Polin — tu odpocznij. Muzeoterapia w praktyce
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Czym jest Muzeoterapia?

»Muzeoterapia to stosunkowo nowy, interdyscyplinarny obszar praktyki i refleksiji
naukowej, zaktadajgcy wykorzystywanie zasobéw muzedw jako narzedzia wspierajacego
dobrostan psychiczny, emocjonalny i spoteczny cztowieka, a w niektdrych przypadkach
takze fizyczny. Jej istota opiera sie na zatozeniu, ze muzeum moze odgrywac role nie
tylko instytucji edukacyjnej, ale takze miejsca sprzyjajacego refleksji, wyciszeniu i
budowaniu relacji spotecznych. Obejmuje réznorodne praktyki terapeutyczne
realizowane w przestrzeni muzeum. Nie stanowi jednak oficjalnie uznanej metody
terapii, funkcjonuje jako pewna propozycja ram teoretyczno-praktycznych, ktére
umozliwiajg zarowno pogtebione zrozumienie mechanizmow terapeutycznych
zwigzanych z kontaktem z muzeum, jak i rozwijanie innowacyjnych podejs¢

1

pozwalajgcych wzmacniaé terapeutyczny potencjat doswiadczenia muzealnego™'.

Powyzsza definicja muzeoterapii pochodzi z pierwszej polskiej monografii tematycznej
wydanej w 2025 roku przez profesora Roberta Kotowskiego, dyrektora Muzeum
Narodowego w Kielcach. Zwraca on uwage na mtodos¢ tej dziedziny, ktéra po raz
pierwszy zostata opisana dopiero w 2016 roku przez Nathalie Bondil, dyrektorke Musée
des beaux-arts de Montréal. W Polsce rozwéj muzeoterapii wspierajg miedzy innymi

doroczne konferencje organizowane od 2018 roku w Muzeum Narodowym w Kielcach.

Umacnianie sie pojecia muzeoterapii zacheca do szerszej dyskusji nad rolg muzedw w
dzisiejszym szybko zmieniajacym sie swiecie. Helen Chatterjee i Guy Noble wskazali w
swojej publikacji ,Museum Health and Well-Being”, ze ,,jednym z najwiekszych wyzwan
stojacych przed muzeami jest umiejetnos¢ zrozumienia, zademonstrowania i wyraznego
artykutowania ich wartosci — zaréwno prewencyjnej, jak i interwencyjnej — w kontekscie
zdrowia psychicznego oraz dobrostanu jednostek i spoteczeristw?. By¢ moze to jest
przyszty kierunek rozwoju muzealnictwa: by¢ moze to wtasnie dziatania w obszarze
zdrowia psychicznego i dobrostanu okazg sie zasadniczg funkcja instytucji muzeum

drugiej potowy XXI wieku.

T R. Kotowski, Muzeoterapia. Koncepcje, metody, inspiracje, Muzeum Narodowe w Kielcach, Kielce 2025,
s. 13.

2 Chatterjee H., Noble G., Museums, Health and Well-Being, London 2013, s. 3-4., cyt. za: Kotowski,
tamze, s. 23.



Muzeoterapia widzi wartos¢ przestrzeni muzealnej w terapeutycznym oddziatywaniu na
zwiedzajgcych. Popularnosé, jaka zdobywa, swiadczy o gtebokim przeformutowaniu roli
muzedw w ogdled. W tradycyjnym ujeciu muzea miaty stuzy¢ przetrwaniu
zgromadzonych eksponatéw i to wtasnie eksponaty staty wich centrum. Zwiedzajacy
byli do nich dopuszczani pod pewnymi warunkami, a eksponaty byty przed nimi
chronione. W muzeoterapii jest przeciwnie: w centrum znajdujg sie zwiedzajacy, ich
zdrowie psychiczne, ich dobrostan i rozwdj, a kolekcja muzeum ma im w osiggnieciu

tego pomagac. Trudno o wiekszg zmiane.

Jednak to nie jedyna zmiana: kolejna dotyczy tego, kogo w ogdle mamy na mysli, moéwigc
0 ,,zwiedzajgcych”. Kiedys byty to zazwyczaj osoby doroste, petnosprawne, samodzielne,
dysponujace srodkami i wysokimi kompetencjami. Osoby z innych grup napotykaty tyle

barier, ze zazwyczaj do muzedw w ogble nie docieraty.

Obecnie oferta kulturalna muzedw jest kierowana w duzym stopniu wtasnie do tych
pomijanych wczesniej grup, takich jak: dzieci, mtodziez, rodzice z niemowletami i
matymi dzieémi, seniorzy i seniorki, osoby z réznego typu niepetnosprawnos$ciami,
uchodzcy i uchodzczynie. Osoby z tych grup sg teraz zapraszane do muzedw jako ich
wtasciwi adresaci i naich rzecz sg tworzone wystawy, materiaty edukacyjne, spotkania i
warsztaty. Rdwniez muzeoterapia jest kierowana do 0sdb z grup mniejszosciowych,
zwtaszcza, ze to one wtasnie w sposob szczegblny potrzebujg wsparcia. W tym sensie
muzeoterapia pomaga w emancypacji spotecznej tych grup, ktére do niedawna byty

niewidoczne i pomijane.

Jakie sg ich potrzeby? Jak tworzy¢ dostepne dla nich tresci? Nawet te muzea, ktérych
kolekcje dotyczg tematdw obcigzajgcych psychicznie, coraz czesciej doktadajg staran,
zeby trudnosé tematyki byta czyms rownowazona — na przyktad warsztatami
organizowanymi w ramach programu towarzyszgcego wystawie lub przestrzenig

muzealng pozwalajgcag na przetrawienie emocji, wyrazenie ich, odpoczynek.

3W XXl wieku ,muzea staty sie przestrzeniami dialogu, spotkan i refleksji, uwzgledniajgcymi
doswiadczenia i potrzeby odbiorcéw. (...) Ich rola ewoluuje od tradycyjnych straznikéw jednolitej narracji
historycznej do przestrzeni sporow, dialogu i reinterpretacji, w ktérych réznorodne gtosy i tozsamosci

zabiegajg o reprezentacje”, tamze, s. 43-44.



Muzeum POLIN jest jednym z takich muzeéw. Tworzgc nowe wystawy czasowe, myslimy
o tym, jak prezentowane tresci wptyng na samopoczucie zwiedzajgcych. Szukamy

sposoboéw, zeby o to samopoczucie zadbad.

Zadajemy sobie pytania: co zrobi¢, zeby zwiedzajacy poczuli sie bezpiecznie? Jak
zacheci¢ ich do zatrzymania sie, uwaznosci? Jakie warunki bedg sprzyja¢ naszym

spotkaniom ze zwiedzajgcymi?

Tworzenie programow muzeoterapeutycznych wymaga nieszablonowego myslenia: na
przyktad takiego, ze mozna wizerunek dzikiego kota z osiemnastowiecznej synagogi
przemieni¢ w przeskalowang ilustracje. Zamiast zamknac¢ jg w ramie, umiescic¢ na
wielkiej krzywoliniowej $cianie budynku, a potem przeksztatci¢ w gigantycznego
pluszaka, do ktérego mozna sie przytuli¢ i na nim odpoczaé. Przyktadem
nieszablonowego myslenia byt tez pomyst, zeby wystawie dotyczacej okresu
powojennego nie towarzyszyty wyktady historyczne, tylko warsztaty zwigzane z tematem
traumy i dbania o siebie. Te dziatania pokazujg pewien przeskok, ktdry sie tu dokonuje:
jeste$ w muzeum, ale mozesz sie w nim potozyé, mozesz méwic o swoich emocjach, ty

jestes wazny(a). Jestes w muzeum, ale troche jakbys byt(a) tez u siebie.

Zapraszamy do lektury naszej publikacji w duchu ciekawo$ci i otwierania sie na ,,nowe”,
ktére przychodzi do muzedw wraz z rozwojem muzeoterapii, atakze z bardziej

swiadomymi wtasnych potrzeb i emocji, bardziej roznorodnymi zwiedzajgcymi!
Miniwystawa dla rodzin z dzieé¢mi ,,Polin. Tu odpocznij”

Hulakula, Fun-Park, Kolorado — co je taczy? Hatas, zgietk i nieustanny harmider, ktére
uderzajg w dzieci od pierwszego kroku. Codziennie przebodzcowywane najmtodsze
dzieci coraz trudniej odnajduja przestrzenie, w ktérych mogtyby sie wyciszyé¢, odpoczac i
odzyskaé rownowage potrzebna do skupienia uwagi i opanowania emocji. Czy muzeum

moze stac sie dla nich takim azylem?

Projekt ,,Polin. Tu odpocznij” powstat wtasnie z tej potrzeby. Postanowili§my swiadomie
wykorzysta¢ dobroczynny wptyw przestrzeni kulturalnych na samopoczucie dzieci.
Zadanie nie nalezato do tatwych — Muzeum Historii Zydéw Polskich POLIN rzadko bywa
utozsamiane z miejscem przyjaznym dla rodzin z najmtodszymi. Badania pokazuja, ze

jestesmy kojarzeni przede wszystkim z trudnymi tematami wojny i Zagtady. Wiele osdéb



obawia sie spotkania z bolesnymi emocjami, smutkiem i lekiem, a takze ze

skomplikowang historig relacji polsko-zydowskich.

Dlatego do realizacji projektu wybraliSmy wydzielong przestrzeh Miejsca Edukacji
Rodzinnej ,,U kréla Maciusia”, gdzie stworzyliSmy miniwystawe ,,Polin. Tu odpocznij”:
barwna, przyjazng instalacje sprzyjajaca relaksowi i budujacg poczucie
bezpieczenstwa. InspirowaliSmy sie sama nazwa muzeum —,, Polin” w jezyku hebrajskim
oznacza ,,Tu odpocznij” — oraz legenda prezentowana w Galerii ,Las”. Zainspirowani

Swiatem przyrody, szukaliSmy w nim ukojenia i spokoju.

Do wspotpracy zaprosiliSmy artystke Julie Konieczna, ktéra przygotowata scenografie i
ilustracje. Podczas warsztatow i spotkan w nowej przestrzeni uczyliSmy sie razem z
dzie¢mi uwaznosci i wrazliwosci na doznania zmystowe. NazywaliSmy emocje,
opisywalismy je nie tylko stowami, lecz takze obrazem i dzwiekiem. Wspélnie
odkrywali$my, co sprawia, ze naprawde odpoczywamy i co pomaga nam poczucé sie

bezpiecznie.
Rozmowa z Julig Konieczng, autorka miniwystawy ,,Polin. Tu odpocznij”:

1. W jaki sposéb zaprojektowana przez Ciebie przestrzen sprzyja odpoczynkowi

najmtodszych?

Stworzytam kryjowke — miejsce, w ktérym dzieci moga spedzac czas ze sztukg i czuc sie
swobodnie. W centrum jest gigantyczny pluszowy kot. Mozna na nim uciag¢ sobie
drzemke, skakac¢ lub zamieni¢ go w fortece — sekretne miejsce spotkan i basniowych
historii.

Miekkie, interaktywne, recznie wykonane elementy: kot, gra w ksztatcie wieloryba,
ilustracje dotykowe czy okragte drewniane puzzle zachecajag do wyciszenia, a
jednoczesnie uruchamiajg wyobraznie. Tutaj odpoczynek to aktywne, twdrcze

przezywanie czasu.

Monumentalny, dziewieciometrowy mural to drzewo magicznych zwierzagt namalowane
w delikatnych kolorach akwareli. Sama przestrzen inspirowana jest lasem i jego mikro-

momentami: biedronka, $piewem ptakéw, ciszg.



Nie ma tutaj narzucajgcych sie, wyczerpujacych bodzcéw komercyjnych, ktére sg tak
zaprojektowane, by sterowaé¢ emocjami czy sprzedazg. Le$ne postaci sg archetypiczne i

otwarte, tak by kazde dziecko mogto nazwac je swoimi i opowiedzie¢ wtasng legende.

Kiedy muzeum i park byty zattoczone, dzieci prosity rodzicéw, zeby p6js¢ ,,do kota” i

odpoczgé. Takie momenty pokazuja, jak potrzebna jest ta przestrzen.

2. Czy Twoja wystawa moze petni¢ takze funkcje terapeutyczng dla dzieci? Jesli tak

—w jaki spos6b?
Tak, tworzymy, odczuwamy, mamy wspolny czas i odrobine magii.

Stworzytam warsztaty, ktére zapraszajg do tworczosci wszystkich — niezaleznie od
wieku, umiejetnosci czy sprawnosci. Tworzymy, otwierajgc zmysty — nie tylko wzrok, ale

tez dotyk, stuch, nawet wech!

Odczuwanie jest wazne. Pamiec¢ najlepiej dziata, gdy taczy sie z przezyciem czy emocja,

tworzgc naszg wtasng, barwng baze wspomnien.

Odwiedziny na wystawie to przygoda — mozna odkrywac i poznawac nowych ludzi.
Uwielbiam obserwowad, jak goscie przychodzg jako nieznajomi, a wychodzg jako

przyjaciele — wtasnie dzielili przezycie i wspottworzyli ,,Tu Odpocznij”.

Motywy wystawy zapraszajg do bycia sobg, do tego, by poczuc sie bezpiecznie. Mamy
rézne rodzaje wrazliwosci, a kazda potrzebuje ,,miejsca”, zeby sie odnalezé. Dla mnie
tym miejscem jest las — otoczenie przyrody, gdzie moge ,ustyszec¢” siebie. Tym wtasnie

sie dziele, tworzac te wystawe.

Tworzenie sztuki wzmacnia, daje poczucie sprawczosci i porzadkuje chaos dnia. Widze,
jak dzieci odzyskujg rownowage, kiedy moga powiedzieé: ,,to jest moja przestrzen, ja

decyduje”.

3. Zczego jestes szczegdlnie zadowolona w tym projekcie, a czego — z perspektywy

czasu - mogto zabrakng¢?

Najwiekszg radoscig jest dla mnie to, ze ta przestrzen naprawde zyje. Dzieci i dorosli
korzystajg z niej, wracajg, a rysunki wyszty z kartki i staty sie czescig doswiadczen gosci
muzeum. W tym, co stworzyliSmy, widze spdjnosc i prostote, ktdre sg bezcenne w

Swiecie przetadowanym bodzcami.



Dodatabym do tej wystawy opowies¢, przewodnik, ktory przyblizytby legende POLIN i

utatwit pierwsze kroki odwiedzajgcych w magicznym lesie.

4. Czy w trakcie obserwacji dzieci korzystajgcych z Twojej przestrzeni cos$ Cie

szczegoblnie zaskoczyto lub zwrécito uwage?

Zaskoczyto mnie, jak szybko dzieci oswajaja przestrzen i czynia ja ,,swoja”. W kilka minut
potrafig nadac¢ przedmiotom imiona, wymysli¢ opowiesci, zorganizowac¢ wspolna
zabawe. Kot zawsze staje sie ,ich”, a prace z warsztatow dzieci zabierajg zdumag do

domu.

Sztuka stata sie tu rozmowa. Dzieci tworzg i bawig sie razem z dorostymi, dowiadujg sie
czegos$ o sobie, budujag relacje. Stworzenie obrazu to zawsze cos$ innego niz

wypowiedzenie stéw — z ciekawos$cig obserwowatam te wymiane.

Dzieci bardzo naturalnie tgcza odpoczynek z kreatywnoscig — czasami potrzebuja
krétkiej przerwy, zeby sie wyciszy¢, ale juz po chwili rodzi sie w nich chec¢ dziatania. To
pokazuje, ze nie potrzebujg wiele, a tworczos¢ jest dla nich naturalnym stanem -

wystarczy poczucie bezpieczenstwa i otwartos¢ przestrzeni.

Julia Konieczna - llustratorka, edukatorka, projektantka gier. Ukoriczyta ilustracje i
animacje w Cambridge School of Art. Wspétpracuje z instytucjami kultury i szkotami

jako artystka wizytujgca oraz twérczyni edukacyjnych wydarzen artystycznych.
Warsztaty kulinarne z mtodziezg z niepetnosprawnosciami

Kim sg mtodzi nastolatkowie —juz nie dzieci, jeszcze nie dorosli?
To czas peten sprzecznosci: buntu wobec zasad, poszukiwania pasji i wtasnej

tozsamosci, ale tez ogromnej potrzeby akceptacji ze strony réwiesnikéw.

Nastolatki z niepetnosprawnosciami dodatkowo zmagaja sie z brakiem oferty
kulturalnej zgodnej z ich zainteresowaniami i mozliwosciami. Ich codziennos$é skupia
sie gtdwnie na aktywnosciach oferowanych przez wyspecjalizowane placowki

terapeutyczne, przez co ich $wiat niebezpiecznie sie zaweza.

Chcielismy odpowiedziec¢ na ich potrzeby i wypetni¢ te luke w ofercie kulturalne;j. Dla
mtodziezy z niepetnosprawnosciami niezwykle wazne okazato sie rozwijanie swojego

potencjatu na takich samych zasadach, jak ich petnosprawni réwiesnicy. Podczas



naboru do warsztatéw spotkaliSmy sie z bolesng prawdg — uczestnicy w wieku 12-15 lat
czesto czuli sie samotni i niedopasowani. W szkole byli omijani w rozmowach, rzadko
zapraszano ich na urodziny czy inne spotkania. Niektdrzy, uczac sie w domach,
doswiadczali jeszcze wiekszej izolacji. Strach przed ocena, spojrzeniami czy

komentarzami byt w nich bardzo silny.

Dlatego stworzyliSmy dla nich bezpieczng przestrzen — miejsce, w ktorym mogli rozwijaé
swoje umiejetnosci pod okiem profesjonalistow i w gronie réowiesnikéw. ldealng baza
stata sie nasza Pracownia kulinarna ,,U Fani” —w petni wyposazona kuchnia, otwarta na

wspolne dziatania.

W programie warsztatéw zadbali$my o dodatkowy czas na integracje, wzajemne
poznanie sie, budowanie akceptacji i uczenie sie wspotpracy. Wielu uczestnikéw
dotychczas rzadko miato okazje doswiadczy¢ sukcesu i ustyszeé¢ pochwate —na co
dzien skupiali sie na tym, czego nie potrafili zrobié tak dobrze jak ich réwiesnicy. W
kuchni byto inaczej: smaczny efekt byt w zasiegu reki, kazdy wktad miat znaczenie, a

gotowe dania mogty cieszy¢ zaréwno ich samych, jakii bliskich, ktérych czestowali.

Nad przebiegiem warsztatéw czuwali doswiadczeni wolontariusze. Z uwaznoscia
reagowali na indywidualne potrzeby mtodych — czasem konieczne byty stuchawki
wygtuszajace, poduszki sensoryczne czy chwila w osobnym pomieszczeniu. Bywato, ze

trzeba byto zwolni¢ tempo, zrobi¢ przerwe lub powtdérzyé zadanie.

Dla wielu uczestnikoéw udziat w warsztatach stat sie doswiadczeniem, ktdre zmienito ich
spojrzenie na samych siebie. Zawigzaty sie przyjaznie, ktére trwaja do dzis. Mtodziez

wraca do nas, przyprowadza znajomych i podsuwa pomysty na kolejne cykle spotkan.
Rozmowa z Agnieszkg Kus prowadzgcg warsztaty, ekspertkag kulinarna:

1. Od kilku juz sezonéw spotykasz sie z grupg nastolatkow z
niepetnosprawnosciami na warsztatach kulinarnych. Czy cos Cie szczegélnie

zaskoczyto lub zwrdcito uwage w pracy z tg grupa?

Niesamowicie zaskoczyta mnie energia i zaangazowanie, jakie wnoszg w warsztaty ich
uczestnicy, wolontariusze naszego muzeum oraz rodzice/opiekunowie. Obserwuje, jak
mtodzi po raz pierwszy samodzielnie zagniatajg ciasto na domowe chatki i pity czy

uzywajg mozdzierza do przypraw, co jest dla nich prawdziwg, satysfakcjonujaca



przygoda. Mojag uwage zwrécita tez cheé do eksperymentowania i podejmowania
decyzji, gdy dostajg przestrzen do dziatania. To dla nich szansa na poczucie sprawczosci
i radosci z samodzielnego tworzenia. To wtasnie te drobne, ale wielkie sukcesy
najbardziej mnie inspirujg. Zresztg entuzjazm dzieci i mtodziezy jest zarazliwy —ich
rodzice i opiekunowie na warsztatach rowniez nabierajg ochoty na gotowanie. W czasie
zaje¢ nie mamy nigdy pustych stanowisk do pracy, bo jezeli w ostatniej chwili ktos nie

przyjedzie, zawsze znajdzie sie osoba chetna, zeby pogotowac w zastepstwie.
2. Na czym najbardziej Ci zalezy jako prowadzacej?

Zalezy mi przede wszystkim na stworzeniu relaksujgcej i bezpiecznej przestrzeni, gdzie
kazdy czuje sie swobodnie. Chce, aby wspdlne gotowanie stato sie okazjg do integraciji,
a nie tylko nauka przepisu. Zalezy mi na tym, by osoby uczestniczgce w warsztatach
otwieraty sie na drugiego cztowieka i doceniaty swoje wtasne umiejetnosci.
Najwazniejsza jest dla mnie ich rado$é z dziatania i satysfakcja, ze co$ zrobili
samodzielnie, od poczatku do konca. Poprzez smaki kuchni aszkenazyjskiej i
sefardyjskiej staram sie tez otwiera¢ ich na r6zne smaki i doznania kulinarne. Stale co$
prébujemy, wachamy, mieszamy... i czesto sg to smaki nowe, jak tahini lub znane, ale
probowane w innym kontekscie np.: pietruszka. To potgczenie jedzenia, opowiadania

historii i doswiadczania czyni te zajecia wyjgtkowymi.
3. Czy wspodlne gotowanie moze by¢ rodzajem terapii?

Chociaz nie jestem terapeutka, wierze, ze wspodlne gotowanie ma ogromny potencjat
terapeutyczny. Jest to proces, ktéry angazuje zmysty, wymaga koncentracji i uczy
cierpliwosci. Daje poczucie spetnienia i buduje pewnos¢ siebie, co jest niezwykle wazne
dla kazdego z nas. Co wiecej, gotowanie w grupie uczy wspotpracy, dzielenia sig i
komunikacji. Relaksujgca atmosfera pozwala na swobodne bycie ze sobg i budowanie

wiezi, aten aspekt jest bezcenny.

4. Zczego jestes szczegblnie zadowolona, a czego — z perspektywy czasu — mogto

zabrakng¢ na Twoich zajeciach?

Jestem szczegblnie zadowolona z tego, ze przepisy z naszych warsztatow, takie jak kulki
macowe czy caponata, na state weszty do domowych kuchni uczestnikéw. To najwiekszy

komplement i dowdd na to, ze te zajecia majg realny wptyw na ich zycie. Oczywiscie



mam tez Swiadomosé, ze nie wszystkie z prezentowanych przepiséw i dan stang sie tak
popularne —i o to chodzi! Bardzo zalezy mi na jedzeniu w sposob swiadomy i
uzasadnianiu swoich wybordw kulinarnych. Z perspektywy czasu musze przyznag, ze z
zaje¢ na zajecia ucze sie czegos nowego i staram sie dodawaé nowe elementy: na
przyktad obserwuje, jakich kuchennych utensyliow nam brakuje lub jakie usprawnienia
wprowadzi¢, by wygodniej sie w kuchni pracowato. Te zajecia staty sie dla mnie
impulsem do inwestowania w moje umiejetnosci jako edukatorki, i jako osoby gotujace;.
Im wiecej zaje¢ kulinarnych prowadze, tym czesciej chodze na rézne zajecia i warsztaty

prowadzone przez innych, by podpatrywac, co moge rozwinac u siebie.

Agnieszka Kus - historyczka, edukatorka kulinarna i autorka tekstéw. Na warsztatach i w
tekstach tworzy mozaike kulinarnych opowiesci, w ktérych jedzenie jest bramg do
historii, kultury i osobistych wspomnien. Jej teksty to nie tylko zbidr przepiséw, ale
przede wszystkim narracje, ktdre ozywiajg przesztosé itgczg jg ze wspodtczesnym

doswiadczeniem.
Zapisy w pamieci — muzeoterapia dla senioréw

Bez pospiechu i zgietku, w atmosferze spokoju, uwaznosci i otwartej rozmowy przy
herbacie — spotkania muzealne z grupami senioralnymi maja zawsze wyjatkowy
charakter.

Gdy dodamy do tego cel: pobudzanie koncentracji i stymulowanie pamieci — powstaja

wartosciowe zajecia muzeoterapeutyczne.

W cyklu spotkanh ,,Zapisy pamieci”, skierowanych do senioréw, stworzyliSmy przestrzen,
w ktérej uczestnicy mogli swobodnie czerpac przyjemnosé z kontaktu z muzealnymi
obiektamiiich historig. OparliSmy sie na zatozeniach muzeoterapii, a jednoczesnie
siegneliSmy po metody Muzeum Pamieci, opracowane przez Fundacje Wyspy Pamieci i

przekazane naszym edukatorom i edukatorkom podczas specjalistycznych szkolen.

Relacje z osobami starszymi, zmagajgcymi sie z problemami pamieci, budowalismy
poprzez swiadome uzycie stow — odpowiednie tempo i ton gtosu — a takze dzieki mimice,
gestom, dotykowi, pozycji ciata i kontaktowi wzrokowemu. Wazng czes$cig spotkan byta
praca z emocjami: ich rozpoznawanie, dzielenie sie nimi w prosty i zrozumiaty sposéb

oraz wspolne éwiczenie uwaznosci.



Punktem wyjscia zawsze byt obiekt z muzealnej galerii wraz z opowies$cig wokét jego
historii. Obiekty zostaty dobrane w taki sposéb, aby uczestnicy mogli sie z nimi
utozsamicé. Pojawita sie puszka na cukierki znanej przedwojennej firmy, lalka, ktéra
towarzyszyta Helenie Lemberg podczas podrézy wraz z rodzing z Gdyni do Nowego Jorku
w 1937 roku, czy fotografia rodzinna Elli Busilmann przedstawiajgca dwoje dzieci i
kobiete na piasku. Dzigki temu uczestnicy mieli mozliwos¢ bezposredniego obcowania z
materialnym dziedzictwem o wyjatkowej wartosci, a jednoczesnie w rozmowie i
dziataniach z zakresu arteterapii wspieraliSmy procesy terapeutyczne zwigzane miedzy

innymi z zaburzeniami pamieci.
Rozmowa z Marig Polak, autorkg cyklu i prowadzgcg warsztaty z seniorami:

1. Jakie warunki sag kluczowe, by zajecia muzeoterapeutyczne zakonczyty sie

sukcesem?

Mysle, ze kluczem do sukcesu w muzeoterapii jest dobre przygotowanie — zaréwno od
strony organizacyjnej, jak i emocjonalnej — oraz stworzenie takiej atmosfery, w ktorej
uczestnicy czujg sie bezpiecznie i swobodnie. Dopiero wtedy moga w petni wykorzystac¢

terapeutyczny potencjat kontaktu ze sztuka.

Zaczynam zawsze od przygotowania grupy i wyjasnienia, czym wtasciwie jest
muzeoterapia. To nie jest klasyczna psychoterapia ani nawet arteterapia. W arteterapii
uczestnicy tworzag wtasne prace, przetwarzajg emocje poprzez ekspresje tworczg. W
muzeoterapii jest inaczej — tu punktem wyjscia jest odbiér dzieta sztuki. Uczestnik nie
tworzy, ale obserwuje, interpretuje, reaguje emocjonalnie na to, co widzi. Chodzi o

refleksje i wglad, a nie o tworzenie.

Bardzo wazne jest tez, zeby jasno powiedzieé, ze to nie jest terapia w sensie klinicznym.
Spotkanie ma charakter wspierajgcy, pomaga poprawi¢ samopoczucie i zrozumiec
siebie poprzez sztuke, ale bez presji ,leczenia”. Taka jasno$¢ buduje zaufanie i poczucie

bezpieczenstwa.

Drugi warunek to Swiadome wykorzystanie potencjatu muzeum. To brzmi banalnie, ale
bez dobrej wystawy, bez odpowiednio dobranych eksponatéw, muzeoterapia po prostu
sie nie wydarzy. Dzieto sztuki musi poruszy¢ emocje —to ono ,,uruchamia” caty proces.

Kontakt ze sztukg dziata tez na poziomie neurobiologicznym — pobudza obszary mézgu



odpowiedzialne za emocje, pamieé¢, empatie. Warto z tego korzystaé¢ w sposéb

Swiadomy.

Trzeci element to prowadzenie procesu. Bardzo istotne jest, zeby uczestnikom krok po
kroku utatwia¢ wyrazanie emoc;ji, pokazywaé, ze méwienie o nich w kontekscie sztuki
jest czyms naturalnym. Czasem tgcze odbidr dzieta z prostym dziataniem twdérczym -
szczegoblnie wtedy, gdy grupa jest mniej doswiadczona. To moze by¢ krétka forma
plastyczna, symboliczne domkniecie przezy¢. Taki moment pozwala przetworzy¢ emocje

i lepiej zapamieta¢ doswiadczenie.

W skrécie — udane zajecia muzeoterapeutyczne to potgczenie dobrze przygotowane;j
grupy, odpowiedniej przestrzeni i wystawy oraz uwaznego prowadzenia, ktére pomaga

uczestnikom swiadomie przezy¢ kontakt ze sztuka.

2. Czy muzeum historyczne moze by¢ miejscem na prowadzenie dziatan z

elementami muzeoterapii?

Zdecydowanie tak! Czesto myslimy o muzeoterapii w kontekscie galerii sztuki, ale w
moim przekonaniu muzeum historyczne ma ogromny potencjat terapeutyczny, ktéry

jednak nalezy umiejetnie wykorzystaé.

Przede wszystkim tego rodzaju ekspozycja daje poczucie bezpieczenstwa i dystansu
wobec codziennosci. To miejsce refleksji, zatrzymania, spojrzenia na swoje zycie przez
pryzmat historii. W muzeach narracyjnych, ktére opowiadajg historie wciggajaco i
emocjonalnie, mozna wrecz mowi¢ o immersji — uczestnik czuje sie czescig opowiesci.

To wywotuje emocje i sktania do refleksji, czesto w sposdb bardzo naturalny.

Oczywiscie, praca w muzeum historycznym ma tez swoje wyzwania. Przede wszystkim
trzeba dobrze dobiera¢ fragmenty ekspozycji — wystawy bywaja rozlegte i bogate w
bodzce, a nadmiar dzwiekow, swiatet i tresci moze przyttaczac. Zamiast ,,zwiedzania”
catego muzeum lepiej skupi¢ sie na jednym temacie, jednym eksponacie, jednej

opowiesci. Wtedy mozna naprawde wejs¢ w gtab doswiadczenia.

Eksponat w muzeum historycznym bywa réwnie poruszajacy jak dzieto sztuki —
zwtaszcza gdy niesie historie osobistg. Rozmowa o takim przedmiocie czesto otwiera

uczestnikdéw i uruchamia emocije.

3. Co sprawito, ze to wtasnie senioréw wybratas jako uczestnikow swoich zajec?



Seniorzy sg dzis$ jedna z najwazniejszych grup publiczno$ci w muzeach — coraz bardziej
aktywna, ciekawag swiata i chetng do udziatu w zyciu kulturalnym. Ale oprdcz tego, ze
maja czas i che¢ do zaangazowania sie, to jest w nich tez ogromny potencjat

emocjonalny i doswiadczeniowy.

Seniorzy chetnie opowiadajg swoje historie, wracajg do wspomnien, dzielg sie
przezyciami-to bardzo cenne w kontekscie muzeoterapii. Natomiast czesto jestim
trudno mowi¢ o emocjach, o tym, co czuja ,.tu i teraz”. Wtasnie dlatego sztuka jest dla
nich swietnym narzedziem - pozwala na refleksje o sobie, ale w sposdb posredni, bez

presji. To dzieto sztuki ,,mowi za nich”.

Zdarza sie, ze seniorzy reaguja niechetnie na stowo ,terapia” — budzi ono ich niepokdj
czy lek przed stygmatyzacjg. Dlatego tak wazne jest, by podkreslaé, ze muzeoterapia nie

jest psychoterapig, tylko forma wspierajacg dobrostan, rozwdj i kontakt z innymi.

Kolejnym powodem, dla ktérego praca z tg grupa jest szczegblnie wazna, to samotnosg,
z ktérg mierzy sie wielu senioréw. Zajecia muzeoterapeutyczne stwarzajg bezpieczne
miejsce spotkania —w grupie, w pieknej przestrzeni, wokoét wspolnego tematu. Dzieto
sztuki staje sie ,tacznikiem”, ktdry utatwia rozmowe, buduje wiezi, daje poczucie sensu i

przynaleznosci.

Dzieki temu muzeoterapia staje sie czyms wiecej niz zajeciem —to doswiadczenie, ktére

aktywizuje, integruje i wzmacnia.

Maria Polak - historyczka i edukatorka z ponad dziesiecioletnim doswiadczeniem w
warszawskich instytucjach kultury. Pracowata jako edukatorka w Muzeum Polin, w
Muzeum Jozefa Pitsudskiego w Sulejowku tworzyta oferte edukacyjng dla szkét i
przedszkoli, a obecnie jest zwigzana z Muzeum Historii Polski. Ukonczyta kurs
arteterapii w Centrum towicka, a obecnie przygotowuje prace dyplomowa poswiecong

muzeoterapii.

Przetrwanie. Spotkania wokét traumy

W zwigzku z 80. rocznicg zakonczenia Il wojny swiatowej, w 2025 roku prezentowalismy
w Muzeum POLIN wystawe czasowa o polskich Zydach i Zydéwkach ocalatych z Zagtady

i ich powojennym doswiadczeniu. To byta opowies¢ o ludziach, ktérzy na zgliszczach



starego swiata probowali zbudowaé swoje zycie na nowo. Byto ich juz niewielu,
dziewieédziesigt procent polskiej spotecznosci zydowskiej zgineto. Pozbawieni niemal
wszystkiego — bliskich, wspdélnoty, domu, stawali przed dramatycznym wyborem: zostac
czy wyjechaé? Na wystawie ,,1945. Nie koniec, nie poczatek” ogladaliSmy powojenng
rzeczywistosé ich oczami: rzeczywistos$¢ petng powojennej przemocy, ktérej podtozem

nierzadko byt antysemityzm.

Byta to wystawa trudna w odbiorze. Bolesne historie opowiadajgce o strachu, zatobie,
poczuciu osamotnienia wywotywaty skrajne emocje wsréd odbiorcéw. W programie

towarzyszgcym wystawie staraliSmy sie nimi zaopiekowad.

W tym celu zorganizowalismy kilkudniowe wydarzenie pt. ,,Przetrwanie. Spotkania wokot
traumy”, w czasie ktorego pytaliSmy: co oznacza — przezy¢ i probowac zy¢ dalej? Jak
radzié sobie z trauma za pomoca literatury, sztuki, w codziennym zyciu? Podczas
czterech dni spotkan zapraszali$my do rozmowy na ten temat i do réznych form
arteterapii. Odbyty sie sesje medytacyjne, spotkania z filmem o charakterze kinoterapii,
na warsztatach pt. ,Hejmisz” (stowo wywodzace sie z jezyka jidysz kojarzace sie z
dobrostanem, dbatoscig o siebie, uwaznoscia i mindfulness) w trakcie tagodnej sesji
dzwiekoterapii z uzyciem mis i gongdéw zaprosiliSmy uczestnikoéw i uczestniczki do
uwaznosci i odpoczynku. Spréobowalismy takze tanca. W ruchu, w grupie, w relacji z

innymi szukalismy odpornosci i swoich zasobdw.

Wraz z osobami ze Studium Pomocy i Edukacji Psychologicznej (w ramach Osrodka
Pomocy i Edukacji Psychologicznej INTRA) zaprosiliSmy takze zwiedzajacych do
rozmowy o ich odczuciach po wizycie na wystawie. W czasie specjalnych dyzurow z
trenerkami ze Studium zwiedzajgcy probowali opisac nie tylko przezycia bohateréw i
bohaterek wystawy, ale takze swoje emocje, ktore towarzyszyty im podczas zwiedzania

ekspozyciji.

Waznym elementem dziatan byto takze stworzenie specjalnej przestrzeni muzeum, ktdéra
stuzytaby wyciszeniu, refleksji, odpoczynkowi. Tak powstat ,,chill-room” mieszczacy sie

w bezposrednim sagsiedztwie wystawy czasowej, dostepny dla gosci.



Rozmowa z Martg Sarnowska, koordynatorkg programu towarzyszgcego

wystawie ,,1945. Nie koniec, nie poczatek”:

1. Jaka role miata odgrywaé specjalnie zaprojektowana przestrzen chill-room

podczas wydarzenia ,,Przetrwanie. Spotkania wokoét traumy”?

»Przetrwanie. Spotkania wokét traumy” byto czterodniowym wydarzeniem, tgczacym
dyskusje i spotkania na temat trudnych doswiadczen zyciowych z warsztatami
artystycznymi. Warsztaty miaty poméc zwiedzajgcym w poradzeniu sobie z trudnymi
emocjami, ktdre mogty pojawiac sie w zwigzku z obejrzeniem wystawy ,,1945. Nie
koniec, nie poczatek”. Takg funkcje petnit takze chill-room: byt przyjaznym, kameralnym
miejscem, w ktdrym mozna byto usias¢ w ciszy i zajaé sie swoimi emocjami. Mozna
byto skorzystac¢ z przygotowanych materiatow dotyczacych emocji, uzyska¢ wsparcie od

dyzurujacej trenerki lub po prostu pobyé sam na sam ze swoimi myslami.

2. Jakreagowali na nig odwiedzajgcy — czy pomyst spetnit swojg funkcje i jesli tak,

to z jakich powodow?

Zwiedzajacy byli zachwyceni przytulng, nieco basniowa aranzacjg przestrzeni:
pomaranczowe kotary dzielity sale na mniejsze, intymne czesci, w ktérych mozna byto
usigs¢ w wygodnym fotelu lub potozy¢ sie na poduszkach. Byto tez miejsce do
wspotpracy i rozmowy przy wspolnym stole warsztatowym. Catos¢ ozdobiona byta
zywymi roslinami i kolorowymi lampkami o przyttumionym swietle, co dodawato temu
miejscu waloréw relaksacyjnych. Goscie chetnie korzystali z chill roomu jako miejsca
indywidualnego wytchnienia. Nieco rzadziej angazowali sie w dziatania warsztatowe czy
rozmowy z trenerkg. Zatem chill room jako projekt otwarty na prace z emocjami - czy to

indywidulanag, czy wspierang przez muzealne inicjatywy — w petni spetnit swoje funkcje.
3. Jakie powinno by¢ Muzeum, aby mogto wspiera¢ dobrostan odwiedzajacych?

To powinna by¢ przestrzen przyjazna, spokojna i otwarta. Wazna jest atmosfera
sprzyjajgca refleksji oraz regeneracji — z miejscami do odpoczynku, naturalnym
Swiattem, zielenig i ograniczong liczbg bodZcow. Dobrze, jesli muzeum angazuje
emocjonalnie, porusza wazne tematy i pozwala odwiedzajgcym na osobiste przezycia i
konfrontacje z wtasnymi emocjami. Muzeum powinno by¢ gospodarzem goscinnym i

uwaznym na zréznicowane potrzeby odwiedzajacych.



4. Zczegow tym projekcie jestes szczegdlnie dumna, a co — patrzac z perspektywy

czasu — mogto zostac¢ uzupetnione lub rozwiniete?

Chill room byt efektem wspotpracy Dziatu Programéw Publicznych, Dziatu Edukaciji oraz
Dziatu Promocji i Marketingu. Potaczenie sit 0séb o zréznicowanym doswiadczeniu
pozwolito na stworzenie kompleksowej oferty o wysokich walorach estetycznych,
edukacyjnych oraz psychologicznych. Stanowit mocny i wazny punkt podczas cyklu
wydarzen ,,Przetrwanie” i zostat bardzo dobrze przyjety przez zwiedzajgcych. Pojawity sie
tez wielokrotnie prosby o pozostawienie go na state — to niestety nie byto mozliwe. Cho¢
przedtuzyliSmy jego funkcjonowanie o dodatkowy tydzien, to krotki czas trwania projektu

pozostawit pewien niedosyt.

Marta Sarnowska- w Muzeum Polin koordynowata programy towarzyszgce wystawom
czasowym, realizowata projekty specjalne skierowane do szerokiej publicznosci, takie
jak “Polin natace”, byta tez producentka wydarzen teatralnych. Aktualnie petni funkcje

Kierowniczki Dziatu Edukacji Zydowskiego Instytutu Historycznego.

W tej publikacji opowiadamy o dziataniach muzeoterapeutycznych, jakie
podejmowalismy w ostatnim czasie w Muzeum POLIN. Teraz réwniez Ciebie chcemy
zaprosi¢ do dziatania — wyprébuj, jak mozna samodzielnie pracowacé z dowolng wystawg
w duchu muzeoterapii. Ponizej znajdziesz kilka éwiczen naszego autorstwa, od ktérych
mozesz zaczgcC.

Cwiczenia z uwaznosci

Zréb jedno, wybrane éwiczenie, a za jakis czas kolejne.

Cel: masz petne prawo nadac¢ kazdemu z tych ¢wiczen wtasny cel.

My myslimy o nim jako o spotkaniu z obiektem w swiezy i twérczy sposob. Jest to

zarazem spotkanie z samym sobg, sama soba.
Czas trwania: to moze by¢ kilka lub kilkanascie minut: wazne, zeby sie nie spieszyc.

Przebieg: proponujemy Ci Sciezke doswiadczenia, za ktdrg podazaj wtedy, kiedy Ci ona

stuzy. Zmodyfikuj ja, gdy przestaje Ci stuzy¢.



Cwiczenie 1

Jestes w muzeum lub w galerii sztuki. Wybierz jedna sale. Sprobuj zrobic to intuicyjnie,
nie musisz tego uzasadniaé, nikomu ttumaczyc¢ tego wyboru. Moze sam(a) go nie

rozumiesz, i to jest w porzadku.
Znajdujesz sie teraz w wybranej przez siebie przestrzeni.

Rozejrzyj sie. Jeste$ tutaj. Daj sobie chwile, zeby poczudé, ze sie tu pojawitas, pojawites.

Odetchnij gtebiej. Masz czas na to ¢wiczenie. Poczuj swoje stopy dotykajgce podtogi.

Teraz pochodz chwile po tej przestrzeni, obejrzyj ja i obejrzyj obiekty, jakie sie w nigj
znajdujg. Poszukaj jednego, ktéry z jakiegos$ powodu przykuwa twojg uwage. Zdecyduj
sie na jeden fragment przestrzeni lub obiekt (dla uproszczenia nazywamy go od tej chwili

obiektem).

Stan jak najdalej od wybranego obiektu, ale tak, zeby nadal go widzie¢. Daj sobie chwile.
Sprawdz, jak Twoje ciato reaguje na taki dystans do obiektu. Czy to jest dobra odlegtosé,

czy masz ochote podejs¢ do niego blizej?

Teraz zmniejsz odlegto$¢ mniej wiecej o potowe. Zblizajgc sie, badz bardzo uwazna,
uwazny, na sygnaty z ciata. Czy czujesz ekscytacje, przyptyw energii? A moze cos sie w
Tobie zaciska, czujesz lek i niecheé? A moze nie czujesz niczego wyraznego? Nawet cos$

bardzo delikatnego jest juz odczuciem z ciata, ktére o czyms ci mowi.

Stan w potowie drogi do obiektu i znéw pozwél sobie przez dtuzszg chwile poczué, jak ci
jest teraz — w takiej odlegtosci. Widzisz wiecej szczegdtow, jestes blizej, a jednoczesnie
nie bardzo blisko. Jakie to jest? Czy to dozowanie odlegtosci Cie niecierpliwi czy jest

przyjemne?

A teraz powoli podchodz do obiektu. Zbliz sie do niego najbardziej, jak sie da. Jestes z
nim prawie potgczona, potgczony. Jakie to jest? Zwrd¢ sie do odczué z ciata. Jak ciato

reaguje na fizyczng obecnosc¢ obiektu obok Ciebie?

Teraz sam, sama wybierz takag odlegtos¢ od obiektu, ktéra bedzie po prostu najlepsza.
Wyczuj to cielesnie i stan w tej odlegtosci. Masz w tym juz pewne doswiadczenie.

Mozesz wyprdbowacg kilka odlegtosci, zanim znajdziesz te wtasciwa. Stan i poczuj, jaka



jest ta najlepsza odlegtosé. Co sie dzieje z Twoim ciatem? Czy cos sie rozluznito? Czy

poczutas, poczutes gdzies rodzaj przyjemnosci?

Teraz, kiedy jestes juz w odpowiedniej odlegtosci, postaraj sie otworzy¢ na wtasciwe
spotkanie z obiektem, ktéry wybratas, wybrates. Co on méwi? Do czego zaprasza? Co

cie w nim przyciaga? Teraz mozesz sie z nim spotkac.

Na koniec, kiedy nasycisz sie juz tym spotkaniem, daj sobie czas na domkniecie tego
doswiadczenia. Moze to bedzie chwila na zamkniecie oczu i poczucie Twojego ciata,
moze na zrobienie jakiej$ notatki otdwkiem w zeszycie, a moze na narysowanie czegos?

To jest Twoje spotkanie z obiektem, wiec Ty wiesz najlepiej, co bedzie odpowiednie.
Cwiczenie 2

Zatrzymaj sie przed obiektem. To moze by¢ pierwszy obiekt, ktéry zwrdcit Twojg uwage
po wejsciu do galerii.
Stan lub usigdz wygodnie tak, by dobrze widzie¢ obiekt. Odtéz na chwile wszelkie mysli o

tym, co to jest lub co o tym wiesz.

Zauwaz pierwsze wrazenie.
Zwré¢ uwage, jakie emocje lub mysli pojawiajag sie w Tobie przy pierwszym spojrzeniu.

Nie oceniajich — po prostu je zauwaz.

Oddychaj i patrz.
Wez kilka spokojnych oddechéw. Pozwdl, by twdj wzrok powoli wedrowat po powierzchni

dzieta. Nie szukaj znaczen. Obserwuj: kolory, ksztatty, faktury, linie, Swiatto i cien.
Cwiczenie 3

Chodzac po ekspozycji, czekaj, az jakis obiekt przyciggnie Cie, przykuje Twojg uwage.
Zatrzymaj sie. Sprawdz, co to jest za odczucie. Czy to jest ciekawosc¢? Niechec?
Zachwyt? By¢ moze to jest cos nieokreslonego, co bardzo trudno uchwycié. Nie staraj

sie tego precyzowac — pozwol temu dziataé.

Podejdz blizej do obiektu i poznaj go. Skup sie na tym, jak na niego reagujesz. Jesli Cie
zaciekawit, ta ciekawos$¢ moze chciec¢ poznac kazdy jego szczegdt, obejrze¢ go wnikliwie
z kazdej strony. Jesli niecheé, moze ta nieche¢ urosnie do oburzenia lub niepokoju. Jesli

zachwyt, moze poczujesz ptyngcag z niego przyjemnosc¢ i zanurzysz sie w niej. Jesli cos



nieokreslonego, pozwdl, zeby ta nieokreslonos¢ dalej byta nieokreslona, a moze wtasnie

wytoni sie z niej cos konkretnego?

Niech to bedzie twdj wtasny, autorski proces. Pozwalaj sobie na to, jak faktycznie

reagujesz na ten obiekt—iidz za tym.

Kiedy poczujesz, ze juz wystarczy, przejdz do drugiego kroku tego éwiczenia, a jest nim
odnalezienie Twojego tytutu tego obiektu. Jesli miat(a)bys nada¢ mu tytut — jaki on by
byt? Taki, zeby pasowat do Twojego odczucia, gdy z nim przebywasz — patrzysz na niego,
podchodzisz do niego. ZnajdZ ponownie ,,to cos”, co cie do niego przyciagneto i zapytaj

sie, jaki tytut ,,to cos” by mu nadato?

Nie spiesz sie, daj sobie chwile. Ten tytut sie pojawi, uformuje z procesu poznawania
obiektu, jaki miat miejsce chwile temu. Moze pojawi sie kilka pomystow na tytut — wtedy
»przymierzaj” tytut do obiektu i sprawdzaj, jak go czujesz: pasuje czy nie? Bedziesz to

wiedziat(a). Kiedy poczujesz pewnosc¢, ze to jest to, zapisz tytut na kartce.

Kiedy bedziesz tu nastepnym razem, sprawdz, czy tytut wcigz pasuje. A moze czas
bedzie znalez¢ nowy? Wystawa, muzeum, galeria sztuki, to twory zywe, i ty réwniez je

wspoéttworzysz.

Jesli zaden tytut nie przychodzi, to znaczy, ze moze zbytnio go pospieszasz. A moze tytut
ma ochote pozostac jeszcze w przestrzeni nieokreslonosci, i nie jest gotowy, zeby sie
pokazac¢? Wtedy wrd¢ do obiektu za jakis czas, i sprobuj lepiej go poznac. Pamietaj, ze to

jest o spotkaniu Twoim i obiektu, a nie o wykonaniu zadania.

W tym éwiczeniu caty czas jestes ty i Twoje ciato. Jestescie jednym. Razem szukacie
obiektu, razem szukacie jego nazwy/tytutu. Kiedy czujesz sie zagubiona, zagubiony w

tym éwiczeniu i nie wiesz, co zrobi¢, wracaj do ciata — ono bedzie wiedziato.
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