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Z partnerstwem lokalnym Stary Mokotéw mozna sie skon-
taktowac (np. zostawiajac swéj numer telefonu lub adres
mailowy) w nastepujacych punktach:
- tadnietadnie (ul. Putawska 46, na tytach Skweru Orszy),
- sklep Anka (ul. Batuckiego 23),
- Sklep Kacperek (ul. Putawska 50,

wejscie od ul. J. Dabrowskiego).

SPOTKANIA PARTNERSTWA

Odbywaja sie w kawiarni Dobroczynna (ul. Dagbrowskiego
30) lub w siedzibie Fundacji Pompka (ul. Narbutta 46/48
lok. 51) o godzinie 17.30 w kazdy drugi wtorek miesiaca.
Szczeg6bty na miejscu oraz na Facebooku Partnerstwa:

www.facebook.com/PartnerstwolLokalne
StaryMokotow

messenger! tu tez mozesz do nas napisac.

Jesien jest piekna! Zwtaszcza na Starym Mokotowie gdzie drzewa zabarwiq sie
wkrétce ztotymi lisS¢mi. Robi sie pracowicie — dzieci i mtodziez wrécity do szkot,
studenci na uczelnie a my? My tez z werwq zabieramy sie do pracy. Tym bardziej,
Ze jest nas coraz wiecej. Spotkalismy sie jak co miesigc by omdwic biezgce
inicjatywy ale juz zaczynamy planowa¢ grudniowe aktywnosci pod naszq
Choinkq na skwerze Orszy. Moze macie jakies pomysty — zapraszamy!

Anita Zdrojewska

JESIEN ZYCIA

— MNIE] OPTYMISTYCZNIE

Jacek FRYDRYSZAK

Do jesiennego wydania gazetki partnerskiej w 2024 roku napisatem arty-
kut o jesieni zycia koriczac go stowami: ,Nie poddawajmy sie marazmowi i nie
ulegajmy obiegowym opiniom, ze senior ma tylko narzeka¢, cierpie¢ i czekac
na Smier¢. Cieszmy sie kazdq chwilg i czujmy sie mfodo oby jak najdtuzej — czego
Paristwu i sobie zycze!”.

Podtrzymujac te opinie chciatbym, na bazie wtasnych doswiadczen, dopisac
jednak troche mniej optymistyczny watek. W potowie lipca stan zdrowia mo-
jej 93 letniej mamy nagle sie pogorszyt. Pogotowie, szpital, zagrozenie zycia.
Dwa tygodnie intensywnego leczenia (jednoczesnie lezenia) przyniosto po-
prawe ale stan ogdlny na tyle sie pogorszyt, ze lekarz prowadzacy skierowat
pacjentke do dalszego pobytu w zaktadzie opiekuriczo - leczniczym (w skro-
cie ZOL). Zaczatem poszukiwania takiej placéwki w Warszawie i okolicach
i €6z sie okazato? Oczywiscie brak miejsc (czas oczekiwania 12-15 miesiecy)
i to zarébwno w formule ,na NFZ" jak i w formule komercyjnej bo i taka, jak sie
okazato, funkcjonuje. Co wiecej te dwie formuty funkcjonuja zaréwno w pu-
blicznych jak i prywatnych ZOL-ach jednoczesnie - np. na parterze pacjenci
NFZ, a pietro dla komercyjnych. W koricu udato sie znalez¢ prywatny obiekt,
w ktédrym nie byto miejsc ,enefzetowskich” ale byty komercyjne. Zaczatem
sie w zwigzku z tym zastanawiac czy takie zjawisko jest normalne, a przede
wszystkim czy nie jest ono moralnie watpliwe i doszedtem wniosku, ze tak
by¢ nie powinno. Jest to bowiem kolejny przyktad coraz wiekszego udziatu
spoteczenstwa w finansowaniu prywatnej stuzby zdrowia pomimo optacania
sktadek zdrowotnych przez cate zycie zawodowe ale réwniez na emeryturze
- zaczeto sie od stomatologii, a obecnie dotyczy de facto wszystkich specja-
listéw. Wydaje mi sie (nie mam na to zadnych dowoddéw i moge sie myli¢),
ze mechanizm wyglada nastepujaco: inwestor buduje obiekt i zawiera z NFZ
umowe o $wiadczenie ustug w czesci tego obiektu, a jednoczesnie Swiadczy
ustugi w formule komercyjnej; czes¢ publiczna finansowana przez NFZ (czyli
przez nas wszystkich) ,opedza” koszty funkcjonowania, a czes¢ komercyjna
to juz zysk przedsiebiorcy. Czy jest na to jaki$ sposéb? Zastrzegajac, ze nie je-
stem specjalistg od zarzadzania stuzba zdrowia wydaje mi sie, ze logicznym
rozwigzaniem bytoby zorganizowanie w szpitalach (do rozstrzygniecia od ja-
kiej wielkosci poczawszy) oddziatéw geriatrycznych, w ktérych osoby starsze
po powaznych incydentach szpitalnych na innych oddziatach, dochodzityby
do przynajmniej minimalnej sprawnosci, pozwalajacej na dalsza rehabilitacje
we wtasnym domu lub domu oséb bliskich. Obecnie w dwumilionowej War-
szawie, w ktorej seniorzy stanowia okoto 25% populacji jest zaledwie kilka
szpitalnych oddziatéw geriatrycznych, to zdecydowanie za mato, a problem
specjalistycznej opieki nad seniorami bedzie narastat..
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CO SLYCHAC U PARTNEROW

GDY ROBI SIE CHLODNIE], KTOS ZOSTAJE W TYLE...

Zrédto: www.pl.freepik.com

ANETA SzczyGIELSKA — KIERowNIK Dziatu Pomocy
SpecJALISTYCZNE) OPS Mokotow

AGATA KOTAS — KOORDYNATOR WOLONTARIATU,
SPECJALISTA PRACY Z RODZINA OPS Mokotow

Jesien jest piekng pora roku - liscie zmieniajg barwy, spada-
ja kasztany, dojrzewaja jesienne owoce.... Z piekna korzysta-
my chetnie, spedzajac czas na grzybobraniach, wybierajac sie
na wycieczki za miasto, nad morze zeby powdychac jod czy
w gory, podziwia¢ réznokolorowe panoramy. Takze w mie-
Scie jesienn moze by¢ piekna, nie trzeba opuszcza¢ Mokotowa,
zeby odpoczac w parku czy na skwerze wsréd zieleni zmienia-
jacej sie powoli w zétcie, brazy i czerwienie. Wyludnione ulice
znéw zapetniaja sie ludZzmi spieszacymi do szkoty, pracy iz po-
wrotem do domu, miasto ozywa po wakacyjnym odpoczyn-
ku. Jednak, gdy robi sie chtodniej i wczesniej zapada zmrok,
wiele 0s6b zostaje w domach, chronigc siebie przed warunka-
mi atmosferycznymi. Problem samotnosci i zwigzanego z nig
smutku dotyka przede wszystkim osoby starsze.

Jak temu zaradzi¢? Jak przygotowac sie na jesienne wieczo-
ry bez drugiej osoby obok, gtéwnie w towarzystwie telewi-
zora? Osoby starsze, mieszkajace samotnie, czesto nie maja
sity, by zadbac¢ o zakupy czy leki. Brakuje im tez zwyktego
kontaktu z drugim cztowiekiem, a krotkie, chtodne dni nie
zachecaja do wychodzenia na zewnatrz tak czesto, jak jest
to mozliwe latem. Warto zatem da¢ wyraz spotecznej odpo-
wiedzialnosci i zwyktej ludzkiej empatii i pomyslec o tym, jak
mozna poma&c — na przyktad starszemu sgsiadowi, nie tylko
przy okazji $wiat, ale réwniez na co dzien.

Organizacje spoteczne, charytatywne lub instytucje pomocy
spotecznej prowadza ré6znorodne dziatania, majace na celu
wspieranie senioréw czy oséb samotnych. Pomagaja finan-
sowo, rzeczowo czy w problemach emocjonalnych. Kazdy,
kto chciatby wiaczy¢ sie w pomoc potrzebujacym i chociaz
troche poprawic ich kondycje zyciowa moze to zrobi¢ w ta-
kiej formie i w takim wymiarze, na jaki jest gotowy. Organizo-
wane s3 na przykfad ustugi sasiedzkie czy wolontariat.

Ustugi sasiedzkie sg stosunkowo nowa formag pomocy, ktéra
nie wymaga specjalnych kwalifikacji i kazdy moze wzigé w niej
udziat. Jak sama nazwa wskazuje, polegaja na udzielaniu
wsparcia osobom potrzebujacym przez sasiadéw lub bliskich.
Jak mozna przeczytac¢ na stronie www.19115.pl: ,Ustugi sa-
siedzkie sg przyznawane osobom samotnym, ktére z powodu
wieku, choroby lub innych przyczyn (np. niepetnosprawnosci)
wymagajg pomocy ze strony innych oséb. Moga by¢ tez przy-
znane osobie, ktéra wymaga pomocy, a nie mieszka z rodzing
i rodzina nie moze jej takiej pomocy zapewni¢. Na pomoc mu-
szg sie zgodzi¢ obie strony — osoba, na rzecz ktérej majg byc
Swiadczone ustugi, jak i osoba, ktéra ma je Swiadczyc.”

Ustugi sasiedzkie obejmujg pomoc w zaspokajaniu podsta-
wowych potrzeb zyciowych. Informacje o szczegétowym
zakresie takiej pomocy, warunkach jej ustalania, organiza-
¢ji i odpfatnosci dostepne sg w Osrodku Pomocy Spotecz-
nej Dzielnicy Mokotéw w Filii Nr 1 (dla 0s6b zamieszkujacych
Dolny Mokotéw): ul. lwicka 19, tel.: 22 841 83 61 lub w Filii Nr
2 (dla 0séb zamieszkujacych Gorny Mokotéw), ul. Wiktorska
83/87, tel.: 22 844 74 43.

Innag forma wsparcia, w ktérg mozna zaangazowac sie by po-
moc osobom starszym jest wolontariat. Mokotowski Osro-
dek Pomocy Spotecznej stale poszukuje oséb, ktére bytyby
gotowe poswieci¢ troche swojego czasu seniorom pomaga-
jac w codziennych, bardzo prostych sprawach — w zrobieniu
zakupdw, wyjsciu na spacer czy wykupieniu lekéw z apteki.
Czesto ich wsparcie polega po prostu na wspdélnym spedze-
niu czasu, rozmowie, zauwazeniu. Obserwujgc od lat rézne
relacje, jakie nawigzuja sie miedzy wolontariuszami a senio-
rami, rozmawiajac o tym z jednymi i drugimi mozemy spo-
kojnie stwierdzi¢, ze taka pomoc ubogaca zaréwno osobe
z niej czerpiacy, jak i ta, ktora ja ofiarowuje. Wolontariat jest
pieknym gestem, bo bezinteresownym, opierajacym sie wy-
tacznie na dobrej, nieprzymuszonej woli. Dla naszych senio-
réw wolontariusze sg czesto ,cichymi bohaterami codzien-
nosci” czy wrecz ,aniotami”.

Ochotnicy w naszym Osrodku moga liczy¢ na profesjonalne
wsparcie koordynatora wolontariatu, ktory przybliza szcze-
goty wspdtpracy i wspiera na kazdym etapie procesu pomo-
cy. Jesli wiec — Drogi Czytelniku — miatbys che¢ odegrac role
bohatera w czyims zyciu - zapraszamy do wspotpracy! Bedac
wolontariuszem to Ty okreslasz czas, czestotliwosc¢ i zakres
pomocy, ktérej chcesz udzieli¢. Jesienig odbieramy najwie-
cej zgtoszen od o0séb ktoére takiej pomocy potrzebuja. A jesli
Czytelnikiem jest Senior, ktéry chciatby skorzystac ze wspar-
cia wolontariusza, takze moze zgtosi¢ sie do nas! Zapraszamy
takze senioréw, potrzebujacych wzmocnienia emocjonalne-
go, ktérym udzielamy pomocy psychologiczne;j.

Zgtoszenia przyjmowane sg w Dziale Pomocy Specjalistycz-
nej Osrodka Pomocy Spotecznej Dzielnicy Mokotéw m.st.
Warszawy przy ul. Barttomieja 3; tel. 22 852 61 30. Pracujemy
od poniedziatku do piatku w godz. 8:00 - 16:00. Zapraszamy
do wspétpracy!
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JESIENNOSC NICZEGO NIE MUSI

Marek Mastowski MDK

Jesiennos¢ nie musi

Jesien przyszta - liscie tariczq.

Barwy wokdt w tle migocq.

Jeszcze nie czas na zmartwienia -
Swiat brzmi petniq w smugach storica.

Chtodny wiatr, lecz serce ciepfe.
Kazdy blask maluje niebo.
Zanim szaros¢ nas dogoni —
chwyémy w rece ztoto lisci.

Jesiennos¢ nie musi by¢ szarosciq.
W kazdym lisciu skryta radosc.
Kiedy snieg okryje ziemie -
Niech w harmonii dzwiekow ptong nasze serca.
TR vel EJ jesieri 2024

Jesien w MDK Mokotow

Jesienn w Mtodziezowym Domu Kultury Mokotéw nie jest szara. Za
oknami liscie wirujg coraz mocniej, a u nas wszystko nabiera szcze-
golnej formy gtebi i energii. W salach przy ul. Putawskiej 97 i przy ul.
Odynica 57 odbywajg sie zajecia muzyczne, instrumentalne, wokal-
ne, taneczne, plastyczne, ceramiczne, techniczne, sportowe, arche-
ologiczne, kulinarne. Budza dzieciece pasje. Ujawniajg i rosna talen-
ty. Ale przede wszystkim to, co ksztattuje ludzi otwartych, ciekawych
Swiata. Nie kazdy zostanie wirtuozem, ale kazdy moze odnalez¢ cos,
€0 go pociaga, co moze stac sie pasja, a nawet sensem zycia.

Nasza muzyka i sztuka jesienia

Jako instruktor gry na fortepianie wiem, jak muzyka buduje wrazliwos¢,
uczy cierpliwosci, daje przestrzent do wyrazania siebie. Nawet w po-
chmurne dni dzieciece palce potrafiag wyczarowac na fortepianie naj-
bardziej odlegte storica. Glina mieknie w dtoniach. Pod barwami ztoco-
nych koron inkrustowane radoscig ksztatty, przenosza sie na kartony.
W splotach muzycznych fraz krzepnie rzeZba drogi ku dorostosci. Sztu-
ka tworzenia staje sie u nas niezbedna do zycie aura, w ktdrej kazdy —
i maty, i duzy — rozwija sie, zanurzajac i spetniajac w morzu ciekawosci.

Jesienne obrazki i anegdoty

»~Moja mama méwi, ze mozna zagra¢ deszcz na fortepianie. To praw-
da?” - zapytat pewnego dnia najmtodszy uczen. Zagralismy razem.
Szukalismy w dzwiekach kropli, wiatru, koloréw jesiennego sadu
i stukotu kasztanéw w parku.

Na zajeciach plastycznych dziewczynka powiedziata: ,Nie chce ma-
lowac drzew. Chce namalowac ich zapach i szelest.” Uzyta jaskrawej
pomaranczy, brazu i odrobiny ztota.

Gdy podczas zaje¢, temat brzmiat: ,Jesien to...", jeden z uczestni-
kéw ujat to tak: ,Jesien to pora, kiedy ksiqzki obejmujg nas mocniej
ramionami bohateréw.”

Sentencje na jesienne dni

Muzyczne

» Jesien to preludium o ciszy, w ktdrej kazdy dZzwiek brzmi gtebiej i
przyjazniej niz cisza”.

» Fortepian jesieniq nie gra tylko nut — gra wspomnienia, ktdre do-
piero przyjdq.”

Plastyczne

» ,Ztoto jesiennych drzew roztacza kazdego roku pigment, aby natu-
ra mogta darowac go artystom i poetom.”

» ,Kazdy kasztanowy ludek moze stac sie rzezbq. Kazdy lisciasty odcisk -
mapaq graficznych wedréwek po odlegtych krainach.”

Literackie

» Jesienne stowa sq jak ciepte szaliki - otulajg mysli w nadziei na po-
znanie prawdy o bliskosci.”

» ,Poezja i muzyka jesieniq nie muszq sie rymowad, wystarczy, ze
pachng soczystymi owocami z hesperyjskich sadow.”

Co gramy jesienia?

» Etiudy Czernego

*  Mikrokosmos Beli Bartéka

* Miniatury z réznych epok

e Preludia Bacha i Chopina

Ulubione tematy z muzyki klasycznej i filmowej wiaczamy w im-
prowizacje.

Inspiruja nas:

* lis¢ spadajqcy z drzewa,

* deszcz na parapecie,

» zapach herbaty zimbirem, miodem i cytrynq,

* chtédiprzepastna miekkosc starego swetra...

Rytm jest sercem kazdej wypowiedzi. Czy konkretny, czy abstrak-
cyjny - zawsze zaprasza do spontanicznych reakgji.

Lubimy go poznawac¢. Wiemy, ze dziata jak barometr i zarazem ka-
talizator naszego apetytu na zycie.

Dlaczego tak?

Nie po to, by grac szybciej czy gtosniej. Po to, by gra¢ swiadomie.
By méc powiedzied:

e ,Dzis zagram to, co czuje.”
e ,Dzis namaluje dZzwiekiem pejzaz swoich pragnien.”
» ,Dzis utoZze melodie, ktéra pachnie jesieniq.”

Warsztat twodrczosci to przestrzern do eksperymentowania z ma-
rzeniami. Uczymy sie nie tylko technik, ale i kreatywnej odwa-
gi, by razem decydowag, co i w jaki sposéb wtaczymy w improwi-
zacje i wspdlne muzykowanie.

Jesien w MDK Mokotéw nie jest czasem zadumy, to pora na ku-
mulacje energii, niezbednej do tworzenia z wtasnej woli, wiedzy,
umiejetnosci. To preludium do wielu form kreacji, w ktorych
dzwiek, plama, kolor nabierajg osobistego znaczenia. Do nas nie
przychodzi sie tylko po to, by gra¢, malowac¢, $piewac, tanczy¢ czy
majsterkowad, ale by razem smakowac i odkrywac swiat.

Zanotowata - Ewa Jakubowska

4
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MOC RELACJI NA MOKOTOWIE: UMIEJETNOSCI

SPOLECZNE W PRAKTYCE SASIEDZKIEGO ZYCIA

MALGORZATA ZACHARIAS, LEON SZTANDKE

Dlaczego dzis rozmawiamy o umiejetnosciach spotecznych?

Stary Mokotoéw. Zielona enklawa w samym sercu Warsza-
wy. Dzielnica, gdzie wcigz mowi sie ,dzien dobry” mijanym
na klatce schodowej sgsiadom, a podwérka pamietajg zaba-
wy kilku pokolen. To miejsce z duszg - i whasnie dlatego staje
sie naturalnym srodowiskiem do rozméw o tym, jak zyjemy
razem i jak sie ze sobg dogadujemy.

Dzi$, bardziej niz kiedykolwiek, potrzebujemy umiejetno-
$ci spotecznych. Nie tylko w pracy czy szkole, ale w codzien-
nych kontaktach: w rodzinie, z sasiadami, w lokalnej kawiar-
ni. To od tych kompetencji - stuchania, méwienia o emocjach,
rozwigzywania konfliktow czy stawiania granic - zalezy jako$¢
naszego zycia. A dobra wiadomos¢ jest taka, ze mozna je roz-
wijac. | wiasnie tym zajmuje sie na Starym Mokotowie Funda-
Cja Sita Relagji.

Fundacja Sita Relacji - budowanie kompetencji

spotecznych od podstaw

Fundacja Sita Relacji to lokalna organizacja, ktéra od lat dzia-
ta na rzecz wzmacniania wiezi, budowania s$wiadomosci emo-
cjonalnejirozwijania praktycznych umiejetnosci spotecznych.
Robi to na wielu poziomach - oferujac wsparcie dzieciom,
miodziezy, dorostym i catym rodzinom. Wszystko odbywa sie
lokalnie, w przyjaznej, dostepnej przestrzeni Starego Mokoto-
wa. Oferowane przez nas spotkania sg bezptatne.

Gdzie na Mokotowie ¢wiczy¢ umiejetnosci spoteczne?

1. Trening Umiejetnosci Spotecznych (TUS)

To jedna z najwazniejszych i najbardziej rozpoznawalnych
inicjatyw fundacji. TUS to cykl spotkarn grupowych, w kt6-
rych dzieci, mtodziez i dorosli ucza sie konkretnych zachowan
i narzedzi wspierajacych ich w codziennych relacjach. Komu-
nikacja, rozwigzywanie konfliktéw, asertywnos¢, wyrazanie
emogdji — to tematy, ktére nie s omawiane teoretycznie, ale
¢wiczone w praktyce.

Jesienig 2025 roku ruszajg bezptatne zajecia TUS dla uczniéw
klas 6-8 szkét podstawowych, a takze odptatne edycje dla
mitodziezy i dorostych. Spotkania odbywajg sie w matych gru-
pach, w przyjaznej atmosferze, pod okiem doswiadczonych
trenerek.

2. Szkota dla Rodzicéw na Rézanej — o wychowaniu, ktére
buduje relacje

To propozycja dla dorostych, ktérzy chca swiadomie towarzy-
szy¢ dzieciom w ich rozwoju emocjonalnym. W kameralnych
grupach uczestnicy rozmawiaja o tym, jak moéwi¢, zeby dzieci
stuchaty, jak stawia¢ granice bez kar, jak wspiera¢ rozwdj sa-
modzielnosci i odpornosci psychicznej. Spotkania maja cha-
rakter warsztatowy - sg przestrzeniag wymiany doswiadczen
i budowania wsparcia miedzy sasiadami.

Szkota dla Rodzicéw to nie tylko edukacja - to lokalna mikro-
spotecznos¢. Tu zaczynaja sie rozmowy, ktdre potrafig zmienic
klimat w catym domu.

3. Zgrani na Mokotowie - integracja sasiedzka przez
wspolna zabawe

Nie kazdy trening musi wygladac¢ jak warsztaty. Zgrani na Mo-
kotowie to inicjatywa Fundadiji Sita Relacji, ktéra taczy miesz-
kancow dzielnicy przy grach planszowych. Wydaje sie banal-
ne? A jednak to doskonate pole do rozwijania spotecznych
kompetencji: wspotpracy, radzenia sobie z emocjami, cierpli-
wosci, reagowania na porazki i sukcesy. Wszystko w lekkiej,
nieformalnej formie.

Spotkania s miedzypokoleniowe — przy stole siadajg dziedi,
dorosli i seniorzy. | to wiasnie tu - przy Smiechu, rozmowie,
wspolnej herbacie - tworzy sie to, co najwazniejsze: sasiedz-
kie relacje oparte na zyczliwosci i szacunku.
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Relacje to nie ,miekkie kompetencje”

- to umiejetnosci do zycia

W Swiecie, ktéry pedzi, ktdry dzieli i ktory czesto izoluje, umie-
jetnosci spoteczne sg jak kompas. Pozwalajg nam poruszac sie
posréd emodji — swoich i cudzych - bez ranienia, bez wyco-
fywania sie, bez udawania. Daja site, by by¢ soba w relacjach,
ktére maja znaczenie.

Fundacja Sita Relacji pokazuje, ze rozwdj spoteczny nie musi
by¢ sztywnym kursem z podrecznika. Moze by¢ rozmowa
z innymi rodzicami, wspolnym wieczorem przy planszow-
kach, ¢wiczeniem w czasie warsztatu czy po prostu — $wiado-
mym ,dzier dobry” w windzie.

Stary Mokotow uczy sie relacji - i robi to po swojemu

Nie przez wielkie kampanie, ale przez mate, codzienne spotka-
nia. Nie przez moralizowanie, ale przez autentyczne rozmowy
i wspdlne dziatania.

Fundacja Sita Relacji tworzy przestrzen, w ktérej kazdy — nie-
zaleznie od wieku, doswiadczenia czy sytuacji - moze poczu¢
sie czescia lokalnej wspodlnoty.

Bo relacje nie budujg sie same. Ale da sie je zbudowac - krok
po kroku. Razem.

Masz che¢ dotaczy¢? Poszukaj Zgranych na Mokotowie, zaj-
rzyj do Szkoty dla Rodzicéw na Rézanej, zapisz dziecko lub sie-
bie na TUS. Fundacja Sita Relacji dziata tu, obok. Dla sgsiadéw.
| to wszystko dostepne nieodptatnie.

www.fundacja.silarealcji.pl
https://rodzinaodnowa.waw.pl/

WARSZTATY KWIETNE — 27 WRZESNIA!

ASTRY, WRZOSY | MARCINKI

ANNA WotryNczyk
(NA FB: BALKONY | MIESZKANIA W KWIATACH)

Bardzo lubie surfinie, we wszystkich odmianach, wiec sporo ich
posadzitam na balkonie, ale - co juz mi sie kiedys zdarzyto, za-
atakowat je maczlik. Gdy opryski nie przyniosty rezultatu i z oba-
wy, Ze zniszczg inne kwiaty, wymienitam na nowe sadzonki mi-

lion dzwonkow, ale ostat sie jedyny krzaczek... a w koncu kilka
wyrzucitam. Przeprositam sie z begoniami drobnolistnymi -
one sg niezawodne! Rosna w storicu, w pétcieniu i cieniu; nie
trzeba ich codziennie podlewa¢, bo gromadza wode w fody-
gach, a od wiosny do p6znej jesieni $licznie zdobia balkon.

Ale czas zmiany - gdy pelargonie koncza kwitnienie, to moz-
na zasadzi¢ nowe kwiaty, ktére ubarwig nasze balkony, a za-
tem i zycie. Najpopularniejsze sg wrzosy i wrzosce. Te pierw-
sze s wieloletnie, zas drugie kwitng raz i nie udaje sie ich
przechowac do nastepnego sezonu. Mozna tez posadzic¢ astry
albo ich drobng odmiane - réznobarwne marcinki. Sa wielo-
letnie, ale jesli chcemy miec je w przysztym sezonie, wymaga-
ja wiecej ziemi niz w ptytkiej balkonowej skrzynce — w takiej
cieszy¢ nas bedg do zimy.

Podczas warsztatéw kwiatowych w sobote, 27 wrzesnia o godz.
11 w lokalu Fundacji Pompka, przy ul. Narbutta 46/48 domofon
51 porozmawiamy o jesiennych balkonach, a mozemy tez prze-
sadzi¢ domowe rosliny, jesli sa niedawno kupione i tego wyma-
gaja juz teraz, z czym nie nalezy czekac do wiosny. Zapraszam!

6
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ONKOCAFE — MOKOTOWSKA PRZYSTAN

DLA PACJENTOW ONKOLOGICZNYCH

Na warszawskim Mokotowie dziata
Fundacja OnkoCafe - Razem Lepiej,
ktéra od lat wspiera osoby zmagajace
sie z chorobg nowotworowgq oraz ich
bliskich. Cho¢ nazwa moze kojarzyc
sie z przytulng kawiarnia, to przede
wszystkim przestrzen petna empatii,
realnego wsparcia i wiedzy — miejsce,
gdzie nikt nie zostaje sam z diagnoza.

W siedzibie fundacji dziata Klub Pa-
cjenta OnkoCafe — miejsce, w ktdrym
odbywaja sie bezptatne zajecia tera-
peutyczne wspierajace pacjentéow za-
réwno w trakcie leczenia, jak i po jego
zakonczeniu. Program jest dostosowa-
ny do indywidualnych potrzeb uczest-
nikéw i obejmuje m.in. arteterapie,
dramaterapie, rehabilitacje potaczo-
N3 z joga, automasaz twarzy, a takze
warsztaty kreatywne, ktére pomagaja
w odzyskaniu réwnowagi emocjonal-
nej i fizycznej. Prowadzone sa rowniez
indywidualne konsultacje psycho-
logiczne. To bezpieczna przestrzen,
w ktorej uczestnicy moga odbudowac
sity — w gronie oséb, ktére naprawde

rozumiejq ich doswiadczenia. Tu cho-
roba przestaje definiowac cztowieka.

Fundacja OnkoCafe towarzyszy pa-
cjentom na kazdym etapie choro-
by - od diagnozy, przez leczenie, az
po zycie po terapii. Oferuje wsparcie
psychologiczne, edukacyjne oraz po-
moC W poruszaniu sie po systemie
ochrony zdrowia. Kieruje sie warto-
Sciami solidarnosci, empatii i sprawie-
dliwosci spotecznej, dgzac do wyréw-
nywania szans w dostepie do leczenia
i profilaktyki. Fundacja jest otwarta dla
wszystkich pacjentéw onkologicznych.

Zatozycielkg fundacji jest Anna Kupiec-
ka, ktéra sama przeszta przez chorobe
nowotworowa. Jej osobiste doswiad-
czenie stato sie impulsem do stworzenia
miejsca ,blisko ludzi”. Dzi$ Anna Kupiec-
ka jest aktywna rzeczniczkg praw pa-
cjenta, inicjatorka ogdlnopolskich debat
i projektéw systemowych. W czerwcu
2025 roku zainaugurowata dziatalno$¢
Koalicji Onkozdrowia Kobiet — inicjatywy
majacej na celu wyréwnanie szans zdro-

wotnych Polek i zblizenie standardéw le-
czenia do poziomu unijnego.

Fundacja prowadzi réwniez liczne gru-
py wsparcia online, m.in. w formie za-
mknietych grup tematycznych na Fa-
cebooku:

« Fakraczki - dla kobiet z rakiem piersi

+ Rak trzonu macicy - dla pacjentek
z rakiem endometrium

+ Rak prostaty - dla mezczyzn choru-
jacych na raka prostaty

« KlubPacjenta-ogélna grupa wspie-
rajgca dla oséb dotknietych choro-
ba nowotworowa

Réwnolegle fundacja realizuje ogdl-
nopolskie kampanie edukacyjne, takie
jak: Rézowy Patrol, ProstaTaHistoria,
Onkopomocnik, BreastFit czy Mundur
Nie Zbroja - wszystkie majace na celu
zwiekszenie $wiadomosci onkologicz-
nej i promowanie profilaktyki w catym
spoteczenstwie.

Wiecej informacji: www.onkocafe.pl
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NOWE MIEJSCE NA MOKOTOWIE —

PRZYSTAN — DOM KULTURY CIALA | DUCHA

Ewa DABROWSKA & PAULINA
KRASNOPOLSKA — PRZYSTAN

Od kilku miesiecy przy ulicy Da-
browskiego 81 dziala Przystan -
dom kultury ciata i ducha.

Dlaczego Przystan?

Nazwa fundacji prowadzacej Przy-
stan to Portus Vitae, co oznacza
po facinie ,przystan zycie”. Przystan
zycie ma dwa znaczenia: aby zycie
na chwile przystaneto, zatrzymato sie
na moment, zeby poczu¢, ze zyjemy
tu i teraz. Ale takze, zeby to miejsce
byto bezpieczna przystania dla oséb
potrzebujacych wsparcia.

Dlaczego dom kultury ciata i ducha?

Po pierwsze to dom. Ciepty, przyjazny,
goscinny, z dobra energia, dobra kawa
i dobrymi ludzmi. Po drugie Przystan
to miejsce réznorodne. Fundacja dba
o to, zeby mie¢ w swoim kalendarzu
réznego rodzaju wydarzenia, ktore
wspieraja i ciato i ducha. Misja fundacji
jest wspieranie osob leczacych sie on-
kologicznie, dla ktorych zajecia w Przy-
stani sa bezptatne. Trzeba zarejestro-
wac sie na miejscu lub napisa¢ email
na adres kontakt@portusvitae.org.

Mieszkaricy moga tu znaleZzé¢ joge,
w tym joge dla seniorek i senioréw
(od poniedziatku do czwartku o godzi-

nie 10.00) oraz os6b leczacych sie on-
kologicznie (fundacja obecnie zbiera
grupe na bezptatna terapie joga - za-
jecia miatyby sie odbywacé we wtorki
i czwartki o godzinie 12.00). Sa takze
spotkania, warsztaty, wyktady, zajecia.

W kalendarzu wydarzen kazdy moze
znalez¢ co$ dla siebie. Moga to by¢
warsztaty oddechowe, mindfulness
czyli nauka uwaznosci, nauka o rézno-
rodnych sposobach poznawania $wia-
ta, warsztaty rodzicielskie, grupy
wsparcia, kobieca grupa AA, niedziel-
ne relaksacje, koncerty, a takze szereg
warsztatéw rozwojowych.

Dlaczego to wiecej niz tylko joga?

Przystan to miejsce mocy i pomocy.
Nie jest studiem jogi, cho¢ zatozycielki
wierzg, ze te ¢wiczenia szczegodlnie po-
magaja wzmocnic sie zaréwno fizycz-
nie, jak i psychicznie. Miejsce to wyrdz-
nia szereg zaje¢ przeznaczonych dla
0s6b w stabszej kondycji fizycznej czy
psychicznej, w czasie rehabilitacji czy
rekonwalescencji. Warsztaty rozwojo-
we w Przystani maja réwniez na celu
wzmochienie siebie oraz walke ze stre-
sem - tak czesto obecnym w naszym
zyciu prywatnym i zawodowym.

W sali warsztatowej Przystani mozna
takze nauczy¢ sie miedzy innymi réw-
nowagi w sferze ,praca-zycie, ¢wiczen
z zakresu rozwoju osobistego, ktére
pomagaja w odkryciu i wzmocnieniu
energii i sprawczosci, komunikacji bez
przemocy. Firmy moga tu organizo-
wac nietypowe spotkania, aby zadbac
o swoich pracownikéw - uczy¢ ich ko-

munikacji, uwaznosci, przeciwdziata-
nia syndromowi wypalenia zawodo-
wego.

Jak podkreslaja Ewa i Paulina, tworczynie
Przystani, jest to przestrzeh dla wszyst-
kich, ktérzy poszukuja nowych drég, aby
odnalez¢ w sobie moc i checi do dziata-
nia. Kazdy, kto bierze udziat w zajeciach
jogi czy warsztatach, staje sie jednocze-
$nie darczynca fundagji. Dzieki zgroma-
dzonym srodkom, Fundacja Portus Vitae
zapewnia bezptatne miejsca dla oséb le-
czacych sie onkologicznie.

Przystan to miejsce Fundacji Portus Vi-
tae. Fundacja powstata w 2022 roku,
a jej zatozycielkami byty dwie kobiety —
Ewa Dabrowska i Paulina Krasnopolska.

Obie z Mokotowa, znaja sie z czasow li-
ceum Reytana. Pracowaty bardzo dtu-
go w korporacjach i zawsze pragnety
pomagac innym. Osobiste doswiad-
czenia, te dobre i te zte, sprawity, ze po-
wstata ich fundacja.

W 2024 roku dziewczyny postanowi-
ty wybudowa¢ Przystan — dom kul-
tury ciata i ducha. Jest to przestrzen
dla wszystkich, ktérzy chca zy¢ lepiej,
bezpieczniej, zdrowiej. A w szczegdl-
nosci dla tych, ktérzy lecza sie onkolo-
gicznie, jak réwniez zmagaja sie z kry-
zysami natury personalnej, rodzinnej
czy zawodowej. Przystan znajduje sie
w Warszawie, w dzielnicy Mokotéw,
przy ulicy Dabrowskiego 81, na parte-
rze budynku. Wejscie z tytu budynku,
drugie bragzowe drzwi po lewej stronie.

Przystan www.przystan.my
Fundacja www.portusvitae.org
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ZIELNIK MOKOTOWA

— SPACERAMI ODKRYWAMY MIEJSKA PRZYRODE

KaTtarRzYNA PIORKOWSKA

W ostatnich tygodniach mielismy przy-
jemnos$¢ zorganizowac trzy wyjatkowe
spacery po Mokotowie w ramach nasze-
go lokalnego partnerstwa. Te spotkania
staty sie nie tylko sposobem na aktywne
spedzanie czasu na $wiezym powietrzu,
ale rébwniez okazjg do odkrywania bo-
gactwa dzikiej przyrody w sercu miasta.
Uczestnicy spaceréw mogli obserwo-
wac rosliny rosngce na Polu Mokotow-
skim, poznajac ich wyglad, wtasciwosci
i znaczenie w miejskim ekosystemie.

Podczas spaceréw powstaje zielnik Mo-
kotowa — dokumentujemy w nim napo-
tkane rosliny, opisujemy ich cechy, a cza-

sem takze ciekawostki i legendy z nimi
zwigzane. To projekt, ktory taczy przy-
rodniczg ciekawos¢ z lokalnym dziata-
niem — kazdy uczestnik moze wiaczyc sie
w tworzenie tej zielonej kroniki dzielnicy.

Ostatni spacer przed nami - spotyka-
my sie tradycyjnie na Polu Mokotow-
skim. To idealna okazja, aby dofaczy¢
do grupy, przyjrze¢ sie miejskiej przy-
rodzie z bliska i aktywnie spedzi¢ czas
w otoczeniu zieleni. Kazde spotkanie
jest unikalne - rosliny zmieniajg sie
w zaleznosci od pory roku, a spacery
pozwalaja dostrzec ich réznorodnos¢,
od delikatnych kwiatéw po ziota o cha-
rakterystycznym zapachu.

Zachecamy wszystkich mieszkaricéw
Mokotowa do udziatu - wystarczy wy-

godne obuwie, notatnik i ciekawos¢
Swiata. Spacerujemy, fotografujemy,
poznajemy rosliny i wspdlnie tworzymy
zielnik, ktéry bedzie matg, lokalng kro-
nika miejskiej przyrody. To projekt, kto-
ry pokazuje, ze w sercu miasta tez moz-
na odnalez¢ dzika, fascynujaca nature,
jesli tylko poswiecimy jej chwile uwagi.

+Z kazdym spacerem odkrywamy nie tyl-
ko rodliny, ale tez nowe spojrzenie na na-
sze miasto — spokojniejsze, uwazniejsze,
bardziej zakorzenione w zieleni.”

Na zdjeciach obok prezentujemy nie-
ktdre z roslin juz uwiecznionych w ziel-
niku oraz kadry ze spaceréw - kazdy
z nich jest dowodem na to, ze Moko-
toéw kryje w sobie niespodziewane, zie-
lone skarby.

CZY STARY MOKOTOW BEDZIE MIAL. SOLTYSA?

Husert KozucHowski

JesteSmy grupa kilkunastu sasiadow,
ktérzy réznymi kanatami skrzykne-
li sie, zeby utworzy¢ Rade Osiedla Sta-
ry Mokotéw. Okazuje sig, ze po wielu
latach funkcjonowania demokratycz-
nego samorzadu w Polsce, Stary Mo-
kotéw nadal nie ma samodzielnosci
administracyjnej. Rada Osiedla to naj-
nizsza jednostka samorzadowa, z zato-
Zenia sasiedzka i spoteczna, ktérej za-

daniem jest opiniowanie dostownie
wszystkich spraw do Rady Dzielnicy.
Ale jej zadaniem jest nie tylko opinio-
wanie. Rada Osiedla ma prawo zgtaszac
w Radzie Dzielnicy interpelacje, a takze
tworzy¢ projekty uchwat. Rada Osiedla
Stary Mokotéw mogtaby nawet przyj-
mowac¢ od Rady Dzielnicy Mokotéw
czes¢ jej kompetencji i zadan. Tak jak
Rada Dzielnicy wytania swojego burmi-
strza, tak Rada Osiedla wytania swojego
Przewodniczacego. Przewodniczacego
Rady Osiedla mozna poréwnac¢ w hie-

rarchii samorzadowej do Sottysa. W taki
sposéb Stary Mokotéw wybratby sobie
~staro-mokotowskiego Sottysa”.

Nasza sasiedzka staro-mokotowska
grupa jest bardzo réznorodna, ale ta-
czy nas spojrzenie na unikatowos$¢
Starego Mokotowa. Uwazamy, ze pie-
legnowanie charakteru architektury
i zabudowy naszego sasiedztwa jest
kluczowe dla jakosci zycia mieszkan-
cow. Chcemy, aby na naszych matych
staro-mokotowskich uliczkach wpro-
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wadzi¢ rozwiagzania przyjazne dla ich
mieszkancéw. Na Starym Mokoto-
wie mozliwe jest wprowadzenie tzw.
LStref zamieszkania” czyli obszaréw
z lepiej zorganizowanym parkowa-
niem i pierwszenstwem dla pieszych.

FELIETONY

Takie Strefy podnosza bezpieczenstwo
komunikacyjne, sprzyjaja tworzeniu
zieleni miejskiej i rozwoju lokalnego
handlu, gastronomii czy ustug. Ulica
staje sie spokojng oaza dla sasiadow,
dla ich dzieci i zapewnia dogodny do-
jazd autem do posesji. Naszg ambicja
jest, aby o wszystkich wprowadzanych
zmianach na Starym Mokotowie roz-
mawiac z mieszkaricami uzywajac kon-
sultacji spotecznych.

Co jeszcze chcielibysmy zrealizowac?
Obnizy¢ miejskie czynsze dla lokali
biznesowych, aby wspiera¢ lokalnych
przedsiebiorcéw. Znalez¢ teren pod
nowoczesny wybieg dla pséw. Zapo-
biega¢ wyprzedazy lokali komunal-
nych. Zrewitalizowa¢ Skwer Stonim-
skiego, aby pod lluzjonem sasiedzi
mogli lepiej spedzac czas. Marzy nam
sie coroczny kolorowy Jarmark Bozo-
narodzeniowy pod lluzjonem. Jed-
nym z priorytetéw bedzie wspétpraca
z autorami niezrealizowanych projek-
tow z Budzetu Obywatelskiego, aby

rozwiagzania, ktére juz majg poparcie
mieszkancow dostaty dofinansowanie.

Jest za nami i przed nami mnéstwo
spapierologii”. Udato nam sie juz sku-
tecznie ztozy¢ do Rady Dzielnicy wnio-
sek o ,wyznaczenie obszaru” Osiedla
Stary Mokotéw. Teraz przed nami ze-
branie 2500 podpiséw mieszkancéw
za ,utworzeniem” Osiedla Stary Mo-
kotow na ktérym mogtaby funkcjono-
wac Rada. Jesli chcesz nas wesprze¢,
zt6z swoj podpis na listach poparcia
dla utworzenia Rady Osiedla. Bedzie-
my te gtosy zbiera¢ cata jesien, gtoéw-
nie na skwerze przy lluzjonie. A moze
chciatbys kandydowa¢ do Rady Osiedla
Stary Mokotéw? Bardzo serdecznie za-
praszamy, bo nasza grupa jest otwarta
dla tych, ktérzy chca w sagsiedztwie cos$
zmieniac i dziata¢ dla innych.

Hubert Kozuchowski, 46 lat, spo-
lecznik, filolog, aktor. Jeden z lide-
row sasiedzkiej grupy, chcacej stwo-
rzy¢ Rade Osiedla Stary Mokotow.

FLORENCJA A MOKOTOW

ANTONI NIEZGODA

Nie wiem dlaczego, ale z nadejsciem jesieni nachodza mnie
pewne rozwazania. Moze to przez te niezwykta pore przemian
i kojarzace sie z nig zmieniajace sie $wiatto, moze przez kolor li-
$ci. Tym razem rozmyslatem o Mokotowie. A doktadniej o jego
rozwoju jako przestrzeni kultury, zycia codziennego i jeszcze
czego$ innego. Zastanawiatem sig, jak ten niezwykty wycinek
Warszawy poréwnac z jednym z moich ulubionych i najbar-
dziej ukochanych miast — Florencja. Miastem, z ktérym czu-
je duchowe i filozoficzne powinowactwo. Wiem, ze to dos¢
$miate i daleko idace poréwnanie; jedno to dzielnica stolicy
Polski, a drugie to legendarne tzw. miasto sztuki. A jednak we-
dtug mnie sa takie elementy, ktére stawiaja Mokotéw w nie
najgorszej pozycji, a nawet w catkiem korzystnym swietle.

Wszystko zaczeto sie od przyrody. Bo gdy mysle o jesieni,
mysle o drzewach, miriadach barw i wszechobecnej wilgo-
ci, co nieustannie od dzieciristwa kojarzy mi sie z Parkiem
Morskie Oko. | dopiero niedawno uswiadomitem sobie,
ze we Florendji, a szczegdlnie w jej historycznym centrum,
parkéw wilasciwie nie ma. Od tego refleksja sie zaczefa:
co jeszcze ma Mokotéw, czego nie ma Florencja?

Druga réznice, ktdra sobie uswiadomitem, to byta przestrzen.
We Florendji, poza kilkoma placami, ulice s waskie, a zycie to-
czy sie w $cisku- intensywnosc, bliskos¢, wszechobecny zywy
i wesoty harmider. Co ma swdj urok, ale czasem brakuje tam
miejsca na kontemplacje, oddech i wypoczynek. Tymczasem
Mokotéw w mniejszym urbanistycznym $cisku, nie wykorzy-

stuje w petni swojego potencjatu. Mamy tu miejsca, gdzie
mozna by tworzy¢ przestrzenie wspdlne, do spotkan, rozméw,
dziatania. A jednak czesto ogranicza sie to do przemieszcza-
nia sie miedzy punktem A i B. Ludzie sg, knajpki sie pojawiaja,
ale brakuje miejsca naprawde wspdlnego. Czy to kwestia kli-
matu? Czy kultury? Moze obu. Dlatego mimo zdaniem warto
by byto stworzy¢ na Mokotowie co$, co pozwolitoby ulicom
tej dzielnicy nabrac wiecej zycia i wspdlnotowego sensu, aby
to poczucie wspdlnoty nie ograniczato sie tylko do identyfi-
kacji z nazwg geograficzna. Abysmy nie traktowali przestrzeni
tylko jako tto do zycia albo narzedzie, ale jako jego integralna
czes¢, scene, na ktdrej sie ono toczy.

Na koniec jeszcze jedna refleksja, o rozrywce. Jesli kto$ nie
jest wielkim fanem sztuki jak ja, to codzienne atrakcje Flo-
rencji moga wydac sie dos¢ ograniczone, szczegdlnie w cen-
trum miasta, o ktérym gtdéwnie tutaj méwie. Tymczasem
Mokotéw wypetniony jest kinami, teatrami, restauracjami
i kawiarniami. | to nie bedacych byle czym, ale miejscami po-
zwalajacymi na budowanie relacji, utrzymywanie wiezi, pod-
trzymywanie wspdlnot.

Chciatem sie z Wami, drodzy Czytelnicy, podzieli¢ tymi luz-
nymi przemysleniami. Moze nieco naiwnymi, moze zbyt
bezposrednimi, pozbawionymi niuanséw. Ale ostatecznie
na skutek tych przemyslen dobitnie uswiadomitem sobie,
ze chyba warto doceniac to, co mamy choc¢by bylto inne niz
to, o czym marzymy. Bo Mokotéw, cho¢ tak odlegty od re-
nesansowej Florencji, wcale nie jest gorszy, w niektérych
aspektach doréwnuje temu miastu. A nawet je przewyzsza.
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FELIETONY

CO TO ZNACZY SWIADOMIE ODPOCZYWAC

Fot. Aleksandra Dabrowska

JoaNNA TaDzIK

Zmeczony dorosty mieszka obok mnie.
Ma rozbiegane oczy i nieobecng twarz. Prze-
gladam sie w niej i widze siebie. Zmeczenie
to nasza wspodlna rzeczywistos¢. Meczy nas
dojazd do pracy, poranne korki, obiad zje-
dzony w pospiechu. Meczy nas sama mys|,
ze nastepnego dnia prawdopodobnie zno-
wu nie odpoczniemy. JestesSmy w tym razem.

Zmeczenie to nasza nowa rzeczywisto$¢, czasem znacznie
nam blizsza niz odpoczynek.

Wiekszo$¢ czasu jestesmy w potowie drogi miedzy mobiliza-
Cja (napieciem) a odpuszczeniem (relaksem).

| mozemy sie ze zmeczeniem mocowac, mozemy je ignoro-
wad, usprawiedliwiac, a nawet sie na nie obrazac. Ono jednak
nie znika i ciaggle o sobie przypomina. Pojawia sie w towa-
rzystwie przewlektego bolu gtowy, nagtego spadku energii,
kontuzji, obnizonego nastroju i stanéw lekowych.

Wszyscy doswiadczamy lub bedziemy doswiadcza¢ chwil
stresu i zmeczenia.

Czy w takich chwilach mozemy nadal mie¢ kontakt ze sobg
i ze swoim ciatem?

Co to znaczy swiadomie odpoczywac?

Jak mozesz zbudowac dobrg relacje ze swoim zmeczeniem,
zaakceptowac je, a nawet pokochac?

Nad odpowiedziami na zadane powyzej pytania zastanawia-
to sie przez ostatnie cztery miesigce kilkanascie oséb uczest-
niczacych w cyklu ,Wytchnienie” — zajeciach dla zmeczonych
dorostych poprowadzonych przez Fundacje Pamie¢ Ciata.

Pytanie ciata o to, czego potrzebuje, dawanie sobie tego bez
ocen i poczucia winy stato sie codziennosciag grupy oséb,
ktéra stworzyta Wytchnienie Team, wspdlnie troszczac sie
o swoj odpoczynek i bycie razem. Z kazdym tygodniem oka-
zywato sie, ze doswiadczenie odpoczywania to proces, kto-
rego mozna uczy¢ sie kazdego dnia. Ze mozna powiedzie¢
Jtak” zaréwno swojemu, zmeczeniu, jak i odprezeniu, by¢ ra-
zem we wspoélnym wysitku, ale i Swietowaniu nicnierobienia.
Jedna z uczestniczek napisata po czerwcowych zajeciach:

+~Wrécitam do domu tak podekscytowana nowa wiedzg jak
nigdy dotad.

Zdecydowanie byto mi wygodniej i przyjemniej we wta-
snym ciele. To zabawne jak bardzo codziennos¢ powoduje,
ze przyzwyczajamy sie do funkcjonowania w napieciu.
Teraz juz wiem, ze nie tylko mozna to zmieni¢, ale tez wiem,
jak moge to zrobic”.

Zmeczenie ma prawo prowadzi¢ dialog z naszym ciatem.
Wypoczete ciato ma prawo by¢ czescia tego dialogu.

NUMER 3 (18) 2025 / JESIEN

11



WSPOMNIENIE LATA PIKNIK SASIEDZKI NA SKWERZE ORSZY

CZTERY PORY ROKU. JESIEN

Przyroda Starego Mokotowa inspiruje do muzyki i tanca.
Fotowspomnienie performansu butoh ,Jesie” wykona-
nego w siedzibie fundacji Pompka przy ul Narbutta 46/48

Dzwiek - Emilia Karolina Sitarz, choreografia i taniec butoh -
Anita Zdrojewska oraz grupa warsztatowa seniorek: Zula Ba-
ranowska, Elzbieta Puta, Irena Rozwadowska, Henia Lebes,
Maja Gajewska, Iza Ratajczak, Luda Varennikova, Bozena Le-
Sniewska.
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