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Karolina tazicka, Ewelina Mendelewska, Agnieszka Kruszynska, Renata Koc, Katarzyna Zieminska

ZGLOSZENIA:

e Jeste$ osobg po kryzysie psychicznym?

e Chcesz, zeby Twoj gtos zostat ustyszany?

e Piszesz wiersze, tworzysz prace plastyczne?

e Chcesz podzieli¢ sie swojg twoérczoscia lub
doswiadczeniami?

Daj sie poznac!

Przeslij swoje prace na adres: biuletyn.trop@gmail.com

Grupa Wsparcia Oséb z Doswiadczeniem Kryzysu Psychicznego TROP dziata
nieprzerwanie od grudnia 2013 roku w ramach Porozumienia na Rzecz Wspierania Osdb
Chorujgcych Psychicznie. Organizacje tworzg osoby po kryzysie psychicznym, ktdre wspieraja
innych chorujgcych i ich rodziny dzielgc sie swoimi doswiadczeniami i wiedzg na temat
choroby oraz informacjami dotyczgcymi dostepnych form wsparcia. Cztonkowie Grupy Trop
uczestniczg w opracowywaniu materiatow informacyjnych, sg zaangazowani w dziatania
destygmatyzacyjne na rzecz spotecznosci oséb chorujgcych psychicznie oraz aktywnie
wspotpracujg z profesjonalistami podejmujgcymi decyzje w zakresie ich leczenia i rehabilitacji.

Kazdy cztowiek moze przejs¢ kryzys psychiczny jako jedno z wielu zyciowych doswiadczen.
Stowo ,Trop” symbolizuje $ciezke, ktérg osoby chorujgce mogg podazaé¢ ku zdrowiu, dzieki
pomocy i wsparciu Grupy.

o Jeste$ po kryzysie psychicznym?

e Chcesz dotagczy¢ do Grupy TROP?

e Ktos z Twoich bliskich jest osobg chorujaca?
e Potrzebujesz wsparcia?

Zadzwon pod numer:

Na Wasze telefony czekamy od poniedziatku do czwartku, w godzinach 17.00 - 19.00.

Infolinia obstugiwana jest przez Asystentéw do spraw Zdrowienia - osoby po kryzysie
psychicznym.



WRZESIEN 2021

NR 18/2021

Renata Koc

Lubie czu¢ zapach lasu. Jesienig lubie chodzi¢ po lesie
i zbierac¢ grzyby.

W lesie jest duzo réznych grzybéw, ale zbieram tylko
te, ktére znam, i jestem ich pewna.

Grzyby to jedne z najstarszych organizmoéw na Ziemi
i sag wszedzie. Organizmy te nie sg roslinami ani
zwierzetami - stanowig odrebne krolestwo. Na
Swiecie istnieje kilka tysiecy gatunkéw grzybdéw.
Zaliczaja sie do nich nie tylko te, ktore sg w lesie. Sg
to réwniez drozdze uzywane do wypieku chleba, do
wyrobu piwa czy plesn w serze. Oprdcz nich istnieja
rowniez grzyby powodujagce choroby u rosdlin
i zwierzat oraz u ludzi. Grzyby sg wszedzie.

W naturze grzyby spetniaja wazng role. Nasz
ekosystem funkcjonuje dzieki nim. W lesie s3
nieodzowne w procesie rozktadu i przemiany
martwych organizméw. Sa jedynymi organizmami,
ktére moga roztozy¢ martwe drzewa. Bez tego nasze
lasy bytyby pokryte martwymi drzewami.

Na $wiecie nie ma laséw bez grzybéw.

Pasozytnicze grzyby karmia sie organizmami zywymi
uszkadzajac je, a nawet doprowadzajac do $mierci. Na
przyktad nicienie sg chwytane w lepkie putapki. Grzyb

unieruchamia robaczka, a po jego $mierci plecha

porasta zwierzatko. Istnieje tez symbioza pomiedzy
grzybami i roslinami. Rodliny zaopatrujg grzyby
w cukry i weglowodany, a strzepki grzybni obejmuja
funkcje wtoskéw korzeni i dostarczajg wode
i substancje nieorganiczne. Wiele grzybéw, zaréwno
trujacych jak i jadalnych zyje w takiej zazytosci.
Niektére gatunki grzybow trzymaja sie laséw
lisciastych a inne iglastych. Sg tez grzyby, ktére
mozna znalez¢ przy okreslonym gatunku drzewa.
Zalezy to tez od rodzaju gleby na ktérej rosna.
Grzyby zachwycajg iloscig ksztattow i kolorow. Nawet
te grzyby, ktére naleza do tego samego gatunku moga
sie rozni¢. Jest to zalezne od stanowiska, pogody,
wilgoci. Z drugiej strony tatwo pomyli¢ sie, jesli dwa
rézne gatunki sa do siebie bardzo podobne.
Grzyby najlepiej zbiera¢ z nozykiem i koszem, a dla
niewprawnego grzybiarza - z atlasem grzybéw.
Zebrane grzyby dobrze jest zamrozi¢ lub wysuszy¢
i zemle¢ na proszek, ktéry mozna uzy¢ do soséw i zup
jako przyprawe.

PS: Dla zainteresowanych grzybami polecam ciekawg
ksigzke Roberta Hofrichtera pt. ,Tajemnicze zycie
grzybow.”
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Katarzyna Zieminska

nawet juz dorostych dzieci,
wakacje kojarza sie ze stoneczng wedréwka.
W pamieci mamy wieczorne pociagi, schroniska,
namioty i wspoélne ogniska, zachody stonca, horyzont
bez konca, strumienie, lasy, kolonie, wczasy... M¢j
czas wedréowki juz sie zakonczyt.

Podczas bezdomnej wtéczegi jezdzitam po catej
Polsce. Piekny byt taki szescioletni ,Gigant”, chociaz
bardzo niebezpieczny i samotny. Zytam bez pieniedzy,
na tasce natury, zdana na siebie sama. Jadtam grzyby,
jabtka, gruszki, maliny i jezyny. Zwyktym chlebem
czestowat mnie kazdy, kogo o to prositam.

Dla kazdego z nas,
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Rys.: Agnieszka Kruszynska

Dziekuje  wszystkim  pieknym  duszom, ktére
spotkatam na moich szlakach. Dziekuje tez mojej
Mamie i siostrze. Gdy wrécitam do domu rodzinnego,
tylko one na mnie czekaty. Teraz zaczat sie zupetnie
inny czas. Dziekuje wszystkim lekarzom, terapeutom
i przyjaciotom, ktérzy pomogli mi pozbierac sie z ulic
i obcych doméw. Chce zbudowaé¢ nowy dom, chce
przemieni¢ mieszkanie, z ktérego uciektam, w bajke.
Niech ta basn trwa juz zawsze w moim kruchym
domku z kart, petnym niespetnionych planéw i ma-
rzen. Przeczytajcie prosze kilka wierszy napisanych
podczas szesScioletniej bezdomnej wtdczegi.
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~ BEZDOMNY SKOWYT

(15.08.2019)

Spatam w namiocie
Koto autostrady
Whnetrze wypetniaty
Atmosfery i klimaty
Posrebrzanej karimaty

- ﬁ‘laburmuszy’ram sie dzwiekiem
~ Pr zdzajacych ciezarowek...

Czas v
Woracac tam

Gdzie pekto serce

Od tej nieustannej

Bezkresnej

Bezdomnej -
Wedréwki... -

BRZOSKWINIA

(07.07.2000) “ 4

\ ‘ -

Na wieczornym niebie
Brzoskwinia rozlana >

Ostra, z g’rébmtf'ble
Soczysta jak rana...

Puls ciepty, puchaty
Czern silna, Swietlista
Cien bieszczadzkiej chaty
Noc, tza przezroczysta...

BURZA
(19.08.2000)

Btyska

Kuleczkl gradu
TrZEpota’fy w ktegos’rup
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CHMURA

(05.04.1994)

Przez podworko przeszedt
Kwiecisty parasol
Z kobieta pod spodem

Namalowac pidrem
Pod-nleba lazurem
Chmurg'okryta kapturem

e

;'«'ﬁie w pore, zbyt wieczorem
~ Wybita ta chmura w podskokach

| juz dynda w obtokach...

SAMA W WIELKIM MIESCIE

(31.10.2006)

Wtopitam sie w ttum
Ptynetam na jego fali

| dziekowatam Bogu

Za ultramaryne sSwiatetek...
Samotne szyny wtéczegi

| anonimowe szczescie
Zmoktam
Deszcz owcz

MROW Jid
(08.0f

N R
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| GRAFTKA

Agnieszka Kruszynska
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SPACER NAD RZEKA

widze cie po raz pierwszy od kiedy zakryt nas cieniem % s

czas epidemii
idziemy blisko rzeki odkrywamy czasem twarze aby
poczuc¢ zapach ziemi

opowiadamy sobie co$ z naszych oddzielnych dni
[bytas dla mnie zawsze ciemnga gwiazda, czarnym
alabastrem]

ostre sg brzegi lisci i kalecza powietrze, trawy ktuja
nas gdy patrzymy
nici babiego lata, szklane liny, przecinajg nasze czota

tesknitam za toba, sypie sie $wiatto z gatezi wierzb
po niebie, na twoje powieki, na usta, na droge

przestrzen otacza kulisami drzew, spektakl dwéch
gtoséw milknie,
odzywa, zatacza sie $piewem przelatujacego ptaka

jestes tu, to dobrze, wiem kim jestem,

widze cie, to tak dobrze i nasze cienie idg za nami jak
postuszne zwierzeta

czekatam na ciebie, na btysk twoich wtoséw i odbitg
w chmurze

linie nosa

rysowang tak czesto w zuzytych kalendarzach
na marginesach ksigzek

JBIERANIE CZERESNI W GAMIE ZIELENI, Z0LCI |
BLEKITU

stofce przeswieca na wylot filigrany lisci i lepkie
owoce,

reka zatrzymuje sie, aby mogto przysigsé na niej
Swiatto

pomiedzy gateziami, niebo, jednolicie wyblakte od
upatu

czeres$nie majg gtadka skére, odbija sie w niej drzewo,

storice i niebo

NR 18/2021
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Karolina tazicka

Przyszto mi dzi$ do gtowy, ze nie da sie policzy¢ ile
os6b w zyciu spotkaliémy. Z iloma mieliSmy dobry
kontakt, ile wydarzen i teraz juz - anegdotek weszto
do naszego kalendarza i stownika. | najwazniejsze -
jaki mieli wptyw na nas i co w nas pozostawili.

Ludzie réznie rozumiejg Prawde. A ta jest taka - ze w
pamieci zapisujag nam sie nie tylko obrazy, spotkania
i zdarzenia, a cieptos¢ i jasnos$¢ dnia, to czym w ten
dzien, czy w miejscu spotkania pachniato.
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Zgo’y sie
| N2 Sienie

! NIEKONIECZNIE

CJAK WSZYSCY

Autor: Krarolina tazicka

Mimo dos$¢ mtodego wieku - mam ktopoty z pamiecia.
Zauwazytam taka zaleznos¢, ze im bardziej nas cos$
szokuje i dotyka tym mocniej pamietamy kazdy
szczegbt. Jesli naszg uwage zwréci piosenka ustyszana
przy wychodzeniu ze spotkania w kawiarni, albo gdy
nas zaskoczy pogoda - tym mocniej wyryje nam sie
w pamieci dany dzien i caty jego plan.

Oczywiscie, jak kazdy cztowiek mam przyjaciot, ktérzy
juz na zawsze we mnie pozostana.
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Mam tez w sobie pamiec¢ obrazéw. Tych w wielkich
Galeriach i tych na kinowym ekranie, w ksigzkach
o sztuce i z pocztéwek z wakacji.

Robie tez sobie takie ,migawki”, jak co$ mnie
zachwyci. Nie, nie aparatem. Te migawki robie
duszom swojg dusza. Napisatam, ze ,robie sobie”.
Nieprawda. Nie wiem, kto ustawia lampy

i kto wie, ze to kto$ oczekiwany i warty
zapamietania. To sie samo fotografuje lub kreci.

Ja wiem, ze zte rzeczy tez zostajg w pamieci. Bo co
by to nie byto - wypadek, pozar, zapadniecie sie
lodu na stawie i kapiel w zimnej wodzie - wszystko
angazuje wiecej zmystow. Dzieki potaczeniu przezyc
i zmystéw tworzy na sie w umysle siatka powiazan,
a to pomaga uporzadkowac Swiat.

Czasem mtode kobiety instynktownie czujg, ze
z danym mezczyzng lepiej nie wchodzi¢ do windy.
| jeszcze jest to dla nich wyrzutem sumienia.
A potem sie okazuje, ze w domu rodzinnym, byt taki
dziwny sasiad, ktérego sie bata i przed ktérym
ostrzegali ja rodzice. | pewnie takie ,porzadkowanie”
Swiata moze by¢ krzywdzace. Céz jednak nie robi
sie by jako$ przejs¢ spokojnie przez to zycie, bez
jakichs uszczerbkéw na ciele lub psychice.

Na pewno kazdy z nas ma takie piosenki, ktére jak
Wehikut Czasu przenoszg nas na dyskoteki
organizowane w szkotach podstawowych. Rézni nas
pamieé. Jedni z roztkliwieniem i nostalgia znajda ja
potem na YouTube i zapetlg. Pewnie s3 i tacy, ktérzy
by chcieli wréci¢ do tamtych lat, tamtych ludzi lub
do bardzo konkretnej z dyskotek. Inni szybko
przetacza sie pomiedzy stacjami radiowymi.

Mi w pamieci najbardziej zapisujg sie obrazy. Do
tytutéw filméw czy ksigzek nie mam pamieci, ale np.
pamietam oktadke ksigzki, muzyke, jedno spojrzenie
aktora, czy poruszenie miesniami przedramienia, gdy
robi sie satatke.

Mam cata gtowe zasmiecong migawkami obrazéw,
stow i uczuc jakie wywotywaty we mnie i z ktérymi
zostatam.

Obrazy, ktére z takg tatwoscia sie zapisujg - zapisuja
sie, bo krzycza.

Krzycza nie dlatego, Zze to sceny przemocy czy
wypadkéw. Najbardziej krzyczy cisza.

| to, co po niej.
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Karolina tazicka

Ja jestem $ciang,

zwykta taka - jak wszystkie -
szarg i smutkiem popekana.
Ty jeste$ dachem Nieba,

co taczy cement z woda.
Nieba dachem jestes,

co pozwala tzom ptynac
starym nurtem.

Lub drazy¢ nowe korytarze.

Mieszasz wewnatrz mnie

to, co taczy sie ze soba.

A Ty juz wiesz,

Ze ze sobg taczy sie wszystko.

Tym, ze tu jestes

na wyciagniecie reki,

blizej nawet -

tak blisko, by stysze¢

moje niewyszeptania -

na nowo, na niebiesko malujesz to,
co jeszcze ze mnie zostato.

| ratujesz to,

co wydawato sie nie do odratowania.

Twaj niebieski mocny i ciepty,

zakrywa wszystkie moje blizny pekniecia
i wydrapane cyrklem zdania.

| te wydarte z gazety rzeczywistosci.

Potéz reke na moim ramieniu
| zabierz ja

Potem spdjrz na swoja dton

i na Karoline - Sciane.

Obie s3 niebieskie -
tak Wyglada ODBIERANIE
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llustracja: Agnieszka Kruszynska

LZERA NA RATUNER

Ewelina Mendelewska

Wszystko zielone

W  naszych nastepuje
wymieranie” gatunkéw zwierzat. Jednak jezeli sie
zaangazujemy, mozemy jeszcze wiele wuratowac.
Potrzeba nam jak najwiecej zielonych miejsc
tetnigcych zyciem naturalnym. Przyroda nie ma sie
najlepiej i musimy jej pomdc, poniewaz cztowiek nie
przezyje bez przyrody.

Jest coraz mniej drzew, ktére oczyszczajg powietrze
ze smogu, coraz mniej lasow, domoéw dla wielu
zachwycajacych gatunkéw zwierzat, mniej
zielonych przestrzeni w miescie, ktére zatrzymuja
zyciodajna wode i daja btogi cien.

W zastraszajacym tempie ging cate gatunki zwierzat.
Nasze dziecii wnuki by¢ moze nie zobaczj juz jelenia

czasach ,5z0ste wielkie

Ccoraz

10

lub dzika w lesie. Delikatny ekosystem, w ktérym
wszystko zazebia sie o siebie, upadnie, ciggnac nas
w dét. Ging owady, w tym pszczoty - zapylacze, ktére
sprawiaja, ze rosliny moga rosnac¢. Bez nich zycie na
Ziemi bedzie dla nas niemozliwe.

Ging rafy koralowe, jest coraz mniej ryb, oceany
i morza przestajg tetni¢ zyciem. Tamtejsze ekosy-
stemy réwniez zostajg niebezpiecznie naruszone.
Topnieja lodowce zaopatrujace catg mase ludzi w wo-
de do picia, 16d okotobiegunowy topi sie wygto-
dzonym niedzwiedziom polarnym pod tapami. Ich
mate nie beda miaty co jes¢ ani jak zy¢.

Dzika przyroda potrzebuje naszej pomocy, tak jak my
potrzebujemy jej do zycia.
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Zmiany zaczynaja sie niesmiato...

Na poczatku praw kobiet, oséb ciemnoskérych czy
homoseksualnych bronity garstki ludzi, podczas gdy
wiekszo$¢ pozostawata w tym
temacie.

Z czasem, wraz z zaangazowaniem coraz wiekszej
liczby ludzi, warunki zycia oséb wykluczanych i odrzu-
canych spotecznie znacznie sie polepszyty.

Odnosi sie to réwniez do walki o wolnos¢ od
komunizmu, o szacunek dla oséb chorujacych
psychicznie, niepetnosprawnych fizycznie czy w jaki-
kolwiek inny sposéb wyrdzniajacych sie od ,ogdtu”.

W najtrudniejszych chwilach nikt nie wierzyt w wol-
nos$¢ ani zaakceptowanie np. kobiet na kierowniczych
stanowiskach.

Dzisiaj jest to codziennoscia, norma...

Woystarczy tylko wytyczy¢ cel, uwierzyé, ze mozliwe
jest jego osiagniecie, a tak naprawde, ze to jedna
jedyna opcja i absolutna koniecznos$¢, zeby utatwiad
zycie coraz wiekszej liczbie istot.

To, ze dzieci i ich rodzice lub ktokolwiek na $wiecie
nie ma co jesé, nie jest normalng sytuacja.

To, ze ludzie nie interesujg sie tym problemem,
zwilaszcza w odniesieniu do dzieci, réwniez nie jest

nieuswiadomiona
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normalne. Jest to wrecz absurdem. Na swiecie istnieje

taka ilos¢ zywnosci, ktéra wystarczytaby do
wykarmienia istot na dwéch planetach takich jak
nasza.

Od dawna istnieje mozliwo$¢ nakarmienia gtodnych,
o czym informuje nas w swojej ksigzce pt. ,Gtod”
Martin Caparrds.

Wiemy o tym od dawna, jak réwniez o tym, ze tony
dobrego jedzenia sg wyrzucane do $mieci oraz ze ceny
zywnosci podlegajag spekulacjom, przez co jedzenie
jest nieosiggalne i wcigz niepewne dla
z biedniejszych krajow.

Wiemy co sie dzieje, a teraz przyszedt czas, aby
zastosowad ta wiedze w zyciu. Zdaé¢ sobie sprawe
z tego, ze to, co sie dzieje teraz, jest absolutnie

ludzi

niedopuszczalne. Dzieciom nie moze niczego
brakowac, zwtaszcza jedzenia.
Godne zycie nalezy sie réwniez zwierzetom

przetrzymywanym bez poszanowania dla ich

naturalnych potrzeb w ciasnych, brudnych klatkach, w
ktorych nie moga sie poruszaé, przez kilka lat zycia
naznaczonego cierpieniem. Zwierzeta to
czujace istoty.

Dbajmy o stabszych.

réwniez
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/GLOSZENIA

Jeste$ osobg po kryzysie psychicznym?
Chcesz, zeby Twodj gtos zostat ustyszany?
Piszesz wiersze, tworzysz prace plastyczne?
Chcesz podzieli¢ sie swojg twdrczoscia
lub do$wiadczeniami?

DAJ SIE POZNAC!

PRZESLIJ SWOJE PRACE NA ADRES:

BIULETYN.TROP@GMAIL.COM

Wiecej o dziataniach Grupy Wsparcia TROP:

www.wspieramypokryzysie.pl
WWWw.czasnaporozumienie.pl
www.facebook.com/WspieramyOsobyChorePsychicznie

Dotacz do Grupy TROP na Facebooku:
www.facebook.com/groups/217735912765538

Napisz do nas:

POROZUMIENIE@APS.EDU.PL

Porozumienie
Na Rzecz Wspierania Osob
Chorujgcych Psychicznie

BIULETYN POWSTAL DZIEKI DOFINANSOWANIU PRZEZ
SAMORZAD WOJEWODZTWA MAZOWIECKIEGO.
DZIEKUJEMY ZA WSPARCIE NASZYCH DZIALAN!

Mazowsze.

serce Polski



