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Ogréd przemian






Witaj!

Moje ogrody to tworzona z czutoscia bezpieczna przestrzen, w ktdrej przekonasz sie, co pomaga tagodzi¢ stres i wspiera psy-
chiczny dobrostan. Z nami doswiadczysz rozwoju osobistego, w trakcie ktérego odpoczniesz od presji, nauczysz sie dbania
0 swojg regeneracje. Chcemy umozliwi¢ Ci wzrastanie i rozkwitanie — spetnienie w zyciu.

,Moje Ogrody - Wewnetrzne Metamorfozy” jest naszym autorskim projektem, ktéry taczy arteterapie i hortiterapie. Pomyst naro-
dzit sie z potrzeby dzielenia sie pasjg i tym, co w niej najlepsze. Zaprojektowaty$Smy wspierajgce dobre samopoczucie dziatania,
zwigzane ze sztuka, przyrodg i spotkaniami z ludZmi. Realizujemy je poprzez zajecia warsztatowe, aby doswiadczaé, a nie teo-
retyzowaé. Zachecamy do czutego kontaktu z przyroda, przeplatajacego sie ze spontaniczng tworczoscia, czerpigca z réznych
dziedzin sztuki. Proponujemy Ci wspoing podr6z do wtasnego wnetrza, petng eksperymentowania, wzajemnego wsparcia i za-
chwytu. Do uczestniczenia w zajeciach nie potrzebujesz wiedzy przyrodniczej ani zdolnosci artystycznych. Wystarczy otwarto$¢
i ciekawos¢. Z nami jest zielono i kreatywnie!

Sednem arteterapii w projekcie jest inicjowanie twdrczosci wasnej, pozostawiajac jg bez oceny. Poszukiwanie tego, co w sztuce
inspiruje, dodaje napedzajacej do zycia energii, co sprawia, ze czujemy sie dobrze ze soba. Na naszych zajeciach chetnie odwo-
tujemy sie do metafor, ktére pomagajg kreatywnie rozwigzywac problemy i lepiej pozna¢ siebie.

Natomiast hortiterapia w projekcie to przede wszystkim karmienie zmystéw i odkrywanie, z ich pomocg, fascynujacego $wiata
rodlin i ogrodéw. To spacery przyrodnicze, korzystanie ze wzmacniajgcych i kojacych zalet natury oraz uzdrawianie relacji z sa-
mym sobg i innymi poprzez budowanie wiezi z przyroda.

Do wspottworzenia projektu zaprosity$Smy réwniez inne specjalistki. Nasze rozmowy znajdziesz na kolejnych stronach.
Mamy nadzieje, Ze zainspiruja Cie do wewnetrznych metamorfoz!

Zapraszamy do Ogrodu Przemian!
Katarzyna Czajkowska & Joanna Cwik

Na stronie nr 2: Skrzydta od uczestniczki projektu Dominiki Trawczyriskiej. Na zdjeciu autorki projektu ,Moje ogrody — wewnetrzne metamorfozy”:
od lewej Joanna Cwik i Katarzyna Czajkowska.
Na stronie nr 4: Fotografia autorstwa Joanny Kwiatkowskiej.

Nazwa grupy Ogréd Przemian zostata wytoniona w wyniku konkursu na Facebooku, ktéry wygrata Joanna Kwiatkowska.
Grupa Ogréd Przemian facebook.com/groups/metamorfozy.ogrodprzemian







Moje ogrody

O projekcie ,Moje ogrody — wewnetrzne metamorfozy” méwiq
Grazyna Kucharska, zatozycielka Fundacji Metamorfozy,

oraz autorki przedsiewziecia Katarzyna Czajkowska i Joanna Cwik.
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Fundacja Metamorfozy koncentruje sie na dziatalno$ci kulturalnej i edukacyjnej. Jej misja jest wspieranie rozwoju osobiste-
go, budowanie wiezi miedzyludzkich opartych na otwarto$ci na rézne kultury i $Srodowiska oraz na szacunku dla odmiennosci.
Realizujac ja, organizuje réznorodne zajecia rozwojowe, warsztaty tworcze, spotkania ze sztuka, ktdére nastawione sg na posze-
rzenie wiedzy, poprawe relacji miedzyludzkich, poznawanie wtasnych zasobéw oraz na podnoszenie poziomu i jakosci swojego
zycia, by ,zy¢ odwazniej i siegac po wiecej”. Waznym aspektem podejmowanych dziatan jest wspieranie aktywnosci spotecznej,
lokalnych inicjatyw i wzmacnianie integracji spotecznej. Od 2016 roku Fundacja prowadzi Galerie Metamorfozy, ktéra poprzez
organizacje wystaw i spotkan artystycznych wspiera i promuje artystow i sztuke.

Grazyna Kucharska

W Fundacji podejmujemy rézne inicjatywy zwigzane z rozwojem osobistym. Gdy przyszta pandemia i nie moglismy bezposred-
nio spotykac sie z odbiorcami, nasza oferta ulegta transformacji - zdecydowali$my sie szybko przenies¢ dziatania do Internetu.
Nasza reakcja byta mozliwa dzieki wspdtpracy wielu oséb, ktore robig dla nas rézne rzeczy, takze spotecznie. To dzieki nim
dostosowalismy plany do nowej sytuacii i zaproponowali$my naszym uczestnikom zajecia online.

Czes$c¢ z e-zajec byta kontynuacjg spotkan stacjonarnych. Poniewaz jednak czulismy potrzebe wsparcia ludzi w przezywaniu
izolacji, jaka zostata nam narzucona pandemig, przygotowaliSmy cykl zaje¢ coachingowych. Cieszyty sie one duzym zainte-
resowaniem, zwtaszcza gdy omawiane byly tematy zwigzane z emocjami i potrzebami, z blisko$cig i samotnoscig, konfliktem
i wspotpracg, docenianiem i wdziecznoscia.

Prowadzenie zaje¢ online jednak nie wystarczato. Otrzymywalismy wiele telefonéw z prosbg o spotkania indywidualne - i gdy
byta taka mozliwos¢, organizowalismy je. Sporo 0sdb dopytywato o nasze plany na nowe dziatania, a takze o to, kiedy wznowimy
regularne spotkania stacjonarne. Wyczuwali$my narastajgce zniechecenie do zaje¢ online i zniecierpliwienie przedtuzajgcym sie
okresem izolacji. Uczestnikom brakowato bezposrednich kontaktow. Czulismy, ze potrzebujg spotkan wzmacniajacych ,stare”
relacje i budujgcych nowe. Poniewaz skupiamy sie gtéwnie na rozwoju osobistym, ktory skoncentrowany jest na uszlachetnianiu
zycia codziennego, pomyslelismy, ze warto zorganizowac takie zajecia, ktdre potaczg zajecia terapeutyczne z rozwojowymi. Z tej
motywacji powstat pomyst warsztatéw arteterapeutycznych w potaczeniu z hortiterapig. Hortiterapia pozwala na prowadzenie
zajec terenowych, umozliwia bliski kontakt miedzy uczestnikami i jednoczesnie poczucie jednosci z przyroda. Ten projekt otrzy-
mat nazwe ,Moje ogrody — wewnetrzne metamorfozy”.

»Moje ogrody - wewnetrzne metamorfozy” to zajecia w plenerze i w przestrzeni zamknietej. Uczestniczki byty zachwycone
spotkaniami, a autorki projektu zadowolone, ze ich praca dawata tyle radosci. Wsp6lne wyjscia do parkéw z ,,czutymi przewod-
niczkami”, ktére dyskretnie zwracaty uwage na barwy, zapachy, bogactwo form i uzmystowity, Ze mozna cieszy¢ sie z prostych
rzeczy, takich jak spacer i przyroda, i ze mozna poczu¢ harmonie oraz odprezenie. Wycieczka do Ogrodu Botanicznego byta
wspaniata — szczegolnie zostanie z nami w pamieci peten zapachdw ogrddek ziotowy. Wszystkich zachecam, by w wolnej chwili
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odwiedzi¢ to miejsce, niespiesznie je podziwiaé, pogtaskaé kazdg rosling, poczuc jej szorstkosé lub gtadkos$é pod palcami,
powachaé - to wspaniata forma medytacii i uczenie sie bycia jednoscia z przyroda.

Co wiecej, spotkania ,Moje ogrody” dzieki arteterapii i hortiterapii dajg szanse zaznajomienia sie z réznymi formami sztuki oraz
doswiadczania uwaznos$ci w obcowaniu z przyrodg. Mozna sie przekonad, ile przyjemnosci daje tworzenie mandali z ziaren, kasz,
ryzéw czy uktadanie bukietéw z suchych lici i owocdw jesieni. Takie zajecia zostaly zaprojektowane po to, by da¢ ludziom szan-
se doswiadczac nowych dziatan twdrczych, ktdrych nie mieliby szansy sprébowac w zaciszu domowym. Praca w grupie wyzwala
w nich kreatywno$c¢ i daje duzo radosci.

Artystyczne zajecia cieszg sie w Fundacji duzym zainteresowaniem. ,Moje ogrody” to bowiem nie wszystko, co oferujemy.
Organizujemy wiele innych zaje¢ dla oséb dorostych. Sg to na przyktad warsztaty prowadzone przez profesjonalnych instrukto-
réw, ukierunkowane na rozwdj osobistych pasji: zajecia plastyczne czy ze $piewem. Mamy tez spotykania bezposrednie, podczas
ktorych doswiadczamy rzeczy przyjemnych, niezwigzanych z pogtebiong edukacja. Wtasnie takimi zajeciami sg warsztaty ta-
neczne, ktdrych uczestnicy zaakceptowali to, ze nikt z nich nie taiiczy Zle, a jedynie oryginalnie. Mamy réwniez warsztaty malar-
skie, podczas ktorych kazdy maluije, jak umie. Informacje o organizowanych przez nas zajeciach mozna znalezé w Internecie, ale
duzg promocje robig nam zadowoleni uczestnicy, bo zapraszajg na nie bliskich i znajomych. Bezsprzecznie Fundacja przycigga
pozytywne osoby, co mnie, jako zatozycielke Fundacii, bardzo cieszy.

Gtownym powodem, dla ktérego ludzie przychodza do Fundacii, jest moim zdaniem to, Ze czuja sie tu przyjemnie, moga poznaé
ciekawych ludzi i nawigza¢ nowe znajomosci oraz twérczo spedzi¢ czas. Projektujemy zaréwno dziatania miedzypokoleniowe,
jak i skierowane do grupy osob starszych. W ciggu dnia odbywaja sie gtéwnie zajecia dla senioréw. W godzinach popotudniowych
i wieczornych prowadzimy dziatania integrujace rézne grupy wiekowe wokét wspdlnych zainteresowan oraz potrzeb. Zauwa-
zamy, ze jest coraz wieksza swiadomosc¢ korzysci ptynacych z edukaciji i integracji miedzypokoleniowej. Osoby starsze coraz
czesciej buntuja sie przeciw ,gettoizacji’, czyli zajeciom tylko dla senioréw. Mtode osoby réwniez zaczynajg dostrzegac korzysci
ze wspdlnych spotkan - na przyktad z wymiany doswiadczen i umiejetnosci. Najwazniejsze w tym jest jednak przetamywanie
wzajemnych uprzedzen i ograniczanie stereotypdw wystepujgcych w mysleniu oséb mtodszych o osobach starszych, jak i w my-
$leniu 0séb starszych o mtodych.
Katarzyna Czajkowska

Projekt ,Moje ogrody - wewnetrzne metamorfozy” wymyslit zgrany, uzupetniajacy sie wiedza i umiejetnosciami duet:
Joanna Cwik i ja. Nasz pomyst przetransformowat sie w insterdyscyplinarny projekt o przenikajacych sie obszarach - przyrody
i sztuki. Nasze wyksztatcenie, doswiadczenie, odwaga i otwarto$¢ na innowacje, wzajemna znajomos$¢ swoich potencjatéw,
a przede wszystkim porozumienie sprawity, ze architektka krajobrazu i przewodniczka spaceréw przyrodniczych oraz fotografka
portretowa i arteterapeutka potagczyty swoje doswiadczenia i talenty. Dziatamy razem - dmuchamy sobie w skrzydta - i zapra-
szamy innych do wspdlnej przygody, w ktorej dzielimy sie tym, co najlepsze.



»Moje ogrody - wewnetrzne metamorfozy” to dziatania, w ktérych udato sie nam potaczyé rozwoj przez sztuke z ogrodnic-
twem, stad tytulowa metafora. Jest ona motywem przewodnim na tyle pojemnym, by podarowa¢ bezpieczng przestrzen na
mnogo$¢ interpretaciji, jak i indywidualng opowies¢. Generalnie metafory, ktore pojawiaja sie wokdt naszych dziatan, odsytajg do
osobistych skojarzen i zachecaja do szukania analogii, ktére pozwalajg lepiej zrozumie¢ siebie, innych i $wiat. Do tego pobudzaja
wyobraznie, poszerzajg perspektywe i podpowiadaja posrednio, jak mozna poradzi¢ sobie w trudnych sytuacjach.

Jeden z pierwszych warsztatéw zrealizowanych w ramach projektu zaczat sie od grzebania w ziemi i sadzenia roslin. Stato sie
to symbolicznym rytuatem przejscia i decyzjg o wzieciu odpowiedzialno$ci za siebie. Byta to rdwniez asymilacja do nowych
warunkéw poprzez kreatywne dziatania w formujacej sie grupie.

Staramy sie zwiekszaé zasieg projektu dzieki hybrydowym rozwiazaniom. Na Facebooku zostata utworzona grupa ,0gréd
Przemian” dla oséb zainteresowanych rozwojem osobistym, zachowaniem dobrego stanu zdrowia psychicznego, odkrywaniem
twdrczego potencjatu poprzez zabawe, wzmocnieniem kreatywnosci, poszukiwaniem nowych celéw, odreagowaniem stresu
i wptywu osamotnienia, a ponadto zaintrygowanych ogrodnictwem, spoteczng integracja i chcacych dzieli¢ sie z innymi tym, co
pomaga dbac o catos¢, poprawiaé jakos$¢ zycia. Wspdlnie tworzymy miejsce do dzielenia sie réznego rodzaju ciekawostkami,
inspiracjami, refleksjami dotyczacymi przyrody i twérczosci, a przede wszystkim pozytywnym wptywem tego rodzaju dziatan na
nasz dobrostan psychiczny i zdrowie.

Kontakt ze sztuka i tworczos¢ wtasna daje wiele korzysci. W nowej rzeczywistosci sztuka moze by¢ WSPARCIEM. Twdrczos¢
pobudza wyobraznie i rozwija kreatywno$¢. Dzieki temu wzmacnia ELASTYCZNOSC, ktdra jest potrzebna w sytuacii, gdy co-
dzienna rutyna znika i trzeba sie przeorganizowac. Wtasna tworczo$¢ moze byé réwniez alternatywng forma odreagowania,
wolnoscig w wyrazaniu tego, co czujemy — wspétczesnym WENTYLEM BEZPIECZENSTWA w postaci malarstwa, prozy, sponta-
nicznego tanca, fotografii.

Zdarza sig, ze czujemy opor przed twoérczoscig. Warto sie temu przyjrze¢. Mozliwe, e jeszcze w dzieciristwie kto$ nas ocenit,
skrytykowat, wy$miat lub ponizyt, pozostawiajac poczucie wstydu i przekonanie: ,Nie umiem, nie znam sie, nie mam talentu”.
Jesli uda nam sie rozstac z tymi blokadami, to dostajemy fantastyczne narzedzie, ktére pozwala lepiej poznac siebie, odreago-
wac stres, zregenerowac sig, zachowac réwnowage w zyciu i zadbac tym samym o zdrowie.

Arteterapia uczy nas NIE OCENIAC, a pozwoli¢ sobie na préby i eksperymenty. Znaczenie ma zaangazowanie w dziatanie, a nie
to, czy co$ umiemy zrobi¢ dobrze czy nie. Kontaktujemy sie z wlasng wrazliwoscia, wewnetrznym $wiatem. Wazne, ze tworzymy!
Pozwalamy sobie na dzieciecg wolnos¢ i frajde z tego, ze rysuje kreske czy kropke, ktéra moze by¢ symbolem wszystkiego! Naj-
wazniejsze, by autor doswiadczat, czym to dla niego jest, co dzieto odzwierciedla lub nie; w danej chwili ruch na przyktad moze
dawac ukojenie - i to na ten moment jest najwazniejsze. Wytariczy¢, wymalowac, wygra¢ mozna wszystko! Wyobraznia nie ma
ograniczeri. Smiech i zabawa ma na cztowieka zbawienny wptyw. Podobnie jak wyrazenie emocji. Szczegélnie, gdy czujemy bez-
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silnosé - akt twdrczy moze staé sie metaforg uczu¢ przedstawionych poprzez ruch, obraz czy muzyke. Tego rodzaju dziatanie,
jesli jest odpowiednio ukierunkowane, pomaga zachowac réwnowage psychiczng.

Natomiast METAFORA w arteterapii daje nam przestrzei wolnosci, gdzie mozemy wej$¢ w gtab siebie, skonfrontowa¢ sie ze
swoim wewnetrznym swiatem. Pozwala zdystansowac sie od sytuaciji, ktérg przezywamy, poprzez symbol, wielo$¢ jego znaczen,
wilasne interpretacije, bezpieczne poszukiwanie. Jesli poddamy sie wyobrazni, pozwolimy jej pracowacé tak, jak chce, bez narzuca-
nia kontrolowanego obrazu, wtedy mamy mozliwo$¢ znalezienia autentycznego kierunku, spdjnego z wnetrzem i indywidualnym
potencjatem. W projekcie ,Moje ogrody — wewnetrzne metamorfozy” metafora jest punktem wyjscia do rozméw, pytan, poszu-
kiwan i odkryc¢.

Wartoscig samg w sobie arteterapii jest na pewno ozywcze POCZUCIE SPRAWSTWA, ktére daje ekspresja tworcza. Nama-
calno$¢ naszych wytwordw, realny ruch, proces, przejscie, realizacja stanowig dowdd naszych dziatan. Pokazuja, ze wyjscie
z niemocy, zastoju, stagnacji jest mozliwe! Zawsze warto podjg¢ wyzwanie i da¢ sobie szanse na doswiadczenie nowych emociji,
takich jak duma i rado$¢ z ukoriczonego zadania.

Korzyscig pracy w grupie zajeciowej jest zas POGLEBIENIE WIEDZY O SOBIE poprzez zadawanie pytan o dzieto, kiére w sposéb
posredni odzwierciedla autora. Warto jednak pamietaé, by dopytywac o to, co w danej pracy mnie zaintrygowato. Nie opiniowac.
Raczej sprawdzac, co oznacza dany kolor; czym jest ksztatt, ruch, co sie za nimi kryje; jak sie czuje z tym, co widze, czego do-
$wiadczam; co mi to przypomina, z czym mi sie kojarzy, co to we mnie porusza, jakie obszary, emocje? Jak na mnie oddziatuje?
Co wzmacnia? Co ostabia? Czy chce to tak zostawi¢, a moze chce zmian? Priorytetowo, ja-twdrca, najpierw ze sobg sprawdzam,
co sie ze mng dzieje w relacji z moja praca. Przypominam sobie jej proces, co do mnie przychodzito podczas tworzenia, jakie ob-
razy sie pojawiaty, jakie wspomnienia, mysli, emocje. Dopiero potem z otwartoscig stucham lub dziele sie moimi odczuciami z in-
nymi. Zachowanie takiej kolejnosci jest wazne, by nie ulec pokusie uniewaznienia wtasnych spostrzezen. Dzieki rozmowie moge
sie dowiedzie¢ o sobie czego$ nowego, poszerzy¢ perspektywe, czasem zdziwi¢ sig, ze cos ze mng rezonuije i jest spdjne, a moze
otrzymac szanse zadbania o wtasne granice i przekonania sig, ktdry z tematéw w danym momencie wymaga uwagi i jaki kierunek

Innym zasilajagcym jej aspektem jest DOCENIANIE. Czy w arteterapeutycznej rozmowie o dziele mozemy wyrazi¢ swoje pozy-
tywne wrazenia? Jesli jest to autentyczna reakcja, ryzykujemy jedynie to, ze kto$ urosnie, rozwinie skrzydta, a moze pierwszy raz
w zyciu doswiadczy uznania. Wiec jesli co$ cie porusza, zachwyca, to méw o tym najczesciej, jak to mozliwe - doceniaj!

Moje dziatania nazwatam ,Czute oko” - to moja metafora uwaznosci i wrazliwosci na drugiego cztowieka, spotkania, ktéremu
towarzyszy aparat. To réwniez potaczenie fotografii i arteterapii rozumianej jako wsparcie w rozwoju osobistym, w drodze do
lepszego poznania siebie, akceptacii i spetnienia. ,Widze Cie. Jestem tu dla Ciebie. Jestes dla mnie wazna/wazny. Dbam o Ciebie.
Chce sprawic, bys poczuta/poczut sie ze sobg jak najlepiej. Dostrzegam Twoje piekno. Zalezy mi na tym, by czas spedzony ze mng



byt dla Ciebie inspiracja, wzmocnieniem badz impulsem do dziatania. Nie narzucam pdz. Kazdy z nas jest inny. Nasze ciato i my
sami wiemy, co nas wspiera i sprawia, ze czujemy sie dobrze. Stucham, patrze i towarzysze”. To istota mojej pracy.

0d 2013 roku uprawiam moj metaforyczny ogrédek i realizuje autorskie pomysty taczace fotografie i arteterapie. Moja ukochang
propozycjg jest sesja zdjeciowa ,Portret z duszg”, czyli indywidualne spotkanie z portretem i arteterapia. Natomiast wiosng
i latem bardzo lubie realizowac¢ kobiecy, relaksujgcy warsztat wyjazdowy ,0braz Kobiety”, z elementami malarstwa intuicyjnego,
taricem i minisesjg portretowg. Wspottworze projekt ,Droga do siebie”, czyli potgczenie elementdw arteterapii i psychoterapii
w grupach rozwojowych, dla oséb indywidualnych oraz podczas warsztatow wyjazdowych. Ucze podstaw fotografii, korzystajgc
z metafor i snucia opowiesci. Zrealizowatam réwniez projekt ,Wyj$¢ z klatki”, do ktérego zaprositam artystéw profesjonalnych,
artystow pasjonatdw i specjalistéw zajmujacych sie zdrowiem psychicznym. Zaczetam zacheca¢ ludzi do spontanicznej twor-
czosci. Na warsztatach ,Wyjs$¢é z klatki” pokazuje kreatywne mozliwosci, dzieki ktérym mozesz sprawdzi¢, jak sztuka potrafi po-
prawic jakosc zycia, odstresowac i poczuc spetnienie. Natomiast w Fundacji Metamorfozy czuje sie szczesliwa, wymyslam rézne
rozwigzania i dziatam razem z fantastycznymi ludZmi, ktérzy tworzg to miejsce. Sg obecni, korzystajg z jego oferty i motywuija
do rozwijania tej przyjaznej przestrzeni.
Joanna Cwik

Hortiterapia, czy inaczej ogrodoterapia, to oficjalnie uznana przez osrodki medyczne forma terapii i rehabilitaciji. Bazuje na wro-
dzonej potrzebie kontaktu cztowieka z przyroda. Polega na wspétdziataniu medycyny, ogrodnictwa oraz rehabilitacji. Wspomaga
tradycyjne metody leczenia. Liczne badania naukowe dowiodty, ze kontakt z roslinami poprawia kondycje fizyczng i psychiczna.
Jej terapeutyczny wptyw wynika z wizualnej atrakcyjnosci roslin oraz intensywnego pobudzania pozostatych zmystéw. Obcowanie
z roslinami poprzez wzrok, zapach, dotyk i stuch lub samo przebywanie w ich otoczeniu nazywamy hortiterapig bierng. Jej korzyst-
ne oddziatywanie potwierdzono w odniesieniu do 0sob z dysfunkcjami fizycznymi czy psychicznymi, a takze do oséb zdrowych.
Hortiterapia bierna zmniejsza napiecia i fagodzi stres, poprawia koncentracje i pamie¢. Na co dzier najwiecej bodzcéw funduje
nam wzrok, a odczucia innych zmystéw sg ostabione. Przyroda dziata na wszystkie nasze zmysty jednoczesnie. Przebywajac
uwaznie w jej otoczeniu, éwiczymy pamie¢ wzrokowa, stuchowa, wechowg, dotykowa i kinestetyczng, a to doskonaly trening dla
gtowy. Natomiast uprawa, zbidr i przetwarzanie kwiatow, owocow, warzyw czy grzyb6w jest istotnym elementem hortiterapii czyn-
nej. Aktywno$¢ w ogrodzie usprawnia chorych w zakresie fizycznym, intelektualnym, a takze spotecznym i zawodowym.

Hortiterapia moze byé adresowana do oséb ze wszystkich grup wiekowych, z réznymi problemami zdrowotnymi, schorzeniami
i réznym stopniem niepetnosprawnosci. Ponadto jest terapig niefarmakologiczna, wiec nie ograniczajq jej niekorzystne interak-
cje z lekami.

Rosliny majg tez wptyw na nas, oczyszczajac powietrze ze szkodliwych substancii i zwiekszajg jego wilgotnosé. Nie mozna zapominaé, ze
przyroda to nie tylko rosliny. Hortiterapia powinna réwniez uwzgledniac przestrzen dla fauny. Przy wsparciu zwierzat mozna stymulowac
rézne zmysty cziowieka, realizowaé jego potrzeby obcowania z przyrodg oraz poznawania zasad jej funkcjonowania.



Na calym swiecie rozwija sie wiele form ,zielonej terapii”. Obok hortiterapii coraz popularniejsze stajg sie miedzy innymi ekotera-
pia, sylwoterapia czy kapiele lesne. Wszystkie wykorzystujg pozytywny wptyw kontaktu z przyroda na redukcije stresu i zmeczenia,
obnizenie cisnienia krwi, poprawe samopoczucia i jakosci snu czy zmniejszenie dolegliwosci bélowych. Niewatpliwg zaleta jest
szeroka dostepnos¢ i prostota tych terapii, dzieki czemu moga staé sie sposobem na poprawe jakosci zycia i zdrowia wielu ludzi.

Przyroda dziata na nas za pomoca specyficznych substancji. Na przyktad drzewa - wydzielaja fitoncydy (zwiazki chemiczne
bedace elementem systemu obronnego drzew) stanowigce ochrone przed bakteriami, wirusami, grzybami i owadami. Gdy wdy-
chamy je podczas spaceru ws$rdd drzew, korzystnie dziata to na nasze zdrowie i samopoczucie, co zostato potwierdzone przez
wiele badan. Mozemy korzysta¢ z dobrodziejstwa fitoncydow takze w domu, rozpylajac olejki eteryczne. Przyktadowo olejek
jatowcowy obniza ci$nienie i tetno krwi oraz poziom hormondw stresu, co wptywa korzystnie na jako$¢ snu.

Aromatoterapia to nie wszystko. Wspomagajaco dziata réwniez to, czego stuchamy. Badania dowiodty, ze naturalne dZwieki, jak
Spiew ptakéw czy szum wody, obnizajg poziom stresu i sprawiaja, ze sie uspokajamy. Zatem stuchanie nagran z takimi dzwieka-
mi to dobry pomyst na wieczorne wyciszenie. Wreszcie dochodzimy do wzroku. Tak jak patrzenie na zielen i naturalne krajobrazy
jest zdrowe dla naszych oczu, tak naturalne $wiatto dziata na nas znacznie lepiej niz niebieskie iluminacje monitora telefonu
czy komputera. Sztuczne Swiatto zaburza proces zasypiania i obniza jako$¢ snu. Moze to by¢ zacheta do kolacji lub kapieli przy
Swiecach. Mozna potaczy¢ te wszystkie elementy we wspdlnym wieczornym rytuale.

Oprdcz wspomnianych czynnikdw dobrze dziata na nas tez gleba. Pewnie nie wszyscy wiedzg, ze jej dotykanie moze dostarczaé
radosci. Postrzegamy jg raczej jako co$ brudnego i niebezpiecznego, petnego zarazkéw. Jednak udowodniono, ze dotykanie i wa-
chanie gleby, dzieki obecnosci w niej Mycobacterium vaccae, przyczynia sie do pobudzania produkcji serotoniny w komérkach
mdzgowych. To hormon odpowiadajacy za pojawienie sie uczucia szczescia i zadowolenia. Dlatego Mycobacterium pozytywnie
wptywa na leczenie depresji i innych chorob, a takze obniza poziom stresu i pobudza kreatywnos$¢. Wzmacnia réwniez nasz uktad
odpornosciowy.

Przyroda moze tez nas uczy¢. Na przyktad tego, ze w réznorodnosci sita! R6znorodnosé w ekosystemach przyrodniczych wpty-
wa na ich trwatosc¢ i rownowage - to dobra wskazowka. Mysle, ze obcowanie z réznymi postawami, przekonaniami, spotykanie
ludzi z r6znych kultur i Srodowisk jest bardzo cenne.

Natura uczy nas takze wspoétdziatania i wsp6tzycia w harmonii i rdwnowadze, bez hierarchii. Wydaje mi sie, ze przyroda bardzo
wytyka ludzka potrzebe kontrolowania i zarzadzania. Jest nieokietznana, a to prowokujgce, bo w naszym pouktadanym $wiecie
chcemy panowac i okietzna¢ wszystko. Chcemy czué, ze natura zalezy od naszej woli. Moze sie wydawac, ze jak kupimy ziemig,
podpiszemy akt wtasnosci, ogrodzimy ptotem, to ten kawatek swiata jest nasz. W kontekscie innych ludzi - rzeczywiscie mozemy
tego oczekiwac, ale jesli chodzi o przyrode, rosliny czy zwierzeta - nie. One tez sg u siebie. Prébujemy wiec walczy¢ z przyroda.
Usuwamy chwasty, mech na kostce, krety buszujace w trawniku czy drzewa sypigce lisémi. Lejemy chemie, ktdra truje i nas.



Angazujemy czas i pienigdze w walke o ztudzenia. Sens tych zmagan pieknie wida¢, gdy zaniechamy zabiegéw. Predkos¢, z jaka
natura odzyskuje takie przestrzenie, jest imponujaca! Mozemy uczy¢ sie od niej tej wytrwatosci i konsekwencji. Przyroda uczy nas
pokory, bo w wielu aspektach pozostaje poza nasza kontrola.

Natomiast fragment przyrody, jakim jest ogrdd, to dla mnie lekcja cierpliwosci, poniewaz diugo czeka sie na efekty pracy. Tuli-
pany sadzone jesienig zachwycaja kwiatami dopiero na wiosne. Mate nasionka wysiane w glebe zapewniajg plon pare miesiecy
pdzniej. Oprdcz lekciji cierpliwej pracy, takze uwaznego czekania na odpowiedni moment, bo rosliny wysadzone do gruntu zbyt
wczesnie mogg zmarznagé. W ogrodnictwie nie wszystko sie udaje, czasem co$ odchodzi - to nauka pozegnar i akceptowania
zmian, cyklicznos$ci i przemijania w naszym zyciu. Ogrdd to takze lekcja systematycznosci, regularnego dogladania, niezbednego
na przyktad dla mtodych siewek. Jakze to przydatna umiejetnos¢ w kontekscie dbania o siebie!

Przyroda moze nas wspieraé, rozwija¢ i urozmaicaé nasz wolny czas. Dla mnie jest takze zawodem. Jestem architektka kra-
jobrazu i pracuje, a whasciwie wspotpracuje z naturg, przy pielegnacji ogrodéw. Po ukoriczeniu studiéw przez pare lat gtéwnie
projektowatam ogrody, teraz robie to sporadycznie. Znacznie wiecej czasu spedzam na wprowadzaniu zmian w juz istniejgcych
obiektach. Stopniowo, matymi krokami inicjuje dziatania w ogrodach, aby byty one blizej natury. Oczywiscie bez uszczerbku dla
ich funkcjonalnosci i estetycznych oczekiwan klientéw. W rezultacie pojawiajg sie kompostowniki, taki kwietne zamiast trawni-
kow, byliny i krzewy lubiane przez ptaki i owady czy gatunki roslin o mniejszych wymaganiach i bardziej odporne na choroby.
Oznacza to mniej nawozow i opryskow, mniej czasu i Srodkéw niezbednych do utrzymania ogrodu w dobrej kondycji. Cze$¢ dzia-
tan wymuszaja zmiany klimatu, jak na przyktad wprowadzanie roslin dobrze znoszacych susze. Istotnym elementem mojej pracy
jest takze wprowadzanie do ogrodéw ozdobnych roslin, ktére mozna jes¢, pachnacych zi6t czy krzewdw i pnaczy owocowych.
Zupetnie inna gama emociji bedzie wigzac cie z ogrodem, jesli mozesz go jes¢, wachac, dotykac, obserwowac jego zmienno$é na
przestrzeni roku, podziwia¢ kwiaty i jesienne przebarwienia lisci. Co w tym kontek$cie moze nam zaoferowac trawnik obsadzony
tujami?

Kolejnym elementem mojego ,zielonego” zawodu sg spacery przyrodnicze. Dajg mi mnéstwo radosci, bo uwielbiam mowi¢
o drzewach i roslinach. Czuje satysfakcje i spetnienie, gdy uda mi sie zaciekawi¢ kogo$ swiatem roslin. Gdy widze, jak zmie-
nia sie u uczestnikdw sposéb postrzegania tych fascynujgcych organizmdw, jakimi sg drzewa, i pojawia sie zachwyt; gdy po

dostrzegtam!”, czuje, ze kazde takie zauwazone drzewo nadaje sens temu, co robie.

Jestem takze florystka. Aranzuje dekoracje z roslin doniczkowych do wnetrz doméw, biur oraz zielone $ciany i dekoracje z mchu.
Prowadze takze warsztaty florystyczne. Z wielkg namietnoscig plote wianki: klasyczne i bardziej fantazyjne konstrukcje - daje
w nich upust moim artystycznym zapedom. Tworzac wianki i bukiety, najchetniej korzystam z daréw przyrody dostepnych tu i te-
raz, najlepiej wtasnorecznie zebranych. Uwielbiam pracowac z roslinami, badac ich fakture, ksztatt, szukac¢ rytmu, komponowac.
Zachwyca mnie sezonowo$¢. W hortiterapii szczeg6Inie cenne sa kwiaty, bo pobudzajg i rozweselaja, zwigkszajg skupienie i powo-
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duja uczucie relaksu. Dlatego w projekcje ,Moje ogrody — wewnetrzne metamorfozy” nie mogto zabrakng¢ zaje¢ florystycznych.
Wspaniale wptywajg na sprawnos¢ manualng, koordynacje wzrokowo-ruchowa, ¢wiczg precyzje i cierpliwos¢. Rozwijajag kreatyw-
nos¢ i dajg poczucia sprawczosci. Dzieta florystyczne sg takze ciekawg technikg wyrazu artystycznego. To prawdziwe dzieta sztuki!

Sztuka jest dla mnie bardzo wazna. Poszerza horyzont mojego $wiata, ,mojej banki”. Pokazuje ograniczenia i utarte $ciezki
w mojej glowie. Bardzo cenie momenty, gdy poprzez spotkanie z dzietem czy dziataniem artystycznym weryfikujg sie moje
,0czywistosci” — nabierajg nowego znaczenia, zyskuja odcien szarosci. To uwrazliwia i rozbudza wyobraznie, cho¢ nie zawsze
jest przyjemne. Jednoczesnie uwielbiam poczucie humoru w sztuce, lekkos$¢. Sztuka bywa tez dla mnie rozrywka. Porusza mnie,
ze jest tyle form tworczosci, ktérymi mozna méwic¢ o swoich emocjach czy zachwytach, i ze kazdy moze wybiera¢ z tego oce-
anu mozliwosci i snu¢ wtasne opowiesci w ,swoim jezyku”. Lubie sztuke abstrakcyjng w malarstwie czy rzezbie, gdzie linia lub
chropowatos$¢ faktury jest sposobem wyrazania emocji i nieuchwytnych stanéw. Nieoczywisto$¢ tresci zostawia szerokie pole
interpretacji, naktadania swoich filtréw. Mam wrazenie, ze powszechny sceptycyzm do sztuki abstrakcyjnej wtasnie stad sie
bierze, ze jest ona taka niedopowiedziana. Podchodzac do dzieta, na pierwszy rzut oka nie jest oczywiste, co widzisz. Potrzebna
jest otwartosc, aby cos dostrzec, poczué. A takze otwartos¢ i wolno$¢ do tego, by nic nie zobaczy¢ i nic nie poczué. Moze to ten
wyuczony schemat w naszych gtowach, ze najwazniejsze jest, ,co autor miat na mysli” i to, ze jest jedna poprawna odpowiedz,
sprawia, ze boimy sie interpretowac sztuke po swojemu.

Wreszcie: sztuka jest tez bardzo waznym polem do méwienia o rzeczach trudnych, o ktérych ciezko powiedzie¢ wprost, a poprzez
metaforyczne ujecie tatwiej je przekazac.



Sztuka uwaznosci

Z Monikg Wqdotowskg, psycholog i trenerkg uwaznosci,

rozmawia Joanna Cwik.






Joanna Cwik: Jaka jest rola przyrody w Twoim zyciu?

Monika Wadotowska: Od kiedy praktykuje uwazno$¢, zaczetam zwracaé wiekszg uwage na moje potaczenie ze Swiatem roslin
i zwierzat, na przyktad na to, ze nie mogtabym oddychaé, gdyby nie przyroda. Mdj oddech mozliwy jest dzieki temu, ze drzewa
produkuja tlen, a ja oddaje im dwutlenek wegla. Niezaleznie od tego, czy jestem w pomieszczeniu czy na zewnatrz, caly czas
trwa ten proces wymiany. Uderzajace jest to, ze jestem czescig przyrody - biore i daje. Niby to oczywiste, ale na co dzien tatwo
o tym zapomnieé. Czuje, ze Swiadomos$¢é tego zmienia catg mojg relacje ze $wiatem natury. Lubie mieszka¢ tam, gdzie mam
tatwy dostep do przyrody. Doceniam, ze wokot jest zielono, a w poblizu jest woda. Kiedy jestem zmeczona, moge postuchaé
$piewu ptakdw. Przyroda mnie koi, inspiruje i ciekawi. Kiedy pracowatam w korporacji, czesto wydtuzatam sobie droge do pracy,
by przejs¢ przez park. Bardzo dobrze mnie to nastrajato na caty dzief. Czutam sie bardziej przytomna i zrelaksowana. Dzisiaj tez
szukam takich mozliwosci. Po przeprowadzeniu zajec czesto udaje sie na spacer. Tu, gdzie mieszkam, za oknem ro$nie kasz-
tanowiec; wiosng kwitnie on na rézowo. Podziwiam go wtedy codziennie, bo wiem, ze trwa to tylko chwile. Mysle, ze bytoby mi
bardzo trudno mieszkac¢ w miejscu, gdzie nie ma dostepu do przyrody.

Joanna: Co najbardziej pomaga w praktykowaniu uwaznosci w przyrodzie?

Monika: Mysle, ze samo wyjscie na fono przyrody jest juz jak przejsScie przez drzwi, przez portal, ktdry zacheca, by by¢ bardziej
obecnym w zyciu. To, ze stysze $piew ptakow czy dostrzegam chmury na niebie, Swiadczy o tym, ze uwaga jestem tu, gdzie
dzieje sie moje zycie, a nie gdzies w myslach, wspomnieniach czy fantazjach. Wszystko w przyrodzie mozemy wykorzystac¢ do
rozwijania uwaznosci: kolory lisci, ksztatty i zapachy... Co pomaga? To wazne pytanie, bo nie jest oczywiste, ze kiedy jestesmy
na spacerze w parku, to jeste$my uwazni. Znam osoby, ktére majac intensywne zycie, potrafity pokonywac droge z pracy przez
las i tego nie widzie¢. Oczywiscie wiedzialy, gdzie jada, ale na poziomie doswiadczenia i uwagi byly zupetnie gdzies$ indziej -
zaabsorbowane mysleniem o tym, co byto lub bedzie. W pewnym sensie w ogodle nie zauwazaly otoczenia. Takie osoby po za-
koriczeniu kursu mowia: ,Wiesz, teraz to odpoczywam, kiedy wracam przez las. Widze go. To jest takie odprezajace!”. Regularna
praktyka uwaznosci w domu, na przyktad z nagraniem, pomaga by¢ obecnym w codziennym zyciu — podczas rozmowy, w pracy
lub wtasnie w lesie. Mysle tez, ze warto zadawaé sobie pytanie o to, co mi pomaga w praktykowaniu podczas spaceru. Decyzja,
ze przez dziesieé minut skupie sie na zapachach, kolorach, drodze, wytacze telefon, przez chwile pomilcze? Mozna eksperymen-
towac, wracac do tego pytania, bo z chwili na chwile moze sie to zmieniac.

Joanna: Jaka role petni sztuka w Twoim zyciu?

Monika: Obcowanie ze sztuka, ktdra nie jest moim wytworem, poszerza mojg perspektywe. Otwiera mnie na czyj$ Swiat. Uwiel-
biam to, ze sztuka taczy mnie z ludZmi i pozwala porozumiewac sie poprzez obraz, fotografie czy muzyke... Kto$ wktada swoj ta-
lent, wrazliwos¢, sposob patrzenia na $wiat w to, co tworzy. To, ze mam do tego dostep, jest dla mnie bardzo ujmujace. Wydaje mi
sie, ze najbardziej porusza mnie muzyka. Jej stuchanie bywa dla mnie doswiadczeniem bardzo intymnym. | cho¢ lubie muzyke
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sakralng, na przyktad chdry, to zupetnie inny rodzaj muzyki tez moze mnie wzruszy¢ do fez. Z obrazem czy rzezbga zdarza sie to
rzadziej. Jako dziecko duzo tworzytam, rysowatam, komponowatam... Dzisiaj w moim zyciu jest tego mniej. Staram sie trenowac
wychodzenie ze schematéw. Mysle, ze sztuka zaprasza do eksperymentowania, popetniania btedéw, kiedy sami tworzymy, i daje
przestrzen na wiele interpretacji, kiedy jestesmy jej odbiorcami. M¢j przyjaciel w Manchester Art Gallery Museum prowadzit piek-
ne zajecia, ktére taczyty sztuke z uwaznoscia. Miaty forme krétkiej prowadzonej medytaciji przed wybranym obrazem albo rzezba.
Uczestnicy kontemplowali strukture farby, kolory, skupiajac sie na detalach. Byto to dla mnie fascynujace. Chciatabym, aby mojej
pracy tworczej nie ograniczat wewnetrzny krytyk i obawy przed popetnieniem btedu. Dla wielu os6b ciekawe moze tez by¢ to,
ze uwaznosé nie jest o zupetnym zatraceniu sie w dziataniu, tylko o przytomnosci tego, co i jak robie, i umiejetnosci pozostania
w ciszy z tym procesem. Podczas wspolnego dziatania mamy ochote o tym rozmawiac. A co by sie stato, gdybysmy zostawili
osady, oczekiwania i stowa, sprobowali poby¢ tylko z procesem twdrczym w milczeniu?

Joanna: W jakich okolicznosciach najtatwiej przychodzi zachowanie uwaznosci?

Monika: To zalezy od rodzaju praktyki, bo uwazno$¢ moze by¢ rozwijana na wiele sposob6éw. Czasem obecnos¢ ludzi bywa
oprzytomniajaca i sprowadzajaca do tego, co tu i teraz. Innym razem to wyjscie z grupy i przeniesienie sie w ciche, spokojne
miejsce bedzie bardziej pomocne. To moze by¢ zmienne. Niektorym jest tatwiej skoncentrowaé sie przez minute na oddechu,
innym - praktykowac w ruchu. Skupienie sie na ciele, bywa pomocne, gdy czujemy sie przyttoczeni tym, co dzieje sie wokot nas.
Jesli natomiast Swiat przezy¢ wewnetrznych jest przyttaczajacy, to pomocne moze hy¢ skorzystanie z poszerzania uwagi na
dzwieki, zapachy czy spojrzenie w bezkresne niebo. Kiedy perspektywa zaweza sie do jakiego$ problemu, to skierowanie wzroku
na niebo pomaga wrdci¢ do tu i teraz, ktore sktada sie nie tylko z tego, co mysle, czym sie martwie. W ten sposéb perspektywa
moze sie poszerzy¢ lub od$wiezyc.

Joanna: Czesciej pracujesz indywidualnie czy grupowo?

Monika: Bardzo lubie pracowac indywidualnie, gteboko, terapeutycznie, ale czesciej pracuje z grupami. W grupie uczestnicy maja
szanse ustyszec¢ innych i przejrzeé sie w ich doswiadczeniu. Jesli przygode z uwaznoscig zaczyna sie na wiasng reke, to fatwiej
zrezygnowac, kiedy pojawiajg sie pierwsze trudnosci - tatwo wtedy o fatszywy wniosek: , Tylko ja do$wiadczam tak wielu mysli,
emocii, napiecia”. W grupie takie myslenie rzadziej sie pojawia, bo wyraznie widaé, ze inni majg podobne trudnosci i nie ma w tym
nic ztego. Wspolna medytacja i rozmowa po niej moze by¢ bardzo budujaca i wzmacnia¢ poczucie wspoinoty. Pomaga pozby¢
sie przeswiadczenia, ze praktyka uwaznosci nie jest dla nas, skoro byto w niej trudno. Podczas grupowej pracy spotykamy sie
co tydzien, przez dwa miesigce. W tym okresie uczestnicy zaczynajg dostrzegaé, ze poczatkowe trudnosci byty przejsciowe albo
zmienia sie rozumienie siebie, zjawisk oraz podejscie do tego, co myslimy, czujemy. Odpada cze$¢ oczekiwan, ktére niejedno-
krotnie generowaly duze napiecie, a to jest bardzo pomocne.



Joanna: Co daje medytacja, uwazno$é z punktu widzenia dbania o zdrowie?

Monika: Istnieje wiele form medytaciji, a uwazno$¢ moze by¢ jedng z nich. Czasem bywa jedynie jej elementem. Jedng z ogrom-
nych korzysci, jakg daje uwaznosé, jest uczenie sie, ze mozna nie podgzac¢ za myslami, oraz rozpoznanie, ze nie wszystkie méwiag
prawde o rzeczywistosci. Czes¢ z nich to tylko jej interpretacja. Dzieki temu w trudnych chwilach, na przyktad gdy dowiadujemy
sie, ze jestesmy chorzy, rzadziej dochodzi do tzw. katastrofizacji, czyli tworzenia czarnych scenariuszy. One czesto w ogdle sie
nie spetniajg, ale nawykowo lubimy je roztrzasa¢ w nieskoficzono$¢: w pracy, na spacerze, przed snem. To naturalne, ze zma-
gajac sie z bélem czy chorobg, duzo o tym myslimy i odczuwamy lek. To wazna emocja, ktdra niesie ze sobg istotng informacje
o biezacym doswiadczeniu. Ale kiedy wzmacniamy ja, nieustannie myslac o tym, co BYC MOZE sie wydarzy, mozemy popasé
w btedne koto. Badania pokazuijg, ze wystarczy sobie co$ wyobrazi¢, a w ciele pojawia sie taka reakcja, jakby do danej sytuacji
doszto naprawde! Dziata to w przypadku zaréwno przyjemnych, jak i nieprzyjemnych fantazji. Przyktadowo mozemy by¢ bez-
pieczni w domu, otoczeni bliskimi, ale czué napiecie i lek, poniewaz myslimy o wizycie u lekarza. Kazda emocja jest konkretna
reakcja w ciele na poziomie biochemicznym, tatwo wiec zauwazy¢, ze skutkiem tego bedzie pojawienie sie w ciele usztywnienia
i napiecia, chociaz jesteSmy w przytulnym i bezpiecznym miejscu. Praktyki uwaznosci zmniejszajg zaangazowanie w takie fan-
tazyjne myslenie i mogg pomdc poczu€ sie lepiej. To nie oznacza, ze mamy zrezygnowac zupetnie z myslenia o tym, co bedzie.
Plany i wycigganie wnioskéw z przesztych doswiadczen to istotna cze$¢ zycia. W praktykach uwaznosci nie chcemy z nich
zrezygnowac, a jedynie wprowadzi¢ wiecej rdwnowagi. Wcigz mogg nam towarzyszy¢ emocje, takie jak lek, wcigz mozemy czuc
bdl, ale jednoczesnie perspektywa sie poszerza. Zauwazamy $wiecace storice, czujemy jego przyjemny dotyk na skorze, jeste-
$my w lepszym kontakcie ze $wiatem, z innymi ludzmi. Wtedy stopniowo obniza sie napiecie w ciele, a to sprawia, ze czujemy
mniej bdlu. Badania pokazujg, ze praktyki uwaznos$ci bywajg bardzo pomocne osobom z chorobami uktadu krazenia i trawienia,
majacym ktopoty z zasypianiem, doswiadczajacym bolu chronicznego i w wielu innych sytuacjach. Chciatabym tez podkreslic, ze
praktyka uwaznosci moze pomagac dbac o zdrowie takze, kiedy jestesmy zdrowi, dlatego nie warto czekac z jej rozpoczeciem
do momentu, az wydarzy sie co$ trudnego. Uwaznos$¢ pomaga zapobiega¢ chorobom wynikajacym z naszego pedu, stresu czy
niezdrowego stylu zycia, poniewaz uwrazliwia na potrzeby ciata, na to, jak dokonujemy wyboréw, w co angazujemy sie w naszej
codziennosci i jak to na nas wptywa — obejmuje wiec wiele obszarow, ktére sg ze sobg wzajemnie powigzane.

Joanna: Wspomniatas o ciele. Jakie jeszcze korzysci dla ciala moze przynies¢ mindfulness?

Monika: W kontekscie zdrowia wazne jest to, ze praktyki uwaznosci uwrazliwiajg na to, co dzieje sie w ciele. Uczymy sie stuchaé
jego potrzeb, by na przyktad we wtasciwym momencie zaprzestac jakiego$ dziatania. Dla 0sdb, ktdre zyjg z bélem, z chorobg,
jest to szalenie wazne. Osoby chore, czesto kiedy czujg sie dobrze, chcg wykorzystaé ten czas jak najbardziej. Méwig wtedy: to
dzis umyje okna, podtoge, zrobie zakupy, odwiedze kolezanke, pomoge siostrze... A kiedy to wszystko zrobig, czujg sie wyczer-
pane i zndw obolate. Praktykujgc uwazno$¢, mamy szanse zauwazy¢ zmeczenie, przecigzenie wczesniej i wydatkowac energie
madrzej: stuchajac swojego ciata, wspierajac je, zamiast mu szkodzac.
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Regularna praktyka zmienia takze reaktywnosé, czyli to, jak szybko i nawykowo reagujemy na bodZce. Przyktadowo: kiedy je-
stes chora i zyjesz z bolem chronicznym, naturalne dla twojego mdzgu jest, ze caty czas impuls bdlowy przyjmuje i przetwarza.
Miejsca w mdézgu odpowiedzialne za planowanie, co zrobié z tym bdlem, sg wcigz aktywne. Kiedy wiesz, ze bdl jest chroniczny,
zdajesz sobie sprawe, z czego on wynika i z tego, ze zrobitas wszystko, co mogtas, by go ztagodzic, to te reakcje nie sg pomocne.
W praktykowaniu uwaznosci uczymy sie zatem, ze nie na kazdy bodziec musimy reagowaé. Co wazne - uwaznos$¢ nie zaprasza,
by bolu unika¢ czy zaprzecza¢ jego odczuwaniu, ale aby pozostawac z nim w kontakcie, poniewaz unikanie na dtuzszg mete nie
jest pomocne. Osoby praktykujace uwazno$¢ czesto méwig, ze weigz doswiadczaja bolu, ale mniej intensywnie, nawet jesli jest
to bol chroniczny.

Podam przyktad badania, w ktérym braty udziat dwie grupy uczestnikéw. Zanim rozpoczeto eksperyment, wszystkich poddano
testowi, ktory polegat na dotknieciu ich ucha gorgcym przedmiotem, a nastepnie poproszono, aby zaznaczyli na odpowiedniej
skali, jak silnie odczuli ten bél. Jednoczesnie aparatura badata, ktére miejsca w moézgu przetwarzaty informacje o powstatym
bdlu. Po tescie jedna grupa miata nie praktykowa¢ uwaznosci, a druga miata to robi¢ codziennie przez okreslony czas. Po kilku
tygodniach powtdrzono test. Osoby, ktére medytowaty, zadeklarowaty nawet o trzydziesci procent mniejszy b6l w poréwnaniu
z pierwszym razem, cho¢ bodziec nie zmienit natezenia. Dodatkowo u 0s6b, ktére medytowaty, odnotowano mniejsza aktywnos$¢
w korze przedczotowej, odpowiedzialnej miedzy innymi za reakcje: ,Musze co$ z tym szybko zrobi¢”. W przetworzenie bodZca
zaangazowanych byto tez mniej struktur mozgowych niz poprzednio. Ten przyktad pokazuije, jak regularna praktyka uwaznosci
zmienia nasz mdzg. Zaczyna on pracowac¢ wydajniej, tracac mniej energii. Chce podkresli¢, ze w takiej sytuacji nie stajemy
sie obojetni na bodziec, ale czujemy, ze mamy wybér. To co innego niz reagowanie w sposéb automatyczny i bezrefleksyjny.
Uwazno$¢ moze nas bardzo wspieraé w trosce o zdrowie, zaréwno kiedy nic nam nie dolega, jak i wtedy, kiedy dowiadujemy sie
o przykrej diagnozie lub kiedy juz chorujemy.

Joanna: Czesto zdarza sie nam oddziela¢ ciato od umystu. Moze takie praktyki pozwola poczu¢ siebie bardziej jako cato$¢?
Czy uwazno$¢ moze pomodc zaakceptowac i zaprzyjaznic sie ze swoim ciatem?

Monika: Uwaznos¢ potaczona ze wspoétczuciem, z praktykami zyczliwos$ci, moze by¢ bardzo wspierajgca. Wiekszos¢ praktyk
uwaznosci opiera sie na byciu w kontakcie z ciatem. Przyktadowo wedrujemy uwagg przez cate ciato i zauwazamy, co sie z nim
dzieje. Jednoczesnie staramy sie tego nie oceniac, nic z tym nie robi¢. Tego typu praktyki pomagajg nie tylko na nowo poczuc¢
swoje ciato, bo czesto zatopieni w zadaniach i myslach nie czujemy jego sygnatéw, ale takze poczué sie w nim jak w domu. Bywa,
ze postrzegamy je jako narzedzie do spetniania oczekiwan swoich i innych ludzi, do realizacji réznych zadan. A przeciez to przede
wszystkim nasze miejsce do zycia. Trening uwaznosci czesto nam to uprzytamnia. Praktyki uwaznosci skierowane na ciafo
pomagaja rozgoscic sie w ciele, lepiej je poznaé. Mysle, ze potrzeba tu madrej pracy. Jesli jest to dla nas wazny i trudny temat,
to sama praktyka uwaznosci moze nie wystarczy¢. Wtedy warto potaczyc¢ ja z innymi dziataniami lub madrym towarzyszeniem
innego specjalisty, na przyktad psychoterapeuty. Sg tez sytuacje, gdy praktyka uwaznosci jest odradzana, mimo ze potencjalnie



moze wnies¢ wiele korzysci. Przeciwwskazaniami mogg byé: depresja, schizofrenia, $wiezo przebyta sytuacja traumatyczna,
doswiadczenie bardzo silnego stresu. Sprawdzam to, kiedy ktos zgtasza sie na kurs uwaznosci. Jesli wystepuja watpliwosci,
polecam konsultacje z innym specjalista, psychologiem lub psychiatrg. Ostrozno$¢ jest uzasadniona tym, ze podczas medytacii
w ciszy kierujemy uwage na samych siebie. Wtedy moga wraca¢ do nas rézne wspomnienia, ktére w ciggu dnia nie sg w stanie
sie przebi¢, bo zajmujemy sie tysigcem innych rzeczy. Jesli jest to wcigz Swieze i podejmujemy sie praktyki samodzielnie, bez
wsparcia specjalisty, istnieje ryzyko, ze bedzie to dla nas zbyt przyttaczajace. W takich sytuacjach zalecamy najpierw zaopieko-
wac sie takim tematem.

Joanna: Czy poza tymi przeciwwskazaniami istnieja sytuacje, gdy cztowiek czuje wewnetrzny opor i praktyka idzie mu ciezko,
a cialo wysyta sygnalt, ze nie powinien medytowac? Czy to moze by¢ powéd do zaprzestania prob?

Monika: Czasami okazuje sie, ze pewna forma praktyki dla danej osoby nie jest wskazana, albo jeszcze nie w tym momencie.
Sam opor, dyskomfort, poczucie, ze walczymy z czyms, nie musi byé przeciwwskazaniem. Bywa, ze jesteSmy zmeczeni i nie chce
nam sie usigs$¢ na poduszce, ale to nie oznacza jeszcze, ze trzeba odpuszczac. Wazna jest zyczliwos¢ do siebie i niewymuszanie
niczego na sobie, zwtaszcza jesli to, co pojawia sie w praktyce, nas niepokoi. Moze to nie jest odpowiednia pora dla nas albo
warto to z kims skonsultowad.

Joanna: Po jakim czasie praktykowania uwaznosci, medytowania da si¢ odczu¢ pozytywne zmiany?

Monika: To kwestia indywidualna. Wptywu medytacji mozna doswiadczyc¢ juz przy pierwszej sesji, ale to nie jest reguta. Jesli nie
bedzie od razu btogo, to nie znaczy, ze ,co$ nie dziata”. Medytacja nie musi by¢ przyjemna. W tym sensie rdzni sie od relaksacii.
Mozemy do niej podejs$¢ jak do laboratorium, w ktérym obserwujemy siebie: jak reagujemy, myslimy, jak szybko sie irytujemy.
Przyktadowo - kiedy uslyszysz zachete, by przez dziesie¢ minut skupi¢ uwage na oddechu, to szybko odkryjesz, ze uwaga
czesto od niego odptywa, jest gdzies indziej. Mozesz sie zaciekawi¢ tym, jak to sie dzieje, dokad podgza uwaga, kiedy nie jest
przy oddechu. Czesto biegnie do wspomnien, fantazji, plandw, poniewaz taki jest nawyk umystu. Trening uwaznos$ci polega na
tym, ze uczymy sie to zauwazaé i ponownie skupi¢ sie na oddechu. Uwaga odptywa - zauwazamy to - tak dziata nasz umyst,
to naturalne - i wracamy do punktu oparcia uwagi. Czasami catkowicie bedziemy zatopieni w myslach, innym razem bedzie ich
mniej. Regularna praktyka (minimum dziesie¢-pietnascie minut kazdego dnia przez cztery-sze$¢ tygodni) zwieksza zdolno$¢ do
utrzymania uwagi tam, gdzie chcemy, by byta. Kursy uwaznosci trwajg zwykle osiem tygodni, co jest uzasadnione tym, ze samo
zapoznanie z praktykg rzadko cos$ daje. Dopiero systematyczne praktykowanie przez miesigc, rok, dwa lata pozwoli wypracowac
efekty, ktore przetozg sie na nasze zycie. Bedzie nam tatwiej skupi¢ sie na rozmowie, pracy. Zaczniemy odczuwac mniej napiecia,
pomimo wyzwan codziennosci. Nadal bedziemy fantazjowaé, doswiadczac¢ emocii, ale uczucia i mysli nie bedg juz miaty nad
nami takiej kontroli. Uczestnicy treningu deklaruja, ze czujg wiecej spokoju, mniejszy nattok mysli. Méwig, ze szybciej zasypiajg
i lepiej sie czujg. tagodniej przyjmuja trudne sytuacje, reaguja mniej gwattownie i fatwiej im wréci¢ do réwnowagi. Potrafig za-
chowac spokdj podczas trudnych rozméw, zmienia sie ich relacja ze sobg, innymi, ze $wiatem, a takze nawyki. Dobra wiadomos¢
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jest taka, ze nie musimy duzo czyta¢ o uwaznosci ani poznawac tysigca nowych éwiczen. Najwieksze zmiany mozemy odczug,
pracujac z jedna, dwiema czy trzema praktykami, za to regularnie. Jesli kto$ korzysta z kapieli lesnych, a dodatkowo przed snem
bedzie stosowaé na przykfad praktyke skupienia na oddechu, to jest wielka szansa, ze jako$¢ jego zycia sie zmieni.

Joanna: Co tracimy przez brak uwaznosci na co dzien?

Monika: Zycie! Sposobnos¢ do tego, by cieszy¢ sie tym, co pojawia sie w nim dobrego. Czasami tracimy czas na powtarzanie ja-
kiej$ czynnosci, bo robiliSmy jg nieuwaznie i musimy poprawia¢. Kosztuje nas to energie, ktérg moglibysmy spozytkowac inacze;.
Innym razem zyjemy ,w gtowie” zatraceni w myslach, a to utrudnia zobaczenie drugiego cztowieka czy potrzeb danej sytuaciji.
Brak uwaznosci sprawia, ze stajemy sie nieobecni, a zycie przenosi sie do wyimaginowanego $wiata. Nie ma mnie na wakacjach -
bo myslami jestem w pracy; nie ma mnie w pracy — bo myslami jestem w domu; na spotkaniu z rodzing mysle o pracy, wiec i tam
mnie nie ma... W tym sensie zycie nas omija. Potrzebujemy nauczy¢ sie by¢ z tym, co jest. Nawet jesli jest nieprzyjemne. Uwaz-
nos¢ nie gwarantuje, ze bedzie przyjemnie, ale uczy obecnosci w zyciu takim, jakie ono jest. Niezaleznie, co przynosi: rados¢ czy
smutek. To nasze zycie, innego nie mamy i takie jest petne.









Katarzyna Czajkowska: Kiedy kobiety zaczynaja czu¢ sie niewidoczne?

Izabela Muther: Wydaje mi sie, ze czterdziestka to moment, gdy kobieta zaczyna czu¢ sie niewidoczna. Mtodo$¢, naturalny
atrybut kobiecosci mija, a Ty nie wiesz, co z tym zrobi¢. Na szczescie juz w wieku okoto piecdziesieciu lat nabiera sie wiecej
pewnosci siebie, a przede wszystkim dystansu. Pojawia sie przyzwolenie na bycie sobg - taka, jakg sie jest. To sg wyniki moich
doswiadczen i obserwacii kobiet, z ktérymi miatam przyjemnos$¢ pracowac.

Grazyna Kucharska: Poza tym kobiety zdaja sobie sprawe, ze ten atrybut fizycznosci to nie wszystko. Wiele z nich zaczyna
budowac swojg widzialno$¢ przez rozwijanie zainteresowan i dgzenie do $wiadomego kreowania siebie. Stawiajg na wtasng
oryginalnos¢ i autentyczno$c¢. Ale juz nie po to, by sie podobaé i dostosowaé do kanonéw mody czy urody.

Izabela: Autentyczno$é i samoswiadomos¢ dajg kobiecie wewnetrzng pewnosé siebie, ktéra sprawia, ze zaczyna ona zyé po
swojemu i podkresla¢ tym swoje naturalne atuty. Jednak czasem przychodza do mnie kobiety, ktdre nie czujg sie atrakcyjne.
A wystarczy pokazac im pewne ,triki”, ktore powoduja, ze wygladaja i czuja sie bardziej kobieco ,o0d zaraz”. To niesamowite, jak
podciagnieciem rekawka czy podniesieniem kotnierza mozna poprawi¢ kobietom samopoczucie.

Katarzyna: Zastanawiam sie nad sita plynaca z doceniania siebie. Mam wrazenie, ze w Polsce kobiety zamiast mowi¢ o sobie
dobrze, umniejszaja sie. Nie wiem, czy znaja swoje mocne strony. Ubranie jest czasem pretekstem, by w sobie co$ zmieni¢
i lepiej sie poczué. Dziata jak wzmocnienie psychiczne.

Izabela: Swiadomosé kobiety, ze dobrze wyglada, pozytywnie wptywa na jej samoocene. Potrzeba jednak troche doswiadczenia
zyciowego, by dostrzec swoje zasoby i nauczy¢ sie korzystac z tego potencjatu. Jako wyktadowca zaobserwowatam, ze moje
studentki, piekne i zdolne dziewczyny, niestety bardzo czesto sa nieswiadome swojego potencjatu i mozliwosci.

Katarzyna: Wyglada na to, ze pewnos¢ siebie przychodzi z wiekiem.

Izabela: Im jestem starsza, tym bardziej siebie akceptuje i lubie. Wréce jeszcze do tematu doceniania siebie. Prowadzitam warsz-
taty dla Sieci Przedsiebiorczych Kobiet. Ich uczestniczki chciaty wrdci¢ na rynek pracy po przerwie zwigzanej z wychowaniem
dzieci. Moja czes¢ dotyczyta umiejetnosci moéwienia dobrze o sobie. Przygotowujac sie do tematu, zadawatam sobie pytanie,
kiedy zaczyna sie proces uciszania siebie, umniejszania, ukrywania wtasnego potencjatu. Mysle, ze bardzo wazne jest dziecin-
stwo. W Polsce niestety wychowuije sie ,grzeczne dziewczynki” - ciche i niesmiate.

Grazyna: Niestety ciggle panuje przekonanie, ze dziewczynka, a pdzniej kobieta, nie powinna eksponowa¢ swoich atutéw,
bo $wiadczy to, ze jest zarozumiata i sie chwali.

Izabela: Badania pokazujg, ze ,chwalenie sie” to jedna z najgorzej ocenianych cech u kobiet, przez kobiety...
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Katarzyna: Ciekawe. Na warsztatach w Fundacji Metamorfozy spotykaja sie rézne kobiety, miedzypokoleniowo. Chwalenie sie
jest tam odbierane pozytywnie. Przyktadowo tworzeniu bukietow towarzyszyto wiele zachwytow. Nie zabraklo tez chwalenia
sie. Moze czasem warto spojrze¢ na siebie i innych czutym okiem?

Grazyna: Dobrze jest sie podocenia¢. Zastanowic sie, co mnie zachwyca. Ja generalnie lubie zmienno$é, lubie, jak sie cos dzie-
je — to mnie inspiruje i nakreca. Zmienno$¢ jest dla mnie zyciem, zachwyca mnie r6znorodnos$¢. Stabilizacja kojarzy mi sie ze
stagnacja, pasywnoscig, gnusnoscig. Nieoczekiwana zmienno$¢ mnie pobudza i inspiruje. Jezeli zmiana idzie po mojej mysli,
w dobrym kierunku, to pojawia sie rado$¢ i zadowolenie - jezeli nie po mysli, uruchamiaja sie mysli i dziatania zaradcze.

Izabela: Na szczescie dojrzate kobiety dostrzegajg, ze mozna, a nawet nalezy sie chwali¢ i pokazywa¢ swoj potencjat. Na moich
réznych grupach obserwuje, jak bardzo kobiety potrafig doceniac sie i wzajemnie wspierac.

Katarzyna: Moze taka umiejetnos¢ daje im tez sita spotecznosci? Kiedy przebywaja razem i wzajemnie siebie widza, moga
przekonaé sie, jak dziata taki pozytywny przekaz, ile dodaje energii.

Izabela: Masz szanse doswiadczy¢ tej sity, jesli masz szczescie i dostep do takiej spotecznosci kobiet, ktdrym mozesz zaufaé.
Ja mam wokét siebie fajne babki. Cho¢ nie zawsze jest tatwo: ostatnio probowatam spotkac sie z kolezanka. Gdy otworzytySmy
kalendarze, okazato sie, ze mozemy umdwié sie dopiero za trzy tygodnie, bo praca, dzieci, wazniejsze sprawy...

Katarzyna: Ale pozniej przychodzi etap, gdy te dzieci wyfruwaja z domu i pojawia sie wolna przestrzen. Gdy brakuje pomystu,
co z nig zrobi¢, ujawnia sie problem samotnosci. Zyjemy w spoteczeristwie, gdzie coraz wiecej ludzi czuje sie samotnie.

Izabela: Mysle, ze jest w tym duzo prawdy. Sama przesztam etap matych dzieci, pracy w korporacji. W tym intensywnym rodzinnie
i zawodowo okresie kobiety tracg swoje przyjaznie. Izolujg sie, catkowicie skupiajg na domu i pracy. Gdy w koricu pojawia sie
wiecej czasu na kolezanki, okazuje sie, ze nie ma za bardzo z kim sie spotykac.

Grazyna: | wtedy powstaje pustka. Wiele kobiet nie potrafi jej zapetni¢ realizowaniem wtasnych potrzeb, gdyz czesto ich sobie
nie uswiadamiajg. Zapychajg jg uciekaniem sie do wyimaginowanej koniecznosci ,wspierania” dorostych dzieci i wchodzenia
w role ,dobrej” babci.

Katarzyna: Julia Cameron, w ksiagzce ,Nigdy nie jest za pézno na nowy poczatek”, czyli kontynuacii ,Drogi artysty”, podaje przy-
ktad dzieci, ktére skarza sie na swoich rodzicow, bo zaczynaja ingerowac w ich doroste zycie. Robig to, mimo ze kiedys mieli
swoje pasje, maja talenty. Robia to, bo gdy w ich zycie wkracza pustka, zamiast zaja¢ sie soba, zajmuja sie zyciem dzieci.

Grazyna: Realizowanie marzer, szukanie wyzwan, pasji, wchodzenie w nowe towarzystwo kosztuje duzo wysitku. Wymaga prze-
tamywania nie tylko barier spotecznych, ale przede wszystkim wewnetrznych ograniczen. Zajmuije tez sporo czasu. Kobiety, ktdre
zatracity sie w zyciu rodzinnym, maja duzy problem z zaakceptowaniem dorostosci dzieci i rozluznieniem wiezi z rodzing. Prowokuja



potrzebe czestych spotkan. Przyniesienie stu pysznych pierogéw staje sie pretekstem do odwiedzin i uczestniczenia w ich zyciu.
To daje im poczucie wypetniania misji wspierania rodziny, ktérg same sobie narzucity.

Izabela: Ja na szczescie zorientowatam sie dosy¢ wczesnie, ze o przyjaznie trzeba dbaé. Kiedys przez tydzien musiatam lezeé
w t6zku z powodu silnego przeziebienia. Zorientowatam sie, ze nie mam nawet do kogo zadzwoni¢. Mam tylko znajomych z pra-
cy. Wszystkich innych odstawitam, bo brakowato mi dla nich czasu. Wtedy podjetam wazng decyzje, ze juz nigdy na to nie pozwo-
le. Nawet jak bytam w kolejnych cigzach, pochtonieta opiekg nad dzie¢mi lub po prostu zmeczona, umawiatam sie z kolezankami
po to, zeby chociaz podtrzymac tradycje spotkan. Planowaty$my z miesiecznym wyprzedzeniem i udawato sie.

Katarzyna: Zatem mozna sie zatraci¢ w jednej sferze lub zachowac balans w codzienno$ci. Wyobrazam sobie, ze dzieki takim
decyzjom na kolejnych etapach zycia jest prosciej.

Izabela: Moim punktem zwrotnym byt prezent na czterdzieste urodziny. Moi bracia zaprosili mnie na kilkudniowe regaty zeglar-
skie. Popatrzytam na nich jak na wariatéw, ktérzy mysla, ze zostawie dzieci na cztery dni i pojade sobie z nimi na Mazury. W moim
mniemaniu byto to absolutnie niemozliwe. Na szczescie bracia sie uparli, zorganizowatam wiec opieke dla dzieci i pojechatam.
Pokochatam zeglowanie, a ten wyjazd uswiadomit mi, ze rodzina przezyje beze mnie cztery dni. Chodzi o przekroczenie granicy
strachu: ,0 matko, a co sie wydarzy?”. Nie kazda kobieta ma na to ochote, site albo mozliwosci.

Grazyna: Ja nie pracowatam tak intensywnie jak Iza. Wydaje mi sig, ze umiatam to wywazy¢. Wspierat mnie w tym maz. Pomimo
czestych wyjazdéw po powrocie starat sie mnie odcigza¢ w domowych obowigzkach. A nawigzujac do tego, co méwitas o syndro-
mie ,matki Polki" i zostawianiu dzieci, to kiedy$ pozwolitam sobie wyjechaé ze starszym dzieckiem na tydzieri nad morze, a drugie,
osmiomiesieczne, zostato z mezem. Pamietam, jak sie zachowywatam po powrocie. Pod pretekstem zmiany pieluszki sprawdza-
tam, czy nie ma zadnych odparzen. Nie miato, ale ja do dzisiaj czuje dyskomfort z powodu mojego zachowania, gdyz $wiadczyto
0 moim ograniczonym zaufaniu do meza i obawie, czy wtasciwie zaopiekuje sie dzieckiem.

Izabela: Przekonanie, ze ja wszystko zrobie najlepiej, sprawia, ze na wiasne zyczenie dodajemy sobie odpowiedzialnosci.
Nagle okazuije sie, ze jesteSmy ,niezastgpione”. Ale od ogrodéw odeszty$my w dzieci...

Katarzyna: Ogréd moze by¢ rozumiany metaforycznie jako réznorodne sposoby rozwoju w zyciu i zachowania w nim naturalnej
rownowagi. Projekt zaprasza do zaopiekowania sie soba. Zacheca do zadbania o zdrowie psychiczne, zeby zylo sie lepiej.
lle jest kobiet, tyle historii i inspiracji. Wazne jest, by uchwyci¢ moment, gdy sie cos rozpada. Moze by¢ on poczatkiem we-
wnetrznej metamorfozy.

Izabela: Moja rozpoczeta sie w wieku czterdziestu lat. Teraz jestem na bardzo fajnym etapie zycia, ale dojscie do niego zajeto
mi dziesigé lat.
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Katarzyna: Co takiego sie wydarzyto?

Izabela: Trudna sytuacja zawodowa - szefowa, ktéra rozjechata mnie psychicznie. Postanowitam odej$¢ z pracy. Nie bytam w sta-
nie postawi¢ granic i nie rozumiatam dlaczego. Tak rozpoczetam swoja prace w wewnetrznym ogrodzie. Zadbany ogrodek ma
mocny ptotek, czyli granice. Brak solidnego ogrodzenia oznacza, ze nie stawiasz granic w swoim zyciu. Pozwalasz kazdemu do
siebie wejs¢ i zostawi¢ swoj batagan. A ludzie majg kupe bataganu. Brak granic to przyzwolenie na zasmiecenie swojego ogrodka.

Katarzyna: Poznanie siebie jest w tym pomocne?

Izabela: Zdecydowanie tak. Pod warunkiem, ze jest w nas gotowos¢ na zrozumienie swojej drogi. Dlatego zajecia ze studentami
zaczynam pytaniami o to, kim jestem, co mnie blokuje, a co motywuje do dziatania, dlaczego robie to, co robie...

Katarzyna: W arteterapii ten proces wspieraja metafory. Czasem trudno méwié¢ o wtasnych doswiadczeniach wprost. Latwiej
odnalez¢ co$ podobnego w sztuce czy w ogrodnictwie i oprze¢ sie na tej analogii. Kiedy$ prowadzitam warsztat dla kobiet,
ktorego elementem byto robienie makijazu, stylizowanie sie i sesja zdjeciowa. Kobiety doradzaly sobie nawzajem, z czutoscia.
Wtedy pomyslatam, ze to tylko pretekst do spotkania i opowiedzenia o sobie. Kazda czuta sie na tyle bezpiecznie, by podzieli¢
sie swoja historig i kazda zostata wystuchana. To dodato im skrzydet, odwagi. Wyszly odmienione i mam wrazenie, ze przede
wszystkim wewnetrznie. Nasz zachwyt ma ogromne znaczenie, a my uwielbiamy ubrania, kolory. One dodaja nam energii.
Czy ubiér moze nas zainspirowac, zacheci¢ do zmiany, wyrazenia siebie na nowo?

Izabela: Z moich obserwaciji kobiet wynika, ze zmiana stylu ubierania i makijazu bardzo poprawiajg samoocene. W szkole dla
stylistdw nauczytam sie, jak wazny jest odpowiedni dobdr koloréw. Wzmacnia odwage i pomaga stawac w swojej prawdzie.
Niestety czasem jest tak, ze kobieta zyje w diametralnie réznych rolach, schematach, ktére zbudowata na podstawie wpojonych
stereotypéw. Przyktadowo w pracy jest przebojowa i dziata, robi wielkie rzeczy, a wchodzi do domu i staje sie szarg myszka.
Co innego, gdy cztowiek jest taki na co dzien, a inaczej kiedy rozdziela siebie na skrajnie rézne role. Wtedy praca couchingowa
polega na tym, by przyjrze¢ sie, co robie w kazdej z moich zyciowych rél. Tam wychodza niesamowite ciekawostki: schematy
myslenia i funkcjonowania na ,grzeczng dziewczynke” i tak dalej.

Grazyna: Chowanie sie w szarosci, brgzach czesto wynika ze strachu przed pokazaniem sig, z checi ukrycia siebie. Zawsze lubitam
kolor czerwony, pomarariczowy i z6tty. Ale gdy wesztam w tak zwang Srednig dojrzatos$¢, zaczetam nosié gtéwnie beze i brazy.
Nie wiedziatam nic o psychologii koloréw. Nie zdawatam sobie sprawy, ze kolory moich ubrarn mnie definiujg i wyrazaja nieche¢
do bycia zauwazona. Dzisiaj jestem kolorowg emerytka. W moim bezowo-brgzowym okresie towarzyszyt mi strach przed wypo-
wiadaniem swojego zdania. Jak miatam co$ powiedzie¢ w wiekszym gronie, to od razu czutam $cisk w gardle, a méj gtos stawat
sie nienaturalnie wysoki i nieprzyjemny dla uszu. Ttumacze to tym, ze zostatam wychowana na osobe bardziej spolegliwg niz
przebojowa. Nieswiadomie poddatam sie ,niewidzialnosci”. Na spotkaniach w pracy siedziatam cicho, nawet gdy sie z czyms
nie zgadzatam. Potem denerwowatam sie na siebie, ze nie miatam $miafosci zabra¢ gtosu. W koricu odwazytam sie wyrazi¢



odmienne zdanie, raz, drugi, i nie zostatam przez nikogo o$mieszona. Stopniowo moja pewno$¢ wypowiedzi wzrosta. Zmienitam
styl i kolorystyke moich ubiordw.

Izabela: Takie ,niemdwienie” swojej prawdy powoduije, ze rozmywasz sig, wybierasz nijakie kolory. Natomiast wyrazanie swojej
prawdy - zwtaszcza na gtos, wzmacnia odwage. Kolory w Twojej garderobie stajg sie rdwniez bardziej intensywne. Co za tym
idzie? Nosisz kolory, ktére powoduja, ze Twoja odwaga wzrasta.

Grazyna: Zgadzam sie z tym w stu procentach! Wyrazanie siebie przez méwienie tego, co w sercu, oryginalny ubidr, zachowanie
zgodne z przekonaniami wymaga odwagi.

Izabela: Pojawiajg sie zmiany w zachowaniu. Stawiamy kolejne kroki. Zaczynamy nosi¢ czerwien, amarant, zielen... Generalnie
noszenie kolorow wymaga odwagi.

Katarzyna: Jest to ciekawe w kontekscie dbania o siebie. Wychodzi na to, ze trzeba dojrze¢ do gotowosci, by méc siebie
wesprzeé i pozwoli¢ sobie na widocznos$¢. Stylistka moze wskazac ,nasza” game kolorow, w ktorych wygladamy dobrze,
nawet bez makijazu. Mimo to nadal sie chowamy w nijakich odcieniach. Ogromnie inspiruje mnie znajoma, ktéra nabrata
odwagi i zrobita to, co chciata: po piecdziesiatce zrobita prawo jazdy, zalozyta wlasna firme, a przy tym zaczeta ubieraé sie
zdecydowanie barwnie;j.

Izabela: t atwiej nosi¢ kolory, ktdre sg spotecznie akceptowalne, neutralne, niezauwazalne. Ja swojg kariere zawodowa rozpocze-
tam bardzo wczesnie. Chciatam wygladac powazniej — nositam wiec powazne kolory. W ktérym$ momencie stwierdzitam: ,0 nie!
Albo cos z tym zrobie, albo zostane taka powazna juz na zawsze”. To jest czasami kwestia podjecia decyzji. Dlatego idziemy
po wsparcie na przyktad do stylistki.

Katarzyna: Co znaczy dla Was zy¢ w zgodzie ze sobha?
Izabela: To trudne, bo oznacza staniecie w swojej prawdzie, bez wzgledu na konsekwencje.

Grazyna: Pytanie jest jeszcze takie, czy mamy wtasng prawde uswiadomiong. Podejrzewam, ze bardzo wiele z nas wcale jej nie
znai zyje w ,prawdzie kogos$ innego”.

Izabela: Wtasnie tak jest z przekonaniami, ktore sg nam przekazywane w dziecinstwie. Czasem mija wiele lat, zanim sie cztowiek
zorientuje, ze zyje nieswoim zyciem.

Katarzyna: Jaka role petni sztuka w Waszym zyciu?

Izabela: Jestem estetka. Lubie jes¢ tadnie podane potrawy, oglada¢ ciekawa architekture czy pieknie udekorowane wnetrze.
Tak samo zachwycam sie obrazami Moneta, jak cudownymi zachodami storica podczas wakacji. Lubie, gdy piekno otacza mnie
w codziennym zyciu. Czy to jest sztuka?
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Grazyna: Czuje podobnie do Izy. Wazne jest dla mnie, by piekno byto obecne wokét mnie. Nie musi to by¢ sztuka przez duze ,S",
ale na przyktad szal w subtelnych kolorach czy wyhaftowana czapka. Takie piekne rzeczy sprawiajg mi olbrzymig przyjemnos¢.
Zwracam uwage na takie detale, jak ksztatt solniczki czy dzbanuszka. Mam w domu kolekcje wazondw i innych pieknych rzeczy.
Zaczyna brakowac na nie miejsca. Ale jak co$ mnie zachwyci na pchlim targu, to argument braku miejsca na jego ekspozycje nie
powstrzyma mnie przed zakupem. To moze wydawac sie dziwne, ale ja méwie do moich wazondéw: ,Wow, jaki jeste$ piekny!”,
biore do reki, kolejny raz podziwiam. Uwaznie dobieram ksztatt i kolor wazonu do bukietu kwiatéw. Piekny bukiet nie bedzie sie
dobrze prezentowac w nieodpowiednim wazonie. Odpowiednia oprawa ma duze znaczenie.

Katarzyna: Jaka role odgrywa natura w Waszym zyciu?

Izabela: Ja jestem duchem natury. Mam to szczescie mieszkac tuz przy parku, nad kanatkiem. Dla mnie to lokalizacja idealna -
zielen w potaczeniu z woda. Moje medytacyjne rozmowy ze sobg odbywajg sie w naturze. Tak samo jak poranne power-walki.

Grazyna: Catg swojg mtodosé mieszkatam w miescie, ale zawsze marzytam, by zamieszkaé na wsi. Kocham zapach ziemi,
zapach zboza rosngcego na polu. Lubie leze¢ na rozgrzanej storicem ziemi, chodzi¢ po Sciernisku, brodzi¢ po tace. Uwielbiam
zapachy roslin na tgkach i zapachy ziemi w r6znych porach roku. Przyroda jest dla mnie wazna, mocno jg odczuwam. Dla mnie
natura bardziej potrzebna jest do wyciszenia i uspokojenia. Zle sie czuje w miejscach o duzym stopniu zurbanizowania. Jestem
raczej typem buszujgcym po polach niz po galeriach handlowych. Szczesliwie nie mieszkam w duzym miescie i mam fatwy
dostep do natury. Lubie wtdczy¢ sie po lesie i po okolicznych polach, stucha¢ odgtosdw przyrody, zanurzac sie w rézne zapachy
w zaleznosci od pory dnia i roku. Bliski kontakt z przyroda uswiadamia mi jej site i niesamowitg wole zycia wszystkiego, co sie
na nig sktada. A poniewaz jestesmy jednoscig z naturg, to ja te site rdwniez odczuwam w sobie.

Katarzyna: Co byscie powiedzialy sobie mtodszej, moze trzydziesto-czterdziestoletniej?

Izabela: ,Kobieto, jestes cudowna. Wyluzuj troszke. Zréb cos dla siebie. Nie pedz tak. Nie wymagaj tak duzo od siebie. Jestes super
taka, jaka jestes!”

Grazyna: A ja bym powiedziata: ,Pozwdl sobie na autentycznosé, bo w tym jest twoja sita”.
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Joanna Cwik: Jaka jest rola przyrody w Twoim zyciu?

Alicja Kuczyriska-Krata: Przyroda, natura to dla mnie petnia zycia i nieustannie odnawialne Zrédto energii. Gdy skupiam sig na
bliskosci z drzewem, kwiatem, ptakiem, storicem, niebem czy chmurami wiszacymi nad miastem, mam odczucie, jakby sit mi
przybywato. W takich momentach caly méj organizm osigga spokéj i harmonie, dzieki ktérym znikaja stabosci, napiecia i béle.
Gdy czuje sie czescig otaczajgcej przyrody, doznaje swoistego potaczenia z moca istnienia, ktorej nie bytabym w stanie sama
z siebie wykrzesaé. Wspétistnienie, wspdtodczuwanie, wspétdziatanie - to sg te interakcje cztowieka z przyroda, ktére warto
docenia¢ i z nich korzysta¢. Czasami wystarcza mi chocby pare minut skupienia wsréd drzew parku czy w lesie, aby poczué
przyptyw energii i wroci¢ do codziennych aktywnosci.

Joanna: A sztuka? Jaka role w Twoim zyciu odgrywa sztuka?

Alicja: Uwielbiam tworzy¢. Pisze wiersze, scenariusze, wystawitam kilka amatorskich spektakli. Kontakt ze sztuka, a wtasciwie
jej kontemplacja, kazdorazowo oznacza dla mnie tworcze inspiracje.

Moje dziatania artystyczne zrodzity sie z wrazliwosci na piekno wyrazane w malarstwie, literaturze, teatrze, muzyce czy filmie. W kaz-
dym obrazie, ktory mnie porusza, jest jakas wtasna opowies¢ lub zdarzenie, ktdre przekazuje tworca. Jednoczesnie jako odbiorca
dzieta sztuki, czerpigc z wtasnych poktaddw wrazliwosci i wyobrazni, moge przekaza¢ swoje wtasne odczucia i refleksje.

Dzieki wspotpracy z innymi artystami w mojej tworczosci przenika sie poezja, malarstwo i muzyka. Wiersze, ktére wydatam pod
tytutem ,Obrazy poruszone stowami”, sg dopetniajacym sie dialogiem poezji i malarstwa. Waznym celem moich dziatan arty-
stycznych zawsze byto uwrazliwianie na indywidualne przezywanie, odczuwanie i osobiste refleksje, ktdre umozliwiajg kreowanie
zycia w oparciu o swdj wtasny potencjat twdrczy. Lubie dzieli¢ sie swojg tworczoscig w sposob aktywizujacy jej odbiorcow, przez
umozliwianie zywego kontaktu ze stowem, obrazem i muzyka. To inspiruje do odkrywania siebie przez zmysty, emocje, odczucia,
pragnienia, po intelektualne zgtebianie wartosci artystycznych przekazéw. Wierze gteboko, ze sztuka przejawiajagca sie w taki
sposob objawia cztowiekowi jego samego, nakierowuje go na madre wybory i decyzje zyciowe.

Joanna: Co Cie zachwyca?

Alicja: Zachwyca mnie nieustannie aktywno$¢ zmystéw — uwielbiam obserwowacg, stucha¢, wachac i smakowac piekno. Znajdu-
je rados¢ w drobiazgach, takich jak krople deszczu na lisciach, zieleh mchu, delikatnosé ptatkéw fiotkéw. Doswiadczam wdziecz-
nosci w spotkaniach z ludZzmi, psami, kotami, ptakami czy wiewiérkami. Kocham tez subtelne poruszenia wzbudzane kontaktem
z ludZmi, jak tez korzystanie ze stow w taki sposéb, aby ich energia miata wibracje Mitosci. Zachwycajg mnie te poziomy odczu,
w ktdrych bliskos¢ jest wspdtodczuwana.
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Wiekszo$¢ moich utworéw poetyckich zaczyna sie od zachwytu, od wewnetrznego poruszenia, improwizacji. Pisze sercem, emo-
cjami, wrazeniami, wstuchujac sie w intuicje. Z tego poziomu percepcji dochodzi do gtosu madros¢, ktérej zawsze szukatam
i ktéra pochodzi nie tylko z moich doswiadczen, ale tez z gloséw wielu bliskich mi istnien.

Joanna: Czego o relacjach mozemy nauczy¢ sie od natury?

Alicja: Czlowiek jest istotg stadng, wspolnotowa. W swojej podrézy przez zycie nieustannie szukamy kogos bliskiego, bratniej
duszy, bezpiecznych relacji. Nawet jesli nie robimy tego $wiadomie. Nasze potrzeby zwigzane z tym dajg o sobie znaé i domagaja
sie zaspokojenia, wiec wcigz dazymy do harmonii i bezpieczenstwa. Wszelkie zawirowania, kt6tnie, odtracenia, osadzanie, oskar-
zanie sg wotaniem o stan spokoju i bezpieczeristwa w relacjach. Nieumiejetne wyrazenie proshy o zrealizowanie tego, co dla nas
wazne, jest powodem wielu nieporozumien. Gdy dziatamy, stosujgc niewtasciwe wzorce komunikacji czy nawykowe strategie,
ktorymi nasigkaliSmy od dziecifistwa, rzadko jesteSmy w stanie zrealizowaé nasze pragnienia. Aby mdc to zrobi¢, potrzebny jest
wewnetrzny spokdj i Swiadomos¢, czego szukamy, co chcemy w zyciu realizowac. To jest praca do wykonania w relacji najpierw
ze sobg samym, aby mozliwy byt kontakt z drugg osoba, wzajemna empatia i budowanie zrozumienia. Warto przy tym zdawac
sobie sprawe, ze bez wzgledu na to, jak zachowuije sie drugi czlowiek i jak bardzo jest to bolesne i ranigce, pod jego repertuarem
zachowan kryjg sie te same potrzeby, ktére odzywajg sie w nas.

0d natury warto tez brac lekcje przemijania, dzieki ktorym mozemy uczy¢ sie, ze to co mineto, nie wraca. Koncentrowanie uwagi
na rozpamietywaniu przesztosci nie przyniesie nam ulgi ani tez nie nakieruje na rozwiazania w przysztosci. ,Znowu w droge,
w droge trzeba i$¢, w zycie sie zanurzy¢, chociaz w rece jeszcze tkwi lekko zwiedta réza. Lecz po nocy przychodzi dzier, a po
burzy spokoéj.” Te stowa z piosenki Budki Suflera oddajg w petni to, do czego inspiruje nas przyroda. Oby$my tylko chcieli z tej
nauki korzystaé i umiejetnie wprowadzali jg w zycie.

Joanna: Czy zmiennos¢/cyklicznosé przyrody moze poméc nam zrozumieé siebie i innych?

Alicja: Gdy praktykujemy wstuchiwanie sie w nature, to nawigzujemy z nig kontakt i wtedy gtebiej czujemy siebie - jestesmy przeciez
jej czescig. Zmiennos¢ zachodzaca w przyrodzie uczy nas tego, jak zachowaé sie wobec zmian, ktérych doswiadczamy w naszym
zyciu. Obserwowanie zachodzacych zjawisk, ich doswiadczanie i akceptacja, zamiast nieustannych diagnoz, analiz czy interpretacii
pomaga pogodzi¢ sie z przemijaniem i przej$¢ ze spokojem przez nastepujace po sobie fazy przezywania trudnosci czy kryzysow.

Pierwszy etap konfliktéw, brak zrozumienia, zagubienie, przezywanie ztosci na przemian z lekiem i bezradno$ciag mozna po-
réwnaé z jesiennymi wichurami, deszczami, zimnem. Potem przychodzi faza wypalenia, izolacji, osamotnienia, do§wiadczania
straty. Mozna to poréwnac do drzew ogotoconych z lisci w czasie zimy. Ten etap potrzebuje czasu, aby wybrzmiaty nasze emocje,
aby opadty, uspokoity sie. Dzieki temu mozemy odnowic¢ i pozyskac energie potrzebng do odrodzenia do zycia. Tak jak drzewa,
ktorych bytowanie jest w okresie zimowym zahibernowane. Czekajg cierpliwie, bo wiedza, ze mroz, brak swiatta - te trudne mo-



menty - sg czescig zycia i muszg je przetrwaé, aby wiosng przebudzié sie na nowo. Obserwujgc przyrode, majac $wiadomosé
przynaleznosci do niej, mozemy nauczy¢ sie, ze dzieki temu, jak przetrwamy to, co bolesne, bedziemy mogli na nowo odzy¢, jak te
drzewa okrywajace sie lis$émi i kwiatami na wiosne.

Joanna: Czy korzystasz w swojej pracy z metafory? Jesli tak, jak czesto nawigzuje ona do $wiata przyrody?

Alicja: Metafory, anegdoty czy bajki sa doskonatymi formami przekazu, ktére umozliwiajg odbiorcy kontakt ze swoimi emocjami
i przezyciami, a takze komunikacja, w ktdrej wazne jest wyrazanie siebie, ale tez stuchanie tego, co chce o sobie powiedzie¢
drugi cztowiek. Korzystam z nich, zaréwno prowadzac indywidualne sesje rozwojowe, terapie relacji, mediacje terapeutyczne
i transformatywne, jak tez warsztaty czy szkolenia. Czesto zachecam moich klientéw do postugiwania sie metaforami poprzez
prace z fotografiami (w wiekszosci nawigzujgcymi do $wiata przyrody) czy malarskimi wizjami artystow. Opowiedzenie czego$
0 sobie na podstawie wrazen wywotanych obrazem jest bardzo otwierajgce, uwalnia wiele napie¢, budzi motywacje do zaglada-
nia w siebie i odwaznego dzielenia sie soba. To poczatek kazdej zmiany, inspiracja do rozwoju i przestrzen do rozmowy, dzieki
ktorej te procesy moga zachodzié.

Metafory, z ktdérych korzystam, czy to w mojej dziatalnosci zawodowej, czy w dokonaniach artystycznych, na ogét odnosza sie do
natury. Sama w bardzo gteboki sposéb czuje sie jej czescia. Dziele sie wiec z ludZzmi swoimi wrazeniami, wizjami harmonii, ktore
rodza sie z wrazliwosci na drugiego cztowieka, na przyrode i kosmos.

Nasze wewnetrzne ogrody - to, co czujemy, jak myslimy, w jaki sposéb dbamy o swaj stan psychiczny, ciato i ducha - wymagaja
nieustannej troski i pielegnacji, aby wydobywaé i umacnia¢ wtasne naturalne piekno. To, jak ma sie nasz dobrostan, zalezy od
stanu naszej $wiadomosci, gotowosci do rozwoju i osobistych metamorfoz.

Joanna: Twoja praca musi by¢ stresujaca, jak radzisz sobie z napieciem i stresem?

Alicja: Cho¢ nie wszyscy o tym pamietamy, jesteSmy ze sobg potaczeni, bedac czescia natury; podobnie cierpimy czy kochamy,
wedrujac przez zycie doswiadczamy siebie i innych. Czasem, nie zdajac sobie sprawy, przejmujemy czyjes troski, béle, traumy
i odczuwamy je jako swoje. Dzieje sie tak szczegdlnie wtedy, gdy nie zamykamy swoich serc i dajemy innym empatie, ktdra nie
tworzy granic i podziatéw. Jestesmy wtedy narazeni na stres i mozemy chwilowo go doswiadcza¢. Jednak swiadomos¢, ze
to stan przejsciowy i ze mozemy sobie z nim poradzi¢, pozwala szybko odzyska¢ wewnetrzng réwnowage. Pracujac z ludZmi,
ktorzy zwracajg sie do mnie z rozmaitymi trudnosciami w relacjach i traumami, i majac Swiadomos¢ tego, ze kontakt i blisko$¢
sg uzdrawiajgce, nie uciekam od tego, co trudne i nie zamykam sie na wspétodczuwanie. Wiem, ze umiem sobie z tym poradzi¢
i przetransformowac te napiecia i stresy, ktore odczutam jak swoje.
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Co mi pomaga? Cisza, jakiej doswiadczam w kontakcie z naturg, pozwala mi budowa¢ wewnetrzny spokéj i zy¢ w harmonii
z otaczajgcym $wiatem. Szukam jej szczegdlnie wtedy, gdy jestem przebodZcowana liczbg informacii, gdy mam nattok mysli,
gdy emocje biorg gére. Szczegdlnie po sesjach mediacyjnych zwigzanych z wsparciem stron w konflikcie tych wrazen zbieram
w sobie duzo. Wtedy bardzo potrzebuje oczysci¢ sie z tego, czego w trakcie trwania sesji, skupiona na empatycznym stuchaniu,
nie mogtam na bhiezgco z siebie uwolni¢. Najczesciej wychodze wtedy na spacer, skupiam sie na kontakcie z ciatem w ruchu, roz-
luzniam miejsca, w ktérych czuje napiecie. Dotykam wzrokiem i/lub reka drzew i innych roslin, medytuje w parku, az poczuije site
i spokdj, ktore pozwalajg mi wréci¢ do satysfakcjonujgcego poziomu mojej zyciowej energii. Pomagaja mi od wielu juz lat techni-
ki medytacji i éwiczenia mindfulness. Dzieki nim moge na biezaco oczyszczaé méj umyst ze zbednych mysli, ocen, interpretacii,
przekonan. W radzeniu sobie z nattokiem mysli, ktére wywotujg emocje przywotujgce cos z przesztosci czy obawy o przysztos,
oddycham gteboko, skupiajac w petni uwage na wdychaniu i wydychaniu powietrza. Oddech to zycie - poki oddycham, wiem,
Ze moge moja energie zyciowa odnawiac i z nowymi sitami wracac do kolejnych aktywnosci.



Zyé w pelni

Z Grazynq Lewandowskg, psychoterapeutkq psychologii procesu,
oraz HAniq Swigtkowskq, terapeutkq pracy z ciatem,

rozmawia Katarzyna Czajkowska.
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Grazyna Lewandowska: Terapia? Kiedys nie chciatam nawet stysze¢ o terapii. Pamietam kolezanke, ktéra mnie namawiata. Chodzita
na warsztaty i opowiadata o nich z zachwytem. Widziatam, jak ona sie zmieniata, a mimo to wtedy nie zdecydowatam sie sprébo-
wac. Sadzitam, ze tego nie potrzebuje. Swoja psychoterapie zaczetam dopiero, gdy znalaztam sie pod $ciang. Musiatam zacza¢
szuka¢ pomocy, ale byly to poszukiwania na oslep. Gdy w koricu posztam do psychoterapeuty, okazato sie, ze byta to najlepsza
rzecz, jaka zrobitam dla siebie w zyciu. Pézniej wiele innych os6b mowito mi, ze najlepszy prezent, jaki mozna sobie zrobig, to wia-
$nie psychoterapia. Cho¢ czasami bywa trudnym doswiadczeniem.

HAnia Swiatkowska: Ja rowniez do$wiadczytam takiego krytycznego momentu. Czutam, ze nie da sie tak dalej zyé. Terapia okazata
sie wielkim dobrodziejstwem. Pomogta, gdy byto juz za ciezko, za duzo i niewygodnie. Wsparta mnie, bym mogta poczué, czego
chce, a czego nie chce, obejrze¢ siebie w rodzinie, poznaé mechanizmy budowania relacji. Data mi rodzaj instrukcji obstugi samej
siebie i poczucie sprawstwa. Dzieki terapii zaczetam swiadomie czué ciato, rozpoznawac emocije. Z dryfowania przesztam do od-
czuwania wtasnego rytmu.

Grazyna: Tez miatam wrazenie, jakby wtaczyta mi sie cata paleta zycia. Czutam, ze jestem szczesliwa, Ze jestem smutna, ze ptacze,
ze jestem zatamana, ze skacze do géry z radosci. Moge w tym wszystkim poby¢, w autentycznosci. Nie ucieka¢ od tego. Nawet,
gdy jestem smutna, to sobie posiedze w tym smutku. Zagtebiam sie w nim. Nie uciekam, jak to sie czesto robi. Nie zagtuszam go
wyjsciem do kina na co$ wesotego, kupieniem sobie ciastka czy spotkaniem ze znajomymi. Przestatam ucieka¢ przed soba. | tak
jak méwisz, przed terapig dryfowatam, a po niej zaczetam ptynaé. Poczutam, ze mozna swoje zycie jednak przezywaé w petni. To
jest wspaniate.

HAnia: Terapia moze by¢ pewnego rodzaju poznaniem siebie na nowo. Ciekawo$¢ i odwaga otwierajg nowe mozliwosci, szanse na
dobrostan. Codziennie przezywane troski odcinajg nas od uczu¢ i emociji. To sprawia, ze ,mieszkamy w gtowie”, rozsadnie wszystko
rozwazamy. Poprzez poznanie siebie zyskujemy nowg perspektywe — uruchamiamy ciato, aby czu¢ i doswiadczac.

Katarzyna Czajkowska: Moze pretekstem do spotkania z terapia nie musi by¢ doswiadczenie tragedii?

Grazyna: Gdy rozmawiam z klientami, to okazuje sie, ze powodem bywa tez ciekawos¢ albo przypadek. Kto$ dostat ulotke i posta-
nowit zobaczy¢, co to jest. Zdarza sie rowniez tak, ze $wiat konfrontuje nas z sytuacjg, ktéra pcha na droge poznania samego siebie.
Ja takze nalezatam do tych osdb, ktére ,mieszkaty w gtowie”. Pamietam, jak na jednym z warsztatéw pierwszy raz poczutam swoje
ciato. Mocno tupatam o podtoge bosymi stopami i poczutam niesamowitg $wiadomos¢ tych stop. Byly az czerwone, tak walitam
nimi w podtoge. Wreszcie czutam moje nogi. Wczesniej byto tak, jakbym troche lewitowata nad ziemig, jakby stopy zaledwie ja mu-
skaty. Prawie w ogole ich nie czutam. Dopiero wtedy dotarto do mnie, jak dobrze jest mie¢ kontakt z wikasnym ciatem, czug je. To byto
dla mnie wielkie odkrycie! Pamietam tez moment po dtuzszej terapii, kiedy uporatam sie z dos¢ trudnymi rzeczami, powiedziatam do
grupy: ,Stuchajcie, poczutam w Srodku taki spokdj, jakby mi co$ sie wygtadzito, wyprasowato”. Czutam to wrecz fizycznie. Jakbym
byta morzem i miata pewnos¢, ze nawet jesli na powierzchni szalejg fale i batwany, to w Srodku, w gtebi panuje cisza i spokéj. Przez
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jakis czas sprawdzatam rano, czy to nie znikneto. PdzZniej oswoitam sie z tym i przestatam sprawdzaé. Ale pamigtam, ze byto to dla
mnie wazne odkrycie. Odczutam bardzo fizycznie w ciele ten spokéj wewnetrzny i osadzenie w sobie. Oczywiscie nie po kazdej sesji
wychodze i jest ,wow!". Ale takie przefomowe momenty zdarzaja sie i s3 piekne. Uczestniczac w terapii czy w warsztatach, czesto
odkrywam w sobie co$ nowego, ciekawego.

Katarzyna: Okazuje sie, ze terapia i praca z cialem tacza sie, przenikaja.

HAnia: Gdy zmieniamy wtasne systemy przekonan, transformujemy mysli, zmiany zachodzg réwniez w naszym ciele. Czasem odby-
wa sie to w odwrotnej kolejnosci. Poprzez aktywacije ciata, odzywianie aspektu fizycznego, dochodzi do zmian myslowych, sposobu
wyrazania sie. Wszystko jest potgczone.

Katarzyna: Duzo méwicie o przyjemnosci, spokoju, pozytywnych aspektach terapii, tymczasem terapia jest owiana stereotypami,
ze to szalency ida do terapeuty, a zdrowy czlowiek tego nie potrzebuje.

Grazyna: Takie stereotypy nadal pokutuja. Niestety czesciej wsrdd ludzi starszych. Moze dlatego, ze kiedys pojscie do psychiatry
byto stygmatyzujace. Pamietam mojg kolezanke, ktdra byta w psychozie. Widziatam, co sie z nig dzieje. Prositam, wrecz btagatam
jej mame, by poszta z corka do specjalisty. A ona nie chciata stysze¢ o psychiatrze. Powtarzata: ,Moja cérka nie jest gtupia i powinna
sie wzigC za robote, to jej przejdzie.” Oczywiscie w efekcie moja kolezanka i tak wyladowata w szpitalu, ale juz w ciezkim stanie.
| nadal tak bywa. Najmniej jest tego strachu w pokoleniu dwudziesto-, trzydziesto-, czterdziestolatkéw. Oni sg bardziej Swiadomi,
inaczej do tego podchodza. Jednak trafiajg sie mtode osoby, ktdre ze strachu przed oceng otoczenia nikomu nie przyznaja sie do
psychoterapii. Za to starsze pokolenia trudniej przekonujg sie do terapii. Czesto sie jej boja, bo nie wiedzg, czym ona jest ani na
czym polega. Kiedys nie byto tylu ksigzek, publikacji. Trudno byto znaleZ¢ informacje na ten temat. Niektorym terapia kojarzy sie ze
spowiedzia. Tyle ze w konfesjonale ,wyznaje swoje grzechy i za nie zatuje”, a na terapii tak nie jest. Osoba idgca na nig nie musi sie
obawiac, ze terapeuta bedzie jg oceniat.

HAnia: Mam takie doswiadczenie w pracy z ciatem, ze osoby decydujgce sie na wizyte wczesniej widziaty zmiane u kogos z bliskich
i same chca tego doswiadczy¢. Czasem przychodzg z ciekawosci siebie. W wiekszosci przypadkéw sg to momenty przetomu,
nowych poczatkéw, czasem trudow, bdlu. Mam tez takie wyobrazenie, ze dzisiejsza miodziez w terapii poszukuje siebie. Mozna
powiedziec, ze terapia zrobita sie modna. Bardzo mnie cieszy, ze mfodzi ludzie szukajg wsparcia i chcg rozmawia¢, opowiadac
o sobie, dbac o siebie.

Grazyna: Ja tez w$réd miodych dostrzegam mode: ,Chodze do swojego terapeuty”.

Katarzyna: Zdarzyto mi sie stysze¢ opowiesci o terapii od os6b w bardzo dojrzatym wieku. Méwili, ze zmienita ich zycie na lepsze.
Jednak nie chwala sie tym, czasem robia z tego tajemnice. Jak to jest z tym wiekiem? Czy istnieje najlepszy czas na terapie?



Grazyna: Osoby z pokolenia piecdziesigt plus najczesciej sie tym nie chwalg. Majg obawy zwigzane ze wspomnianymi stereotypami.
Natomiast w swojej pracy miatam juz cate rodziny przychodzace na terapie - i to byto super. Najpierw sie pojawit kto§ mtody, potem
partner badz rodzenistwo tej osoby. Nastepnie zjawita sie mama, ktéra widzgc zmiany zachodzace w dzieciach, sama znakomicie
weszta w terapie. Ale tato? Wszyscy jego bliscy mowili, ze on zyje w $wiecie ,szkietko i oko”. Po czym minety dwa lata i w gabinecie
pojawit sie ten tata. Okazato sie, ze powodem jego decyzji byty zmiany, ktore widziat u reszty rodziny. Postanowit przyj$¢ i sprawdzic,
o co w tym chodzi. To przyktad, ze zdarza sie, ze to idzie rodzinnie, miedzy pokoleniami.

Katarzyna: Czyli mamy pewnego rodzaju dojrzewanie do decyzji. Nie da sie nikogo zmusic do terapii, przekonujac, ze jak ja ide,
to Ty tez.

Grazyna: Na terapie nie ma jednego najlepszego czasu. Kazdy ma swoj. To nie jest tak, ze wszyscy powinni rozpocza¢ terapie
w okreslonym wieku. Ludzie moga chodzi¢ do terapeuty i po jakims czasie zrezygnowac. A jesli po dwdéch-trzech latach pojawia
sie znowu, bo doswiadczyli czegos$ i chcg sie temu przyjrzed, to tez jest w porzadku. To cudowne, Ze caly czas sie zmieniamy, nie
stoimy w miejscu.

HAnia: Istnieje wiele nurtéw terapeutycznych. Wazne jest, aby dobra¢ odpowiednig dla siebie metode. Decydujac sie na terapeute,
warto kierowac sie swoimi odczuciami, nie tylko poleceniami.

Katarzyna: Z czym mozna pracowac na terapii?

Grazyna: Teraz sporo os6b zgtasza sie z depresja. Pracujemy réwniez z relacjami (indywidualnie, parami, rodzinami). Pomagamy
odnalez¢ znaczenia ukryte w snach, symptomach cielesnych. Lista jest diuga.

HAnia: Pracowa¢ mozna prawie ze wszystkim. Wewnetrzne przekonania to $wietny temat na terapie, zwtaszcza jesli juz nam nie
stuza. Sa osoby zainteresowane gtdwnie terazniejszoscia. Chca, by im byto lepiej w pracy, tatwiej z partnerem, by nie wkurzac sie
tak na dzieci. Nie interesuje ich rozdziat dziecinstwa i nie chcg do niego wracac. Jednak sg tez ludzie, ktérym warto pokazac, ze ich
aktualne zachowania, reakcje sg wynikiem wydarzen z najwczesniejszego okresu zycia. Mozemy to sobie ,obejrzec”, sprébowaé
pouktadaé. Taka wycieczka do dziecifistwa bywa bardzo pomocna. Dzieki niej wiele mozna poprawi¢, zmniejszyc leki, zaczaé $wia-
domie budowac relacje z druga osobg, rodzing, szefem, przyjaciétmi.

Grazyna: Potrzebujemy rozpoznawac swoje emocje. Ludzie czesto nie potrafig ich nazywac, poniewaz rodzice nie umieli tego robic.
Nie nazywali uczug, ktdre sie pojawiaty. W szkole tez nas tego nie uczyli.

HAnia: Mam poczucie, ze sg rézni ludzie. Rowniez tacy, ktdrzy w ogdle nie kwalifikujg sie na terapie albo nie w tym momencie zycia
i najpierw powinni skonsultowac sie z lekarzem.

Grazyna: Sg osoby, ktére méwia: ,Ja nigdy nie pojde na terapie”, a po jakims czasie trafiaja do mojego gabinetu. Inni rzeczywiscie
nie decyduja sie na terapie. Radzg sobie inaczej. Przezywaja satysfakcjonujgce zycie. Majg swoje narzedzia: péjda na joge, skopig
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ogrdédek, pobiegajg, pomedytujg nad wodg czy pospacerujg w lesie. Terapia nie jest lekarstwem - jest jednym z wielu narzedzi, jakim
mozemy sobie pomac. Sg ludzie, ktdrzy sie modla, spaceruja z psem, zajmuja sie wolontariatem, spetniajg sie w opiece nad dzie¢mi
czy wnukami. Mam sasiadow, kt6rzy sg bardzo zaangazowani w opieke nad wnukami i s3 cudownymi dziadkami. Jak widze ich
z kolejnym wnuczkiem idgcych na spacer, to oni $wiecg! Dzieci sg szczesliwe, oni sg spetnieni i to jest piekne. To tez pomaga. Nie
jest powiedziane, ze wszyscy muszg iS¢ na terapie.

Katarzyna: Wazne, ze to jest wyhor, a nie przymus czy obowiazek. Tych Sciezek jest bardzo duzo.

Grazyna: Tak. Sg tez osoby, ktére w pewnym momencie zycia czujg potrzebe duchowosci. Nie zawsze wiedza, jaka ta duchowos¢
ma by¢, ale temat zaczyna ich fascynowac. No i czasem przychodzg z tym na terapie, zeby sie temu przyjrze€. Zapyta¢ siebie: ,Co to
jest? Gdzie mnie ta droga prowadzi? Jak ona prowadzi?”.

Katarzyna: Mowiac o duchowosci, przypomniato mi sie takie powiedzenie: ,W zdrowym ciele zdrowy duch”. Pomyslatam o pracy
z cialem w tym kontekscie.

HAnia: W naukowym ujeciu praca z ciatem poprzez dotyk otwiera nowe $ciezki neuronowe pamieci, emocji i mysli. Ludzkie ciato to
wspaniate laboratorium chemiczne, mozemy regulowa¢ dawke kortyzolu czy testosteronu poprzez postawe ciata, drzenie. USmie-
chem zwiekszamy ilo$¢ serotoniny, a pogtebiony oddech zmniejsza cisnienie krwi. Czyz to nie fascynujgce? Nauka przenika sie
z tym, co niewyjasnione, mistyczne.

Bliskie jest mi podejscie Clarissy Pinkola Estés, w ktérym ciato jest naszym najdrozszym towarzyszem, ktory wspiera nas i pomaga
doswiadczac zycia w petni. Starozytni Polinezyjczycy zdawali sobie sprawe z tego, ze ciato to portal, brama, ktéra prowadzi do umy-
stu, psychiki i ducha. Dotykajac czyjegos ciata, komunikujemy sie z catg biografig, systemem przekonan, traumami i madroscig tej
osoby. Z tych powoddw dotyk uznawali za $wieto$¢. Ja i moje ciato to catosé.

Grazyna: JesteSmy jednym i tym samym. Czuje moje ciafo, ze jest zmeczone, chce odpoczaé, poleze¢ sobie, a ja je bacikiem poga-
niam: ,Nie, nie, nie! Jeszcze musimy dzisiaj to i to zrobi¢ i dopiero potem odpoczniesz”. Wiadomo, ze to nie wrdzy niczego dobrego.
Powinnismy wstuchiwac sie w swoje ciato, z czutoscig. Moje ciato to ja i zastuguje na wszystko, co najlepsze.

Katarzyna: W projekcie ,Moje ogrody - wewnetrzne metamorfozy” pracowalySmy wszystkimi zmystami. Bylo duzo dotyku.
W pandemii dotyk w pewnym sensie stat sie tematem tabu. A my, przypominajac o trzymaniu dystansu, na nowo oswajamy dotyk
poprzez kontakt z roslinami, z ziemia. Odczuwamy przyjemnos¢ plynaca z r6znorodnosci dotyku.

HAnia: Prof. Jan Miodek méwi w jednym z wywiaddw: ,Kocha¢ znaczy dotyka¢”. Chciatoby sie powiedzieé, ze kochanie to dotyk
fizyczny i uczuciowy. Jakby tego byto mato, to stowo ,kobieta” najprawdopodobniej pochodzi z dialektu toskariskiego i pierwotnie
znaczyto: istota lubigca dotykanie, przytulanie sie. O dotyku réwniez mowi sie, ze to ,matka wszystkich zmystéw”, ewolucyjnie
zapewnia nam przetrwanie, komfort psychiczny, a takze stymuluje produkcje zwigzkéw wywotujgcych uczucie szczescia i zado-



wolenia: serotoniny, dopaminy i oksytocyny. Dotyk to piekna i bardzo prosta praktyka, jakg mozemy da¢ sobie kazdego dnia, przy
prostej czynnosci, jak mycie, kremowanie ciata. Po prostu zwolnij, dodaj uwaznosé, delikatnos¢, Swiadomosé ruchéw. Gdy pracuje
z osobami bardzo zamknigtymi na dotyk, to nie zapraszam ich od razu do petnego, Swiadomego kontaktu z ciatem czy masazu
catego ciata. Na poczatek moéwie: zwolnij, kiedy sie myjesz, i zobacz, jak to poczujesz. Jesli nigdy sie nie kremujesz, to zachecam do
tego. Zobacz, jaka jest konsystencja kremu, jak ta tekstura dotyka twojej reki. Jak sie z tym czujesz? Jakie mysli i emocje to w tobie
uruchamia? Nastepnym razem dodaj intencjg, z jakg chcesz dotkngé swojego ciata podczas mycia, a z czasem mozesz zrobic¢ z tego
rytuat bliskosci ze sobg. Oczywi$cie mozna tez pdjS¢ na masaz, sesje bodywork. Jesli nie ma gotowosci, by od kogos przyjaé dotyk,
to wazne, zeby samemu go sobie dac.

Grazyna: Spotykam réwniez osoby, ktdre bardzo nie lubig dotyku. Jest dla nich czyms okropnym, dlatego w swojej pracy terapeutycz-
nej jestesmy bardzo uwazni. Jesli chcemy kogos$ dotknaé, to pytamy o zgode. Dotyk moze by¢ bardzo naduzywajacy, szczegdlnie
dla kobiet. Trzeba by¢ bardzo uwaznym.

HAnia: Oczywiscie dotyk moze byc¢ nieprzyjemny, na przyktad dla wysokowrazliwych osdb, ktére majg wrazliwe ciato, lub 0oséb ma-
jacych za sobg trudna historie naduzycia.

Grazyna: Tak, a czasem z jeszcze innego powodu. Moga nawet nie wiedziec€ z jakiego, bo to czesto nie jest oczywiste. Dla nich dotyk
kojarzy sie z czyms$ niedobrym. Jest dla nich przykry.

Katarzyna: Moim zdaniem terapia daje swiadomos¢ tego, ze moge sie wycofa¢. Mam do tego prawo.

Grazyna: | nikt nie moze tej granicy przekroczy¢. Powinno sie uczy¢ stawiania granic. | to juz od dziecka. Ja stawiam granice i nie
wolno ich przekraczaé. Wiele osob nie jest w stanie tego robi¢. W zwigzku z tym niepotrzebnie cierpi i z tym tez sie pracuije na terapii.

HAnia: Doktadnie! Przypomina mi sie scena z filmu ,Pora umiera¢” z Danutg Szaflarskg w roli gtdwnej, gdzie lekarka w do$é obceso-
wy sposob zwraca sie do starszej pacjentki: ,Niech sie rozhierze i potozy”, nie podnoszac nawet wzroku znad papieréw. ,Niech sie
pocatuje w dupe” - odpowiada starsza pani i wychodzi, mruczac do siebie: ,A co jej miatam powiedzie¢? Dobrze jej powiedziatam..”.
Mamy prawo do szacunku. Mamy prawo powiedzie¢, jak chcemy by¢ traktowani i ustalac granice. Jest to nasza odpowiedzialnos¢,
aby komunikowacé ten nasz ,koncert zyczer”, bo druga strona po prostu sie nie domysli. Przyktadowo, jak ide do ginekologa, to mo-
wie: ,Pani Doktor/Panie Doktorze, ja nie przepadam za tego rodzaju badaniami”. Komunikuje prosbe: ,Potrzebuje by¢ informowana,
czu¢ kontakt, zeby narzedzia nie byly zimne” i tak dalej. Ostatnio miatam takie doswiadczenie i byta to bardzo dobra wizyta, bo
wzietam za nig odpowiedzialnos¢. Na poczatku widziatam, ze ,koncert zyczen” sie nie podobat, ale lekarz wystuchat i powiedziat,
ze jak bedzie co$ nie tak, to mam méwié. Poczutam sie bardzo zaopiekowana, ale zadbatam o to. Terapia daje prawo do méwienia,
Ze czegos sobie nie zycze.

43



Grazyna: Miatam takg sytuacje w tramwaju. Starsza pani siedziata w masce, a nad nig stanat chtopiec w wieku szkolnym, ktéry byt
bez maski. Pani spojrzata na niego i powiedziata: ,Prosze sie nade mna nie nachylac, pan nie ma maski”, i chtopiec sie odsunat.
Czesto jezdze do pracy tramwajem i rzadko widze, by kto$ w ten sposob reagowat. Pewnie to sie bierze ze strachu. Ale jesli nie
odwazymy sie postawic granicy, to narazamy sie na konsekwencje. Wazne, aby uswiadomic sobie, ze jesli nie bedziemy probowac
stawiac na swoim, to przez swoj strach bedziemy te konsekwencje ponosi¢ zawsze. A przeciez czasem wystarczy zakomunikowac,
jak chcemy by¢ traktowani, i w ten sposob zadbac o siebie. Niby prosta rzecz, ale dla niektérych jest to jednak bardzo trudne. | z tym
tez pracujemy na terapii.

HAnia: Pokazanie swojej perspektywy jest bardzo uwalniajace. Ta kobieta z tramwaju pokazata, ze nie jest przeciwko mtodemu
cztowiekowi, tylko ze chce zadbac o siebie. Nie ocenita go, ale staneta za soba.

Katarzyna: Nie tylko terapia indywidualna daje taka mozliwos¢. Warsztaty rozwojowe pokazuja nam, ze mozna nauczy¢ sie stawac
po swojej stronie. Inspiracje mozna czerpa¢ réwniez od grupy, z ksiazek czy z innych zrédet.

Grazyna: Oczywiscie. Warsztaty rozwojowe dajg bardzo duzo. To nie jest tak, ze kazdy musi iS¢ na terapie indywidualng czy grupo-
wa. Czasem kto$ po warsztacie zaczyna zupetnie inaczej postrzega¢ $wiat. Potrafi dotkng¢ drzewa i sie zachwycié, zatrzymac sie
i uspokoi¢ gtowe, pobyé tu i teraz.

HAnia: Warsztaty bywajg miejscem, gdzie mozna doswiadczy¢ siebie w grupie, atmosfery grupy, poobserwowac siebie i prace innych.

Grazyna: Patrzac na zmagania innych z problemem, ktory i nas dotyczy, mozemy popatrze¢ na swéj problem z innej perspektywy,
i w ten sposob dostrzec wiecej. Tak jak mowisz, Haniu, energia grupy, tej spotecznosci, ktéra sie tworzy, potrafi wzmacnia¢ procesy
i pobudzaé dobre, ciepte relacje miedzyludzkie.

Katarzyna: Uwazam, ze doswiadczenie psychoterapii stato sie mojg zdrowotng profilaktyka. Dzieki wiekszej Swiadomosci siebie lepiej
radze sobie ze stresem, co - mam wrazenie — wptywa na moja odpormnosc. Od kiedy nauczytam sie rozpoznawac emocje, przyznawac sie
do odczuwanej ztosci, skoriczyt sie méj problem z silnymi migrenami. Co o tym sadzicie? Czy to dobry kierunek, by traktowac terapie jako
wsparcie, profilaktyke zdrowia? A moze to jednak bledne myslenie i jednostkowy przypadek? Jakie sa Wasze doswiadczenia?

HAnia: W obawie przed jaka$ emocjg znieczulamy sig, usztywniamy ciato, sptycamy oddech. Zamykamy sie w ten sposéb na do-
Swiadczanie wszelkich emocji, co moze by¢ przyczyng bélu gtowy, karku, zuchwy. Dlatego tak istotne, aby w bezpiecznych i kom-
fortowych warunkach méc uwolni¢ swoje emocie, daé ciatu odpoczaé. Dla mnie jest to forma dbania o siebie, o zdrowie, ale tez
o relacje z innymi.

Grazyna: Rzeczywiscie bywa tak, ze podczas terapii znikajg symptomy fizyczne. Uwalniane sg trudne emocje i wspomnienia, ktére
byty ttumione przez wiele lat. Mozemy komus wybaczyé, poczu¢ wzruszenie albo mito$¢. Czy mozna powiedziec, ze takie doznania
maja dziatanie prozdrowotne? Moim zdaniem tak, ale nie zaoponuje, jesli zostawimy to pytanie otwarte.



Sprawdz, jak to dziata

Do ¢wiczen zapraszajq
Joanna Cwik, architektka krajobrazu i przewodniczka spaceréw przyrodniczych,

oraz Katarzyna Czajkowska, arteterapeutka i fotografka.
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Naturalnie blisko

IdZ do ogrodu lub parku. Rozejrzyj sie uwaznie. Spojrz na drzewa, na ich réznorodnos¢. Wybierz jedno z nich i stai przy nim.
Przyjmij zaproszenie do uwaznego spotkania z drzewem. Jak na spotkaniu z przyjacielem postaraj sie otworzyé, zaufac,
wystuchac go z ciekawoscia. Moze zechcesz podzieli¢ sie z nim jaka$ mys$la? Rozstaw stopy na szerokos¢ bioder, stan stabilnie,
oprzyj sie dtofimi o pien. Poczuj wzajemne, czute wsparcie. Mozesz usmiechna¢ sie do drzewa. Zamknij oczy. Jestes tu i teraz.
Wstuchaj sie w swdj oddech, poczuj, jak powietrze wypetnia Twoje ptuca. Zbadaj stopami grunt, na ktdrym stoisz. Czy jest réwny,
twardy, a moze miekko sie w niego zapadasz? Przenie$ uwage na swoje stopy. Moze brakuje im swobody? A moze odczuwasz
przyjemne ciepto? Poczuj cigzar swojego ciata. Mozesz, delikatnie sie kotyszac, przenosic cigzar ciata z nogi na noge. Wr6¢ uwa-
g3 do oddechu. Skup sie na powietrzu, ktére wdychasz - jakie jest? Czy jest ciepte/rzeskie? Pomysl o drzewie, ktérego dotykasz,
o tym, jak ono pomaga w Twoim oddechu, jak produkuije tlen, ktory z kazdym oddechem odzywia Twoje ciato. A Ty w zamian
dajesz mu w kazdym wydechu dwutlenek wegla, ktéry jest dla niego niezbedny. Daj sobie $wiadomie poczu¢ te wzajemng wiez.
Przenie$ teraz uwage na to, co styszysz, czy potrafisz wyrézni¢ dzwieki, ktore wydaje drzewo? Szum lisci? A moze sprébuj przyto-
zy¢ ucho do pnia. Czy te dZzwieki sa dla Ciebie przyjemne, a moze majg jakis rytm? Czy Twodj oddech taczy sie harmonijnie z dZwie-
kami? Przenie$ teraz uwage na to, co czuje Twdj nos. Sprébuj poczu¢ zapach drzewa, przy ktérym stoisz? Mozesz zblizyé nos
do kory. Wech to najbardziej pierwotny ze zmystéw. Zaden z pozostatych nie oddziatuje na nas tak bezposrednio. Poddaj sie na-
turalnej aromaterapii, oddychaj nosem. Pomysl teraz o fizycznym kontakcie, jaki nawigzujesz z drzewem. Zwr6¢ uwage na kore.
Poczuj pod palcami, czy jest ciepta/zimna/gtadka/chropowata, a moze wilgotna? Czy ten dotyk jest przyjemny? Powoli otwérz
oczy i postaraj sie z jak najwiekszg doktadnoscia obejrze¢ drzewo. Nie odrywajac dtoni od pnia, spéjrz w gore, przesledz gtéwny
pien i rogateziajace sie konary. Spéjrz na kore, obejrzyj jej fakture z bliska, odnajdz wzér. Czy jestes w stanie siegna¢ do lisci/igiet,
dotkna¢ ich, obejrze¢ doktadnie z bliska. Mozesz rozetrze¢ je w palcach. Czy pachna? Jak réznorodne sa ksztatty lisci? Faktura
spodu w poréwnaniu do wierzchu? A kolor? Jaki jest brzeg liscia? Przesledz jego unerwienie. Powoli odsun sie od drzewa, tak
aby zobaczy¢ jego catosciowy ksztatt, pokrdj. Czy jest regularny? Smukty? A kolory? Czy liscie mienig sie w stoficu? Mozesz teraz
podziekowac drzewu za wspolny czas. Jesli chcesz pozegnaj je usmiechem.

Po ,spotkaniu” mozesz narysowaé lub sfotografowaé pokroj/lis¢/kwiat/owoc/szyszke - element, ktdry Cie zachwycit.
Mozesz prowadzi¢ dziennik z takich wycieczek i poznawac kolejne drzewa. W domu sprawdzaj, jaki to gatunek - odkryjesz
wtedy imie swojego nowego przyjaciela.

Mozesz nagra¢ sobie powyzsza instrukcje (z odpowiednimi odstepami na zastanowienie po poszczegdinych pytaniach)
i odstuchujac, realizowac ¢wiczenie w parku.

Na stronie nr 46: Spacer przyrodniczy - petna zachwytéw wycieczka, obfita w dotykanie, wachanie, ogladanie i nastuchiwanie przyrody - po Ogrodzie Botanicznym Uniwersytetu
Warszawskiego dla uczestniczek cyklu spotkar ,Moje ogrody — wewnetrzne metamorfozy” w Fundacji Metamorfozy.
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Bgdz jak bukiet

Skomponowac siebie. Mozna? Sprawdz. Stwérz intuicyjny bukiet. Z intencjg lub afirmacja, ktéra Cie wzmocni. Jakag? Zadaj sobie
pytanie - czego teraz potrzebuje? Chce siebie lepiej poznaé czy zaprosi¢ konkretng zmiane do mojego zycia?

Arteterapia daje przestrzen do eksperymentowania bez oceny. Wazniejsze jest dziatanie, proces, sprawczo$¢, a nie umiejetnosci
artystyczne.

Na poczatek podaruj sobie czas. Tak, jeste$ wazna i mozesz to zrobi¢. Spotkaj sie ze sobg. Wybierz sie w podréz. Gdzie? Do wia-
snego wnetrza. Do serca. Na take. Poszukaj roslin, z ktérych wykreujesz bukiet. Intuicja Cie poprowadzi. Mozesz na chwile za-
mknaé oczy. Pozwol sobie czué. Oddychaj. Czego potrzebujesz? Moze na mys| o wtasnym bukiecie - metaforycznej opowiesci
o0 Tobie - pojawiajg sie obrazy? Nie oceniaj ich. Korzystaj z bogactwa skojarzen.

Czego potrzebujesz? Co jest dla Ciebie wazne? Kim jestes? Twoje mocne strony, jak je przedstawisz? Co moze je pokazaé?
Kolor? Ksztatt? Ulubiony kwiat? Stwdrz wiasny jezyk symboli. Mozliwos$ci masz catkiem sporo. Zapro$ ciekawos$¢ dziecka.
Bedzie Ci fatwiej oddac sie tworczej zabawie. Z ufnoscig otworzysz sie na nowe odkrycia. Dzieci sg wolne. Nie ograniczajg ich
przekonania czy przekazy kulturowe. Pozwél sobie na rados$é ptynacg z tworzenia. Kreuj. Jak sie czujesz? Jeste$ obecna tu
i teraz? Udato sig?

Twoj bukiet — metafora obecnosci. Afirmacja zycia, a moze zaproszenie intencji i zainicjowanie zmiany. Obserwacja i poznawa-
nie siebie w twdrczy sposob. Akceptacja i zachwyt. Refleksja nad zyciem i aktualizacja potrzeb, a do tego rados¢ z piekna, ktdre
wokét siebie mozemy odnalezé.

Bukiet moze byé réwniez skomponowany w formie kolazu z elementéw powycinanych z gazet.

Mozesz sfotografowa¢ swoj bukiet i podzieli¢ sie nim w spotecznosci ,0grod Przemian” na Facebooku. Dodaj wtedy
do opisu ,#jakbukiet”.

Na stronie nr 48: Bukiety stworzone przez uczestniczki podczas warsztatow zrealizowanych w ramach projektu ,Moje ogrody — wewnetrzne metamorfozy” w Fundacji Metamorfozy.
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Polecane lektury:

,Rosnac w site. Rozpoznanie. Zmagania. Rewolucja” Brene Brown
»Z wielkg odwaga. Jak odwaga bycia wrazliwym zmienia to, jak zyjemy i kochamy, jakimi rodzicami i liderami jestesmy” Brene Brown
,Droga Artysty” Julia Cameron e ,Nigdy nie jest za p6zno” Julia Cameron
,Czy chcesz o tym porozmawiac¢?” Lori Gottlieb e ,Nie boj sie ba¢” Susan Jeffers
»Shinrin-yoku Sztuka i teoria kapieli leSnych” Qing Li ® ,Radosc¢” Alexander Lowen
,Podréz bohaterki” Maureen Murdock e ,Spokéj umystu. Jak by¢ w petni obecnym” Thich Nhat Hanh
,Ciato kobiety, madros¢ kobiety” Chistiane Northrup e ,Porozumienie bez przemocy. O jezyku zycia” Marshall Rosenberg
,Kwitngcy umyst” Sue Stuart-Smith e ,Dotknij, poczuj, zobacz" Peter Wohlleben

»Sekretne zycie drzew” Peter Wohlleben

Pozwél sobie poméc

Skorzystaj z bezptatnego wsparcia specjalistow:

[=] e [m]

interwencjakryzysowa.pl pokonackryzys.pl

[t

800 120 002 - Niebieska Linia - ogdInopolskie pogotowie dla ofiar przemocy,
bezptatna linia jest czynna 24 godziny na dobe

800 702 222 - Centrum Wsparcia dla oséb dorostych w kryzysie
116 123 - telefon zaufania dla 0sdb dorostych

800 108 108 - wsparcie dla 0sdb po stracie bliskich

0srodki Interwencii Kryzysowej: Warszawa - 514 202 619 o Gora Kalwaria - 22 757 68 20
Plock - 24 364 02 48 o Mtawa - 23 654 5229 o Radom - 48 362 27 45



Opinie uczestniczek

,0grody Przemian! Miatam opdr, myslatam, nie moja bajka, ogrody, hm... kwiaty? Ale zaufatam Grazynie, Asi i Kasi, pomyslatam,
jak one bede prowadzi¢ warsztaty, to na pewno spotka mnie co$ ciekawego, nieznanego, a ja kocham poznawaé. Wiec bytam,
jestem i dzieki tym zajeciom zaostrzyty sie moje zmysty, wrazliwos¢ na przyrode, jeszcze bardziej poczutam, ze jestem jej
integralng czescig. Dziekuje!” — Irina

,Obdarowywanie matych sadzonek doniczkowym domem pod kierunkiem doswiadczonej ogrodniczki, to byta wielka przyjem-
nos¢. Kazda z uczestniczek tworzyta swoje kompozycje w doniczkach. | pomimo skupienia na tych swoich kompozycjach
miatySmy poczucie, ze robimy to wspélnie, bo kazda z czutoScig traktowata wszystkie rosliny, nie tylko te przez siebie wybrane.
Tak, jakby$my tworzyty nasz wspélny ogréd, a kazda bytaby odpowiedzialna za jego mata cze$¢” — Grazyna K.

,Dziekuje Monice Wadotowskiej i Uczestniczkom za wczorajsze spotkanie Byta MOC! Ponadto chce bardzo podziekowaé Kasi

i Joasi za przypomnienie mi na ostatnich zajeciach, jak wiele pieknych przezy¢ moze dac¢ tworzenie kolazy. Przede wszystkim

wyciszenie i uwaznos$¢. Sama nie wiem, kiedy i dlaczego przestatam to robi¢. Przesytam z wdziecznoscig zdjecie pierwszego,
ktory zrobitam” — Bogna

,Musze przyznac, ze pomyst na wykonanie mandali w takiej formie byt trafiony w przystowiowa dyszke. Nasze mandale okazaty
sie piekne, réznorodne i niepowtarzalne. Brawo My!" — Stasia

»Z rado$cig wracam do naszych zajec i nie moge doczekac sie nastepnego spotkania. Wspaniale wszystko przygotowatyscie!
Dziekuje!" — Maria

,Wiele mitych wrazen wyniostam z tego spaceru, na ktére w biegu nie zwracamy uwagi. Medytacja z kojagcym szumem drzew
i réznych traw, i wody ptynacej z fontanny w tle byta cudowna. Caly ten spacer to byta jedna wielka medytacja i zaprzyjaznianie
sie w przyroda. Dziekuje Asi za wprowadzanie nas w te klimaty i Kasi za zdjecia” — Grazyna K.

,Duma mnie rozpiera i niedowierzanie, ze udato sie nam wykonac takie kwiatowe cacka. Wszystkie bukiety sa wyjatkowe i nie-
powtarzalne. Asiu i Kasiu, dzieki wielkie, gdyz bez Was bytoby to niemozliwe” — Stasia

,Dziewczyny, dzieki Wam odzytySmy i mam nadzieje, ze bedziecie to podtrzymywaé. Bardzo dziekuje i zycze przede wszystkim
zdrowia oraz dalszych pomystéw do realizacji w przysztym roku. Pozdrawiam!” — Grazyna S.
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Grazyna Kucharska

Gerontolozka, zatozycielka Fundacji Metamorfozy, inicjatorka
aktywnosci spotecznych i organizatorka projektéw rozwojowych,
spotecznych i artystycznych. Oredowniczka porozumienia po-
nad granicami w rozumieniu wielokulturowosci, réznorodnosci
narodowej i spotecznej. Wspotpracuje z organizacjami spotecz-
nymi w zakresie szerzenia wiedzy i udostepniania narzedzi do
samorozwoju — zardwno wsrod seniordw, jak rowniez innych

grup wiekowych - a takze wspierania ich aktywnosci spotecz-
nej. Zatozycielka Galerii Metamorfozy, w ktorej organizowane

sg wystawy sztuki wspotczesnej, spotkania z artystami krajowymi
i zagranicznymi oraz rézne wydarzenia o charakterze artystycznym.

Izabela Muther

Trener motywac;ji i skutecznego dziatania. Przez swoich pod-
opiecznych uwazana za eksperta w dziedzinie ogarniania
chaosu i wskazywania nowych mozliwosci. Wyktadowca
uniwersytecki, mentor biznesowy, stylistka. Kobieta spetniona
rodzinnie, matka trojki wspaniatych mtodych kobiet, mitosnicz-
ka czerwonego wina i zapalony regatowiec.

izabelamuther.pl
linkedin.com/in/izabela-muther-93608046/










Jestesmy ogromnie wdzieczne wszystkim, ktérzy tak jak my uwierzyli w projekt ,Moje ogrody — wewnetrzne
metamorfozy” i pomogli nam zrealizowa¢ broszure ,Ogréd przemian”. Niech inicjatywy wspierajgce dobre,

zdrowe zycie idg w $wiat!

Serdecznie dziekujemy réwniez naszym uczestniczkom. Bez Was to przedsiewziecie nie byloby tak réznorodne

i barwne. Doceniamy Wasze zaangazowanie i otwartoéé. Cieszymy sie, ze jesteécie z nami w Ogrodzie Przemian!
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