj wislkanocnej spowiedzi.Czy opanowaled jus sztukg
koncentracji do tego stopnia,®e potrafisz sig modli® w zupeXnym
skupieniu zapominajge o otaczajgcym cig Awiecie ?7(str.37=-38)

Przedwicz wielokrotnie "budzik harcerskim. (str.41)

Przet¢wicz wielokrotnie i stosuj zawsze przy przemeczegiu fizycz-.
nym lub umysZowym odpoczynek zupelny./perfect relaxation/str.43 1
44)

Nie zapominaj o codziennym prysznicu lub nacieraniu cafego ciala
mokrym,wZochatym rgcznikiem.(str.43)

Codzienny marsz, czmy spacer energicznym krokiem 3-5 lm, winien
si¢ staé twoim dobrym nafogiem czyli cnotg. (str.48)

Gdy mo%esz widzied keigdyc np. z olma swego pokoju wpatruj sig
w niego i staraj sig zauwaiyé jak najwiecej_szczegﬁléw.B@dac
w polu,ogrodzie wypatruj jak najdalsze przedmioty.(str.47)

¢wicz sfuch przy pomocy przyciszonego radia.(str.48)

Po wlakciwym wstaniu z Zd2ka (str.40-41) krdtka gimmnastyka roz-
ruchowa. (str.42-43)

Jedli to od ciebie zale%y,a w dulym stopniu tak,staraj sig od2y
wiaé wedlug podanych wskazdwek, (str.44-46)

Unikaj towarzystwa, kt&re u2ywa narkotyki. (str.49-50)

Zapozne]j si¢ z Regulaminem Odznaki Turystycznej i gstara]j sig
zdobyd srebrng odznake.(dotyczy czZonkdw ZHP)

Podr&te ksztalcg,a wedrdéwki szczegélnie piesze i wodne dajg
okazje do podéwiadomego ksztalcenia charakteru.

a.o---.-------cl---------.-----c-po---------------r-v---c.x
I I IR R S I I I B B R R R RR A RN R R A RO U B A R RCAC AL B LA AL L B A AL L X

-............----.----o-.--...-.-.---..---.-..---.-oo-no--x

x -wpisz dodatkowe swoje &wiczenia. Pow o d z en 1 a.
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8)

9)
10)

11)
12)

13)

14)
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