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Drodzy Czytelnicy,

skoticzyl sig stary rok i zaczyna kolejny. Jest to czas, kiedy kaz-
dy robi jakies podsumowania i postanowienia. Proponujemy, zeby
wsrdd tych postanowieri moglo si¢ znaleZc takie: zatroszczyc sig
o siebie. Nie chodzi o egoistyczne skupienie si¢ na sobie i swoich
problemach, ale o takie pozytywne zadbanie o swoje prawdziwe
potrzeby, podjecie wiasciwych dziatarn zmierzajgcych w kierunku
Jak najwszechstronniejszego rozwoju. Jak przypomina dr Lugie-
wicz w artykule zamieszczonym w tym numerze — ,SM to nie
choroba, ktdrg mozna zaniedbal. Wazna jest wigc rozsqdna tro-
ska, korzystanie 2 dostgpnych sciezek leczenia i programéw. Duzg
ostroznosc nalezy natomiast zachowac przy korzystaniu z roxma-
itych modnych suplementow, na co tez zwraca uwage Pani doktor.
Weigz najwazniejszym sposobem dbania o swojg dobrg kondycje
i sprawnost pozostajg cwiczenia rehabilitacyjne. Nic nie zastqpi
starannosci i wytrwatosci w cwiczeniach - choc o to czesto najtrud-
niej. W tym numerze Nadziei przypominamy opisywang juz nie-
raz Neuroforme, metode Feldenkraisa, ale zachecamy tez do korzy-
stania 2 zajec prowadzonych przez PTSR.

W ramach mgdrego dbania o siebie trzeba uwzglednic wszech-
stronny rozwdj — nie tylko fizyczny. Warto wybrac sig na wyciecz-
ki edukacyjne, ktorych tak wiele i tak ciekawych organizuje nasze
Stowarzyszenie. Wzmocnienie duchowe mogg zapewnic wyjazdy
na dni skupienia czy rekolekcje, a takze lektura madrych, czesto za-
skakujqcych felietondw ojca Oszajcy.

Troska o siebie to rdwniez troska o dobre relacje z bliskimi.
Moze to czasem wymagac sporo wysitku. By podtrzymywac, a cza-
sem odbudowac nadwyrezone wigzi, najpierw trzeba zrozumiec
mechanizmy rzgdzqgce naszymi zachowaniami. Wskazowki jak to
zrobic podaje nasza Pani psycholog, Marta Pindral.



L jeszcze jedno. ,Zatroszczyc sig o siebie” moze czasem oznaczac,
Ze trzeba zawalczyc o swoje, np. nie 2godzic sig na niesprawied-
liwe potraktowanie przez pracodawce. To trudne i nie zawsze sig
koriczy sukcesem, ale warto probowac zwlaszcza, ze sq organizace
pomagajgce w prawnych xmaganiach osob pokrzywdzonych przez
dyskryminacje i robig to pro bono.

Sformutowanie pro bono uzywane jest dla okreslenia dziatal-
nosci, za ktora nie pobiera sig wynagrodzenia, ale dostownie ozna-
cza. dla dobra. Moze niech to zostanie hastem na nowy rok: zrébmy
cos dla wigkszego dobra, dla dobra siebie i innych, dla wzrostu do-
bra, ktorego weigz wokdt nas brakuge. A wigc w tym nowym roku
dziatajmy pro bono!

Katarzyna Czarnecka
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Co nowego... czyli o starym inaczej

CO NOWEGO...

CZYLI O STARYM INACZE]

Posta¢é pierwotnie postepujaca SM (PPSM)

Zacytuje na wstepie dialog lekarza z pacjentem na tzw. wi-
Zycie plerwszorazowej:

- Czy ma Pan/Pani rzuty?

- Tak, mng czesto tak zarzuca, ze chodzg od $ciany do $ciany.
Sasiedzi mysla, ze naduzywam. Czgsto mi tak noga podskakuje,
albo ja wyrzuca do przodu, a jak si¢ zacznie trzasé, to musze
reka przytrzymac...

- Uscislajac, chodzi mi o nowe pojawiajace si¢ réwniez inne
objawy neurologicznie, nie tylko o drzenia.

- A, takie inne to ja mam prawie codziennie, mrowiejg mi
palce, mam migotanie wzroku, dr¢twienie nég...

- A jak dlugo trwaja?

- Kilka minut, kilka godzin...

- Rzut choroby trwa zawsze dluze;.

- Aha, reke to ja mam sztywng juz od czterech lat.

Staram si¢ wtedy wytlumaczy¢, co neurolodzy rozumieja
pod pojeciem rzutu. Nie jest to weale tatwe do odréznienia, na-
wet czasami dla lekarza. A od zrozumienia, czym jest rzut za-
lezy postawienie prawidlowego rozpoznania danej postaci SM.
Z definicji jest to objaw lub zespdét objawéw neurologicznych
(np. niedowtad, zaburzenia czucia, widzenia, zaburzenia réwno-
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Co nowego... czyli o starym inaczej

wagi, drzenie) pojawiajacych si¢ podostro (czyli w ciggu godzin
lub dni) i trwajacych przynajmniej 24 godziny (ale przewaznie
znacznie dluzej - tygodnie lub nawet 2-3 miesiace) i najczes-
ciej ustgpujacych catkowicie lub czesciowo samoistnie lub po
leczeniu sterydami. Objawy te do$¢ wyraznie narastaja, jakis
czas trwaja i wycofuja sie, czyli jest: pogorszenie - utrzymujaca
si¢ niesprawnos¢ - poprawa. Symptomy nie moga by¢ zwigzane
z infekcja, goraczka, stresem, przegrzaniem. Jesli wystepuja te
okolicznosci, nie stawiamy rozpoznania rzutu. Co$, co czesto
nawraca, ale trwa krétko jest tylko juz utrwalonym objawem
choroby. Posta¢ rzutowo-remitujaca SM (tzw. RRSM) rozpo-
czyna si¢ wlasnie rzutami, a objawy rzutu narastaja szybko. Po
wielu latach te zaostrzenia przewaznie zanikajg, ale niespraw-
nos$¢ wolno narasta dalej - jest to wtérnie postepujace SM.

Czym rézni si¢ posta¢ pierwotnie postgpujaca SM
(PPSM) od tej z rzutami i jak ja zdefiniowaé? Zaczyna sig
podstepnie, powoli, skrycie, az pewne objawy trudno juz diuzej
ignorowac i udawaé przed samym sobg, ze ich nie ma. To uda-
wanie swoja droga ma sporo zalet, sama pewnie bym udawala
przed sobg, ze jestem zdrowa jak diugo by sie dalo. Zgodnie
z definicja, objawy nie wycofuja sie, nie znikajg, natomiast moga
nasila¢ si¢ te juz obecne lub pojawiaé si¢ z roku na rok nowe.
Choroba ,rozsiewa si¢” w uktadzie nerwowym. Tak wyglada
poczatek PPSM. Oczywiscie nie zawsze jest to tak wyraziste
i klarowne, jak to w medycynie. Neurolodzy, stawiajac rozpo-
znanie PPMS, postuguja si¢ ciagle aktualizowanymi kryteria-
mi. Wazne jest tez przeprowadzenie diagnostyki réznicowej,
poniewaz niektére choroby neurologiczne moga przebiegal
podobnie jak PPSM (np. leukodystrofie).

Dawniej rozrézniano postaé rzutowo-postepujaca, obecnie
moéwimy raczej o postaci pierwotnie postepujacej nieaktyw-
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Co nowego... czyli o starym inaczej

nejklinicznie (choroba jakby uspiona) lub aktywnejklinicznie
(z nakladajacymi si¢ rzutami) oraz nieaktywnej radiologicznie
(stabilny obraz MRI) lub aktywnej radiologicznie (nowe ogni-
ska lub ogniska wzmacniajace si¢ po kontrascie w MRI mézgu
lub rdzenia). Rozréznia si¢ tez postaé pierwotnie postepujaca
bez progresji klinicznej (doé¢ tagodna postad) lub z progresja
kliniczna (gdy niesprawnos¢ si¢ poglebia) oraz bez progresji
lub z progresja radiologiczna (gdy stwierdza si¢ zanik mézgu,
czyli jego ,ubytek”). Troche to
skomplikowane, wiem.

Uwaza sig, ze okolo 10-20%
chorych na SM ma PPSM,
najczesciej objawiajacy sie jako
powoli narastajacy niedowlad
koficzyn dolnych z towarzy-
szacymi zaburzeniami zwie-
raczy u nieco starszych oséb.
Charakterystyczna jest wigksza
liczba zmian w MRI rdzenia
niz w przypadku RRSM. Moga by¢ tez obecne inne objawy,
choroba moze si¢ zaczag¢ w mlodszym wieku. Jesli dominuje
drzenie, zaburzenia koordynacji, réwnowagi, wtedy moze po-
stepowac szybcie;.

Leczenie modyfikujace przebieg postaci PPSM... do-
tychczas nie istnialo, poza przypadkami z duza aktywnoscia
i progresja, w ktérych podejmowano préby terapii lekami im-
munosupresyjnymi. Najczesciej byl to mitoxantron poda-
wany dozylnie. Zgodnie z aktualng wiedza uktad odpornosci
jest odpowiedzialny za powolne uszkadzanie mézgu i rdzenia
w SM - jest to tzw. autoagresja. Leki immunosupresyjne nie
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Co nowego... czyli o starym inaczej

dzialaja jednak tylko na uklad immunologiczny. Dzialaja, a ra-
czej szkodza, tez na inne narzady i tkanki (dzialanie niepoza-
dane). Wysitki naukowcéw skupiajg si¢ na odkryciu leku, ktéry
bedzie, méwiac najogdlniej, selektywnie ,wyciszal” czy zmniej-
szal dzialanie ukladu odpornosci (tak, aby nie uszkadzal on
uktadu nerwowego), ale nie bedzie atakowal calego organizmu.
Od niedawna jest taki lek, jest to przeciwcialo monoklonalne
o nazwie ocrelizumab. Zostal on zarejestrowany do leczenia
wczesnej pierwotnie postepuja-

cej postaci SM. Na razie jednak —
pacjent musialby placi¢ za lecze- P N
nie (i to sporo) ale walka o re-
fundacje tego leku trwa. Podaje
si¢ go dozylnie 2 razy w roku.
Bezplatnie jest na razie dostep-
ny tylko w ramach trwajacych
badan klinicznych w niektérych
osrodkach, sg tez jeszcze plano-
wane nowe Programy dla bardziej zaawansowanego stadium.
Poza tym stosuje si¢ leczenie objawowe, czyli przeciwbdlo-
we, przeciwdepresyjne, przeciwspastyczne, leczenie zaburzen
zwieraczy, zespolu zmeczenia itd. Niezmiernie wazna jest re-
habilitacja.

Przytoczg teraz, jak to lekarze méwia, dwa przypadki kli-
niczne. Zglosila si¢ do mnie pacjentka z rozpoznanym nie-
dawno PPSM. Pytala o mozliwosci leczenia. Trudne pytanie,
wyjakalam. Przeprowadzilam jednak doktadniejszy wywiad
i okazalo sie, ze 12 lat wczesniej gorzej widziala na jedno oko
z towarzyszacym bélem galtki ocznej, trwalo to okolo dwéch
tygodni. Byla u okulisty, dostala miejscowo zastrzyk ze ste-

Lt

|

=
e
H
=
ib iy i !

|

NAaDzIEjA 9



Co nowego... czyli o starym inaczej

rydem, powoli ustapilo. Nadto kilka lat pézniej po sylwestrze
,zdretwiala od pasa w d61”, ale zanim zglosita si¢ do lekarza po
kilku dniach minglo. Wezesniej o tym nie méwila, bo nie wie-
dziala, ze to wazne. Taki poczatek choroby (dwa rzuty) upo-
waznial mnie do zmiany rozpoznania na postaé rzutowg SM,
co otworzylo tej chorej mozliwosci leczenia immunomodulu-
jacego w przyszlosci. ..

Inny przypadek to pacjent z do$¢ zaawansowanym SM,
z widocznym znacznym drzeniem calego ciala, zaburzeniami
koordynacji i réwnowagi. Osoba towarzyszaca mu zrelacjono-
wala, ze do tej pory jako$ zaniedbali si¢, nie leczyli, nie bylo
czasu itd, ale teraz postanowili juz ,wzia¢ si¢ za siebie” i ,zrobi¢
z tym porzadek”. Pytali o program leczenia. Z dokumentacji
chorego wynikalo, Ze mial kilka zaostrzen, mial rozpoznane
RRSM. Pacjent wyrazil zgode na udzial w programie, ale po
czterech tygodniach z niego zrezygnowal, gdyz nie odczuwal
poprawy. Tlumaczylam, Ze nie nalezy oczekiwaé poprawy, ce-
lem leczenia jest zahamowanie postepu choroby, marzeniem
jest stabilizacja.

Brnac powoli do moratu tej drugiej historii stwierdzam:
SM to nie choroba, kt6ra mozna zaniedbaé, a potem wziaé
si¢ za siebie i wszystko naprawi¢. Mozliwosci naprawy daje
nam na przyklad chirurgia: mozna otworzy¢ brzuch, wycia¢ co
niepotrzebne, zaszy¢ i juz (upraszczajac sprawe). Mozna przy-
ja¢ antybiotyk na przewlekajaca si¢ infekcje i czlek jak nowy.
Mozna wycia¢ znamiona, przeszczepi¢ chore serce. Z SM jest
catkiem inaczej. Nie mozna si¢ juz cofnaé, gdyz nie znamy spo-
sobu na naprawienie uktadu nerwowego, na uzupelnienie ubyt-
kéw mieliny. Jako lekarz powinnam wige nakiania¢ pacjentéw
do wezesnego podjecia terapii immunomodulujacej, ale niezbyt
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Co nowego... czyli o starym inaczej

natarczywie — w koricu to powazne leki, mogg si¢ pojawi¢ dzia-
tania niepozadane.

Czytelnicy zarzuca mi teraz, ze pisz¢ o leczeniu tzw. mo-
dyfikujacym przebieg SM, a przeciez na postal pierwotnie
postepujaca jeszcze nie ma refundowanego leczenia, tylko na
rzutowo-remitujacg. I beda mieli stusznoéé. Poniewaz jednak
pojawilo sie swiatelko w tunelu (ocrelizumab), chcialam o nim
wspomnie¢ majac nadziejg, ze to $wiatelko niezbyt odleglej
przysztosci.

Niektérzy pacjenci pytaja na pierwszej wizycie o mozliwosci
leczenia, niektérzy krzycza od razu: absolutnie Zadnej chemii!
A krzyczac ,zadnej chemii” podjadaja suplementy w ogrom-
nych dawkach. Tak, wiem o modzie na 20-50 tys. j.m. wita-
miny D3 dziennie popijanej olejem konopnym z przystawka
z adependu i deserem z zestawu witamin B nikomu nieznanej
firmy z internetu (co niemal gwarantuje przyprawy z: uspoka-
jacza, dopalacza, kilku miligraméw sterydku lub nie-sterydku).
Smacznego. Po tym wszystkim mozna mie¢ naprawd¢ odlot
wieczorem, ale b¢dzie to odlot z przedawkowania.

8 grudnia w Centrum Olimpijskim uczestniczytam w kon-
ferencji o suplementach diety ,Nutraceutyki i Suplementy” or-
ganizowanej przez Centrum Edukacji Medycznej. Wyszltam
z niej przybita smutna wiedzg na ich temat. Ogromna wigkszosé
potrzebnych sktadnikéw znajduje si¢ w dobrze zbilansowane;
diecie i najlepiej sie z niej wchlania. A poza tym gwarancig, ze to,
co jest na ulotce jest w suplemencie, mozemy mieé tylko w przy-
padku znanych koncernéw farmaceutycznych produkujacych
réwniez leki. Reszte spozywamy na wlasng odpowiedzialnos¢.

Nie cheac konczy¢ tak pesymistycznie — wiele firm farma-
ceutycznych pracuje nad nowymi lepszymi lekami na SM. Jest
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Co nowego... czyli o starym inaczej

to wazne, poniewaz w niektérych chorobach neurologicznych
zmniejszyla si¢ ilo$¢ badan ze wzgledu na brak pozytywnych
efektéw. W SM mamy leki coraz nowoczesniejsze.

dr Renata Lugiewicz,
specjalista neurolog

Uczenie si¢, ktére prowadzi do zdrowia.
Metoda Feldenkraisa jako forma terapii
dla 0séb chorujacych na stwardnienie rozsiane

Ruch to Zycie, Zycie to proces. Popraw jakost tego procesu,
a poprawisz jakosc samego Zycia.
Moshe Feldenkrais

Metoda Feldenkraisa dziala na wielu poziomach. To me-
toda uczenia si¢ poprzez ruch nakierowana na odkrywanie
i rozwéj potencjalu czlowieka. Nalezy ona do nurtu edukacji
somatycznej, w ktorej czlowiek jest caloscia, uczy si¢ i rozwija
na kazdym poziomie w relacji do samego siebie, innych ludzi
i srodowiska, w ktérym zyje.

Moshe Feldenkrais i korzenie metody

Metoda Feldenkraisa powstawala przez wiele lat i opiera
si¢ na do$wiadczeniach jej twércy. Byt on niezwykle wszech-
stronng osobg o wielu zainteresowaniach. Pewnego razu pod-
czas gry w pitke uszkodzit sobie kolano. Lekarze zapropono-
wali mu operacje, ale nie wiadomo bylo, czy ona si¢ powiedzie.
Feldenkrais zdecydowal, Ze sam poszuka rozwigzania i ekspe-
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Co nowego... czyli o starym inaczej

rymentujac z ruchem odkryl takie sposoby poruszania, ktére
pozwolily mu odzyskaé sprawnosé. Odkrycie metody nie by-
loby mozliwe bez jego wezesniejszego doswiadczenia i wiedzy.
Juz wtedy posiadat bardzo gleboka wiedzg¢ dotyczaca anatomii,
neurofizjologii, relaksacji i hipnozy. Posiadal czarny pas w judo,
byt tez fizykiem. Jego ogromne doswiadczenie znajduje wyraz
w metodzie, ktéra stworzyl.

Ruch

Metoda Feldenkraisa opiera si¢ na zalozeniu, ze istotg zy-
cia jest ruch i zmieniajgc sposéb poruszania si¢ danej osoby
zmieniamy jej cale zZycie. Moshe Feldenkrais zaobserwowal, ze
na obraz nas samych, jako oséb, skladaja sie cztery skladni-
ki: mysélenie, uczucia, odczucia (to, co nam dostarczaja zmysty:
dzwieki, zapachy, kolory) oraz ruch. Kazdy z tych sktadnikéw
jest bardzo wazny dla naszego funkcjonowania i w trakcie na-
szego zycia podlegaja one zmianom.

Moshe Feldenkrais skupit si¢ na ruchu. Zrobit tak dlatego,
ze zmian¢ w naszym poruszaniu mozemy latwo zaobserwo-
waé. Zmiana odczué czy mysli jest czyms trudniejszym, ponie-
waz zaréwno mysli, jak i uczucia sg trudniej uchwytne niz ruch.

Wiele ruchéw w Metodzie
Feldenkraisa jest opartych na
ruchach niemowlat, poniewaz J?&\
to we wczesnym rozwoju ucze- ;
nie si¢ jest najbardziej ,wlasne”.
Dlatego Moshe Feldenkrais in-
spirowal sie¢ wczesnymi etapa-
mi rozwoju ruchowego dziecka.
Niemowle uczy si¢ samo z siebie
bazujac na wilasnej wewngtrznej

NADZIE]A
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Co nowego... czyli o starym inaczej

motywacji, a nie na motywacji zewnetrznej opartej na nagro-
dach i karach. Osoba, ktéra praktykuje Metode Feldenkraisa
nie kopiuje ruchéw, ktére dla kogos sa dobre albo wiasciwe,

tylko sama je odkrywa.

Dwie formy pracy w Metodzie Feldenkraisa:

$wiadomos$é poprzez ruch i integracja funkcjonalna

W metodzie Feldenkraisa s3 dwie formy pracy. Zasady, na
jakich sie opieraja, sa podobne. Jedna z nich, czyli lekcje $wia-
domosci poprzez ruch, to zajecia grupowe. Druga forma, czyli
integracja funkcjonalna, to juz rodzaj pracy ,szyty na miare”
pod katem danej osoby.

Jedna lekcja $wiadomosci poprzez ruch trwa okolo go-
dziny. Zazwyczaj ma jaki§ wiodacy temat zwigzany z naszym
funkcjonowaniem, np.: kregostup, oddech, ruch oczu albo réw-
nowaga. Osoba prowadzaca zajecia nie pokazuje ruchéw, ale
postuguje si¢ glosem opisujac ruchy. Kazdy z ¢wiczacych in-
terpretuje je i robi na swéj wiasny sposéb, we wiasnym tempie,
bez poréwnywania si¢ z innymi, bez oceny i obawy, ze robi co$
w niewlasciwy sposéb.
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Co nowego... czyli o starym inaczej

Integracja funkcjonalna to sesje indywidualne, podczas kté-
rych nauczyciel Metody za pomoca ruchu i dotyku dostarcza
informacji potrzebnych danej osobie. Jest to taka rozmowa bez
stéw, podczas ktorej uczen dostaje informacje, ktére moga mu
pomde w zmianie i w znalezieniu rozwigzan jego trudnosci albo
odpowiedzie¢ na jakies pytanie dotyczace jego funkcjonowania.

Zastosowanie obu tych form pracy jest bardzo szerokie. Od
0s6b z réznymi trudnosciami o podiozu neurologicznym, az po
osoby, ktére ze wzgledu na rodzaj aktywnosci, ktéra wykonuja,
chca wykorzystaé¢ swoje pelne mozliwosci: sportowcéw, akto-
réw, tancerzy, muzykow.

Metoda Feldenkraisa jako forma rehabilitacji

W tej metodzie pracuje si¢ z calg osoba. Jezeli kogos na
przyktad boli kolano, to nauczyciel zastanawia si¢ nad calym
kontekstem tego bélu. Urazowi kolana towarzyszy szereg
kompensacji w ciele, ktére utrwalajg pewien wzorzec ruchu.
Bél moze by¢ wywolany niewlasciwym ulozeniem miednicy
albo malo efektywnym sposobem chodzenia. Ulepszenie jednej
z funkcji naszego ciata wplynie réwniez na to, ze bél zmniejszy
si¢ albo zniknie. W Metodzie Feldenkraisa skupiamy si¢ na
mozliwosciach, a nie na deficytach.

Uklad nerwowy i neuroplastycznos$é

Metoda Feldenkraisa to gl¢boka praca z uktadem nerwo-
wym czlowieka. Uklad nerwowy pozwala nam si¢ uczy¢ przez
cale zycie. Jedng z jego cech jest to, Ze od urodzenia az do $mier-
ci jest on aktywny. Nawet kiedy §pimy nasz uktad nerwowy nie
zasypia. W naukach o mézgu méwi sie o ,szumie nerwowym”.
Jest to metafora, ktéra dobrze okresla to, co dzieje si¢ z ukta-
dem nerwowym. Wciaz przetwarzamy informacje i bodzce
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plynace ze $wiata. Czasami rodzi to
trudnosci, poniewaz informacji jest
| za duzo. Taki stan rodzi napigcie.
Podobnie jest w réznych uszkodze-
niach neurologicznych. W' sytua-
¢ji, gdy nasz uklad nerwowy jest
przecigzony, przestajemy si¢ uczyc.
W ciele pojawia si¢ wiele niepo-
trzebnych napie¢. W Metodzie
Feldenkraisa szukamy wyciszenia
i relaksu po to, aby osoba, ktéra wy-
lirgo konuje lekcje swiadomosci poprzez
ruch albo uczestniczy w sesji inte-
gracji funkcjonalnej, mogta si¢ uczy¢ i znajdowaé najbardziej
dla siebie korzystne oraz wspierajace jej zycie rozwigzania.
W Metodzie Feldenkraisa ,mniej znaczy wigcej”. Mniejszy
i wolniejszy ruch sprzyja procesom uczenia si¢, poniewaz po-
zwala glebiej odczud to, co sie z nami dzieje. Wyobrazmy sobie
ciemny pokdj. Jezeli zapalimy w nim jedng zaréwke to zoba-
czymy réznicg. Natomiast jesli bedzie on mocno oswietlony, na
przyktad bedzie palilo si¢ w nim 40 zaréwek, to kiedy zapali-
my jeszcze jedng nie dostrzezemy réznicy. Podobnie jest z na-
szym odczuwaniem. Kiedy ruch jest maly, to jestesmy w stanie
zauwazy¢ male réznice, co§ zmienié, co$ poprawié. Natomiast
przy duzym, szybkim ruchu nie odczujemy réznicy. Nasze od-
czuwanie bedzie ograniczone.
Kiedy Feldenkrais opracowywal swoja metodg, nauka
o mézgu i neuroplastycznosci nie byla tak rozwinieta jak obec-
nie. Jednak wiele jego obserwacji znajduje potwierdzenie we
wspoélczesnej wiedzy o mézgu i ukladzie nerwowym. Wedlug

MOSHE FELDENKRAIS
SWIADOMOSC POPRZEZ RUCH
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najnowszych badan uczymy si¢ przez cale zycie. Nawet powaz-
ne uszkodzenia w mézgu moga by¢ kompensowane przez po-
zostale czgsci uktadu nerwowego. Tkanka nerwowa jest zdolna
do regeneracji.

Metoda Feldenkraisa i stwardnienie rozsiane

Metoda Feldenkraisa moze by¢ bardzo pomocna dla oséb
chorujacych na SM, poniewaz przywraca naturalny potencjal,
do ktérego osoba chora moze nie mie¢ dostgpu.

Zaréwno lekcje swiadomosci poprzez ruch, jak i integracja
funkcjonalna pozwalajg odzyskaé czucie siebie w przestrzeni.
Nawet jesli chory ma zaburzone poczucie réwnowagi, to po-
przez regularne praktykowania tej metody moze je w duzym
stopniu odzyskac.

Osoby praktykujace Metod¢ Feldenkraisa, nawet gdy ich
choroba jest juz w bardziej zaawansowanym stadium odkry-
waja, ze caly czas s3 jeszcze zdolne do dzialania i Zycia. Nawet
jesli w jakiejs czesci ciala jest bél albo osoba ma na przyktad
trudnosci z utrzymaniem réwnowagi, to nie jest to jeszcze cala
prawda o jej funkcjonowaniu. Moze byé¢ bowiem wiele obsza-
réw, w ktérych jest sprawna i zdolna do aktywnosci. Regularne
praktykowanie Metody Feldenkraisa przynosi bardziej ade-
kwatny obraz wiasnego ciala.

Bardzo wazna w Metodzie Feldenkraisa jest praca ze szkie-
letem. Dlaczego wlasnie szkielet czlowieka jest tak istotny?
W naszym ciele mamy wiele migéni, ktére czesto s3 nadmier-
nie napiete. Prowadzi to réwniez do nieefektywnego ulozenie
naszych kosci. Pracujac ze szkieletem dajemy mig$niom od-
poczaé. Praktykowanie Metody umozliwia bardziej efektywne
korzystanie z wlasnego ciala, z wykorzystaniem sily grawitacji.
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Kolejny aspekt dzialania tej metody to uczenie si¢ odpo-
czywania w dzialaniu. Aby nawet podczas aktywnosci szukaé
relaksu i odpoczynku. Daje to wspaniate efekty, bo pozwala na-
wet w sytuacjach stresujacych, w ktérych duzo si¢ dzieje, ,,0d-
nalez¢ siebie”.

Réwnie wazne jest to, ze Metoda Feldedenkraisa jest nasta-
wiona na §wiadomos¢, a nie na celowo$¢ zadania. Podczas lekeji
kazdy z uczestnikéw moze przyjrzeé si¢ sobie. Bez nastawie-
nia na jaki$§ pragmatyczny cel czy wypelnienie jakiegos zadania.
Taka perspektywa pozwala dotrze¢ do wlasnego niepowtarzal-
nego postrzegania swiata. Do wlasnych odczué i wrazen.

Badania naukowe potwierdzaja skuteczno$¢ Metody Fel-
denkraisa w rehabilitacji oséb ze stwardnieniem rozsianym.
Przyktadowo, w 1990 roku w Niemczech byly prowadzone ba-
dania, ktérych celem bylto sprawdzenie, jaki wplyw moze mieé
ta metoda na prowadzenie aktywnego i samodzielnego Zycia
przez osoby ze stwardnieniem rozsianym. W obszarze rozwo-
ju ruchowego i jakosci ruchu stwierdzono znaczaca poprawe,
co wigzalo si¢ bezposrednio z wicksza akceptacja siebie i kon-
struktywnym obrazem siebie u chorych. Uczestnicy stali sie
bardziej swiadomi zasobéw, jakie posiadaja do radzenia sobie
z chorobg i, co najwazniejsze, zaczgli z nich korzystac.

Metoda Feldenkraisa - uczenie si¢, ktére ma

terapeutyczne efekty

Celem Metody Feldenkraisa jest rozwéj ludzkiego poten-
cjalu i odzyskiwanie przez czlowieka jego sprawnosci. Pracuje-
my z cialem i umystem, ale cel gléwny to samopoznanie. Lep-
sze zrozumienie wlasnych ograniczen i mozliwosci.

Sam Moshe Feldenkrais nie okreslal tej metody jako tera-
pii, jednak jej dzialanie ma charakter terapeutyczny w takim
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znaczeniu, ze poprawia funkcjonowanie osoby, ktéra z niej ko-
rzysta. Metoda Feldenkraisa jest glebokim edukacyjnym pro-
cesem. Osobom chorujacych na SM pomaga poprawi¢ jakosé
ich zycia i doj$¢ do wewngtrznego poczucia, ze moga, mimo
ograniczen, prowadzi¢ satysfakcjonujace i godne zycie.

Moshe Feldenkrais stwierdzil w jednym wywiadéw, ze
stworzyl ta metode po to, aby ,to co niemozliwe stato si¢ moz-
liwe, to co mozliwe latwe, a to co latwe pelne elegancji i gra-
cji”. To stwierdzenie dotyczy ruchu, ale przede wszystkim calej
osoby. Tak, zeby mogla realizowaé swoje marzenia i plany oraz
uczy¢ sie i rozwijaé przez cale zycie.

Maciej Lukowski,
instruktor zajec¢ Metodg Feldenkraisa
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POMYSL... WARTO

Odwaga jest dobra, lecz wytrwatosc lepsza.
Teodor Fontana
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Z zycia do zycia

Angielski poeta Thomas Stearns Eliot (1888-1965)
w1927 r.napisal poemat, Podréz Trzech Kréli”. Wstuchajmy sie

w jego slowa:

MroZna to byla wyprawa;

Najgorsza pora roku

Na podroz, zwlaszcza tak diugg:

Drogi tongce w sSniegu i lodowaty wiatr,
Najokrutniejsza zima.

Na razie, ale tylko na razie, nic szczegdlnego tutaj si¢ nie
dzieje. Pézniej dowiemy sig¢, Ze bohaterem tego poematu jest
jeden z trzech Medrcéw, po latach wspominajacy wyprawe do
Izraela w celu przekonania sig, co si¢ tam tak naprawde wyda-
rzylo. Z Biblii wiemy, ze Me¢drcy nie byli krélami, czyli polity-
kami, ale chyba astrologami. Méwigc po naszemu: naukowca-
mi, astronomami. Nie byli tez Zydami, wyznawcami judaizmu,
ale poganami gdzie$ tam na Wschodzie, gdzie astrologia, bab-
ka, czy matka astronomii cieszyla si¢ wielkim powazaniem.
Medrcey ci, wiedzeni zawodows ciekawoscia, wiele ryzykujac,
porzucajg wigcej niz dostatnie zycie i, niby Abraham, wyrusza-
ja w podroz. Piekielnie trudna.

Rozdraznione wielblgdy, pokaleczone, zbolale,

Kiadly sig w mokrym sniegu.

1 byto nam czasem zal

Letnich palacow na wzgorzu, ostonecznionych tarasow,
1 jedwabistych dziewczgt roznoszgcych napoje.
Poganiacze wielblgdow kleli i zlorzeczyli,
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an’ali napitku, kobiet, przepadali bez wiesti,
Nocne ogniska gasty, nie bylo gdzie si¢ schronic;

A miasta byly wrogie, mieszkaricy nieprzyjazini,
Wioski brudne i chytre, za wszystko 2gdano zlota.
Cigzka to byla proba.

%drowalifmy w koricu juz tylko w ciggu nocy,
Spige byle gdzie i plytko,

1 styszqc w sobie glos, ktory powtarzal w kotko:
10 jest czyste szaleristwo.
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Zwréémy uwage na dwa ostatnie wersy. Do wszelkich trud-
nosci, z jakimi borykali si¢ Medrcy, dochodzi jeszcze udreka
natury intelektualnej, moralnej i zapewne religijnej. Z jednej
strony przymus powodowany powinnoscia sprostania etyce za-
wodowej, nakazujacej stawianie hipotez, pytan i weryfikowania
ich zasadnosci. A z drugiej strony narastajaca niepewnos¢, czy
przypadkiem nie weszlo si¢ na zla drogg, a tym samym, czy nie
sprzeniewierzylo si¢ sobie i nauce.

Az ktiregos poranka, sniegi majgc za sobq, zjechalismy/
w doling,

Lagodng, Zyzng, wiongcq zapachem wielu roslin,

Gdzie nad strumieniem stat miyn i midcil kofem ciemnose
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A dalej, pod niskim niebem, wznosily si¢ trzy drzewa,

1 stary, siwy kot biegt Igkq, galopem, w dal.

Stanglismy przed gospodq porosty liscmi wina;

W otworze drzwi szesc rak rzucalo raz po raz koscmi/

i zgarnialo srebrniki,

Stopy zas uderzaly w puste buklaki po winie.

Nikt jednak tam nic nie wiedzial; ruszylismy wigc dalej
I dopiero pod wieczor, prawie w ostatniej chwili,
Trafilismy w to miejsce — mozna powiedziec — wlasciwe.

Powyzszy fragment poematu to nie lada orzech do zgryzienia
zaréwno dla krytykéw literackich, jak i teologéw. No ale przeciez
najbardziej odpowiednim czasem na tupanie orzechéw jest Boze
Narodzenie. Medrcy dotarli do celu, trudno jednak powiedzieé
kiedy. By¢ moze dopiero po $mierci Jezusa i po Jego zmartwych-
wstaniu. Eliot podpowiada taki trop, kiedy méwi np. o trzech
drzewach stojacych pod nawistym czarnymi chmurami niebem,
co przywodzi na mysl Golgote i trzy krzyze, albo gdy mdwi
o trzech mezczyznach rzucajacych kosci o srebrniki, co moze su-
gerowaé, ze mamy do czynienia z zolnierzami grajacymi o tunike
Pana Jezusa. A skoro jest mowa o gospodzie, to moze tez chodzi¢
o gospod¢ na drodze do Emaus. Mamy tez w pelnym rozkwi-
cie wiosenng doling, bialego konia, symbol nocy i §mierci, ktéry
ucieka gdzie$ w dal i mtyn, ktdry te ciemnosci rozprasza. Czyzby
chodzito o Wielkanoc? Czyzby$smy mieli nawigzanie, swiadome,
czy nie, do wschodniochrzescijariskiego rozumienia uroczystosci
Narodzenia Pariskiego jako Zimowej Wielkanocy, Zimowej Pas-
chy? Ale postuchajmy dalszych zwierzen zestarzalego juz Medrca.

Pamigtam, bylo to dawno;
Dzis postgpitbym tak samo, tylko trzeba zapytac
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Trzeba zapytac

O to: czy cala ta drgga nas wiodla

Do Narodzin czy Smierci?

Ze byly to Narodziny, to nie ulega kwestii,

Mielismy na to dowody. Bywalem swiadkiem narodzin

i bylem tez swiadkiem smierci,

1 bylo dla mnie jasne, Ze sq to rozne rzeczy; jednak te narodziny
Byty dla nas konaniem, cigzkim jak Smierc, smierc nasza.
Wricilismy do siebie, do naszych starych Krolestw,

Ale w tym dawnym obrzqdku jakos nam juz nieswojo,
Obco wsrdd tego ttumu zapatrzonego w swe bostwa.

Rad bytbym innej smierci.

Ten fragment poematu zmusza nas do zmiany kierunku
wedrowania. Nie poruszamy si¢ juz w przestrzeni pojmowane;j
geograficznie, ale w przestrzeni duchowej, wewnetrznej, dzie-
jacej si¢ w duszy czlowieka, w jego psychice, w umysle i sercu.
Oté6z zaréwno opowiadajacy, jak i jego dwaj towarzysze wy-
prawy, po tym, co przezyli u koica podrézy, utracili wszystko,
co dotychczas uwazali za prawde. Duchowo umarli, ale jedno-
cze$nie duchowo si¢ narodzili. Dlatego juz im ,,nieswojo” w tym
swiecie, ktory tak sobie cenili. Stangli przed koniecznoscia
zmiany sposobu zycia. Nielatwa to decyzja. Porzuci¢ wszystko,
co dotychczas nadawalo zyciu dobry smak. To wiaze si¢ z cier-
pieniem. Latwo porzuca si¢ tylko to, co nam zycie obrzydza.
Medrcy pozegnali si¢ z dotychczasowym zyciem, umarli dla
przeszlosci, gdyz uwierzyli Jezusowi, ze , Tak bardzo bowiem
Bég umilowal $wiat, ze dal swojego jednorodzonego Syna, aby
kazdy, kto w Niego wierzy, nie zginal, lecz mial Zzycie wieczne”
(ewangelia $w. Jana, rozdz. 3). 1 tak $mier¢ staje si¢ Zyciem.

ojciec Wactaw Oszajca S1
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MIEDZY NAMI

Dzialalnosé pro bono

Po o$miu miesigcach pracy w nowej, atrakcyjnej ze wzgle-
du na warunki, szkole zapewniono mnie, ze t¢ prace bede mieé
w kolejnym roku. Przez caly rok szkolny czgsto styszalam dobre
stowa wypowiedziane pod moim adresem, zaréwno ze strony
uczniéw, ich rodzicéw, jak i dyrekcji. Staralam si¢ daé z siebie
duzo. Mialam sporo zapalu i do pracy, i do zycia. Z choroba,
ktéra towarzyszyla mi juz od kilkunastu lat, radzitam sobie. Wy-
stapitam o orzeczenie o niepelnosprawnosci styszac, ze dla pra-
codawcy zatrudnienie pracownika z orzeczeniem jest korzystne.
Zaczetam snud plany kupna samochodu i pojechania na wakacje,
a w kolejnym roku regularnego korzystania z fizjoterapii.

Kiedy w czerwcu méwilismy o planach pracy w nowym
roku, powiedzialam pracodawcy, ze mam SM. Gdy po kilku
dniach przyszlam, zeby podpisa¢ przygotowang umowe, do-
wiedzialam sig, ze ,pracodawca zakoriczyl wspdlprace ze mng’.
Najpierw szukalam pracy w zawodzie, potem ponizej moich
kompetencji. Zdecydowalam si¢ poprosi¢ o rente, do czego le-
karz namawial mnie juz 7 lat wczeséniej. Pracy nie znalazlam,
rent¢ dostalam. Nastal mroczny czas. Przejadalam oszczedno-
Sci 1 korzystalam z pomocy znajomych. Czasem trafiata mi sig
praca na umowg zlecenie lub o dzielo. Przez pewien czas byli
uczniowie z tej szkoly i ich rodzice pisali do mnie z pytaniami
zwigzanymi z przedmiotem, ktérego uczytam. Najpierw stara-
tam si¢ poméc, odpowiadatam na wiadomosci, zadawatam pra-
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ce do wykonania, a potem co§ we mnie peklo i napisalam, ze
juz nie pracuje i chee si¢ zaja¢ swoimi problemami. Psychiatra
przepisala antydepresanty. Rzut pojawil si¢ p6l roku pézniej.
Dostatam sterydy i zaczglo rzucad si¢ w oczy, ze chodzg nie tak,
jak trzeba.

Znajomi byli obu-
rzeni, ze potraktowa-
no mnie niesprawied-
liwie. Ktos polecil mi
prawniczke, ta z kolei
— Polskie Towarzystwo
Prawa Antydyskrymi-
nacyjnego, dzieki kté-
remu poznalam mece-
nasa Huberta Hajduczenie. Mecenas poprowadzil moja sprawe
pro bono. Gdy przysztam po raz pierwszy do kancelarii DLA
Piper, w ktérej pracuje, na spotkaniu byla obecna tez jego sze-
fowa, Agnieszka Lechman-Filipiak. Obydwoje z uwaga mnie
wysluchali. Teraz to wspomnienie jest mile i mnie wzrusza.
Wotedy jednak czulam gléwnie, Ze jestem przegrana pod kaz-
dym wzgledem, byto mi wstyd, Ze sobie nie poradzitam.

Sprawa w sadzie zaczela sie toczy¢. Uczestniczylam w kil-
ku rozprawach, podczas ktérych przestuchiwano swiadkéw.
Powolani przeze mnie ludzie poswigcili swéj czas, ktéry mogli
wykorzystaé na prace lub przebywanie z rodzing. Przychodzili
i méwili o mnie dobrze. Na przestuchanie §wiadka powolane-
go przez szkolg pojechalam z mecenasem na drugi koniec Pol-
ski. Wladze szkoly kilka razy zmienialy odpowiedZ na pytanie,
dlaczego nie przedluzono ze mna umowy. Slyszalam, Ze jest
mala szansa na pozytywny dla mnie wyrok sadu, bo pracodaw-
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ca ma prawo nie przedtuzy¢ umowy. Tymczasem sad w pierw-
szej instancji wydal wyrok dla mnie korzystny.

Podobato mi si¢, ze na ostatniej rozprawie méj mecenas nie
oskarzal pracodawcy, ktéry, nie da si¢ ukry¢, skrzywdzil mnie.
Mecenas mégt powiedzied, ze przede mng na tym samym sta-
nowisku przez dwa lata pracowaly dwie osoby, jak si¢ okazalo
réwniez chore, z ktérymi pracodawca réwniez po prostu nie
przedluzal umowy. Zamiast tego spokojnie przedstawil prze-
bieg zdarzeni wskazujac, ze moja sytuacja ulegla zmianie, gdy
powiedzialam o chorobie. Zadal pytanie, dlaczego pracodawca
podjal taka decyzje i odpowiedzial, Zze pewnie bal si¢ nie wie-
dzac, co sie wigze z SM.

Rozprawy w sadzie nie s3 latwe, trzeba by¢ przygotowa-
nym na to, ze pracodawca moze przeinaczaé fakty, moze na-
wet klamaé, gdy zabraknie mu
rzeczowych argumentéw. Mysle
jednak, ze warto zdecydowac si¢
na ten krok. Fakt, ze prawnicy
udzielili mi pomocy pro bono ma
moc: jest dla mnie dowodem, ze
sa ludzie, ktérzy chcg si¢ anga-
zowal w to, co dobre. Na stronie
Polskiego Towarzystwa Prawa
Antydyskryminacyjnego mozna
znalez¢ informacje:

,2Polskie Towarzystwo Pra-
wa Antydyskryminacyjnego zo-
stalo powolane w dniu 9 grud-
nia 2006 r. Czlonkami stowarzyszenia sg prawnicy — adwokaci,
radcowie prawni, prawnicy organizacji pozarzagdowych, kt6-
rych zainteresowania skupiaja si¢ wokodt zagadnienia ochrony

pro bono
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praw czlowieka, przeciwdzialania dyskryminacji, promowania
zasady réwnego traktowania w szczegdlnosci bez wzgledu na
pleé, wiek, ras¢ i pochodzenie etniczne, orientacj¢ seksualna,
religi¢ i przekonania i niepelnosprawnos¢.

Celem Towarzystwa jest popieranie rozwoju nauki prawa
antydyskryminacyjnego, upowszechnianie wiedzy w tym zakre-
sie oraz aktywne dzialanie na rzecz zwalczania dyskryminacji.

Towarzystwo realizuje swoje cele w szczegdlnosci poprzez:

- inicjowanie i organizowanie badai naukowych, w tym
prawno-poréwnawczych;

- przygotowywanie ekspertyz naukowych;

- upublicznianie dyskusji na temat zjawiska dyskryminacji;

- wspieranie os6b dotknietych dyskryminacja i proble-
mami z nig zwigzanymi, ze szczegélnym uwzglednie-
niem pomocy prawnej lacznie z reprezentacja przed
sadami;

- ksztaltowanie postaw tolerancji i przelamywanie uprze-
dzeri i stereotypéw wobec grup narazonych na dyskry-
minacje;

- dzialanie na rzecz ochrony praw czlowieka i propagowa-
nie wiedzy na ich temat;

- propagowanie inicjatyw sprzyjajacych tworzeniu atmo-
sfery zaufania i szacunku dla ludzi réznych religii, kultur
i $wiatopogladéw”.

Czasem osoby podejmujace decyzje zwigzane z innymi
ludZzmi inaczej traktuja pewne osoby, bo one inaczej mysla,
czujg lub — nie s3 zdrowe. Nasz $wiat nie wyglada jednak Zle,
gdy w obronie pokrzywdzonych staja prawnicy, ktérych styn-
ny rzymski jurysta, Ulpian (dzialal w Rzymie, ale urodzil si¢
w Syrii), nazywa kaplanami sprawiedliwosci. Mysle, ze réw-
niez my, ludzie chorzy, mozemy péjs¢ w $lad tych prawnikéw
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z PTPA, ktérzy pewnie tez maja rézne problemy, bo przeciez
wszyscy je mamy. Dziatalno$¢ pro bono moze zacheci¢ innych
do tego, by si¢ zaangazowac po stronie dobra i znalez¢ czas na
robienie czego$ dla dobra publicznego.

K E.

Swieta, §wieta i po...
(przemyslenia na temat komunikacji w rodzinie)

Czas $wiateczny to czas spokoju, czas dla rodziny. Wtedy
tez realizowany jest swoisty test kondycji rodziny i umiejetnosci
spedzania ze soba tego czasu. W jakim nastroju wspélnie mo-
zemy przebywac? Co si¢ z nami dzieje, gdy przez dluzszy czas
przebywamy z naszymi bliskimi? Z pewnoscig jest to pickny
okres dla tych, ktérzy potrafia przebywac ze sobg w zgodzie
i w dobrej atmosferze przez dluzszy czas.

Ten czas bywa odpoczynkiem i otwarciem na drugiego
czlowieka, ale moze tez si¢ sta¢ czasem napigtych rozmoéw,
konfliktéw, wyjasniania starych
krzywd. Czy sporne sprawy

mogg doprowadzi¢ do zniszcze- A

nia Iaczacych nas relacji? Czy ) .,..)3@
moze odwrotnie, moga pomoc i/
wyrazi¢ swoje zdanie w bez- 'é
pieczny sposéb, tak aby kazdy

mogl si¢ poczué¢ komfortowo? < S
Bardzo duze znaczenie ma to, J

w jaki sposéb podchodzimy do
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rozwigzywania konfliktéw i jakimi metodami dazymy do roz-
wijzania SpOrow.

Co utrudnia nam dogadanie si¢, nawet z bliskimi oso-
bami? Przede wszystkim che¢é¢ udowodnienia swoich racji za
wszelka cene. Po co to robimy skoro zwykle nie stuzy to bu-
dowaniu relacji? OdpowiedZ brzmi: bo nie chcemy poczud sig
gorsi, stabsi, nie chcemy zeby czyjes ,bylo na wierzchu”. Sto-
sujemy przez to cze¢sto nieswiadomie lub nawykowo np. rodzaj
pojedynku sfownego. Jest to sposéb dazenia do zadania osta-
tecznego, najciezszego ciosu. Kto go zada, ten wygrywa. Innym
sposobem bywa rola skrzywdzonej ofiary, ktéra nawet jesli nie
ma racji, to powoduje w osobie bliskiej poczucie winy. Takie
manipulowanie jest szantazem emocjonalnym. W konflikcie
czgsto uciekamy sie tez do ktamstwa lub chociazby naginania
prawdy, o$mieszania i ponizania drugiej osoby, przez sarkazm
czy przedrzeznianie. Inng forma brniecia w konflikt jest odbi-
janie piteczki. Kiedy nie mamy juz argumentéw, to wypomni-
my stare sprawy, uchybienie z drugiej strony z nadzieja, ze to
cho¢ troch¢ przyémi nasze grzechy.

Jesli zas nigdy podczas rodzinnych uroczystosci si¢ nie kié-
cicie to moze oznaczad, ze obie lub jedna ze stron obawiajg si¢
uslyszenia lub wypowiedzenia tego, co czuja.

Nalezy pamigtad, ze réznice migdzy ludZmi s3 rzecza nor-
malng. Nie jeste$Smy w stanie by¢ jednomyslni. Zatem warto
zadbaé o konstruktywny sposéb komunikacji.

Kilka krokéw do lepszej komunikacji:

1. Najpierw zmniejsz napiecie.

Nie zaczynaj rozmowy w stanie wzburzenia, a jesli rozmo-
wa zeszla na tory, na ktérych Twoje tetno rosnie, a w srodku
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czujesz, ze zaraz eksplodujesz, warto odejsc i sie wyciszy¢. Naj-
lepszy na rozladowanie napigcia jest ruch, np. spacer.

Jesli pogoda nie sprzyja, polecam uwaznos¢ na oddech.
Wyjdz do innego pokoju. Skup sie tylko na tym, jak powietrze
wplywa do Twoich pluc i jak opuszcza Twoje ciato. Oddychaj
przepong. Robigc wdech licz do czterech, przytrzymaj oddech
liczac do czterech, zréb wydech liczac do czterech i wstrzy-
maj kolejny oddech liczac do czterech. Jedyne, co dopuszczasz
do swojego umystu w tym momencie, to oddychanie i liczenie.
Dzigki temu mozesz uzyska¢ dystans do swoich mysli i emogji.

2. Przemysl to, co chcesz powiedzieé.

Chodzi o to, zeby Twoje slowa wyrazaly to, co myslisz i co
czujesz, a nie ieby , Iwoje bylo na wierzchu”. Wazne jest to,
co chcesz swoja Wypow1ed21q uzyska¢. Kiedy uswiadomisz so-
bie swo6j cel zastanéw sig, w jaki sposéb masz przekazaé swoja
mysl, zeby ten cel osiagnac. Wszelkie dygresje, aluzje, odbiega-
nie od tematu utrudniajg skuteczng komunikacje.

3. Odwolaj si¢ do tego, co czujesz. Nie oceniaj.

Emocje moga pobudza¢ nas do kiétni, ale kiedy jestesmy
ich $wiadomi, mozemy o nich powiedzie¢ bez oskarzania lub
oceniania drugiej osoby. Przykladowo, zamiast méwienia ,,zwy-
kle mnie lekcewazysz” sprébuj powiedzie¢ ,jest mi przykro,
kiedy nie bierzesz mojego zdania pod uwage”. Nie chodzi o to,
ze Ty masz racjg, a druga osoba
si¢ myli. Postrzegacie dang sytu-
acj¢ kazde ze swojej perspektywy
i oboje macie prawo do swoich
opinii 1 uczuc.

)
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4. Daj drugiej stronie szans¢ do wypowiedzenia.

Jesli bedziesz wygltasza¢ monolog to druga strona moze sig
wycofac lub przej$¢ w kontratak. Méwienie ,nie mamy o czym
rozmawia¢” urywa mozliwos§é
porozumienia. Zadbaj o to, by =~
kazda kwestia mogla by¢ sko-

mentowana zaréwno po Twojej, /' \"*\-},
jak i po drugiej stronie. S

I najtrudniejsze...

5. Staraj si¢ rozumie¢ argumenty

nawet, gdy si¢ z nimi nie zgadzasz.

Sprébuj postawié si¢ na miejscu drugiej strony zamiast pie-
legnowaé swoje poczucie krzywdy lub negatywna oceng. Jesli
np. Twoja babcia podczas §wiat robi uwagi, ze niepotrzebnie
tyle potraw zrobilas i tyle pieniedzy wydalas na prezenty to
pomysl nie o tym, ze Cie¢ krytykuje, ale ze zyla w trudnych
czasach i nie miata mozliwosci przygotowad swiat tak, jakby
chciata.

Jesli bedzie trudno wykazaé si¢ zrozumieniem w stosunku
do drugiej strony warto sprobowaé parafrazy, powtarzajac sto-
wa swojego rozméwcy: ,rozumiem, ze Twoje $wicta wygladaly
inaczej, robilas mniej potraw i nie kupowalas specjalnie pre-
zentéw pod choinke”.

Pamig¢tajmy o najwazniejszej zasadzie porozumienia sie
- o0 szacunku.

Szacunek jest najwazniejszy w przekazywaniu swojego
zdania i w wysluchaniu zdania swojego rozméwcy.

Marta Pindral,
psycholog
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Neuroforma na strazy formy

Kilka lat mingto od czasu, gdy na moim komputerze dzieki
OW PTSR zostal zainstalowany program do ¢wiczen Neu-
roforma, ktérego skuteczno$¢ wlasnie testowano. Najpierw
bardzo mi si¢ te ¢wiczenia podobaly, cieszylo mnie osigga-
nie kolejnych pozioméw. Potem jednak pojawilo si¢ znudze-
nie i nieche¢¢ do robienia znanych ¢wiczen. Jednak wytrwatam
¢wiczac do korica programu i ¢wiczylam tez pdzniej. Z czasem
jednak, gdy lepiej si¢ czutam i mialam wiecej pracy, coraz go-
rzej mi szla walka z zaniedbaniami Neurformy, opuszczalam
¢wiczenia i nie uruchamialam programu calymi tygodniami.
Z kolejnym rzutem lub pogorszeniem si¢ stanu zdrowia wra-
calam do Neuroformy. Teraz znéw ¢wicze od kilku miesiecy.

Jaki$ czas temu Neuroforma si¢ troche zmienita: w ¢wi-
czeniach pojawily sie nowe poziomy trudnosci. Te najwyzsze
juz s3 poza moim zasi¢ggiem. Najcenniejsze obecnie dla mnie
w Neuroformie jest to, ze:

1. Neuroforma wprowadza porzadek do mojego zycia. Kie-
dy podejme decyzje, ze bede ¢wiczy¢ codziennie i jestem tej
decyzji wierna, ¢wiczenia stajg si¢ czyms automatycznym, na-
turalnym. Czuje si¢ po nich zdecydowanie lepiej. Moge cieszy¢
sie¢ wyrazami uznania, gdy ktos bada méj zakres ruchu. Jednak,
gdy raz czy drugi pozwolg sobie na opuszczenie ¢wiczen, z kaz-
dym dniem jest coraz gorzej wréci¢ do systematycznej pracy.

2. Obserwowanie podawanych na biezaco wynikéw ¢wi-
czenia i mozliwo$¢ poréwnania ich w ciggu ostatniego czasu
jest dla mnie informacjg na temat tego, ze gorzej si¢ czuje i mu-
sz¢ bardziej o siebie zadbad. Zauwazylam, ze lepiej mi si¢ ¢wi-
czy, gdy jestem wyspana i najedzona. Nie jest to odkrywcze, ale
taka informacja czasem dziala mobilizujaco.
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3. Mam powazne proble-

my z mobilizacja, cz¢sto mi

si¢ nie chce robi¢ jedzenia,

jes¢, pracowaé itd. Wiernosé

o choéby kilku ¢wiczeniom

Neuroformy dziennie to

maly element, ktéry wzmac-
nia konsekwencjg.

4. Cieszy mnie mozli-
wos¢ skupienia si¢ na straca-
niu orzechéw, boksowaniu, co pozwala mi zapomnie¢ o tym, co
moglabym uznaé za porazke.

5. Po dwéch latach ¢wiczen wypadiam le-
piej w badaniu zdolnosci poznawczych! Moge
powiedzied, ze pewnie bylam akurat w lepszej

L1 I -H-*I

75> F

formie, a podczas pierwszego badania w gor- neuroforma
szej, ale jednak na pewno wiem, ze arytmetyke
sobie dobrze powtérzytam i utrwalitam.
Lubi¢ Neuroforme!
Czytelniczka

Warto éwiczy¢

Mam problem z postanowieniami noworocznymi. Nie ro-
bi¢ ich, bo po co si¢ rozczarowywaé? Ale nawet bez okreslenia
»postanawiam” mam w glowie zapisane, ze zaczynam dzied od
¢wiczen wg instrukeji otrzymanych od naszego Pana rehabili-
tanta Pawla. Zaczynam wiec jeszcze lezac w 16zku, zanim mnie
porwie wir obowigzkéw. Daje mi to poczucie przyjemnego
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zmeczenia i pewnego porzad-
ku., Czlowiek jest rozruszany,
przygotowany do zadan’.

W mej podswiadomosci
goscl tez zwigzany z posta-
wieniami drugi fakt - warto
uczestniczy¢ w grupowych zajeciach. W grupie, gdzie wspdlnie
zmagamy si¢ z zadaniami, prowadzacy zajecia dbaja o dobra
atmosfere. JesteSmy pozytywnie nastawieni i mozemy stanowi¢
wzmocnienie psychiczne dla pozostalych. W grupie sita!

Ale nie tylko to jest wazne. Na zajeciach z Panem Pawlem
dostalam cenne informacje, np. taka, ze ,szklanka czystej cie-
plej wody przed i po éwiczeniach usuwa toksyny z organizmu.
A czesta przyczyng $mierci ludzi jest gesta krew, spowodowana
brakiem picia czystej, cieplej wody”. Ceni¢ sobie uwagi na te-
mat oddychania podczas éwiczen, cierpliwos¢ Pana Pawla i hu-
mor motywujacy do pracy.

Cwiczenia daja zaskakujacy dla mnie efekt. To, co wyda-
walo sie niewykonalne, osiggam w konicu przez pozornie nie-
skomplikowane powtérzenia. Dwa tygodnie wczesniej nie
uwierzytabym w to. Czy to mozliwe, ze sam spokdj ,mojego”
rehabilitanta, czasami maly zart i pewnos¢, ze dam rade, udzie-
la mi sie?

Cho¢ fizycznie mam trudnosé, by dotrze¢ na zajgcia na
nasza Nowosielecka, jestem pewna, ze czeka mnie tam dobry
czas. Lubie ten rodzaj pracy nad soba. Bo jednak czasami DA
SIE, gdy nie dopuszczam mysli: ,nie chee mi sig”.

Stynne powiedzenie glosi ,w zdrowym ciele, zdrowy duch”.
A decyzja, nalezy do Ciebie.

Ewa Sitek
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Znéw w Falenicy

By nabra¢ sil fizycznych i duchowych potrzebnych w przy-
gotowaniach przedswigtecznych, dobrze byto pojechaé do oj-
céw jezuitéw do Centrum Komunikacji i Kultury do Faleni-
cy. Strach przed logistycznym Mount Everestem, jakim jest
czyszczenie, pucowanie, prasowanie wraz z pieczeniem, dusze-
niem i lepieniem, I3czy si¢ u mnie z bélem glowy. W tej sytu-
acji trudnosci z zamoéwieniem transportu, ktére mieli wszyscy
uczestnicy, byly potwierdzeniem, ze to, co wartosciowe zawsze
kosztuje.

W dniu 15 grudnia w Falenicy w programie czekaly na
nas dwie medytacje przygotowane przez Ojca Kamila, ktéry
cho¢ nie mégl by¢ obecny, przestal nam tematy zwiazane z Bo-
zym Narodzeniem: o Janie Chrzcicielu oraz o byciu w drodze.
W ten zimny, pochmurny dziei mieliSmy si¢ zastanawiaé, czy

wybieramy, jak $wigci Maryja i Jozef, kierunek Betlejem, czy
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nie angazujac si¢ w zadania zostajemy w wygodnej, zdrowo-
rozsadkowo sytuaciji. Moje obawy o coroczne trudnosci przed-
swigteczne zmalaly. Mozna rzec: kto nie zaryzykuje, ten nie
jedzie.

Jako wzmocnienie w tych medytacjach tradycyjnie zaser-
wowano nam smaczng fasolke po bretorisku i do tego nieocze-
kiwany deser - przepyszne tiramisu. Byly tez kawa oraz herbata
z ciastkami i owocami, dajace okazje do wspdlnych rozméw,
u$miechéw i zyczliwosci.

Opiekunem duchowym dla uczestnikéw byl promienny
ojciec Czeslaw. W pamigci pozostanie jego radosne podejscie
do rzeczywistosci, zagrzewanie do §piewu oraz zarazajacy op-
tymizm.

Jeszcze raz moglismy doswiadczy¢, jak z naszej ,.kolorowej”
gromadki tworzy si¢ wspélnota. To bylo dla mnie zapoczatko-
wanie §wigtowania w upragnionej jednoéci z Jtuiteraz’.

Ewa Sitek
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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 08:00 — 16:00
wtorek 09:00 — 18:00
$roda 09:00 — 16:00
czwartek 09:00 — 18:00
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 projektéow
Hanna Kapus$niak - koordynator projektéw
Katarzyna Zawada — gléwna ksiggowa

skokesk

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 PTSR

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

— potwierdzenia diagnozy SM (do wgladu), np. ostatniego wy-
pisu ze szpitala, zaswiadczenia od lekarza prowadzacego 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.

Wigkszosé¢ prowadzonych przez nas zaje¢ wymaga ponadto
skorzystania z konsultacji specjalistéw (lekarza, psychologa i re-
habilitanta) celem stworzenia Indywidualnego Planu Dziala-
nia. Szczeg6lowe informacje i zapisy w biurze Stowarzyszenia.

1. Gimnastyka rehabilitacyjna
Zajecia rehabilitacji ruchowej przy ul. Nowosieleckiej 12
prowadzone sg w czterech grupach:
— we wtorki w godz. 11:00 — 13:00 oraz w godz. 16:00 —
18:00 (zajecia dla os6b mniej sprawnych),
—w $rody w godzinach 09:00 — 11:00,
—w czwartki w godz. 11:00 — 13:00 oraz 15:00 — 17:00.

2. Mechanoterapia
Indywidualne zajecia prowadzone s3:
- we wtorki w godz. 09:30 — 11:00 i 13:00 - 15:00,
- w $rody w godz. 11:00 — 15:00,
- w czwartki w godz. 09:30 — 11:00 i 13:00 — 15:00,
Na zajecia obowigzuja zapisy telefoniczne.
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. Masaze usprawniajace

Masaze odbywajg si¢:

—w poniedziatki w godz. 08:00 — 16:00,
—w piatki w godz. 12:00 — 15:00,

— w soboty w godz. 08:30 — 14:00.

Na masaze obowiazuja zapisy telefoniczne.

. Joga —zajecia relaksacyjne

Zajecia jogi przy ul. Nowosieleckiej 12 odbywaja sie:

— we wtorki w godz. 13:45 — 15:15,

— w piatki od 13:00 do 15.00 (zajecia w piatki startujg od
01.02.2019 r.).

. Tai-chi

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

— w poniedziatki w godz. 15:30 — 17:30,

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

Aby méc korzystaé z basenu konieczne jest wykupienie
ubezpieczenia NNW.

Istnieje réwniez mozliwosé skorzystania z zaje¢ rehabilita-
cji w wodzie — osoby zainteresowane proszone s3 o bezpo-
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sredni kontakt z biurem OWPTSR. Zaj¢cia odbywajg si¢

2 razy w tygodniu we wtorki i czwartki.

8. Zajecia Metoda Feldenkraisa
Zapraszamy do udzialu w programie zaj¢é ruchowych, soma-
-edukagji dla os6b chorych na stwardnienie rozsiane, chorujga-
cych nazanik miesni,poudarach nabazie Metody Feldenkraisa.
Zajecia 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 sa dostosowane do potrzeb
i mozliwosci uczestnikéw.

Zajecia odbywaja si¢ przy ul. Nowosieleckiej 12 w $rody
w godz. 10:30 — 13:00.

10. Warsztaty teatralne

Wiarsztaty teatralne obejmuja m.in. ¢wiczenia z zakre-
su prawidlowej artykulacji glosek, dykcji, akcentowania,
oddechu w procesie méwienia, emisji i modulacji glosu.
Podczas zaje¢ wykorzystywane sa réznego typu techniki
improwizacyjne, ¢wiczenia z zakresu gry aktorskiej, ruchu
scenicznego, jak réwniez zabawy, gry teatralne otwierajace
1 integrujace grupe.

Zajecia odbywaja si¢ przy ul. Nowosieleckiej 12 w ponie-
dziatki w godz. 10:45 — 12:45.
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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 — 17:00,
—II grupa — 17:00 — 20:00.
Osoby chetne do udzialu w zajgciach proszone s o kontakt

z biurem OW PTSR.

12. Arteterapia

Na zajeciach robimy bizuterig, ozdabiamy przedmioty me-
toda decoupage, malujemy na szkle, farbami akrylowymi,
a takze korzystamy z wielu innych technlk 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. Zaje¢cia ,,Gléwka pracuje”
Wiarsztaty z zakresu wzmacniania funkcji poznawczych,
pamieci i koncentracji odbywaja sie przy ul. Nowosieleckiej
12 w poniedziatki w godz. 13:00 — 15:00.

14. Indywidualne spotkania ze specjalistami (np. psycholog,
logopeda, dietetyk, seksuolog, prawnik, pielegniarka)
Istnieje mozliwos¢ skorzystania z indywidualnych spotkan
i konsultacji z w/w specjalistami. Dla oséb, ktére ze wzgledu
na stan zdrowia nie moga przyby¢ na spotkanie w siedzi-
bie Stowarzyszenia — spotkania moga zostaé zrealizowane
w warunkach domowych. Osoby zainteresowane prosimy
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o bezposredni kontakt z pracownikami biura OW PTSR
tel.: 22-831-00-76 lub e-mail: biuro@ptsr.waw.pl.

15. 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
skorzysta¢ przede wszystkim osoby o znacznym stopniu
niepelnosprawnosci.

16. Rehabilitacja domowa
OW PTSR prowadzi rehabilitacj¢ domowa w ramach po-
zyskanych na ten cel $srodkéw.
O terminach aktualnych naboréw informujemy w wysyl-
kach listownych do czlonkéw Towarzystwa.

Prowadzone w 2019 r. zajecia rehabilitacyjne i wsparcie
specjalistyczne realizowane sa w ramach projektéw
dofinansowanych ze srodkéw
Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Oséb Niepelnosprawnych

oraz Miasta Stolecznego Warszawy.

i__\ : Panstwowy Fundusz
e Rehabilitacji Osob

%\xr Niepetnosprawnych
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Co si¢ wydarzylo...
Koncert charytatywny

1 pazdziernika 2018 r. odbyl si¢ dlugo zapowiadany i ocze-
kiwany Koncert Charytatywny. W tym roku byt to koncert
niezwykly, bowiem zorganizowany we wspéipracy z Urzgdem
Dzielnicy Wola m. st. Warszawy. Niezwykly réwniez dlatego,
ze w ten sposob uczcilismy 100-lecie odzyskania przez Polske
niepodlegtosci, otworzylismy Wolskie Dni Seniora i zaprezen-
towaliémy dzialania naszego Towarzystwa.

W tym roku wystapil dla nas Ambasador SM, czyli Repre-
zentacyjny Zespdl Artystyczny Wojska Polskiego, ktéry zapre-
zentowal nam widowisko ,Z taficem polskim i pie$nig przez
wieki”. Pie$ni oraz tarice polskie s3 swiadectwem historii pol-
skiego narodu. W koncercie zaprezentowane zostaly piesni uro-
czyste — od Bogurodzicy, poprzez wszystkie okresy naszych
dziejéw, po czasy nam wspélczesne. Entuzjazm wsréd widzéw
wzbudzily piesni w niepowtarzalnej interpretacji solistéw, chéru
i orkiestry symfonicznej, a takze tafice narodowe w wykonaniu
baletu — rozlewny, dostojny rytm poloneza, brawura zamaszy-
stych mazuréw i wirujacych teczg koloréw krakowiakéw.

Podczas koncertu zostaly wreczone czlonkostwa honorowe
Oddzialu Warszawskiego PTSR. Otrzymali je Burmistrzowie
Woli: p. Krzysztof Strzatkowski i p. Mariusz Budziszewski.
Wsréd ponad 500 oséb, na widowni zasiadly wiadze Dziel-
nicy Wola m. st. Warszawy, przedstawiciele Rady OW PTSR,
a takze Wolskiej Rady Senioréw. Koncert poprowadzili Mi-
rostaw Starzyriski (UD Wola) i Malgorzata Kitowska (OW
PTSR).
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W foyer mozna bylo kupi¢ torebki niespodzianki przygo-
towane przez uczestnikéw zajec arteterapii, z ktérych dochéd
zostal przeznaczony na dofinansowanie zaje¢é rehabilitacyjnych
dla naszych czlonkéw.

Na zakoriczenie koncertu kazdy widz zostal obdarowany torbg
jablek, ktére przekazal nam Minister Rolnictwa i Rozwoju Wii.

W tym roku nasz koncert wsparli:

1.

R

™

7.
8.

9.

Urzad Dzielnicy Wola m. st. Warszawy, a szczegdlnie
Wydzial Spraw Spolecznych i Zdrowia,

Ministerstwo Obrony Narodowej,

Dowédztwo Garnizonu Warszawa,

Reprezentacyjny Zespdl Artystyczny Wojska Polskiego,
Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi oraz gospodar-
stwo ogrodnicze Nasz Sad,

Osrodek Sporu i Rekreacji m. st. Warszawy w Dzielnicy
Wola,

Firma ochroniarska Juwentus,

Firma Bys,

Fundacja Zawsze Potrzebni.

Dzigkujemy wszystkim: sponsorom, muzykom tancerzom,
wolontariuszom i widzom. Bez Was to by si¢ nie udalo!

M. Kitowska

Ciuchcig na spotkanie z ,,Chlopami”. Jednodniowa

wycieczka do Lipiec Reymontowskich

12 pazdziernika 2018 r. w ramach projektu ,Sacrum i Pro-
fanum 20187, wspétfinansowanego ze srodkéw Zarzadu Wo-
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jewddztwa Mazowieckiego, zwiedzilismy Rogéw i Lipce Rey-
montowskie.

Sa takie miejsca, gdzie czas si¢ zatrzymal. Od dziesiatek lat
nic si¢ nie zmienia, a zamiast rozwoju jest zastdj. Sg tez takie
miejsca, ktére ciaggna za sobg historig, sa unikatowe na ska-
le kraju, a grupy pasjonatéw robia wszystko, aby tchnaé w nie
drugie zycie. Taka jest wlasnie Kolej Waskotorowa Rogéw-Ra-
wa-Biala, ktéra jest najdiuzsza koleja waskotorowa w Polsce
(caloé¢ ma 49 kilometréw). To tutaj mozna si¢ poczué jakby
czas stangl w miejscu. Przed calkowitym zniszczeniem kolej
uratowala Fundacja Polskich Kolei Waskotorowych (FPKW)
i Starostwo Powiatowe w Rawie Mazowieckiej, a trasa zostala
ponownie uruchomiona w 2003 roku. Obecnie przejazd koleja
waskotorowa uchodzi za jedng z najciekawszych atrakeji tury-
stycznych w wojewddztwie 16dzkim.

W muzeum znajdujg si¢ zabytkowe jednostki, poczawszy
od lokomotyw, poprzez wagony, parowozy, plug $niezny, a na
ambulansie pocztowym z 1930 roku koriczac. Niektére maszy-
ny sg juz mocno nadgryzione przez zab czasu, a inne wyglada-
ja, jakby zaraz mialy ruszy¢ w droge. Do wielu z nich mozna
wsigsé, przejsé si¢ starymi wagonami, obejrze oryginalne wy-
posazenie i oznaczenia, czy zobaczy¢ jak wyglada perspektywa
maszynisty.

Kiedy juz to wszystko obejrzelismy, uslyszelismy gwizdek
i poczuliSmy mocne szarpniecie, ktére sygnalizowalo, ze wias-
nie ruszamy w podréz do Jezowa. Droga przebiegla plynnie,
wisréd pdl i matych miejscowosci. Poczatkowo bardziej bylismy
zainteresowani samym wagonem niz okolica, z czasem jednak
coraz wigcej uwagi skupialisSmy na otaczajacych nas terenach,
gléwnie rolniczych ilesnych. Od czasu do czasu stychaé bylo je-
dynie gwizd ostrzegajacy dla samochodéw. Na stacji w Jezowie
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czekaly na nas kielbaski i goraca herbata. P61 godziny postoju
i odpoczynku przy ognisku minelo jak z bicza strzelil i trzeba
byto wracaé, bo juz czekaly na nas Lipce Reymontowskie.

,2Dzien zrobil si¢ byl jak i wczorajszy, Sliczny, stoneczny
i prawdziwie pazdziernikowy. Wiater jeno przyszed! barasz-
kujacy i swywolil po polach...” Pogoda panowatla niemal iden-
tyczna do tej opisanej w ,,Chlopach”, gdy wjezdzalismy pomig-
dzy pierwsze zabudowania Lipiec Reymontowskich. Niewielka
wie$ polozona przy trasie kolei warszawsko-wiedenskiej przez
trzy lata goscila polskiego nobliste, kiedy ten pracowal na sta-
nowisku pomocnika dréznika. Niezbyt to wysoka ranga, lecz
w tamtych czasach kazda praca na kolei nobilitowata. Co
prawda Reymont ,,Chlopéw” napisal podczas pobytu w Pary-
zu, a opisy nie do konica pokrywaja si¢ z topografig Lipiec, lecz
wie$ niezwykle umiejetnie wykorzystuje marke pisarza.

Muzeum zajmuje dwie izby, ale atrakeji jest wigcej. W po-
dwoérzu zachowala si¢ niewielka manufaktura widkiennicza,
w ktérej niegdys$ tkano stynne lowickie pasiaki. Przetrwalo
w niej cale wyposazenie, Iacznie z maszyna parowa. Odnowio-
ne przed kilku laty pomieszczenia 1$nig czystoscig. Niestety,
maszyny zostaly wyeksponowane w sposéb typowo muzeal-
ny, czyli kazda osobno. Niezwykle trudno sobie wyobrazié, jak
wygladal dawny proces produkcyjny. Na tylach manufaktury
utworzono mini skansen — dwie chaltupy, pomieszczenia go-
spodarcze i kapliczka z Matka Boska z Lipiec. W takich obej-
Sciach zapewne zyli bohaterowie ,Chlopéw”.

Jednak to nie pamigtki po nobliscie s3 pierwszym wido-
kiem, jaki rzuca si¢ w oczy przyjezdnemu. Najpierw dostrze-
ze on lufy dwéch czolgéw wyzierajace zza wegla drewniane;
chatupy, po chwili zauwazy tez kilka armat oraz samolot MIG
ukryty wsréd krzewéw na sgsiednim podwérzu. Ten niespo-
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tykany, jak na wiejskie standardy, widok Lipce zawdzig¢czaja
Jerzemu Murgrabii, dyrektorowi prywatnego Muzeum Czynu
Zbrojnego, ktére zwiedzilismy z duzym zainteresowaniem.

A pézniej to juz tylko pyszny obiad w Karczmie u Boryny
i powrét do Warszawy. Szkoda, ze to byla nasza ostatnia wy-
cieczka w tym sezonie. Ciekawe gdzie nas zaniesie za rok.

M. Kitowska

Spotkanie problemowe i wybory delegatéw OW PTSR

8 grudnia 2018 r. w Gimnazjum i Liceum Siéstr Naza-
retanek przy ul. Czerniakowskiej 137 w Warszawie odbylo
sie spotkanie problemowe czlonkéw Oddzialu Warszawskiego
PTSR, a nastepnie Walne Zebranie Oddziatu.

Pierwszym punktem naszego spotkania byt wyktad leka-
rza neurologa, dr Renaty Lugiewicz, poswigcony nowosciom
w leczeniu pierwotnie postepujacej postaci SM. Pani doktor
opowiadala o dostgpnych na rynku, nowych oraz czekajacych
na rejestracje w Polsce lekach. Zaznaczyla, Ze zamiast prébo-
wania réznych lekéw na raz, lepiej jest kontynuowaé przynaj-
mniej przez jaki$ czas jeden sposéb leczenia i czekaé na jego
rezultaty. Podkreslita réwniez, ze gléwng forma usprawniania
si¢ jest rehabilitacja ruchowa i zachecala, by korzystaé z oferty
Stowarzyszenia w tym zakresie. Wyklad spotkal si¢ z duzym
zainteresowaniem ze strony chorych, o czym $wiadczyly liczne
pytania z sali.

Nastepnie Pani Malgorzata Czapska, Przewodniczaca
Rady Oddzialu Warszawskiego PTSR, podzigkowala wolon-

tariuszom, ktérzy bezinteresownie pracowali na rzecz naszego
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Stowarzyszenia w 2018 r. Wyréznione osoby m.in. przygoto-
wywaly kwartalnik Nadzieja, spotkania $wiateczne, pisaly zy-
czenia urodzinowe, koordynowaly zajecia na basenie, pomagaly
w pakowaniu wysylek, transporcie, przeprowadzeniu Koncertu
Charytatywnego. Kazdy z wyréznionych wolontariuszy otrzy-
mal dyplom i maly upominek, wiasnor¢cznie wykonany przez
czlonkéw naszego Stowarzyszenia. Specjalne podzickowania
otrzymali uczestnicy zaj¢¢ arteterapeutycznych, ktérzy pod
kierunkiem Pani Justyny Sypniewskiej przygotowywali rézne
drobiazgi na koncert.

Po krétkiej przerwie rozpoczelo si¢ Walne Zebranie De-
legatéw OW PTSR. Tematem zebrania byly wybory delega-
téw, ktérzy reprezentowaé beda Oddzial Warszawski w Radzie
Gléwnej PTSR. Wybrano nast¢pujacych delegatéw:
Kazimierz Wiejak
Malgorzata Czapska
Jan Wrébel
Krystyna Staiiczuk
Bogdan Misiorek
Dariusz Usowicz
Robert Wojewddzki
Dariusz Muranowicz
. Urszula Kraszewska
10. Jerzy Szczypinski
11. Eugeniusz Blachnio
12. Anna Satek
13. Maria Barbachowska
14. Andrzej Wéjcik
15. Andrzej Gajczyk
16. Bogdan Czapski

17. Dariusz Turewicz

XN L=
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18. Danuta Grudzien
19. Leszek Grudzien
20. Halina Zylak

21. Maria Majewska

Na tym nasze spotkanie zostalo zakoniczone.

M. Kitowska

Usprawniajace warsztaty w Zakopanem

Dnia 14 grudnia 2018 r. wyruszylismy do Zakopanego na
warsztaty w ramach projektu ,Kompleksowe wsparcie dla cho-
rych na SM”. Wyjazd grupy okolo 30 oséb, w tym kilku z F.o-
dzi, byl wspétfinansowany ze srodkéw PFRON.

Podréz przebiegla pomyslnie, a hotel powital nas bardzo
smacznym positkiem. Pokoje byly tadne, z widokami na géry
i dostosowane do potrzeb oséb niepelnosprawnych. Personel
hotelu byl bardzo uprzejmy i pomocny, a jedzenie wysmienite.

Prowadzacy zajecia Pan Jacek Kotakowski uczyl nas pra-
widlowego oddychania, demonstrowal rézne techniki jogi, za-
checal do wykonywania dos¢ prostych, ale jakze potrzebnych
¢wiczen. Znalazt czas dla kazdego! Wszyscy chetnie brali udzial
w zajeciach, bo bylo przy tym mndéstwo $miechu. A $miech to
tez lekarstwo i znakomita forma terapii.

Wieczorami cala grupa z najwigksza przyjemnoscig od-
dawala si¢ relaksacji. Uktadalismy materace i, lezac, wstuchi-
walismy si¢ w kojace brzmienie gongéw i pidrek. Wyobraznie
szalaly, bo kazdy ma przeciez inne skojarzenia, ale u kazdego
we wnetrzu pojawial sie blogi spokd;.
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Czas szybko mijal, wigc w wolnej chwili odwiedzilismy
tylko Gubaléwke i Krupéwki. Pogoda nam sprzyjala. Po pig-
ciu dniach szykowali§my si¢ w droge powrotng. A szkoda...
Szczesliwie dotarlismy do doméw, bogatsi o nowe formy ¢éwi-
czen 1 wspaniatych wrazen.

E. Lasak

Co przed nami...

Projekty realizowane w 2019r
W 2019r. beda kontynuowane nastepujace projekty:

»OIM - owa przystan — usprawnianie ruchowe i spoleczne

chorych na SM IIT1”

Projekt realizowany ze $rodkéw PFRON. Kazdy benefi-
cjent projektu, na podstawie wskazan z IPD, moze korzystaé
z nastepujacych zajec usprawniajacych:
grupowa rehabilitacja ruchowa,
mechanoterapia,
masaz usprawniajacy,
zajecia jogi
zajecia tai-chi,
arteterapia z elementami terapii zajeciowej,
zaj¢cia wokalne,
zajecia teatralne,
zajecia ,Gléwka pracuje”,

0NN W=
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10. wsparcie psychologa — trening funkcji poznawczych,
porady indywidualne,

11. pomoc logopedyczna,

12. wsparcie dietetyka,

13. rehabilitacja domowa,

14. ustugi osobistego asystenta osoby chorej na SM,

15. ¢wiczenia w wodzie na basenie.

16. zajecia Metoda Feldenkraisa.

»jeStesMy” — publikacje dla oséb chorych na SM I11”

Projekt jest realizowany ze $rodkéw PFRON w ramach
zadan zlecanych. Celem projektu jest zapewnienie osobom
niepelnosprawnym, chorym na SM, dostepu do rzetelnej in-
formacji nt. choroby i sposobéw radzenia sobie z nig. Cel ten
chcemy osiagnaé poprzez propagowanie w wydawanych przez
nas publikacjach (w szczegdlnosci w kwartalniku Nadzieja) in-
formacji na temat pozytywnych przyktadéw zycia z choroba,
obowigzujacych praw i ulg, mozliwosci 1 warunkéw rehabili-
tacji, leczenia, a takze sposobéw radzenia sobie z najczgsciej
wystepujacymi problemami w tym schorzeniu.

Na przetomie 2018/2019r. zostaly zlozone oferty kon-
kursowe, w ktérych przewidziano m.in. rehabilitacj¢ domowa
i ustuge asystencka. Rozstrzygniecie konkurséw powinno na-
stagpi¢ w lutym 2019 r. Niezwlocznie poinformujemy Parstwa
o wynikach i ewentualnych zapisach.

Ponadto, Mazowieckie Centrum Polityki Spotecznej pla-
nuje w najblizszym czasie konkursy z dziataniami dla senioréw
oraz oséb niepelnosprawnych. Zapewniamy Panstwa, ze be-
dziemy w nich startowac.
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Wyjazd do Lipiec Rejmontowskich. Foto: M. Kitowska
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Warsztaty usprawniajace w Zakopanem. Foto: E. Lasak
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Warsztaty usprawniajace w Zakopanem. Foto: E. Lasak
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