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Magazyn ,,W Kratke” jest nieregularni-
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0. numer W Kratke”

dofinansowano

ze Srodkow Ministra Kultury i Dziedzictwa Na-
rodowego pochodzacych z Funduszu Promocji
Kultury — panstwowego funduszu celowego

)7 ¢z Ministerstwo Kultury
PR i Dziedzictwa Narodowego

Korzystanie z tekstow
Wydawcaudzielazezwolenia

na nieodptatne korzystanie ze
wszystkich tekstow publikowa-
nych w magazynie ,,W Kratke”
wedtug licencji CC BY 3.0 PL.

Redystr ybucja

Wydawcaudziela zezwolenia
na nieodptatne publikowanie i
redystrybucje — w catosci, bez
dokonywania skrétow i na
uzytek  niekomercyjny -
magazynu ,W Kratke” wedtug
licencji CC BY3.0 PL.

Materiaty graficzne
Wydawcanie jestwtasci-
cielem praw autorskich do
materiatow graficznych pu-
blikowanych w magazynie
»W Kratke” i w zwigzku z tym
nie udziela zgody na osobne
wykorzystywanie prac

i materiatéw graficznych
publikowanych w magazy-
nie ,W Kratke”. Moga by¢
one rozpowszechniane
wytacznie jako element
catego wydania magazynu
W Kratke” (patrz punkt
»Redystrybucja”).
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ilustracje: Natalia Gadzinowska

Wydawca czasopisma ,W Kratke” jest Fundacja
Dom Kultury. Pierwszy numer ukazat sie w 2013
roku z inicjatywy dziennikarza Leszka Wejcmana,
ktory poprowadzit w Areszcie Sledczym w Warsza-
wie-Grochowie warsztaty z kreatywnego pisania
dla grupy osadzonych tam kobiet i zaprosit do
wspotpracy artystki z wolnosci.

0d tego czasu ukazato sie dziewie¢ numerow
magazynu. Sktad redakcji w wiezieniu zmieniat
sie naturalnie wraz z sytuacjg osadzonych - ktos
opuscit jednostke, ktos wracit po latach, ktos nowy
dotaczyt.

Od czterech lat oprawe graficzng
i ilustracje tworzg artystki i artysci zwia-
zani z Katedrg Grafiki Uniwersytetu
SWPS we Wroctawiu — pod kierunkiem
dr Matgorzaty Jabtonskiej i dr. Piotra Szewczyka.

Od Wydawcy...

To dzieki ich pracy ,W Kratke” zyskato swojg
rozpoznawalng, piekng forme graficzna.

Kazdy numer prowadzony jest przez inng
osobe redakcyjna. Nad dziewigtym numerem
pracowata Agata Maczkowska — redaktorka petna
uwaznosci i wrazliwosci, ktora przez wiele tygo-
dni wspdlnie z autorkami — kobietami odbywaja-
cymi kare wiezienia — tworzyta teksty.

Nadrzedna ideg ,,W Kratke” jest to, by
magazyn poruszat wazne spotecznie tematy
i jednoczesnie zachwycat swojg forma graficzna.
Strona wizualna jest integralng czescia prze-
kazu i wzmacnia przekaz wypowiedzi autorek
tekstow.

Najwazniejsze jest jednak dla nas to, by
czasopismo trafiato do rak oséb przebywajacych
w wiezieniach. I tak sie dzieje.

Dzieki dofinansowaniu prac redakcyjnych
oraz kosztéw druku przez Ministra Kultury
i Dziedzictwa Narodowego w ramach progra-
mu ,,Czasopisma”, ,W Kratke” powstaje w wersji
drukowanej i trafia do bibliotek wieziennych
w catym kraju.

Jest to mozliwe dzieki wieloletniej wspétpra-
cy Fundacji Dom Kultury ze Stuzba Wiezienng
oraz ogromnemu wsparciu, ktére projekt otrzy-
muje od pracownikéw penitencjarnych — od wy-
chowawczyni KO, st. szer. Igi Kusmirek z Aresztu
Sledczego w Warszawie-Grochowie, po zespot
Biura Dyrektora Generalnego Stuzby Wiezienne;j.

Wersja dla czytelniczek i czytelnikdw na
wolnosci dostepna jest online:
https://wkratke.fundacjadomkultury.pl/
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Dzieki wspdlnemu dziataniu wielu ludzi - po
obu stronach muru — powstajg dobre rzeczy.
Taka jest historia ,,W Kratke”, a przynajmnigj
jej czesc. Bedziemy wspolnie jg pisac dalej.
Dzis$ trzymacie w rekach, czytacie i ogladacie
dziewigty numer ,,W Kratke”.
Justyna Domastowska-Szulc



ilustracje: Monika Hajdukiewicz

Czym jest dla mnie $miech? A czym humor?

Smiech dziata na mnie, moje ciato i umyst
odprezajaco.

Smiech przeciez oddziatuje na caty nasz
organizm: uktad sercowo-naczyniowy, oddecho-
wy, hormonalny, immunologiczny, o$rodkowy
uktad nerwowy.

Smiech ¢wiczy i rozluznia mieénie, zwieksza
przemiane materii, poprawia oddychanie, po-
budza krazenie, obniza cisnienie krwi i poziom
hormondw stresu.

Smiech redukuje niepokdj, zmniejsza bezsen-
nos¢, poprawia nastroj, zwieksza energie, wigor
i poziom nadziei. Pozwala utrzymac odpowied-
nie stezenie dopaminy i serotoniny, poprawia
pamie¢, wzmacnia zdolno$¢ do kreatywnego
myslenia i rozwigzywania problemow.

Bardzo ciekawym zjawiskiem jest tez fakt, ze...

Smiech zwieksza nasza zyczliwosé wobec

innych i sktonno$¢ do pomagania.

Smiech zaciesnia tez wiezi.

Smiech, wesotoé¢ — podobnie zreszta jak zie-
wanie — sg zarazliwe! Sprawiajg, ze nasz nastroj
udziela sie innym.

A humor?

Humor to umiejetnos¢ dostrzegania zabaw-
nych stron réznych sytuacji i czerpania z tego
przyjemnosci.

Humor to iskra, z ktora rodzi sie cztowiek, to
naturalna otwartos¢ na zabawe i przyjemnosc.

Humor i $miech majg ogromng moc popra-
wiania jakosci mojego trudnego i skomplikowa-
nego zycia, sa skutecznym lekarstwem. Czynia je

przyjemniejszym i zwiekszaja poczucie szczescia.

Chocby na chwile odciggaja uwage od biezacych
problemow.

Moje zycie z catg pewnoscig nie jest ustane
rézami, bardzo czesto co$ idzie nie tak, co$
sie sypie i wali. Zamiast jednak pograzac sie
i marudzic: ,Dlaczego los sie na mnie uwziat?”
kombinuje jak wyjs¢ z tej sytuacji obronna reka,
jak rozwiazac problem, w wiekszosci wtasnie
z poczuciem humoru i z usmiechem na twarzy.

Przeciez w zyciu zawsze jest co$ za co$, wiec
naprawde warto znajdowaé pozytywne strony
kazdej sytuacji.

Smiech jest dla mnie bardzo wazny - to dzieki
niemu tagodniej przechodze przez kryzysowe
sytuacje w moim zyciu i korzystnie wptywa na

caty mdj organizm, a jak powiadat Patch Adams
»~Humor to antidotum na wszystkie bolaczki”
i zdecydowanie miat racje :) ¥
Zatem: $miejmy sie, czule, serdecznie, zyczli- p @
wie, szczerze i gtosno :) : \
Ha, ha, ha:)

Rusatka




ilustracje: Agnieszka Semaniszyn-Konat
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$miech to najlepsze...

Smiech.
To dla mnie ratunek.

Smieje sie z sytuacji.

Smieje sie w sytuacii.

Smieje sie z siebie.

I to ostatnie pomaga mi tak naprawde zyc.
Kiedy znajduje sie w trudnej sytuacji,
zaskoczona nig, zaskakuje otoczenie, a nawet
siebie $miejac sie z niej — nabieram dystansu.

Kiedy jestem w stanie bolesnych przemyslen,
czasami bolesnych, staram sie odnalez¢
koniec tego cierpienia i odkry¢ dobro.
Podbijam to cichym lub gto$nym,

samotnym lub obnazonym $miechem.

Bawie sie wtedy, gdy oficjalnie dzieje sie co$
Smiesznego, a to daje mi po prostu relaks.
Morat? Smiejmy sie!, bo to...DOBRE!

Ha, ha, haaa:)

J.S.G. Sztylet

Smiech i jego

wymiary

Smiech.

Jest czyms takim...

moze rozbawi¢ kazdego cztowieka.
Smiech.

uwalniajg sie wtedy pozytywne endorfiny.
Jakie moze mie¢ wymiary?

Duze moze mie¢ wymiary...

w réznych rozmiarach i wydaniu.

Na przyktad...

w zabawnych sytuacjach lub
kawatach opowiadanych oraz
gdy zrobimy co$ gtupiego.
Tez sie Smiejemy przeciez
gdy ogladamy komedie.
(zabawne) komedie.

Mysza
11



ilustracje: Julia Regulska
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Jak mozna odpoczac?

Kiedy bytam mata, mojg ulubiong forma
odpoczynku byto chodzenie do lasu, zbieranie
kwiatkow i budowanie domkow dla elfow,
obserwowanie zwierzatek i ich karmienie; gdy
wracatam od babci ten odpoczynek zmieniat sie w
chodzenie po réznych miejscach, gdzie szukatam
magicznych kamyczkow, roslin, bo one tworzyty
moja magiczna skrzynke skarbow... w ktorej
zamykatam kazda bezcenng chwilke beztroski i
poczucia bezpieczenstwa...

Dzi$ jestem gdzie jestem, a to co mnie

odpreza to wszystko to co robie dla bliskich,
szydetkowanie, malowanie, tworzenie bizuterii

z koralikow, bo wiem jaka przyjemnosé im tym
sprawiam, a rado$¢ i usmiech sa dla mnie kojace.
Kara vel Boska

Jak mozna tu odpoczac?

W tym ponurym miejscu, w ktorym ciezko jest
odpoczaé, staram sie odpoczywac robiac origami
oraz diamond painting, wtedy sie wyciszam, a moj
mdzg skupia sie tylko na tym. W dziecin- stwie
odpoczywatam grajac w klasy.

Pamietam, ze jak bytam dzieckiem to wybie-
ratam sie, ze tak to nazwe, na przechadzke po
kryjomu przed babcig, do takiego lasku i tam
poszukiwatam wiewiorek, ktore fascynujg mnie
do tej pory. W parku w Zyrardowie, w moim
miescie, co jest Smieszne, wiewiorki ( wszystkie)
reaguja na imie Basia. Podchodza do ludzi. To
byta jak dla mnie najlepsza forma odpoczyn- ku.
Uciekatam z domu, w ktéorym $miech byt
zapomniany, wiec szukatam odpoczynku.
Odpoczywam zazwyczaj na tonie natury. Tutaj
uciekam w manualne prace. Paula

Jak mozna tu odpoczac?
Jestem w stanie tu odpoczac tylko wtedy,
kiedy jest cicho.

Lubie leze¢ z zamknietymi oczami i ,,0gla-
dac matrixa” - nie takiego prawdziwego ;) - tak
nazywam puszczanie sobie w gtowie ,filmu”,
wyobrazanie sobie lepszej rzeczywistosci.
Najprzyjemniejszy odpoczynek — wtedy, gdy
zrzuce sobie na gtowe milion planéw/obowiaz-
kow (pranie, pisanie listu itp.), a na koniec — po
kilku godzinach przymiarek do dziatania,
chociaz sie NIE CHCE - odpuszczam sobie,
przektadajac wszystko na blizej nieokreslone
»jutro”, lezenie od razu staje sie milion razy
przyjemniejsze.
A

Odpoczynku nie ma dla mnie tu

Kiedy przychodzi czas na sen,

zdaje sobie sprawe z bolesnej

prawdy. Nic nie robitam caty

dzien, bo to co tu robie to

zadna praca i wysitek, ale czuje sie
jakby mnie przeczotgano przez pole
bitewne z minami albo jakby przejechat
mnie walec drogowy.

Czuje, ze jestem tak bardzo zmeczona
fizycznie i psychicznie, ze czasami ptacze. Czy to
normalne, zeby ptakaé ze zmeczenia, ktore
spowodowane jest chyba swego rodzaju
okrutnym odpoczynkiem? Tak bardzo pragne
wreszcie wroci¢ tam skad przysztam i tak bardzo
sie zmeczyc¢, ze nareszcie bede mogta bezpiecz-
nie, prawdziwie ODPOCZAC. J.S.G. Sztylet



ilustracje: Monika Karczmarczuk
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Czym jest Smiech?.

Kojarzy sie z zartami i dobrym humorem,
cho¢ towarzyszy nam w przerdéznych
momentach zycia.

Smiech.

Jest reakcja na zabawna sytuacje.

Jest znakiem tego, ze co$ nas bawi.

Moze miec rézne wymiary, podobnie jak roz-

nego rodzaju okolicznosci moga nas rozbawic.
Smiejemy sie z dowcipéw i to zardwno tych
po prostu $miesznych, jak i tych tak gtupich, ze
az Smiesznych.

Podobnie bywa w zyciu — czasem Smiejemy
sig, bo jestesmy radosni i co$ nas cieszy, czasem,
by roztadowac napiecie, bo wszystko uktada sie
tak bardzo przeciwko nam, ze az nie da sie z tego
nie $miac.

Czasami Smiejemy sie z kims, czasami z kogos,
a jeszcze indziej — z siebie samych.

Smiech.

Moze byc¢ szczery lub grzecznosciowy. Moze
by¢ szyderczy, sardoniczny i ironiczny.

Mozemy sie $miac do tez (radosci) albo Smiac
sie przez tzy, chochy z niemocy.

Mozemy $miac sie w duszy (kiedy nie wypada
tego robic na gtos) albo na pokaz (zeby nikt nie
zauwazyt jak smutno jest nam w $rodku).

Zdarza sie rowniez, ze Smiejemy sie ner-
wowo, whrew sobie (np. w sadzie, kiedy
naprawde nie jest nam do $miechu, a mimo

to, w najmniej odpowiednim momencie
nie sposob sie powstrzymac).

Bywa rowniez, ze Smiejemy sie, aby rozta-
dowac nerwy - podobnie jak ptacz, Smiech
dziata oczyszczajaco.

Dla mnie $miech jest najzdrowszym kataliza-
torem wszelkich emocji. Lubie sie $miac, choc¢
w ostatnim czasie robie to do$¢ rzadko. Wole
czarny humor i bardzo doceniam ironie — wydaje
mi sie, ze tylko ludzie inteligentni potrafig ope-
rowac dobrg szydera. <=

Musze przyznac, ze czesto bawi mnie tez
gtupota ludzka (wtaczajac w to moja wtasna).
Zalecam tu jednak szczegolna ostroznosc —
nadmiar gtupoty meczy i potrafi spowodowac
naprawde spore straty.

A

Czym jest $miech?.

Smiech jest dla mnie symbolem radosci z zycia,
umiejetnoscia  cieszenia sie  nim oraz
zewnetrznym uwydatnieniem tej zyciowej
radosci. Kojarzy mi sie takze ze zdystansowa-
niem. Smiech moze okaza¢ sie dla nas réwniez
terapeutycznym lekarstwem, odskocznig od
otaczajacej nas rzeczywistosci. Pomaga nam
roztadowac wszelki nagromadzony stres.

Moze by¢ tez wskazowka dla innych o0sob pod
katem tego jak maja odbiera¢ nasze reakcje na
dane bodzce.

Poprzez $miech mozemy wyrazic siebie —

w tym nasza osobowo$¢. Smianie sie moze by¢
forma relaksu, mozemy uzywac go w ramach
naszego upragnionego, wyczekiwanego odpo-
czynku w celu oderwania sie od codziennych

obowigzkow, pracy i przykrych sytuacji, ktore
w przesztosci nam dokuczyty.

Smiech jest dla mnie wiec czym$ wiecej niz
reakcjg na zabawny bodziec.
Zara

15



lustracie: Aleksandra Glowacka

Odpoczynek

W tym miejscu odpoczynkiem jest dla mnie

przede wszystkim czytanie ksigzek, czasami udziat w kapielach w basenie oraz plazowaniu.
odpoczywam takze wieczorami ogladajac w Spedzanie czasu z rodzing oraz znajomymi, gra-
ciszy ciekawy film. Forma odpoczynku jest dla nie w gry planszowe i karaoke.

mnie rowniez lezenie i stuchanie muzyki na Uwazam, ze kazdy cztowiek potrzebuje odpo-
stuchawkach, przy czym moge poswieci¢ sie czynku, podczas ktérego ma mozliwos¢ wyrazi¢
rozmyslaniom o swoich przysztosciowych siebie, poswieci¢ sie swoim pasjom i zaintereso-
planach, celach i marzeniach. waniom.

Odpoczynek to dla mnie forma rege- Zara
neracji, wyciszenia i moment, w ktérym
moge sie zrestartowac.
W dziecinstwie forma odpoczynku byto
dla mnie granie na konsoli, lezenie na lezaku
na podworku, lesne spacery oraz wycieczki
rowerowe. Odpoczynkiem byty dla mnie takze
wyjazdy za granice, podczas ktorych bratam

Przygoda z medytacja

Przygoda z medytacja zaczeta sie... no wta- Nieraz styszatam, ze dla poczatkujacych,
$nie? Hmmm... Doktadnego dnia nie pamietam, niewprawionych, medytacja na lezaco, usypia.
ale za to pamietam od czego sie zaczeto, pare lat  Poczatkujaca nie jestem, ale wprawiona tez nie.
temu bytam w innym miejscu, wysztam na spacer, Ucze sie opanowac niespanie, na chwile obecng
byta piekna pogoda, siadtam na trawie, zmarnym skutkiem, ale jak to méwig, nauka

zamknetam oczy, wyprostowatam plecy, i czyni mistrza:)
zanurzytam sie w oddechu. Zdatam sobie sprawe z Trzymajcie kciuki, moze juz niedtugo
tego, ze mam niepotrzebny nattok mysli. toogarne:) ...
Postanowitam dodac do tego oczyszczenie mysli... Jezeli macie na to patent z przyjemnoscia
przygarne dobre rady :)
No i mnie zabrato, bo to co stato sie zalaz- Kara vel Boska

kiem, pociagneto mnie do zgtebienia wiedzy na
temat medytacji.

Odciecie od mysli, oddech, dzwieki, energia,
uziemienie, to jest jak z myciem zebow, gdy
sie nauczysz wchodzi w krew. Staje sie jednym
z obowigzkowych czynnosci, tych najprzyjem-
niejszych. Mi medytacja koi nerwy, uspokaja
ciato, a nawet podnosi poziom endorfin.

Ale zeby nie byto, nie jestem ideatem w co-
dziennej praktyce medytowania, bo w ostat-
nim czasie mam tak, ze zaczynam medytacje
w pozycji lezacej i za kazdym razem zasypiam...
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Biszkopt z owocami Ciasta jedzenie

Ry

Cho¢ pojawit sie u nas niezapowiedzianie, Soczysty smak truskawki Na mysl o czynnosci tak prostej
przypomniat mi dziecinstwo.

Namierzyty go wszystkie tam obecne panie. Swiezutkie, pyszne ciasto z kruszonka i przyjemnej jak ciasta jedzenie
wygladato jak chmurka ptynaca na niebie,

Niby z boku gdzies, z dala, nie rzucat sie w oczy ktore lubitam ogladaé, gdy bytam dzieckiem. przychodza mi na mysl czynnosci przeciwne.

Byto bardzo stodko i pysznie.

Lecz kazda zerkata, kiedy wreszcie wkroczy. Takie jak meczace na zamku siedzenie.

Chociaz rézne gusty wsrod nas krolowaty Mielenie monotonii w kontrascie do poezji smaku -
W tym jednym przypadku — wszystkie sie zgadzaty. kontemplowanie wielkiego zyciowego braku.
Kazda z nas go chciata miec tylko dla siebie
Oddac sie rozkoszy i by¢ w siodmym niebie. Panie Prezydencie, prosze o utaskawienie
Konkurencja zacieta, wiec byta dlatego,

bo nas kilkanascie, na niego jednego.

W gtowach juz szumiata nie jednej rozpusta
najpierw wzia¢ do reki, no a pdzniej w usta.
Usmiech wywotujg pewne skojarzenia

i podoba mi sie ten wasz tok myslenia.

Lecz to, co rozpalito was skojarzeniami,

to byt, Drogie Panie, biszkopt z owocami.

Madalena



Kocyk, ktory rozjasnit wszystkie szare chwile...

Historia magicznego kocyka rozpoczeta sie w najgorszym momencie
mojego zycia, dni spowity czarne mysli, potok tez, a jedyny sens to brak

ilustracje: Matgorzata Jabtoriska
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Jak, cho¢ na chwile, zosta¢ oaza spokoju?

Napisze Wam jak by¢ oaza spokoju i nigdzie sie
nie spieszyc.

A zatem, uwierzcie, osiggniecie takiego stanu
jest bardzo proste, a tutaj dwa najwazniejsze
sktadniki, ktorych potrzebujecie, jesli chcecie
stworzy¢ swoj wtasny przepis.

- Wciskamy PAUZE i znajdujemy miejsce,
gdzie mozemy sie wyciszy¢ i zrelaksowac.
(Wazne: to jest potrzebne kazdemu z nas - by
znalez¢ chwile resetu — nie zapominajcie o tym).
Na wolnosci, mozecie to robi¢ wszedzie, w pracy
czy w domu, w naszym przypadku, osadzonych,
na spacerze lub w celi.

Bardzo polecam medytacje z oddechem.

(Na wolnosci pamietajcie, by wytaczy¢
telefon i telewizor lub komputer, a w naszym

przypadku radio i telewizor - to utatwi oczysz-
czenie umystu).

Jestem pewna, ze wszystkim przyda sie prze-
pis na swoj osobisty reset i zwolnienie kroku.

Zyjemy przeciez w czasach, w ktérych wszyscy
sie gdzies spiesza i na nic nie maja czasu.

A w naszym przypadku... zyjemy w warun-
kach, ze ciggle o co$ walczymy i potrzebujemy
dotadowania baterii, by mie¢ sity na nowe czasy
i ich nowe mozliwosci.

Na koniec krotko: dbajcie o siebie i swdj
umyst!
Mysza

sensu.

I nie wiedzie¢ czemu, nagle w mojej gtowie
pojawit sie kocyk, piekny, duzy, kolorowy, dla-
czego wtasnie on, nie wiem ... ale posiadatam
wszystkie niezbedne do jego stworzenia rzeczy,
ogrom kolorowych, grubych wtdczek i szydetko
do jego udziergania.

Skoro nie byto przy mnie najblizszych, ktorzy
by mnie w tamtym momencie utulili, niewiele
myslac, w dostownym tego stowa znaczeniu, za-
bratam sie za jego tworzenie. Kazda petelka byta
ztodziejka przelanej tzy, ztodziejem bolu, ktory
przeszywat mnie na wskros. Efekt byt taki, ze
oczyscit moje dni, dusze, zdjat ciezar. I jak stowo
daje, podziatat tak kojaco, ze zaczetam sig usmie-
chaé, pojawity sie piekne sny, a kazdy kolejny
dzien byt coraz lepszy... Wierze w jego magiczna
moc, a skoro mnie wyleczyt i sprawit, ze moj
Swiat stat sie lepszy, postanowitam przekazac go
komus, kto jest wspaniatym cztowiekiem o do-
brym serduszku. A kocyk z pewnoscia bedzie
strzegt ,,Rumpelka” i dawat jej tylko piekne sny...
takie kolorowe jak kocyk.

Kara vel Boska




ilustracje na podstawie rysunkow Kamelii
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Wiosna

Wiosna to co$ wiecej niz tylko jedna z czterech por
roku, to metafora odrodzenia, czas kiedy natura i
jednoczesnie ludzie budzg sie ze snu zimowego.
,Byle do wiosny” — powtarzamy sobie w ciemne
mrozne dni, z utesknieniem czekajac na ten
moment, gdy pierwsze promienie stofica przebija
sie przez chmury i ozywig wszystko wokot. Wiosna
to czas, gdy otrzepujemy z siebie ciezar zimowych
mysli, by z lekkoscia i odnowio- na energia
wkroczy¢ w nowy cykl zycia. Pierwsze ciepte
wiosenne dni sg jak balsam dla duszy. Kiedy tylko
stonce zaczyna mocniej grzac, warto wyjsc¢ na
zewnatrz, usig$¢ na tawce w parku z ksiazka w
reku i pozwoli¢, by Swiatto i Swieze powietrze
przemawiaty do nas bezposrednio. To idealny czas
na lektury, ktore inspiruja do zmian. Wiosna nas
ozywia, pozwala nam na pokonanie

przeciwnosci losu, odnajdujac w sobie site, daje
nam szanse na otwarcie swiezych perspektyw
i nowego rozdziatu w zyciu.

W kontekscie wiosny, ktora symbolizuje
odrodzenie i nowe mozliwosci, nasze losy staja
sie metaforg dla cyklu zycia, tak jak wiosna
przynosi nowe paki i obietnice wzrostu, tak
i my przechodzimy przez proces wewnetrznych
przemian, refleksji nad swoim zyciem i do-
Swiadczeniami. Wiosna inspiruje do odkry-
wania nowych drég, podejmowania wyzwan
i otwierania sie na zmiany, a nasze losy poka-
zUja, ze warto czasem zatrzymac sie na chwile,
spojrzec¢ w gtab siebie i z odwaga podjac kroki
ku nowym mozliwosciom.

Gumisia

i w innych instytucjach pozmienia¢ swdj adres
zamieszkania. Potem chwila wytchnienia, czyli
wyjazd do dziadkéw na Mazury, by poby¢ troche z
rodzina, ale tez odchamic sie i wyciszy¢. Szukanie
pracy jest kolejnym punktem na mojej

10 dni

Jestem juz jedna noga za brama. Za doktadnie 10
dni konczy sie moj wyrok. W gtowie mam tyle
mysli, Ze nie moge sie na zadnej skupic.

Co zjem jako pierwsze?

Do kogo musze sie odezwac?

Czy bede zdziczata?

Ile sie wydarzyto jak mnie nie byto?

Ciesze sie jak dziecko w drodze do wesotego
miasteczka. Nawet na caty stres, ktéry na mnie
czeka. Plan i grafik na pierwsze dni po wyjsciu
mam juz utozony. Od razu po wyjsciu lece
zaopatrzyc¢ sie w farby i robie z ziomalami legala
na Stuzewcu — malowania wrzutow najbardziej
mi brakuje podczas odsiadki. Nastepnego dnia,
czeka mnie niemite spotkanie z bytym, czyli
pakowanie catego mojego dobytku i prze-
prowadzka na nowa chatupe. Musze w banku

liscie. Na szczescie oprocz polskiego mowie
biegle w dwdch obcych jezykach, wiec mysle, ze
tatwo znajde prace.

A teraz czytam ostatnie ksiazki, rozwiazuje
ostatnie krzyzowki i koncze ostatnie wrzuty
kredkami — i tak konczy sie moja przygoda na
Kamczatce.

HINA

ilustracje na podstawie rysunkéw HINY
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ilustracje: Zuzanna Zysiek

24

5 krotkich surrealistycznych

Tesknigc za moim przystojnym partnerem,
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Bytam gtupia, w gtowie i sercu.
Dtugo dusitam w sobie emocje.
Tesknitam za wolnoscig duszy, umystu,
ale w srodku bytam bojazliwa, jak mate
dziecko we mgle.
Niestety trwatam w tym strachu oraz bélu, ale
teraz... na szczescie teraz...
Iwona

Zniszczony robocik krazyt po fabryce, teskniac
za bateryjkami, niestety miejsce byto opusz-
czone, na szczescie znalazt magiczne zaklecie
i zdobyt energie.

Katarzyna
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Oaza spokoju
Pewnego pieknego, stonecznego dnia, mtoda
dziewczyna, czerpiac garsciami ze swoich ,przy-
musowych wakacji”, wylegujac sie na niezbyt
wygodnym, wbijajacym sie w posladki materacu,
tymczasowo zakwaterowana w pensjonacie ,,Pod
Grusza”, czytata ksiazke podrdznicza, teskniac za
swojg wtasng ,,0azg spokoju”.
Niestety, czytanie skutecznie przerwaty jej
natarczywe mysli, sprowadzajace ja do szarej,
betonowej rzeczywistosci oraz nagty przyptyw
niepokojacych wspomnien.
Na szczescie nie jest w tym wszystkim

samotna!l
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ilustracje: Kinga Pigtkowska
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Dla meza

Sa dni kiedy tesknie za Tobg
Wtedy mysle czy nadal jestes$ ta sama osobg

Czy czas Cie nie zmienit beze mnie

Czy nadal dotyka¢ bedziesz mnie tak samo niezmiennie Jak mam opisac to zte uczucie?
Tesknie za Tobg choc daleko jeszcze do czasu Troche ztamanie, troche zepsucie.
naszego spotkania pod deszczem Owszem to boli, musze Ci przyznac.
do naszego spotkania wsrdéd drzew i gatezi Cho¢ nic nie mowie — po oczach widac.
do naszego spotkania, ktére nasz los odmieni, Ciezko mi odej$¢ i to zostawic,
ktére bedzie powrotem dla nas mam tutaj czas by wszystko strawic.
tylko czy nadal my tacy sami bedziemy Wyjde przez brame, spojrze przed siebie,
czy moze los juz nas odmienit no ale jednak bede bez Ciebie.

kiedy bada¢ subtelnie bedziemy sie razem To byta mitos¢, taka prawdziwa,

to czas pokaze, a Bog droge pokaze. Bo Boga prositam, zeby byto juz dobrze nie z telewizji czy byle kina.

i zeby nas potaczyt na zte i dobre. Jestem w tej celi, a w oknie krata,

teraz juz wiem co znaczy strata.
Kocham Cie i czekam...

HINA
J.S.G. Sztylet
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ilustracje: Wiktor Lingo
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Gorzkie - ale skuteczne lekarstwo: porazka

Nasze zycie uktada sie czasem tak, ze pomimo
naszych najwiekszych staran, nasz cel jest
niemozliwy do osiagniecia. (...).

Ale moge przekuc te mojg porazke w wiedze
o tym, co nastepnym razem zrobic inaczej, ale tez
czasem porazka jest nauczycielem duzo gteb-
szej wiedzy. Dla mnie jest to zatamanie wiedzy,
opowiesci, ktérg mam o sobie. Nasz umyst lubi
proste i spdjne historie. Mamy tendencje do
poszukiwania tych informacji, ktore potwier-
dzaja to, co juz wiemy a zarazem ignorowania
tych, ktére sa sprzeczne z nasza dotychczasowa
wiedza, albo ciezko je z nig powigzac.

Porazka sprawia, ze zostajemy skonfrontowa-
ni z upadkiem jakiej$ opowiesci o nas samych.

Te opowiesci bywaja mniejsze i wieksze.

Nie zawsze porazki oznaczaja, ze nie jestesSmy
wystarczajaco dobrzy, a sukcesy, ze podazamy
w odpowiednim kierunku. Zwtaszcza, ze jesli
wszystko sie udaje, zwykle ludzie nie dajg sobie
czasu, zeby przyjrzec sie czy to, co robig, jest
tym, czego naprawde chca. tatwo nam uczy¢ sie

sukcesdw — nasze zachowanie zostaje nagrodzo-
ne, wiec uczymy sie wykorzystywac je czesciej,
liczac na nagrode. Problem w tym, ze zycie nie jest
nieustajacym pasmem sukceséw i zwyciestw.

W pewnym momencie co$ nam nie wyjdzie,
kto$ nas opusci. (...).

Wszystkich nas dosiegnie choroba lub $mier¢,
najpierw naszych bliskich, potem nasza. I wcale
nie bedzie znaczyto, ze przestaliSmy sie starac
albo zrobilismy cos$ nie tak.

Musimy uznac, ze istnieja czynniki zewnetrz-
ne, ktore stoja nam na gtowie.

Po prostu zycie uktada sie nam tak, ze mimo
naszych najwiekszych staran nasz cel jest nie-
mozliwy do osiggniecia. Porazki nas zatrzymuja.
Pomagaja ze Swiezej perspektywy zobaczyé,
gdzie jestesmy. Zweryfikowac, dokad idziemy.
Sprawiaja, ze opowiesé, ktdrg zyjemy przez
chwile przestaje mie¢ sens. Doznajemy uczucia
braku kontroli i musimy wtozy¢ wysitek w to,
zeby otworzyc sie na nowe.

Przytocze opowiesc o biednym chtopie, ktora
obrazuje w punkt — to co sie dzieje, pomimo
naszych pragnien przynosi nam szczescie, kiedy
my upatrujemy w zdarzeniu niepowodzenia.

Oto ona: ,,Biedny chtop miat tylko konia
i syna. Jego kon uciekt, ale po kilku dniach wro-
cit przyprowadzajac stado koni. Syn, ujezdzajac
konia upadt i zostat inwalida. Jednak chwile
pozniej wybuchta wojna i w zwigzku z niepetno-
sprawnoscia nie zabrali go do wojska.

W konsekwencji jako jedyny mtody mezczy-
zna w wiosce przezyt. (...). I wowczas chtop miat
tylko jedno do powiedzenia: SzczesScie, nieszcze-
Scie, kto wie?” Nie znam catosci obrazu. (...). jest
to narracja o tym, ze rzeczy ,,Sie po prostu wyda-
rzaja”. (...)., a nasz umyst od razu prébuje nadac
im jednoznaczna ocene. Kiedy co$ subiektywnie
rozpoznajemy jako katastrofe, uzywamy etykiety
z napisem ,,porazka”. Jest to forma ograniczenia
naszego myslenia. Jesli jednak spojrzymy na to
wydarzenie z dalszej perspektywy, to, co w tym
momencie nazywamy porazka, moze okazac
sie waznym punktem zwrotnym i krokiem ku

najpiekniejszej mozliwe wersji NAS!, w ktorej
realizujemy w petni swoj ludzki potencjat.

Bdl emocjonalny.

Kiedy tracimy jakas$ opowies¢, ktora mocno
okresla nas wczesniej, nasz umyst potrzebuje
czasu na dostosowanie sie do nowej sytuaciji.
Potrzebujemy czasu na zatobe. W niej jest miej-
sce na smutek, ztos¢, zazdrose, zal, lek o to, jak
bedzie wygladato nasze zycie teraz. (...)

Z jednej strony che¢ ucieczki jest zrozumiata.
Nie chcemy dotykac tego, co boli, co w przypad-
ku bolu fizycznego ma swoje ewolucyjne uzasad-
nienie. Nie musimy podejmowac zadnych szcze-
golnych dziatan, zeby poradzic¢ sobie z zatoba.
Wystarczy, ze nadal bedziemy dbali o robienie
rzeczy, ktére sa dla nas faktycznie wazne. Kratery
po kazdej naszej porazce czynig nasz krajobraz
wewnetrzny — wyjatkowym, a pielegnowane
w nich kwiaty wartosci — tworza kruche piekno
naszego skazanego na porazke zycia.

Powiedzenie: ,Wole by¢ szczesliwa, niz
miec racje”. W chwili obecnej wielu z nas
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ilustracje: Wiktor Lingo
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zdecydowanie czesciej wybiera jednak racje, po-
tem konczac samotnie i nieszczesliwie. Polecam
ksiazke Jona Kabata-Zinna pt. ,,Gdziekolwiek je-

stes, BADZ”. Mowa w niej 0 ,uwaznosci”, starozyt-

nej praktyce buddyjskiej, posiadajacej gtebokie
znaczenie dla wspotczesnego Swiata. Polega na
dociekaniu, kim jestesmy, na zgtebianiu naszego
pogladu na $wiat i naszego miejsca w nim, na
ksztattowaniu w sobie uznania dla petni kazdej
chwili zycia. Uwazno$¢ bywa nazywana sercem
medytacji. Oznacza ona szczegélny rodzaj uwa-
gi: Swiadomej, skierowanej na obecng chwile

i nieosadzajace;j.

Taka uwaga wyksztatca wielka Swiadomosg,
jasnosc i akceptacije biezacej sytuacji. Budzi nas
do faktu, ze zycie rozwija sie nie tylko w poje-
dynczych chwilach. Jesli przez wiele chwil nie
jestesmy w petni przytomni, mozemy nie tylko
przeoczy¢ to, co najcenniejsze w zyciu, ale row-
niez mozemy nie uswiadomic sobie wtasnych
mozliwosci rozwoju i przemiany. Zmniejszona
sSwiadomosc obecnej chwili stwarza nieuchron-
nie dalsze potrzeby oraz problemy, rowniez

z powodu naszych nieswiadomych i automatycz-
nych dziatan i zachowan, czesto kierowanych
przez gteboko zakorzenione leki i niepewnos$é.
Uwaznosc (tu i teraz) pozwala nam w prosty,
lecz pewny sposéb ruszy¢ z martwego punktu,
ponownie skontaktowac sie z wtasng madroscia
i witalnoscia.

Daje nam mozliwos¢ decydowania o kierun-
ku i jakosci naszego zycia, wtaczajac w to zwiazki
z rodzing, praca, otoczeniem, cata ziemia i co
najwazniejsze zwigzek ze sobg samym jako
osoba.

Kiedy to postanowimy by¢ ,tu i teraz”, musi-
my by¢ przygotowani do tego. Musimy podjac
te decyzje we wtasciwej chwili swojego zycia,

w chwili, gdy jestesmy gotowi stucha¢ uwaznie
wtasnego gtosu, wtasnego serca, wtasnego odde-
chu - by¢ po prostu obecnym dla nich i z nimi,
bez koniecznosci udawania sie gdziekolwiek lub
robienia czego$ lepszego lub innego. To ciezka
praca.

Szczegolnie tatwo umyka naszej Swiado-
mosci fakt, ze myslimy w istocie bez przerwy.
Nieustanny strumien mysli ptynacej przez nasz
umyst pozostawia bardzo mato miejsca dla
wewnetrznej ciszy. Prawie nigdy nie pozwalamy
sobie po prostu ,BYC”. Zbyt czesto nasze dziata-
nia nie sg $wiadome, lecz wymuszone przez cat-
kowicie zwyczajne mysli i impulsy ptynace przez
umyst jak rwaca rzeka, jesli nie wodospad. (...)

Ten strumien porywa nas i w koncu zata-
pia, niosac w miejsca, do ktérych moze nie
chcemy trafi¢ lub nawet nie wiemy, ze do nich
zmierzamy.

Uwaznosc uczy nas, jak wydostac sie z tego
strumienia, usigs¢ na jego brzegu, stuchac¢ go
i uczyc sie od niego, a potem uzy¢ jego energii,
by prowadzit nas, zamiast zadreczac.

I niewazne jak to nazwiemy, czy medytacja
uwaznosci, czy Adoracja, wazne jest jedno, aby
zagospodarowac kilka chwil, wstrzymac bieg
czasu i poczu¢ SIEBIE.

Henry David Thoreau powiedziat: ,, Swita
tylko ten dzien, do ktdrego jestesmy przebu-
dzeni”. (...) To wazne, aby zmierzy¢ sie z samym
soba i wygrac¢ spokoj, ukojenie i bezpieczenstwo
duszy, CHOCBY to miato trwac tylko chwile.

AZ

Tekst powstat w oparciu o artykuty z Newsweek

LZatoba po niebyciu mamq” i ,Jak stworzy¢ udany
zwiqzek na lata”.

SiS



ilustracje: Sylwia Nagorna
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Zielen koi nerwy — mowili mi stale,
chyba nie siedzieli nigdy w kryminale.

0d zieleni wokot, puchng mi powieki,

jeszcze chwila i zaczne braé¢ mocniejsze leki.
Ktos chyba pomyslat, ze zielen zastawy,
poprawi smak i jako$¢ podanej potrawy.
Powiem Wam kochani, ze to nie skutkuje,

gdy kuchnia kijowo positki gotuje.

Ubrana na zielono, w tym kadziennym fraku,
Zasuwam - robie kotka wewnatrz spacerniaku.
I tak mnie zastanawia, szanowne kobiety,
kiedy na zielono machna nam klozety,

By nawet na sedesie codzienne siadanie,
odbywac sie mogto w optymizmu stanie!

I tak zielen koi me nerwy zszargane,

ze w konncowym efekcie — mam juz wy... jechane.

Madalena

eszny wierszyk

Na Olszynce Grochowskiej prym
wiedzie pewna Pani Oddziatowa,
Wierzcie mi, ze nic sie przed

nig w celi nie uchowa.

»Kipisz” — u niej to rzecz Swieta,
wszystko zatem poprzekreca.
Liczy, patrzy, rzuca, szuka —
nieugieta jest z niej sztuka.

Rusatka

Limeryk

Pewien mezczyzna z wiezienia na Grochowie
Z luba swa na oknach rozmawiat sobie.
Pewnego razu oddziatowy go przytapat

A Ze mezczyzna sie nie przyznawat,

Kwita mu wypisat, a za powdd podat tymczasem:

»Nielegalny kontakt z lasem”.

MDM
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ilustracje: Julia Wieczorkiewicz
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Dla wielu temat moze zdawac sie banalny, ale
dla mnie to ciezkie lata walki o siebie. O swdj
nie tylko byt codzienny, lecz takze o komfort
psychiczny, a wiezienie to miejsce, w ktorym
chyba tego komfortu jest nie za duzo.
Chciatabym w tej pracy napisac wszystko,
lecz nie wiem czy odwaga mi na to pozwoli,
poniewaz moje zycie nie byto ustane rézami...
0d dziecinstwa bytam wychowywana przez
ojca alkoholika, despote i tyrana, z ktorym tacza
mnie tylko zte albo traumatyczne przezycia,
a dodatkowo cierpie na ,,syndrom sztokholmski”,
o ktérym powiedziano mi na terapii ,,DDA”.
Wychowywatam sie bez Mamy, gdyz popet-
nita samohojstwo wtasnie przez ojca. Przez ten
fakt rowniez nie byto mi tatwo wej$¢ w doroste
zycie. Od mtodych lat szukatam ucieczki od ojca,
miatam nerwice, mysli samobdjcze i potworna
depresje. Bytam zahukana oraz zytam w perma-
nentnym leku przed ojcem, az przyszedt dzien, ze
na mojej drodze zycia, pojawity sie narkotyki i w
nich znalaztam ,pozorne” ukojenie, a tak
naprawde otworzytam tzw. , puszke pandory”

i sie bardzo pogubitam, marnujac swoje zycie.
Na tamten moment w narkotykach znalaztam
ukojenie i radzitam sobie z ojcem. Zwyczajnie
statam sie obojetna na wszystko z nim zwigzane.
Mogtabym wiele pisa¢ na temat swojego zycia,
ale przeciez temat jest inny. Jak sobie radze, to
wbrew pozoru trudny temat. Jestem w tym
miejscu prawie trzy lata i jeszcze niewiele mniej
przede mna.

Nie jest mi tatwo odnalez¢ sie i zaadaptowac
w tym miejscu, gdyz jestem osobg poraniona,
nieufna i podejrzliwa, zapewne przez moje
dziecinstwo. Po prostu to miejsce uczy i poddaje
mnie réznym prébom. Najwiecej uciekam
w czytanie ksiazek, czytanie ,Pisma Swietego”
i rozwiazywanie krzyzowek, lecz to jest tak na-
prawde na chwile, a tutaj tych chwil jest bardzo
duzo, az za duzo. Cokolwiek by sie nie wydarzyto,
nigdy nie odnajde sie w tym miejscu! Pomimo
duzej demoralizacji, patologii, agresji stownej
przede wszystkim, chociaz zdarza sie tez prze-
moc fizyczna, co jest dla mnie bardzo meczace,
to ciesze sig, ze zachowatam wtasne JA...

Patrzac na moje zycie z ojcem, wracajac
w traumatyczne wspomnienia, automatycz-
nie odczuwam silng tesknote za mojg Mama.
Tesknota to uczucie, ktdre jest ze mna na co
dzien. Najbardziej brakuje mi Mamy — mojej
podpory, krélowej, za ktdra tesknie, bezgra-
nicznie i na ten moment to chyba jedyna rzecz,
z ktora sobie nie radze, ale to chyba normalne,
bo przeciez kazdy cztowiek nie potrafi pogodzic
sie z utrata najblizszej osoby. Czuje sie bardzo sa-
motna, ze az trudno mi to opisac... Jestem aktu-
alnie w zyciu sama i tak smutna z tego powodu,
ze az mnie serce boli. Czesto zaktadam na twarz
tzw. ,maske”, staram sie robi¢ dobra mine do ztej
gry, bo niestety jest to takie specyficzne miejsce.
Zaczynajac od otwarcia oczu, nie jest mi dane
ogladac stonecznego nieba, jedynie wpatruje
sie $lepo w krate oraz plekse i wyobrazam sobie,
jak piekny tam jest dzien, a spacer w katakum-
bach, to nie to samo co spacer po parku. Wiele
mogtabym pisac¢ na temat radzenia sobie w tym
miejsce, ale na mndstwo sytuacji nie mam po
prostu wptywu. Jestem bezradna, mam niemoc,

a brak mozliwosci utrudnia zdrowe funkcjono-
wanie. Na pewno wiezienie uczy pokory, wydaje
mi sie, ze najwazniejsze jest, aby umiec przesta-
wic catkowicie swoje podejscie i tok myslenia,

bo w przeciwnym razie bedzie ciezko sobie
poradzi¢. Nie patrzac na to, z kim dzieli sie cele
to i tak absolutnie zawsze trzeba walczyc o siebie,
0 swoje emocje i byt. Lzej jest jak siedzi sie z 0so-
bami spokojnymi, znajomymi i zyczliwymi, lecz
takie osoby mozna policzy¢ na palcach u reki.
Mnie sie chwilowo udato, gdyz siedze na jednej

z nielicznych spokojnych cel.

SYLA
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Skojarzenia - smiech:

- roztadowanie wewnetrznego napiecia
— wyrazanie reakcji swoich emocji i uczu¢
- olbrzymia radosc z zycia
- wypetniamy nim wolny czas potgczony z relaksem
- $wietna zabawa
- zasmiewamy nim ciezkie dla nas sytuacje
- forma terapii
- zastepujemy nim negatywne emocje
- forma dystansu
- lekarstwo
reakcja na zabawny bodziec.
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ilustracje: Maja Kurasirnska
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Wynalazki

Wynalazkom potrzeba podobno matkuje
Zwtaszcza, gdy to kobieta wyrok odsiaduje.

A skoro sie to tyczy rodzaju zenskiego

W genach mamy - co$ zrobi¢, najlepiej z niczego.

Mocy sprawczej kobiety nic sie nie opiera

I nawet z miliardera, zrobi milionera.

Makijaz to nie problem, gdy pudru brakuje,

bierzesz tyzke kakao, do kremu wsypujesz.

Pogniecione ubranie, zaprzata Ci gtowe?

Wez dotek, wez wrzatek — zelazko gotowe.

Gdy podpaski podkleisz pomiedzy nogami
nic juz Cie nie bedzie budzi¢ wieczorami
I nawet brak skrzydetek, tak nie martwi zgota,

zwtaszcza, gdy wyklejasz nogi od fikota.

>

3 g j
4l JJ

€27 . SV
4 # D

&°ogin

Loki piekne, sprezyste i w ilosci hurtu

moga kazdej zapewnic... denka od jogurtu.

Stabej ksiazki nie znajdziesz, chocbys uzyt lupy

zwtaszcza, gdy brak tasmy, a ksigzka do d...

By pasje kulinarng éwiczy¢ przy ciast masie
Wydojone mleko musisz mie¢ w zapasie.

Lecz nie o dojenie, rzecz sie tu rozchodzi,

masz karton wiec masz blache — o to przeciez chodzi.

Az strach bez nadzoru zostawic kobiete:

ze szczotki do k... (w-c), zbuduje rakiete.

Madalena
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ilustracje: Weronika Baran
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Obecnie sa zdrowymi i silnymi chtopcami,
mimo, ze kazdy z nich urodzit sie jako wczesniak.

Chtopcy maja zdiagnozowang astme wczesno-
dziecieca i alergie, ktora na dzien dzisiejszy data
o0 sobie zapomniec, ale nie zawsze tak byto...

Od urodzenia kazdy z nich miat problemy
zdrowotne. Nie byto tygodnia, w ktérym ktdry-
kolwiek z nich nie bytby chory. Wizyty w szpi-
talach Srednio raz w miesiacu od ich urodzenia
byty codziennos$cia naszej rodziny. Przewlekte
zapalenia oskrzeli lub ptuc, dtugie godziny
spedzone przez rodzicow przy tézku dzieci, oku-
pione godzinami bolu i cierpienia catej rodziny...
Nastrdj rodzicow, ale i dzieci pozostawiat wiele
do zyczenia.

I wtasnie w jednym z krytycznych momentéw
jednego z naszych wielu pobytéw w szpitalu
dowiedzieliSmy sie o fenomenalnych zajeciach
terapii Smiechem, ktéra okazata sie zbawienna
zaréwno dla naszych dzieci jak i dla nas.

Do szpitala, w ktorym przebywalismy
przychodzili wolontariusze z Fundacii, ktéra

Smiech jako terapia w lecZeniu szpitalnym dzieci

Jestem mama dwojki chtopcow w wieku'11 i 10 lat.

za cel obrata sobie wywotywanie usmiechu na
twarzach pacjentow w szpitalach. Dla mnie
jako rodzica, matki, byt to pomyst dziwny, bo
jak potaczy¢ $miech z bolem, cierpieniem,
brakiem poczucia bezpieczenstwa i samotno-
$cig? Moje myslenie okazato sie bardzo mylne!
Wolontariusze z Fundacji wykorzystywali
dobroczynne wtasciwosci usmiechu i pomagali
dzieciom zapomnie¢ o strachu i dodawali sity
w powrocie do zdrowia, odpowiednio sie do
tego przygotowujac poprzez fantazyjne stroje,
kolorowe rekwizyty. Dzieki swoim umiejetno-
Sciom rozsmieszali pacjentow i kolorowali szarg
szpitalng rzeczywisto$c dzieci.

To wtasnie ci wolontariusze spowodowali, ze
mdj mtodszy syn nie bat sie korzystac z inha-
latora do nebulizacji, ktérego musiat uzywac

kilka razy dziennie! Ja jako rodzic, podczas wizyt
wolontariuszy dowiedziatam sie, ze $miech ma
duzy wptyw na funkcjonowanie organizmu.
Badania naukowe dowiodty, ze $miech minima-
lizuje ryzyko powstawania zawatow, poniewaz
przyspiesza krazenie krwi powodujac obnize-
nie poziomu cholesterolu i cisnienia. Podczas
$miechu masowane sg wewnetrzne narzady,
dzieki czemu pogtebia sie oddech i dotlenia
mozg. Co wiecej, czesty chichot wptywa réwniez
pozytywnie na uktad odpornosciowy, a wydzie-
lane endorfiny obnizaja poziom stresu, popra-
wig samopoczucie i odprezaja. Spontaniczny
$miech pomaga nie tylko odreagowac frustracje
spowodowang trudng sytuacja zyciowa, taka
jak dla nas byt niejednokrotny pobyt w szpita-
lu, ale tez pozytywnie wptywa na postrzeganie

Swiata i poprawe relacji ludzkich. Wolontariusze
przygotowywali animacje z elementami jogi
$miechu, ktorych celem byto wsparcie emocjo-
nalne pacjentow niezaleznie od wieku i sytuacji.
Ich terapia byta skierowana zarowno dla dzieci
jak i dla dorostych. Dla mnie, moich dzieci i catej
naszej rodziny byt to ,,Smiechowy czas” i od-
skocznia od smutnej szpitalnej rzeczywistosci.
Rusatka
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ilustracje: Maja Wroniszewska

Piekne szczescie
Piekno doprowadza do rozkoszy: oczy, stuch,
wech, a przede wszystkim dusze.

Mowi sie, ze niewazne jest opakowanie,
ale wnetrze.

Z jednej strony to prawda, ale jak
zatrzymamy sie nad tym stwierdzeniem
i pomyslimy, to okaze sie, ze piekno to nic
innego jak nasze marzenie.

To nasze wyobrazenie decyduje o tym,
co lub kto, jest dla nas interesujacy.

To wtasnie jest PIEKNE, bo szczescie
tez jest PIEKNE, a idac dale;...

Kazdy chce by¢ i mie¢ PIEKNO,
czyli SZCZESCIE.

Badzmy PIEKNI,
bo SZCZESLIWL.
J.S.G. Sztylet

Artysci w wiezieniu

Siedzac nad lektura watpliwej jakosci, Prosty system ocen w ten sposob zagosci

ocieram pot z czota i dostaje mdtosci. sztuka dobra — gdy autor nadal na wolnosci.
Kto wieksza kare cierpiat, czytatam, dumajac 0 gustach sie nie moéwi, sztuki nie ocenia
czy autor — ksigzke piszac, czy ja — ja czytajac, Pomyslisz, pomyst gtupi, bez szansy istnienia.

Coraz bardziej wzrasta moj wspotczynnik ztosci — Pewnie Cie zaskocze, puentujac stwierdzeniem:

przydatby sie paragraf dla takiej tworczosci. artystow i artystek petne jest wiezienie.

Wiecej by mysleli, nim sie dzieto stworzy e ]
Madalena i
gdy oceni, nie krytyk — a prokuratorzy. £ \ 5 9
Niechaj jako$¢ sztuki k.k. (kaka) tez ocenia ' G '
i
zte recenzje — zmienmy na kare wiezienia. ﬁ ®
E#" % T

Rozne dotad gusta poddajmy uchwale

niech kiepscy autorzy siedza w kryminale!
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ilustracje: Zofia Grynda
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Zycie po wegetacji

Pisze do was tym razem juz nie z zaktadu karne-
g0, ale z tej lepszej strony muru. Kilka tygodni
temu zakonczytam swoja ,,przerwe w zyciorysie”.
Czekatam na ten dzien prawie 3 lata. Wreszcie
nastat, a ja probuje sie odnalez¢ w nowej-starej
rzeczywistosci.

Wiezienie to jakby odrebny wymiar, inna
planeta. Czas ptynie tu inaczej. Otoczenie jest
skrajnie rozne, nastepuja inne zmiany. Ludzie
Zyja zupetnie czyms innym, Zyja po prostu
INACZEJ. Nawet regularny kontakt z bliskimi nie
jest w stanie zatrzec tej bariery; niby jestesmy ze
wszystkim na biezaco, a jednak czesto przypomi-
na to ogladanie krotkiego serialu emitowanego
raz w tygodniu — mniej wiecej wszystko ogar-
niasz, a jednak nie zyjesz tym na co dzien, nie
rozmyslasz o tym caty czas. W standardzie masz

inne bodzce, inne zmartwienia i inne biezace
sprawy. Po tygodniu, gdy zbliza sie kolejny
telefon, znéw przywotujesz w gtowie szczegoty
ostatnich rozméw: co u kogo sie dziato, do kogo
trzeba sie odezwac, o co zapytac... Z czasem
naprawde zaczyna to przypominac ogladanie
tasiemca w zakurzonym, dziewietnastocalowym
ekranie telewizora.

Siedzac w pudle przez kilka lat, cztowiek
zaczyna wegetowac. Przestaje rozpaczac¢ nad tym,
co mu wiezienie przerwato, zniszczyto. Zeby
nie zwariowac, przetaczasz sie na tryb ,Stand
By” — niby wtgczony, ale tak naprawde wytaczony.
WEGETACJA to tutaj odpowiednie okreslenie;
jesz, pijesz, spisz, sikasz, oddychasz... i udajesz,
ze zyjesz. Mozliwosci jakiegokolwiek rozwoju sa
prawie zerowe — PRAWIE, bo ambitny cztowiek

zawsze wchtonie co$ progresywnego, postawi

przed soba choc¢by minimalny cel do osiggniecia.

Tak czy inaczej chocbys$ nie wiem, jak bardzo sta-

rat sie i$¢ do przodu, zawsze pozostaniesz w tyle

wzgledem tych, ktorzy pozostaja na wolnosci.
Dzis, po (nie pierwszych juz zreszta) trzech

straconych latach, prébuje nadgoni¢, to co

mnie omineto — technike, rozwoj, zmiany

w otoczeniu... Staram sie na nowo odnalez¢

miedzy ludzmi. Pewnie was to zdziwi, ale

nawet pomimo kontaktu, cztowiek wychodzac

na wolno$¢ ma problem z odnalezieniem sig

miedzy wtasnymi bliskimi. Chwilami czuje sie

jak gos¢ przy wtasnej rodzinie czy przyjacio-

tach, jakbysmy nie mieli zadnej tagcznosci przez

dziesiatki lat; to bardzo dziwne, nieprzyjemne

i krepujace uczucie.

ENRLIR

Mam zreszta problem nie tylko z odbudowy-
waniem relacji. Czasami czuje sie po prostu ka-
leka, zardwno fizycznie jak i umystowo. Jeszcze
kilka lat temu zytam w ciggtym biegu, zatujac,
ze doba nie ma co najmniej 48 godzin. Obecnie
moje nogi, odzwyczajone od jakiegokolwiek
regularnego ruchu, nie przepalajg kilkuset me-
trowego szybkiego marszu. Bedac na wolnosci
prawie 4 tygodnie wiem juz, ze nie sg to zwykte
zakwasy, a rzeczywista utrata zdrowia. Poza tym
nie potrafie juz jak dawniej dziata¢ pod presja
czasu - odwyktam od jakiegokolwiek dziatania,
tapie przeciazenie mézgowe majac jednego dnia
dwie trzy rzeczy do zatatwienia.
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ilustracje: Zofia Grynda
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Bardzo czesto jestem z siebie niezadowolona.
Niejednokrotnie czuje sie jak dziecko we mgle. Nie
umiem zrobi¢ wielu rzeczy, ktdére dla prze-
cietnych ludzi sg wrecz oczywiste. Pod wzgle-
dem technologii i e-nowinek jestem po prostu
ULOMNA. Nie wiem tez, co sie gdzie zatatwia ani
jak sie to robi... a przeciez w wiezieniu bytam nie
do zagiecia jesli chodzi o pisma urzedowe czy
przepisy. Teraz regularnie czuje sie gtupia i to tak
bardzo, ze az bije ode mnie BLASK GLUPOTY.

No ale cdz... Zostawmy ten pesymizm
i samobiczowanie za kratkami. By¢ moze jestem
dla siebie odrohine zbyt krytyczna. Sa przeciez
i kwestie, w ktorych jestem z siebie naprawde
dumna. Zmienitam to co najwazniejsze i naj-
trudniejsze — destrukcyjne towarzystwo i zycie
rozcieiczone dragami. To jest moim ogromnym

osiagnieciem, tak samo jak to, ze powoli ucze sie
zwracac¢ o pomoc do wtasciwych ludzi, kiedy jest
mi troszke za ciezko.

Na koniec, skoro juz wybilismy sie z tej

mniej Swietlanej strony mojego wyjscia, chce
zwréci¢ wasza uwage na drobne, proste i czesto
niezauwazalne rzeczy. Wstaje rano, bo zawsze
mam po co. Nikt nie wpada z kipiszem, nikt nie
dezorganizuje mi plandw. Siadam na schodkach
przed domem z kawa, grzejac sie w promie-

niach stonca. Nie macie pojecia, jak trudno jest
siedzie¢ w szarych murach z pleksami w oknach
w piekne letnie dni... jak frustrujace jest to, ze

w taka pogode przez dwa tygodnie czekasz, az
godzinny spacer wypadnie ci w grafiku nie o0 8:00
rano. Moge sie kapac kiedy i ile chce. Pachng mi
wtosy. Mam dostep do pralki i zelazka. Nikt mi

nie liczy par majtek ani nie pilnuje, zebym
nie miata przypadkiem dwoch talerzy na stanie.
Moje positki sktadaja sie z tego, na co mam
ochote, a nie z tego, co akurat zaserwuje
kuchnia. Jem tony sezonowych owocow,
bo na nie czekatam ze szczegolnym
umitowaniem (w kantynie sa tylko jabtka
i cytryny). Do sklepu ide kiedy chce, w razie
potrzeby i 10 razy dziennie. Sama wybieram
gdzie i kiedy sie udam, z kim chce sie spotkac,
a z kim nie.

Jestem wolna i sama moge decy-
dowac co z ta wolnoscia zrobie -
a to juz chyba catkiem do-
bry poczatek... :)
A
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Czy wiesz, ze... ‘

W pierwsza niedziele maja kazdego roku ob€hodzony jest
Swiatowy Dzief Smiechu. Swieto zostato ustanowione w 1698
roku przez Madana Kataria, zatozyciela miedzynarodowego
Ruchu Laughter Yoga.

Obchody Swiatowego Dnia Smiechu maja na celu demonstracje
pokoju na $wiecie i budowanie globalnej Swiadomosci braterstwa i przyjazni
wtasnie poprzez $miech :)

Pierwszy dzien $miechu obchodzony byt 11 stycznia 1998 r. w Mumbaju
(Indie).

Wedtug pomystodawcy tego dnia, Smiech jest pozytywna i silng emocja,
ktéra zawiera wszystkie niezbedne sktadniki, aby jednostki mogty kontrolo-
wac siebie, a nawet zmienia¢ $wiat z rodzajem efektu domina.

Pamietajcie, ze $miech jest nam w zyciu potrzebny niczym tlen, zatem
nie zapominajcie o tym, aby sie po prostu $miac ;)

Rusatka

MNI€E
Z POWROTEM

ilustracje: Natalia Gadzinowska
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