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Drodzy Czytelnicy,

Kiedy ,cierpi cialo” pojawiajg sig¢ klopoty ze zdrowiem, szu-
kamy pomocy u lekarza. Kiedy ,cierpi dusza’, bo Zycie przyniosto
problemy, z ktorymi trudno jest sobie poradzic, tez potrzebujemy
pomocy. Pierwszy krok do poradzenia sobie z trudnosciami to zro-
zumienie, co wlasciwie sig stalo i co si¢ weigz dziefe, co zalezy od
nas, a co nie, co MoZNa xmienic, a x cxym trzeba sig pogodzic. Pomaoc
w tym moze psycholog czy psychoterapeuta. I wiasnie o pozytkach
i ograniczeniach psychoterapii piszemy w tym numerze Nadziei.
Czasem bowiem zapominamy o tym, iz psychologia i psychotera-
pia majg swoje ograniczenia, a psycholodzy sq tylko ludZmi. Nie
wszystkie problemy da sig prosto rozwigzac, ale tez nie z kazdym
lekarzem czy psychoterapeutq znajdziemy wspolny jezyk. Duzo
zalezy rowniez od nas samych. Bardzo wazna jest motywacja i po-
zytywne myslenie, motywujgce do dzialania. Rownie wazne jest
wiedzied, po co to robimy, kiedy musimy cos podjgé, a kiedy mozemy
sobie odpuscic.

Jak w kazdym numerze Nadziei, zamieszczamy rowniez rela-
cje 2 wyjazdow organizowanych przezx OW PTSR, a takze pigkny
i zmuszajqgcy do refleksyi felieton ojca Wactawa Oszajcy.

A wigc mitej lektury!

Katarzyna Czarnecka
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Co nowego... czyli o starym inaczej

CO NOWEGO...

CZYLI O STARYM INACZE]

Pomiedzy nadzieja a zwatpieniem,
czyli o mozliwo$ciach i ograniczeniach
wynikajacych z niepelnosprawnosci

,,Zycie bez ograniczeri” — jakze budujacy tytul konferen-
cji przesyconej wystapieniami méwcéw motywacyjnych. Zna-
komitg wickszo$¢ prelegentéw stanowily osoby, ktérych zZycie
w rézny sposdb zostalo naznaczone niepelnosprawnoscia. Czy
entuzjazm i wiara w sukcees, jakimi epatujg, s3g w stanie wplyna¢
na nasze samopoczucie? Czy niczym niezmacone przekonanie,
ze mozna spelnia¢ swoje marzenia, jest zarazliwe?

Swiat zarzuca nas przyktadami oséb, ktére dokonaty w swo-
im zyciu wrecz heroicznych czynéw, zdajacych si¢ przeczy¢ ich
niepelnosprawnosci. Poréwnujac si¢ z nimi mozemy mie¢ przy-
gnebiajace wrazenie nieprzystawania ich niecodziennych osiag-
ni¢¢ do naszych codziennych zmagann podczas zaspokajania
najprostszych, fizjologicznych potrzeb. Rodzi¢ si¢ moze w nas
poczucie niesprawiedliwosci i wewnetrzny protest, ze przeciez
ja tak nie moge. Pamigtad jednak trzeba, ze kazdy z nas ma inne
doswiadczenia, a to, co mozemy wzigé dla siebie z przykladu
innych oséb, to wnioski, ktére pomoga nam tworzy¢ nasza in-

dywidualng $ciezke.
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W zyciu kazdego z nas pojawiaja si¢ trudne chwile. Czasem
czujemy sie zalamani i bezsilni, z bélu i rozpaczy chce si¢ nam
plakaé. Mamy olbrzymie poczucie niesprawiedliwosci, dlaczego
los doswiadczyl wlasnie nas. To zupelnie naturalne emocje zwia-
zane 7z cierpieniem fizycznym lub zagubieniem poznawczym.

Sa sytuacje, na
ktére nie mamy wply-
wu lub tez wplyw ten
jest nie taki, jakby-
$my sobie tego zyczyli.
Najbardziej  dotkli-
wym przykladem jest
zderzenie z wlasna
niepelnosprawnoscis.
Czy w obliczu diag-
nozy choroby, ktéra
W postepujacy spo-
s6b niszczy nasz osrodkowy uktad nerwowy, mozna zachowaé
resztki pozytywnego myslenia? Obserwujac u siebie kolejno
pojawiajace si¢ objawy utrudniajace codzienne funkcjonowa-
nie odczuwamy frustracje, przerazenie, zal po stracie sprawno-
Sci, fatwo jest popas¢ w przygnebienie i depresje.

Kiedy choroba ogranicza nam mozliwosci zaspokajania
podstawowych, instynktownych potrzeb, moze doj$¢ do sa-
monegacji, czyli obronnego zaprzeczania posiadaniu tychze
potrzeb. Takie zablokowanie samoekspresji chroni przed ry-
zykiem kolejnej porazki. W pewnym momencie bronimy sig¢
przed podjeciem kolejnej proby w obawie przed przezywaniem
bélu zawodu, jesli nie przyniesie ona oczekiwanego rezultatu.

Prawdj jest, ze zaawansowane zmiany strukturalne zacho-
dzace w organizmie niosa ze sobg wiele fizycznych i poznaw-
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czych ograniczen. Czy jednak na takim stwierdzeniu mozemy
pozosta¢? Warto samemu lub z pomoca specjalisty rozpoznac
swoje mocne strony, skupi¢ si¢ na mozliwosciach wykorzysta-
nia wlasnego potencjalu w taki sposéb, aby w maksymalnym
stopniu realizowac¢ swoje cele zyciowe.

Sa plany, z ktérych bedziemy musieli zrezygnowac. Poja-
wiaja si¢ sfery zycia, w ktérych potrzebujemy wsparcia innych
os6b. Trzeba jednak realnie weryfikowa¢ aktualng sytuacje.

Warto tez pamigtad, ze to, jak zachowujemy si¢ w obliczu
trudnych wyzwan, jest determinowane nie tyle przez obiek-
tywne czynniki zewnetrzne, ile przez system wewngtrznych
przekonan. W giéwnej mierze to sposéb myslenia o problemie
implikuje powstawanie emocji z nim zwigzanych.

Z naszym samopoczuciem ma zwigzek réwniez funkcjo-
nowanie mézgu. Obszarami odpowiedzialnymi za emocje s3
cialo migdalowate, hipokamp, kora przedczolowa i kora zakre-
tu obreczy. Okolice te dzialajg prawidlowo przy odpowiednim
stezeniu neurotransmiteréw w synapsach. Niski poziom sero-
toniny, norepinefryny i dopaminy, ktéry wystepuje w stanach
depresyjnych, jest dos¢ fatwy do uzupelnienia farmakologicz-
nego, co skutkuje poprawa nastroju. Natomiast dopiero praca
psychologiczna jest w stanie pomdce danej osobie skorygowac
system przekonar w taki sposéb, aby ulatwial on pokonywanie
przeciwnosci i wzmacnial wewngtrznie.

Pomocna jest $wiadomosé, ze przystosowanie do zycia
z niepelnosprawnoscia jest pewnym procesem, ktéry przebiega
réznie w czasie w zaleznosci od indywidualnych deficytéw fi-
zycznych i predyspozycji psychicznych.

Obserwowaé mozemy nast¢pujace etapy:

1. W pierwszym odruchu po diagnozie nastepuje szok,

gwaltowny opdr i zaprzeczenie oczywistym faktom.
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2. Oczekiwanie wyleczenia, negocjacje z losem i rehabi-
litantami. Ubytek sprawnosci postrzegamy jako prze-
szkode w realizacji celéw zyciowych.

3. Oplakiwanie straty. Czas silnych reakcji emocjonalnych.
Pojawiaja si¢ rozczarowanie, bunt, rozpacz i agresja,
a takze zal, lek, apatia i mysli samobéjcze.

4. Zachowania obronne:

a) neurotyczne — zaprzeczanie istnieniu jakichkol-
wiek przeszkdd, uzaleznienia;

b) zdrowe — motywacja do ¢wiczen, cieszenie sig
osiggni¢ciami, poszukiwanie sposobéw rozwigzy-
wania problemdw.

5. Koncowe przystosowanie — akceptacja niepelnospraw-
nosci jako jednej z naszych cech. Realna ocena utraco-
nych mozliwosci i pozostalego potencjalu. Na tym eta-
pie reorganizujemy swoje potrzeby i warto$ci, tworzymy
i realizujemy nowe, dostosowane do naszych mozliwosci
cele. Uczymy si¢ kreatywnie zaspokajaé nasze potrzeby
w alternatywny sposéb.

W zaleznosci od tego, na ktérym etapie tej drogi jestesmy, be-
dziemy gotowi lub nie na interwencje, sugestie i pomoc innych oséb.
Trzeba wykona¢ tytaniczng prace, zeby od Zzalu, cierpienia i zlosci
przejs¢ do tolerancji swojej niepelnosprawnosci i szukania wiasnych
rozwigzan. Czasem rola psychologa sprowadza si¢ do stworzenia
bezpiecznej przestrzeni, w ktérej mozemy wyrazi¢ swoje obawy,
trudne emodje i poczu¢ si¢ zaakceptowani. Innym razem przy zycz-
liwym wsparciu mozna budowac swoja site wewngtrzna.

Aby rozwija¢ swa moc trzeba przede wszystkim lubié sa-
mego siebie, dawac¢ sobie prawo do stabosci. Nalezy tez by¢
swiadomym swoich mocnych stron, zdajac sobie sprawe z real-
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nych mozliwosci zachowywaé wiar¢ w sukces, by¢ wytrwalym
w dazeniu do celu, ktéry jest dla nas wazny.

Ludziom charakteryzujacym si¢ wysokim poziomem opty-
mizmu latwiej jest radzi¢ sobie z przeciwno$ciami losu. Prze-
szkody stajace na ich drodze nie wywoluja w nich poczucia
bezsilnosci czy zalamania. Osoby te posiadaja wigcej energii dla
obrania kreatywnej drogi rozwigzywania trudnych sytuacji. Jest
to pewna cecha uksztaltowana w pierwszych latach Zycia, ktéra
jednak mozna $wiadomie rozwijaé. Warto podjaé taki trud, gdyz
wiara we wlasne mozliwosci zmienia nastawienie do probleméw,
ktére napotykamy, a co za tym idzie — nasze samopoczucie.

Pokonanie najmniejszego nawet wyzwania daje poczucie
satysfakcji, spelnienia i buduje odwage do tworzenia nowych
marzen. A wszystkim nam chodzi przeciez o to, aby czynnie
uczestniczy¢ w  zy-
ciu, czasem W Zmo-
dyfikowany  sposéb,
ale jednak aktyw-
nie i z u$miechem
w sercu. Umiejetnosé
"~ wznoszenia si¢ ponad
~ okolicznoéci to ak-

- ceptacja faktu, ze nie
na wszystko mamy
wplyw 1 poczucie ra-
' dosci z tego, co mamy.
W takiej interpretacji ,,Zycie bez ograniczen” jest dostgpne kaz-
demu z nas, niezaleznie od zaawansowania choroby i stopnia
sprawnosci. Dlatego wykorzystaj swéj potencjal juz dzis!

ryc. A. Jansson

Monika Rozmystowicz, psycholog
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NLP czyli...

Neurolingwistyczne programowanie dla niektérych jest
zrédlem fascynacji, zachwytu i poczucia wszechmocy. Dla in-
nych - przedmiotem gwaltownych atakéw, a nawet potepienia.
Jeszcze inni traktujg je po prostu jako pomocne narzedzie ko-
munikacji i wprowadzania zmian. Sama nazwa i okreslajacy je
skrot NLP wigkszosci jednak nic nie méwi. Wsréd krzyzuja-
cych si¢ biegunowo réznych opinii tatwo si¢ pogubié i znieche-
ci¢ do blizszego poznania tego tematu. Czym zatem jest NLP
i dlaczego warto posiada¢ wiedzg¢ na jego temat?

W uproszczeniu nazwe neurolingwistyczne programowa-
nie mozna tlumaczy¢ nastgpujaco: pierwsza czg¢$¢ odnosi si¢ do
zwigzku sposobu przetwarzania informacji ze struktura jezyka,
jaka postuguje si¢ dana osoba. Chodzi m.in. o to, ze nieswiadomie
stosowane nawyki jezykowe wywieraja potezny wplyw na percep-
cj¢, myslenie i generalnie na ludzkie doswiadczenie (i odwrotnie).
Indywidualne wzorce tych zwiazkéw tworza subiektywny $wiat
osoby i swego rodzaju ,programy”, ktére wplywaja na jej dziata-
nia. Pojecie ,,programowanie” wskazuje, ze celowa zmiana owych
wzorcow jest mozliwa, zwlaszcza gdy maja one ograniczajacy cha-
rakter, staja si¢ Zrédlem probleméw czy cierpienia.

Od poczatku istnienia NLP biznes korzysta z jego technik
usprawniajacych komunikacje, zaréwno wewnatrz firmy, jak
i w kontaktach zewngtrznych. Techniki te zwickszaja precy-
zj¢ komunikatéw, zapobiegaja nieporozumieniom, ale réwniez
poszerzajg horyzonty (nawykowego) myslenia. NLP dostarcza
takze prostych narzedzi do pracy z emocjami oraz pomocnych
w radzeniu sobie ze stresem. Réwnie uzyteczne s3 strategie
kreatywnosci, zarzadzania czasem, rozwigzywania konfliktéw,
motywowania, uczenia si¢ i wiele innych. Tak wigc, chociaz
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NLP wywodzi si¢ z psychoterapii, to jego odkrycia szybko zo-
staly przeniesione do innych dziedzin, z biznesem na czele. Nie
jest to zreszta odosobniony przypadek, gdy metody opracowa-
ne na gruncie psychologii i psychoterapii sg nastepnie adapto-
wane na potrzeby biznesu.

Wiasciwe zrozumienie tego rodzaju metod staje si¢ fatwiej-
sze dzigki znajomosci kontekstu, w jakim powstawaly, a takze
blizszemu poznaniu ich twércéw. Jest to szczegdlnie wazne
w przypadku NLP, na temat ktérego istnieja tak zréznicowanie
opinie. ,,Jarmarczny rejwach” wok6t NLP, jak go okresla prof.
Jirgen Kriz (zreszta pozytywnie nastawiony do NLP) oraz wy-
korzystywanie tego podejscia w niektérych kregach do mani-
pulagji i innych naduzy¢, psuly reputacj¢ tej metody. W efekcie
karykaturalny obraz NLP pokutuje do dzisiaj m.in. w niekt6-
rych $rodowiskach akademickich, biznesowych i innych.

Wszystko to spowodowalo, ze juz w 1983 roku w USA
zostalo utworzone International Association for NLP, ktére
postawilo sobie za cel kultywowanie i upowszechnianie w tej
dziedzinie wysokich standardéw merytorycznych i etycznych,
zgodnych z pierwotnym duchem NLP. W latach 90. zawia-
zalo si¢ z kolei European Association for Neuro-Linguistic
Psychotherapy (EANLPt), ktére upowszechnia calosciowy
model szkolenia psychoterapeutéw stosujacych zaawansowana
metodologie NLP, spelniajacy kryteria European Association
for Psychotherapy. Stowarzyszenie to promuje réwniez bada-
nia ilodciowe nowej generacji nad skutecznos$cia narz¢dzi NLP.
Samo NLP natomiast jest rozwijane w dalszym ciagu, m.in.
przez uczestnikéw pierwszych grup seminaryjnych z lat 70.,
prowadzonych przez Bandlera i Grindera. Na przyktad Ro-
bert Dilts rozbudowal metody modelowania, dzigki ktérym
dokonal odkrycia struktury kompetencji nie tylko odnoszacych
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si¢ do trojga stynnych psychoterapeutéw, ale takze uczonych
i wynalazcéw (Da Vinci, Einstein, Tesla), filozoféw (Sokrates,
Arystoteles), artystéw (Mozart) czy biznesmenéw (Disney).

Dzigki temu ich strategie komunikowania si¢, rozwiazy-
wania probleméw, kreatywnego myslenia itp. staly si¢ dostepne
w praktycznej formie wspélczesnemu cztowiekowi. Korzystaja
z nich zaréwno jednostki, jak i korporacje.

Bioragc pod uwage miejsce, jakie od lat NLP zajmuje
w réznych dziedzinach ludzkiej aktywnosci oraz zadania, jakie
w nich pelni, najtrafniej mozna je obecnie okresli¢ jako jedng
ze szkol psychologii stosowanej, dostarczajaca wiedzy i metod
nt. usprawniania komunikacji, wprowadzania zmian i realizacji
celéw. Certyfikaty praktyka, mistrza czy trenera NLP nie przy-
gotowuja ani nie uprawniaja do bycia psychoterapeuta lub co-
achem, co nie zawsze jest respektowane przez ich posiadaczy.
Jak kazda nauka stosowana, NLP skupia si¢ przede wszyst-
kim na swoich praktycznych odkryciach, a w mniejszym stop-
niu angazuje si¢ w rozwdj teorii (cho¢ samo czerpie inspiracje
z r6znych dyscyplin teoretycznych). I to wlasnie pragmatyczny
charakter NLP stanowi o jego atrakcyjnosci.

Benedykt Peczko,
psychoterapeuta, zatoZyciel Polskiego Instytutu NLP
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POMYSL... WARTO

wJak dzien dobrze przeiyty daje dobry sen, tak ycie dobrze przeiyte
daje dobrq smieré.”

Leonardo da Vinci

NADZIE]A 13
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Cud betlejemskiej nocy

W jesiennym felietonie obiecywalem, ze wrécimy jesz-
cze do sprawy wieczerzy wigilijnej. Najpierw jednak o innym,
wzglednie nowym, listopadowym obyczaju, czy nawet swigcie,
o Halloween. Wsréd wielu argumentéw przeciw temu zwy-
czajowi wytoczono i taki, ze jest to zwyczaj poganski, a co za
tym idzie, chrzescijanie nie powinni mie¢ z nim nic wspélnego.
Owszem, u swoich korzeni jest to poganski zwyczaj, ale to nie
musi zaraz oznaczad, ze jest calkowicie zly, ani tym bardziej
szataniski. Przeciez poganami byli Platon i Arystoteles, ale to
na ich filozofii zbudowali swojg teologie $wieci Augustyn i To-
masz z Akwinu. Podobnie ma si¢ rzecz z naszg wieczerzg wi-
gilijng, a zwlaszcza z pustym miejscem przy stole i postnymi
potrawami.

Pochodze¢ z Zamojszczyzny i dobrze pamigtam, jak w mo-
jej wsi wygladal wigilijny wieczér. Nieodzowna czescia byla
modlitwa za zmarlych, wspominanie ich, czasami przez 1zy, ale
nikt z nas nigdy nie pomyslal, Ze moze to popsu¢ §wigteczny
nastréj. Malo tego, w ten wieczér mozna bylo sobie wywrézy¢,
jak dlugo sie pozyije, a nawet, co byto §miertelnie niebezpiecz-
ne, zobaczy¢ zmarlych. Przychodzili oni procesyjnie do koscio-
la na swoja pasterke po zakoriczeniu naszej. Wrézono zas w ten
sposéb, ze spod obrusa wyciagano ZdZblo siana i jesli bylo ono
dlugie, to zapowiadalo diugie zycie i odwrotnie. Grozng za-
powiedzig byl réwniez brak cienia. Przypominajac teraz tam-
ten $wiat mysle, ze po drodze co$ waznego stracilismy. O ile
jeszcze te pol wieku temu §mier¢ stanowila oczywisty element
zycia, tak teraz, wyeksmitowana w niepamied, nie dos¢, ze nie
przestala istnie¢, to nieustannie, po cichu, podszywa nam zycie
strachem.
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Puste krzeslo i dodatkowe nakrycie - dla kogo? Powszech-
nie si¢ uwaza, ze dla nieznanego wedrowca. Czasami méwi
sig, ze jest ono dla Jezusa, ale u nas na wsi méwilo sig, ze dla
zmarlych. Zreszta, nie tylko krzeslo i nakrycie im przygoto-
wywano, réwniez jedzenie. Niczego z tego, co postawiono na
stole nie mozna bylo z powrotem odnies¢ do kuchni, bowiem
po naszym wyjsciu na pasterke zmarli przychodzili do swoich
dawnych doméw na swéj posnik (bo tak nazywano wieczerze
wigilijng). Moze kto$ zapytaé: Ale jak mozna cieszyc si¢ Swigtami
i jednoczesnie zaprzqtac sobie glowg nieboszczykami? Mozna jed-
nak zapytaé: Jak mozna cieszyc sig Swigtamsi i nie pamigtac o tych,
ktorzy nas kochali, dali nam zycie, wyksztalcenie, a nawet spadek?

Mys$my zmartych traktowali tak samo jak Zywych. Za jed-
nymi przepadali$my, a z drugimi nie chcieliSmy mie¢ nic wspdl-
nego. Jednym slowem nasza chrzescijariska, polska wieczerza
wigilijna korzeniami siega uczt pogrzebowych, kultycznych, ale
dzisiejszy jej charakter niesie dodatkowe tresci. Jesli tak moz-
na powiedzie¢, te poganskie wierzenia i obrzedy ochrzcilismy
i nie ma w tym nic zlego.

Wolne miejsce i nakrycie, kiedys$ dla zmartych, dzisiaj nie
musi do korica traci¢ swojego dawnego charakteru. Przeciez
obecnie nedza i $mier¢ wypedza miliony ludzi z ich doméw
i ojczyzn. I jesli ci nasi bracia i siostry znajda miejsce, niechby
tylko symbolicznie, przy naszym stole, w naszym kraju, w Eu-
ropie, to stanie si¢ cud. Miejsce naznaczone $miercig stanie
si¢ schronieniem dla zycia. Powtdrzy si¢ tez cud betlejemskiej
nocy. Tam w Betlejem ci, ktérzy okazali goscinnosé, jak paste-
rze, 1 zatroszezyli si¢ o ciezarng kobiete i jej meza, zatroszezyli
si¢ 0 samego Boga.

Postne potrawy. One tez §wiadcza o tym, ze w czasie je-
sienno-zimowego przesilenia nasi praojcowie wspominali
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zmarlych, ale tez witali powracajace storice. My dzisiaj dzie-
limy si¢ postnym chlebem, oplatkiem. Takim samym, jakiego
uzywamy do odprawiania mszy. To wlasnie chleb i wino, wzigte
z obrzedowej tradycji Zydéw, upewnia nas, ze narodzony tak
dawno czlowiek Jezus jest Synem Boga i jest z nami. A wszyst-
ko dlatego, gdyz Bég jest miloscia.

Ojciec Waclaw Oszajca SI
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MIEDZY NAMI

Spotkania z psychologiem

oczami Czytelnikéw

Od Redakcji:

W dziale ,,Co nowego...” przedstawilismy teksty napisane
przez psychologéw. A co o spotkaniach z psychologiem pisza
sami Czytelnicy ,Nadziei”? Zapraszamy do lektury.

k% 3k

W chwili, kiedy doktor oznajmil mi, ze jestem w ,dozy-
wotnim posiadaniu” stwardnienia rozsianego, méj swiat legl
w gruzach. Bedac mlodym, aktywnym facetem bytem pewien,
ze $wiat lezy u mych stép. Chorobg te¢ znalem jedynie poprzez
pryzmat chorujacej na stwardnienie rozsiane kolezanki, z ktéra
kontakty byly znikome. Widzialem ja poruszajaca si¢ na wézku
inwalidzkim i bylo to dla mnie przykrym doznaniem. Lekarz
opiekujacy sie mng zapytal, czy chce porozmawiaé z psycholo-
giem. Nie majac pojecia o tej profesji uwazalem, ze psycholog
jest réwnoznaczny z psychiatrg, a ci lekarze winni opiekowaé
si¢ ludZmi chorymi psychicznie.

Pig¢ lat trwalo uczenie si¢ wspélzycia z choroba. Nigdy sie
z nig nie zaprzyjaznie, jednak musze¢ z nig zy¢. Po wielu latach,
pomimo sceptycznego podejscia, odbylem spotkanie z psycho-
logiem. Moja wczesniejsza wizja byla daleka od mojego wyob-
razenia. Nie uzyskalem porady. Po prostu rozmawialismy. Wte-
dy juz, zyjac przez dekade z chorobg, skonfrontowalem moja
wiedze¢ o stwardnieniu rozsianym z tym, co méwi psycholog.

NADZIE]A 17



Migdzy nami

Wiasciwie  wszystko
co uslyszalem pokry-
walo si¢ z tym, co juz
wiedzialem. Gdybym
jednak spotkal psy-
chologa w chwili, kie-
dy méj neurolog za-
proponowal to po raz
_ pierwszy, zaoszczedzil
bym sobie i moim bli-
skim wielu lat uczenia
si¢ choroby, a tym sa-
mym unikniecia wielu zlych decyzji, utraty wielu kontaktéw,
zatrzymania swojej kariery zawodowej i wreszcie skompliko-
wania na wlasne zyczenie sytuacji rodzinne;.

Wiele lat trwalo odbudowanie mojego zycia, a znacznej
czesci nie da sie nigdy odzyskad. Dzisiaj jestem przekonany, ze
rozmowa z wlasciwym czlowiekiem, mogta mi tego wszystkie-
go zaoszczedzié. Taka osobg mégt byé psycholog. Jestem pe-
wien, ze kazdy powinien zdecydowac si¢ na pomoc specjalisty

w trudnych chwilach. Nie tylko przy ogltaszaniu diagnozy.

Bogdan

% %k ok

Chciatabym zache¢ci¢ Was do korzystania z indywidualne-
go wsparcia psychologicznego w naszym Stowarzyszeniu. Na
podstawie moich osobistych doswiadczen w tej kwestii moge
stwierdzié, ze te sesje odmienily moje zycie.

Bylam zagubiona, mialam stany depresyjne zwigzane nie
tylko ze stanem mojego zdrowia, ale takze z sytuacja rodzinna.
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Bylam tez zamknigta
w sobie, nie potrafilam
wyrzuci¢ na zewnatrz |
swoich  probleméw
i lekéw. Rozmowy
z psychologiem spo-
wodowaly, ze wyrzu-
citam w konicu z siebie
wszystkie moje bo-
laczki. Wypowiadanie
na glos swoich proble-
moéw spowodowalo, ze
zaczglam szukaé¢ mozliwosci wyjscia z nich.

Moéwitam o wszystkim, co mnie boli, co budzi méj strach.
Psycholog wystuchiwala mnie cierpliwie, a ja odbieralam te se-
sje jak spotkanie z bliskg osobg, powiernikiem. Uczytam si¢ na-
zywaé swoje problemy. Nie bytam juz sama ze swoimi lgkami
i frustracjami.

Nie zamykajcie si¢ w sobie. Sprébujcie!!! Mnie pomoglo,
moze pomoze i Wam.

Halina

R

Nie lubie¢ psychologéw. Moze dlatego, ze mam z nimi kiep-
skie doswiadczenia, a moze dlatego, ze mam wrazenie, ze trak-
tuja mnie jak bezmézgowca? Prosz¢ sobie wyobrazi¢ taka sy-
tuacje. Zblizajg si¢ swieta Bozego Narodzenia, jestescie w szale
przygotowan kolacji wigilijnej, a tu nagle wasze Zycie rozbija si¢
na drobniutkie kawaleczki. I zeby jako$ przezy¢ ten najblizszy
okres wybralam si¢ do psychologa. Wybralam si¢ z nadzieja,
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ze rozmowa cho¢ ciut
mi ulzy, ze méj ow-
czesny problem zo-
stanie cho¢ w niewiel-
kim stopniu nazwany
i oswojony, bo rozwig-
za¢ musz¢ go sama.
To nie byla rozmowa
tylko méj monolog, po
ktérym ustyszatam, ze
niepotrzebnie si¢ spi-
nam i ze jako$ to be-
dzie. Za 300 zl to naprawd¢ za malo. Potem mialam jeszcze
kilka podobnych doswiadczen. I doszlam do kilku wnioskéw.
Psychologowie sami dbajg o to, by budzi¢ antypatie i niechec.
Nadymaja si¢ jak balony wiedza, ktérej nie maja. Przyjmuja
pozycje wszechwiedzacych wyroczni, chociaz nic nie wiedza.
Czgsto oceniaja, udajac, ze nie oceniajg. Sadza si¢ w pozach
sedziéw tu na ziemi, nawet jesli wiedza, ze innych s¢dzidw,
poza ziemig, nie ma. Rzecz zaczyna si¢ od prostego chwytu.
Nie uczestniczag w sytuacji spotkania, a komentuja spotkanie
z metapoziomu.

Oczywiscie trafnos¢ tego komentarza nie ma nic do rzeczy.
Idzie o pokazanie niezwyklych umiejetnosci. A w istocie nic,
poza prostymi chwytami, nie ma. Ten glos, zawsze zréwno-
wazony, ta wypowiedz, zawsze z namystem. Ta terminologia,
taka naukowa, taka tajemnicza, taka... pusta, plytka, znaczaca
nieuctwo, znaczaca glebokie braki wyksztalcenia, wiedzy ogdl-
nej, kultury osobistej, taktu. A ze to udawanie i tak wyglada
w koricu na udawanie, to trudno lubi¢ takg oszukang sytua-
cje. Sadzi si¢ psycholog na madro$¢ i z wysokosci tej madrosci
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obdarza klienta u§miechem przychylnego uczonego w wiedzy
tajemnej. A za tym nie ma nic. Par¢ bezrefleksyjnie przyjetych
prawidelek niby teorii, par¢ wyuczonych zdanek, jak z rekla-
my proszku do prania. Slynne kiwniecie glows, co znaczy¢ ma
zrozumienie a nawet uznanie, ze to, co klient ujawnia i tak bylo
wiadome, a uznanie stad, ze jednak nie klamie. A za t3 lichg
fasadg lichutkie zycie pelne lekéw i komplekséw. To grzeczny
zona/maz, grzeczne dzieci, grzeczne wakacje, grzeczne stroje,
zabawy i grzeczne zarty w towarzystwie. To grzeczne fantazje,
pragnienia i sny. I nie w tym rzecz, ze lipa, ze bieda. Rzecz
w klamstwie, ze psycholog wie, co to zycie. Tego nie da si¢ lu-
bié. Dlatego nie lubi¢ psychologéw. Nie lubie i juz!

MK

k% 3k

NLP to neurolingwistyczne programowanie, ktére bylo
podstawg sukcesu menedzeréw i coachéw jeszcze z kilka lat
temu. Teraz juz raczej wigkszo$¢é méwi, ze to obciach.

Ale, jesli uwierzysz w siebie i w moc NLP, osiggniesz sukces!
Zaprogramuj si¢ na szczgscie! Sama jestes odpowiedzialna za
swoje szczgscie, ba! nawet za zdrowie... s3 ludzie, ktérzy po pro-
stu chcg by¢ chorzy i smutni, i nieszczesliwi. Podejmij teraz de-
cyzjg, czy cheesz by¢ szczesliwa! Wierzg w ciebie, Ze to zrobisz!

To mniej wigcej uslyszalam od psycholog zatrudnione;
w OW PTSR. Bylam na organizowanych przez nig warszta-
tach i nie p6jde wigcej. Nie dziwig si¢ tylko, ze chorzy nie cho-
dza na warsztaty psychologiczne organizowane przez PTSR.
Za to dziwny jest ten smutek pracownikéw biura: jacy ci cho-
rzy na SM s3 bierni... nie chcg bra¢ udzialu w warsztatach.

EK
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Dlaczego pozytywne myélenie moze wcale nie

by¢ dobre?

Pozytywne  my-

. Slenie jest tak bardzo
. (F |\ cenione w naszej kul-
ﬁ = I turze, ze krytykowanie
— |} go jest jak atakowanie
r;/- : | macierzynistwa  albo
A szarlotki. Wiele oséb
jest $wiecie przekona-
4 ' nych o wartosci pozy-
tywnego myslenia i wie-
lu osobom rzeczywiscie
takie myslenie pomogto. Niemniej jednak nie jest to bardzo efek-
tywne narz¢dzie, a w niektérych przypadkach moze by¢ wprost
szkodliwe. Jest duzo lepszych sposobéw, by osiagnaé korzysci, kté-
re pozytywne myslenie podobno daje.
By¢ moze najlepszym przykladem pozytywnego myslenia
jest powiedzenie: ,,Gdy Zycie daje ci cytryng, zréb lemoniade’.
Wydaje si¢ tak oczywiscie dobre, ze nigdy nie kwestionu-
jemy jego stusznosci. Jednak nie potrzeba dlugo szukaé, by od-
kry¢ wady w tym rozumowaniu. Po pierwsze, czy los naprawde
dal ci cytryne, czy tez byla to twoja pierwsza, nieprzemyslana
odpowiedz? Po drugie, czy cytryna jest naprawde¢ zla rzecza,
czyms, czego wolalbys nie mie¢, ale skoro juz ja dostales, to
musisz co$ z tej sytuacji uratowal przez zrobienie lemonia-
dy? Zreszta to dos¢ stresujace: dostaé cytryne i dopiero szu-
ka¢ przepisu na lemoniade¢. Czy naprawde trzeba przechodzi¢
przez te faze?
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Niezaleznie od tego, co przytrafia si¢ nam w zyciu, mamy
tendencje do myslenia o tym, jako o czyms$ ,,dobrym”lub ,ztym”.
Wiekszo$¢ z nas ma sklonno$¢ do uzywania etykiety ,zte” od
trzech do dziesigciu razy czgsciej niz etykiety ,dobre”. Teraz
cofnij si¢ do historii swojego zycia. Czy przypominasz sobie ta-
kie wydarzenia, ktére na poczatku uznales za cos ztego, jednak
okazalo si¢ wcale nie tak zle albo nawet spektakularnie dobre?
Jak ta sytuacja, kiedy uciekt ci pociag i musiales czeka¢ cala
godzine na nastgpny i bylo to okropne, z wyjatkiem tego, ze
twdj sasiad tez na niego nie zdazyl, wigc rozmawialiscie po raz
pierwszy i rozwingla si¢ z tego pickna przyjazi. Odnajdziesz
wiele przykladéw tego typu w swoim zyciu. Niektdre z nich
beda bardzo znaczace, jak praca, ktérej desperacko pragnates,
a jednak jej nie dostales, tylko po to, by odkry¢, ze pojawila
si¢ o wiele lepsza oferta, ktérej nie méglbys przyja¢ gdyby nie
wezesniejsze odrzucenie.

Zaproponujemy teraz co$ radykalnego i rewolucyjnego.
Proponujemy, ze niewazne co si¢ tobie przytrafi, nie nadasz
temu etykiety ,to jest zle”. Niezaleznie co. Zostales wyrzucony
z pracy... dostale$ nakaz eksmisji... twéj wspétmalzonek wnosi
o rozwdd... lub cokolwiek innego. Wydaje si¢ to naciggane do
przesady. Oczywiscie, sa to straszne tragedie i okropne rzeczy,
ktére moga sie zdarzyé. Czy jednak na pewno? Czy jest moz-
liwe, tylko mozliwe, ze zostales zaprogramowany do myslenia
o tych wydarzeniach jak o tragediach i przez to doswiadczasz
ich w taki sposéb?

Viktor Frankl w swojej ksiazce ,Man’s Search for Meaning”
opowiada histori¢ bardzo pi¢knej, uprzywilejowanej przez zy-
cie dziewczyny, ktéra byla wdzieczna za pobyt w obozie kon-
centracyjnym, poniewaz tam zdolala polaczy¢ sie ze swoja du-
chowg strong, ktérej istnienia nawet si¢ nie domyslala. Tego
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typu obserwacje doprowadzily Frankla do rozwazan dlaczego,
w obliczu ekstremalnych przeciwnosci, jedne osoby rozkwitaja,
podczas gdy inni marnieja.

Wiekszos¢ ludzi, ktérzy doswiadezyli glebokiego rozwoju,
nigdy nie szufladkuje tego, przez co przechodzg jako ztego i nie
placza nad tym. Po prostu przyjmuja to jako element rzeczy-
wistosci, zupelnie jakby byli inzZynierem oceniajacym krajobraz
pod katem tego, ktéredy poprowadzi¢ droge. W tej perspekty-
wie bagno nie jest zlg rzecza. Jest to po prostu cos, co musi by¢
uwzglednione w planie budowy.

Jesli nigdy nie okreslasz czego$ jako zle, to nie potrzebujesz
pozytywnego myslenia, a caly stres zwigzany z tym, ze dostales
co$ zlego i tak przezywasz to dos§wiadczenie, dopéki nie domy-
slisz sie ,,jak zrobi¢ lemoniadg”, po prostu znika.

Jest to duzy kamyk w bucie pozytywnego myslenia., To jest
zle. Bardzo zle. To cytryna. Ale jako$ zrobi¢ z tego lemonia-
de¢ i moze nie bedzie takie zle”. Najpierw myslisz, ze jest to

zle, a potem, ze zrobisz
z tego co§ mniej zle-

go. Jednak podskérnie

2 czujesz, ze grasz ze
' sobg w gre i sam siebie
oszukujesz. Niektérym

si¢ udaje. Wielu nie.
A ci, ktérym si¢ nie
- udaje, s3 zdruzgotani.

dr Srikumar Rao
Hum.

K. Czarnecka
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Rozmowa z Jaskiem Mela

Od Redakcji:

W temat pozytywnego myslenia, przekraczania siebie, jako
sposobu radzenia sobie z trudnymi do§wiadczeniami, wpisu-
je si¢ rozmowa z Jaskiem Melg, podroznikiem 1 polarnikiem,
zdobywcg Kilimandzaro 1 Elbrusu, najmiodszym w histo-

rii zdobywca obu
biegunow w cig-
gu jednego roku.
W  dodatku jest
pierwszg  niepel-
nosprawng osoba,
ktora tego doko-
nata. Jasiek Mela
w wieku 13 lat stra-
cit lewe podudzie
1 prawe przedrami¢
w wyniku poraze-
nia pradem. Jest za-
tozycielem fundacji
' ,,Poza Horyzonty”
. pomagajacej w fi-
nansowaniu protez.

Jerzy Chodorek: Kazdy jest kowalem wlasnego losu?

Jasiek Mela: Tak, ale tylko po czgsci. Czesto nie doceniamy
swoich mozliwosci 1 tego, co mozemy w zyciu 0siggnac. Tracimy
nadzieje, ze cokolwiek mozna zmieni¢. Jedyng sensowna odpo-
wiedzig, ktora do mnie przemawia w tym temacie, jest wiara.
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Zawsze jest dla nas jaka$ nadzieja 1 z kazdego syfu moz-
na wyciagna¢ co$ dobrego. Pytanie jedynie pozostaje - co to
znaczy mozna? Mamy ogromne mozliwosci w naszym zyciu.
A z drugiej strony po to cierpimy - po to nam si¢ rozne rzeczy
1 plany nie udajg - aby sie; uczy¢ pokory. Uczyé si¢ brania od-
powiedzialno$ci za SWO]e decyzje, choc¢ nie jesteSmy w stanie
zlapa¢ kurczowo zycia 1 pokierowa¢ nim w pojedynke. Bez
zielonego swiatla z gory - po prostu ani rusz.

J.Ch. Podczas jednego ze swoich wystapien powiedziales,
ze , ,niemozliwe oznacza po prostu to, Zze komus si¢ nie chce”.
Dodales tez wtedy, ze po dotarciu na biegun uwierzyles, ze
mozliwe jest wszystko. Jak podchodzisz do tego dzisiaj ?

J.M. Dzisiaj uwazam juz troche inaczej. Mam duzo réz-
nych doswiadczen - zar6wno osobistych, jak 1 tych z fundacji
po o$miu latach pracy. Czgs¢ z tych doswiadczen - tak sobie
dzisiaj mysle - byta
| po prostu bledami.
Bledy tez nas wiele
uczg. Nawet ostat-
nio pewnej osobie
opowiadalem o tym,
jak  wpisywalem
komu$ dedykacje
w swojej ksigzce.
Napisatem, ze nie
ma rzeczy niemoz-
liwych. Potem spoj-
rzalem na to i pomy-
slalem - ,,0 kuzwa,
co za brednie!”.
I wyrwatem kartke,
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piszac na drugiej, ze zycze pokory. Chyba sam sobie wypisa-
tem te dedykacje.

Warto szuka¢ swoich mozliwosci, bo one sg kosmicznie
duze, choc¢ sobie tego czesto nie u§wiadamiamy, ale trzeba tez
by¢ swiadomym swoich ograniczen. Gléwny problem w tym,
ze zbyt wiele spraw, ambicji i celdéw wrzucamy do worka z pod-
pisem ,,niemozliwe”, ,,nie da si¢”, ,,pragne tego, ale to nie dla
mnie”. Jednak wazne, by przy kazdym nowym postanowieniu
zadawac sobie wazne pytania, przede wszystkim: Po co mi to?

Bywalo tak, ze czutem jaki§ kamyk w bucie, jaka$ prze-
szkode. Ta przeszkoda bytem ja sam - moje nastawienie. Nie-
dawno - w zwigzku z jednym z projektow charytatywnych -
prowadzitem szkolenie dla duzej korporacji (to czg$S¢ mojej
pracy 1 wsparcie dla fundacji). Gtownym hastem tego spotka-
nia byto: ,,Jedyng niepetnosprawnoscig jest zte nastawienie”.
Co$ w tym faktycznie jest. Jezeli mamy do czego$ zte nasta-
wienie, to sami strzelamy sobie w kolano. Z tym dobrym na-
stawieniem - przekonaniem, ze dam sobie rad¢ - mozna bardzo
wiele osiggnac. Nie wszystko! Ale prawie wszystko. Ale jak
brzmi takie hasto - ,,prawie nie ma rzeczy niemozliwych” albo
,prawie wszystko jest mozliwe”?

Kiedy$ robiliSmy mocno wyczynowe rzeczy, a potem
nauczyliSmy si¢, ze nie ma sensu promowac¢ obrazka ,,su-
per hero”. Mysle, Ze teraz jesteSmy gdzies pomiedzy, bo na
wszystko przychodzi w zyciu czas... Zdaje sobie sprawe, ze
jezeli bedziemy na fundacyjnym facebooku pokazywac ciagle
przyktady tego, ze kto$ jest miesigc po amputacji, a juz biega,
szykuje si¢ do maratonu, robi crossfity 1 inne kosmiczne rze-
czy, to moze spowodowac skutek odwrotny. Osoba, ktora jest
rok po amputacji 1 wszystko jej zajmuje dtuzej, moze mie¢ mo-
menty, ze bedzie chciala sobie w teb palna¢. Ktos, kto dopiero
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zaczyna chodzi¢ na protezie, albo jeszcze jej nie ma moze so-
bie pomyslec: ,,Ja nie daje rady, jestem niewystarczajacy. Oni
promujg takie fajne osoby, a ja jestem cieniasem”.

To nie jest nic dobrego. Takie przesadzanie - podgzanie
w kierunku super odjechanego dziatania. Nie trzeba ciagle
promowac super ekstremalnych rzeczy, sportu lub nie wiado-
mo czego. Wyprawy survivalowe sg bardzo fajne, ale tak na-
prawde tatwiej jest poradzi¢ sobie w sytuacjach bardziej eks-
tremalnych, niz by¢ na co dzien dobrym cztowiekiem.

Mamy zakodowane dazenie do pewnych norm - jezeli kto$
lezy w szpitalu, to kazdy mu mowi: ,,nie martw si¢”, ,,wszyst-
ko bedzie dobrze” albo ,,nic si¢ nie stalo”. By¢ moze ludzie
moOwig to z dobrg intencja, ale to jest Sciema. Jak to si¢ nic nie
stalo? Jak mam si¢ nie przejmowac? Trzeba si¢ przejmowac.
Tak samo jest w naszej religii. To nie jest na site jakie$ cier-
pietnictwo, ale chodzi o to, ze cierpienie trzeba w sobie za-
akceptowac. Jezeli to zaakceptuje, moge iS¢ dalej 1 odkrywac
rados¢. To sg dzisiaj czesto niemodne wartosci 1 tematy.

Moja praca daje mi poczucie tego, ze wszystkie do§wiad-
czenia jakie miatem wczesniej, majg sens. Moge komus w da-
nym momencie zycia powiedzie¢: ,,Mam tak, jak ty”, albo
,Mam podobnie i ci¢ rozumiem”. Ale tez z pewnoscig nigdy
nie bede w 100 procentach odczuwat jak inny cztowiek. Na-
wet, gdy spotkam kogo$ z taka samg amputacja, to przeciez
kazdy ma inne srodowisko, inny charakter, inne doswiadcze-
nia zyciowe. Ale wlasnie taka plaszczyzna porozumienia ist-
nieje. Daje mi to poczucie warto$ci mojego zycia - z calym
jego balastem.

za: www.deon.pl
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Porady z facebooka — ostroznie!

Od pewnego czasu nalez¢ do facebookowych grup skupia-
jacych chorych na SM. S3 to: aczy nas SM - Stwardnienie
rozsiane, Pogoda ducha w SM, optymizm w SM. Sens istnie-
nia takich grup jest bezsporny, bo kto jest w stanie lepiej nas
zrozumie( niz osoby zmagajace si¢ z takimi samymi problema-
mi. Posty sg rézne, przewazaja te radosne, motywujace do walki
z chorobg. Zdarzajg si¢ tez smetne, pelne rezygnacji, poczucia
bezsilnosci. Osoby zamieszczajace takie wpisy sa pocieszane
przez tych, ktérzy lepiej sobie radzg z choroba.

Jeszcze jedna zaletg istnienia podobnych grup jest mozli-
wos¢ zdobywania wiedzy na temat choroby. Jest to szczegélnie
wazne dla oséb z ,krétkim stazem”z SM. Kazdy objaw choro-
by wydaje im si¢ nowym rzutem. Na marginesie warto zazna-
czy¢, ze potrzebna jest dokiadna definicja rzutu, zeby rozwiaé
wszelkie watpliwosci.

Wicekszo$¢ wpiséw dotyczy porad zwigzanych z leczeniem.
Ludzie pytaja o rézne leki i ich dzialanie, skutki uboczne itd.,
zapominajac, ze kazdy organizm jest inny i konkretne oso-
by w rézny sposéb moga zareagowaé na ten sam lek. Cos, co
pomoglo jednej osobie, drugiej moze zaszkodzié. Dobitnym
przykladem jest historia osoby, ktéra zauwazyla u siebie obja-
wy pozagalkowego zapalenia nerwu wzrokowego, a kolezanka
z facebooka poradzila jej, zeby nie szla do lekarza, poczekata
dwa tygodnie i samo przejdzie... Niestety, w tym przypadku
skoniczylo to si¢ zanikiem nerwu wzrokowego.

Nie mozna si¢ leczy¢ przez internet, bo to stanowi zagro-
zenie dla zdrowia. Apeluje: nie wchodZzmy w kompetencje le-
karzy, nie posiadamy ich wiedzy.

Ula Dobrzyniec
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Jubileusz w Cz¢stochowie

W tym roku miala miejsce dziesiata juz pielgrzymka do
Czgstochowy organizowana przez biuro OW PTSR. Okazja
do radosci byla tym wigksza, ze terminowo laczyla si¢ z 70-
tymi urodzinami ojca Wactawa Oszajcy, towarzyszacego od lat
chorym na stwardnienie rozsiane.

Poczatek pielgrzymki wymagal troche cierpliwosci. Au-
tokarowy podnosnik dla wézkéw w koricu zadzialal, a osoba,
ktérej brakowalo, cho¢ byta na liscie uczestnikéw, zdazyta do
nas dolgczy¢. Ja jechalam po raz pierwszy i, przykro sie przy-
znaé, niemile zdziwilo mnie, Zze zatrzymujemy si¢ tam, gdzie
zamkniety nagle zajazd nie daje mozliwosci skorzystania z to-
alety, ani napicia si¢ czego$ cieplego. Okazalo si¢ jednak, ze
mozna bylo - tylko kilkanascie krokéw dalej, gdzie indziej. Przy
wejsciu do autokaru na koniec postoju ojciec Wacltaw z usmie-
chem dobrotliwie upomnial mnie cicho ,nie narzekamy”.

Nasz Jubilat podczas odprawianej Mszy $w. przypomnial
to jeszcze raz w kazaniu, ktére uslyszeliSmy u stép oltarza Pani
Jasnogoérskiej. Nie zapamigtalam tresci kazania ,stowo w sto-
wo”, ale dotarfo do mnie, Ze jestem powolana do wdziecznosci
1 - w miar¢ moznosci - pomagania innym, a nie ,marudzenia”
i narzekania. Maryja patrzy na nas i to nie tylko tu, w Czesto-
chowie, cho¢ jej powieki wydaja si¢ przymknigte. Pomyslatam:
takt, jestem tak blisko cudownego obrazu, Ze jest to wyréznie-
niem. Mam ten przywile;.

Po smacznym, wspélnym obiedzie zjedzonym w Domu
Pielgrzyma, nastgpito krétkie podzigkowanie ojcu Wactawowi
za ojcowska opieke nad nasza gromada. Zyczenia urodzinowe
zwigzane byly tez z prezentem, ktérym zostal obdarzony Ju-
bilat. Wygrawerowana na pudetku wiecznego piéra dedykacja
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okazywala nasza wdzigczno$é, a zawartos$¢ - uslyszal ojciec -
niech si¢ przyczyni do pisania kolejnych tekstéw, na ktére cze-

kamy!

L1
o

¢

foto. R. Wojewddzki

Na koniec, jak grzecznym dzieciom, nasz Jubilat zafun-
dowal nam lody i czuliSmy, jakby czas dla nas zatrzymal sig¢
W miejscu...

Pielgrzymka odbyla si¢ dnia 25. wrzesnia, a ja ciggle nosze
w sobie pytanie: czy jestem wdzieczna? Dzi$§ zobaczylam wy-
chylajaca si¢ spod brazowych lisci zielong plam¢ mchu - mo-
glam to dostrzec. Zobaczylam tez gromadke rozéwiergotanych
wrobli kapiacych si¢ w katuzy. Mogtam to obserwowac, bo dzis
nie pada! i... zobaczy¢ co$ wiecej niz brudna kaluze.

Tak, potrzeba dystansu, by nie skupia¢ si¢ np. na tym, ze
nie chodzg¢ tak szybko jak kiedys, Ze mam inng jako$¢ zycia.
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Wierze, ze mozemy znalez¢ w sobie rados¢ niezaleznie od oko-
licznosci. Jest to tym bardziej mozliwe, jesli znajdziemy wias-
ciwego przewodnika. Ojciec Wactaw Oszajca przez swoj takt,
madro$¢, pogode ducha i doswiadczenie jest dla mnie kims ta-
kim. Dzigkuje¢ Ci Ojcze, ze jestes z nami.

FEwa Sitek
Pasiaki i wycinanki

W piatek 13 pazdziernika mieliSmy okazj¢ pojechaé¢ na
ostatnig w tym roku jednodniows wycieczke do Lowicza w ra-
mach projektu ,Sacrum i profanum 20177, wspélfinansowang
przez Zarzad Wojewddztwa Mazowieckiego.

Poczatki zbioréw muzealnych w Lowiczu siggaja przelo-
mu XIX i XX wieku i s3 zwigzane z postacig Wladystawa Tar-
czyniskiego (1845 — 1918), kolekcjonera i spolecznika, ktéry
zebrang przez siebie kolekcje udostepnil w 1905 r. publicznosci
pod nazwg ,,Zbioréw Starozytnosci”. Pani przewodnik bardzo
ciekawie opowiadala o historii ziemi lowickiej, o ekspona-
tach muzealnych. Duze wrazenie na wszystkich uczestnikach

foto. M. Kitowska
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" foto. M. Kitowska

zrobilo bogactwo strojéw fowickich oraz pigknie zdobienia na
talerzach, meblach 1 kufrach.

Meska czgs$¢ uczestnikéw wycieczki bardzo zainteresowaly
bron i zbroje, o ktérych z wielka pasja opowiadal kolejny prze-
wodnik. On i organizatorka naszej wycieczki, Malgosia, mogli-
by dyskutowaé o historii Ziemi Lowickiej bez korca.

Barokowa kaplica w muzeum zrobila na mnie i na innych
ogromne wrazenie. Ta kaplica nie zostala zniszczona przez wy-
cofujacych si¢ Niemcoéw w czasie II wojny.

Obok muzeum obejrzelismy namiastke skansenu, dwa go-
spodarstwa. Jedno z drugiej potowy XVIII, a drugie z korica
XIX wieku. Kto dat rade, wszedl do $rodka i obejrzal wypo-
sazenie chaty. Wraz z innymi uczestnikami wycieczki mamy
nadziej¢, ze w przyszlym roku na kolejnej wycieczce bedziemy
mogli zobaczy¢ duzy skansen w Maurzycach pod Lowiczem.
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Troszeczke zmeczeni udaliémy si¢ na regionalny posilek
do restauracji Powroty. Barszcz bialy byt bardzo smaczny, ale
mnie i pozostalym osobom jeszcze bardziej smakowaly knedle
z kaszankg. Pierwszy raz jadlem co$ takiego. Na deser podano
pyszne ciasto z kawg lub herbata.

Na koniec obejrzelismy lowickg Alej¢ Gwiazd na lowickim
Rynku, kupili§émy drobne, regionalne pamiatki i zwiedzilismy
bazylike katedralng Wniebowziecia Najswigtszej Maryi Panny.

I nadszed! najsmutniejszy moment wycieczki - powrét do
Warszawy.

Jeszcze raz dzigkujemy Malgorzacie za zorganizowanie tej
wycieczki. Wszyscy mamy nadziej¢, ze w przyszlym roku be-

dziemy mogli podziwiaé kolejne ,,peretki” Mazowsza.

Robert Wojewodzki

Wojsko Polskie gra dla OW PTSR

16 pazdziernika 2017 r. w Klubie Dowédztwa Garnizonu
Warszawa odbyt si¢ koncert charytatywny na rzecz czlonkéw
Oddzialu Warszawskiego PTSR.

Bardzo czekatam na ten dzien, bo czutam, ze bedzie to ko-
lejny niezapomniany i wspanialy koncert. Mimo matych kiopo-
téw - zachorowal konferansjer - wszystko zaczelo si¢ zgodnie
z planem. Jak zwykle na wysokosci zadania stangla Malgosia
Kitowska. Przejela paleczke i wspaniale zapowiedziata koncert.

Juz od pierwszych taktéw muzyki mozna byto wpas¢ w pod-
niosly nastréj. Swietne opracowanie utworéw $piewanych oraz
baletu zapieralo dech w piersiach. Stuchalam kolejnych utwo-
ré6w i robilo mi si¢ coraz milej i milej. Kto nie byl, niech zatu-
je. Tylu wrazen dlugo mozna by szukaé na innych koncertach.
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Przepigkne stroje, choreografia i wspaniale glosy solistéw to
gratka dla ciala i duszy. Piosenki ze znanych musicali byly tak
perfekcyjnie wykonane, ze z wrazenia mialam Izy w oczach.
Chciatabym cz¢sciej doswiadczac podobnych doznan.

Musz¢ wspomniec tez o pigknych prezentach, ktére jedy-
nie za 10 zl staly si¢ pamiatka po tych picknych przezyciach.
Réwniez jabluszka, ktére kazdy otrzymal przy wyjsciu byly
milg niespodzianka.

Wiem, ze to dobro, ktére nas chorych spotyka, nie dzieje si¢
tak samo z siebie. To dzigki wspanialym ludziom, sponsorom
i wolontariuszom mozemy do$wiadczaé tak picknych chwil. Te
wspaniale przyjemnosci fundujg nam nasi pracownicy PTSR,
a w szczegolnosci niezastagpiona Malgosia Kitowska.

Mam takie ciche marzenia, aby jak najczesciej spotykalo
nas tyle dobra i ciepla ze strony innych. Nigdy nie zapomng
tego wspanialego koncertu.

Urszula Kraszewska
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Joga Smiechu

Kolejne wyjazdowe warsztaty funkcjonowania spolecznego
i relaksaciji, zrealizowane w ramach projektu ,,Pomocna Dlon
37, wspétfinansowanego ze srodkéw PFRON, zostaly przepro-
wadzone w Chiopach w dniach 22 - 28.10.2017 r. Tym razem
uczestnicy skorzystali z zaje¢ Jogi Smiechu oraz relaksacii.

Przewodnim instrumentem przy relaksacji byly misy
i gong. Gong wytwarza najsilniej rezonujacy dzwick ze wszyst-
kich dzwigkéw, jakie kiedykolwiek odkryto przez czlowieka.
Dzwicki gongu dzialaja na poziomie komérkowym, a fala
dzwigkowa dostaje si¢ w glab komorki, wnikajac w jej atomy.
Powstate wibracje powoduja wewnatrz komérkowy masaz ca-
lego ciala. Stabe komérki sg wydalane, a zdrowe wzmacniane.
Oddzialywanie gongu mozna zaobserwowa¢ na kazdym po-
ziomie, fizycznym, emocjonalnym, mentalnym i duchowym.

Minal tydzien w gromkim $miechu, dZzwigku mis i gongu.
Byt to pigkny, twérczy czas. Moja ostrozno$¢ w intensywnosci
mocniejszego grania byta bezzasadna. Po kilkudniowym oswo-
jeniu chorych na stwardnienie rozsiane z dzwigckiem zostalem
poproszony o mocniejsze granie na gongu. Stopniowo zwiek-
szalem intensywno$¢ i moc, na krétka chwile do granic moz-
liwosci gongu. Ogarniajaca nas fala dzwigku otulala, wibrujac
uwalniala napigcia z ciala, przynoszac ulge i ukojenie. Pézniej-
sze rozmowy, spostrzezenia byly niesamowite..

SMIECH jest najprostszg droga dotarc1a do druglego
cztowieka, do jego serca. Smiech rozpuszcza dystans i barie-
ry. Smiech jest dla mnie najprostsza formg medytacji, podczas
$miechu w najbardziej naturalny sposéb wylaczamy umyst

i wchodzimy w cudowny CZAS BEZ CZASU.
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Smiech w naturalny sposob za sprawg przepony masuje na-
sze organy wewnetrzne. Smiech powoduje masaz odmtadzaja-
cy naszej twarzy. Smiech uaktywnia hormony szczescia, endor-
finy. Smiejac si¢ intensywnie od paru lat zmienilem §wiadomie
jakos$¢ swojego zycia, mam lepszy kontakt z samym soba, jak
i innymi ludZzmi. Harmonizacji nas samych dopelniajg instru-
menty relaksacyjne, ktére pozwalaja gleboko dotrze¢ stuchaja-
cym do najdalszych glebin wlasnego Wszechswiata, naszych
cial, serc i duszy.

Dzigkuj¢ za ten czas, za picknych ludzi, ktérych poznatem,
za chwile wzruszen, za wspdlny $miech, rozmowy, spacery...
74 $ZUm morza, plqkne widoki. Jestem wdz1fgczny za to, ze od—
krytem to co kocham catym sobg - DZWIEK i SMIECH -
i ze moge przekazac to dalej. Dzigkuje.

Jacek Roman Kolakowski, prowadzqcy
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Najzdrowsza potrawa $wiata

Wielu chorych odkrywa obecnie przerézne diety dedyko-
wane wilasnie pragnacym wspomaéc swéj mézg, czy tez kazde-
mu czlowiekowi, ktéry chce nie tylko schudna¢ lub przyty¢,
ale przede wszystkim poprawié perystaltyke, wspoméc caly or-
ganizm, na przyklad po leczeniu sterydami, rozjasni¢ cere, czy
przede wszystkim poprawié¢ samopoczucie.
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Tych, dla ktérych wazna jest dieta moze ucieszy¢ informa-
cja, ze Ojciec Medycyny, Hipokrates, w swej stynnej przysig-
dze, ktéra zwykle jest kojarzona z zakazem odbierania zycia
nawet tego pragnacym, zakazem przerywania cigzy, czy zobo-
wigzaniem zachowania tajemnicy lekarskiej, polecit lekarzom,
zeby leczyli wlasnie dieta. Grecki wyraz dieta w czasach Hip-
pokratesa oznaczal nie tylko sposéb odzywiania, lecz szerzej:
sposob zycia, ilos¢ snu, ¢wiczen, wypoczynku.

Jednym zapewnia poczucie bezpieczenstwa dokonanie
wyboru specjalisty, ktéry przepisze zindywidualizowana diete
i konsekwentne jej praktykowanie. Inni wolg sami przejrze,
czy nawet wyprobowaé rézne diety, ktére w Internecie rosna
jak grzyby po deszczu. Dieta, jaka ja wybralam (a raczej wy-
bral mi specjalista), to moja slodka tajemnica. Chcg si¢ jednak
podzieli¢ przepisem, ktéry sprawi rados¢ milosnikom kulinar-
nych zdrowych eksperymentéw.

Kimchi

Ta koreariska potrawa jest Zrédlem cennych mikroelemen-
téw. W 2013 roku tradycyjny przepis na kimchi zostal wpisa-
ny na liste niematerialnego dziedzictwa UNESCO. Potrawe
nie jest trudno zrobi¢, jednak zeby otrzymaé smak najbardziej
nam odpowiadajacy, musimy zrobi¢ ja kilka razy i wybraé op-
tymalna ilo$¢ przypraw czy sktadnikéw. Milosnikéw zmienno-
$ci i eksperymentéw do kimchi zacheci refleksja uznanego za
wspdlczesnego mistrza kiszonek, Amerykanina Sandora Elixa
Katza: Gdyby Heraklit robil kiszonki, myslgc o cigglej zmiennosci
Swiata, nie powiedzialby, ze nie mozna dwa razy wejsc do tej sa-
mej rzeki, lecz Ze nie mozna dwa razy uzyskac tego samego smaku
kiszonki.
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Kimchi - dzien 1

1 $rednia kapusta pekinska
1 mata biala rzepa

1 maly por

30 g cukru trzcinowego

30 g soli kamienne;

Cukier i sdl trzeba dokiadnie wetrze¢ w warzywa i odsta-
wi¢ je na kilka godzin do lodéwki. Gdy woda zacznie wycie-
ka¢ z warzyw, miesza si¢ je i przyciska czyms ciezkim tak, by
warzywa byly w niej zanurzone. Calo$¢ zostawiamy na noc
w lodéwee.

Kimchi - dzien 2

30 g swiezego imbiru

okoto 7 zabkéw czosnku

35 g dymki

80 g marchewki

50 g cukru

50 g sosu sojowego

50 g sosu tajskiego rybnego (mozna go kupi¢ przez Internet).

Kapuste i rzepe dokladnie odcedzamy z wody. Siekamy
czosnek, imbir, dymke, a marchewke kroimy w julienne (dtugie
cienkie stupki). Mieszamy sos sojowy, sos rybny, chili z cukrem
i odrobing wody, by powstal gesty sos. Sos rybny potwornie
$mierdzi, ale (co jest dla mnie wielkg zagadka) gdy polaczy si¢
z warzywami, calo$¢ nabiera naprawde przyjemnego zapachu
warzyw. Nast¢pnie zakladamy jednorazowa rekawiczke fo-
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liowa i wcieramy sos w warzywa. Potem pakujemy je ciasno
do szklanego naczynia. Przez dwa lub trzy dni kimchi si¢ kisi.
Naste¢pnie, wedlug tradycyjnego przepisu, tak przygotowane
kimchi nalezy zakopaé¢ w ziemi. Mozna jednak je umiescié
w lodéwee.

Podobno kimchi moze czekaé w lodéwee na zjedzenie do
miesigca. Nie udalo mi si¢ jednak sprawdzi¢ tego ani razu:
kimchi dotad wczesniej bylo zjadane z apetytem przeze mnie,

bliskich i gosci.

Pierwsze kimchi bylo dla mnie zbyt ostre. Zmniejszylam
wiec ilo$¢ chili. PéZniej jednak zauwazylam, ze ostro$¢ kimchi
zmniejsza si¢ po kilku dniach, gdy oprécz smaku chili czu¢
smak kiszonki.

Kimchi poprawia trawienie i zwigksza odpornosé. W In-
ternecie znalazlam jednak réwniez informacje na temat prze-
ciwwskazan: kimchi nie jest dla oséb, ktére maja bardzo deli-
katne zoladki.

Oprécz smaku cenne dla mnie w przygodzie z kimchi jest
przekraczanie granic: zrobilam a potem zjadlam co$, czego
przedtem nie robitam i nie jadtam. Poza tym nie zrezygnowa-
lam z robienia potrawy, gdy powachalam tajski rybny sos. To
dla mnie nie bylo wcale proste. Potem pomyslatam, Ze jestem
jednak osoba odwazng i otwartg: zauwazam, ze gdy SM da mi
si¢ we znaki, chetnie rezygnuje z jakichkolwiek zmian i no-
wosci, szukam poczucia bezpieczenstwa w tym, co sprawdzone,
a tu si¢ odwazylam.

KE
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Co, gdzie, kiedy
w Oddziale Warszawskim PTSR

Biuro Oddzialu Warszawskiego PTSR
ul. Nowosielecka 12

00-466 Warszawa

tel./fax 22 831-00-76, tel. 22 831-00-77
e-mail biuro@ptsr.waw.pl
www.ptsr.waw.pl

godziny pracy biura:
poniedzialek 09:00 — 17:00
wtorek 09:00 — 18:00
§roda 09:00 — 17:00
czwartek 09:00 — 17:00
piatek 09:00 — 16:00

Wladze Stowarzyszenia:

Malgorzata Czapska — Przewodniczaca
Bozena Jelinska — Wiceprzewodniczaca
Agnieszka Kara§ — Wiceprzewodniczaca
Joanna Okarma — Skarbnik

dr Elzbieta Doraczyniska — Sekretarz
Aneta Mazurek — Czlonek

Maria Majewska — Czlonek
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Komisja Rewizyjna:
Dariusz Usowicz — Przewodniczacy

Halina Patyla — Wiceprzewodniczaca
Barbara Wigckowska — Sekretarz

Pracownicy biura:

Marcin Skroczyniski — dyrektor biura

Malgorzata Kitowska — koordynator projektéw
Katarzyna Sadlowska — koordynator projektéw
Elzbieta Lasak — koordynator ds. komunikacji
Jolanta Grazyna Chodakiewicz — gléwna ksiegowa
Monika Staniec — koordynator projektéw

(urlop wychowawczy)

skeksk

Biuro Rady Gléwnej PTSR

ul. Nowolipki 2a

00-160 Warszawa

tel. 22 241-39-86 (sekretariat),

22 119-36-88 (PLiR - subkonta),
22 127-48-50 (Infolinia - CISM),
22 258-71-75 (SyMfonia Serc).
fax 22 354-60-26

www.ptsr.org.pl

e-mail: biuro@ptsr.org.pl

biuro czynne od poniedziatku do pigtku
w godz. 8:00 - 16:00

Magdalena Fac-Skhirtladze — Sekretarz Generalna
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Zajecia w Oddziale Warszawskim P TSR

Warunkiem korzystania z prowadzonych przez nas zajec jest
dostarczenie do biura:

— potwierdzenia diagnozy SM (do wgladu), np. ostatnie-
go wypisu ze szpitala, zaswiadczenia od lekarza prowa-
dzacego itp.,

— o$wiadczenia o zgodzie na przetwarzanie danych przez
PFRON i OW PTSR,

— orzeczenia o stopniu niepelnosprawnosci (lub réwno-
waznego); w przypadku nie posiadania przez dang osobe
tego dokumentu mozliwy jest udzial jedynie w wybra-
nych zajeciach — informacja w biurze.

Wiekszosé¢ prowadzonych przez nas zajgé wymaga ponad-
to skorzystania z konsultacji specjalistéw (lekarza, psycholo-
ga i rehabilitanta) celem stworzenia Indywidualnego Planu
Dzialania. Szczegélowe informacje i zapisy w biurze Stowa-
rzyszenia.

1. Gimnastyka rehabilitacyjna
Zajecia rehabilitacji ruchowej przy ul. Nowosieleckiej 12
prowadzone s3 w czterech grupach:
— we wtorki w godz. 11:00 — 13:00 oraz w godz. 16:00 —
18:00 (zajecia dla os6b mniej sprawnych),
—w czwartki w godz. 11:00 — 13:00 oraz 15:00 — 17:00.
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. Mechanoterapia

Indywidualne zaj¢cia prowadzone sa:

—we wtorki w godz. 09:30 — 11:00 i 13:00 — 15:00,
—w czwartki w godz. 09:30 — 11:00 i 13:00 — 15:00.

Na zajgcia obowigzujg zapisy telefoniczne.

. Masaze usprawniajace

Masaze odbywaja si¢:

— w poniedziatki w godz. 09:00 — 13:00,
— w piatki w godz. 12:00 — 15:00.

Na masaze obowiazuja zapisy telefoniczne.

. Joga —zajecia relaksacyjne

Zajecia jogi przy ul. Nowosieleckiej 12 odbywaja sig:
— we wtorki w godz. 13:45 — 15:15,

—w soboty w godz. 09:50 —11:20.

. Tai-chi

Na zajecia gimnastyki relaksacyjno-koncentrujacej zapra-
szamy na ul. Nowosielecka 12:

— w poniedziatki w godz. 15:00 — 17:00,

—w $rody w godz. 15:30 — 17:00.

. Choreoterapia
Zajecia taneczne odbywaja si¢ przy ul. Nowosieleckiej 12
w $rody w godz. 14:00 — 15:30.

. Basen

Zajecia w wodzie odbywaja si¢ w srody w godz. 11:30 —
13:00 basen w Hotelu Belweder przy ul. Flory 2 — dla oséb

pewniej czujacych si¢ w wodzie.
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Aby méc korzysta¢ z basenu konieczne jest wykupienie
ubezpieczenia NNW.

Istnieje réwniez mozliwo$¢ skorzystania z basenu na kar-
nety — informacja w biurze.

8. Zaje¢cia Metodg Feldenkraisa
Zapraszamy do udzialu w programie zaj¢¢ ruchowych,
soma-edukacji dla os6b chorych na stwardnienie rozsiane,
chorujacych na zanik migéni, po udarach na bazie Metody
Feldenkraisa. Zaj¢cia w cyklu 5-cio godzinnym prowadzi
Marek Juszczak. Osoby zainteresowane prosimy o kontakt
z biurem.

9. Warsztaty wokalne

Cwiczenia emisyjne prowadzone s3 w formie zabaw mu-
zycznych pomagajacych w pozbyciu si¢ fizycznych i psy-
chicznych barier i otwarcie si¢ na swéj naturalny glos. Ma-
terial muzyczny oraz ¢wiczenia sg dostosowane do potrzeb
i mozliwosci uczestnikéw.

Zajecia odbywaja si¢ przy ul. Nowosieleckiej 12 w $rody
w godz. 11:00 — 13:00.

10. Warsztaty teatralne
Warsztaty teatralne obejmuja m.in. ¢wiczenia z zakre-
su prawidlowej artykulacji glosek, dykeji, akcentowania,
oddechu w procesie méwienia, emisji i modulacji glosu.
Podczas zaje¢ wykorzystywane s réznego typu techniki
improwizacyjne, ¢wiczenia z zakresu gry aktorskiej, ruchu
scenicznego, jak réwniez zabawy, gry teatralne otwierajace
1 integrujace grupe.
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Zajecia odbywaja si¢ przy ul. Nowosieleckiej 12 w ponie-
dziatki w godz. 10:45 — 12:45.

11. Warsztaty ceramiczne
Zajecia nie tylko lepienia w glinie odbywaja si¢ w Ognisku
Artystycznym ,,Nowolipki” przy ul. Nowolipki 9b w trak-
cie roku szkolnego. Prowadzi je artysta, Pawel Althamer,
w piatki w nastepujacych godzinach:
— I grupa — 14:00 — 16:00,
—II grupa — 17:00 — 19:00.
Osoby chetne do udzialu w zajeciach proszone sg o kontakt

z biurem OW PTSR.

12. Arteterapia

Na zajeciach robimy bizuterig, ozdabiamy przedmioty me-
todg decoupage, malujemy na szkle, farbami akrylowymi,
a takze korzystamy z wielu innych techmk Cwiczymy rece,
zmysly, a przede wszystkim milo i ciekawie spedzamy czas.
Zajecia odbywaja si¢ we wtorki w godz. 15:00 — 18:00.
Osoby zainteresowane wzigciem w nich udzialu prosimy
o kontakt z biurem.

13. Zajg¢cia ,,Gléwka pracuje”
Warsztaty z zakresu wzmacniania funkcji poznawczych,
pamigci i koncentracji odbywaja sie przy ul. Nowosieleckiej
12 w poniedziatki w godz. 13:00 — 15:00.

14. Indywidualne spotkania z psychologiem
Osoby chore na SM potrzebujace wsparcia, pomocy w roz-
wigzaniu problemu lub po prostu rozmowy zapraszamy do
skorzystania z pomocy psychologa. Psycholog moze przy-
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jecha¢ do domu pod wskazany adres albo spotkacé si¢ z Pan-
stwem w swoim gabinecie. W ramach spotkan z psycholo-
giem mozliwy jest réwniez trening funkcji poznawczych,
w tym trening EEG biofeedback. Osoby zainteresowane
prosimy o kontakt z biurem.

15. Indywidualne porady prawne
Osoby zainteresowane informacja lub porada prawna pro-

szone s3 o kontakt z biurem (tel. 22 831-00-76/77, e-mail:
biuro@ptsr.waw.pl).

16. Pomoc pracownika socjalnego
Porady socjalne udzielane s3 w biurze w formie spotkan

osobistych, kontaktéw telefonicznych (22 831-00-76/77)
i mailowych (e-mail: biuro@ptsr.waw.pl).

17. Logopeda
Osoby majace problemy z mows i ch¢tne do spotkan ze
specjalista w tym zakresie prosimy o kontakt z biurem —
22 831-00-76/77. Logopeda moze spotkaé si¢ z Pafistwem

u nas w biurze, albo w domu osoby mniej sprawne;.

18. Osobisty asystent osoby chorej na SM
Zgloszenia o potrzebie pomocy asystenta przyjmowane sg
w biurze pod nr tel. 22 831-00-76/77. Z pomocy tej moga
skorzystaé osoby o znacznym stopniu niepelnosprawnosci.

19. Rehabilitacja domowa
OW PTSR prowadzi rehabilitacje domowg w ramach po-

zyskanych na ten cel srodkéw. O terminach aktualnych na-
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boréw informujemy w wysylkach listownych do czlonkéw
Towarzystwa.

Informujemy o mozliwosci skorzystania z rehabilitacji
domowej w warunkach domowych, finansowanej ze $rodkéw
NFZ.

Limit na pacjenta wynosi 80 godzin w roku kalendarzo-
wym (jest to suma zabiegéw wykonywanych w réznych przy-
chodniach). Rehabilitacje na takich warunkach mogg $wiadczy¢
przychodnie rehabilitacyjne, ktére maja podpisany kontrakt
z NFZ.

Aby skorzysta¢ z rehabilitacjii w warunkach domowych
w ramach NFZ konieczne jest skierowanie od lekarza pierw-
szego kontaktu/neurologa z wypisanym rozpoznaniem i za-
znaczeniem, ze wymagana jest rehabilitacja w domu pacjenta.

Prowadzone w 2017 r. zaj¢cia rehabilitacyjne
i wsparcie specjalistyczne realizowane s3 w ramach
projektéw dofinansowanych ze srodkéw
Panistwowego Funduszu

Rehabilitacji Oséb Niepelnosprawnych

oraz
Miasta Stolecznego Warszawy.
: Panstwowy Fundusz
\ Rehabilitacji Osob
%\ """ : Niepetnosprawnych
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Co si¢ wydarzylo...
Szkolenie na AON

W dniach 15-18 wrzesnia 2017r. Oddzial Warszawski Pol-
skiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego przeprowadzit
czterodniowy, wyjazdowy kurs na Asystenta Osoby Niepelno-
sprawnej Chorej na SM. Fundusze na to przedsigwzigcie zosta-
ty pozyskane ze srodkéw Samorzadu Wojewddztwa Mazowie-
ckiego w ramach projektu ,,Profesjonalna kadra — profesjonalne
dzialanie”. Informacja o kursie zostala zamieszczona na stronach
ngo.pl, OW PTSR i w mediach spotecznosciowych.

Ky e

50 NADzIEJA



Razem

Na kurs zostalo przyjetych 15 oséb, ktére w osrodku Rze-
mies$lnik w Broku zwigkszaly swoja wiedz¢ z zakresu psy-
chologii, rehabilitacji, pierwszej pomocy, praw obywatelskich
i pomocy spolecznej. Na zakonczenie tej czgsci kursu jego
uczestnicy pisali test, ktéry obejmowal zagadnienia z wyzej
wymienionych dziedzin. Dopiero po uzyskaniu pozytywnego
wyniku testu mogli zacza¢ odbywad, pod czujnym okiem pa-
tronéw, wizyty pilotazowe u naszych czlonkéw.

Nowi asystenci zaczng pracowaé dla Paistwa juz od stycz-
nia 2018 roku, a my, organizatorzy tego szkolenia, mamy na-
dziej¢ na dobra i dluga wspédtprace.

Witamy na poktadzie!

Szkolenie przeciw wypaleniu zawodowemu

6 pazdziernika 2017r. grupa 20 oséb, pracownikéw OW
PTSR, wczesnie rano wyjechala do o$rodka Rzemieslnik
w Broku, gdzie zrealizowane zostaly warsztaty psychologiczne
poswigcone tematowi przeciwdzialania wypaleniu zawodowe-
mu. Szkolenie zostalo dofinansowane ze §rodkéw Samorzadu
Wojewdédztwa Mazowieckiego, w ramach projektu ,,Profesjo-
nalna kadra — profesjonalne dzialanie”. Do udzialu w warszta-
tach zostali zaproszeni pracownicy biura, specjalisci, rehabili-
tanci, asystenci, czyli wszyscy ci, ktérzy od wielu lat pracuja na
rzecz czlonkéw naszego Towarzystwa.

Pierwsza ich cz¢s¢ poswigcona byla lepszemu poznaniu
si¢ uczestnikéw, oméwieniu probleméw, na ktére napotykamy
w naszej pracy oraz wymianie do§wiadczen. Kolejne dni nasze-
go pobytu poswigcilismy w calosci sposobom relaksacji w sy-
tuacjach stresowych, oddzielania zycia prywatnego od zawo-
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dowego oraz konsultacjom indywidualnym. Warsztaty, ktére
odbyly si¢ poza naszym miejscem zamieszkania, spelnily swoje
zadanie w 100%. Mozliwo$¢ bycia razem, wymiany doswiad-
czen i dlugie rozmowy nie bylyby mozliwe w przypadku war-
sztatéw stacjonarnych.

Mamy nadziej¢ na kontynuowanie warsztatéw o podobne;j
tematyce w przyszlosci.

Spotkanie powycieczkowe
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10 listopada 2017r. uczestnicy wycieczek jednodniowych
spotkali si¢ w CafePoWoli aby przy kawie, herbacie i ciast-
kach powspominad i przypomnie¢ sobie miejsca, ktére odwie-
dzilismy w tym roku w ramach projektu ,,Sacrum i profanum
20177, wspétfinansowanego ze $rodkéw Zarzadu Wojewddz-
twa Mazowieckiego.

A mieli$my co wspomina¢... Wach, Grabarka, Drohiczyn,
Ciechanowiec, Czg¢stochowa, Lowicz to miejsca, ktére zosta-
na w naszej pamigci na dlugo. Gwozdziem spotkania byly ry-
mowanki Kazia Wiejaka, ktére zebrani nagradzali brawami
i $Smiechem. Kazdy z nas pokazal réwniez zdjecia, ktére zrobit
podczas tegorocznych wypraw. W czasie spotkania zastanawia-
lismy si¢ réwniez nad tym, co chcielibysmy zwiedzi¢ w przy-

sztym roku. To byl bardzo dobry i mito spedzony czas.

Co przed nami...

Zmiana wysokosci skladki czlonkowskiej

Decyzja Rady Gléwnej PTSR z dnia 4 listopada 2017r.
ulega zmianie wysoko$¢ sktadki cztonkowskiej. Poczawszy od
stycznia 2018 roku skladka czlonkowska wynosi 4 zt za jeden
miesiac, co daje 48 zl za rok kalendarzowy. Osoby, ktére juz
oplacily sktadke za przyszly rok nie s3 zobowiazane do wyzszej
oplaty.

Przypominamy, ze od poczatku istnienia Towarzystwa

sktadka nie byla podwyzszana.
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Optlate sktadki za 2018 rok prosimy wnosi¢ do korica mar-
ca 2018 roku.

Zaproszenie na spotkanie czlonkéw

Oddzialu Warszawskiego PTSR

Serdecznie zapraszamy na spotkanie problemowe, ktdre
odbedzie si¢ 16 grudnia (sobota) br. o godz. 10:00 w szkole
Siéstr Nazaretanek przy ul. Czerniakowskiej 137, naprzeciwko

biura Oddzialu Warszawskiego P TSR — sala gimnastyczna.

W trakcie spotkania odbeda sig:

godz. 10:00 podzigkowanie wolontariuszom wspierajacym
Stowarzyszenie w 2017 r.

godz. 10:15 — 11:15 wyklad pt. ,Neurofitness czyli sprawny
mozg”, ktéry poprowadzi Pani Monika Rozmystowicz — czlo-
nek Polskiego Towarzystwa Neurologicznego.

godz. 11:30 — 13:00 podsumowanie dzialan prowadzonych
przez OW PTSR w 2017 .

Koncerty jazzowe

W sezonie 2017/2018, dzigki uprzejmosci Mazowieckiego
Centrum Kultury, bedziemy mogli nadal chodzi¢ na koncerty
jazzowe. Bedg si¢ one odbywac w ostatnie poniedziatki miesig-
ca, w Instytucie Wzornictwa Przemyslowego przy ul. Swieto-
jerskiej 5/7.

O kazdym koncercie bedg Paristwo informowani na biezaco.
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