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DROGICZYTELNIKU

Jezeli zapytamy rolnika czy mozna ziemie caty czas uprawiac
nie pozwalajqgc jej na odpoczynek to dowiemy sie, ze czas, gdy
ziemia lezy odtogiem jest bardzo wazny, gdyz wtedy odzyskuje
Jwitalne sity”, od ktorych zalezy jak obfity bedzie plon.

Gdy spytamy mechanika samochodowego czy mozna jechaé
autem —100 tysiecy kilometrow bez zatrzymania — ustyszymy,
ze musimy sie zatrzymac, aby uzupetnic¢ paliwo oraz robi¢
dtuzsze przerwy na serwis i odpoczynek techniczny auta,
inaczej szybko sie zepsuje i nie pojedziemy daleko.

Gdy spytasz sportowca co jest jednym z wazniejszych
czynnikow decydujgcych o sprawnosci organizmu — na pewno
powie, ze regeneracja po treningu.

Gdy zapytamy Stowo Boze czy powinnismy odpoczywac —
dowiemy sie juz na poczqtku Biblii, ze Bog Ojciec, 6 dni tworzyt
swiat, a 7 dnia odpoczywat i z tego powodu odpoczynek — dzien
Swiety swieci, jest trzecim w kolejnosci najwazniejszym
przykazaniem danym nam przez Ojca w niebie.

Przyjrzyjmy sie zatem, jak to ma sie do biznesu, rodziny i
obszaru duchowego.

Krzysztof Ciuta

BIZNES

Szefie
odpocznij!

A przedtem przygotuj firme na swoja nieobecnos¢

adania wydajnoSci
zespotow wskazujg na
zaskakujaca role 1 osoby.
Osoba ta w najwigekszym
stopniu determinuje czy zespot osigga sukces czy
nie. Czy zespo6t jest produktywny czy przecietny.
Kim jest ta osoba? Czy moze pani Krysia
sekretarka? A moze pan Bogdan serwisant IT? A
moze pani Mireczka dbajaca o porzadek w biurze?
(swoja droga, wspomniana pani Mireczka jest
jednym z moich najbardziej zaufanych pracownikow
- pracuje dla mnie juz prawie 18 lat, skoiiczyta 72
lata i trzyma sie doskonale!)

Te wszystkie osoby sg bardzo wazne dla
funkcjonowania zespotu, jednak nic nie wptywa
tak istotnie na jego wydajnosc jak szef! Szefcio!
Szefunio!

Wskazowke, ze tak jest znajdujemy rowniez w
Stowie Bozym:

»~Jakiwtadcaludu, tacyijego ministrowie.

Jaki zwierzchnik miasta, tacy i wszyscy jego
mieszkancy.” Syr10,2

Jezeli zespot lub firma stabo funkcjonuje, to jedna z
czynnosci, ktora gwarantuje poprawe wynikow jest
zmiana szefa! Oczywiscie na lepsze.

Uwaga — nie musi chodzi¢ o wymiane szefa, chociaz
takie kroki czasami sg niezbedne. Szef musi sie
zmienic na lepsze i wtedy zesp6t bedzie lepiej
funkcjonowac.

Kiedys jeden z moich klientéw — prezes duzej
fabryki z branzy drewnianej, w efekcie pracy ze mng
postanowit, ze bedzie chodzit na basen (nie lada
wyzwanie, biorac pod uwage, ze ma basen w domu
)

Wkrotce zadzwonita do mnie jego sekretarka, z
pytaniem co zrobitem prezesowi, gdyz nagle zaczat
zachowywac sie jak zupeinie nowa osoba i wiele
zaleglych projektow ruszyto z miejsca.
Wystarczyto, ze szef zadbal o wypoczynek

(tak - ruch fizyczny to jedna z najlepszych form
wypoczynku dla naszego przemeczonego pracg
biurowg organizmu) i nastgpita zmiana na lepsze.
W mojej ocenie efektywnos¢ zespotu zalezy w 70%
od osoby zarzgdzajacej. Z tego powodu jej stan
psychofizyczny ma kluczowe znaczenie dla firmy.
Niestety bardzo czesto szefowie — przedsiebiorcy i
kierownicy sa notorycznie przemeczeni.

Taki przemeczony szef, nie ma czasu na
odpoczynek. Ma za duzo pracy oraz problemow

do rozwigzania. Nie widzi, ze jego ciagly stan



przemeczenia generuje ten nadmiar pracy i
problemy. Btedne koto!

To co widzi szef, to fakt, ze efekty pracy zespotu

czy firmy sg jego odpowiedzialnoscig. Jest to fakt

- ze jako szef zawsze odpowiadasz za wszystko i
nawet gdy pani Krysia sekretarka narobi jakiego$
bataganu bez twojej wiedzy, toitak ty zato
odpowiesz. Zarzadzasz wiec odpowiadasz.
Wyzwaniem jest fakt, zeby zauwazyc to, ze twdj
odpoczynek jest kluczowy dla twojej efektywnosci.
Gdy jeste$ wypoczety to masz wiecej energii. Jeste$
bardziej kreatywny. JesteS spokojniejszy. Masz
wiekszg pewnosc siebie, wiecej radosci zycia!
Widzisz wiecej i pracujesz lepiej.

Rola uprawiana bez zapewnienia czasu na lezenie
odtogiem wkrotce wydaje plon mizerny, watly

i stabejjakosci. Takie sg rowniez efekty pracy
przemeczonego szefa! I oczywisScie generuja u niego
dodatkowy stres i jeszcze wieksze przemeczenie.

Z tego powodu jako osoba madra, kluczowa i

odpowiedzialna za swoj zesp6t — musisz dbac o swoj

odpoczynek.
Przy okazji okresu wakacyjnego, rekomenduje
przynajmniej raz w roku minimum 14 dniowy urlop
- czyli czas, gdy mozesz oczyScic glowe ze spraw
stuzbowych, nabrac energii, solidnie odpoczg¢ od
codziennej gonitwy.

zeli nie mozesz sobie na to pozwoli¢ -

dopodobniej twoj zesp6t / firma jest

(zwlaszcza wiasciciel firmy), poniewaz w czasie
urlopu nie ma kto go zastapic.

Z tego powodu warto napisac kilka stow o
delegowaniu i rozwoju pracownikow.

NajczeSciej stajemy sie osobami zarzadzajacymi,
poniewaz opanowaliSmy w bardzo dobrym
stopniu obowiazki, ktore kiedys samodzielnie
wykonywalismy. Czy to sprzedaz, czy to realizacje
projektow czy to dowolne inne obowigzki.

Bardzo czesto przypisani do naszych zespotow
ludzie, nie posiadaja takiej wiedzy, doswiadczenia
iumiejetnosci jak my (gdyby posiadali to moze

oni byliby na naszym miejscu) i naszym zadaniem
(w mojej ocenie jednym z najwazniejszych) jest
zadbanie, aby zdobyli te umiejetnosci.

Jezeli tak bedziesz prowadzi¢ ludzi, ze bedziesz
zbedny w swojej firmie, to bedziesz niezbedny w
swojej firmie.

Brzmi absurdalnie, ale tak jest!

Gdy twoi pracownicy beda mieli wysokie
kompetencje i bedg efektywni, wowczas bedziesz
mie¢ mniej pracy operacyjnej do wykonania. Mniej
pozaréw do ugaszenia! I bedziesz mégt wybraé
sie na dtugi urlop bez ryzyka, ze firma bez ciebie
wpadnie w kolosalne ktopoty.

Wielu managerdw boi sie, ze przekazujac swoje
kompetencje pracownikom ryzykujg swoje miejsce

pracy lub ze ci odejdg i zatozg konkurencyjne firmy.

Takie ryzyko jest, ale bardzo minimalne. Z mojego
doswiadczenia pracy z setkami firm, gdy szef dba

o rozw0j kompetencji podwtadnych to wyraznie

S$nie lojalno$¢ w zespole oraz wydajnos¢. Rotacja
ka i czeSciej wynika z personalnych
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Ustal procedure awaryjnego kontaktu (w jakich okolicznosciach mozna

skontaktowac sie z Tobq oraz w jakich przedziatach czasowych)
Poinformuj kluczowych kontrahentéw oraz pracownikow o nieobecnosci
oraz wskaz osoby ciebie zastepujqce (pamietaj aby wigczy¢ autoodpowiedz
w poczcie elektronicznej).
Codziennie rano odmawiaj modlitwe ,JEZU Ty sie tym zajmij” aby w czasie
twojego urlopu Jezus miat szczegélng piecze nad twojq firmqg (UWAGA -
modlitwe mozna zmawiac rowniez pourlopie:))

taré z przetozonym niz z rozbujanych ambicji
pracownikow.

Potrzeba rozwoju jest jedng z najwazniejszych
potrzeb pracownikéw — stad ludzie niechetnie
odchodza z firm, gdzie dba sie o ich rozwo;j.

Tylko ty mozesz podjac decyzje, ze poswiecisz
niezbedny czas i weZmiesz na siebie ryzyko rozwoju
pracownikow. Jednakze nagroda - jezeli nauczysz
sie to madrze robi¢, moze przerosnaé twoje
oczekiwania i bedziesz mégt w koiicu wyjechaé na
upragniony urlop.

Planujac nieobecnos¢ mozesz rowniez skorzystac
z kPSU - krétkiego Planu Spokojnego Urlopu, czyli
przepisu jak p6js¢ na urlop i nie wpasé w kryzys...

Gdy jestes szefem lub wtascicielem biznesu zawsze
odpowiadasz za swoj biznes! Tym niemniej twoj
odpoczynek jest kluczowy dla funkcjonowania
zespotu.

Zesp6t nie bedzie funkcjonowat lepiej niz ty. Szef
wyznacza standardy efektywnoSci. To dlatego
musisz traktowac wypoczynek jako strategiczne
zadanie, ktorego realizacja jest bardzo wazna dla
catej firmy.

Jezeli bedziesz budowac kulture autonomii w
firmie, znajdziesz czas na rozwo6j pracownikow oraz
wilasciwie przygotujesz sie do nieobecnosci - jest
bardzo duza szansa, ze twoj odpoczynek uda sie bez
kryzysowych telefonéw.




Po pierwsze - najwazniejsze jest nastawienie!

Wprowadz podziat obowigzkow na urlopie

Zaplanuj swoj urlop i wprowadz rytm dnia

Oddaj trudy, ztosci, przykrosci, stresy i napiecia Jezusowi
Chrystusowi w uwielbieniu i z proshq, aby On przemieniat
jewdobro

AP . - . r

vypinajac piers.

RELACJE

Urlop

w rodzinie z matymi dziecmi

Ponad 50% moich pracownikéw to mamy i czesto po

urlopie stysze od nich zdanie ,W pracy to jest odpoczynek w
porownaniu do urlopu z dzie¢mi...” Zatem zamiast udawac,
ze taki urlop to zawsze czysta rados¢ i butka z mastem
zastanowmy sie, co zrobi¢, aby jednak byt to wspaniaty czas.
W mojej ocenie sg 4 punkty, ktorymi powinnismy sie kierowac.
Wprowadzone w zycie mogg znaczaco poprawic jakos¢
rodzinnego odpoczynku.

Po pierwsze - najwazniejsze jest twoje nastawienie! Jezeliz
gory zaktadamy, ze czas urlopu bedzie trudny, meczacy to tak
bedzie. Zaktadamy tak, poniewaz juz byliSmy na takim urlopie
- wiec wiemy. Wiec nie wrozymy z fusow tylko przewidujemy
prawde. Czy moze jednak by¢ inaczej? Zapewne niedoskonale,
ale w pewnym sensie odpowiedz znajdujemy w jednej z przygod
Tomka Sawyera (tak jak ja pamietam).

Ktoregos dnia wujek poprosit Tomka o pomalowanie ptotu.
Tomek byt rozzalony poniewaz chciat sie bawic z kolegami, ale
postusznie zaczat malowac ptot.

Podczas pracy przyjechat kolega Tomka na rowerze i zaczepnie
zapytat Tomka:

- Tomek, co robisz?

- Jak to, nie widzisz - maluje ptot. Powiedzial Tomek z duma



- Jezdze sobie na rowerze. - Odpowiedziat kolega

- eeee narowerze jezdzisz... - Kpigco skomentowat
Tomek

- Narowerze to moze sobie kazdy jezdzic,
malowanie ptotu to dopiero zabawa! - Dodat Tomek
- A moge malowac z tobg? - Spytat kolega

- Nie mozesz. To jest tak dobra zabawa, ze sam chce
to robié. - Odpowiada Tomek

- Ej Tomek, nie badz taki. Zaptace cijak mi
pozwolisz malowac ptot...

W koncu kolega zaptacit Tomkowi za mozliwos¢
pomalowania ptotu i pozyczyt mu swoj rower na
caty dzien. Tomek zadowolony odjechat, a kolega
szczesliwy malowat caty dziei ptot.

Twoje nastawienie determinuje, jak interpretujesz
rzeczywistos¢. W efekcie twoje mysli tworza twoja
rzeczywistos¢.

Jezeli nastawisz sie, ze czas z dzie¢mi bedzie dobry
to taki bedzie! Latwiej bedziesz zauwazat dobre
strony takiego czasu. Wtasnie bardzo pomocne
jest zauwazanie pozytywnych drobiazgow i tak
naprawde bycie tuiteraz. Codziennie dzieci dajg
nam mnoéstwo powodow do radosci! My jednak
czesto ich nie zauwazamy, lub natychmiast
zapominamy, gdy dzieci dajg tez w ko$¢. Pomysl
jednak przez chwile, ze juz nigdy mogtbys nie czué
dotyku dtoni dziecka w swoich rekach...

Ze juz nigdy miatbys nie uslyszeé¢ §miechu swojego
dziecka...

Ze juz nigdy miatbys nie przytuli¢ swojego dziecka...

Ze juz nigdy miatbys nie czué dotyku delikatnego
policzka dziecka na swoim policzku...
I nastepnym razem wzbudz w swoim sercu gteboka

wdziecznos¢, ze jednak twoje dziecko jest przy tobie.

Ciesz sie kazdg chwilg spedzong razem.

Wtasciwe nastawienie pomaga dobrze znosic trudy,
ktore obiektywnie zawsze pojawiajg sie podczas
wakacji z dzie¢mi, zwtaszcza tymi matymi.

Oprocz nastawienia warto zajac sie upraszczaniem
sobie zycia i o tym méwi druga wskazowka.
Wprowadz podziat obowigzkow na urlopie.

Wiele razy obserwujemy, ze tata siedzi wpatrzony

w laptopa czy smartfon a zarobiona mama

zasuwa przy dzieciach. Po takim urlopie oboje sa
przemeczeni, bo sfrustrowana mama w swoim
czasie zrewanzuje sie tacie... takie zycie.

We dwoje zawsze jest lepiej i mowi o tym rowniez
Stowo Boze ,Lepiej jest dAwom niz jednemu...”
Koh4,9-12 jednak we dwoje nie znaczy obok siebie,
tylko razem. To duza réznica.

Drogi tato (lub mamo, ale to rzeczywiscie duzo
rzadziej) — oczywiScie twoja praca jest wazna dla
rodziny, ale urlop to jest czas, gdy masz by¢ dla
rodziny. Twoje dzieci potrzebujg twojej obecnosci —
aktywnej a nie pasywnej. Twoja zona — potrzebuje
ciebie i twojej pomocy!

Jezelijednak wybierasz obecnos¢ pasywna, czyli
tak naprawde nieobecnos$¢ - to nie dziw sie, ze urlop
bedzie peten kryzysow i trudnych sytuacji.

Chcesz mniej kryzysow - pomaga;j!

Chcesz lepsze relacje z zong - pomagaj!

Chcesz lepszych relacji z dzie¢mi - spedzaj z nimi
aktywnie czas!

Listazadan jest w pewien sposob znana -

podziat obowigzkéw mozna zrealizowac podczas
potgodzinnej rozmowy i niewatpliwie wniesie duzo
dobrego dla waszego urlopu.

Niewykluczone, ze gdy oboje jako rodzice
wypoczniecie to na nowo przypomnicie sobie
dlaczego tak bardzo sie kochacie a wieczory znowu
stang sie romantyczne... :)

Trzecim krokiem udanego urlopu jest zaplanowanie
urlopu i wprowadzenie rytmu dnia.

Bardzo przydatne jest, gdy rodzice zaplanujg
zawczasu co beda robic¢ kazdego dnia urlopu -
oczywiscie zachowujac niezbedng elastycznos¢ - w
koncu to urlop.

Tym niemniej warto pochyli¢ sie nad porami
positkow, drzemek, plazowania, wycieczek, randka
rodzicow, snu itp. i w ten sposob moze powstac szkic
urlopu.

Taki szkic moze oczywiScie ulec zmianie w

trakcie - w efekcie rozwoju wydarzen, jednakze,
gdy omowimy taki szkic rodzinnie, to mamy co$
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na ksztatt planu urlopu. Zwigekszamy szanse, ze
urlop bedzie spokojniejszy i napotkamy mniej
kryzysowych sytuacji.

Czesto jest tak, ze rodzice przy Sniadaniu pytaja sie
siebie - co dzisiaj robimy i generalnie nikt nie ma
pomystu. W efekcie czesto dzien obfituje w wiele
przykrych niespodzianek i napie¢, ktore mozna
wyeliminowac dzigki wczesniejszemu planowaniu
i przestrzeganiu rytmu dnia. Taki rytm ma duze
znaczenie zwtaszcza dla matych dzieci, ktore
nawet bez naszego planowania majg swoj rytm
positkow, drzemek i aktywnosci. Gdy jednak go

nie przestrzegamy, to nasze maluchy wpadajgw
przemeczenie i uruchamiajg sie chory anielskie,
ktore rzeczywiScie bywajg trudne do zniesienia
podczas urlopu.

Czwartym krokiem udanego urlopu jest oddawanie
trudow, ztoSci, przykrosci, stres6w i napiec
Jezusowi Chrystusowi w uwielbieniu i z prosba, aby
On przemieniat je w dobro.

Napiecia bedg sie zdarzac i tego nie unikniemy. Od
nas jednak zalezy jak bedziemy je przezywaé. Nasze
nastawienie i nawyki jak zwykle sg tutaj kluczowe.
Pewien cztowiek wktadat jajka do lodowkiijedno

z nich spadto na ziemie i si¢ sttukto. W efekcie
powiedzial — Chwata Panu za to rozbite jajko!
Znajomy, ktory byt przy nim powiedziat — nie
chwata Panu, tylko masz niezdarne rece...

Na co ten odpart - ja nauczytem sie dziekowac
iuwielbia¢ Boga we wszystkim. Nie musze
wszystkiego rozumie¢, ale gdy uwielbiam Boga w
kazdym potozeniu to zauwazam, ze moje zycie jest
duzo tatwiejsze.

Pewna 5 letnia dziewczynka powiedziata mi kiedys,
ze diabet zawsze ucieka, gdy uwielbiamy Boga. Te
stowa mam gleboko wyryte w sercu.

Czy nam sie to podoba czy nie zawsze trwa walka
szatana z rodzinami.

Czas napiecé, stresow — ktore sg czeste podczas
rodzinnych wakacji z dzie¢mi, to dla szatana

czas, gdy ma tatwiejszy do nas dostep. Jezeli

wiec bedziemy Jezusowi oddawali wszystkie

takie sytuacje, jezeli nauczymy sie go uwielbia¢
we wszystkich naszych trudach mozemy liczy¢,

ze szatan mniej chetnie bedzie nas atakowat. W
efekcie, jest wieksza szansa, ze nasze wakacje beda
spokojniejsze.

Dodatkowo mozemy mie¢ pewnos¢, ze Jezus obroci
wszystkie trudy w wielkie dobro — poniewaz On
ma taka nature i po prostu chce sie zawsze o nas
troszczyc!

Nawyk uwielbiania Boga w kazdym potozeniu i
oddawanie Jezusowi wszelkich trudéw przynosi
bardzo dobre owoce, jednakze wymaga praktyki.
Moze wiasnie wakacje sg takim czasem, kiedy
warto je rozpoczac?

Twoje nastawienie jest najwazniejsze. Jezeli
postanowisz, ze czas rodzinny z dzieCmi jest
cennym darem, to bedzie to dobry czas. Tym
niemniej wlasciwe przygotowanie i podziat
obowigzkéw ma znaczenie. Gdy oboje rodzice
aktywnie sobie pomagaja to oboje sg mniej
zmeczeni i mniej sfrustrowani.

Bezcenne jest wprowadzanie rytmu dnia,

ktory jest potrzebny dzieciom, daje im

poczucie bezpieczenistwa i do ktérego szybko

sie przyzwyczajaja. Duzym ulatwieniem jest
wczeSniejsze zaplanowanie urlopu — sporzadzenie
szkicu kazdego dnia.

Na koniec — bedzie czasami trudno, bedziesz
czasamizmeczony, sfrustrowany - takie jest zycie.
Pamietaj, ze to minie. Sktadaj ten trud u stop
Jezusa, uwielbiaj go w tym trudzie i pro§, aby
wedlug swojej niezmierzonej mitoSci zamieniat
ten trud na wielkie dobro — On na pewno cie nie
zawiedzie.



- Czy wierzysz w Boga?

- A czy Bog jest godzien zaufania?

- Czy wierzysz Bogu?
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Sama wiara w Boga jest niewystarczajaca. Tereska
od Dziecigtka Jezus, uwazata, ze ci, ktérzy mowig,
Ze nie wierza w Boga tak naprawde ktamia. Jak
mozna nie wierzy¢ w Boga?

Czym innym jednak jest wierzenie Bogu i w efekcie
wypelnianie Jego Woli. Objawia sie ona w PiSmie
Swietym, w sposéb jednoznaczny znajdujemy wska-
z6wki Woli Bozej w przykazaniach.

WSsrod pierwszych wskazowek dobrego zycia, jest
przyktad Boga, ktory 6 dni pracowat (tworzyt Swiat)
a7go dnia odpoczywat. Przyktad ten jest odzwier-
ciedlony w trzecim z dziesieciu przykazan Bozych:
,Bedziesz zwazal na szabat, aby go Swiecic, jak ci
nakazat Pan, Bog twoj.... aby wypoczat twoj niewol-
nik i twoja niewolnica, jakity.” Pwt 5, 12-14

Wielu teologow uwaza, ze kolejnos¢ przykazan
wynika z ich hierarchii. Jezeli to bytaby prawda,
wowczas z szokiem odkryjemy, ze przykazanie od-
poczynkuw dzien Swiety i poSwiecenie go dla Boga
jest wazniejsze niz kolejne, w tym: czcij ojca i matke,
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nie zabijaj, nie cudzo16z, nie kradnij i kolejne.
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Czy mySlates tak kiedys pracujac w niedziele, lub
zapominajac w tym dniu o Bogu, ze popelniasz tak
powazne wykroczenie? Powazniejsze niz kolejne z
10 przykazan Bozych?

Zatrzymaj sie nad tym pytaniem i zdecyduj, co za-
mierzasz z tym zrobic.

Gdy bytem w bardzo trudnej sytuacji zyciowej, usty-
szatem, ze gdy Jezus jest na pierwszym miejscu to
wszystko jest na swoim miejscu.

Itojest prawda.

Od lat staram sie wprowadzac te zasade w swoje
zycie. Nie jest mi fatwo, poniewaz ciagng sie za mna
btedy kiedys popeinione.

Tym niemniej, moim wyrazem stawiania Jezusa
nalmiejscujest miedzy innymifakt, ze w niedziele
unikam wykonywania jakiejkolwiek pracy oraz sta-
ram sie zawsze by¢ na Mszy Swiete;j.

Odpoczynek jest bardzo wazny zaré6wno dla nasze-
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go ciatajakiduszy. Wierze, ze odpoczeta dusza
daje wytchnienie naszym emocjom, wzmacnia

nasz potencjat intelektualny, kreatywnos¢. Jestem
przekonany, ze wypoczynek duszy jest niezbedny do
odczuwania radosci zycia i pokoju.

Odpoczynek ciata jest niezbedny abySmy mieli sity
na wykonywanie codziennych obowigzkow.

Malgorzata - zapracowana zona i mama, ktéregos
dnia wyladowata w szpitalu. Powodem byto prze-
meczenie. Matgorzata czuje wielkg potrzebe dbania
o swoich bliskich. Jednak tego dnia, gdy trafita do
szpitala, zrozumiata, ze aby dbac o bliskich musi
postawic dbanie o siebie rownie wysoko na liscie
priorytetow.

Jezeli Bog wskazuje nam, zZe potrzebujemy 1 dzien
w tygodniu, aby odpoczywac - to zaufajmy Mu. W
koncu Bég naprawde jest dobrym Ojcem i jest godny
zaufania.

Ciekawe sg wskazowki na temat odpoczynku, ktore
znajdujemy w Biblii. Szabat jest wyraZznie zazna-
czony i wiadomo — mamy nie pracowac i poSwieci¢
dzief Bogu.

Jednakze od Jezusa styszymy, zeby przyszli do
Niego wszyscy, ktorzy sg utrudzeniiobcigzenia On
ich pokrzepi. , PrzyjdZcie do Mnie wszyscy, ktorzy
utrudzeniiobcigzenijesteScie, a Ja was pokrzepig”
Mt11,28

Jest to dla nas wyrazna wskazowka, ze podstawg,
naszego odpoczynku powinna by¢ relacja z Jezu-
sem. Gdyz pokrzepienie znaczy — dodanie sit.

Stan zmeczenia jest stanem, gdy brakuje nam sit
fizycznych lub psychicznych. Z tym, ze sity fizyczne
bardzo szybko odzyskujemy natomiast sity psy-
chiczne dla wielu oséb jest trudno odzyskac.

Nie bez powodu depresjajest jedng z najszybciej
postepujacych chorob cywilizacyjnych.

Kiedys styszatem od gltéwnego ekonomisty polskie-
go banku, ze uwaza, ze postepujaca depresjajest
efektem postepujacej laicyzacji.

Zgadzam sie z tym twierdzeniem.

Znowu nawigzanie znajdujemy w Stowie Bozym:
~Tylko w Bogu spoczywa moja dusza, od niego po-
chodzi moje zbawienie.” Ps 62, 1

Zatem jezeli ufamy Bogu, wowczas w relacji z Nim
bedziemy szukali odpoczynku. Bedziemy przycho-
dzili do Jezusa Chrystusa, aby On nas pokrzepit.

Jak to zrobi¢ w praktyce? Jak przyjs¢ do Jezusa?

Jest na pewno bardzo wiele sposobow, ponizej
chciatem napisac¢ o moich ulubionych.

Ot6z kazda nasza modlitwa — mySlna czy na gtos
jestjuz przyjsciem do Boga. Jezus jest obecny w
kazdym z nas. Jezus zyje w twojej duszy! Mozesz
do Niego méwic, mozesz go pytac, mozesz oddawac
mu to co wtasnie robisz, mozesz stale trwac¢ w mysI-
nej tacznosci z Nim.

Przychodzimy do Boga czytajac Stowo Boze, gdyz
»Na poczatku byto Stowo, a Stowo byto u Boga, i
Bogiem byto Stowo.” 71,1

Mysle, ze w sposob szczeg6lny przychodzimy do
Jezusa, gdy widzimy go w kazdym cztowieku i z
mitoSci do Jezusa staramy sie by¢ pomocni, zyczliwi
dla drugiego. Okazujemy w ten sposo6b mitos¢ Jezu-
sowi i drugiemu cztowiekowi.

Szczegblnym i moim zdaniem wspanialym momen-
tem zblizenia sie do Jezusa jest moment przyjmo-
wania sakramentow w tym szczegolnie uczestnic-
two w Eucharystii - Mszy Swietej.

Prawda o Mszy Swietej czesto jest nieznana. Mi-
stycy powiadaja, ze gdybysmy wiedzieli jak wielkie
dary sg nam ofiarowane podczas Eucharystii to

takie thtumy by szty do kosciota, ze policja musiataby
kierowac ruchem.

W jednym z objawien w Medjugorie Matka Boza po-
wiedziat wprost - ze gdyby jako cztowiek miata do
wyboru uczestnictwo w Mszy Swietej lub spotkanie
z Matka Boza to wybrataby Msze Swieta.

Coz takiego dzieje sie podczas Mszy Swietej, czego
nie widzimy?

Ot6z podczas kazdej Eucharystii zbieramy sie pod
Krzyzem, na ktorym Jezus Chrystus umiera za na-
sze grzechy — co miato miejsce ponad 2000 lat temu
ijest wielkim cudem Eucharystii. Jego poSwiecenie
wyprasza dla nas wszelkie potrzebne taski i btogo-
stawienstwa.

Jezeli uzylibySmy metafory wojskowej — to jezeli
nasza osobista modlitwa jest jak strzelanie z tuku,
to udziat w mszy Swietej jest jak wybuch bomby
atomowe;j.

Strzelanie z tuku daje efekty, ale toczymy walke
przeciw zwierzchnosScig Swiata — ztym duchom,
wiec warto regularnie postugiwac sie duchowg bom-
bg atomowa.

Jak wida¢ dobry Bog daje nam wiele sposobow, aby
w Nim odpoczywac. Jezus wprost nas zaprasza, po-
niewaz chce nas umacnia¢, chce dawac¢ nam swoje
pokrzepienie.

Codzienne trudy, gonitwa, problemy, pandemia,
wojna i wiele innych czynnikow wywiera na nas
ogromna presje.

Prawdziwy wypoczynek jest jednak tylko w Bogu.
Nie wierzysz mi?

SprawdZ mnie zanim podejmiesz decyzje czy mam
racje. A ostatecznie nie wierz mi — uwierz Bogu,
ktory mowi do nas przez Stowo Boze.

Bog - najlepszy z ojcow nakazuje nam odpoczywac.
Czyni to dla naszego dobra a jednoczesnie jest to
moment, gdzie poddawana jest probie nasza wiara i
nadzieja poktadane w Bogu.

Mituj blizniego jak siebie samego — gdy jesteSmy
przemeczeni, trudno nam okazywac cierpliwosc,
zachowywac pokdj i by¢ radosnymi.

Jednoczesnie najlepszg formg wypoczynku jest
kontakt z Bogiem poprzez modlitwe, czytanie Sto-
wa Bozego, uczestnictwo w Eucharystii. To nasza
dusza sprawuje prymat nad ciatem a nie na odwrot.
Jezeli pozwolimy Bogu zraszac nasza dusze darami
swojej mitoSci to niewatpliwie rowniez nasze ciato
na tym zyska.




Avrabika, robusta.
Espresso, mata czarna
a moze mleczne cappucino z piankq?
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Wierze, ze goSciem tego wydanie bedzie pasjonat
kawy Wojtek Klewicz :) ale i ja chciatlem napisaé
kilka swoich doswiadczen z picia kawy.

Generalnie lubie kawe mocng. Gdy miatem 18 lat
spedzitem 2 miesiace pracujac w okolicach Neapola
we Wtoszech i tam zakochatem sie w malutkim,
czarnym jak asfalt, mocnym jak uscisk Pudziana
espresso;)

Istotnym elementem w moim podejsciu do kawy byt
moment w Ojcu Chrzestnym, gdzie jeden z bohate-
row mocno stodzi espresso i ttumaczy, ze tak sie je

pije.

Tak wiec moja ulubiona kawa to espresso dobrze
postodzone.

Poniewaz cukier jest znany jako biata Smier¢, do
stodzenia esperesso uzywam cukru kokosowego.
Nie zmienia smaku a ma bardzo niski indeks glike-
miczny.

Jest drozszy od zwyktego cukru, ale poniewaz
uzywam go tylko do kawy - taki zakup uznaje jako
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uzasadniony ekonomicznie.

W poszukiwaniu idealnego dla mnie espresso nie-
stety najlepsze trafiatem w dobrych kawiarniach iw
domu trudno mi byto uzyskac podobny efekt.

Nie jestem az takim smakoszem kawy, aby inwe-
stowac w profesjonalny sprzet do zaparzania kawy i
przede wszystkim mam mato czasu. Z tego powodu
moje domowe maszyny do kawy miaty by¢ szybkie
w obstudze. Pamietam przy tym, ze smak kawy
przede wszystkim zalezy od jakoSci ziarna. Z tym,
ze urzadzenie tez ma duzy wptyw — w mojej ocenie
60% ziarno a 40% sposob/jakos¢ przygotowywania
kawy.

W ciggu ostatnich 15 lat uzywatem ekspresy au-
tomatyczne, ekspres kolbowy, kawiarki typu wto-
skiego a od roku uzywam ekspresu przelewowego z
wbudowanym mtynkiem.

Nizej moje przemyS$lenia na temat kazdego z urzg-
dzen.
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- ekspres automatyczny

Wygoda zaparzania kawy to mocny atut. Kolejny
to mozliwos¢ przygotowywania réoznych kaw w tym
mlecznych.

Z tym, ze aby jakoS¢ zaparzanej kawy byta dobra to
urzgdzenie musi by¢ dobrej jakoScia to wigze sie z
konkretnym wydatkiem.

Minus - pojawiajgce sie awarie i czasami skompli-
kowany i czasochtonny proces czyszczenia.

- ekspres kolbowy

Chyba najlepsze domowe espresso miatem z wta-
$nie takiego ekspresu. Dobry ekspres kolbowy jest
duzo taiiszy niz dobry ekspres automatyczny a
parzy czesto wySmienitg kawe.

Atutem jest to, ze sami dobieramy sposéb mielenia
ziarna (jezeli sami mielimy) ilo§¢ kawy w kolbie,
czesto jest zapewnione wysokie ciSnienie robocze,
ktore umozliwia osiggniecie naprawde dobrych
rezultatow.

Minusem jest to co jest plusem — wtasciwie wszyst-
ko trzeba zrobi¢ samemu i wymaga to czasu. W
moim przypadku czas jest najrzadszym zasobem,
dlatego ten ekspres mimo bardzo dobrej kawy i
pysznego espresso wyladowal w piwnicy

- kawiarka typu wtoskiego

To taka kawiarka, ktorg stawia sie na kuchence, na
dole jest zbiornik z wodg, po Srodku kawa i na gorze
zbiornik na zaparzong kawe.

Taka kawe zdarzato mi sie pi¢ w domach we Wto-
szech. OsobiScie bardzo lubie takg kawe. Jej smak
W mojej ocenie zbliza sie do tego co uzyskujemy z
ekspresu kolbowego.

Wielkim atutem jest niska cena oraz wtasSciwie
zagwarantowana bezawaryjnos¢ pracy.

Do minusow zaliczytbym czas zaparzania kawy -
woda musi sie zagotowac a potem ,przeparowac” do
gornego zbiornika. Oraz ilos¢ parzonej kawy.
Czyszczenie rowniez jest troche czasochtonne
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zajmuje wiecej czasu niz czyszczenie ekspresu kol-
bowego i wymagane jest po kazdym uzyciu. Jezeli
chcemy poczestowac wigkszg ilo$¢ 0osob to moze
nam zajac to duzo czasu.

Obecnie taka kawiarka w formie elektrycznej towa-
rzyszy mi w wyjazdach wakacyjnych, gdy spodzie-
wam sie, ze w hotelu nie bedzie dobrej kawy.

- ekspres przelewowy

Atutem jest szybkos¢ parzenia kawy, iloS¢ tatwo
regulowana oraz duza tatwos$¢ czyszczenia i gene-
ralnie minimalne ryzyko awarii.

Smak kawy jest nienajgorszy, jednakze nie ma co
liczy¢ na moc espresso czy bogactwo aromatow z
porzadnego ekspresu kolbowego.

Minusem jest wtasnie brak mozliwosci zrobienia
kawy mocnej jak espresso i troche ubozszy bukiet
smakowy.

Tym niemniej, jezeli two6j dom jest miejscem spo-
tkan wielu ludzi (jak np. nasz), taki ekspres moze
bardzo dobrze sie sprawdzi¢. Osoby, ktore cenig so-
bie aromat Swiezo mielonej kawy, znajdg bez trudu
model, ktéry ma funkcje mielenia kawy oraz opcje
wyboru grubosci mielenia.

Wybor urzadzen do parzenia kawy jest naprawde
obfity, tym niemniej wytrawny kawosz i tak naj-
pierw bedzie szukat dobrej kawy - a to juz temat,
ktory jest bardzo subiektywny i rownie obfity jak
wybor urzadzen do parzenia kawy.

Na zdrowie!
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