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REDAKCJA:
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Opracowanie graficzne – Monika Winkler

ZGŁOSZENIA:
● Jesteś osobą po kryzysie psychicznym?
● Chcesz, żeby Twój głos został usłyszany?
● Piszesz, tworzysz prace plastyczne, fotografujesz?
● Chcesz podzielić się swoją twórczością lub doświadczeniem?

Daj się poznać!

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

Biuletyn powstał w ramach Kompleksowego programu wspierania samodzielności osób po kryzysie 
psychicznym, prowadzonego na terenie województwa mazowieckiego przez Bródnowskie Stowarzysze-
nie Przyjaciół i Rodzin Osób z Zaburzeniami Psychicznymi POMOST. W ramach programu, poprzez 
współdziałanie profesjonalistów i ekspertów do spraw zdrowienia, staramy się budować i umacniać działal-
ność smopomocową dla osób z zaburzeniami psychicznymi, a także zapewniać wsparcie dla rodzin osób po 
kryzysie oraz społeczności lokalnych. Wierzymy, że współdziałanie profesjonalistów oraz osób po kryzysie 
psychicznym umożliwia stworzenie kompleksowej oferty pomocnych i efektywnych działań, w których wspar-
cie, budowane na wiedzy i doświadczeniu, otwiera drogę do zdrowienia i dobrego życia.

Zapraszamy do skorzystania z naszej bezpłatnej oferty wsparcia!

BEZPŁATNY PUNKT KONSULTACYJNY:
● środy, od godz. 16.00 do godz. 19.00, ul. Śreniawitów 4 w Warszawie, tel. 22 416 99 12
● czwartki, od godz. 16.00 do godz. 19.00, ul. Świętego Wincentego 85 w Warszawie, tel. 22 614 16 38
W punktach wsparcia udzielają profesjonaliści i eksperci do spraw zdrowienia.

DORADCY TELEFONICZNI:
● od poniedziałku do czwartku, od godz. 17.00 do godz. 19.00, tel. 22 614 16 49
Doradcy do spraw zdrowienia czekają na Twój telefon.

GRUPA SAMOPOMOCOWA:
tel. 22 614 16 49
Spotkania odbywają się w każdy przedostatni wtorek miesiąca o godz. 17.00 przy ul. Świętego Wincentego 85 
(Bródnowskie Stowarzyszenie Przyjaciół i Rodzin Osób z Zaburzeniami Psychicznymi POMOST).
Grupa wsparcia prowadzona jest przez lidera Grupy TROP.

PROGRAM WOLONTARIACKI DLA OSÓB PO KRYZYSIE:
Zgłoś się i pomóż nam zmieniać nasz ruch. Będzie to świetna okazja do rozwinięcia Twoich umiejętności 
samopomocowych.

Nasze działania dofinansowane są ze środków z budżetu Województwa Mazowieckiego.
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Agnieszka Kruszyńska

O GRUSZY ZA FIRANKĄ
          fragmentów kilka

 Przenikam kolejno przez wszystkie wątki w tka-
ninie. Ukazuje mi się gałąź gruszy, pełna białych kwia-
tów. Zbliżam się do kory i delikatnie dotykam. Potem 
unoszę się nad drewnianym płotem, w niebo, idę nie-
bem. Idę nad seledynową trawą, z której wytryskają 
żółte plamki – mlecze. Idę krok w krok za wiatrem. Co-
raz szybciej, szybciej, szybciej, w stronę rzeki Liwiec, 
przenoszę się nad jej nurtem, dotykam łuny zacho-
dzącego słońca. Idę dalej lasem, pachnącym piachem 
i sośniną. Idę w niewidziane. Przez przezroczyste nie-
bo, coraz wyżej, wyżej, wyżej. Podnoszę głowę i odsu-
wam się delikatnie od zielonych oczu, rozkwitam pą-
kiem – pocałunkiem.

 Światło przenika bezgłośnie przez firankę, 
gorąco zatrzymuje się na twarzach. Obudziliśmy się. 
W tej samej chwili wpadło starej kobiecie do aluminio-
wej miski, gdy nalewała wodę do mycia nóg. Razi ją 
w oczy. Wpływa gorącą falą na powieki tej dziewczyny, 
kiedy je otworzy wszystko wokół niej będzie niebieskie.

 Wszyscy przodkowie zbierają się pod gruszą, 
aby opowiadać sobie, co musieli przemilczeć w życiu. 
Już mogą, już nic ich nie zrani. Siadają przy drewnia-
nym stole, jest ich wielu, tak wielu, jak wiele oczek jest 
w firance. Za firaną mieszkają umarli. Kryją się w każ-
dym cieniu, nawet tym rzuconym przez źdźbło trawy 
i przez płomień świecy.

 Czułość. Czułość wobec ludzi, mimo wszyst-
ko. Żywych i umarłych. Wiszące na sznurach spinacze 
do ubrań lekko stukają pod wpływem wiatru. Nie je-
stem żoną, ale obcięłam włosy. Przodkowie szepczą 
o mnie. Wiedzą, że nie w mojej krwi ziarnko zboża wy-
strzela w górę i dojrzewa. Nie w moim rozumieniu dłoń, 
która sieje. Nie wiedzą umarli, jak często sadziłam to 
ziarno, że wyrastał z niego niebieski kwiat i że tak wiele 
razy szyłam z delikatnej łodygi koronkowe mapy nie-
możliwych światów. Ale ich żywiołem jest ziemia, ta, 
co istnieje. On jest moim domem, domem moich 
przodków, jego silne ramiona, konary wierzby. Wystar-
czy mi światło. Ono mówi do mnie. Słyszę w nim sło-
wa umarłych. Zdrapać powierzchnię świata. Odsłonić 
firankę.
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 Pracuję w czarnych bruzdach stron. Ale kim są 
ci, co brudzą ręce w czarnoziemie? Ciężarne kobiety, 
dzieci, silni mężczyźni? Obca. Zasypiam szybko, aby 
wszystko na chwilę zapomnieć.

 Znów pada. Krople deszczu strącają ostatnie 
płatki z gruszy. Już nie ciepły wiatr porusza liśćmi, ale 
chłód. Krople tnące powietrze, uderzające w szyby. 
Znów patrzę na świat zza firanki. Znów z liści spadają 
słowa, myśli, ciągle zbieram je z zziębniętej trawy.

 Kiedy śniła nas łąka, szliśmy przez nią na prze-
łaj, przez mlecze, jaskółcze ziele, tonęliśmy w zieleni 
i jednocześnie tknęliśmy ją. W oku przelatującego kosa 
byliśmy plamkami wśród bezkresu nieba i pól.

 Teraz śni mnie cisza, jestem cicha i idealnie 
przezroczysta. Skupiony w sobie orzech. Niewielki, ale 
stara się z całych sił wypuścić kiełek, żywe istnienie. 
Kiedy cisza dojrzewa, coś musi pęknąć, musi się doko-
nać, uwolnić, aby nie być śnioną przez tę osłupiającą 
ciszę. Obudzić się, rozbudzić czysty czas. Do świata tak 
oschłego, że trzęsą się przed nim kolana i ręce. Świa-
ta szorstkiego jak struktura granitu. Otwórz się przede 
mną świecie, zanurz się we mnie, albo zatop mnie 
w sobie, albo bądźmy jedno.

 Jak pozbierać szczątki po przodkach? Jak 
przepływ istnienia zebrać w jeden warkocz, ten nurt 
w którym zazębia się nieskończona ilość zdarzeń, jak 
opakować w słowa to, co rozgrywa się przede mną 
gdy siedzę na krześle i kreślę słowa. Ktoś oddaje swój 
ostatni oddech przestrzeni, ktoś zachłystuje się pierw-
szym narodzonym oddechem. Przyszłe dzieje się razem 
z przeszłym, umarli tańczą nocami pod moim oknem, 
poruszając konarami gruszy, trzepocąc chmurami.

 Gruszki na drzewie są ulane z cienia. Motyl, 
wplątał się w liście pokrzywy i zespolił z nimi na sekun-
dę w jednym akcie czasu, mglisty, rozbity na kolejne 
sceny, odlatuje uwolniony.

1.
2.

3.
4.

	 światło	mieszka	w	sierści	psa
	 lśni	wśród	liści
	 kiedy	węsząc	trąca	nosem
	 październik,	szczęśliwy
	 aż	po	bursztynowe
	 ślepia

	 	 	 nawet	liść	kiedy	upada
	 	 	 przez	chwilę
	 	 	 tańczy	w	słońcu

klei	się	owsiany	poranek
do	powiek.	wyrwany	z	korzeniami	sen
rozrośnie	się	nocą	w
genealogię

	 dotykam	gładkiego	kasztana
	 przez	krągłości	czasu	prowadzę	długopis
	 spisuję	się	światu	na	usprawiedliwienie
	 cogito

fot.	Natalia	Szemis

 JESIENNE
          MINIATURY



Natalia Szemis
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POWRÓT DO KORZENI
Kiedyś kochałam fotografować. Każdą wolną chwilę spędzałam, robiąc lub oglądając zdjęcia. 

Z biegiem lat porzuciłam tę pasję, by wrócić do niej w minione wakacje. Latem wyciągnęłam z pudła stary, 
analogowy aparat. Intuicja szepnęła mi, aby pierwszych 36 klatek, przeznaczyć na zdjęcia w domu rodzinnym. 

Sięgnęłam do korzeni, by znów odnaleźć przyjemność fotografowania.
Tak wygląda koniec lata w ogrodzie mojej mamy.
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Cykl grafik 
stworzony z inspiracji 

cudowną i prześmieszną formą
bananowych pyszczków

czworonożnych
przyjaciół człowieka,

rasy bulterier.

ŻÓŁTERIERY
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Sara Zych
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Karolina Łazicka

  TO, CO JESZCZE ZDROWE
 Najważniejszym moim doświadczeniem w zdro- 
wieniu jest możliwość wymiany myśli, doświadczeń 
i konfrontowanie tego, co jest moim odbieraniem 
świata, z tym, co jest hmm powiedzmy - popularniejsze 
(w sensie – realniejsze). Lecz ja nie mam tej pewności, 
bo czasem jest duży rozdźwięk pomiędzy tymi świata-
mi.
Nie zrozum mnie źle. Skoro ja coś czuję czy sły-
szę, to znaczy, że to jest. I jest to prawdziwe. Tylko 
trudno uwierzyć, że inni ludzie tego nie odbierają. 
I jeszcze wmawiają nam, że to z nami coś nie tak. A to 
oni są odgrodzeni od świata zmysłów i emocji ciasnym 
kombinezonem poprawności. I (braku) dowodów.

 Ja jestem pyłem we Wszechświecie. Nie ma 
znaczenia czy i gdzie jestem. Nie będzie miało znacze-
nia to, że mnie nie ma. Nie zawsze tak było. Kiedyś, 
kiedyś byłam blisko z Bogiem. Słuchałam Jego słów. 
Robiłam to, o co prosił. Teraz już tego porozumienia 
między nami nie ma. Już nie przychodzi. Wysyła mi 
czasem wiadomości w książkach, w radiu i w gazecie. 
Od lat przewija się między nami jeden wątek – że nie 
mogę się poddać, że mam tu coś do zrobienia. To 
uwalnia i obciąża jednocześnie. Nie jestem w niczym 
dobra na tyle, by to się mogło przydać komukolwiek.
Jedyne co mam to emocje. Dużo emocji. 
I trochę słów. Czasem jednak te wszystkie słowa to 
za mało, by opowiedzieć siebie.

  ROZDZIELENIE –
 to to, co jest mi najbliższe. Najbliższe nie w sen-
sie „ważne”. Najbliższe, bo najmocniej odczuwane. 
Nie mam niektórych połączeń. Połączeń które de- 
finiują, że ktoś jest. Żywy i prawdziwy. Nie nad wszy- 
stkim panuję, nie wszystko kontroluję. A moja po- 
stawa ciała, gesty i odcięcie Karoliny jest czymś, 
co podobno kiedyś miało mnie chronić. A dziś 
przynosi zamieszanie i niepokój.

 Prawda jest taka, że bardzo potrzebuję ludzi. 
Potrzebuję ich bardziej niż siebie. Innym jestem w sta-
nie wybaczyć wszystko. Sobie wybaczyć najtrudniej.
Dość mam tych monologów, których mam pełną gło-
wę. Z których nie wynika nic.
Dziś już wiem, że największy ból zadaję sobie sama. 
Ludzie zapalają jakieś drzazgi, zapałki, a ja dorzucam 
polana swojej wyobraźni. To ja rozpalam ogień.
Sama rozpalam, rozpalam choć nie chcę. I potrzebuję 
pomocy, by go gasić.

  O(D)PUSZCZENIE
 Pewnie każdy z nas był przez kogoś opuszczo-
ny. Niektórzy do tej pory są nieszczęśliwi.
Co było dla mnie najboleśniejsze? To, że ja opuściłam 
małą siebie.
Wtedy – gdy byłam mała – większość mnie oddawała 
z rąk do rąk, lub ignorowała.
Dlatego do tej pory łatwo mnie uruchomić. Ciepłym 
słowem, lub drobnym gestem.
Teraz – gdy jestem dorosła – to też przynosi cierpienie. 
Cierpienie i tęsknotę.
Może nawet większe. Ponieważ wiele rzeczy, 
większość właściwie - dzieje się w mojej głowie. 
To moja wyobraźnia tworzy scenariusze nie zważając 
na to, że są one niemożliwe do zrealizowania.

 Tak, dawno temu porzuciłam małą Karolinę. 
To, że przestałam ją zauważać, nie sprawiło jednak, że 
o niej zapomniałam. Ona nie daje się tak po prostu za-
pomnieć. Jest takim małym, wychudzonym, głodnym, 
zapłakanym wyrzutem sumienia, że nie zrobiłam nic, 
by jej pomóc.

 Pamiętam jej różowe i niebieskie sukienki. 
Znam też piosenki o takich.
I choć z pozoru te piosenki nie pasują do mnie, 
tak jak nie pasowały tamte sukienki – poruszają 
we mnie wszystko co jeszcze żywe.
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OD NIEBYTU  W PRZESYT
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EMOCJONALNOŚĆ
 Najbardziej poruszają mnie SŁOWA. Te wiel-
kich autorów i przeklętych poetów. Te, które wydrapu-
ją się same na ścianach mojej czaszki. Te, które czasem 
ktoś mówi do mnie. I ja czuję, że one są połączone 
w zdania w taki sposób, że tylko ja zrozumiem.
Poruszają mnie też słowa przemilczane. Takie, któ-
re unoszą się ponad głowami, przepływają ode mnie 
do ciebie.

 Zadziwia mnie moja emocjonalność. Moja nad-
wrażliwość, być może nawet przewrażliwienie na pew-
ne sprawy. I moja całkowita ślepota na inne. Pewnie 
tak samo ważne.

 Spaceruję nago ulicami śpiącego miasta. Spa-
ceruję nago, w gwarze ulicy. Bo nagość to nie brak 
ubrania - to permanentny stan duszy. Straszę ranami 
przechodniów, zabijam wzrokiem. Ze strachu, że ktoś 
chciałby się zbliżyć. Pragnę podejść tak blisko, by 
schować swój ból w czyichś, bezpiecznych ramionach. 
Ale ja nie lubię być tak blisko. I jakoś tak mam wra-
żenie, że bezpieczeństwa powinnam szukać w sobie. 
Bo drugi człowiek tak jak ja – jest słaby, poraniony 
i zawodny. Ważne jest nie to, co mogę dostać od ludzi,  
a to co mogę im podarować.

 Poza słowami nie mam nic. Więc piszę.
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Mówisz do mnie ostatnio
wzrokiem, który tak zgrabnie mnie omija.
Zupełnie tak, jak narciarze mijają chorągiewki
na stromym stoku.
Mówisz, że tracę wszelka powagę
i za dużo skamlę o (po)DWIE(czorek).

Dwie dłonie masz - otwarte
na to, co w mojej głowie się co rano rodzi.
Dwie linie zmarszczek na czole zmęczonym,
problemami nie z tego świata.

Ja mam dwie głowy
i dwa tory myśli –
sobie naprzeciw.

W ten wczesno - jesienny wieczór
oplatam pajęczyną słów to,
co jeszcze ze mnie zostało.
Zostawię w powietrzu te neurony,
które nigdy się ze sobą nie stykały.

I choć świat coraz dziwniejszy –
wciąż wydaje się (dla mnie) zbyt mały.
To nie klon zasypuje liści czerwienią chodniki.
To tylko ja –
ja, która w ciszy krwawię.

(Jesienna dziewczyna,
która jeżeli ognisko rozpala -
to w swojej głowie.
A potem drży cała z obawy przed ukaraniem)

Przedświt

MÓWISZ DO MNIE
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Ewa Rumińska

ŚWIAT MOJEJ WYOBRAŹNI
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WIĘCEJ O NASZYCH DZIAŁANIACH:

www.wspieramypokryzysie.pl
www.pomost.info.pl

www.facebook.com/stowarzyszeniepomost

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

Zadanie dofinansowane ze środków z budżetu
Województwa Mazowieckiego.

Dziekujemy za wsparcie naszych działań.


