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dy ustyszaty diagnoze, czas na chwile stangt w miejscu, Swiat zawiro-
wat, ziemia osuneta im sie spod stop. Stracity rownowage, zegar sie za-
t nastata cisza. Dopiero po chwili wskazéwki ruszyty do przodu. Okazato

sie, z@ Swiat nadal istnieje, cho¢ wydawato sie, ze ich wtasnie sie skoriczyt. Niby
nic sie nie zmienito, a jednak wszystko byto inne.

Diagnoza wyzerowata zegar. Od tej pory czas liczy sie od nowa, inaczej. A moze

wtasnie nie czas sie liczy? Przestajesz liczy¢ dni, sprawiasz zeby kazdy dzien sie

liczyt. Czas nie odmierza Zycia. To zycie odmierza czas.

I nadszedt Czas na. ..

Celem projektu Czas Na Poruszenie jest wypetnienie Twojej historii. Chcemy
sprawi¢, by wskazéwki znédw ruszyty do przodu. Chcemy, by wybrzmiato
nasze motto, ze pomimo diagnozy jest Czas Na Zycie. Tylko inaczej.

Jelito, krew, piersi, jajniki, tarczyca, kosci, ptuca, watroba... Nie ma znaczenia
gdzie sie pojawit rak. Nie liczy sie ile masz lat, czy masz wtosy czy nie, czy
jestes chuda czy gruba, czy nosisz szpilki czy kalosze, czy mieszkasz w lesie
czy na 10 pietrze wiezowca.

Wazne, ze ciggle jeste$ i marzysz...

Zaprosity$Smy 12 Wstazeczek, z ktérych kazda z nich jest na kartce kalendarza
w miesiacu, ktérym ustyszata diagnoze. Miesigca, w ktérym cos sie skonczyto,
wtedy jeszcze nie wiedziata, ze takze cos sie zaczeto. Caty proces poruszenia
jest zapisem podrézy arteterapeutycznej uczestniczek projektu.

Wierzymy, ze uzdrawiajgca moc naszego projektu siegnie dalej, poza grupe
0s6b doswiadczonych chorobg nowotworowa. Mamy nadzieje, ze odmieni
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w pewnym stopniu kazda osobe, ktéra sie z nim zetknie. Przeciez dla kazdego
znas cho¢ raz w zyciu z réznych powodéw zatrzymat sie czas...

To nie czas sie liczy.
Liczy sie to, czym wypetnisz swoj czas.
Wypetnij go zyciem.

Czas Na Poruszenie jest dedykowany nie tylko osobom z doswiadczeniem
choroby nowotworowej. Kryzysy przytrafiajg sie wszystkim, w postaci pro-
bleméw zdrowotnych lub innych trudnosci. Chcemy, aby kazdy wiedziat,
ze nie jest wtedy bezbronny. Ludzie maja w sobie cenny potencjat. Cwiczenia
opisane w broszurze moga stuzy¢ poznaniu sposoboéw, jak do niego dotrze¢,
by nastepnie samodzielnie korzystac z odkrytych zasobéw. Taka swiadomos¢
daje poczucie bezpieczenstwa.

Swoje pierwsze kroki skieruj do strony internetowej fundacji. Odstuchasz tam
~Przypowies¢ o poruszeniu”, podajemy Ci kod QR. Jesli wolisz tradycyjnie, to
zapraszamy Cie na nastepng strone.
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PRZYPOWIESC O PORUSZENIU

ie tak dawno i wcale nie tak daleko zyta sobie Mata Wrézka, ktéra
zapragneta latac. Byta niestety z tego rodzaju wrézek, ktére nie maja
krzydetek. Postanowita wiec pozbierac ztgki pidrka, zgubione przez latajace
tam ptaki. Kazda wolng chwile spedzata na poszukiwaniach. PézZniej kazde
osobno czyscita, czesata i wygtadzata, zeby byty jak nowe.
Wkrétce jej kolekcja stata sie tak duza, ze mogta swobodnie zbudowac sobie
wielkie, piekne skrzydta. Natychmiast chciata z nich skorzysta¢, by wzlecie¢
do nieba. Niestety nie udato jej sie.

- Do niczego sie nie nadajg te pidrka — ptakata Mata Wrézka — Zmarnowatam
tyle czasu na ich zbieraniu.
| juz chciafa je wyrzuci¢, by odleciaty z wiatrem i przepadty, kiedy ustyszata
gtos z nieba:

- Nie réb tego!

Zaciekawiona wrézka zadarta w goére gtdéwke i ujrzata przepiekne zjawisko.
Razito jg stonce, ale nie mogta oderwaé wzroku od tego, co zobaczyta. Unosit
sie nad nig wygladajacy jak witraz koliber. Mienit sie wszystkimi kolorami,
nie tylko teczy.

- Nie réb tego - powtdrzyt — Twoje pidrka nie sa bezuzyteczne. One moga
uniesc cie w gore. Ale to zalezy od ciebie.

— Ode mnie? - z niedowierzaniem zapytata magiczna dziewczynka.

- Oczywiscie. Tylko od ciebie. Piérka jak pidrka, wszystkie sa takie same.
Maja choragiewke, stosine i dudke. Wazne jest znaczenie, ktére im nadasz.

- Ale jak to zrobic¢? Powiedz mi prosze! — wrézka przytulita do siebie swoje
pidrka jak najcenniejszy skarb. A raczej skarb, ktérym dopiero miaty sie stac.

- Ja tego nie wiem - spokojnie odpowiedziat koliber.

- Jak to?

- Normalnie, nie wiem. Kazdy nadaje inne znaczenie swoim piérkom.
Pozwol, ze Ci opowiem, dlaczego ja moge lata¢, dlaczego moje pidrka uno-
sza mnie nad ziemia.

—Tak, opowiedz mi prosze! - Mata Wrézka rozsiadta sie wygodnie na kepce
mchu, jednoczesnie przysuwajac pidrka do siebie, jakby okazato sie, ze moga
miec znaczenie.

- Widzisz to piérko? To zachwyt wczorajszym zachodem storica. To obok, to
spotkanie mojego starego przyjaciela w przelocie. Nastepne to odwiedziny
u mojej babci i zaniesienie dla niej nektaru z najstodszego kwiatu. A to jest
wiatrem, ktory dzi$ czutem w swoich lotkach. Mam wymieniac dalej?

—To chyba nic nie da. Dalej nie rozumiem... — zasmucita sie dziewczynka.
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— Ghuptasku! Powiem wprost. Wszystko, co cie porusza, ma znaczenie.
Wymienitem sytuacje, ktére mnie poruszyty, wzruszyty, byty niezwykte, waz-
ne dla mnie. Ciebie moze porusza¢ cos innego. Rusz gtowg! — powiedziat,
cho¢ miat na mysli: ,rusz sercem”.

- O patrz, tutaj wyrosto nowe. Nie mam pojecia skad sie wzieto...

- Dziekuje... — szepneta wrézka — Juz rozumiem.

- Nie, to ja ci dziekuje!

Mata Wrézka natychmiast przystapita do nadawania znaczenia swoim piér-
kom. Przypomniata sobie zachwycajacy kwiat w ogrodzie u babci, to jak
przyniosta pierwszy raz swojego szczeniaczka do domu, jak bardzo cieszyt ja
pierwszy snieg i przebisniegi po zimie, i wiele, wiele innych. Myslac o kazdej
z tych sytuacji, tchneta znaczenie w kazde piérko. Po chwili mogta juz unies¢
sie nad ziemia i zatafnczy¢ w stoncu ze swoim przyjacielem kolibrem.

Nawet nie zauwazyta, ze whasnie wyrosto jej kolejne pidrko.
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Otoczone lasem metafor i symboli, snutySmy basnie. Szukatysmy sposobu na od-
wrdcenie czaru czarownicy, ktora zatrzymata zegar. Wypatrywatysmy podpowiedzi
w pozornie przypadkowych sytuacjach. Wstuchiwatysmy sie w subtelny szept wiatru.
Dostrzegatysmy sugestie w trajektorii lotu ptaka.

Bajki wcale nie zabierajq nas w podréz za siedem gor i siedem laséw, ale w giqb
siebie. Kazdy ma swojq bajke, ale jednoczesnie wszystkie bajki sq o nas wszystkich.
To studnia bez dna, z ktérej mozna czerpac wiedze o sobie.

Bardzo bronitam sie, zeby ta,,Poruszajqca bajka” nie okazata sie banalna. Chciatam
zeby opisane historie stanowity uniwersalny klucz do rozwiqzania zagadki wielu
ludzi. Ale okazuje sie, ze zycie pisze najlepsze scenariusze, a zycie to jednak bajka. ..
Koniec koricéw, jak bardzo bym siebie i Was przed tym nie bronita, zta czarownica nie
okazata sie jednoznacznie zta. Owszem, postawita przeszkody, sprawita bdl, rzucita
zty urok, ale jego odczarowanie ostatecznie dato piekny prezent. Nowe zycie, inny
czas, ktérego nie odmierzajq sekundy, minuty, godziny, dni. Odmierza sie go ilosciq
usmiechéw, wzruszen, bliskosci i poruszen.

Zwracaj uwage na szczegoty, na wszystko, co Cie porusza w trakcie czytania. Wtasnie
tam kryje sie wskazoéwka, jak poruszy¢ Twojq wskazdwke.

No to w droge!

Dominika Trawczyniska*
arteterapeutka, pielegniarka,wolontariuszka Fundacji La Cinta

* Arteterapie nazwata,czarujacg wrézka". Wielokrotnie widziata jak potrafi
odczarowac cierpienie, zagubienie i bezradnos¢, a w zamian podarowac
usmiech, ulge, zrozumienie czy motywacje do dziatania. Arteterapia za-
prasza do magicznej krainy, gdzie mozna przekonac sie, ze ograniczenia
to tylko iluzja, bo to Ty posiadasz (wcale nie magiczng) MOC wptywania

na rzeczywistosc.
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PORUSZAJACA BAJKA

awno, dawno temu, za gérami, za lasami... A moze wcale nie tak
dawno i nie tak daleko? Moze zaledwie wczoraj i tuz obok? Ale
by#Hajce stato sie zados¢, zaczniemy bajke jak na bajke przystato. Wiec
jeszczeraz...

Dawno, dawno temu, za gérami, za lasami Zta Czarownica zatrzymata czas. Pory
roku przestaty sie zmieniac. Kazdy utknat w dniu, w momencie zycia, w ktérym
akurat sie znajdowat, gdy zatrzymata sie wskazéwka. Czas ptynat, ale nie mijat.
Storce $wiecito, ale nikt nie czut jego cieptych promieni. Deszcz padat, ale nikt nie
czut jego kropel na skérze. Dzien i noc zlaty sie w jedno. Kazda godzina byta taka
sama. Minuty nie réznity sie od siebie. Nastat bezczas. | trwat.

Wszyscy powoli zapominali, jak to byto w czasach, kiedy czas uptywat. Nie pojawia-
ty sie plany na przysztos¢, bo nikt nie wiedziat, czy bedzie jakies,potem’”. Nie wia-
domo; ile to trwato.

Pewnej nocy Matej Wrdzce przysnity sie kolorowe jesienne liscie i wiosenne
pachnace stokrotki na face. | jeszcze puszyste ptatki $Sniegu topniejace na dioni,
a na koniec spacer w upalny, letni dzier brzegiem morza. Boso po piasku.
Obudzita sie bardzo poruszona ze fzami w swoich czarodziejskich oczach. — Musze
co$ zrobic! - pomyslata, zaciskajac swoje mate, wrézkowe pigstki — Musze poruszyc
wskazowke! Jeszcze nie wiem jak, ale czas musi wrécic.

Gdy tylko to postanowifa, zaczeta przygotowania do wyprawy. (Chciatam napisa¢,
ze nie byto czasu do stracenia, ale ugryztam sie. .. w piéro).

Nie wiedziata co spakowac w tg podréz. Nie wiedziata dokad wyrusza, z kim sie
spotka, zjakimi wyzwaniami przyjdzie jej sie zmierzy¢ ani kiedy wréci. Zapakowata
wiec do torebki banki mydlane i kamyk ,na szczescie’, bo to zawsze sie przyda.
Otworzyta drzwi od swojej chatki i chwile stata w progu. Nie wiedziata dokad is¢,
wiec poszta gdziekolwiek.

Nie musiata sie spieszy¢.

Im dtuzej szta, tym bardziej wspomnienie snu blakto. Wrézka co jaki$ czas za-
mykata oczy, zeby uchwyci¢ zmystami na jawie senne wrazenia. Rozgladata sie
za kims, kogo mogtaby zapytac o rade. Jednak wszyscy, ktérych spotkata, wyda-
wali sie nieobecni, pograzeni w otchfani obojetnosci. Dzielnie dreptata wiec dalej
z postanowieniem, ze zrobi wszystko, by ruszy¢ te wskazéwke.

Spotkanie 1
Niespodziewanie podleciat do niej Motylek i usiadt na jej dtoni. Wr6zka przygladata
mu sie uwaznie. Miata nieodparte wrazenie, ze w jakis sposéb sie do niej usmiecha.
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—0Och, Motylku. .. —westchneta cichutko Mata Wrézka - Dlaczego Zta Czarownica
zatrzymata czas?
Mogtoby sie wydawa¢, ze Motylek nie odpowie, bo nie méwili tym samym
jezykiem. Ale Wrozka odniosta wrazenie, ze w trzepocie jego skrzydetek
ustyszata, co ma jej do powiedzenia.

—Zatrzymat sie ten czas, ktéry znaliSmy wczesniej. Teraz zaczat sie inny czas,
by podazac¢ w innym kierunku.
Wrézka nie bardzo rozumiata. Motylek trzepotat wiec dale;j.

-To jakby przestawi¢ zwrotnice podczas zatrzymanego czasu, zeby sie nie
wykolei¢. Wiecej odwagi! Nie boj sie. Ryzyku;.
| odleciat.

Poruszona ta osobliwa rozmowa, Wrézka ruszyta dalej przed siebie. Miata
duzo czasu, by zastanowi¢ sie nad tym, co miat na mysli Motyl.

Spotkanie 2
Jeszcze nie ochtoneta po ostatnim spotkaniu, a juz zauwazyta, ze zbliza sie
do niej nie mniej niezwykfa postac. Byta to delikatna, zwiewna dziewczynka
w duzej barnce mydlanej. Wygladata jak z bajki, przypominata elfa.

- Dziewczynko, dlaczego jestes zamknieta w tej bance?

- Dlatego, ze wczesniej nie widzialam tego, co mam wokét siebie. Tego,
czego nie miatam czasu zobaczy¢. Dopiero teraz mam czas sie rozejrzec.
Dopiero teraz dostrzegam, jakie wszystko dookofa jest piekne. Ja tego nie
widziatam.

- Wiec to nie Zta Czarownica rzucita na ciebie czar i zamkneta w bance?

- Na poczatku Czarownica wydawata mi sie zta. Ale tak naprawde jestem
wdzieczna za ten (bez)czas z zatrzymang wskazowka. Czuje, ze zbliza juz sie
poruszenie. Jestem pewna, ze jak juz ruszymy, to nie zmarnuje tylu rzeczy,
ktoére zmarnowatam wczesniej. Nie zmarnuje ani chwili! Odetchne petng
piersia. Bede na nowo poznawac $wiat i zachwycac sie nim jak dziecko! Nie
moge sie juz doczekac!

Podekscytowana odleciata gdzies w swojej bance. Wkrotce rozptyneta sie
w powietrzu. Wrézka znowu zostata sama z miliardem pytan w gtowie i bez
ani jednej odpowiedzi.

Spotkanie 3
Przeszta zaledwie kilka krokéw i spotkata Matego Ksiecia. Statzamyslony na drodze
zrozwianym szalikiem jakby wyjety z obrazka ksigzki, ktérg Wrézka uwielbiafa.
- Maty Ksiaze, jak ruszy¢ wskazéwke? — zapytata Mata Wrézka z nadzieja
w gtosie.
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Chtopiec odpowiedziat tak, jakby nie ustyszat jej pytania.

- Wszystko siedzi w gtowie. Sama kreujesz, jak sie czujesz. Czy ten lek
w Tobie narasta, czy tez skupiasz sie na czyms, co daje Ci szczescie, co jest
przyjemne. Tak jak teraz. Mozesz skupi¢ sie na denerwujacym warkocie sa-
mochoddéw jadacych po ulicy obok nas albo na $piewie ptakow.

- Czyli swoja wolg moge ruszy¢ wskazéwke? Ale jak to zrobic¢?

- Po prostu cieszyc sie zyciem. Doceniac¢ kazda chwile, bez wzgledu na to,
co sie wydarzy, jak sie wszystko potoczy. Cieszy¢ sie tym czasem, ktory jest
tuiteraz.

- Moze masz racje. To i tak sie dzieje. Moze warto skupic sie na innych
rzeczach...

- Zauwazaj to, co widzisz, gdzie jestes$. Doceniaj kazda chwile, kazda oso-
be, kazdy widok. Doceniaj storice tak samo jak brak storica. W upalny dzien
zauwaz, ze jest ci przez chwile chtodniej.

Przeszta pare krokéw i odwrdcita sie, by jeszcze raz na niego spojrzec.
Chciata wszystko dobrze zapamieta¢. Maty Ksigze wcigz stat na drodze.
Patrzyt przed siebie i nic nie méwit, a jego szalik powiewat na wietrze.

Spotkanie 4
Wrézka szta juz jakis czas. Nie mozna powiedzie¢, ze zmienifa sie pora roku,
bo przeciez czas zastygt w bezruchu, ale na pewno zmienit sie krajobraz. Na
zimowy. Zauwazyta tez posta¢ w ciemnym ptaszczu. Wygladata na tle bia-
tego $niegu jak kontrastowy punkt. Miata zatozony kaptur, dlatego Wrézka
nie mogta rozpoznac jej twarzy. Tajemnicza postac zatrzymata sie w pewnej
odlegtosci, jakby na co$ czekata. Za nig wida¢ byto sciane lasu.
Magiczna dziewczynka przez chwile wahata sie czy podejsc¢ blizej, ale stwier-
dzita, ze ten dystans miedzy nimi jej odpowiada, jest bezpieczny.
Stali tak oboje naprzeciwko siebie. Czuta, ze tak jest dobrze. Postac byfa
elementem krajobrazu, ktéry jej sie podobat.
W pewnym momencie przybysz obrdcit sie w lewa strone, jakby chciat jej
co$ pokazac.

— Nie do wiary! Tam sg dwa wilki! - zdziwita sie Wrézka.
W miejscu, ktére wskazata posta¢, faktycznie staty dwa szare wilki. Kontrastowaty
z ttem zimowej scenerii...

.Moze on sie boi ruszy¢, bo czeka na ruch tych wilkéw"” - zastanawiata sie
dziewczynka.,One prawdopodobnie strzega swojego terytorium”.
Para zwierzat obserwowata spokojnie, co sie wydarzy. Nie byty agresywne,
nie atakowaty intruzéw. Wrdézka nie czuta zagrozenia z ich strony. Traktowata
je jak fragment harmonijnie wkomponowany w naturalny obraz przyrody.
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Stali tak w tréjkacie jak trzy punkty na biatym tle, obserwujac sie nawzajem.
Ta sytuacja skojarzyta jej sie z zatrzymang wskazéwka. Tak samo jak ona, oni
takze zastygli w bezruchu. Czekali. Czas nie mijat.

— Moze to jest ten moment, ze mam szanse ruszy¢ wskazéwke - szepneta
do siebie z nadzieja Wrézka. - Tylko co moge zrobi¢, zeby cos sie zadziato? -
pytata nie wiadomo kogo.

Ustyszata wtedy gtos swojej magicznej intuicji, ze powinna odejs¢. Poczuta,
ze nie jest u siebie, ze znajduje sie na terytorium wilkéw. Nie chciata burzy¢
ich spokoju i zaktécac funkcjonowania w naturalnym srodowisku.

Miata tez przeczucie, ze dwa wilki wyprowadzity te tajemnicza postac ze
swojego terenu. Szty przez las rownolegle do niego, by moéc obserwowag, co
on dalej zrobi. Nie byty agresywne, nie atakowaty. Odprowadzity go.

»A on sie zatrzymat na granicy, przed lasem. | ostrzegt mnie, zebym sie nie
ruszyta. Tak jakby ta chwila bezruchu byta bardzo potrzebna...”— prébowata
wyttumaczy¢ sobie te osobliwa sytuacje Mata Wrézka.

Teraz ogarneta jg pewnos¢, ze powinna sie wycofac. Ze zdwojona sita
poczuta, ze nie jest u siebie, choc nic jej nie grozito. Zdecydowata, ze pojdzie
w prawo, zeby ich nie prowokowac. Wilki zostaty po lewe;j.

Szta po pieknym, biatym $niegu. Zostawiata slady. Nie byto tu wczesniej
nikogo. Zauwazyta, ze postac¢ w kapturze tez ruszyta do przodu. Szli réwno-
legle do siebie. Wr6zka czuta wobec niej wdziecznosé. Postac nie przemowita
stowami, ale jej spojrzenie méwito:,Zobacz, tam sg wilki. Uwazaj. IdZ w swoja
strone. Pozostan na swoim terytorium. Czuj sie bezpieczna”.
| wyglada na to, ze nieznajomy teraz odchodzi w swoja strone.

Odwrdcita sie za siebie. Wilki zostaty na skraju lasu. Odprowadzaty ich wzro-
kiem. Nastepnie odwrécity sie i weszty do swojego lasu. Wszystko byto, tak jak
by¢ powinno. Spokdj i harmonia unosity sie w powietrzu, wypetniaty ptuca
wraz z kazdym oddechem.

Z tej sytuacji Mata Wrézka wyniosta wazng nauke, by¢ moze potrzebna do po-
ruszenia wskazoéwki, a moze nie: ,Nie trzeba by¢ blisko, zeby ostrzec. Nie
trzeba nawet podchodzi¢. Nie trzeba krzyczec. Lepiej nie robi¢ gwattownych
ruchéw. Czasem warto sie zatrzymac i obserwowac sytuacje. 1$¢ tam, gdzie
czujesz. | czasem postucha¢ niemych rad, bez dyskus;ji”.

- Dziekuje - wyszeptata Wrézka w dwie rézne strony — Nigdy was nie
zapomne.

Spotkanie 5
Dziewczynka szta zamyslona, az poczuta zmeczenie. Usiadta wiec pod brzo-
za. Oparta sie catym ciezarem ciata o jej pien. Czuta wsparcie i stabilnosc.
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Pogtaskata drzewo po korze. Byta delikatna, cho¢ szorstka. Przytulita do niej
policzek. Poczuta zapach lasu. Wrézka ustyszata zycie tetnigce wewnatrz
drzewa. Przypominato bicie serca. Byto tak kojace, jak kotysanka z dziecin-
stwa. Zasneta.

Znowu byta w drodze. Zauwazyta w oddali maty punkt. Powoli sie przybli-
zat. Poczatkowo wygladat jak ostre skaty. Po chwili rozpoznata postac w szpi-
czastym kapeluszu. Chtopak byt juz catkiem blisko, ale jego twarz wcigz byta
zamglona. Dopiero gdy powiat wiatr, ustyszata, a raczej poczuta, co on chce jej
przekazac. Nie méwit stowami.

Chtopak opowiadat co$ o sprawdzeniu, jak bardzo nam zalezy, zeby by¢ soba.
Nasuneto jej sie okreslenie ,walczy¢ o siebie’, ale to nie byto to, co chciat jej
zakomunikowac. Nie mogta uchwyci¢ kwintesencji, nie potrafita ubra¢ w stowa
tego przekazu.

Nagle poczuta jakby czarodziejskie nitki oplataty jej ramiona, a na plecach mia-
ta przyczepione cos ciezkiego, co ciagneto ja do tytu. Jak worki z kamieniami.
Chtopak zareagowat na jej mysli. Wskazat na nitki na plecach. Zwrécit uwage,
ze ciggna do tytu. Mata Wrézka miata wrazenie, Ze sg jej niepotrzebne, ale nie
wiedziata jeszcze, czy uda jej sie je zerwad, czy moze bedzie musiata je ciagnad.
Okazato sie jednak, ze trzymaja tak mocno, ze nie moze ruszy¢ z miejsca. Przez
chwile z nimi walczyta, ale bez skutku. Przeciez miata nie walczy¢... Ale coinne-
go mozna zrobi¢? Przyszto jej do gtowy, Ze trzeba to ruszy¢, aby is¢ do przodu.
Nie zdazyta poprosi¢ o pomoc, a chtopak juz byt obok. Pokazat, ze jesli nie da
sie ich poruszy¢, trzeba je zostawié.

—Wszystko jasne! — usmiechneta sie w podziekowaniu Wrézka - Wydawato
mi sie, ze one mnie ciggna, kiedy chce is¢. A to nie one. To ja ciagne! Musze
je zostawic i is¢ dale;j.
| juz dziewczynka chciata zamaszyscie uwolnic sie z nitek, ale zawahata sie.
Zasmucita sie, ze je pozostawi. Tyle czasu byty na plecach. Nawet jesli cigzyty
i zatrzymywaty, to... byly z nia. Poczuta, ze co$ traci i magiczna fza sptyneta
jej po policzku. Poczuta chtéd na plecach, cho¢ sznurkii worek kamieni ciggle
tam byty.

Jednak bardzo chciata i$¢ do przodu, zaczeta wiec delikatnie uwalniac sie
z nitek. Nie byty mocno splatane, ale nie potrafita ich zdjg¢. Wygladata nie-
poradnie jak mate dziecko, ktére nie umie sie rozebrac z za duzej koszuli.
Znowu z pomoca przyszedt chtopak. Przytrzymat nitki, by nie ciaggnety Wrézke
do tytu. Gdy staty sie luzne, dziewczynka wyswobodzita sie. Triumfalnie zrzu-
cifa z siebie ciezar.

Zrobita kilka krokéw do przodu, przystaneta i odwrécifa sie za siebie. Chciata
jeszcze raz popatrzec na to, co jg wstrzymywato i pozegnac sie. Teraz nitki
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wygladaty jak zielona, wypleciona siatka, a w $rodku lezaty wielokolorowe,
réznej wielkosci kamienie. Utozyty sie w stosik, a nitki wnikaty w szczeli-
ny pomiedzy nimi. Zauwazyta, ze co$ w tym miejscu zaczeto kietkowac.
Z zachwytem przygladata sie temu zjawisku. Bardzo powoli, ale w swoim
czasie, co$ powstawato z jej ciezaru.
Przyszto jej na mysl, ze cierpienie uzyznia glebe, z ktorej wyrastaja piekne
kwiaty. Chtopak pokiwat gtowa, jakby czytat w jej mysélach. Dat zna¢, zeby
to zostawita. To bedzie co$ nowego, co moze znajdzie ktos inny.

- Nie ruszaj tego. Ty sie rusz — wysytat jej mysli przyjaciel.

- Tak, to juz nie moje - zgodzita sie Wrézka - Ide!
Chiopak ztapat jg za reke, by dodac odwagi i przeszli razem kilka pierw-
szych krokéw ku nowemu. Przed nimi rozciggat sie las. Szumiacy i zaprasza-
jacy. Wydawat sie by¢ peten zagadek, ciekawostek i nowosci. Z entuzjazmem
weszli do niego.
Chiopak puscit dtorn Matej Wrézki i na pozegnanie powiedziat:

— Zapraszam cie do nowego. Odkrywaj to, co cie zaciekawi. IdZ tam,
gdzie cie co$ zawota. Odkrywaj zagadki i tajemnice.
Wrézka mimo woli odwrdcita sie, by jeszcze raz popatrzec na porzucone
ciezary. Prawie nie byto ich wida¢, ale jeszcze nie byta od nich catkowicie
wolna. Nie byty zaplatane na jej plecach, ale ciagnety do siebie.

— Zwro¢ swojg ciekawos¢ w las — oderwat jg od przesztosci gtos
Chtopaka - To juz nie twoje.
W tym momencie zbudzito Wrézke gtaskanie po gtowie. Poczuta matczy-
na dton na swoich wtosach. Gdy zwrécita oczy ze snu do rzeczywistosci,
zobaczyta, ze to brzozowa gatazka delikatnie bawi sie jej wtosami.
Podziekowata Duchowi Drzewa za piekny, madry sen. Chciata go zacho-
wac w pamieci jak najlepiej.

Brzoza jeszcze dtugo szumiata listkami na pozegnanie. Nucita piosenke:

Im bardziej chcesz, Mata Wrézko, ruszy¢ wskazowkg,
tym bardziej nitka cie ciqgnie i trzyma.
Po prostu pus¢ i zostaw za sobg,
niech Zta Czarownica cie nie powstrzyma.

Spotkanie 6
Wrézka nie byta pewna czy jest na jawie, czy jeszcze $ni. Ujrzata na drodze
swojg babcie, ktéra zmarta kilka lat wczesniej. Nie wiem, dlaczego to ja
zdziwito. Przeciez w Swiecie bez czasu jest to mozliwe.
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- Babciu, jak mam ruszy¢ wskazéwke? - zapytata szybko, jakby okazato sie,
ze to jest jednak sen i co$ jg zaraz nagle zbudzi.

—1dz. Po prostu idz. | badZ szczesliwa — usmiechneta sie staruszka do wnuczki.
Wiec Wrézka poszta. Na pozegnanie szepneta jeszcze:

- Kocham cie, babciu.
Szta przed siebie lekko, ze spokojem w sercu. Przeciez babcia nie mogta sie
mylic.
Zaczeta puszczac banki mydlane. Zachwycata sie ich ulotnym pieknem, gdy
tanczyty w promieniach storica. Tanczyta razem z nimi.
Nie zauwazyta, kiedy zaczeto padac. Nie schowata sie, by przeczekac burze.
Szkoda byto czasu, tanczyta w deszczu. Nie bedzie lepszej chwili na to niz ta,
ktora jest teraz.
Nawet nie zauwazyta, kiedy wskazéwka zadrzata i ruszyta do przodu.

KONIEC
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Szukaty$my uniwersalnego klucza do rozwigzania zagadki: ,Jaki jest cel?
Gdzie jest sens? Jak sobie poradzi¢?”. Okazato sig, ze nasza bajka nie dafa
odpowiedzi na zadne z pytan, ale pozostawita ich jeszcze wiecej. Bynajmniej
nie uwazamy tego za porazke, ze nie otrzymasz jednoznacznego moratu
i rady jak zy¢. Wychodzi na to, ze kazdy sam musi znalez¢ sposéb na porusze-
nie swojej wskazéwki. Mamy nadzieje, ze nasza broszura bedzie dla Ciebie
inspiracjg do poszukiwan.

Wyglada na to, ze zatrzymanie czasu moze by¢ cennym prezentem, ale pod
warunkiem, ze wskazéwka w koncu ruszy. Pozostajac w bezruchu, zatrzymu-
jemy sie w miejscu, w jednej porze roku. Omija nas zmiennos¢, cykl przemian.
Ten czas zatrzymania jest potrzebny, zeby poczu¢ brak, zateskni¢ i wiele
zrozumied. Ruch to zycie.

Historia Matej Wrézki uswiadamia nam, ze tak naprawde nie chodzi o to, zeby
na site poruszy¢ wskazéwke. Chodzi o to, by zapomnie¢, ze ona stoi. Wtedy
sama ruszy.

Dla nas oznacza to tyle samo, co po prostu zy¢. Tanczy¢ w deszczu, a nie cze-
ka¢ az burza minie. Liczy¢ spadajace gwiazdy, bawi¢ sie w berka z wiatrem,
ples¢ wianki na tace i puszcza¢ banki mydlane, nie tylko, ale az! dlatego, ze sg
piekne. Robi¢ to wszystko i jeszcze wiecej, niezaleznie czy wskazéwka stoi,
czy jest w naszym zyciu choroba lub inne nieszczescie.

Motto Fundacji La Cinta brzmi: Czas Na Zycie. Kiedy powstato, jeszcze nie
znatysmy “Bajki o poruszeniu” Teraz wiemy, ze to takze morat tej bajki.
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PORUSZAJACY TATUAZ
graficzny zapis emocji na skérze

Na oktadce sa zdjecia uczestniczek | edycji Czasu Na Poruszenie. Z pewnoscia
Twoja uwage przykuty tatuaze pojawiajace sie na ciatach dziewczyn. Sa to
ich wiasne projekty. W rzeczywistosci tatuaz jest bohaterem kazdego zdjecia.
To niedostownie opowiedziana osobista historia, zapisana na ciele. Kazda
odrebna i indywidualna, ale i Ty takze mozesz odnalez¢ w niej co$ swojego.
Pewnezdarzenia,emocje sazbytbolesne, by opisacje stowami.Niewypowiedziane
i nienazwane zalegajg nam w srodku. Ekspresja twércza ma moc wydostania
ich na zewnatrz. Zdejmujemy je z siebie jak Wrézka nitki w ,Poruszajacej
bajce”. Nie sg juz nasze. Powstaje przestrzen na co$ nowego. Przeniesienie
swojej opowiesci na skére w formie znaku graficznego, przynosi ulge. Jest
jak katharsis. Tatuaz jest kompasem, ktéry wskazuje kierunek. To pewnego
rodzaju mapa pokazujgca doktadnie, w ktérym miejscu jestes, cho¢ nieko-
niecznie dokad masz isc¢.

Projekt odzwierciedla ideaty, marzenia, plany, cele i wszystko, co dla Ciebie
wazne. Stanowi wtgcznik przywotujacy w pamieci zawarte w nim wartosci.
Tatuaz petni funkcje osobistego talizmanu, ktéry daje site.

Ty réwniez mozesz wykonac swoj wtasny tatuaz. To arteterapia — kazda linia,
ksztatt, kolor majg znaczenie. Przekaz moze by¢ nieoczywisty, a nawet catko-
wicie nieczytelny dla innych ludzi. To nic. Wcale nie wymaga odczarowania,
wyttumaczenia ani przetransformowania w stowa.

Do dziefa!

CWICZENIE NA PORUSZENIE
W kazdej porze roku jest co$ poruszajacego. Co roku czekamy na pierw-
sze ptatki $niegu, powracajace bociany, letnig burze, babie lato, spadajace
kolorowe liscie, przebisniegi, zonkile, stokrotki, wrzosy... Kazdego roku je
witamy i zegnamy, zeby za rok znéw powita¢. Niekonczacy sie krag zycia,
cykl przemian.
Zastanow sie za czym tesknisz, czego nie mozesz sie doczekad. Jesli trudno
Ci sie zdecydowa, intuicyjnie wybierz pore roku, na podstawie obrazka.
Koto jest podzielone na 4 czesci odpowiadajace porom roku. Rozpoznasz je
po kolorach.
Nastepnie wtgcz odpowiednig medytacje.
Medytacje angazuja wszystkie 5 zmystéw. Za chwile udasz sie do Swiata,
w ktérym poczujesz kazdym z nich wybrang pore roku.
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Mozesz ich stucha¢ wielokrotnie, w zaleznosci od nastroju, od tego, czego
potrzebujesz. Zczytaj kod QR a znajdziesz sie na stronie z medytacjami.

Czesc |

Przygotuj sobie biatg kartke rozmiaru A4 (jak do drukarki) i czarny marker z okra-
gta koncéwka. Upewnij sie wczesniej, ze dobrze pisze. Pobierz odpowiednig
medytacje ze strony internetowej www.fundacjalacinta.org

Instrukcje czytaj dalej, jesli masz przygotowany taki zestaw. Punkty czytaj
po kolei. Przechodz do nastepnego tylko wtedy, kiedy wykonasz poprzedni.
Nie zyczymy Ci powodzenia, bo to ¢wiczenie nie moze sie nie udac (jesli
postapisz zgodnie z instrukcja). Zyczymy Ci udanego czasu ze soba.

Instrukcja

1. Przygotuj czysta biatg kartke papieru A4 i czarny marker z okragta kon-
cowka. Miej te dwie rzeczy gdzie$ w poblizu. Beda potrzebne bezposrednio
po odstuchaniu nagrania.

2.Znajdz sobie wygodne i spokojne miejsce, gdzie nikt przez kilka minut nie
bedzie Ci przeszkadzat. Medytacja jest nagrana dla pozycji lezacej, ale mozesz
tez wystuchac jej na siedzaco. Zanim witaczysz nagranie postaraj sie zrelakso-
wag, rozluznié. Przeciggnij sie, zréb kilka gtebszych oddechéw. Gdy bedziesz
gotowa wiacz nagranie. Po zakonczeniu, wez przygotowane wczesniej kartke
i marker i dopiero wtedy przeczytaj punkt nr 3. Podazaj za instrukcja.
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3. Potdz przed sobg biatg kartke papieru. Wez w dton czarny marker. Przyt6z
flamaster do kartki. Zamknij oczy. Pozwol przez maksymalnie 5 sekund rece kre-
Sli¢ linie, ktére sa odzwierciedleniem twojego aktualnego stanu wewnetrznego.
Zréb to jednym ruchem (nie odrywajac mazaka). Wstuchaj sie w dzwieki jakie
powstaja, gdy marker sunie po kartce. Nie mysl o tym, co z tego wyjdzie.
Niech serce Cie prowadzi. To co ujrzysz, gdy otworzysz oczy, to mapa. Mapa
do Ciebie.

4. Zapamietaj swoje pierwsze skojarzenie, jakie pojawito Ci sie w gtowie.
Nic nie poprawiaj. Rysunek jest taki jak ma by¢. Jest idealny. Jest Two;j.

5. Odtéz rysunek w bezpieczne miejsce i na razie nie mysl o nim, nie ana-
lizuj. Bedzie na to czas.

Czesc I

Zapewnij chwile spokoju i skupienia.

Przygotuj sobie rysunek zrobiony po medytacji, co$ do malowania (polecamy
flamastry, ale moga tez by¢ kredki lub farby), opcjonalnie co$ do zrobienia
notatek.

Nie zastanawiaj sig, jak ma wygladac Twoj tatuaz. Nie planuj jaki bedzie rezul-
tat. Daj sie zaskoczy¢, temu co do Ciebie przyjdzie. Daj sie ponies¢ temu, co
poczujesz. |dZ za swoja intuicja. Pamietaj, ze tutaj nic nie dzieje sie przypad-
kowo. Nawet jesli poczatkowo efekt bedzie Ci sie wydawat niezadowalajacy,
wkrotce przekonasz sig, ze jest doktadnie taki, jak ma by¢.

Instrukcja

1. Przyjrzyj sie swojemu rysunkowi. Ogladaj powoli i uwaznie od gory
do dotu i od dotu do géry, od lewej do prawej i od prawej do lewej. Obré¢ go
na bok, do géry nogami, na drugi bok. Popatrz na niego z bliska, a nastep-
nie z daleka. Czy z tych na pierwszy rzut oka przypadkowych, zaplatanych
linii wytania sie jakis obraz? Jakie skojarzenia przychodza Ci do gtowy? Czy
dostrzegasz co$ konkretnego, jaki$ symbol? Wszystkie mysli i emocje, jakie
teraz do Ciebie przychodza s wazne. Mozesz je zapisa¢, zeby Ci nie umknety.

2.Teraz popatrz na swoje flamastry/kredki/farby, ktérych bedziesz uzywac.
Zauwaz, ktore kolory Cie przyciagaja, wybieraj je intuicyjnie i zacznij koloro-
wac swoj tatuaz. Zaufaj sobie. Siegasz doktadnie po te barwy, ktére sa w tym
momencie najlepsze i nanosisz je w odpowiednim miejscu. Koloruj tak dtugo,
az poczujesz, ze tatuaz jest juz skonczony.

3. Jesli masz ochote nanies¢ swoj tatuaz na ciato, poczu¢ go na skoérze,
mozesz wydrukowac go na papierze termotransferowym do wykonania tym-
czasowych tatuazy.
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Historia, ktéra zostata opowiedziana, odnosi sie do wedrdwki cztowieka przez jego
zycie. Wytyczone przez niego cele i kierunki, decydujq réwniez o rodzaju podej-
mowanych aktywnosci, nawet jesli nie wie on, co go spotka podczas podjetej drogi
i czy dany kierunek jest wtasciwy. | w miare jak wydaje sie by¢ blisko celu, pojawia
sie nowy obszar dziatania, ktdry sprawia, Ze wartosciq samq w sobie okazuje sie nie
realizacja zadania, ale samo dqzenie do jego spetnienia (wydarzenia, ktdre spoty-
kane sq po drodze).

Naturalnq rzeczq jest, ze kazdy z nas stawia sobie pytanie o sens i wartos¢ zy-
cia. Niekiedy wywotane jest to przez poczucie jego kruchosci w otaczajqcym
swiecie i relatywnym dostatku. Nie dziwi wiec fakt, ze przy ogromie cierpienia
i trudnosci podczas zmagania z chorobq, pytania te sq nieuniknione. Waznq
kwestiqg staje sie mozliwos¢ zmiany, realizacji planéw i marzen (dotychczas
odktadanych na péZniej), by mdc odczuc, ze zycie stuzy czemus istotniejszemu,
niz jedynie codziennemu zadowoleniu. Umniejszone zostajq nagle sprawy btahe,
codzienne, zajmujqce czas, a nie przynoszqce oczekiwanego spetnienia. Celem
samym w sobie staje sie pozostawienie swego rodzaju ,spadku’; wartosci ktéra
nie minie, zostanie po kazdym z nas. W ten sposéb dgzymy do nadania sensu
doswiadczeniom i nierzadko bélowi, ktéry odczuwamy.

Trudne sytuacje zmuszajq nas do skupienia sie na tym co jest ,tu i teraz’; do uwaz-
nosciido bycia wdziecznym za to co mamy, co juz osiggneliSmy, kogo mamy przy
sobie, co nas uksztattowato. Przy odrobinie wsparcia jestesmy w stanie wydoby¢
z siebie naturalngq iskre zZycia, ktéra w nas drzemie, wzmocnic wole istnienia,
zmierzy¢ sie z tym, co wydawato nam sie w Zyciu nie do pokonania.

Czynnosci, ktére zostajq podjete, pozwalajq sie na chwile zdystansowac, odciq¢
od trudnosci zwigzanych z chorobq po to, by za moment wréci¢ zinnym spojrze-
niem na wtasne mozliwosci i zycie. Nalezy jednak pamietac, ze kazda jednostka
interpretuje swiat w odmienny dla siebie sposdéb. Dlatego postrzeganie sytuacji,
w ktdrej sie obecnie znajduje, jak tez przesztosci i przysztosci warunkuje jego
odczuciaidziatania. Widzimy w tym niejako pozytywny aspekt, w tym znaczeniu,
Ze rzeczywistos¢ przez nas widziana moze wydawac sie nie tylko zagrazajqca
itrudna, ale réwniez petna mozliwosci, nadziei i wsparcia w najblizszym otocze-
niu — co ostatecznie wptywa na nasze wybory, jakie podejmujemy.

Czynnikiem, ktéry dodatkowo moze mobilizowac do autentycznego zycia opar-
tego na Swiadomych wyborach, jest poczucie nieuchronnego mijania czasu,
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a smierci jako ostatecznosci. Zrozumienie to nadaje wartos¢ kazdemu dziataniu

i w catoksztatcie naszemu zyciu.

Nie sposéb pomingc¢ pierwotnego poczucia leku, ktéry wywotany jest w nas po-
przez Swiadomos¢ przemijalnosci Zycia, potrzebe podejmowania decyzji, ktdrych

skutkdw nie jesteSmy w stanie przewidzie¢ oraz bezsensu w sytuacji nietrafnych

wybordw. Wiqze sie z tym réwniez swego rodzaju poczucie winy, ktérego podto-
zem jest wrazenie niewykorzystanych przez nas mozliwosci, niezrealizowanych

talentéw i zaprzepaszczonych szans. Stqd pojawiajqca sie refleksja, ze pewne

sprawy moglismy poprowadzi¢ inaczej, a naszymi drogami pokierowac w zu-
petnie odmienny sposdb. Istotne jest dla naszego zdrowia, by swiadomos¢ ta

ponaglata do kolejnego dziatania, ktére odczytamy jako wartos¢ samqg w sobie.
Nadawanie znaczenia wydarzeniom Zyciowym, motywacja do osiggania celéw,
uczucie spetnienia i zadowolenia podczas ich realizacji, obszary zyciowe, ktdre

sq szczegodlnie wazne dla jednostki (a takze ich zakres) i jakos¢ ich odczuwania,
wptywajq na catosciowe poczucie sensu wtasnego zycia.

Czestq trudnosciq, z jakg zmagajq sie nie tylko ludzie chorzy, ale réwniez zdrowi,
jest swiadomos¢ wtasnej samotnosci. Samotnos¢ rozumiemy tu jako obszar,
w ktérym nie zrozumie nas juz nikt inny poza nami samymi. Nawet przy bliskich

relacjach z drugim cztowiekiem, ktéry zdaje sie rozumie¢ Swiat podobnie do nas,
napotykamy granice wspdlnego rozumienia i dostrzegamy jedynie wtasne do-
Swiadczanie. To nagte poczucie niezrozumienia w kontakcie z kochang osobgq,
moze prowadzi¢ do odkrycia niepowtarzalnosci naszego istnienia.

Ostatecznie przeciez kazdy z nas (chory czy zdrowy) musi odpowiedziec sobie
na pytanie: jak w wartoSciowy sposéb przezyc zycie i jak poradzi¢ sobie z po-
czuciem jego nieuchronnego korica.

Ewelina Przyczyna*
psycholog o specjalnosci psychologia zdrowia i psychoterapia,
wolontariuszka Fundacji La Cinta

*Swoje doswiadczenie nabyta w szpitalu specjalistycznym oraz neuropsy-
chiatrycznym, a takze w osrodku leczenia uzaleznien. Realizuje szkolenia
dotyczace m.in.: radzenia sobie z emocjami, ze stresem oraz w sytuacjach
trudnych; budowania relacji i prawidtowej komunikacji; dbania o dobrostan
psychiczny. W swojej pracy opiera sie na budowaniu relacji z drugim czto-
wiekiem, jego doswiadczeniu, wieziach i zasobach jakie posiada. Istotna

kwestia jest dla niej psychosomatyka, czyli znaczenie jakie odgrywa nasze

4
§. funkcjonowanie psychiczne na zdrowie organizmu.
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O FUNDACIJI LA CINTA*
Dlaczego?
Skonczytas czytac te broszure, a w tym czasie kolejne osoby otrzymaty diagnoze - rak.
Co najmniej trzy razy wiecej dowiedziato sie, ze ktos z ich bliskich zachorowat na no-
wotwor.
Fundacje La Cinta stworzyly kobiety, ktére przechodzity chorobe onkologiczng, aby
wspiera¢ osoby w podobnej sytuacji zdrowotnej i ich bliskich. Same doswiadczyty
catego spektrum problemow, ktére wigzg sie z wystapieniem nowotworu. Nikt nie
zna lepiej dramatéw i potrzeb oséb dotknietych rakiem, niz ktos, kto sam przez to
przeszedt. Mozna by¢ Wstazeczka i by¢ wspierang przez inng Wstazeczke.
Dla kogo?
Dziatania fundadji skierowane sg do chorych z kazdym rodzajem nowotworu, bez
wzgledu na typ, miejsce wystepowania i stopier zaawansowania. Nie pomijamy
0s06b najblizszych, ktérym takze pomagamy odnalez¢ sie w nowej sytuacji. Na raka
nigdy nie choruje pojedyncza osoba. Jestesmy organizacjg ponadregionalna, ogol-
nopolska. Nasze aktywnosci realizujemy na terenie catej Polski, w zaleznosci od
dziatania, ktére jest realizowane.
Co robimy?
Misja fundadji jest wspieranie na poziomie emocjonalnym oséb z doswiadczeniem
choroby nowotworowej i ich najblizszych. Priorytetem jest towarzyszenie we wszyst-
kich etapach choroby i procesu leczenia, by nikt nie czut sie opuszczony, wykluczony
i samotny. La Cinta to miejsce, gdzie marzenia staja sie rzeczywistoscia. Dla osob,
ktore leczg raka, czesto s one ostatnim zrédtem sity i nadziei. Nasze dziatania sg
wielowymiarowe. Kazdy projekt jest jednoczesnie manifestem, by nigdy nie rezygno-
wac z marzen. Pokazujemy innym chorym, ze nawet jesli w tej chwili s pograzeni
w rozpaczy, w szpitalu na kolejnym cyklu chemioterapii, to swiat czeka na nich i ich
marzenia.
Co zrobitysmy?
Nasze dziatania, realizujemy pod hastem Czas na Zycie. Wierzymy, ze kazdy zastuguje
na zycie petne radoéci i nadziei, dlatego celebrowanie Zycia jest dla nas priorytetem.
Czas na Zycie zakfada cykliczne podprojekty, z ktérych kazdy ma swoja kolejna edycje:
Czas Na Poruszenie, Czas Na AutoKontrole, Czas Na Wynurzanie, Czas Na Urode, Czas
Na Nature, Czas Na NowoTworzenie, Czas Na Uniesienie, Czas Na SpadoChronienie,
Marzenia Na Pokfad! Kurs Na Zycie!.

Nie dodamy dni do naszego zycia,
za to mozemy doda¢ Zycia naszym dniom.

*La Cinta - stowo z jezyka hiszpanskiego, znaczy Wstazeczka
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Zapraszam Cie na kolejna edycje
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Jesli podoba sie Ci to, co robimy, zachecamy do wsparcia naszych dziatan
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