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REDAKCJA:
Agnieszka Kruszynska, Karolina tazicka, Ewa Ruminska, Natalia Szemis, Sara Zych

Opracowanie graficzne — Monika Winkler

ZGLOSZENIA:

e Jestes$ osobg po kryzysie psychicznym?

e Chcesz, zeby Twdj gtos zostat ustyszany?

e Piszesz, tworzysz prace plastyczne, fotografujesz?

e Chcesz podzieli¢ sie swojg twdrczoscia lub doswiadczeniem?

Daj sie poznac!

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

Biuletyn powstat w ramach Kompleksowego programu wspierania samodzielnosci oséb po kryzysie
psychicznym, prowadzonego na terenie wojewddztwa mazowieckiego przez Brédnowskie Stowarzysze-
nie Przyjaciét i Rodzin Oséb z Zaburzeniami Psychicznymi POMOST. W ramach programu, poprzez
wspotdziatanie profesjonalistéw i ekspertéw do spraw zdrowienia, staramy sie budowac i umacniac dziatal-
nos$¢ smopomocowa dla oséb z zaburzeniami psychicznymi, a takze zapewniac wsparcie dla rodzin oséb po
kryzysie oraz spotecznosci lokalnych. Wierzymy, ze wspodtdziatanie profesjonalistéw oraz oséb po kryzysie
psychicznym umozliwia stworzenie kompleksowej oferty pomocnych i efektywnych dziatan, w ktérych wspar-
cie, budowane na wiedzy i doswiadczeniu, otwiera droge do zdrowienia i dobrego zycia.

Zapraszamy do skorzystania z naszej bezptatnej oferty wsparcia!

BEZPLATNY PUNKT KONSULTACYJNY:

e $rody, od godz. 16.00 do godz. 19.00, ul. Sreniawitéw 4 w Warszawie, tel. 22 416 99 12

e czwartki, od godz. 16.00 do godz. 19.00, ul. Swietego Wincentego 85 w Warszawie, tel. 22 614 16 38
W punktach wsparcia udzielajg profesjonalisci i eksperci do spraw zdrowienia.

DORADCY TELEFONICZNI:
e od poniedziatku do czwartku, od godz. 17.00 do godz. 19.00, tel. 22 614 16 49
Doradcy do spraw zdrowienia czekajg na Twéj telefon.

GRUPA SAMOPOMOCOWA:

tel. 22 614 16 49

Spotkania odbywaja sie w kazdy przedostatni wtorek miesigca o godz. 17.00 przy ul. Swietego Wincentego 85
(Brédnowskie Stowarzyszenie Przyjaciét i Rodzin Oséb z Zaburzeniami Psychicznymi POMOST).
Grupa wsparcia prowadzona jest przez lidera Grupy TROP.

PROGRAM WOLONTARIACKI DLA OSOB PO KRYZYSIE:
Zgtos sie i pomoz nam zmieniac nasz ruch. Bedzie to Swietna okazja do rozwiniecia Twoich umiejetnosci
samopomocowych.

Nasze dziatania dofinansowane sg ze srodkéw z budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego.
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Agnieszka Kruszynska
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JCRASRYAY .. FIRANKA

fragmentéw kilka

Przenikam kolejno przez wszystkie watki w tka-
ninie. Ukazuje mi sie gafaz gruszy, petna biatych kwia-
téw. Zblizam sie do kory i delikatnie dotykam. Potem
unosze sie nad drewnianym ptotem, w niebo, ide nie-
bem. Ide nad seledynowa trawg, z ktérej wytryskaja
z6tte plamki — mlecze. Ide krok w krok za wiatrem. Co-
raz szybciej, szybciej, szybciej, w strone rzeki Liwiec,
przenosze si¢ nad jej nurtem, dotykam tuny zacho-
dzgcego stonca. Ide dalej lasem, pachngcym piachem
i so$ning. Ide w niewidziane. Przez przezroczyste nie-
bo, coraz wyzej, wyzej, wyzej. Podnosze gtowe i odsu-
wam sie delikatnie od zielonych oczu, rozkwitam pa-
kiem — pocatunkiem.

Swiatlo przenika bezglosnie przez firanke,
goraco zatrzymuje sie na twarzach. Obudzilismy sie.
W tej samej chwili wpadfo starej kobiecie do aluminio-
wej miski, gdy nalewata wode do mycia nég. Razi ja
w oczy. Wptywa goracg falg na powieki tej dziewczyny,
kiedy je otworzy wszystko wokot niej bedzie niebieskie.

Wszyscy przodkowie zbierajg sie pod gruszg,
aby opowiadac¢ sobie, co musieli przemilcze¢ w zyciu.
Juz mogg, juz nic ich nie zrani. Siadajg przy drewnia-
nym stole, jest ich wielu, tak wielu, jak wiele oczek jest
w firance. Za firang mieszkajg umarli. Kryja sie w kaz-
dym cieniu, nawet tym rzuconym przez zdzbfo trawy
i przez ptomien Swiecy.

Czutos¢. Czutos¢ wobec ludzi, mimo wszyst-
ko. Zywych i umartych. Wiszace na sznurach spinacze
do ubran lekko stukaja pod wptywem wiatru. Nie je-
stem zong, ale obciefam wtosy. Przodkowie szepcza
o mnie. Wiedza, ze nie w mojej krwi ziarnko zboza wy-
strzela w gére i dojrzewa. Nie w moim rozumieniu dton,
ktéra sieje. Nie wiedzg umarli, jak czesto sadzitam to
ziarno, ze wyrastat z niego niebieski kwiat i ze tak wiele
razy szytam z delikatnej fodygi koronkowe mapy nie-
mozliwych $wiatéw. Ale ich zywiotem jest ziemia, ta,
co istnieje. On jest moim domem, domem moich
przodkéw, jego silne ramiona, konary wierzby. Wystar-
czy mi $wiatto. Ono méwi do mnie. Stysze w nim sto-
wa umartych. Zdrapa¢ powierzchnie $wiata. Odstonic¢
firanke.
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Pracuje w czarnych bruzdach stron. Ale kim sa
ci, co brudzg rece w czarnoziemie? Ciezarne kobiety,
dzieci, silni mezczyzni? Obca. Zasypiam szybko, aby
wszystko na chwile zapomnied.

Znéw pada. Krople deszczu strgcajg ostatnie
platki z gruszy. Juz nie ciepty wiatr porusza lis¢mi, ale
chtéd. Krople tnace powietrze, uderzajgce w szyby.
Znéw patrze na Swiat zza firanki. Znéw z lisci spadaja
stowa, mysli, ciggle zbieram je z zziebnietej trawy.

Kiedy $nita nas fgka, szlimy przez nig na prze-
taj, przez mlecze, jaskétcze ziele, tonelismy w zieleni
i jednoczesnie tknelismy ja. W oku przelatujacego kosa
bylismy plamkami wsréd bezkresu nieba i pdl.

Teraz $ni mnie cisza, jestem cicha i idealnie
przezroczysta. Skupiony w sobie orzech. Niewielki, ale
stara sie z catych sit wypuscic¢ kietek, zywe istnienie.
Kiedy cisza dojrzewa, co$ musi peknaé, musi sie doko-
na¢, uwolni¢, aby nie by¢ éniong przez te ostupiajaca
cisze. Obudzi¢ sig, rozbudzi¢ czysty czas. Do Swiata tak
oschltego, ze trzesa sie przed nim kolana i rece. Swia-
ta szorstkiego jak struktura granitu. Otwoérz sie przede
mna $wiecie, zanurz sie we mnie, albo zatop mnie
w sobie, albo badzmy jedno.

Jak pozbiera¢ szczatki po przodkach? Jak
przeptyw istnienia zebra¢ w jeden warkocz, ten nurt
w ktérym zazebia sie nieskonczona ilo$¢ zdarzen, jak
opakowa¢ w stowa to, co rozgrywa sie przede mng
gdy siedze na krzesle i kresle stowa. Kto$ oddaje swdj
ostatni oddech przestrzeni, kto$ zachtystuje sie pierw-
szym narodzonym oddechem. Przyszte dzieje sie razem
z przesztym, umarli tariczg nocami pod moim oknem,
poruszajgc konarami gruszy, trzepocac chmurami.

Gruszki na drzewie sg ulane z cienia. Motyl,
wplatat sie w liscie pokrzywy i zespolit z nimi na sekun-
de w jednym akcie czasu, mglisty, rozbity na kolejne
sceny, odlatuje uwolniony.

fot. Natalia Szemis

JESIENNE
MINIATURY

Swiatto mieszka w siersci psa
ISni wsréd lisci

kiedy weszac trgca nosem
pazdziernik, szczesliwy

az po bursztynowe

Slepia

nawet lis¢ kiedy upada
przez chwile
tanczy w sfoncu

klei sie owsiany poranek

do powiek. wyrwany z korzeniami sen
rozrosnie sie nocg w

genealogie

dotykam gfadkiego kasztana

przez kragtosci czasu prowadze dtugopis
spisuje sie $wiatu na usprawiedliwienie
cogito
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POWROT bo KORZENI

Kiedys$ kochatam fotografowaé. Kazdg wolng chwile spedzatam, robigc lub ogladajac zdjecia.

Z biegiem lat porzucitam te pasje, by wréci¢ do niej w minione wakacje. Latem wyciggnetam z pudta stary,
analogowy aparat. Intuicja szepneta mi, aby pierwszych 36 klatek, przeznaczy¢ na zdjecia w domu rodzinnym.
Siegnetam do korzeni, by znéw odnalez¢ przyjemnos¢ fotografowania.

Tak wyglada koniec lata w ogrodzie mojej mamy.
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Karolina kazicka

oo NIEBYTU wPRZESYT

TO. coJeszcze ZDROWE

Najwazniejszym moim doswiadczeniem w zdro-

wieniu jest mozliwos¢ wymiany mysli, doswiadczen
i konfrontowanie tego, co jest moim odbieraniem
$wiata, z tym, co jest hmm powiedzmy - popularniejsze
(w sensie — realniejsze). Lecz ja nie mam tej pewnosci,
bo czasem jest duzy rozdzwiek pomiedzy tymi $wiata-
mi.
Nie zrozum mnie Zzle. Skoro ja co$ czuje czy sty-
sze, to znaczy, ze to jest. | jest to prawdziwe. Tylko
trudno uwierzyé, ze inni ludzie tego nie odbieraja.
| jeszcze wmawiajg nam, ze to z nami cos$ nie tak. A to
oni sg odgrodzeni od $wiata zmystéw i emocji ciasnym
kombinezonem poprawnosci. | (braku) dowoddw.

Ja jestem pylem we Wszechswiecie. Nie ma
znaczenia czy i gdzie jestem. Nie bedzie miato znacze-
nia to, ze mnie nie ma. Nie zawsze tak byto. Kiedys,
kiedys$ bytam blisko z Bogiem. Stuchatam Jego stow.
Robitam to, o co prosit. Teraz juz tego porozumienia
miedzy nami nie ma. Juz nie przychodzi. Wysyta mi
czasem wiadomosci w ksigzkach, w radiu i w gazecie.
Od lat przewija sie miedzy nami jeden watek — ze nie
moge sie poddaé, ze mam tu co$ do zrobienia. To
uwalnia i obcigza jednoczesnie. Nie jestem w niczym
dobra na tyle, by to sie mogfto przydac¢ komukolwiek.
Jedyne co mam to emocje. Duzo emog;ji.
| troche stéw. Czasem jednak te wszystkie stowa to
za mato, by opowiedzie¢ siebie.

ROZDZIELENIE -

to to, co jest mi najblizsze. Najblizsze nie w sen-
sie ,wazne”. Najblizsze, bo najmocniej odczuwane.
Nie mam niektérych potaczen. Pofgczen ktére de-
finiuja, ze kto$ jest. Zywy i prawdziwy. Nie nad wszy-
stkim panuje, nie wszystko kontroluje. A moja po-
stawa ciata, gesty i odciecie Karoliny jest czyms,
co podobno kiedys miato mnie chroni¢. A dzi$
przynosi zamieszanie i niepokdj.

8

Prawda jest taka, ze bardzo potrzebuje ludzi.
Potrzebuje ich bardziej niz siebie. Innym jestem w sta-
nie wybaczy¢ wszystko. Sobie wybaczy¢ najtrudnie;.
Dosé¢ mam tych monologéw, ktérych mam petna gto-
we. Z ktoérych nie wynika nic.

Dzi$ juz wiem, ze najwiekszy bdl zadaje sobie sama.
Ludzie zapalaja jakie$ drzazgi, zapatki, a ja dorzucam
polana swojej wyobrazni. To ja rozpalam ogien.

Sama rozpalam, rozpalam cho¢ nie chce. | potrzebuje
pomocy, by go gasic.

O(D)PUSZCZENIE

Pewnie kazdy z nas byt przez kogo$ opuszczo-
ny. Niektoérzy do tej pory sa nieszczesliwi.
Co byto dla mnie najbolesniejsze? To, ze ja opuscitam
mata siebie.
Wtedy — gdy bytam mata — wigkszo$¢ mnie oddawata
z rgk do rak, lub ignorowata.
Dlatego do tej pory tatwo mnie uruchomic. Cieptym
stowem, lub drobnym gestem.
Teraz — gdy jestem dorosta — to tez przynosi cierpienie.
Cierpienie i tesknote.
Moze nawet wieksze. Poniewaz wiele rzeczy,
wiekszo$¢ wilasciwie - dzieje sie w mojej gtowie.
To moja wyobraznia tworzy scenariusze nie zwazajac
na to, ze sg one niemozliwe do zrealizowania.

Tak, dawno temu porzucitam matg Karoline.
To, ze przestatam jg zauwazad, nie sprawito jednak, ze
o niej zapomniatam. Ona nie daje sie tak po prostu za-
pomniec. Jest takim matym, wychudzonym, gtodnym,
zaptakanym wyrzutem sumienia, ze nie zrobitam nic,
by jej pomédc.

Pamietam jej rézowe i niebieskie sukienki.
Znam tez piosenki o takich.
| cho¢ z pozoru te piosenki nie pasujg do mnie,
tak jak nie pasowaty tamte sukienki — poruszajg
we mnie wszystko co jeszcze zywe.



EMOCJONALNOSC

Najbardziej poruszajg mnie SLOWA. Te wiel-
kich autoréw i przekletych poetéw. Te, ktére wydrapu-
ja sie same na scianach mojej czaszki. Te, ktére czasem
kto§ méwi do mnie. | ja czuje, ze one sg potgczone
w zdania w taki sposob, ze tylko ja zrozumiem.
Poruszajag mnie tez stowa przemilczane. Takie, kté-
re unoszg sie ponad gtowami, przeptywajg ode mnie
do ciebie.

Zadziwia mnie moja emocjonalno$¢. Moja nad-
wrazliwos¢, by¢ moze nawet przewrazliwienie na pew-
ne sprawy. | moja catkowita $lepota na inne. Pewnie
tak samo wazne.

Spaceruje nago ulicami $pigcego miasta. Spa-
ceruje nago, w gwarze ulicy. Bo nagos¢ to nie brak
ubrania - to permanentny stan duszy. Strasze ranami
przechodniéw, zabijam wzrokiem. Ze strachu, ze kto$
chciatby sie zblizy¢é. Pragne podejs¢ tak blisko, by
schowad swoj bdél w czyichs, bezpiecznych ramionach.
Ale ja nie lubie by¢ tak blisko. | jako$ tak mam wra-
zenie, ze bezpieczenstwa powinnam szuka¢ w sobie.
Bo drugi cztowiek tak jak ja — jest staby, poraniony
i zawodny. Wazne jest nie to, co moge dostac od ludzi,
a to co moge im podarowad.

Poza stowami nie mam nic. Wiec pisze.
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MOWISZ DO MNIE

Moéwisz do mnie ostatnio

wzrokiem, ktéry tak zgrabnie mnie omija.
Zupetnie tak, jak narciarze mijajg choragiewki
na stromym stoku.

Mowisz, ze trace wszelka powage

i za duzo skamle o (po)DWIE(czorek).

Dwie dtonie masz - otwarte

na to, co w mojej gtowie sie co rano rodzi.
Dwie linie zmarszczek na czole zmeczonym,
problemami nie z tego $wiata.

Ja mam dwie gtowy
i dwa tory mysli —
sobie naprzeciw.

W ten wczesno - jesienny wieczdr
oplatam pajeczyng stéw to,

co jeszcze ze mnie zostafo.
Zostawie w powietrzu te neurony,
ktore nigdy sie ze sobg nie stykaty.

| chod $wiat coraz dziwniejszy —

wcigz wydaje sie (dla mnie) zbyt maty.

To nie klon zasypuje lisci czerwienig chodniki.
To tylko ja —

ja, ktéra w ciszy krwawie.

(Jesienna dziewczyna,

ktéra jezeli ognisko rozpala -

to w swojej glowie.

A potem drzy cata z obawy przed ukaraniem)

Przedswit
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Ewa Ruminska

SWIAT mory WYOBRAZNI

{

TRV p N

)

JIITTELR

M
'%Q\
il

"
@

2

.,
o




™
o~
o
o~
~
%)
o~
o
w
=
)
P




WIECEJ O NASZYCH DZIALANIACH:

www.wspieramypokryzysie.pl
www.pomost.info.pl
www.facebook.com/stowarzyszeniepomost

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

[y

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw z budzetu
Wojewddztwa Mazowieckiego.
Dziekujemy za wsparcie naszych dziatan.

28.Mazowsze
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