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»Juz szkolny rok skonczony,
juz bija wakacji dzwony.
Juz upragnione wakacje

i kwitna juz akacje.”

Mozna w lesie biwakowac
i w namiocie przenocowac,
mozna w cieniu odpoczywaé
lub w jeziorze "zabkq" ptywac.
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Dwa Zyczenia sie spetnity :
E odwiedzitem juz Mazury,

teraz wspalnie z rodzicami
pojechatem w polskie gory.




W dazeniu do osiggniecia har-
monii ducha i ciata trzeba medytowaé, ¢éwiczyé koncentra-
cje, relaksacje. Cwiczenie technik umystowych prowadzi do

kontroli i emisji poteznej sity drzemigcej w cztowieku. Sita ta

moze niekiedy ujawnic sie w sytuacjach skrajnego zagroze-
nia (np. staba kobieta unosi samochéd, pod ktérym zostato
uwiezione jej dziecko). OsobowosS¢ rozwija sie w relacjach

miedzyludzkich. Srodowisko karatekow jest wieziotwércze.

Masutatsu Oyama zwykt mawiaé: ,Moje karate polega na
bliskich kontaktach z ludzmi". Zdecydowat sie bowiem, jak
sam wyznat, szuka¢ w karate granic ludzkich mozliwosci.

Gotymi rekami pokonat 53 byki. Walczyt z wieloma boksera-
mi, zapasnikami oraz przedstawicielami innych stylow walki. Nigdy nie zostat pokonany. W tych zmaga-
niach ocierat sie o Smier¢. Weryfikowat karate w ekstremalnych warunkach. Oyama catkowicie poswie-
cit swe zycie karate. Tytaniczna praca, wiara w nieograniczony rozwéj cztowieka, poczucie misji dopro-
wadzity go na szczyty mistrzostwa. Byt wielkim wojownikiem i wielkg osobowoscia. Wielcy mistrzowie
mowig o doskonatosci, o pokonywaniu samych siebie. To droga na cate zycie. W tej wedréwce nigdy
nie wiadomo, jak daleko jeszcze do mety. Karate jest
jedna z drog ksztattowania osobowosci. Wyczerpujg-
ce wieloletnie treningi sa formg pracy nad soba. Tre-
Qi ning karate to cate lata pokory. To ostry test samo-
sprawdzenia. Aby pokona¢ przeszkody, przeciwnika,
cztowiek musi zwalczy¢ swéj strach, brak pewnosci
siebie, lenistwo. Sciezka prowadzaca do gory jest nie-
ustanna walkg z samym sobg. Trzeba nagina¢ wtasna
wole, wykluczaé ze swego zycia wszystko to, co prze-
szkadza w osiggnieciu celu. Na odpowiednim pozio-
- — mie zaawansowania, karatecy stajg do walki. Walka
uczy zachowania sie w warunkach pewnego zagroze-
nia i stresu. Cwiczacy poznaje swoje reakcje w chwilach napiecia i zdenerwowania. Zeby byé skutecz-
nym w walce, trzeba oswoi¢, obtaskawi¢ swdj stracn. Walka rozgrywa sie w psychice. Zaskoczenie,
strach moga pomieszaé zarowno koordynacje ruchu, jak i logike myslenia. Karatecy dazg do kierowa-
nia sie w walce chtodna rozwaga, w ktorej jedyna bronig jest wtasne ciato i umyst. W walce nieodzow-
na jest petna koncentracja i zogniskowanie uwagi na partnerze. Partner pomaga przezwyciezy¢ wtasna
stabosé. Trzeba pokonac strach przed bélem, na ktéry nie mozna uodpornic¢ sie w sensie fizycznym. Ta
Swiadomo$S¢é powinna sie zmienia¢ i utatwia¢ akceptacje bolu. Poznawanie i rozwijanie swoich mozli-
wosci psychofizycznych daje cztowiekowi pewnosS¢ siebie, wewnetrzne poczucie spokoju. Cztowiek nie-
pewny siebie, zakompleksiony czesto reaguje agresywnie. Trening karate katalizuje negatywne emo-
cje. Karate rozwija rowniez w adeptach zdolnosci twércze. Jest ono nieustannym tworzeniem, szcze-
golnie wtedy, gdy stosuje sie je w walce. W kreowaniu walki mistrzowie wykorzystujg pewien rodzaj
nieubtaganej logiki technicznej az do momentu, w ktérym przeciwnik znajdzie sie na ich tasce. Walka
przypomina pasjonujgca gre w szachy. Sama sztuka karate to proces dynamicznego rozwoju. W tym
procesie nawet mistrzowie muszg wcigz pozostawaé uczniami. Celem kultywowania sztuki karate jest
nie tylko samo mistrzostwo ruchu, techniki, lecz takze doskonatoS¢ w sferach: charakteru, duchowej i
umystowej. To wyznawanie pewnej filozofii, stylu zycia, pasji, dobrowolnie i z przekonaniem obranej
drogi postepowania zgodnie z ideatami oraz etykg majgca na celu rozwdj osobowosci. Czy mozna bo-
wiem oddac cate lata zycia ciezkim treningom dla watpliwej przyjemnosci kopania w tarcze i worki bez

gtebszych motywac;ji?
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Mtodzi adepci zwykle bardziej interesujg sie sportowo - techniczng strong karate.
Dojrzali wiekiem karatecy bardziej doceniajg potencjat swego wnetrza. W swoim arsenale metod walki
wykorzystujg intuicje i wyobraznie. Karate czerpie swa filozofie z orientalnego pojmowania Swiata. Jest
w nim mistyka i tajemnica. Dla niektorych karate jest swoista religia, poszukiwaniem samych siebie.
Cztowiekowi wychowanemu w kulturze zachodniej bardzo trudno jest zgtebi¢ petnie karate. W odkry-
waniu ducha tej dyscypliny nalezy cierpliwie przejs¢ dtugi etap poznawania i przezywania poszczegol-
nych jego aspektow. Sekcje karate sg szkotami hartowania charakterow. To ludzi taczy. Te sztuke
uprawiajag ludzie w réznym wieku, réznych zawodach. Cwiczacy spotyka sie z bogactwem postaw i ty-
pow osobowosci. W dojo przeciwnicy, na gruncie prywatnym - przyjaciele. Takie relacje wystepuja bar-
dzo czesto. Etyka karate kyokushin obliguje do uprzejmosci, wzajemnego szacunku, skromnosci, spra-
wiedliwosci i powstrzymywania sie od gwattownosci. Podczas uprawniania karate ¢wiczacy nabywajg
szereg umiejetnosci psychofizycznych. Stajg sie sprawniejsi, bardziej czujni, odporniejsi na stres,
zwieksza sie u nich szybkos¢ reakciji itd. To procentuje w zyciu. Student fatwiej znosi dyskomfort egza-
minacyjny, lekarz jest bardziej skoncentrowany przy stole operacyjnym, kierowca ma lepszy refleks, a
cztowiek pracujgcy fizycznie lepiej wykorzystuje energie i ekonomie ruchu. Sukcesy przychodza oczywi-
Scie na miare witozonej pracy, pilnosci i samodyscypliny. Sosai Oyama napisat: ,Nasze codzienne zycie
jest nieustanng walka z przeciwno$ciami losu. Szanuje ludzi, ktérzy szczerzg zeby w czasie walki. Za-
chwycajg mnie". Stowem - karate to propozycja fascynujgcej przygody prowadzacej do lepszej jakosci
zycia oraz dojrzalszej osobowosci
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Zeby zrozumieé czym sa kryptowaluty trzeba cofnaé sie w czasie do roku 2008. Wtedy Satoshi Nakamoto, twor-
ca pierwszej kryptowaluty Bitcoin opublikowat swéj manifest ktory na zawsze zmienit Swiat finansow.

Bitcoin powstat aby rozwigzaé globalny problem ptatnosci. Celem byto zebySmy mogli przesytaé pienigdze bez
posSrednictwa bankdw oraz innych instytucji finansowych. Z uzyciem bitcoina mozemy zrobi¢ przelew do obojet-
nie ktorego kraju w kilka minut z minimalng prowizjg, a do tego jesteSmy przy tym anonimowi. Jak to zrobi¢? To
bardzo proste. Kazdy z nas moze zatozyé sobie internetowy portfel podajgc tylko swojego maila. Twoj portfel do-
staje swoj unikatowy adres i podczas przelewu bitcoindw podajesz tylko adres portfela odbiorcy. Cata operacja
trwa zaledwie 10 minut i osoba bedgca np. na drugim koncu $wiata moze po chwili cieszyé sie Bitcoinami na

swoim koncie.

Kilka lat temu pojecie Kryptowaluty czy BLOCKCHAINU byto zarezerwowane dla informatykowych gee-
kow teraz $piewajg o nich nawet raperzy.

CO TO JEST BLOCKCHAIN?

Skoro przelewy Bitcoindw odbywaja si¢ bez posrednikdéw — czyli bankoéw, potrzebna jest sie¢, aby taka forma plat-
nosci byla bezpieczna oraz przejrzysta. Tq siecig jest technologia Blockchain czyli tzw. tancuch blokéw na ktorych
zapisywana jest kazda transakcja. Jest to pewnego rodzaju ksigga rozrachunkowa do ktérej kazdy ma dostep.
w przypadku Bitcoina transakcje sg zapisywane w formie blokéw co 10 minut, w kazdej sekundzie mozliwe jest

zapisanie 7 transakcji.
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Blockchain jest to forma sieci zdecentralizowej. To znaczy ze nie ma jednego miejsca w ktoérym jest on zarza-
dzany. Nie ma zadnej firmy, instytucji, czy organizacji ktora moze go wytaczy¢. Jest to sie¢ uzytkownik-uzytkownik,
w ktorej kazdy jest rowny. Kazdy uzytkownik sieci jest jednoczesnie klientem i serwerem. Mowiac prosciej w tej
sieci kazdy z kazdym moze wymienia¢ si¢ informacja na rownych zasadach. Podobnie dziata sie¢ torrent, z ktorej
korzystato wiele osob. To wlasnie dzigki tej technologii rozwinat si¢ rynek kryptowalut. Od 9 lat do dnia dzisiejszego
powstato juz okoto 1500 nowych kryptowalut. Wiele z nich zostato stworzonych tylko dla szybkiego zysku korzysta-
jac z mozliwosci spekulacyjnych Sa tez takie, ktore majg w przysztosci rozwigza¢ konkretne problemy Bitcoin na
przyktad chce rozwigzaé problem globalnych piatnosm P@pstale projekty projekty pracujg nad réznymi, innymi roz-
wigzaniamg@Przyto tagdyilka z nich

(3]

(3]
) Substratum, projekt ktory pracuje nad stworzéliem zd€¢entralizowanego internetu
° Po.et, moim zdaniem jest to jeden z najciekawszych projektow, ktory daje nam mozliwo$¢ zastrzezenia swo-
ich praw autorskich. Mozemy wpisa¢ je w Blockchain i na tej podstawie dochodzi¢ swoich praw.
° WaBi, jest to chinski projekt stworzony po to, aby walczy¢ z podrobionym towarem. Pewnie styszates, ze

rynek chinski jest wrecz zalany podrobkami. Co najgorsze podrabiana jest nawet zywno$¢ np. mleko czy ryz!
Projekt ten zaktada wprowadzenie specjalnych chipdw naklejanych na produkty. Skanujac je np. telefonem
bedziemy mogli poznaé wszystkie szczegoty o tym produkcie.

OczywisScie nie sposdb opisac tutaj wszystkich problemow, ktore probujg rozwigzac kryptowaluty oraz technologia
Blockchain. Wiem, jednak, ze Swiat oparty o tg innowacj¢ bedzie za kilka lat wygladat zupeie inaczej, niz ten ktory
znamy dzisiaj.

CZYM TAK NAPRAWDE JEST KRYPTO-
WALUTA? CZY JEST PIENIADZEM?

N

0o

-

Kryptowaluty czyli inaczej waluty kryptograficzne, najprosciej mowiac jest to w pelni zdecentralizowana
forma elektronicznego ,,pieniadza”. Wykorzystuje ona technologi¢ blockchain do archiwizowania kazdej
transakcji. Kazda kryptowaluta wypuszczona na rynek ma z géry okreslone w jakiej ilosci bedzie wyemi-
towana. Dla przykladu Bitcoina docelowo bgdzie na rynku tylko 21 miliondéw sztuk. Wigkszos¢ kryptowa—
lut bedzie wyernltowana w Scisle okresloneJ ilosci 1 po zakonczonym ,,miningu” (w akapicie ponizej opisze
co to takiego) nie bedzie mozna juz wyemitowac kolejnych sztuk, zatem beda one odporne na inflacjg.
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ALE CZY FAKTYCZNIE KRYPTOWALU-
TA TO JUZ PIENIADZ?

Bardzo wazne pytanie! ot6z nie... Kryptowaluty na dzien dzisiejszy nie sg pienigdzem. Do pelnej definicji pienigdza
brakuje im tego, Ze nie sa w nich wyrazone ceny za towary oraz ushugi. Swiadczy o tym, réwniez to, Ze nie staly si¢
jeszcze tak powszechne jak dolar czy euro.

Rynek kryptowalut jest bardzo mtody i bardzo narazony na spekulacje. W zwigzku z tym ceny kryptowalut zmienia-
ja si¢ caty czas, nawet co minute czy sekundg¢ co daje okazj¢ inwestorom do zarabiania na ich wzrostach. Pojawiaja
si¢ natomiat miejsca gdzie kryptowaluty sg akceptowanym srodkiem platniczym. . Natomiast kiedy ceny kryptowalut
w przyszto$ci ustabilizujg si¢ oraz stang si¢ coraz bardziej powszechne, bedzie mozna mowi¢ ze mamy nowoczesng
alternatywe dla istniejacych na rynku walut.

O CO CHODZI Z KOPANIEM KRYPTOWA -
LUT? CO TO TAKIEGO ,,MINING™?

Zeby zrozumieé czym jest kopanie kryptowalut musimy nieco bardziej omoéwi¢ technologie blockchain. Sie¢ block-
chain, aby mogta funkcjonowac potrzebuje tzw. weztow sieci, ktore beda autoryzowac kazdg transakcje oraz doda-
wac kolejne bloki do sieci. Oméwimy sobie dwie najpopularniejsze metody dodawania kolejnych blokow:

o »Proof of work™ (z ang. dowdd pracy), w tej metodzie sie¢ wykorzystuje moc obliczeniowa komputerdw
podtaczonych do sieci tzw. koparek (ktore si¢ stajag weztami). Rozwigzujgc skomplikowane zadania matema-
tyczne autoryzuja kazda transakcje, za co wiasciciele tych komputerow otrzymujg zaptate w postaci danej
kryptowaluty. Catly proces potocznie nazywa si¢ ,,wydobywaniem” (czyli mining z ang.) Wtascicieli kopa-
rek nazywani sg ,,gérnikami”. Przyktad takiej koparki przedstawia grafika obok. Warto tutaj zwroci¢ uwage,
ze takie komputery pracuja 24h/dob¢ chodzac na petnych obrotach oraz zuzywajac sporg ilo$¢ pradu. Z tego
powodu ta metoda wedhug wielu 0s6b w przysztosci zostanie wyparta przez drugie rozwigzanie czyli..

o ,Proof of stake” (z ang. dowdd stawki), jest to drugi sposéb tzw ,,miningu” — duzo bardziej popularny oraz
ekologiczny. Tutaj weztami sieci sg portfele na ktorych trzymamy swoja kryptowalute. System w rdzny spo-
sob przydziela kazdemu weztowi prawo do wydobycia kolejnego bloku. Wiasciciele portfeli otrzymujg za-
plate w postaci okreslonej ilosci kryptomonet.
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Powszechnie wiadomo, ze woda jest nie tylko niezbedna dla
organizmu do zycia, ale rowniez posiada w swoim sktadzie dobro-
czynne mineraty. Czym jest sztuka podawania wody i czym zajmuje
sie hydrosommelier?

Woda - banalne stowo, kazda taka sama, rozni sie tylko ksztattem i kolorem

butelki i jeszcze pojemnoscig, w kranie mamy wszak to samo! Nie dla hydrosommeliera.
Hydrosommelier to najprosciej moéwigc kelner od wody. To jednak nie stricte zawod, a specjalizacja,
dzieki ktorej kelner nabywa nowe kwalifikacje oraz umiejetnosci.
W lokalu gastronomicznym, szczegdlnie o wysokim standardzie ma on za zadanie zacheci¢ klienta
do zakupu wody, poméc w wyborze odpowiedniej wody do wybranego positku, oraz podac ja z nale-
zyty sposob.

Jaka to jest ,odpowiednia” woda? Woda gastronomiczna to domysInie woda o Srednim poziomie
mineralizacji (501-1500 mg) i nasyceniu dwutlenkiem wegla.
Woda z kranu, 6wczesSnie przelana przez filtr jest czesto podawana
w restauracjach pod nazwag wtasng. Niestety taka woda, ktéra przechodzi przez szereg metod
oczyszczenia jest niemal destylatem. Dodatkowo zawiera chlor. Po wypiciu, przeptywa przez nasz
organizm nie przynoszgc zadnych pozytywnych skutkéw, na ktérych powinno
zaleze€ nawet restauratorom.

0Ot6z woda w gastronomii stanowi okoto
60% sprzedawanych napojow, co wiecej,
ma najwyzszg marze, daje wiekszy zysk.
Wody dzielg sie nie tylko na gazowane i
nie gazowane. Jest woda zrédlana, mine- S —
ralna, o roznym stopniu mineralizacji, flo-
rze bakteryjnej. Dlatego osoba hydrosom-
meliera jest tak wazna. Woda zawierajg- P> 4
ca wiecej kationbw magnezu pobudza
apetyt wiec kelner poda jg jako aperitif.
Gazowana wspomaga trawienie, przez co
goscie restauracji chetniej zamoéwig de-
ser lub kolejng porcje potrawy. Woda nie-
gazowana neutralizuje smak intensywne-
g0 espresso czy wina. Analogicznie do jedzenia, kawa bedzie lepiegj smakowac a rozcienczone wino
oraz zawarty w nim alkohol sprawi ze zamiast jednej butelki klient z checig zamoéwi druga.

Za to jak wazng petni role, powinna by¢ podobnie jak wino, serwowana
w nalezyty sposob.
Schtodzona do odpowiedniej temperatury (dla wody gazowanej 4-6, niegazowanej 8 stopni Celsju-
sza), podawana na stot w szklanej butelce, karafce lub dzbanku, rozlewana przez kelnera do odpo-
wiednich gobletow, kieliszkow bgdz szklanek.

Woda powinna towarzyszy¢ kazdemu positkowi, bo przynosi zyski nie tylko finansowe, ale tez te
zdrowotne.
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