-

|
Fundacja La Cinta




Autorka projektu,,Czas Na Poruszenie”

Agnieszka Puczytowska

»Poruszajaca Bajka”
wydanie 2023
Foto — Marta Siergiej
Charakteryzacja Wstazeczek — Adriana Klemenska
llustracje, Bajka i Przypowies$¢ - Dominika Trawczyrska

Redakcja - Agnieszka Puczytowska i Dominika Trawczyriska

+Rozowe Karteczki”
wydanie 2024
Foto - K.Kate PhotoPassion
llustracje, Bajka — Agnieszka Puczytowska

Redakcja - Agnieszka Puczytowska

»~Dom Szeptow”
Foto - K.Kate PhotoPassion
llustracje - Edyta Puczytowska
Opowiadanie — Agnieszka Puczytowska

Redakcja - Agnieszka Puczytowska

Opracowanie graficzne i sktad
Projekt oktadki

Agnieszka Puczytowska

Fundacja La Cinta
Warszawa 2025

wydanie |

**Niniejsza publikacja zawiera rozszerzong wersje materiatdw opublikowanych wczesniej jako: Poruszajaca bajka (2023, wydanie poprawio-
ne: 2024), Rézowe karteczki (2024), oraz premierowa opowies¢ terapeutyczng Dom Szeptéw (2025). Wydanie zintegrowane, opracowane

jako catos¢ terapeutyczno-edukacyjna.**



Jesli poczujesz nadmierne napiecie emocjonalne, zréb przerwe.
Jesli czujesz, ze potrzebujesz wsparcia - siegnij po pomoc

Ta ksigzka nie zastepuje terapii psychologicznej.
Ta ksigzka moze towarzyszy¢ Ci w drodze, nie musi by¢ droga sama w sobie.
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dy ustyszeli diagnoze, czas na chwile stangt w miejscu, Swiat zawirowat,
ziemia osuneta im sie spod stép. Stracili rownowage, zegar sie zatrzymat,
cisza. Dopiero po chwili wskazoéwki ruszyty do przodu. Okazato sie, ze Swiat
nadalistnieje, cho¢ wydawato sie, ze ich witasnie sie skoriczyt. Niby nic sie nie zmienifo,
ajednak wszystko byto inne.

Diagnoza wyzerowata zegar. Od tej pory czas liczy sie od nowa, inaczej. moze wia-
Snie nie czas sie liczy? Przestajesz liczy¢ dni, sprawiasz zeby kazdy dzier sie liczyt. Czas
nie odmierza zycia. To Zycie odmierza czas.

I nadszedt Czas na...

Celem projektu Czas Na Poruszenie jest wypetnienie Twojej historii. Chcemy spra-
wi¢, by wskazowki znéw ruszyty do przodu. Chcemy, by wybrzmiato nasze motto,
ze pomimo diagnozy jest Czas Na Zycie. Tylko inaczej.

gdzie sie pojawit rak. Nie liczy sie ile masz lat, czy masz wiosy czy nie, czy jestes

chuda czy gruba, czy nosisz szpilki czy kalosze, czy mieszkasz w lesie czy na 10

pietrze wiezowca. Jesli dzi$ czujesz, ze wszystko sie wali — to jestes czescig tej

drogi.

Wazne, ze ciggle jeste$ i marzysz...

Co roku zapraszamy 12 Uczestnikow — kobiet i mezczyzn. Kazdy z nich jest
na kartce kalendarza w miesigcu, ktorym ustyszat diagnoze. W miesiacu, w kto-
rym cos$ sie skonczyto...i jeszcze nie wiedzieli, ze wiasnie wtedy zaczyna sie co$
nowego.

Wierzymy, ze uzdrawiajaca moc naszego projektu siegnie dalej, poza grupe oséb
doswiadczonych choroba nowotworowa. Mamy nadzieje, ze odmieni w pew-
nym stopniu kazda osobe, ktéra sie z nim zetknie. Przeciez dla kazdego z nas
cho¢ raz w zyciu z réznych powodoéw zatrzymat sie czas. ..

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

Czas Na Poruszenie jest dedykowany nie tylko osobom, ktére doswiadczyty cho-
roby nowotworowej. Kryzysy dotykaja kazdego — w postaci utraty, zmian zycio-
wych, trudnych relacji czy poczucia zagubienia. Chcemy, abys wiedziat, Ze nie jest
wtedy bezbronny. Ludzie majg w sobie ogromny, nieuswiadomiony potencjat.



Rézowe karteczki



6za siedziata na tawce w parku, przygladajac sie, jak liscie leniwie

opadaja z drzew. Jesienne storice ogrzewato jej twarz, cho¢ powiewy

ia rzynosity chtod. Czasami czuta, ze to stofce jest ostatnig ciepta rzecza,

jaka moze jeszcze poczué. Od kiedy dowiedziata sie o chorobie, Swiat zszarzat.
Wszystko stracito swoje kolory.

Z zamyslenia wyrwat jg szelest — to maty, swietlisty motyl przysiadt na jej dto-
ni. Zatrzymata oddech, nie chcac go sptoszy¢. Motyl rozprostowat skrzydta.
Unidst sie w powietrze, jakby zapraszat ja do podazenia za nim. R6za wstata
i ruszyta w jego strone, cho¢ nie wiedziata dlaczego. Motyl zniknat miedzy
drzewami, ale w jego miejsce, na trawie, lezata r6zowa karteczka.

Podniosta ja i przeczytata:

»Nie jestes sama”

Te stowa uderzyty ja mocniej, niz chciataby przyznac. Od dtuzszego czasu
czuta sie opuszczona. Rodzina, przyjaciele... Wszyscy probowali pocieszac,
ale nikt tak naprawde nie wiedziat, co przezywata. A teraz, nagle, ktos lub
co$ podsuwa jej te stowa w najbardziej potrzebnym momencie. Poczucie
wsparcia zaczeto ozywiac jej serce.

Nastepnego dnia, siedziata w zattoczonej szpitalnej poczekalni, czekajac na

kolejne badania. Przez okno wpadato ostre, zimne swiatto, ktdre kontrasto-
wato z ciszg i napieciem w powietrzu. Spogladata na ludzi - niektérzy wpatry-
wali sie w pustke, inni rozmawiali cicho, ale wszyscy zdawali sie by¢ pograzeni

w swoich myslach. Réza przygryzata wargi, prébujac ukry¢ swoj lek.

Obok niej usiadta kobieta - starsza, z siwiejagcymi wtosami splecionymi w ele-
gancki kok. Jej twarz promieniowata spokojem, a oczy miaty ciepto, jakiego

Roéza potrzebowata. Po chwili, kobieta delikatnie wtozyta jej do reki papie-

rek i odeszta bez stowa. Dziewczyna roztozyta karteczke, rézowa karteczke,
na ktérej widniato zdanie:

»Nadzieja nigdy nie gasnie”

Czas na Poruszenie 35



Réza zacisneta dton, zgniatajgc karteczke. Nadzieja... To co$, co wydawato jej
sie tak odlegte. Ale te stowa na miaty w sobie dziwng moc. Moze nie wszystko
jeszcze byto stracone? Moze rzeczywiscie istniata szansa, cho¢by najmniejsza,
by przez to przejs¢?

Kilka dni p6zniej, wychodzac z matego sklepu osiedlowego, wiatr przywiat
pod jej nogi kolejny kawatek ré6zowego papieru. Podniosta go, czujac, jak
serce bije szybciej. Czy to znowu przestanie? Przeczytata:

»Masz w sobie wiecej sity, niz myslisz.”

Te stowa gteboko ja dotknety. Czesto czuta, Ze traci sity — zaréwno fizyczne, jak

i psychiczne. Jednak ktos, gdzies, zdawat sie wierzy¢ w jej wewnetrzng moc.
Przypomniaty jej, ze w $rodku nadal istnieje cos, czego jeszcze nie odkryta
- wewnetrzna sita, ktéra moze pomoc jej stawic czota kazdemu wyzwaniu.
Moze powinna tez zacza¢ w nig wierzy¢? Wzieta gteboki oddech i poczuta,
ze zyskuje nowa energie. Moze rzeczywiscie byta silniejsza, niz sadzita?

Wracajac ze spaceru z psem, natrafifa na starszego mezczyzne stojacego
przy bramie swojego domu. Byt to sasiad, ktérego ledwie znata, cho¢ zawsze
zyczliwie pozdrawiat ja na ulicy. Tym razem, zamiast usmiechu, wyciggnat
do niej reke podajac rézowa karteczka.

Z zaskoczeniem odebrata jg, a po chwili przeczytata:

~Przyjazi trwa nawet w milczeniu.”

Poczuta wzruszenie. Przez ostatnie tygodnie czesto czuta sie niezrozumia-
na przez bliskich. Zastanawiata sie, dlaczego milczg, dlaczego nie wiedza,
co powiedzied. A teraz zdata sobie sprawe, ze to milczenie moze by¢ forma
wsparcia. Obecnos¢ wystarczyta, by czu¢, ze nie jest sama.

Wczoraj rano R6za obudzita sie. Otworzywszy oczy, zobaczyta, lezagcag na swo-
jej poduszce r6zowa karteczke. | jedno zdanie:

,Czas na Zycie!
Réza dtugo patrzyta na te stowa. ,Czas na Zycie” - co to znaczy? Jej dni byty
teraz petne choroby, bélu, strachu przed nieznanym. Ale te stowa... One suge-
rowaty cos wiecej. Przypominaly jej, ze mimo wszystko zycie trwa - teraz. Nie
mozna czekad na przysztos¢ ani martwic sie o nia. To nie jest czas na czekanie,
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na zastanawianie sie, co przyniesie przysztos¢. To czas, by cieszyc¢ sie kazda
chwila. To czas, by cieszy¢ sie kazdym dniem, kazdym momentem.

Nagle karteczka zrobita sie pusta. R6za nie wiedziata, co z nig zrobi¢. Kiedy
brafa jg do reki, zauwazyta motyla unoszacego sie za oknem. To byt ten sam
motyl, ktérego widziata kilka tygodni wcze$niej w parku. Otworzyta okno,
a motyl wleciat do $rodka, otaczajac jg Swiattem i cieptem.

Powoli poruszyt skrzydtami, jakby chciat jej co$ powiedziec.

—-ToTwoja rézowa karteczka — szepnat motyl, cho¢ nie wydat z siebie zad-
nego dzwieku. — Teraz Ty, mozesz na niej napisac wszystko, co masz w sercu.
Réza spojrzata na motyla niepewnie.

— Ale co, jesli nie mam nic do napisania? — spytata cicho.

Motyl uniést sie lekko, krazac nad karteczka, a jego skrzydta btyszczaty w pot-
mroku pokoju. Zdawat sie mowié:

- Kazda mysl, kazdy szept Twojej duszy jest wazny. Twoje stowa moga stac
sie mostem, ktéry potaczy Cie z inng osoba, ktéra whasnie teraz potrzebuje
Twojego wsparcia.

Na twarzy pojawit sie delikatny usmiech. Cho¢ nie znata przysztosci, poczuta,
ze teraz to ona decyduje o tym, jak przezyje kazdy nastepny dzien. Czasu
do stracenia juz nie byto.

Réza poczuta, jak ciepto zaczyna wypetniac jej serce, jakby co$ sie w niej
obudzito. Zrozumiata takze, ze r6zowa karteczka to nie tylko miejsce na stowa,
ale sposdb, aby ofiarowac innym kawatek siebie.

Zaczeta wypetniac kolejne karteczki, kazda z innym przestaniem, kazda z na-
dzieja, ze znajdzie sie ktos, kto tego potrzebuje. Zostawiata je w réznych
miejscach — w szpitalu, w kawiarni, na przystanku autobusowym. Wierzyta,
ze kazda karteczka znajdzie swoja droge do kogos, kto jej potrzebuije.

Od tamtej pory, swiat Rozy zaczat nabierac barw. Zrozumiata, ze czasem naj-
wazniejsze, co mozemy zrobi¢, to dzieli¢ sie z innymi tym, co mamy w sobie.
A rézowa karteczka stata sie jej wtasna r6zdzka, dzieki ktérej mogta czarowad
Swiat wokoét siebie, wypetniajac go kolorem, nadziejg i mitoscia.

KONIEC

Motto Fundacji La Cinta* brzmi: Czas Na Zycie. Kiedy powstato, jeszcze nie
znatysmy,Bajki o Ré6zowej Karteczce” Teraz wiemy, ze to takze morat tej bajki.
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LA CINTA

Na kartkach tej ksigzeczki, znajdziesz r6zowe karteczki napisane do Ciebie
przez nasze Wstazeczki*. Zczytaj kod QR, a poznasz historie kazdej z nich.

Stowa, ktére Tobie ofiaruja.

Stowa, ktére powinnas ustyszed.

Stowa, ktérych im zabrakto.

Stowa, ktérych nikt im nie powiedziat.

Stowa, ktére pomoga Ci przetrwac ten trudny czas.
Stowa, ktére beda wsparciem.

Stowa, ktére beda nadzieja.

Stowa, ktére Cie uspokoja.

Na dalszych stronach ksigzeczki znajdziesz rowniez puste karteczki. Sg dla
Ciebie.

Ty rébwniez mozesz napisac co chcesz. Stowa, ktérych nie ustyszatas, ktérych
Ci zabrakto. Stowa ktérych nie przeczytatas w ksigzeczce.

Napisz i podaruj innej Wstazeczce.
Mozesz tez zostawic jg gdzies, gdzie ktos inny bedzie mdgt jg znalez¢. To Twoja
magia, Twoja rézdzka. Uzyj jej, by wnies¢ kolory do czyjegos$ zycia. Przekaz
moze by¢ nieoczywisty, a nawet catkowicie nieczytelny dla innych ludzi.
To nic. Wcale nie wymaga odczarowania, wyttumaczenia ani przetransfor-
mowania w stowa.

Podaj dalej!

Mozesz pomoc innej Wstazeczce!

Do dziefa!

*La Cinta - stowo z jezyka hiszpanskiego, znaczy Wstazeczka
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Jestes silna.
Jestes waina.
Jestes czastka wszechswiata,
ktory Ciebie kocha.

iy



TEN CZAS

gdy w zgietku tetnigcego zyciem
miasta

styszysz bicie serca obok

gdy w ciggtym biegu dokads
dostrzegasz usmiech oczu

gdy w chaosie mysli
czujesz spokdj

gdy w gaszczu stéw niby-stéw
styszysz Dobrze Ze jestes

NIECH TRWA




Rak, a céz to?
Choroba, ktdrg sie leczy.
Czas leczenia?

Jest to czas kiedy zaczynasz
dostrzegac rzeczy, na ktére
wczesniej nie zwracatas uwagi.

Zyj tu i teraz,
spetniaj marzenia...
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Historie, ktdre zostaty opowiedziane, odnoszq sie do wedrdéwki cztowieka przez jego
zycie. Wytyczone przez niego cele i kierunki, decydujq réwniez o rodzaju podejmo-
wanych 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, ktére spoty-
kane sq po drodze).

Naturalng rzeczq jest, ze kazdy z nas stawia sobie pytanie o sens i wartosc Zycia.
Niekiedy wywotane jest to przez poczucie jego kruchosci w otaczajgcym swiecie
i relatywnym dostatku. Nie dziwi wiec fakt, Zze przy ogromie cierpienia i trudnosci
podczas zmagania z chorobg, pytania te sq nieuniknione. Waznq kwestiq staje sie
mozliwos¢ zmiany, realizacji planéw i marzeri (dotychczas odktadanych na péZniej),
by méc odczuc, ze zycie stuzy czemus istotniejszemu, niz jedynie codziennemu za-
dowoleniu. Umniejszone zostajq nagle sprawy btahe, codzienne, zajmujqce czas,
a nie przynoszqce oczekiwanego spetnienia. Celem samym w sobie staje sie pozo-
stawienie swego rodzaju ,spadku’; wartosci ktéra nie minie, zostanie po kazdym
znas. W ten sposéb dqzymy do nadania sensu doswiadczeniom i nierzadko bélowi,
ktéry odczuwamy.

Trudne sytuacje zmuszajq nas do skupienia sie na tym co jest ,tu i teraz’; do uwazno-
sciido bycia wdziecznym za to co mamy, co juz osiggnelismy, kogo mamy przy sobie,
co nas uksztattowato. Przy odrobinie wsparcia jestesmy w stanie wydobyc¢ z siebie

naturalng iskre Zycia, ktéra w nas drzemie, wzmocnic¢ wole istnienia, zmierzy¢ sie

ztym, co wydawato nam sie w zyciu nie do pokonania.

Czynnosci, ktdre zostajq podjete, pozwalajq sie na chwile zdystansowad, odciq¢ od

trudnosci zwigzanych z chorobq po to, by za moment wrdci¢ z innym spojrzeniem

na wtasne mozliwosci i zycie. Nalezy jednak pamietac, ze kazda jednostka interpre-
tuje Swiat w odmienny dla siebie sposéb. Dlatego postrzeganie sytuacji, w ktdrej sie
obecnie znajduje, jak tez przesztosci i przysztosci warunkuje jego odczucia i dziatania.
Widzimy w tym niejako pozytywny aspekt, w tym znaczeniu, ze rzeczywistosc przez
nas widziana moze wydawac sie nie tylko zagrazajqca i trudna, ale réwniez petna

mozliwosci, nadziei i wsparcia w najblizszym otoczeniu — co ostatecznie wptywa

na nasze wybory, jakie podejmujemy.

Czynnikiem, ktéry dodatkowo moze mobilizowac do autentycznego zycia opartego

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 poming¢ pierwotnego poczucia leku, ktéry wywotany jest w nas po-
przez swiadomos¢ przemijalnosci Zycia, potrzebe podejmowania decyzji, ktérych

skutkow nie jestesmy w stanie przewidzie¢ oraz bezsensu w sytuacji nietrafnych

wyboréw. Wiqze sie ztym réwniez swego rodzaju poczucie winy, ktérego podtozem

jest wrazenie niewykorzystanych przez nas mozliwosci, niezrealizowanych talentéw
i zaprzepaszczonych szans. Stqd pojawiajqca sie refleksja, Zze pewne sprawy mogli-
Smy poprowadzic inaczej, a naszymi drogami pokierowac w zupetnie odmienny
sposaéb. Istotne jest dla naszego zdrowia, by swiadomos¢ ta ponaglata do kolejnego

dziatania, ktére odczytamy jako wartos¢ samq w sobie.

Nadawanie znaczenia wydarzeniom Zyciowym, motywacja do osiggania celdw,
uczucie spetnienia i zadowolenia podczas ich realizacji, obszary zyciowe, ktdre sq

szczegdlnie wazne dla jednostki (a takze ich zakres) i jakos¢ ich odczuwania, wpty-
wajq na catosciowe poczucie sensu wtasnego zZycia.

Czestq trudnosciq, zjakq 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 rozumiec¢ swiat podobnie do nas, napotyka-
my granice wspdlnego rozumienia i dostrzegamy jedynie wtasne doswiadczanie.
To nagte poczucie niezrozumienia w kontakcie z kochang osobg, moze prowadzi¢

do odkrycia niepowtarzalnosci naszego istnienia.

Ostatecznie przeciez kazdy z nas (chory czy zdrowy) musi odpowiedziec sobie na py-
tanie: jak w wartosciowy sposob przezyc zycie i jak poradzi¢ sobie z poczuciem jego
nieuchronnego korica.

Ewelina Przyczyna*
psycholog, specjalnos¢: 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

-8 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 dia-
gnoze - rak. Co najmniej trzy razy wiecej dowiedziato sie, ze ktos z ich bliskich
zachorowat na nowotwor.
Fundacje La Cinta stworzyly kobiety, ktére przechodzity chorobe onkologicz-
na, aby wspierac¢ osoby w podobnej sytuacji zdrowotnej i ich bliskich. Same
doswiadczyty catego spektrum probleméw, ktére wigza 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¢ wspierana
przez inng Wstazeczke.
Dla kogo?
Dziatania fundacji skierowane sg do chorych z kazdym rodzajem nowotworu,
bez wzgledu na typ, miejsce wystepowania i stopiert zaawansowania. Nie
pomijamy oséb najblizszych, ktérym takze pomagamy odnalez¢ sie w nowej
sytuacji. Na raka nigdy nie choruje pojedyncza osoba. Jestesmy organizacja
ponadregionalna, ogoélnopolska. Nasze aktywnosci realizujemy na terenie
catej Polski, w zaleznosci od dziatania, ktore jest realizowane.
Co robimy?
Misja fundacji jest wspieranie na poziomie emocjonalnym oséb z doswiad-
czeniem choroby nowotworowej i ich najblizszych. Priorytetem jest towa-
rzyszenie we wszystkich etapach choroby i procesu leczenia, by nikt nie czut
sie opuszczony, wykluczony i samotny. La Cinta to miejsce, gdzie marzenia
stajg sie rzeczywistoscia. Dla 0séb, ktore leczg raka, czesto sg one ostatnim
Zrédtem sity i nadziei. Nasze dziatania sg wielowymiarowe. Kazdy projekt jest
jednoczesnie manifestem, by nigdy nie rezygnowac z marzen. Pokazujemy
innym chorym, ze nawet jesli w tej chwili s3 pograzeni w rozpaczy, w szpi-
talu na kolejnym cyklu chemioterapii, to $wiat czeka na nich i ich marzenia.
Jako cztonkowie Krajowej Grupy Eksperckiej GreenMe wspottworzymy stan-
dardy Zielonej Opieki w Polsce. Wierzymy, ze natura to nie tylko otoczenie
- to partner w procesie zdrowienia. A prawdziwe zdrowie zaczyna sie tam,
gdzie cztowiek czuje sie widziany, styszany i bezpieczny.
Co zrobitysmy?
Nasze dziatania, realizujemy pod hastem Czas na Zycie. Wierzymy, ze kazdy
zastuguje na zycie petne radosci i nadziei, dlatego celebrowanie Zycia jest



dla nas priorytetem. Czas na Zycie zaktada cykliczne podprojekty, z ktérych
kazdy ma swoja kolejng edycje: Czas Na Poruszenie, Czas Na AutoKontrole,
Czas NaWynurzanie, Czas Na Urode, Czas Na Nature, Czas Na NowoTworzenie,
Czas Na Uniesienie, Czas Na SpadoChronienie, Marzenia Na Poktad! Kurs Na
Zycie!, Zielona Opieka.

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

*La Cinta - stowo z jezyka hiszpanskiego, znaczy Wstazeczka



Zachecamy do wsparcia naszych dziatari
PL64 1140 2004 0000 3102 8138 3843

Zapraszamy na nasze strony
www.FundacjaLaCinta.org
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