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O projekcie i fundacji Archipelag Marzen

Projekt ,Aktywnie, twérczo i zdrowo - przygoto-
wanie do starosci seniorow w gminie Tolkmicko” to
nasza odpowiedZz na potrzebe docenienia roli
seniorow w naszym spoteczenstwie. Czesto sie
zapomina o potrzebach starszych ludzi, odsuwa sie
ich na bok, pomija w planach albo przypisuje sie im
role, ktorej wcale nie chcg odgrywaé. Nie wszyscy
seniorzy majg dos¢ energii i mozliwosci, zeby
samodzielnie o swoje potrzeby zawalczyé i wyrwaé
sie z ograniczen spotecznych, ktére sg na nich
naktadane. Albo ograniczen zwigzanych ze
zmieniajgcym sie zdrowiem. Ale okazuje sie, ze jesli
stworzy sie seniorom takg mozliwosé, przekaze
energie, biorgca sie choéby ze wspdlnego dziatania
- wéwczas sami zobaczg w sobie potencjat, ktorym
bedg sie chcieli podzieli¢. Wspdlne wyjscie do
teatru i rozmowy o sztuce, wspdlne $piewanie i mu-
zykowanie, wspolne gotowanie, pieczenie i kwaszenie,
wspolne odczuwanie przyjemnosci tanca, wspoélne
doswiadczanie dotyku, bodzcow zapachowych,
wspolne dbanie o odpornos¢ i zdrowie, wspdlne
wspominanie rodzinnych tradycji, wspdlne dzielenie
sie swoimi talentami, wspdlne robienie sobie
prezentéw. A nawet wspolnie wypite zidtka czy
nalewki. Wszedzie kluczowe okazuje sie to jedno
stowo — wspélne. Bo aktywnos¢, dobry nastroj,
lepsze zdrowie, lepsze myslenie o sobie, poczucie
swojej wartosci najmocniej odbijajg sie w oczach
wspoétuczestnikéw dziata. Dlatego postawiliSmy
w naszym projekcie na wspolne dziatania, zeby
seniorzy poczuli blisko$¢ innych. Zeby z tej bliskosci
korzystali i zeby dawali jg innym. Z tego tez powodu
wiele dziatan, ktére inicjowaliSmy, miato charakter
miedzypokoleniowy. ZapraszaliSmy do pomocy
dzieci i mtodziez, ktérzy wspomagali dziatania na
rzecz seniorow swojg mtodzienczg spontaniczno-
Scig, radoscig zycia, pomystowoscig i tym, o co dzisiaj
najtrudniej — czasem. Czasem spedzonym z drugim
cztowiekiem. Dawniej tego wspdlnie spedzanego,
miedzypokoleniowego czasu byto wiecej. Inaczej

wygladaty relacje spotecznie, rodziny byly wielo-

pokoleniowe. Istniata naturalna transmisja tradycji,
a co za tym idzie takze kultury. Istniat silny wspolny
kod kulturowy. Dzisiaj mamy postepujacag atomizacje
relacji. Zrywane sag te pasy transmisyjne. Mtodzi
majg coraz mniej mozliwosci poznawania tradycji,
zwyczajow, zywej osobistej historii. Dlatego inicjo-
wanie wspdlnych dziatan, w ktérych biorg udziat
zaréwno seniorzy, jak i mtodzi ludzie jest takie wazne.
W ciggu 4 miesiecy zrealizowalismy kilkanascie
warsztatow (miedzy innymi kulinarne, muzyczne,
artystyczne, taneczne, zdrowotne), inicjatyw loka-
Inych (jak dzien seniora, wyjazd do teatru, wspolne
tworzenie stroikdw $wigtecznych, zakwasoéw czy
nalewek). Odwiedzilismy tez wielu senioréw z paczkami
zywnosciowymi oraz pomogliSmy w pracach porzadko-
wych w domach i ogrodach. Bardzo dziekujemy za
wspotprace wszystkim partnerom oraz uczestnikom
projektu. Przygotowujgc projekt, wychodziliSmy
z zatozenia, ze osoby starsze sg prawdziwym
skarbem, ktory trzeba odkry¢ (zwtaszcza w swojej
okolicy) i o niego zadba¢. Realizacja projektu,
wszystkie spotkania i inicjatywy, ktére przeprowa-
dziliSmy z seniorami doktadnie potwierdzity to nasze

wstepne zatozenie.

Fundacja Archipelag Marzen,
ktéra zrealizowata projekt ,Aktywnie, twdrczo
i zdrowo”, dziata od ponad 5 lat. Powstata z potrzeby
serca, z marzenia o miejscu, w ktérym kazdy bedzie
mogt rozwija¢ swoj potencjat. Archipelag Marzen to
przestrzen, w ktdrej uczymy sie akceptowac,
szanowac oraz kocha¢ przede wszystkim siebie, ale
takze drugiego cztowieka oraz otaczajgca nas
przyrode, naszg Matke Ziemie. Do tej pory w swoich
dziataniach skupialiSmy sie gtéwnie na rodzinach
oraz dzieciach. Bardzo sie cieszymy, ze na naszych
pieknych wyspach zagoscity takze osoby starsze.
Archipelagowi Marzyciele



AKTYWNIE

Wyjscie do teatru - z kultura za pan brat

Udziat w wydarzeniach kulturalnych jest jedna
z potrzeb, ktére czesto bywajg spychane na
dalszy plan. Szczegdlnie dotyczy to seniordw,
ktérym niejednokrotnie brakuje mozliwosci,
pretekstu badz impulsu, zeby znalez¢ w naj-
blizszej okolicy interesujgce wydarzenie, posta-
ra¢ sie o bilet, zadba¢ o dojazd i powrét do
domu. | wreszcie, by znalez¢ towarzystwo
innych ludzi, najlepiej o podobnych zaintere-
sowaniach i doswiadczeniach, z ktérymi mozna
porozmawiaé, wymieni¢ sie wrazeniami i po-
czu¢ satysfakcje przez wspdlne przezywanie
sztuki. Organizacji wyjazdu do Teatru im.

Aleksandra Sewruka w Elblagu i opieki nad
uczestnikami podjeta sig Katarzyna Zalewska
z Centrum Aktywnosci Lokalnej w teczu.
A z mozliwosci wspolnego wyjscia na spektakl
bedacy adaptacjg Opowiesci wigiliinej Karola
Dickensa skorzystali seniorzy z gminy Tolkmi-
cko w towarzystwie' kilkorga mieszkancow
miejscowego Domu Pomocy Spoteczne;j. Inicja-
tywa miata na celu stworzenie nowej przestrzeni
dla aktywnosci senioréw - oderwanie ich od
probleméw, trosk i bolgczek poprzez wspédlnote
przezyé towarzyszacych teatralnemu przedsta-
wieniu o uniwersalnym, pozytywnym przestaniu.




Teatr jest ,Swiatynig sztuki”, do ktdrej przychodzi
sie z postanowieniem doswiadczenia emoc;ji
wykraczajgcych poza te, ktére towarzysza
codziennosci. Pomagajg w tym teatralne srodki
wyrazu zawarte w grze aktoréw, scenografii,
muzyce, umownych symbolach i metaforach,
ktére widz odgaduje i odnosi do wewnetrznych
potrzeb przezywania piekna i dobra. Spektakle
teatralne majg moc uduchowiania i wyciszania
negatywnych emocji, a przede wszystkim
budujg wiez wspadlnoty, poniewaz uniwersalnosc
przestania teatralnej inscenizacji wzbudza
u wszystkich widzéw te same pozytywne emocje.
Na widowni elblgskiego teatru obok naszych
senioréw zasiedli w wiekszosci mtodzi widzowie,
uczniowie przyprowadzeni przez swoich
nauczycieli. Razem ta miedzypokoleniowa
widownia stworzyta wspdlnote prze-
zywania Swiata przez sztuke. W rela-
cjach senioréw po spektaklu
wybrzmiewaty same pozytywne

wrazenia i emocje, a takze

rados¢ ze spotkania z mtodziezg na widowni
i w teatralnych kuluarach. Klasyczne dzieto
Karola Dickensa, fgczace pokolenia poprzez
bycie lekturg szkolng jeszcze raz potaczyto
odbiorcéw. Tym razem nie anonimowych czy-
telnikéw, a widownie teatralnego przedsta-
wienia, ktora niezaleznie od wieku z przejeciem
Sledzita perypetie i przemiane postaci
Ebenezera Scrooge’a.




Biodanza - taniec zycia i radosci

Pod nieco tajemniczg nazwa ,biodanza” kryje sie
bardzo intuicyjpa forma integracji ruchowej
przeznaczona dla kazdego - nie wymaga
doswiadczen i umiejetnosci tanecznych, spra-
wdza sie w kazdym wieku, zwtaszcza wsrod
senioréw i daje mozliwosé aktywizacji ruchowej
nawet osobom z ograniczeniami w tym zakresie.
Nazwa tanca ,zycia i radosci” stanowi pota-
czenie dwdch stéw intuicyjnie zrozumiatych dla
kazdego. ,Bio” oznacza zycie i z greki przeszto
do wiekszosci europejskich jezykow jako czes¢
nazwy okreslajacej nauke o zyciu, czyli biologie.
Natomiast ,danza” wprost naprowadza na taniec
— stowo podobnie brzmigce w wielu jezykach

Swiata, a takze w specjalnym jezyku esperanto,
ktory zostat stworzony przez Ludwika Zamenhofa.
Temu lekarzowi z Biategostoku przyswiecata
idea znalezienia sposobu na porozumienie
ponad podziatami, pomiedzy narodami i spote-
cznosciami. Opracowat jezyk, ktory jest bardzo
intuicyjny i czerpie ze stownictwa i regut
wspoélnych dla jezykéw indoeuropejskich.
Podobna potrzeba stoi za pomystem Rolando
Toro, ktory stworzyt biodanze jako metode
integracji ludzkiej opartej na ruchu, muzyce
i interakcjach grupowych. Biodanza taczy
naukowe podstawy z ekspresjg emocji w celu
wzmocnienia zdrowych funkgji organizmu i poprawe




samopoczucia. Zajecia ruchowe z biodanzy dla
seniorow przeprowadzita Anna Kotecka instru-
ktorka tej formy aktywnosci. Zajecia odbywaty
sie w Domu Pomocy Spotecznej w Tolkmicku
oraz Swietlicy Wiejskiej w Suchaczu. Uczestnicy
mogli bra¢ udziat w zajeciach w zgodzie ze
swoimi mozliwosciami i checiami. Nawet na
siedzaco, jesli mieli takg potrzebe. Specyfika
biodanzy daje korzysci niezaleznie od stopnia
sprawnosci fizycznej — nie jest rodzajem
gimnastyki, a sposobem na kontakt z wspot-
uczestnikami, dotyk, dowolng ekspresje, bez
presji wykonywania okreslonych figur czy
ruchéw. Te sg wyrazem wtasnych potrzeb,
mozliwosci i checi tanczacego. Najwazniejsza
jest swoboda, wygoda i dobre samopoczucie.
Seniorzy uczestniczacy w zajeciach reagowali
bardzo emocjonalnie. Okazuje sig, ze poczucie
szczescia i spetnienia moga przynies¢ naj-
prostsze bodzce - dotyk, zyczliwy usmiech,
pochwata, uwazne i przychylne spojrzenie innej
osoby. Zwtaszcza seniorzy, dzieki swojej
madrosci zyciowej i swojemu doswiadczeniu,
potrafili doceni¢ te drobne gesty i odebrac je
z wzajemnag wdziecznoscig. Oprdcz tych
subiektywnych wrazen, osobiscie odczuwanych
efektéw wspolnej aktywnosci, biodanza przynosi
réwniez obiektywne korzysci dla kazdego, kto

w niej uczestniczy. Twoérca aktywnosci, Rolando
Toro, opisuje nastepujgce pozytywne skutki
praktykowania jej: zwiekszona wytrzymatosc
fizyczna, zwiekszony impuls zyciowy i dys-
pozycja do zycia, zmniejszenie objawow
psychosomatycznych, regulacja cisnienia krwi,
zmniejszenie napiecia i sztywnosci ruchowej,
wieksza rownowaga neurowegetatywna, poprawa
wydolnosci oddechowej, ogélna poprawa stanu
zdrowia, lepsza komunikacja z cztonkami
rodziny i innymi ludzmi, hojnos¢ i troska
w pomaganiu innym, zwiekszone zaintere-
sowania artystyczne i tworcze, uczucie petni
i wewnetrznej harmonii. Anna Kotecka, ktéra
prowadzita zajecia z seniorami, podsumowuje
je, przywotujac przyktad jednej z podopiecznych
Domu Pomocy Spotecznej, ktéra podczas
biodanzy nawigzata znajomos¢ z inng ucze-
stniczka zaje¢. Wczesniej nie potrafita wchodzi¢
w takie kontakty. To pokazuje, jak bardzo
biodanza pomaga'w. nawigzywaniu relacji, a to
dla seniorow, ktorzy czesto,czuja sie wykluczeni
i niepotrzebni, jest bardzo wazne.




TWORCZO

Dzien seniora w Suchaczu

Nie od dzi$ wiadomo, ze istnieje szczegdlna
wiez tgczgca senioréw z dzie¢mi i mtodziezg
szkolng. Ten swoisty most migedzy pokoleniami
wida¢ choéby w rodzinach, gdzie zapracowani
rodzice nie majg dla dzieci tyle czasu, ile
chcieliby im poswieci¢ — i wéwczas z pomoca
przychodzg babcie i dziadkowie. Porozumienie
miedzy pokoleniami wida¢ tez w relacjach
spotecznych, gdzie konflikty i nieporozumienia
starszych z mitodziezg tagodzg doswiadczeni
i znajacy zycie seniorzy. Nic wiec dziwnego, ze
mtodziez chetnie nawigzuje relacje z seniorami,
a ci z przyjemnoscia i wdziecznoscig czerpia
rados¢ z tej obopodlnej potrzeby. Tak byto
podczas uroczystego Dnia Seniora zorgani-
zowanego w Swietlicy Wiejskiej w Suchaczu.
Wspolnym staraniem Pani Marleny Szulc,
mtodziezy z Niepublicznej Szkoty Podstawowej
im. Kapréw Polskich w Suchaczu, Kota Go-
spodyn Wiejskich w teczu oraz Archipelagu
Marzen, przy wsparciu sottysa i zaprzyja-
znionych oséb, zorganizowano seniorom
niezapomniang uroczystos¢. Seniorzy spedzili
wspolnie czas, ogladajgc artystyczne wystepy,
uczestniczac w grach, stuchajgc opowiesci,
rozmawiajgc i raczac sie specjalnie-przygo-

towanymi na ten dzien specjatami. Wystepy
podczas czesci artystycznej zorganizowata i po-
prowadzita mtodziez pod okiem opiekundw.
Przygotowali tez zadania dla senioréw w formie
gier, a potem wreczyli przygotowane przez
siebie upominki. Specjalnym punktem wystepéw
byt recital Duetu Wokalnego AireS, ktérego
cztonkinie Anita Sienicka i Sylwia Dolna-Tkacz
zabawiaty widzéw swoim talentem i humorem,
nawet angazujgc do tanca. O stodkie kulinaria
zadbaty czionkinie Kota Gospodyn Wiejskich
w teczu, ktore przygotowaly smaczne ciasta,
a dzieki wspotpracy z mtodziezag powstat piekny,
ozdobny okolicznosciowy tort. Jak to zwykle
bywa podczas takich spotkan wiele byto
rozmow i spontanicznych opowiesci. Brylowat
w tym jeden z senioréw, pan Jézef Antczak,
ktéry rozbawit swojg opowiescig wszystkich
gosci. O tym, jak aktywnie spedzono czas
podczas Dnia Seniora' w Suchaczu sSwiadczy
spory rozgardiasz i catkiem solidny batagan,
pozostawiony po wszystkich zajeciach w swie-
tlicy = i tu, rébwniez mozna byto liczy¢ na
wspotprace miedzypokoleniowa, dzieki ktorej
ten twoérczy nietad zostat fachowo uporzad-
kowany.






Swiateczne rekodzielo z sercem

Wiasnoreczne wykonywanie ozdéb swigtecznych
jest tradycyjnym elementem swigtecznych
przygotowan. A efektem tych przygotowan
zawsze byly Swigtecznie udekorowana izba,
pokdj czy, tak jak wspétczesnie, salon. Swigte-
czne ozdoby, wspdlnie ze specjalnymi daniami
i szczegdlng atmosferg podczas wigilijnej
kolacji, tworza wspomnienia swigt Bozego
Narodzenia, jakie pamietamy z dziecinstwa.
Moze powinno sie do tej listy dodac takze
choinke, ale trzeba pamieta¢, ze tradycja
przygotowywania ozddb swigtecznych jest star-
sza niz ta zwigzana z ustawianiem w domu
i ozdabianiem zielonego drzewka. Zanim
choinka zagoscita w polskich domach byty juz
tam swierkowe lub sosnowe podtazniczki
wieszane ,u powaty” oraz stomiane pajaki
przypominajagce ozdobne koscielne zyrandole.
Podtazniczke mozna uzna¢ za stowianska
poprzedniczke germanskiej choinki, chociaz
obie te tradycje taczy wspdlne podtoze
wierzeniowe. Reminiscencjg przygotowywania
podfazniczek jest wspodtczesne wykorzystywanie
gatazek z drzew iglastych do komponowania
stroikdw. Ich przeznaczeniem byta nie tylko
funkcja ozdobna, ale tez obronna — ktujace igty
miaty odstrasza¢ zte moce. Dzisiaj ta funkcja
jest juz mniej uswiadamiana, ale tradycja ukta-
dania stroikow, ale takze ozdéb wykonywanych
innymi technikami, nadal jest zywa. Wtasnie
przygotowaniem takich ozdob zajety sie
seniorki podczas warsztatow, ktore odbyty sie
w dwoch miegjscach — w Miejsko-Gminnym
Osrodku Kultury w Tolkmicku oraz w Kadynach.
Seniorom towarzyszyli miodzi ludzie, ktorzy
mieli wtasne pomysty na ozdoby, ale chetnie
podpatrywali, co robig ich starsi towarzysze
zabawy. Wiedza i doswiadczenie seniorek




i senioréw w przygotowaniu tradycyjnych ozdoéb
jest bezcenna, poniewaz pozwala zachowac
ciggtos¢ zwyczaju i przekaza¢ wiedze o nim
kolejnemu pokoleniu. Jest to wiec istotny wktad
w zapewnienie ciggtosci trwania tradycji.
Ponadto warsztaty potgczyty w sobie elementy
artystyczne, edukacyjne i spoteczne, dajac
uczestnikom mozliwos¢ wspodlnego, twoérczego
dziatania w przyjaznej, $wigtecznej atmosferze.
Dodatkowo udziat w zajeciach byt dla senioréw
forma aktywnosci manualnej i intelektualnej,
sprzyjajgcej utrzymaniu sprawnosci ruchowe;j,
poprawie koncentracji i koordynacji wzrokowo-
ruchowej. Nie do przecenienia byta tez mozli-
wos¢ rozmowy, wymiany doswiadczen i wielu
wspomnieniowych opowiesci na temat Swieto-
wania w rodzinnych domach. Seniorzy chetnie
podejmujg takie rozmowy, ktore sg rodzajem
wzajemnego wsparcia w okresie przedswig-
tecznym, ktéry czesto bywa trudny dla osob
starszych i samotnych.




Opowiem Ci piosenke - inicjatywa w Pogrodziu

»Muzyka taczy pokolenia” — to powiedzenie

doskonale opisuje spotkanie w Swietlicy

Wiejskiej w Pogrodziu, podczas ktérego na

widowni zasiedli zaréwno seniorzy, jak i prze-

dstawiciele mtodszego pokolenia, by obejrze¢ 4
wystepy mtodych wykonawcéw i wystuchac ich

interpretacji piosenek. Mtodziez reprezentowata

kilka grup wiekowych od uczniéw mtodszych /

klas szkoty podstawowej, poprzez repre- "
zentantdw starszych klas az po mitodych
wykonawcow u progu samodzielnej pracy

tworczej. Mtodzi artysci dali prawdziwy pokaz

talentu, od wystepéw wokalnych po taneczne,

co zostato przyjete gorgcymi brawami przez
publicznos¢. Zwienczeniem wystepow artysty-

cznych byt recital goscia specjalnego -

mtodego wokalisty Gracjana Kalandyka, ktory

przygotowat na te okazje specjalny repertuar,

sktaniajgcy do nostalgii oraz wspomnien. Co

zresztg zaowocowato nieoczekiwanym zakon- TR e
czeniem koncertu — swoistg bitwg na przyspiewki

z udziatem publicznosci. Przedstawienie

,LOpowiem ci piosenke” miato na celu zinte-

growanie starszego i mtodszego pokolenia

mieszkancow Podgrodzia wokoét muzyki, Spiewu

i tanca — uniwersalnych sposobo6w artystycznej

ekspresji. O tym, ze cel zostat w pefni

zrealizowany, swiadczg owacje, jakie otrzymali

mtodzi artysci i atmosfera, ktérg wytworzyli

wspolnie z bardzo otwartg i aktywnag publi-

cznoscia.
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Muzycznie takze na warsztatach

O muzyce moéwi sie rowniez, ze tagodzi
obyczaje. | to nie tylko ta bardzo podniosta,
wielowarstwowa, o skomplikowanych orkie-
stracjach, ale tez ta podstawowa, ktéra
postuguje sie pojedynczym dzwiekiem, nawet
najprostszym — bebna czy gongu. Taki dzwiek
harmonijnie rezonuje z wewnetrzng potrzebg
uspokojenia i relaksu. Warsztaty ,Terapia
dzwiekiem” poprowadzita dla senioréw Aleksan-
dra Przygoda, instruktorka i wykonawczyni
muzyki ptynacej z bebnéw djamble. Zajecia
odbyty sie w Miejsko-Gminnym Osrodku Kultury
w Tolkmicku. Bebny djamble to instrumenty,
ktérych rytmy pobudzajg ciato, poprawiaja
nastréj i uruchamiajg naturalng energie. Pro-
fesjonalna gra na nich, tak jak na innych
instrumentach, wymaga wielu ¢wiczen i wprawy,
ale podstawy gry mozna opanowa¢ dosé
szybko. Do tego dzwieki wydobywane z bebnow
djamble dziatajg kojaco i pozytywnie wptywaja

na grajgcego i stuchaczy. Zajecia sktadaty sie
z trzech czesci. W pierwszej pani Aleksandra
zaprezentowata w krétkim koncercie brzmienie
i mozliwosci instrumentu, a takze pokazata
swoj kunszt. Przyblizyta tez podstawy gry na
bebnach djamble. W drugiej czesci warsztatéw
uczestnicy sprobowali stworzy¢ prosty rytmiczny
utwor, ktoéry dzieki wspdélnemu wykonaniu
pokazat site brzmienia instrumentu oraz moc,
jaka daje wspotpraca w grupie przy tworzeniu
rytmu. W trzeciej czesci zajec instruktorka
wprowadzita grupe w stan relaksu przy dzwie-
kach handpana - instrumentu o cieptym,
harmonijnym tonie, ktérego wibracje pomagaja
wyciszy¢ ciato i umyst. Niecodzienne warsztaty
muzyczne pokazaty uczestniczacym w nich
seniorom, w jaki sposéb tgcza sie ze sobg
muzyka, ruch i odprezenie i jak przywracaja
lekkos$¢ i wewnetrzng rownowage.




Muzykoterapia dla senioréow

Dawniej naturalne spontaniczne Spiewanie,
zwlaszcza wspolne, w gronie rodziny i przy-
jaciot, byto jednym z najprzyjemniejszych
sposobow na spedzanie czasu. W jednej ze
scen w filmie Noce i Dnie na motywach
powiesci Marii Dabrowskiej, Bogumit, siedzac
z Barbarg przy tozku jej chorej matki, w chwili,
gdy wszyscy posmutnieli, nagle zapytat
»A moze bysmy cos zaspiewali?” | zaintonowat
zwawa pokrzepiajaca piosenke, do ktérej wszy-
scy sie przytaczyli i momentalnie poweseleli.
Z pewnoscig w tamtych czasach wszyscy byli
bardziej rozspiewani, a co za tym idzie mieli
mocniejsze struny gtosowe, silniejszg przepone
i zdrowsze gardto. Dlaczego by wiec nie starac¢
sie o przywrécenie tej dobrej tradycji? Seniorzy

z gminy Tolkmicko podczas warsztatow
z muzykoterapii, ktére odbyty sie w Swietlicy
Wiejskiej w Podgrodziu postarali sie nawigzaé
do tradycji wspdélnego $piewania i muzy-
kowania. Co bardzo istotne w zajeciach wzieli
udziat takze przedstawiciele mtodszego
pokolenia, ktérzy beda mogli potkngé bakcyla
wspolnego muzykowania. Spotkanie prowadzita
Pani Sylwia Dolna-Tkacz. Uczestnicy warsztatow
mogli sie rozépiewaé, nauczy¢ ¢wiczen odde-
chowych, poznali sposoby dbania o struny
gtosowe i gardto. A potem przyszedt czas na
wspolne sSpiewanie, muzykowanie, a przy tej
okazji takze na rozmowy, wspomnienia i bu-
dowanie przyjaznych wiezi wokoét wspdlnej
pasiji.
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ZDROWO

Zakwas z buraka i lecznicze nalewki

Podobno lubimy kwasne! My, czyli Stowianie.
To nasz ulubiony smak, czym wyrdzniamy sie
posrod innych ludéw Europy. Kwaszenie i kisze-
nie to nasza wielowiekowa tradycja siegajaca
prawdopodobnie czaséw, kiedy jeszcze wedrowa-
lismy i szukaliSmy dla siebie miejsca w srodku
kontynentu. Co wiecej, to tradycja, ktéra
zachowata wielowiekowg ciggtos¢, nie musimy
nic rekonstruowac, odgrzebywaé starych prze-
pisow. Wystarczy obserwowac, jak robig to
nasze mamy, babcie czy dziadkowie (bo
tradycje kiszenia i kwaszenia bardzo czesto
kultywuja takze mezczyzni). Podobnie jest
z przygotowywanie zakwasow, ktére sa
podstawg specjalnych dan. Bez zakwasu bura-
czanego trudno sobie wyobrazi¢ Swigteczny
barszcz. Czy jest on z grzybami czy bez,
z uszkami, pierogami, to juz sprawa regionalna
lub rodzinna tradycja. Mozna oczywiscie
wyobrazi¢ sobie barszcz przygotowany ,prza-
snie”, bez zakwasu, ale przynajmniej raz
w roku warto wréci¢ do starej tradycji i taki
zakwas samemu przygotowaé. Tym wtasnie
zajeli sie seniorzy na zajeciach kulinarnych
w Centrum Aktywnosci Lokalnej w teczu. Pod
okiem instruktorek mogli sobie przypomnie¢
stare przepisy, a jesli takich nie znali, nauczy¢
sie robienia zakwasu wedtug tradycyjnej
receptury. Panie prowadzace spotkanie w cie-
kawy sposob opowiadaty o licznych zaletach
tego naturalnego produktu, podkreslajac jego
wartosci zdrowotne i prostote wykonania.
Uczestnicy mieli okazje samodzielnie przy-
gotowac zakwas z burakéw, czosnku, liscia
laurowego, ziela angielskiego i imbiru. A orga-
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nizatorzy zadbali o wszystkie potrzebne skta-
dniki oraz akcesoria, dzieki czemu praca prze-
biegata sprawnie i w przyjemnej atmosferze.
Catos¢ dopetnity rozmowy przy kawie i domo-
wych wypiekach. Wspdlne przygotowanie zakwasu
byto nie tylko mitym przerywnikiem w codziennej
rutynie, ale miato tez bardzo praktyczny wymiar
— kazdy z uczestnikéw zabrat ze sobg do domu
dwulitrowy stéj z zakwasem gotowym do
fermentacji.




Inng tradycja znang od wiekdéw jest przygoto-
wywanie leczniczych nalewek, ktorych gtéwnym
sktadnikiem (oprécz odpowiedniego rozcien-
czalnika) sg ziota. Dobor leczniczych roslin jest
umiejetnoscia, ktéra wymaga wprawy i wielu lat
praktykowania tej sztuki. Dawniej nalewki byty
na state przypisane do domowej apteczki.
Obecnie lecznicze nalewki sa stosowane jako
uzupetnienie metod nowoczesnej medycyny,
jako wspomnienie sposobow, ktérymi reperowali
zdrowie nasi przodkowie. Swojg wiedze o przy-
gotowaniu leczniczych nalewek seniorzy mogli
uzupetni¢ podczas warsztatow w Centrum
Aktywnosci Lokalnej w teczu. Nie tylko pozna-
wali prozdrowotne zalety nalewek, ale tez mogli
je samodzielnie przygotowacé. A po warsztatach
znalezli czas na wspolny poczestunek, rozmowy,
a nawet Spiewy.




Jak zbudowac odpornosc?

Zawsze jest dobry czas, zeby przypomnie¢
sobie o naturalnych sposobach wzmacniania
odpornosci, zeby w chtodniejszych porach roku
nie naraza¢ sie na przypadkowe infekcje,
przeziebienia i ostabienia. Nie warto czeka¢ az
dopadng nas konsekwencje chtodnego klimatu
z deszczowa jesienig i mrozng, przedtuzajaca
sie zima. Okazuje sig, ze sporo jest w naszych
rekach i mozna na wiele sposobéw pomaéc
swojemu organizmowi nie dac¢ sig ztozy¢ choro-
bie. Bardzo moga w tym poméc ziota, a szcze-
golnie napary, ktére dostarczajg substancji
sprzyjajacych odpornosci, a do tego rozgrze-
waja. A to nie jedyny pomyst na odpornosc.
Seniorzy gminy Tolkmicko spotkali sie w Centrum
Aktywnosci Lokalnej w teczu, zeby pod okiem

terapeutki i dietetyczki holistycznej TCM (tra-
dycyjnej medycyny chinskiej), Anny Btazo-
wskiej, dowiedzie¢ sie o odpowiedniej diecie
sprzyjajgcej odpornosci, naparach ziotowych
oraz naturalnych zabiegach, ktére mozna
wykonac¢ samodzielnie w domu. Oprécz wiedzy
teoretycznej seniorzy mogli takze poprébowac
kojagcych, a przy tym tatwych do wykonania
i zapamietania zabiegow, takich jak masaz
odpowiednich czesci ciata. Podczas zaje¢
seniorzy sprobowali takze zdrowotnych naparow
Z ziot, ktére zawsze dobrze smakuja, ale z mitym
towarzystwie i przy stodkim poczestunku
— jeszcze bardziej.




Automasaz

Nic tak nie rozbudza po przebudzeniu jak szybki
masaz twarzy wykonywany obiema dtorimi. Co
zaskakujagce, robimy to odruchowo i intuicyjnie,
tak jakbysmy mieli te czynnos¢ zakodowang
gdzies gteboko w pierwotnych odruchach.
Podobnie zresztg jest ze spontanicznym
przecigganiem sie. To niesinnego jak naturalny
masaz, ktéry wynika z potrzeb naszego ciata.
Od wiekéw masaz jest czescig profilaktyki
zdrowia, a niejednokrotnie takze jedyng metoda
rehabilitacji i przywrécenia ciata do sprawnosci
po urazach, kontuzjach czy w wyniku zwyro-
dnien. W zajeciach ,Piekno w Twoich dtoniach”

poswieconych pielegnaciji i profilaktyce zdrowia
wzieli udziat seniorzy z gminy Tolkmicko.
Zajecia odbyly sie /w dwu grupach, pierwsza
spotkata sie w salce przy kosciele w Tolkmicku,
druga w Swietlicy/Wiejskiej w Suchaczu. Podczas
zajec uczestnicy poznawali techniki auto-
masazu twarzy, szyi, gtowy i innych partii ciata,
ktére tatwo mozna poézniej wykonywac
samodzielnie. Cwiczyli proste ruchy, ktére
wykonywane regularnie pomagajg rozluznic¢
napiete miesnie, poprawi¢ krazenie i elasty-
cznos¢ skory oraz wspierajg regeneracje
organizmu. Uczestnicy uczyli sie pracowac
z punktami refleksologicznymi i miejscami
spustowymi, by tagodzi¢ napiecia, usprawnia¢
przeptyw limfy i wspieraé odpornos¢. Nauce
masazu towarzyszyty piekne zapachy naturalnych
olejkow pielegnacyjnych o wiasciwosciach pro-
zdrowotnych, pomagajace odetchng¢, uwolni¢
napigcia i poczu¢ harmonie, w ciele i w emocjach.
A uczestnicy, ktérzy mieli na to ochote, mogli
doswiadczy¢ fachowego masazu wykonanego
przez prowadzacych zajecia.



MIEDZYPO-

KOLENIOWO

Kuchnia taczy pokolenia (pizza i sushi)

Jesli ktos dociekliwy chciatby znalez¢ analogie
w naszej rodzimej kuchni do tak egzotycznych
potraw jak wiloska pizza i japonskie sushi, to
wbrew pozorom nie powinien mie¢ z tym
wiekszych trudnosci. Nie odnajdzie co prawda
tozsamych dan, ale w pewnym sensie podobne
- owszem. Zanim w latach 90-tych nastgpit
rozkwit pizzerni w naszym kraju z recepturg
wzorowang (doktadniej lub nieco luzniej) na
wioskiej kuchni, nasze babcie i prababcie piekty
w swoich piecach podptomyki, przasne
pieczywo;. ktére zastepowato razowy: chleb,
a byto taczone, podobnie jak witoska pizza,
z czym tam kto miat pod reka. Podptomyk nie
ma ojczyzny, byt niegdy$ powszechny. Wiosi
nazywali go piading, Meksykanie swoje placki
z maki kukurydzianej - tortillg. Technika
przygotowania byta podobna, sposdb zawijania
dodatkéw réwniez. Do podptomykéw dodawano
czasem takze drozdze lub zakwas — i wéwczas
wyrastaty na podobienstwo takiej bieda-pizzy.
Natomiast analogii dla sushi mozna poszukaé
w starszych zapozyczeniach z kuchni Swiata.
Chociazby w tatarze, ktéry wedtug legendy (nikt
nie wie, czy prawdziwej, ale ttumaczacej nazwe
dania) mieli przywiez¢ ze sobg koczownicy
z azjatyckich stepéw najezdzajacy w Srednio-
wieczu Europe. A jesli surowe mieso wotowe to
zbyt staba analogia do rybnego sushi, to mozna
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spojrze¢ na technike wedzenia ryb na zimno,
znang na naszej szerokosci geograficznej od
tysiecy lat! Ale oczywiscie te analogie sg dos¢
luzne, bo rézni te dania coS najbardziej
istotnego — smakuja zupetnie inaczej. Dlatego
seniorzy, ktorzy zjawili<sie na warsztatach
kulinarnych z przygotowywania pizzy lub
wybrali warsztaty z sushi, zorganizowane
w Centrum Aktywnosci Lokalnej w teczu, z wielkim
zainteresowaniem i zaangazowaniem przystapili
do wystuchania wskazéwek ekspertéw doty-
czacych receptury i technik wykonania dan,
a potem pod ich okiem wzieli sie za przygo-
towanie wtasnych potraw. Oba warsztaty




w teczu okazaty sie wydarzeniem miedzy-
pokoleniowym, poniewaz tematyka zainteresowata
takze wielu mtodych adeptéw sztuki kulinarnej,
a zajecia z przygotowania sushi zgromadzity
nawet wiekszg liczbe mtodziezy niz seniorow!
To znak, ze gotowanie, pieczenie i przygoto-
wywanie przystawek to modne zajecia, ktére
zaciekawiajg niezaleznie od wieku. Bo zawsze
mozna sie dowiedzie¢ czego$ nowego. W ten
sposO6b doswiadczenie seniorow spotkato sie
z entuzjazmem mtodziezy. Wszyscy razem
probowali swoich sit w nietatwej sztuce
rozciggania ciasta do pizzy czy precyzyjnego
komponowania mini dania z gotowanego ryzu
i ryby przyprawionej orientalnymi dodatkami.




Zespol ,,Sasanki” jako przyklad najprezniej
dzialajacej grupy na terenie gminy Tolkmicko

Zespot Sasanki zostat zatozony i dziata w Su-
chaczu juz od 20 lat, a w swoich dziataniach
artystycznych reprezentuje catg gmine Tolkmi-
cko. Z powodzeniem wystepuje takze poza jej
granicami, dzielgc sie swojg aktywnoscia,
mitoscig do muzyki, Spiewu i tafica. Seniorzy
z zespolu Sasanki zawsze majg pozytywna
energie do przekazania, sg usmiechnieci
i zachecajg innych do aktywnosci. Mozemy sie
poszczyci¢ tym, ze cztonkowie Sasanek byli
najaktywniejszymi seniorami w wiekszosci
naszych dziatan realizowanych w ramach
projektu ,Aktywnie, twdrczo i zdrowo”. Warto
pozna¢ blizej ten zespodf, dlatego zamie-
szczamy informacje o dziatalnosci Sasanek,
ktore ukazaty sie w serwisie portel.pl.

,0d 20 lat promujg swojg wies i gmine w réznych
festiwalach, przegladach i festynach. Doskonale
znajg ich uczestnicy Ultra Wysoczyzny, ktérych
dopingujg co roku swoim Spiewem, a takze
mitosnicy tworczosci Wioletty Piaseckiej, bo
Sasanki sg jednymi z bohateréw ksigzek tej
znanej pisarki. Zesp6t Sasanki dziata od 2005
roku w Suchaczu. Jego dziatalnos$¢ reaktywowali
20 lat temu 94-letni dzisiaj Zygmunt Madera
i jego zona Jadwiga, nawigzujgc do tradyc;ji
jeszcze jednego zespotu z tych terenéw -
Kaliny. - Pan Zygmunt do dzisiaj nalezy do
naszego klubu senjora. W Sasankach jest
nas obecnie trzynascioro. Cztery osoby
z Suchacza, wiekszos¢ dojezdza z Elblaga, ale
wczesniej mieszkali w Suchaczu - mowi
Jadwiga Hirko, ktéra dba o marketing zespotu. -
Kultywujemy tradycje naszych rodzicéw, ktorzy
przyjechali tutaj po Il wojnie Swiatowej
z réznych stron - z Wilna, Kieleckiego,
Krakowskiego. Zatozyly zespdt, uszyly stroje,
kazda wniostfa do niego cos od siebie. Niektorzy
mdwig, ze przypominajg krakowskie, ale to
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inwencja rodzicéw, wifasnorecznie wyszywane.
Ten stroj ma bez mata 50 lat — opowiadaja
cztonkowie klubu Sasanki, prezentujgc
barwne serdaczki, w ktérych uwage zwracaja
m.in. jaskrawe wigzania. Sasanki to wizytowka
Suchacza i catej gminy Tolkmicko. Sg zapra-
szani na réznego rodzaju festiwale, przeglady,
festyny. Co roku dopingujg swoim Spiewem
i muzyka uczestnikdw Ultra Wysoczyzny,
w ostatnim czasie byli na wystepach w Gro-
nowie Elblgskim, Braniewie. Nie tylko Spiewaja,
ale takze dziatajg charytatywnie. Pomagaja
m.in. w ratowaniu domu podcieniowego
w Kamionku, organizowali zbiorke na zakup
pompy dla domu dziecka w Braniewie
(uzbierali dzieki aukcjom i licytacjom ponad 30
tys. zt). W ostatnim czasie prowadzili zajecia
z gotowania cepelinow dla podopiecznych
osrodka dla mtodziezy w Pomorskiej Wsi czy
zbidrke przyboréw szkolnych dla wspomnia-
nego domu dziecka. O Sasankach mozna tez
przeczyta¢ w tworczosci Wioletty Piaseckiej,
znanej autorki ksigzek z Elblgga, ktdra
umiescita akcje jednej ze swoich ksigzek -
,Chata pod starym sSwierkiem” - wiasnie
w Suchaczu. 21 czerwca 2025 roku Sasanki
Swietowaty swoje 20-lecie. - Préby mamy raz
w tygodniu, ale spotykamy sie czesciej. Prosze
na nas popatrze¢. Jestesmy usmiechnieci,
weseli, szczesliwi. Nie siedzimy tylko w domu,
pomagamy, Spiewamy — mowig cztonkowie
zespotu, dodajgc, ze srednia wieku cztonkow
zespotu to ponad 70 lat. - Na co dzien mieszkam
w Elblagu. Widze sagsiaddw, ktorzy tygodniami
nie wychodza z domu, nie ruszaja sie. Wiele
razy proponowatem ,pojedZ z nami, zobaczysz,
jak jest”. Machajg tylko reka i mowia, ze wola
telewizje. Nam taki styl Zycia nie odpowiada —
przyznaje Waldemar Gaik, jeden z cztonkow
zespotu. Sasanki wystepuja w skiadzie: Kry-



styna Czajkowska, Dorota Gaik-Duzyriska, Eliza
Stodolska, Barbara Klikowicz, Jadwiga Hirko,
Iwona i Andrzej Peczkowscy, Krystyna Mrozinska,
Eugeniusz Skéra, Maria tastowska, Jadwiga
i Waldemar Gaikowie”. Zacytowany w catosci
artykut jest autorstwa Rafata Gruchalskiego.
Jak wida¢ Sasanki cieszg sie uznaniem i sg
doceniane za energie i aktywnos¢, z ktérej
i my chetnie korzystaliSmy w dziataniach
naszej fundacji. Mozemy potwierdzié, ze
podejscie do zycia senioréw z zespotu Sasanki
jest swietnym przyktadem na to, jak wspdlnie,
przez aktywnos¢ i ze wzajemnym wsparciem
mozna sobie poradzi¢ z wieloma bolgczkami,
ktére przychodza z wiekiem. Cieszymy sie
z tego, ze tak wielu seniorow z gminy
Tolkmicko dato sie naméwi¢ do aktywnego
udziatu w inicjatywach, ktére im zapropo-
nowalismy w ramach projektu ,Aktywnie,
tworczo i zdrowo”. Wida¢ z tego, jak bardzo
takie inicjatywy sa potrzebne seniorom.
W dziataniu jest zycie i zycie wida¢ w dziataniu.
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