ZACISZE - SPOKOJNY VLOG - GRUDZIEN 2026

2 z :
Moj prezent dla Ciebie na grudzien.

Dwadziescia cztery okienka. W kazdym jest jedna mata przyjemnos¢, ktérg
zrobisz w domu, z tego, co zwykle jest w kuchni i w szufladzie. Zadnych
obowigzkow, zadnego sprzatania.

Nie biegnij do sklepu. Jesli czegos nie masz, przy kazdym okienku
znajdziesz zamiennik. Tu tak naprawde chodzi o pomyst i czas.

Codziennie o 18:00 otwieram to samo okienko w odcinku na Zaciszu.
Mozesz robi¢ je razem ze mng albo wtedy, kiedy masz chwile.

JAK TO DZIALA

1. Sprawdz liste na tydzien. Na poczatku tygodnia zajrzyj, co Ci sie przyda.
Wiekszos$¢ rzeczy juz masz, a przy reszcie jest zamiennik.

2. Otworz okienko. Kazdego dnia otwierasz jedng karteczke. W $rodku jest przepis
albo kroétka instrukcija.

3. Zréb to ze mna. O 18:00 wychodzi odcinek z tym okienkiem. Zaznacz, kiedy
zrobisz swoje.

WERSJA PAPIEROWA

Wytnij karteczki po przerywane; linii, ztdz i wiéz do kopert, woreczkdw albo stoikow.
Ponumeruj od 1 do 24 i otwieraj jedng dziennie. Jesli nie chcesz zna¢ okienek
wcezeshiej, popros kogos bliskiego, zeby wydrukowat, wyciat i schowat je za Ciebie.

PRZYGOTUJ W LISTOPADZIE (JESLI CHCESZ)

Jesdli masz jabtka, mozesz je wczesniej ususzyC. Przydadza sie w grudniu. Suszone
jabtka mozesz tez kupi¢ w sklepie, a bez nich tez dasz rade.

1. Jabtka umyj pod biezgcg woda, pocierajgc skorke. Dopiero potem obierz. Skorki
odtdz osobno.

2. Migzsz pokréj w plastry ok. 3 mm i wydtub pestki. Plastry i skorki potdz jedng
warstwag na blachach z papierem.

3. Piekarnik ok. 90°C z termoobiegiem (bez termoobiegu 93 do 100°C), drzwiczki
zamkniete. Po godzinie przewroc¢ plastry.

4. Od drugiej godziny wyjmij jeden plaster na blat. Jesli po 2 do 3 minutach sie tamie,
wytgcz piekarnik, uchyl drzwiczki i zostaw na godzine.

5. Zimne przetdz do suchego stoika, wypetnionego w dwadch trzecich. Przez
pierwszy tydzien potrzgsaj nim raz dziennie. Para na szkle znaczy: wysyp i
dosusz.

Skorki schng szybciej niz plastry, sprawdzaj je od pierwszej godziny. Czes¢ plastrow
pokrdj grubiej, ok. 6 mm. Stoik trzymaj w chtodnej, ciemnej szafce, nie nad kuchenka.

Wyslij ten kalendarz mamie, siostrze, przyjacidtce, cioci. Kazdej kobiecie, z ktéra
mozesz sie nim podzieli¢: www.zaciszevlog.pl

Odcinki codziennie o 18:00: youtube.com/@zdrowezmiany

Chcesz mnie wspiera¢? youtube.com/@zdrowezmiany/join W 2027 roku bedzie wiecej
materiatow tylko dla wspierajgcych.



Tydzien 1 - 1 do 7 grudnia
Z KUCHNI

O maka pszenna, 250 g

O masto, 50 g

0O midd
O 2 jajka
O

soda 0CzyszCzona

Z SZUFLADY | SZAFY

O kartka, dtugopis, koperta (albo
spinacz)

O magnes (albo tasma)

O cienki papier (albo papier
Sniadaniowy, kartki z zeszytu),
nozyczki, klej albo tasma

Tydzien 2 - 8 do 14 grudnia
Z KUCHNI

O herbata owocowa (albo suszone
skorki jabtek)

O laska cynamonu

O jogurt naturalny i miéd (albo pfatki
owsiane)

0 sol, ok. 1 szklanki

Z SZUFLADY | SZAFY

0O ksigzka i koc

O recznik i miska

O suszony rozmaryn, jesli jest (bez
niego tez dobrze)

CO PRZYGOTOWAC - ZAZNACZ TO, CO JUZ MASZ

cynamon (imbir, gozdziki i gatka,
jesli sg)

papier do pieczenia (albo masto i
maka na blache)

O 1 jabtko

O herbata, ktorg lubisz

blaszana puszka (albo stoik z
zakretka, albo umyta puszka po
pomidorach)

papier i sznurek (albo papier z
paczki i wstgzka)

ciepte buty, czapka, termos (nie
masz? herbata przed wyjsciem)

3 jajka, cukier, masto, maka,
mleko, proszek do pieczenia

500 do 700 g jabtek (albo innych
owocow)

to, co lubisz na $niadanie

0O krem

kartka albo grubszy papier i
ksigzka, w ktorej jg schowasz

Tydzien 3 - 15 do 21 grudnia

Z KUCHNI

O kakao (kazde, jakie masz, albo
miod i cynamon do cieptego
mleka)

O cukier, cynamon, mleko

O fusy z porannej kawy z tego
samego dnia (albo cukier)

Z SZUFLADY | SZAFY

O stuchawki albo gtosnik w telefonie

O gruba igta i nitka (albo wykataczka
do dziurek)

O koc, poduszka, budzik

Tydzien 4 - 22 do 24 grudnia

Z KUCHNI

O 1 Srednie jabtko

O ptatki owsiane albo orzechy, miéd
albo cukier, cynamon, masto

Z SZUFLADY | SZAFY

0 koc

O kartki papieru, dtugopis, koperty
(jesli masz)

O oliwa (albo zwykty olej)
0 2 do 3 jabtka (albo kupione

miekkie krazki, albo skorki
pomaranczy)

3 do 4 mate stoiki (te po dzemie
sg idealne), papier, sznurek

krem do rgk

jogurt naturalny, jesli lubisz

list z pierwszego okienka



/ List do siebie ”': Kartka na lodéwke: co mi sie w

tym roku udato

Pierwsze okienko to list do siebie. Otworzysz go w Wigilie, kiedy wszystko bedzie (i
peazic, i przypomnisz sobie, czego naprawde chciatas od grudnia. Y

POTRZEBUJESZ
e kartka i diugopis

To, co nie wyszto, pamietam bez kartki. To, co wyszto, odktadam na potke i
zapominam. Dlatego kartka.

e koperta albo spinacz
POTRZEBUJESZ

e 10 minut i cos$ cieptego do picia . .
o kartka i dtugopis

JAK
" o . e magnes
1. Usigdz tam, gdzie nikt Ci nie przeszkodzi. 9
2. Nie pisz, co masz zrobi¢. Napisz, co chcesz poczu¢ w wigta i 0 czym nie chcesz JAK

zapomniec. 1. Zrdb sobie kawe albo herbate.

3. Z16z kartke i zaklej koperte albo zepnij spinaczem. . . o -
© yroperte Pri s 2. Zapisz rzeczy z tego roku, ktére Ci sie udaty. Mate tez sie licza.
4. Na wierzchu napisz ,24 grudnia” i schowaj tam, gdzie znajdziesz go w Wigilie.

3. Wystarcza trzy.

____________________________________________________________________________________________

NIE MASZ? NIE SZKODZI

Nie masz koperty? 216z kartke na pét i zepnij spinaczem albo zawigz nitka.
Dtugopis nie pisze? Otdwek albo kredka tez sie nadadza.

Nie masz dziesigciu minut w ciszy? Pisz w t6zku przed snem albo w autobusie.

Nie lubisz pisa¢ recznie? Napisz w telefonie i ustaw przypomnienie na 24 grudnia. :
N e LS Nie masz czystej kartki? Odwrot koperty albo kartonik po herbacie.

4. Przypnij kartke na lodéwce na caty grudzien.

____________________________________________________________________________________________

NIE MASZ? NIE SZKODZI
Nie masz magnesu? Przyklej kartke tasma albo przycisnij jg kubkiem na blacie.

Nie wiesz, co wpisa¢? Przewin zdjecia z tego roku w telefonie, co$ sie przypomni.
Nie chcesz na lodowke? Wsun kartke za ramke lustra albo do kalendarza.

Nie czytaj go wczesniej. Przyjdzie na niego pora.

»Madrzy, wspominajqc, sprawiajq, Ze nawet to, czego juz nie ma, wcigz
,Odzyskaj siebie dla siebie, a czas, ktéry dotad ci odbierano, wykradano albo jest dla nich zywe.”
ktory sam ci uciekat, zbieraj i zachowaj.” PLUTARCH, O SPOKOJU DUCHA

SENEKA, LISTY MORALNE DO LUCYLIUSZA

Okienko 2 - 2 grudnia Zacisze - Gabrysia
Okienko 1 - 1 grudnia Zacisze - Gabrysia



< tnij po prZerywane;j linii

4 Gwiazdy z papieru na okno

Prawie nie mam ozddb Swigtecznych, wiec robig je sama. Krzywa gwiazda wyglada na oknie tak
samo dobrze jak prosta.
POTRZEBUJESZ

e 8 rownych kwadratoéw cienkiego papieru na jedng gwiazde (z kartki A4 wychodzg 2 kwadraty
ok. 14 x 14 cm)

Do siebie mdwie gorzej niz do kogokolwiek innego. To okienko jest

najtrudniejsze w catym kalendarzu. e nozyczki
o Kklej w sztyfcie albo tasma
POTRZEBUJESZ
lustro JAK
L]
1. Kwadrat ztéz na pét i roztoz, potem na pdt w drugg strone i roztéz. Masz krzyzyk z zagiec.
¢ minuta 2. Cztery rogi Zt6z do srodka. Wychodzi mniejszy kwadrat.
3. Obré¢ go rogiem do gory, zaktadkami na wierzchu, i dwa boki przy gérnym rogu ztéz do
JAK srodkowej linii. To jedno ramie. Zréb tak osiem ramion.

4. Na rég drugiego ramienia troche kleju i potdz je na pierwszym wzdtuz jego srodkowej linii.
Kolejne tak samo, 6sme wsun pod pierwsze i sklej.

5. Odwro¢ gwiazde, pod kazdg zaktadke kropla kleju, i potdz pod ksiazka na kilka godzin.

6. Na szybe: mata kropka kleju w srodku i na czubkach, docisnij na pét minuty.

1. Stan przed lustrem i popatrz sobie w oczy.

2. Powiedz na glos, szeptem albo w myslach: ,Tak bardzo sie starasz. Jestem z
ciebie dumna.”

...............................................................................................

NIE MASZ? NIE SZKODZI
Nie masz cienkiego papieru? Papier sniadaniowy, kartki z zeszytu albo strona z gazety.

3. Zostan chwile w ciszy.

NIE MASZ? NIE SZKODZI

Nie masz lustra pod rekg? Wytgczony ekran telefonu albo szyba wieczorem tez
odbijaja.

Trudno Gi to powiedzie¢? Napisz to zdanie na karteczce i przyklej do lustra na caty
grudzien.

Osoba, ktéra ma site, i osoba, ktéra nie ma sity, to ta sama osoba.

,Kochaé siebie to poczatek romansu na cate Zycie.”
OSCAR WILDE, MAZ IDEALNY

Okienko 3 - 3 grudnia

Wolisz swoje stowa? Powiedz sobie to, co powiedziatabys przyjacidtce w taki dzien.

—

Zacisze - Gabrysia
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Okienko 4 - 4 grudnia

Nie masz kleju? Tasma albo odrobina maki wymieszana z kropla wodly.

Nie masz nozyczek? Zegnij kartke i rozedrzyj ja po zgieciu.

Nie chcesz klei¢ na szybe? Powies gwiazde na nitce w oknie albo na klamce.
Brakuje cierpliwosci na osiem ramion? Gwiazda z czterech tez $wieci.

Najtadniej Swieci cienki papier. Kropki kleju zmyjesz z szyby ciepta woda.

,Widok gwiazd zawsze mnie rozmarza, tak samo zwyczajnie jak czarne kropki na mapie,
ktdre oznaczajq miasta i wioski.”
VINCENT VAN GOGH, LIST DO BRATA, 1888

Zacisze - Gabrysia



&) Pierniczki g O >
i‘ 4 Spacer z termosem herbaty
| Dla mnie $wieta zaczynajg sie od zapachu. Moje pierniczki nie sg fadne i nie muszg byc. eth .
POTRZEBUJESZ W grudniu storice zachodzi kofo wpot do czwartej. Nie pamigtam ani jednego spaceru,

e 250 g maki pszennej i troche do podsypania
e 50 gmasta

PO ktorym pomyslatam: szkoda, ze wysztam.

. POTRZEBUJESZ
e 75 g miodu . .
o 2jaka e ciepte buty i czapka
e pottyzeczki sody e termos i gorgca herbata
o 1 tyzka przyprawy do piernika e godzina za dnia
e papier do pieczenia

JAK
JAK

) o 1. Zaparz herbate i wlej do termosu.
1. Masto z miodem roztop w garnuszku na matym ogniu i odstaw, zeby przestygto.

2. Jajka roztrzep w misce, wlej masto z miodem, dosyp make z soda i przyprawg i wyrob jednolite
ciasto. 3. Skre¢ tam, gdzie zwykle nie skrecasz.

3. Ciasto pod folig albo talerzem na godzing do lodowki. 4. Zatrzymaj sie w jednym miejscu, nalej i popatrz.

4. Rozwatkuj na ok. 7 mm, wykrawaj foremka, szklankg albo nozem i piecz w 170°C (gora i dof)
najwyzej 12 minut.

5. Wystudz na kratce. Catkiem zimne wtéz do blaszanej puszki z kawatkiem jabtka, ktére
zmieniasz co 2 do 3 dni.

2. Wyjdz, kiedy jest jasno.

____________________________________________________________________________________________

f NIE MASZ? NIE SZKODZI
i Nie masz termosu? Wypij herbate przed wyjsciem, a drugg zrob po powrocie.
i Pada albo wieje? Kwadrans przy otwartym oknie, w kurtce i z herbata w rece.

NIE MASZ? NIE SZKODZI Nie dasz rady w dzien? Wieczorny spacer pod latarniami tez sie liczy, tylko w czyms jasnym

Nie masz wszystkich przypraw? Sam cynamon tez da rade, pierniczki beda tagodniejsze.

Nie masz foremek? Szklanka, nakretka od stoika albo néz.

Nie masz papieru do pieczenia? Posmaruj blache mastem i oprész maka.

Nie masz blaszanej puszki? Nie kupuj. Stoik z zakretka, pudetko po ciastkach albo umyta puszka po
pomidorach przykryta talerzykiem tez beda fajne. Uwazaj tylko na ostry brzeg.

Nie masz watka? Butelka albo gruba szklanka.

Nie masz sody? Péttorej tyzeczki proszku do pieczenia.

albo z odblaskiem.

Nie musi by¢ daleko. Dookota bloku tez sig liczy.

Przyprawa z szafki: 8 tyzeczek cynamonu, 3 tyzeczki imbiru, 2 tyzeczki gozdzikow i 2 tyzeczki
gatki. Wymieszaj w stoiczku, do ciasta bierzesz 1 tyzke. Wychodzi 20 do 30 pierniczkéw, w
puszce sg dobre ok. dwa tygodnie.

(...) zapach i smak (...) dhugo jeszcze, jak dusze, przypominaja sobie, czekaja, . Przede wszystkim nie tra¢ ochoty na spacery: codziennie spacerem dochodze do

spodziewajq sig (...) i dZwigajq niestrudzenie na swojej znikomej kropelce olbrzymiq dobrego samopocz uear O'dChOdZ ?Od kaZd'e] chor'ol‘)y (- : -) nie znam mysli tak
budowle wspomnienia.” cigzkiej, Zeby nie dato sig od niej odejsc.”

MARCEL PROUST, W STRONE SWANNA, PRZEL. TADEUSZ BOY-ZELENSKI S@REN KIERKEGAARD, LIST DO BRATOWEJ, 1847

Okienko 5 - 5 grudnia Zacisze - Gabrysia Okienko 6 - 6 grudnia Zacisze - Gabrysia



(S) Herbata ze skoérek i pot godziny

: : : : , .. ksiazki
7 Pierniczki dla kogos bez okazji 2
| Pot godziny, w ktorej nikt niczego ode mnie nie chce. Nawet ja sama.
POTRZEBUJESZ
Najfajniejsze prezenty, jakie pamigtam, przyszty w zwykly dzieri, bo ktos o mnie 2 lyzeczki suszonych skorek jablek albo dowolna herbata owocowa
pomyslat. e kawatek laski cynamonu
e Kksigzka i koc
POTRZEBUJESZ
 kilka pierniczkéw z soboty JAK

e 1. Skorki i cynamon wioz do kubka.
e papier i sznurek ) , o ] ] ,
2. Zalej wrzgtkiem prosto po zagotowaniu i przykryj spodkiem na 10 minut.

e Kk ki
arteczka 3. Telefon zostaw w drugim pokoju.
JAK 4. Czytaj pét godziny. Albo nie czytaj, tylko siedz.
1. Zapakuyj kilka pierniczkdw w papier i zawigz sznurkiem. T e 3

NIE MASZ? NIE SZKODZI

2. Na karteczce napisz dwa, trzy stowa od siebie. Nie masz suszonych skérek? Dowolna herbata owocowa albo plasterek $wiezego jabtka

wrzucony do kubka.

3. Zanie$ komus, kto sie nie spodziewa. |
i Nie masz laski cynamonu? Szczypta mielonego na koniec.

NIE MASZ? NIE SZKODZI

Nie masz papieru do pakowania? Papier z paczki, papierowa torba albo strona z
gazety.

Nie masz sznurka? Wstazka z pudetka, nitka albo gumka.

Nie masz nowej ksigzki? Stara z pétki, ktorg lubisz, albo ksigzka z biblioteki.
Nie lubisz owocowej? Czarna herbata z mlekiem i szczyptg cynamonu albo zwykta mieta.
Nie masz pot godziny? Dziesie¢ minut tez jest Twoje.

Skorki do herbaty zrobisz wedtug krokow ,,Przygotuj w listopadzie”. Najlepsze sg z

Nie upiektas pierniczkow? Kawatek ciasta, kilka mandarynek w papierze albo dwie )
jabtek z drzewa.

torebki dobrej herbaty z karteczka.

____________________________________________________________________________________________

Zanie$ do pracy, sgsiadce albo komus$ po drodze. Jesli nie pieczesz: stoik
dzemu, kartka albo wiadomos$¢ ,,pomyslatam o tobie”.

, INikt nie jest na tym Swiecie bezuzyteczny, kto komus innemu ulzy w
dzwiganiu jego ciezaru.” W pewnych okoliczno$ciach niewiele jest w Zyciu godzin przyjemniejszych niz
CHARLES DICKENS, NASZ WSPOLNY PRZYJACIEL godzina poswigcona ceremonii zwanej popotudniowq herbatq.”

HENRY JAMES, PORTRET DAMY

Okienko 7 - 7 grudnia Zacisze - Gabrysia
Okienko 8 - 8 grudnia Zacisze - Gabrysia



< tnij po prZerywane;j linii

70 Maseczka i dziesie¢ minut dla

’ Godzina bez telefonu
twarzy

Siadam z telefonem na pie¢ minut i nagle jest jedenasta. To jest odpoczynek, Dziesie¢ minut, w ktdrych nie moge nic robi¢, bo mam maseczke na twarzy. |

ktory nie odpoczywa. to jest w nigj najlepsze.
POTRZEBUJESZ POTRZEBUJESZ
e godzina e 1 tyzka gestego jogurtu naturalnego
JAK e 1 fyzeczka miodu

1. Potéz telefon w kuchni ekranem w dét, tak zeby trzeba byto po niego wstaé. * recznik i krem

2. Przez godzine rob cokolwiek: herbata, okno, ksigzka, nic. JAK

3. Policz, ile razy reka sama po niego siega. 1. Jogurt z miodem wymieszaj w miseczce.

2. Umyj twarz i natdz cienkg warstwe, omijajac oczy.

____________________________________________________________________________________________

E NIE MASZ? NIE SZKODZI . . . - . . . .
! , , . ) , 3. Usigdz na 10 do 15 minut i nic nie réb. Najwyzej 20.
i+ Godzina to za duzo? Zacznij od dwudziestu minut. . . . N
Musisz byé pod telefonem? Zostaw dzwiek tylko dla jednej osoby i odtéz go do innego 4. Zmyj letnig woda i nat6z krem.
i pokoju.

Nie wiesz, co zrobi¢ z rekami? Herbata, krzyzowka, robdtka albo okno.

____________________________________________________________________________________________

............................................................................................

NIE MASZ? NIE SZKODZI

i Nie masz jogurtu? 2 tyzki ptatkéw owsianych zmielonych na make, tyzeczka miodu i 1
i do 2 tyzek wodly.

Wieczorem jest najtrudniej, wiec mozesz zaczg¢ od dnia. Nie masz miodu? Sam jogurt tez wystarczy.

Nie lubisz maseczek? Ciepty, wilgotny recznik na twarz na dwie minuty, potem krem.

____________________________________________________________________________________________

Przy wrazliwej skorze najpierw sprawdz odrobine na zgieciu tokcia. Nie dodawa;
cytryny, octu, cynamonu ani sody.

,»(...) cate nieszczescie ludzi pochodzi z jednej rzeczy, to jest, iz nie
umiejq pozostac w pokoju, w izbie.”
BLAISE PASCAL, MYSLI, PRZEL. TADEUSZ BOY-ZELENSKI

»Szlachetne zdrowie, / Nikt sig nie dowie, / Jako smakujesz, / Az sig
zepsujesz.”
JAN KOCHANOWSKI, NA ZDROWIE

Okienko 9 - 9 grudnia Zacisze - Gabrysia Okienko 10 - 10 grudnia Zacisze - Gabrysia



< tnij po prZerywane;j linii

/9 Ciasto babci z jabtkami

7 7 Ciepta kagpiel stop

To przepis mojej babci. Zadzwonitam do niej, a ona podyktowata mi go z glowy. Pasuje
do kazdego owocu.

Mam w glowie zasade, ze odpoczynek trzeba zarobi¢. Tego kwadransa nie POTRZEBUJESZ
trzeba. * Sjaka
e pot szklanki cukru
POTRZEBUJESZ

. . . e pot szklanki roztopionego masta
* miska i rgcznik o pottorej szklanki maki
e POt szklanki soli e pdt szklanki mleka

e suszony rozmaryn, jesli jest e poéttorej tyzeczki proszku do pieczenia
e szczypta soli

e 500 do 700 g jabtek w plasterkach

e krem

JAK
1. Sl z rozmarynem: szklanka soli i tyzka pokruszonego suchego rozmarynu w
suchym stfoiczku.

JAK
1. Piekarnik 180°C, goéra i dét, forma na srodkowej potce.

, L L . )} ) | 2. Roztop masto.
2. Pét szklanki soli do miski z ciepta woda. Sprawdz tokciem: ma by¢

) ) i 3. Wszystkie sktadniki oprécz jabtek zmiksuj krotko, tylko do potgczenia.
przyjemnie, nie goraco.

4. Przelej do formy i utdz na wierzchu duzo jabtek.

3. Stopy do wody na 15 do 20 minut. 5. Piecz 40 do 50 minut, do suchego patyczka.

4. Wytrzyj doktadnie, tez miedzy palcami, i posmaruj Kremem.
NIE MASZ? NIE SZKODZI
Nie masz jabtek? Ciasto pasuje do kazdego owocu: sliwki, gruszki, mrozone owoce.
Nie masz miksera? Trzepaczka albo zwykia tyzka.
Nie masz formy? Blacha z papierem albo naczynie zaroodporne.
Nie masz masta? Pét szklanki oleju.

Nie masz mleka? Jogurt naturalny albo kefir.

____________________________________________________________________________________________

f NIE MASZ? NIE SZKODZI

Nie masz rozmarynu? Sama sél albo sama ciepta woda tez dziata.

Nie masz miski? Wiadro albo brodzik.

i Nie masz rozmarynu? Kilka listkéw miety, torebka rumianku albo lawenda.
Nie masz kremu? Kropla oliwy wmasowana w pigty.

L —

Jesli ktos bliski ma swoj przepis, zadzwon i zapytaj. To tez jest to okienko.
Przy cukrzycy, ranach albo stabym czuciu w stopach najpierw zapytaj lekarza.

»Do kraju tego, gdzie kruszyne chleba / Podnoszq z ziemi przez uszanowanie /
Dla daréw nieba, / Teskno mi, Panie.”
CYPRIAN KAMIL NORWID, MOJA PIOSNKA [I1]

,»Daj odpoczqc: wypoczete pole dobrze oddaje to, co mu powierzono.”
OWIDIUSZ, SZTUKA KOCHANIA

Okienko 11 - 11 grudnia Zacisze - Gabrysia
Okienko 12 - 12 grudnia Zacisze - Gabrysia



73 Sniadanie bez pospiechu

Prawie zawsze jem Sniadanie na stojgco, z telefonem. Dzis siedze, patrze w
okno i nic nie planuje do potudnia.

POTRZEBUJESZ
e to, co lubisz na $niadanie

e ulubiony kubek

JAK
1. Zrob $niadanie, ktére lubisz, nie to, ktére wypada.
2. Usigdz przy oknie.
3. Nie sprawdzaj godziny i nie planuj nic do potudnia.
NIE MASZ? NIE SZKODZI
Rano pracujesz? Zréb to w pierwszy wolny dzien albo zjedz tak kolacje.
Nie jesz $niadan? Sama kawa albo herbata, ale na siedzaco i bez telefonu.
Nie masz okna z widokiem? Postaw kubek przy lampce albo przy Swieczce.

____________________________________________________________________________________________

R ———

,»Lubig mie¢ w Zyciu szeroki margines. Czasem letnim rankiem (...)
siadywatem w nastonecznionych drzwiach od wschodu stofica do
potudnia, pogrqzony w zadumie.”

HENRY DAVID THOREAU, WALDEN

Okienko 13 - 13 grudnia Zacisze - Gabrysia

/4 Kartka do dawnej siebie

kartka do siebie sprzed lat. Co by jg zdziwito w twoim zwyktym dniu?
POTRZEBUJESZ

e kartka albo kawatek grubszego papieru ztozony na pot

e dtugopis

e Kksigzka, w ktorej schowasz kartke

JAK

1. Wybierz siebie z jednego konkretnego czasu i przypomnij sobie jeden
tamtych dni.

2. Napisz jej, co by jg zdziwito w twoim zwyktym dniu dzisiaj.
3. Dopisz jedno zdanie, czego nie musiata sie tak bag, i jedno ,dziekuje”
4. Zt6z kartke i schowaj do ksigzki, na ktorg kiedys trafisz.

W pierwszym okienku pisatas do siebie w przod, na Wigilie. Dzis w drugg strone: krdtka

szczegot z

____________________________________________________________________________________________

NIE MASZ? NIE SZKODZI
Nie masz kartki? Strona z zeszytu ztozona na pot.

Nie chcesz chowac do ksiazki? W16z kartke do pudta z ozdobami $wigtecznymi i znajdz ja

za rok.

Bez rad. Ona wiedziata tylko to, co wiedziata wtedy. Jesli dawne czasy
wybierz taki, w ktérym byto ci choc¢ troche Izgj.

i Nie wiesz, do ktorej siebie napisac? Wybierz czas, w ktérym byto ci cho¢ troche Izej.

s3 trudne,

. Bardziej niz pocatunki, listy splatajq dusze, bo tak rozmawiajq przyjaciele,

gdy sq daleko.”

JOHN DONNE, LIST WIERSZEM DO HENRY'EGO WOTTONA

Okienko 14 - 14 grudnia

Zacisze - Gabrysia



< tnij po prZerywane;j linii

7 Jedna piosenka od poczatku
, 5 do konca

7 5 Dwanascie zdjec¢ z roku

| Stucham muzyki caty czas, ale zawsze w tle. Dzis cztery minuty tylko stucham. | Gfowa pamieta to, co byto trudne. Telefon pamieta to, na co patrzytam.

POTRZEBUJESZ
e stuchawki albo gtosnik

POTRZEBUJESZ
o telefon

e 5 minut e kwadrans pod kocem

JAK
1. Potdz sie i zamknij oczy.

JAK
1. Przewin galerige od stycznia.

2. Wiacz jedna piosenke, ktora lubisz. 2. Z kazdego miesigca wybierz jedno zdjecie. Nie najtadniejsze, tylko takie, ktdre

3. Nic przy tym nie rob. cos Ci przypomina.

3. Zréb z nich folder i nazwij go po swojemul.

............................................................................................

NIE MASZ? NIE SZKODZI 4. Otwoérz go za rok.

Nie masz stuchawek? Gtosnik w telefonie albo radio.

____________________________________________________________________________________________

NIE MASZ? NIE SZKODZI

Nie robisz wielu zdje¢? Po jednym z kazdej pory roku, wystarczg cztery.

Masz mato zdje¢ w telefonie? Przejrzyj te, ktére wystali Ci bliscy w wiadomosciach.
Wolisz bez telefonu? Wypisz na kartce jedna rzecz z kazdego miesigca.

____________________________________________________________________________________________

dziecinstwa.
Nie mozesz sie potozy¢? Stuchaj przy oknie, z kubkiem w dtoniach.

____________________________________________________________________________________________

[ ————

Nie wiesz, co wybra¢? Piosenka, przy ktérej byto Ci dobrze w tym roku, albo koleda z

Napisz mi pod odcinkiem, jakg wybratas. Zrobie z tego liste na zime.

,»Bez muzyki bytoby zycie btedem.”

FRIEDRICH NIETZSCHE, ZMIERZCH BOZYSZCZ, PRZEL. STANISEAW
WYRZYKOWSKI

»Kochany stary swiecie, jestes bardzo pigkny i ciesze sig, Ze w tobie zyje.”
LUCY MAUD MONTGOMERY, ANIA Z ZIELONEGO WZGORZA

Okienko 15 - 15 grudnia Zacisze - Gabrysia Okienko 16 - 16 grudnia Zacisze - Gabrysia
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& ,
gw '/ '/ Kakao z przyprawa i koc
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| Kakao nie da sie wypi¢ w biegu. Jest za gorgce. Trzeba usigsc i poczekac.
POTRZEBUJESZ

e pot szklanki kakao naturalnego

e pot szklanki cukru

e pottyzeczki cynamonu

e szczypta soli, jesli chcesz

e kubek mleka (250 ml)

e koc

JAK

1. Kakao, cukier i cynamon wymieszaj w stoiczku. Mozesz doda¢ szczypte soli. To
mieszanka na 6 do 7 kubkow.

2. Do garnuszka 22 tyzki mieszanki i ok. 3 tyzki mleka. Rozetrzyj na gtadko.
3. Dolej reszte mleka i grzej, mieszajac, az zacznie parowac. Nie gotuj.
4. Koc, kubek, okno.

____________________________________________________________________________________________

é NIE MASZ? NIE SZKODZI

i Nie masz kakao? Ciepte mleko z cynamonem i tyzeczkg miodu.

i Albo czarna herbata z mlekiem, czyli bawarka.

i Masz tabliczke czekolady? Dwie, trzy kostki rozpus¢ w cieptym mleku.
Masz kakao rozpuszczalne z cukrem? Tez dobre, tylko nie dosypuj cukru.
E Nie masz cynamonu? Bez niego tez jest pyszne.
i Kazde mleko, jakie masz, si¢ nada.

Mieszanka w zakreconym stoiczku postoi catg zime.

,»Spiesz sig powoli. (...) Wystarczajqgco szybko robi sie wszystko, co robi sig
wystarczajgco dobrze.”
CESARZ AUGUST, WEDLUG SWETONIUSZA

Okienko 17 - 17 grudnia

Zacisze - Gabrysia

| Rece robig za mnie wszystko, a mysle o nich tylko wtedy, kiedy bolg.

POTRZEBUJESZ
o 2 tyzki dobrze odcisnigtych fuséw z porannej kawy
e 1 tyzka oliwy
e 1 tyzka drobnego cukru, jesli chcesz mocniej
e miska, recznik papierowy, krem
JAK
1. Fusy z oliwg (i cukrem) wymieszaj w misce.

2. Zwilz dtonie i nad miska rozcieraj peeling matymi kdtkami ok. pot minuty. Nie szoruj.

3. Wytrzyj dtonie recznikiem papierowym, dopiero potem sptucz letnig woda.
4. Krem i pie¢ minut z dtorimi na kolanach. Niczego nie dotykasz.

____________________________________________________________________________________________

E NIE MASZ? NIE SZKODZI

i Nie masz fuséw z kawy? Cukier tez zadziata. Albo sdl, tylko ona szczypie w drobne ranki.
E Nie masz oliwy? Zwykly olej z szafki.

' Nie pijesz kawy? Popros o fusy kogos, kto pije, albo zréb peeling z cukru.

Mdj sekret: czasem ide do kawiarni i pytam, czy moge dostac fusy z kawy. Jest ich petno i

zawsze dajg. Przydadza sie nie tylko do kompostu, ale tez do peelingu, a w dobrych
kawiarniach kawa jest wysokiej jakosci, wiec tym lepiej.

Robisz na raz, bo mokre fusy szybko plesnieja. Fusy z olejem zatykajg odptyw,
dlatego miska i recznik. Nie na twarz, ranki ani pekniecia. Bez kawy: 2 tyzki cukru i
tyzka oliwy.

»Rece majq swojq historig, majq naprawde wtasng kulture, swoje szczegélne
piekno.”
RAINER MARIA RILKE, AUGUSTE RODIN

Okienko 18 - 18 grudnia

/(S) Peeling z kawy i pie¢ minut dla rgk

Zacisze - Gabrysia



ZQ Girlanda z suszonych jabtek "9() Drzemka, dwadziescia minut

Nawlekania nie da sie przyspieszyc. Jak sie spiesze, to tamie. Drzemka w dzieni to w mojej gtowie lenistwo. A ja po prostu jestem zmeczona.
POTRZEBUJESZ POTRZEBUJESZ
e plastry jabtek ok. 6 mm, wysuszone, albo kupione migkkie suszone krgzki jabtek e koc i poduszka
e gruba igta i mocna nitka albo cienki sznurek e budzik
¢ laska cynamonu, jesli jest JAK
JAK 1. Potdz sie wezesnym popotudniem, przed 15:00.
1. Plastry ok. 6 mm susz w ok. 93°C przez 2 do 3 godzin, przewracajac co pét godziny, 2. Budzik na 20 minut, telefon ekranem w dét.
az beda sztywne i skorzaste. Wystudz. 3. Zaston okno albo zakryj oczy.
2. |gte przektadaj przy samej skoérce, powoli. Twardsze plastry najpierw przebij 4. Nie musisz zasnaé. Wystarczy, ze lezysz z zamknietymi oczami.
wykataczka.

5. Po budziku wstan od razu i daj sobie kilka minut.
3. Miedzy plastrami mozesz przywigzac laske cynamonu, owinietg sznurkiem w potowie.

............................................................................................

NIE MASZ? NIE SZKODZI

Nie masz budzika? Telefon, ekranem w dot.

Nie masz koca? Bluza albo kurtka tez przykryje.

Nie mozesz sie potozy¢? Dwadziescia minut w fotelu, z zamknietymi oczami i nogami w
gorze.

Po potudniu jestes w pracy? Zréb to w weekend.

4. Na koncach zostaw kawatek sznurka do zawieszenia.
NIE MASZ? NIE SZKODZI
Nie masz grubej igty? Zrob dziurke wykataczka i przeciagnij nitke.
Nie masz sznurka? Nitka albo wstazka.
Nie masz jabtek? Suszone skoérki pomaranczy albo papierowe gwiazdki z okienka 4.
Nie chcesz wieszac¢? Potdz plastry na talerzyku z laskg cynamonu, tez pachnie.

Dtuzsza drzemka wchodzi w gtebszy sen i potem budzisz sie bardziej rozbita.
Kupione chrupigce chipsy i krazki w cukrze sie nie nadaja: pekajg albo klejg. Wieszaj Wieczorem na kanapie drzemka psuje zasypianie.
w suchym pokoju, nie w tazience i nie nad kuchenka. Wysoko, jesli masz kota.

., Odpoczynek to nie lenistwo, a polezeé czasem na trawie pod drzewami w letni

»Gniew 1 sita nikogo nie zblizq do mety: / Cierpliwos¢ i wytrwatos, to medrca dzien, stuchajgc szmeru wody albo patrzqc, jak chmury ptyng po bigkitnym
zalety.” niebie, to wcale nie strata czasu.”
JEAN DE LA FONTAINE, SZCZUR | LEW, PRZEL. WEADYSEAW NOSKOWSKI JOHN LUBBOCK, THE USE OF LIFE

Okienko 19 - 19 grudnia Zacisze - Gabrysia Okienko 20 - 20 grudnia Zacisze - Gabrysia



9/ Prezenty z kuchni w stoikach 99 Pieczone jabtko z cynamonem

i =
,Tf‘

Najbardzigj lubig prezenty, ktore sie zuzyje. Ktos zrobi pierniczki, ktos zaparzy herbate i Deser dla siebie nie musi nikomu smakowac. Moze sig rozpasc. Moze by¢ za stodki.
nic po tym nie zostanie poza tym, ze byto mifto. POTRZEBUJESZ
POTRZEBUJESZ e 1 Srednie jabtko
e 3do 4 mate, czyste i suche sfoiki e 1% do 2 yzek ptatkéw owsianych albo posiekanych orzechdw
* papier na wieczka, sznurek, karteczki e 1 {yzka miodu albo 1 do 2 tyzeczek cukru
* co$ do srodka (pomysly nizej) o Gwieré¢ do pét tyzeczki cynamonu
JAK e 1 tyzeczka masta (mozna pomingc)
1. Napetnij stoiki suchg tyzka. e jogurt naturalny, jesli lubisz
2. Na wieczko kawatek papieru, zawigz sznurkiem. JAK
3. Na karteczce napisz recznie, co to jest i jak tego uzyc. 1. Wigcz piekarnik na 180°C, gora i dét. Jabtko umyj i odetnij wierzch z ogonkiem, to
-------------------------------------------------------------------------------------------- N bedzie czapeczka.

NIE MASZ? NIE SZKODZI 2. Wydraz gniazdo nasienne tyzeczka. Nie przebijaj dna.

Nie masz matych stoikdw? Umyte stoiki po dzemie albo po miodzie sg super. Te po
ogorkach niestety przechodza zapachem czosnku, wiec do przypraw to nie najlepszy
pomyst.

3. Pfatki, cynamon, miéd i masto wymieszaj, upchnij w jabtku i przykryj czapeczka.
i Nie masz papieru na wieczka? Kawatek materiatu, serwetka albo papier z paczki.

4. Do matego naczynia, na dno 2 do 3 tyzek wody, piecz 25 do 35 minut, az n6z wejdzie
prawie bez oporu.

Nie masz sznurka? Gumka recepturka albo wstazka. 5. Odczekaj 5 minut, bo midd w srodku parzy. Polej sokiem z naczynia, dodaj tyzke

Nie masz nic do srodka? Cukier z cynamonem, sol z ziotami z szafki albo herbata z torebek jogurtu.

wsypana do stoika.

____________________________________________________________________________________________

NIE MASZ? NIE SZKODZI

Nie masz komu dac¢? Zréb jeden dla siebie, na zimowe wieczory.

Nie masz ptatkdow owsianych? Orzechy, pokruszone ciastka albo rodzynki.
Do srodka: mieszanka na kakao (,272 tyzki na kubek mleka”), przyprawa do piernika, ' Nie masz miodu? 1 do 2 fyzeczek cukru.
suszone jabtka, skérki na herbate, cukier z cynamonem. Nie masz naczynia zaroodpornego? Mata blacha albo foremka do muffinek.
Nie masz piekarnika? Pokroj jabtko w kostke i dus pod przykryciem z tyzkg wodly,
1 cynamonem i miodem ok. 10 minut. :
Nie masz jabtka? Gruszka tez sie upiecze.

____________________________________________________________________________________________

Bardzo duze jabtko potrzebuje 40 do 45 minut.

,.Jedynym darem jest czgstka ciebie. (...) Dlatego poeta przynosi swéj wiersz, ,Odkrycie nowej potrawy robi wigcej dla szczescia ludzkosci niz odkrycie
pasterz jagnie, rolnik zboze (...), dziewczyna chusteczke, ktorg sama uszyta.” gwiazdy.”
RALPH WALDO EMERSON, DARY JEAN ANTHELME BRILLAT-SAVARIN, FIZJOLOGIA SMAKU

Okienko 21 - 21 grudnia Zacisze - Gabrysia Okienko 22 - 22 grudnia Zacisze - Gabrysia



9.5 Zyczenia na papierze

W tym roku nie mdwig zyczen w biegu. Pisze je na papierze i patrze, jak ktos je czyta.
Tylko tyle i az tyle.

POTRZEBUJESZ

e kartka papieru dla kazdej osoby, z ktérg spedzasz swieta
e dlugopis

o koperty, jesli masz

JAK
1. Wypisz osoby, ktore zobaczysz w $wieta. Dla kazdej jedna kartka.
2. Nie zaczynaj od ,szczescia, zdrowia”. Wyobraz sobie, ze ta osoba znajdzie kartke za
dziesiec lat. Jak chcesz, zeby sie wtedy poczuta”?
3. Napisz kilka zdan: za co jg lubisz, co z tego roku pamietasz razem z nig i czego
zyczysz wiasnie jgj.
4. Zt6z kartke, napisz na niej imie i schowaj do jutra.
5. Kiedy bedziesz sktada¢ zyczenia, wrecz kartke, popros, zeby przeczytata jg przy
tobie, i patrz na reakcje.
NIE MASZ? NIE SZKODZI
Nie masz tadnego papieru? Kartka z zeszytu ztozona na pot wystarczy.
Nie masz kopert? Zt6z kartke na trzy i zwigz nitkg albo sznurkiem.
Spedzasz Swigta sama? Napisz do kogos, kogo zobaczysz po swigtach.
Nie wiesz, od czego zaczg¢? Dokoncz zdanie: ,Najbardziej lubie, kiedy Ty...”.
Brzydko piszesz? Nikt nie czeka na tadne pismo. Liczy sig, ze jest Twoje.

Jedna kartka to pie¢ minut, nawet w taki dzien.

., Stowa ulatuja, pismo zostaje.”
PRZYSLOWIE LACINSKIE

Okienko 283 - 23 grudnia

Zacisze - Gabrysia

24 List z pierwszego okienka

Dwadziescia cztery okienka i zadne nie byto wielkie. A jednak przy kazdym cos
Sie przestawiafo.

POTRZEBUJESZ
o list, ktéry napisatas 1 grudnia

e spokojna chwila

JAK
1. Znajdz list z pierwszego okienka.

2. Otworz go w spokojnej chwili, kiedy nikt nie patrzy.
3. Przeczytaj powoli.

NIE MASZ? NIE SZKODZI
Nie napisatas listu pierwszego dnia? Napisz dzi$ trzy zdania o swoim grudniu i otworz
je za rok.

Nie masz spokojnej chwili w Wigilie? Przeczytaj go wieczorem w t6zku albo w pierwszy
dzien swiat.

Gdyby$ miata zostawi¢ sobie na przyszty rok jedno okienko, co by w nim byto?
Napisz mi pod ostatnim odcinkiem. Wesotych swiat.

. Bede czcit Boze Narodzenie w swoim sercu i starat si¢ zachowac je przez
caly rok.”

CHARLES DICKENS, OPOWIESC WIGILIJNA

Okienko 24 - 24 grudnia

(O ——

Zacisze - Gabrysia



