
17 listopada 2010 roku o godzinie 14:00 w Dworku Prezydenta RP odby∏a si´ prelekcja p∏k Macieja
Maksymowicza pod tytu∏em „Odzyskanie Niepodleg∏oÊci w 1918”. Poni˝ej prezentujemy fragment wys-
tàpienia.
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Cierniste drogi Polaków
do niepodleg∏oÊci
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rami” to nie powinien póêno k∏aÊç si´ spaç, powinien
wstawaç wczeÊniej; Je˝eli jest „nocnym markiem”, to
lepiej, ˝eby póêniej k∏ad∏ si´ do ∏ó˝ka. Ograniczenie i
tak kiepskiej jakoÊci snu jest zazwyczaj trudne i wiele
osób wàtpi w skutecznoÊç tej metody. Jednak z czasem
narasta fizjologiczna potrzeba snu, a rytm snu i czuwa-
nia reguluje si´. Sen staje si´ krótszy, ale zyskuje na
jakoÊci.

Nie powinno si´ k∏aÊç do ∏ó˝ka, jeÊli nie odczuwa
si´ sennoÊci. Na pojawienie si´ tego uczucia lepiej po-
czekaç poza ∏ó˝kiem np. w fotelu poÊwi´cajàc si´ mono-
tonnej czynnoÊci sprzyjajàcej zasypianiu np. rozwiàzy-
waniu krzy˝ówek, czytaniu spokojnej ksià˝ki itp.
Powoduje to oderwanie si´ od problemu z zaÊni´ciem.
Dzi´ki temu zmniejsza si´ niepokój, który rozbudza.
Podobnie powinno si´ post´powaç po wybudzeniu w

nocy. Wykonywanie w ∏ó˝ku innych czynnoÊci poza
spaniem i aktywnoÊcià seksualnà uczy nasz organizm,
˝e ∏ó˝ko to nie spanie, ale aktywnoÊç.

W przypadku bezsennoÊci wtórnej powinno si´ sku-
tecznie leczyç jej przyczyn´ tj. dolegliwoÊci bólowe czy
nadczynnoÊç tarczycy. Mo˝na równie˝ podawaç leki na-
senne nowej generacji czy preparaty zio∏owe. Jednak w
przypadku typowych leków nasennych nie powinno si´
ich stosowaç codziennie ze wzgl´du na potencja∏ uzale˝-
niajàcy.

Pami´tajmy, ̋ e bezsennoÊç mo˝e dosi´gnàç ka˝dego
z nas w wyniku zaburzonej higieny snu. Dbajmy zatem
o przestrzeganie prostych zasad zamieszczonych powy˝ej
i uczmy tego nasze dzieci.

        mgr Monika Kofel-Dudziak

Zanim dosz∏o do tego radosnego dnia 11 listopada
1918 roku ca∏a Europa pogrà˝ona by∏a w okropnej
wojnie. Bra∏o w niej udzia∏ wiele narodów i miliony
˝o∏nierzy. Poch∏on´∏a 20 milionów ludzi, zniszczy∏a
dorobek wielu pokoleƒ. Paradoksalnie te zniszczenia
omin´∏y Niemcy, gdy˝ dzia∏ania wojenne toczy∏y si´ poza
ich granicami. Polacy nigdy nie pogodzili si´ z utratà
Ojczyzny po trzecim rozbiorze. Wykorzystywali ka˝dà
okazj´, próbujàc odzyskaç niepodleg∏oÊç. Tak by∏o w
czasie powstanie listopadowego w 1830 roku, w czasie
Wiosny Ludów w 1848 i w powstaniu styczniowym w
1863. Niestety, wszystkie te zrywy narodowowyzwoleƒcze
koƒczy∏y si´ przegranà z olbrzymià pot´gà zaborców. Po
ka˝dym powstaniu w∏adze zaostrza∏y restrykcje,
wprowadza∏y wiele ograniczeƒ, nasila∏a si´ germanizacja
i rusyfikacja. Zaborcy likwidowali polskie szko∏y,
konfiskowali majàtki, zsy∏ali w g∏àb Rosji tysiàce Polaków
- uczestników powstaƒ. Ka˝dy upadek powstania to tak˝e
próba dla ducha walki i patriotyzmu naszych rodaków,
nie ∏atwo przecie˝ zapomnieç o Êmierci bliskich,
przegranej walce.

Lecz duch w narodzie nie zginà∏. W domach rodzice

wychowywali dzieci na Êwiadomych patriotów, wpajali
m∏odzie˝y wartoÊci, które stawa∏y sí  podwalinà kolejnych
prób odzyskania wolnoÊci. Uczyli kochaç w∏asny kraj,
pokazywali, ˝e dla Ojczyzny warto poÊwi´caç wszystkie
si∏y i zdolnoÊci. W latach 80-tych XIX wieku w∏aÊnie do-
rasta to pokolenie. Pokolenie przysz∏ych twórców Nie-
podleg∏ej Polski. Do czo∏owych postaci nale˝y zaliczyç
Józefa Pi∏sudskiego, Romana Dmowskiego, Ignacego
Paderewskiego, J´drzeja Moraczewskiego, Wincentego
Witosa, Wojciecha Korfantego czy Jozefa Hallera, którym
tak wiele zawdzi´czamy. Oprócz nich do dzia∏ania na
rzecz odzyskania niepodleg∏oÊci w∏àczy∏y si´ tysiàce in-
nych ludzi. Ka˝dy chcia∏ zrzuciç jarzmo niewoli, po 123
latach, na poczàtku XX wieku nadarzy∏a si´ ku temu oka-
zja. Mi´dzy zaborcami narasta konflikt. A Polacy, choç
cz´sto po przeciwnych stronach barykady, bo wcielani
do wojsk zaborców, za Mickiewiczem wznosili mod∏y
do Boga: „O wojn´ ludów prosimy Ci´ Panie”.

1 sierpnia 1914 roku dochodzi do wybuchu wojny,
która by∏a spe∏nieniem modlitw, ale te˝ ogromnà tragedià
dla Polaków. Naprzeciw siebie stan´li do niej rodacy,
chocia˝ z innych zaborów.

Po czterech latach wojna dobieg∏a koƒca, ale dla nas
walki si´ jeszcze nie zakoƒczy∏y. Polacy musieli walczyç
jednoczeÊnie z dwoma wrogami na raz. By∏y to ci´˝kie
dwa lata bitew o dawne granice. Wspomn´ tylko krótko
o walkach o Lwów, Wilno, tereny wschodnie, cz´Êç Wiel-
kopolski z Poznaniem, dost´p do morza, walki o Ziemi´
Cieszyƒskà i trzy powstania Êlàskie. Aby dowiedzieç si´
wi´cej na temat odzyskania niepodleg∏oÊci odsy∏am czy-
telników do publikacji na ten temat.
 M. Maksymowicz


