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Sztuka jest przestrzenia, w ktorej kazdy moze by¢ soba.
Czlowiek, ktory nie styszy, tworzy rytm sercem.

Ten, ktéry nie widzi, widzi kolory w wyobrazni.

Ten, ktéry nie méwi, przemawia obrazem.

A ten, ktory watpi w swoja warto§¢ — odnajduje

ja w dziele, ktore powstalo z jego rak, z jego duszy.
Sztuka nie zna granic, bo rodzi si¢ z czlowieka,

nie z jego ograniczen.



Redakcja
Sylwia Wiesek-Smoliniska, Monika Staniec, Katarzyna Sadlowska,
Marcin Skroczyriski.

Wydawca

Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego
Oddziat Warszawski, ul. Nowosielecka 12,
00-466 Warszawa

\‘..

Album powstal w ramach projektu
pn. ,Artystyczne dusze - ludzie z pasja 3”, wspolfinansowanego
ze srodkéw Pafistwowego Funduszu Rehabilitacji Os6b Niepelnosprawnych

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

Produkcja
Agencja Wydawnicza PAJ-Press









WARSZTATY REKODZIELNICZE

REALIZOWANE PRZEZ ODDZIAL. WARSZAWSKI PTSR
~POLANCZYK
22-28 KWIETNIA 2025 r”



Uczestnicy

Beata Aleksiejuk
Agata Beczek

Joanna Czekalska
Henryka Grzegorzewska
Wioletta Juszynska-Cierlicka
Halina Kozera
Urszula Kraszewska
Robert Lubowicki
Marcin Michalski
Edward Moérawski
Marek Pesta

Edyta Piszczatowska
Stawomir Rudas
Anna Satata
Stanistaw Sienkiewicz
Arkadiusz Sitek
Z.ofia Siuda

Maria Siuda

Elzbieta Stupska
Katarzyna Snopko
Elwira Tenderenda
Mirostaw Wilk
Robert Wojewoddzki
Barbara Zielifiska

Prowadzaca warsztaty Malgorzata Dunajczyk

Prowadzacy zajecia relaksacyjne Arkadiusz Golygowski
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WARSZTATY
REKODZIELNICZE

REALIZOWANE PRZEZ ODDZIAL £tODZKI PTSR
LOKUNINKA 6-12 CZERWCA 2025 r”

Uczestnicy
Anna Bednarek

Tlona Biernat

Iryna Boiko

Urszula Bruszewska
Tomasz Domicz
Kamila Duczynska
Grazyna Kaczuba
Malgorzata Kargier
Ewa Kowanska-Mazur
Krystyna Kozlowska
Kazimiera Kurczewska
ElZbieta Y.aszczewska
Urszula Majda

Barbara Markowska
Aneta Nowak

Barbara Pieluzek
Wiestaw Prasat
Rojkowska Anna
Danuta Sozanska
Mariola Swiniarska
Grazyna Tomaszewska

Grazyna Zebrowska

Prowadzaca warsztaty Alicja Damek

Prowadzacy zajecia relaksacyjne Jacek Kotakowski



Autorka: ELZBIETA tASZCZEWSKA
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Autorka: GRAZYNA KACZUBA
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Autorka: KAZIMIERA KURCZEWSKA
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WARSZTATY MALARSKIE

REALIZOWANE PRZEZ ODDZIAL WARSZAWSKI PTSR
~DROHICZYN 25-31 SIERPNIA 2025 r”



Uczestnicy

Danuta Bak
Malgorzata Bisaga
Anna Burzynska
Bogdan Czapski
Irena Just

Anna Kaczyniska
Violetta Knapik
Karolina Kondraciuk
Stefania Kropidiowska
Agnieszka Lewinska
Pawel Yeski

Maria Majewska

Ewa Ponikowska
Monika Przyborowska
Anna Satek

Ewa Sitek

Iwona Stowiniska
Nadiya Sobolewska
Monika Stasiak
Marta Szpakowska
Maria Tyborowska
Marek Wichowski
Kazimierz Wiejak
Elzbieta Zawadzka
Teresa Zuk

Prowadzaca warsztaty Malgorzata Dunajczyk

Prowadzaca zajecia relaksacyjne Monika Rozmystowicz
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Autorka: TERESA ZU
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Autorka:: EL/BIETA ZAWADZKA
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Autorka: KAZIMIERZ WIEJAK

Autorka: DANUTA BAK
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Autor: MAREK WICHOWSKI
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Autorka: MARIATYBOROWSKA
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Autorka: MARTA SZPAKOWSKA
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Autorka: IWONA SLOWINSKA
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Autorka: MONIKA STASIAK
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Autorka: MONIKA STASIAK
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Autorka: NADIYA SOBOLEWSKA
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Autorka: EWA SITEK
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Autorka: ANNA SALEK
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Autorka: MONIKA PRZYBOROWSKA Autorka: STEFANIA KROPIDLOWSKA

Autorka: : EWA PONIKOWSKA
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Autor: PAWEL £ESKI
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Autor: PAWEL £ESKI
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Autorka: AGNIESZKA LEWINSKA
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Autorka: VIOLETTA KNAPIK
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Autorka: ANNA BURZYNSKA
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Autorka: DANUTA BAK




Autor: NN




Autorka: NN

Autorka: IRENA JUST
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Autor: BOGDAN CZAPSK
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Autor: NN
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WARSZTATY MALARSKIE

REALIZOWANE PRZEZ ODDZIAL £tODZKI PTSR
~DARLOWO 20-26 MAJA 2025 r”

Uczestnicy

Mariola Binkowska
Bozena Bryla
Katarzyna Chalada
Anna Cimek

Zofia Czyzewska
Kamil Fijatkowski
Krzysztof Galgza
Lidia Glazewska
Stawomir Jaworski
Jadwiga Kacprzak
Teresa Katkowska
Maria Krél

Barbara Laskowska
Jolanta Lach
Henryk Ledwolorz
Agnieszka Lenkiewicz
Anna Lindner
Danuta Olczyk
Anna OS$cik

Ryszard Podwysocki
Genowefa Raj

Maja Rychlewska
Jolanta Stawicka
Henryka Sudra
Grazyna Tarkowska
Jadwiga Wawszkowicz
Marek Wieruszewski
Kinga Zajac

Prowadzacy warsztaty Janusz Kotlewski

Prowadzaca zajecia relaksacyjne Renata Struska
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Autorka: KINGA ZAJAC
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Autorka: A.0SCIK




Autorka: M. RYCHLEWSKA
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Autorka: A. 0SCIK
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WARSZTATY POETYCKIE

REALIZOWANE PRZEZ ODDZIAYL. WARSZAWSKI PTSR
LZAKOPANE 25-31 PAZDZIERNIKA 2025

Uczestnicy

Beata Babifiska-Swider
Malgorzata Chwiero$
Dorota Czajkowska
Mariusz Duczek
Robert Garabedian
Bozena Gierszewska
Monika Grecka
Regina Grycmacher
Aneta Grzegorczyk
Stanistaw Jechalik
Bozena Jelinska

Hanna Kapusniak
Dorota Kaufka
Szymon Kierwiak
Robert Kujawa
Zbigniew Lica
Wojciech Lipczyk
Bogdan Misiorek
Aneta Nowicka

Irena Katarzyna Pawlowska
Katarzyna Radomska
Gabriela Re¢ko
Monika Skrzypek
Teresa Snarska
Kamila Supiniska
Magdalena Szcz¢snowicz
Dariusz Szydtowski
Grzegorz Szyszka
Grazyna Wroéblewska

Prowadzacy warsztaty o. Waclaw Oszajca
Prowadzaca zajecia relaksacyjne Marta Suska
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zorem poprzednich tegoroczny warsztat jeszcze mocniej utwierdzil mnie
w przekonaniu o niezbednosci sztuki wysokiej dla zrozumienia tzw. naszego
szarego zycia. Poezja, w ogole literatura, malarstwo, muzyka, teatr pomagaja nazwac
i opowiedzie¢, a tym samym podzieli¢ si¢ z innymi najbardziej naszymi przezyciami
tak bolesnymi, jak i radosnymi. To opowiadanie o sobie pomaga ludziom tworzy¢ to, co
jest nam konieczne do zycia - spoleczno$¢, wspdlnote ludzi sobie przyjaznych. Sztuka
bowiem, podobnie jak nauka, filozofia i teologia, nie tylko, ze nie zawezaja widzenia
rzeczywistosci, ale przeciwnie, szerzej otwierajg nam oczy, rozum i serce. Dzigki temu
czlowiek staje si¢ bardziej uwazny, rozumny, wrazliwy i w rezultacie bardziej wyrozu-
mialy, cierpliwy, wspétczujacy, jednym stowem bardziej odwazny w mocowaniu sig¢ ze
swoja dola-niedolg. Taki tez cel mialy nasze zakopianskie warsztaty literackie. Bardzo
dzigkuje za mozliwos¢ uczestniczenia w nich.
0. Wactaw Oszajca
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CZLOWIEK

Czlowiek to istota mata,

a tak wiele w sobie miata!
Serce, ktére czuje, mysli,
oczy, co sie $miejg — blyski.

Rece stuzg, by pomagac,

usta mogg ,,dzigkuje” sktadac.
Nogi niosg w $wiat daleki,
tam, gdzie stonce, las i rzeki.

Czlowiek moze marzy¢, $piewac,
usmiech drugim podarowac,

bo gdy dobro w sercu nosi,

$wiat sie sam o lepsze prosi.

Mariusz D.
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POD TATRAMI

Zblizylismy sie¢ do Zakopanego,
gdzie o$niezone szczyty Tatr

z rado$cig Nas przywitaly.
Przyjechali niepelnosprawni-
lecz czy naprawde?
Ograniczenia nosza w ciele
lecz serca majg rozlegle jak doliny
Moze wlasnie dlatego

widzg piekno tam,

gdzie inni go nie dostrzegaja.
W szeptach wiatru,

w kropli deszczu,

w cieplym slowie,

w usmiechu co géry porusza.
Bo poezja jest wszedzie -

od pierwszego oddechu,

w myslach i czynach,

w marzeniach i wyobrazni.

W przyrodzie co Nas tul,
nawet w ciszy,

nawet w bolu.

Pod Tatrami uczymy sie widzie¢
— nie oczami, lecz dusza.

Regina

Artystyczne |61



POKORA

Nie bdj sie swego sumienia
niech Cie uwiera jak kamien w bucie
bo tam, gdzie boli

rodzi si¢ czlowiek.

Tylko diabet $pi spokojnie,

bo niczego zalowa¢ nie umie
My budzimy sie z lekiem

a jednak wstajemy

by znéw spréobowac dobra

na drzgcych nogach.

Poczucie winy to nie klatwa,
to dowod, Ze serce jeszcze bije
ze umiesz odrdzni¢ $wiatto
od wlasnego cienia.

NADZIEJA

Nadzieja podstawa zycia jest,
nadzieja pomaga przetrwac tez,
gdy ja na co dzient w sobie masz

to mozesz przetrwac kazdy zly czas.

Kiedy klopoty dopadng Cieg,

to i nadzieja przydaje sig,

jak nikt pomaga przetrwac zle dni
i wcigz na nowo chce z nami by¢.

Gdy masz nadzieje, to idziesz przez swiat
i walczysz na nowo, walczysz co dnia,
bo gdy nadziei zabraknie juz

to nic nie pomoze przepadles juz.

Zbigniew Lica
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GORSKIE ZYCIE

Hen tam w gdrach, na gdr szczycie
toczy sie goralskie zycie.

Pasterz pasie owce swoje,

ktére trawke skubig sobie.

Psy jak wierni przyjaciele,
wcigz pilnujg owiec wiele.
Nieraz jastrzab gdzies$ przeleci
upolowac co$ dla dzieci.

Niedzwiedz z calg swa rodzing
idzie gorska rozpadling.

Tam na skale koza stoi

skubie trawe se do woli.

Pasterz siedzi na kamieniu
przy szumiacym tu strumieniu
po geslikach syczkiem wodzi

i wcigz $piewa o swobodzie

Tak sie toczy gorskie zycie

z echem niesie wietrzyk w cisze¢
wszystkie gorskie odglosiki
plyna sobie w rytm muzyki.

Bozena Gierszewska

Do, M”

Matko z cérka!
Wspdlczesna Joanno d’Arec,
dumnie podnie$ czolo,

Niech nie pokonajg Cie trudy Zycia.

Popraw swojg korone cierniows,
nie masz nic do ukrycia.
Powstan do walki o lepszy byt,

o ciepto w domowym ognisku
Wyrwij nas Panie z petli bélu

Gabriela
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Tesknota to marzenie
Marzenie to mysl do spelnienia
Spelnienie to rado$¢

Rados¢ to szczescie

Szczescie to Ja

Anna Czajkowska

NOSTALGIA

Drewniany krzyz, jeden znicz.
Ty NN z widokiem na $pigcego rycerza.
Kim bytes? Skad przybyles?
Jak skonczytes?
Czy gdzie$ kto$ wciaz na Ciebie czeka?
Dzien za dniem, szumi wiatr
jak modlitwa starych drzew
za tych ktérym pod Giewontem
$wiat si¢ skonczyl
a moze dopiero zaczat
Ja z tak daleka, z innego $wiata
Mysle¢ nie przestaje,
Czy na prawde zyjesz w pokoju?
M. G.

%

Tysiace razy bylem wniebowziety

gdy odkrywalem moj swiat dziecigcy pelen Boskiej Chwaly,
a teraz, jak nam pisano, mam by¢ w ziemi¢ wzigty

z tym calym moim $wiatem, ktory stal si¢ maty.

Mam pytanie zatem Boze Niepojety -

i to bardzo wazne, nim przed Tobg stang;

»1le si¢ trzeba nameczy¢, zeby zostac swietym”
i czy mozesz mi przedluzy¢ trwanie, i staranie?

Ja po powrocie z ,Zakopca” wcigz nie jestem w stanie

zebra¢ wszystkich mydli, tak sg rozbiegane

i traktuje naprawde to jako wyzwanie

bo wcigz choruje na zestane mi z nieba stwardnienie rozsiane.
Wojtek Lipczyk
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EMPATIA

Uchron nas Panie od pomocy
podszytej pogarda.

Uchron nas od usmiechu

Ktory staboscig sie karmi.

Bo nie oszcz¢dzasz nam $miesznosci
Przy drzwiach na odciez otwartych
Gdy pod czerwong kokarda
Prébujemy ukry¢ wstyd bélu

TESKNIE

Tesknie

ale nie smutno

tesknota tetni

za pocatlunkiem

jak dotyk stonca

za dreszczem ktdry kruszy kosci
za wiatrem co przybyl z oddali
i zostal

ty tesknisz wiatr teskni
tesknimy razem

coraz bardziej

tesknimy z wiatrem

a stowa, ktdre przyszty do n
umykajg jak rozsypane drol
kropelki rosy

jak bezstowna modlitwa
zauroczenia

Irena Katarzyna
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NADZIEJA I BLISKOSC

Smutek i melancholie targaja moimi
zmystami

Czekam na przesilenie, by jesien zostawic¢
za drzwiami.

Niech $nieg bielg zasnuje, brunatng
ziemie

Pokrywajac jasng powloka przywrdci
nadzieje i bliskos¢

az za horyzont.

Bogdan

GORA NA DWA

Pierwszy raz

Czy

ostatni raz

Czy widze cie Goéro poraz ostatni?
Czy pamig¢ pamigta ten pierwszy?
Nie wiem

Moze tak moze nie

O pierwszym razie wiemy

Ze jest pierwszy

Ale czy ostatni nie jest tez pierwszym?
Pierwsze razy wiemy, ze s3 pierwsze
Ostatnie razy czym s3 — nie wiemy
Czy to pocalunek czy oddech ostatni
Pierwszy pozostanie pierwszy

I bedzie pierwszy na zawsze

I bedzie na zawsze ostatni

Nic dalej

Raz dwa trzy

Raz dwa trzy

Raz dwa trzy

Irena Katarzyna
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A MOZE...

A moze co$ napisa¢ o Peksowym Brzysku?

Tam wszyscy znajg wszystkich, cho¢by po nazwisku.

Przychodza, odchodzg, my ich wspominamy

bo zostajg tu tylko tacy, ktorych podziwiamy...

to tu mial wréci¢ do swojej ukochanej matki genialny Witkacy

przez pomylonag, szalong, byle jak zrobiong akcje ministra Krawczuka.

To tu za nieudolnos¢, brak pokory Witkacy zza §wiatéw zakpit z ministra

i w czo6tko popukal

ganil (jako agnostyk) za ,,grzech bezkarnego zakldcania wiecznego spoczywania”
nieznanej wiesniaczce z Polesia, jej ekshumacje i $pieszng wywozke

do Zakopanego

gdzie ja oczywiscie wielce uroczyscie pan minister faskawie pochowat

na Peksowym Brzysku

jako Witkacego.

Warto wszystkim przypomniec gorzkie stowa wielkiego, szalonego Witkacego
z wrzes$nia 1939,

Bo to byl najlepszy komentarz o powyzszym cudzie...

»Pozorny kraj, pozorna praca, pozorni ludzie”.

P.S. Nie czepiam si¢ ministra, bo ,,bidak” si¢ tudzil,
ze ma wokdt siebie kompetentnych ludzi.

Wojtek Lipczyk
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WARSZTATY POETYCKIE

REALIZOWANE PRZEZ ODDZIAL £.ODZKI PTSR
L,GIZYCKO 21-27 WRZESNIA 2025”

Uczestnicy

Edward Andrzejczak
Dorota Babinska
Szymon Greinert

Beata Hartwik-Tyszer
Grazyna Kowalska
Jadwiga Krakowska
Jolanta Kurylak-Osiniska
Paulina Lorentowicz-Mrowczynska
Elzbieta Majer

Adam Malinowski
MaciejOzimek

Zofia Paprocka
Malgorzata Anna Peryga
Agnieszka Piérkowska
Urszula Potkotycka
Robert Przybytek

Anna Sapanowska
Jadwiga Siekacz

Bartosz Staniewski
Mariusz Szanda
Elzbieta Wojtas

Irena Wozniak

Ewa Zakrzewska

Prowadzacy warsztaty Mariusz Szczecinski

Prowadzaca zajecia relaksacyjne Renata Struska
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jak nalezy ja rozumie¢, jakie sg zasady tworzenia wierszy oraz utwordw pisanych

wierszem, jak réwniez jakie s3 mozliwosci interpretacji tych utwordw.
Uczestnicy poznali miedzy innymi biale wiersze, utwory napisane wierszem z zastoso-
waniem $rednidwki i klauzury oraz poezje¢, ktéra wykorzystana jest w muzyce.
Omawiane i interpretowane utwory podczas warsztatow zostaly napisane przez Alek-
sandra Fredro, Adama Mickiewicza, Wistawe Szymborska, Agnieszke Osiecka, Jonasza
Kofte. Omawiane byly réwniez fraszki Jana Sztautyngera.
Uczestnicy wspoélnie probowali tworzy¢ utwory wierszowane, w przede wszystkim na
nowo odkryli rado$¢ w ich interpretacji.

P odczas warsztatow uczestnicy mieli okazje przypomniec sobie czym jest poezja,

Mariusz Szczeciniski
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NOTY BIOGRAFICZNE
PROWADZACYCH ZAJECIA

Nazywam si¢ Malgorzata Dunajczyk.

. Jestem absolwentkg ASP w Lodzi. Z zamitowania zajmuje si¢ malar-

stwem intuicyjnym. Z wielka przyjemnoscia, wykorzystujgc swoje wie-
loletnie doswiadczenie w pracy z osobami z niepelnosprawnosciami,
poprowadzitam: w Polanczyku warsztat r¢kodzielniczy pt. ,,Lapacze
snow . Wczesniej przygotowane zostaly przeze mnie materialy takie
jak obrecze, sznurki, wtdczki, wstazki, koraliki, pidrka i inne ozdoby.
Wykonanie tapaczy wymagalo precyzji, cierpliwosci oraz techniczno
-manualnych zdolnosci do przeplatania, wigzania, nawlekania, tacze-
nia, mocowania i klejenia.

Kazdy z uczestnikéw miat swoja wizje lub wspdlnie tworzylismy kon-
cepcje tego, co miato powstac.

Staralam si¢ zachecac aby tapacze utrzymane byly w pewnej koncep-
cji wizualno kolorystycznej, cho¢ niejednokrotnie pomysty uczestni-
kéw samg mnie mocno zaskakiwaly.

Byto to niebanalne ¢wiczenie artystyczno- manualne znaczgco wply-
wajagce na motoryke osob dotknietych SM. Postuzyto ono $wietnie
poprawieniu koordynacji wzrokowo - ruchowej, zdolno$ci manipu-
lowania drobnymi elementami takimi jak np. koraliki nawlekane na
sznurki. Cwiczenie wymagalo skupienia, cierpliwoéci, precyzyjnej
pracy dloni i palcdw, ale dzialalo tez relaksacyjnie i mimo odrobiny
trudnosci chwilami stawalo si¢ wrecz medytacja.

Drugim warsztatem poprowadzony przeze mnie byl warsztat ma-
larski w Drohiczynie mial na celu rozbudzenie wyobrazni tworczej
i wykorzystanie procesu malowania jako metody terapeutycznej do
wyrazenia i przetworzenia emocji oraz mysli uczestnikéw. Ta forma
dzialan, niezaleznie od posiadanych umiejetnosci artystycznych czy
talentu jest doskonalg formg redukgji stresu, rozwijania samoswiado-
mosci oraz wzmocnienia poczucia wlasnej wartosci.

Prace wykonywane byly na profesjonalnych sztalugach i podobra-
ziach, przy uzyciu farb akrylowych, pedzli, gabek i innych narzedzi
indywidualnie dobieranych przez uczestnikéw.

Procesy tworcze, takie jak malowanie aktywuja naturalne mechani-
zmy samoleczenia pozwalajac dotrze¢ do najglebszych, wewnetrz-
nych stanéw, ktore to czesto sg niewyrazalne stowami.

Tworzenie, obcowanie z kolorami, konsystencja farb, faktura, forma
prowadzi do rozladowania wewnetrznych napie¢, frustracji czy stre-
su zwigzanego zaréwno z chorobg jak i po prostu z samym Zyciem.
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Proces malarski sprzyja takze rozwojowi spontanicznos$ci, pobudza
wyobraznig, uczy korzystania z intuicji. Poprawia takze koordynacje
wzrokowo-ruchowg i zdolnosci manualne.

Profesjonalnie wykonywane przeze mnie korekty dodatkowo pozwa-
laly uczestnikom poczu¢ si¢ prawdziwymi artystami, co w efekcie
przyczynilo si¢ do powstania pigcknych, barwnych, réznorodnych ob-
razow, stajac sie jednoczesnie zrédlem ogromnej radosci i satysfakeji.

Wactaw Oszajca

. — prowadzacy warsztaty poetyckie. Urodzony w 1947 w powiecie
" Tomaszéw Lubelski. Z wyksztalcenia teolog. Jezuita. Emerytowany
wykladowca Uniwersytetu Warszawskiego i Papieskiego Wydzialu
Teologicznego w Warszawie. Autor wielu tomoéw poetyckich i proza-
¢ torskich, stale wspolpracujacy z redakcjami Akcentu, Sceny, Tygodni-
| ka Powszechnego, W Drodze i z redakcja katolickg Polskiego Radia,
publikuje réwniez w Wiezi i Znaku. Autor scenariuszy teatralnych,
juror wielu konkurséw poetyckich, wystepuje w radio i telewizji. Byly
kapelan Warszawskiego Oddziatu Polskiego Towarzystwa Stwardnie-
nia Rozsianego. Obecnie mieszka w Jastrzebiej Gorze.

Monika Rozmystowicz

Ukonczyla studia magisterskie na kierunku Fizjoterapia, Terapi¢ Po-
znawczo - Behawioralng Osob Dorostych, Komunikacje w Parze,
Terapie Skoncentrowang na Rozwigzaniach, Terapie Schematu i Psy-
chotraumatologie¢, Akademi¢ Coachingu, Akademie Trenera i Eks-
perta Doradztwa Zawodowego, Szkole Treneréw, Studium Pomocy
Psychologicznej i Interwencji Kryzysowej, Seksuologie Kliniczna,
Najskuteczniejsze Techniki Terapii Poznawczo-Behawioralnej, Pro-
filaktyke i Terapie Uzaleznien Behawioralnych. Jednoczesnie stale
podwyzsza swe kompetencje ucze¢szczajac na szkolenia i konferencje
z zakresu réznych metod pracy psychologicznej z grupa i terapii in-
dywidualnej oraz neurologii, rehabilitacji, seksuologii.

Posiadajac wieloletnie doswiadczenie w zawodzie medycznym, wszelkie
zagadnienia zwigzane z fizjologia ciala oraz neurologia nie majg przed
nig tajemnic. Nalozona na tej bazie wiedza seksuologiczna oraz psycho-
logiczna daje unikalng mozliwo$¢ kompleksowego podejscia do pacjen-
ta i stosowanie terapii taczonej, w ktérej w zaleznosci od indywidualnych
potrzeb moze wykorzysta¢ zaréwno ruch i prace z ciatem, rozmowe
psychoterapeutyczng, jak i trening funkcji seksualnych. Warsztaty przez
nig prowadzone oparte sg na rzetelnej wiedzy trenerskiej.

Monika Rozmystowicz pracuje w Oddziale Warszawskim Polskiego
Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego udzielajagc pomocy indywidu-
alnej jako psycholog, seksuolog i psychoterapeutka oraz prowadzac
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treningi i zajecia grupowe automotywacji, komunikacji, umiejetnosci
spotecznych, gry i zabawy integracyjne, grupy wsparcia.

Monika stwarza uczestnikom bezpieczne warunki do tego, aby mieli
odwage wyjs¢ ze swojej strefy komfortu. Poprzez doswiadczanie réz-
nych sytuacji, ¢wiczenia, a takze wspdlnag refleksje daje szanse uczest-
nikom poznawa¢ nowe rzeczy i pobudza do rozwazenia nowych spo-
sobow myslenia. Pomaga jej w tym szczegdlna moc jej zarazliwego
usmiechu i charyzma, za ktdrg inni podazaja.

Zajecia przez nig prowadzone, pomagaja zredukowac stres, poprawic¢
samopoczucie i odzyskaé réwnowage. Lacza w sobie techniki fizycz-
ne, mentalne i oddechowe.

Z uczestnikami stosowane byly rézne metody relaksacji, aby kazdy
mogl sprobowag, co jemu odpowiada najbardziej. Odbyly sie¢ ¢wicze-
nia oddechowe, progresywna relaksacja miesni Jacobsona, trening
autogenny Schultza, uwaznos¢, techniki uziemiania, afirmacje, ak-
ceptacje, wdziecznosci, medytacje, medytacje $piewane, aktywnosc¢
fizyczna, stuchanie muzyki, kontakt z naturg i rekreacja.

Podczas warsztatéw relaksacji Monika uczy, ze najcenniejszy spokdj
nie jest czyms, co mozna znalez¢é w otoczeniu, ale stanem wewnetrz-
nym, do ktérego dociera si¢ poprzez introspekcje i swiadome odpusz-
czanie zewnetrznego hatasu.

Jest pasjonatka relaksu na fonie natury polaczonego z zatrzymywa-
niem zachwycajacych widokéw w sercu i na zdjeciach. Lubi tance tra-
dycyjne i historyczne. Na co dzien najskuteczniej relaksuje ja tulenie
dwoéch ukochanych kotow.

Arkadiusz Golygowski

- prowadzacy zajecia relaksacyjne. Absolwent Panistwowej Szkoty Ba-
letowej im. Feliksa Parnella W Lodzi. Wieloletni solista Teatru Wiel-
kiego w Lodzi. Od 1996 r. zwigzal si¢ na ponad 20 lat jako solista,
Teatrem Wielkim — Operg Narodowa w Warszawie.

Ukonczyt studia na AWF w Warszawie, doskonalac swoja wiedze
z zakresu anatomii funkcjonalnej czlowieka, fizjologii oraz biome-
chaniki. Posiada specjalnos$ci: instruktora gimnastyki korekcyjnej
i kompensacyjnej, fitnessu, plywania, zeglarstwa, nordic walkin-
gu i trenera personalnego. Pracowal jako nauczyciel w-f, instruktor
tanica klasycznego. Szczegdlny nacisk ktadzie na walory zdrowotne
gimnastyki, prawidlowa prace kregostupa i oddech. Duzo czasu po-
$wieca na ¢wiczenia wzmacniajgce migsnie kregostupa, ¢wiczenia
korygujace postawe, uelastyczniajace cialo oraz ¢wiczenia relaksa-
cyjne i oddechowe. Specjalizuje si¢ w prowadzeniu zaje¢ w grupach
0sdb dorostych i seniorow. Poza prowadzeniem grup standardowych,
otwartych dla wszystkich prowadzi specjalistyczne zajecia dla oséb
chorych m.in. na stwardnienie rozsiane.
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Marta Suska

- prowadzaca zajecia relaksacji - psycholozka, terapeutka poznaw-
czo-behawioralna, pracujaca z osobami dorostymi. Od 2007 roku
zawodowo zwigzana z Polskim Towarzystwem Stwardnienia Rozsia-
nego, Oddzial Warszawski, gdzie zdobywala wieloletnie dos§wiadcze-
nie w pracy z osobami dlugotrwale chorujgcymi neurologicznie oraz
onkologicznie.

Prowadzi wlasng praktyke terapeutyczng od 10 lat.

Prowadzi terapi¢ indywidualng w nurcie terapii poznawczo-behawio-
ralnej (TPB) oraz terapii schematdw, wspierajac pacjentow w obsza-
rach regulacji emocji, pracy z trauma, relacjami oraz zmiang nieada-
ptacyjnych wzorcow funkcjonowania.

W swojej pracy wykorzystuje takze techniki relaksacyjne, uwaz-
nosciowe (mindfulness) oraz elementy terapii sensomotorycznej,
wspierajac pacjentéw w odzyskiwaniu kontaktu z ciatem, obnizaniu
napigcia i budowaniu poczucia bezpieczenstwa.

Ma wieloletnie doswiadczenie w prowadzeniu grup terapeutycznych
oraz warsztatow tematycznych, m.in. dotyczgcych radzenia sobie ze
stresem, budowania odpornosci psychicznej, rozwoju samoswiado-
mosci i pracy z emocjami.

taczy profesjonalng wiedz¢ z uwazng, empatyczng obecnoscia oraz
indywidualnym podej$ciem do kazdego pacjenta.

Alicja Damek

- prowadzaca warsztaty rekodzielnicze. Ukonczylam Zasadnicza
Szkole Zawodowg o profilu sprzedawca. Przez kilka lat pracowalam
jako ekspedientka, poniewaz nie byl to moj szczyt marzen i w owych
czasach finansowy dosyt , wyjezdzalam za granice gdzie pracowatam
przez kilka lat, jednoczesnie wychowujac syna, prowadzac gospodar-
stwo rolne, dzialalno$¢ pozarolnicza w Polsce. Zdobyta wiedze i do-
$wiadczenie postanowilam wykorzysta¢ wracajac do szkoty. Ukon-
czylam Liceum Ogolnoksztalcace dla Dorostych i postanowitam
realizowa¢ swoje marzenia. Posztam dalej do szkoly i ukonczylam
Terapeute Zajeciowego , co pozwala realizowaé moje pasje, praco-
wac z ludzmi i spelniac si¢ zawodowo. Moje doswiadczenie zawodo-
we zdobyte w kraju- Srodowiskowy Dom Samopomocy Spotecznej
w Dabréwce, jakiza granicg (opieka nad osobami niepetnosprawny-
mi) pozwala mi rozumie¢ ludzi i ich potrzeby. Ponadto prowadze go-
spodarstwo rolne w ktérym mam kontakt ze zwierzetami , uwielbiam
konie , jazde konng- jestem instruktorem jazdy konnej rekreacyjnej
i instruktorem hipoterapii. Harmonia z naturg i przyrodg byta zawsze
tematem przewodnim w moim zyciu.
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Jacek Kotakowski

¢ - prowadzacy zajecia relaksacyjne. Od wielu lat zajmuje si¢ praca
¢z ciatem, oddechem i energig poprzez dzwickoterapie oraz joge §mie-
| chu. W swojej praktyce Iaczy doswiadczenie, wrazliwos¢ i uwaznosc,
" tworzac przestrzen glebokiego odprezenia i wewnetrznego spokoju.
Podczas prowadzonych przez niego zajec¢ relaksacyjnych uczestnicy
moga doswiadczy¢ harmonizujacego dziatania wibracji gongdw, mis
¥ tybetanskich, dzwonkdéw koshi, bebna oceanicznego i piramid krysz-
talowych. Jego sesje pomagajg redukowac stres, uspokaja¢ umyst
i przywraca¢ naturalny przepltyw energii w ciele. Jacek jest rowniez
certyfikowanym liderem jogi §miechu, dzieki czemu wprowadza ele-
ment lekkos$ci, radosci i spontanicznosci do swoich spotkan. Kazde
zajecia prowadzi z empatig i uwazno$cig, dostosowujac tempo do po-
trzeb grupy. Dla wielu uczestnikéw jego sesje staja sie chwilg glebo-
kiego wyciszenia, regeneracji i kontaktu z samym sobg. Jacek wierzy,
ze relaks to nie luksus, lecz naturalny stan, do ktérego kazdy moze
powrdci¢ poprzez oddech, dzwigk i swiadoma obecnos¢.

Renata Struska

- prowadzgca zajecia relaksacyjne. Od 2008 roku joga stala si¢ dla
mnie pasjg i sposobem na zycie. Swoja wiedze i doswiadczenie zdoby-
waltam i nadal zdobywam pod okiem wykwalifikowanych nauczycieli.
Od 2013 roku jestem dyplomowanym nauczycielem jogi wedlug me-
tody Sivanandy, ukonczylam réwniez panstwowy kurs instruktora
rekreacji ruchowej o specjalnosci Hatha Joga pod kierownictwem
prof. J. Szopy.

Codzienna praktyka daje mi rados¢, sile, poprawe jakosci zycia oraz
gleboka satysfakcje z pokonywania wlasnych ograniczen.

Podazajac $ciezky jogi zglebialam nauke o ajurwedzie, poznatam
zabiegi ajurwedyjskie, ktore s jednym ze sposobéw pomagajacych
w utrzymaniu lub przywréceniu stanu réwnowagi, stanu zdrowia.
Przekonalam si¢ jak poprzez zastosowanie odpowiednich technik
masazu mozna wplyna¢ na cialo, oraz jak doskonalg formg terapii,
relaksu i odprezenia jest masaz.

Zdobytym doswiadczeniem pragne pomagac ludziom zy¢ w dobrym
samopoczuciu i zdrowiu.
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Mariusz Szczecinski

— prowadzacy warsztaty poetyckie. Ukonczyt Szkote Aktorska Haliny
i Jana Machulskich w Warszawie specjalizujacej si¢ w metodzie dra-
my. W drugim pétroczu roku szkolnego zostal zaproszony do spek-
taklu dyplomowego trzeciego rocznika ,Fredraszki” w rez. Eugenii

% . Herman, wspolpraca ta podczas tworzenia spektaklu, zaowocowata

ogromng pasjg do utworow napisanych wierszem. W kolejnych eta-
pach ksztaltowania swojego warsztatu aktorskiego jego mentorami
byli miedzy innymi Jan Prochyra, Emilia Krakowska, Stawomira Lo-
zinska, Waldemar Obloza, ktorzy dbali nie tylko o jakos$¢ narracji
podczas prezentowanych spektakli ale przede wszystkim o wiarygod-
nos¢ i lekkos¢ bycia na scenie.

Kontynuujac przygode i pasje pracy z wierszem stworzyt wlasne pro-
jekty teatralne oparte o literature pieckng wspottworzac scenariusze
zawierajgce nie tylko wiersze wybitnych poetéw, ale rowniez przemy-
cajac wlasne utwory napisane wierszem.

Bral rowniez udzial w wielu produkcjach filmowych i telewizyjnych.
Obecnie jest instruktorem teatralnym w Miejskiej Strefie Kultury
w Lodzi przekazujac swojg wiedz¢ milo$nikom teatru, sztuki, poezji
i kultury. Gtéwnym celem pracy podczas warsztatow z uczestnikami
jest przekazanie im motta jednej z wybitnych aktorek , kochajmy teatr
w sobie, a nie siebie w teatrze”. Od wielu lat jest zwigzany z Teatrem
Kroéla w Lodzi, grajac na wielu réznych deskach teatréw w catym kra-
ju dla widowni w kazdym wieku.

Janusz Kotlewski

- prowadzacy warsztaty malarskie. Jestem plastykiem i nauczycielem
plastyki, ukonczylem studia artystyczne na Wydziale Sztuk Pieknych
UMK w Toruniu. Od ukonczenia studiow jestem aktywny jako ma-
larz, uczestniczytem w wielu wystawach indywidualnych i zbioro-
wych. Moja pasja jest malarstwo i historia sztuki. Pracuje w szkole,
prowadzilem zajecia plastyczne dla 0séb z niepelnosprawnosciami,
oraz réznego rodzaju warsztaty malarskie. Obecnie prowadze zaje-
cia malarskie dla czlonkow toédzkiego Oddzialu Lodzkiego PTSR.
W maju 2025 odbyt si¢ plener malarski, w ktérym wzieli udziat czton-
kowie PTSR z calej Polski. Uczestnicy mieli za zadanie namalowania
dwoch prac na ptétnie w technice akrylowej. Prace miaty by¢ zainspi-
rowana widokami morskimi . Uczestnicy najpierw wykonali szKkice,
ktére postuzyly do namalowania pejzazu na plétnie. Powstato wiele
ciekawych prac, ktére uczestnicy mogli zabrac ze soba.
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