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Wiadomosci y
Z drugiej strony mamy Ra- wiska neurologow. Nasza orga-
/ de Glowng, ktérej zadaniem  nizacja, cho¢ prezna i skutecz-
f mlz S 202}-/ jest re%rezentowanie intere- na, niewiele by zdzialala bez

Od kilku juz lat
w tym miejscu
naszej gazety
staram sie po-
ruszaé tematy
wazne dla cale-
go srodowiska
SM. Staramy
si¢ teZ i:}fqr—
mowac o dzia-
taniach PTSR,
Rady  Glow-
nej czy naszych
Oddzialow.
Bardzo czesto
zresztg  pod-
kreslam  role
Oddziatow, bo
uwazam, ze to
wlasnie one tworzgq charakter
PTSR. Uwazam tak poniewaz
tam wlasnie pacjent moze bez-
posrednio zetkngé si¢ z naszq
organizacjqg, uzyskac pomoc,
wsparcie, aktywizowac sig. To
wlasnie z Oddzialow otrzymu-
jg wsparcie w postaci rehabi-
litacji, pomocy psychologa czy
w;pélnychs otkan.

Dlatego rola Oddziatéow jest
nie do przecenienia i doskona-
le wiemy, jak wiele osob, kto-
re wlasnie otrzymaly diagno-
ze, szuka tam wiedzy i pomocy.

sOw 0s0b z SM w systemie opie-
ki zdrowotnej. Czesto ta rola
jest niedostrzegalna, by¢ sami
zbyt mato opowiadamy o tych
dziataniach, ale prosze mi wie-
rzy¢, Ze wigkszosc pozytywnych
zmian w traktowaniu stward-
nienia rozsianego w Polsce to
wlasnie zastuga RG. Nie jestem
w stanie powiedziec jak wiele
razy spotykalismy sie z polity-
kami, ministrami, przedstawi-
cielami NFZ czy srodowiskiem
specjalistow neurologow.
Mozna by powiedziec, ze z ta-
kich spotkati niewiele wyni-
ka, jednak to wtasnie te dzia-
lania sprawily tak ogromng
zmiane. To m.in. dzieki ciggle-
mu opowiadaniu o rzeczywi-
stej sytuacji uswiadomilismy
politykom potrzebe wprowa-
dzenia zmian. To ttumaczenie
jak wazna jest szi/bka diagno-
za, podjecie szybkiego lecze-
nia i stala opieka nad pacjen-
tem sprawity, Ze sygnalizowa-
ne problemy staly sie dostrze-
galne dla systemu.

Efekty widzimy wszyscy -
ogromny wzrost srodkow na
leczenie SM, dostep do coraz
wigkszej gamy lekow, Jednak
co najwazniejsze — dobre rela-
cje z przedstawicielami srodo-

fachowej wiedzy i wsparcia sro-
dowiska medl)(fcznego. Jednak
na zaufanie lekarzy trzeba bylo
sobie zapracowal. Wiarygod-
noscig w dzialaniu, korzysta-
niu z wiedzy specjalistow, kon-
sultowanie naszych dziatan ze
srodowiskiem medycznym.
Celowo wsi:omnialem o tych
trzech aspektach naszych dzia-
lani. Bo tak naprawde tylko
skuteczne ich polgczenie da-
je szanse na skuteczne zabie-
ganie o sprawy o0sob z SM. Za-
rowno tych biezgcych jak i sys-
temowych. Tylko budowanie
wzajemnego zaufania i zrozu-
mienia da nam, Polskiemu To-
warzystwu Stwardnienia Roz-
sianego, sile do skutecznych
dzialat na rzecz tych, ktorzy te-
go wsparcia potrzebujg.

Pisze o tym w obliczu zblizajg-
cego Sif Walnego Zgromadze-
nia Delegatow PTSR. Dokonu-
jgc wyboru najwyzszych wladz
Stowarzyszenia = pamietajmy,
Ze nie powinnismy kierowaé
sie sympatiami czy uprzedze-
niami, ale dobrem organizacji.
Dlaczego to takie wazne?

Bo bez PTSR sytuacja osob z
SM moze bardzo drastycznie si¢
zmieni¢. Miejmy swiadomosc
tej odpowiedzialnosci.

O
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Wiezi, kontakty, relacje

Jak co roku, w ramach
dorocznej kampanii
»OyMfonia serc”, Rada
Gtéwna Polskiego To-
warzystwa Stwardnienia
Rozsianego organizowata
jedenasta juz edycje
konkurséw: poetyckiego

i fotograficznego.

W tym roku, hasto przewodnie,
podobnie jak w roku ubieglym
brzmialo ,SM. Wiezi, kontak-
ty, relacje” i tradycyjnie juz, na-
wigzywalo do hasta, pod jakim
przebiegal Swiatowy Dzieni SM.
Uczestnicy interpretowali to hasto
w formie wiersza lub zdjecia i po-
dzielili si¢ z nami efektem tych in-
terpretacji.

Udzial w konkursie jak zawsze
wzieli amatorzy, osoby chore,

z niepelnosprawnos$ciami, a takze
ich Rodziny i Przyjaciele.
Nadestano calg mase¢ wspaniatych
fotografii i utwordéw poetyckich.
Jurorzy jak zawsze mieli nie lada
orzech do zgryzienia, no bo jak tu
wybrac z tej masy pieknych, wzru-
szajacych, niekiedy zabawnych
zdjec i wierszy te jedyne, te nagro-
dzone. Jednak kazdy konkurs ma
swoje prawa i obok przedstawia-
my Panstwu liste laureratéw i te
wg juroréw najlepsze prace.

SMExpress

www.ptsr.org.pl
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Aktualnosci

W dniu 16.07.2021 Jury w skladzie:
Dorota Ryst, Andrzej Zaniewski, Le-
szek Zulinski wybralo nastepuja-
cych laureatéw konkursu poetyckie-
go ,SM. Wiezi, kontakty, relacje”:
Jaworski Leonard - ,,Zty duch”
Jaszczyk Zbigniew - ,,Po srodku praw-
dy”

Pawtowska Katarzyna - ,,Julka”
Radomska Katarzyna - ,,Sen”

Sobik Regina - ,,Wierny przyjaciel”
Wlodarska Beata — ,,Samotno$¢”

Zajac Wiestawa - ,,Zawsze z czyms nie
zdazysz”

Wiejak Kazimierz - ,Hymn OW
PTSR”

Zawadzka Grazyna - ,,Moje mys$li”
Gocek Lucja - ,, Tylko. Az”

Herzog Katarzyna - ,Gwiazda”
Toulze Grazyna - ,,A jednak”
Pawlowska Irena Katarzyna - ,Jestes
wszystkim”

Jedrzejek Lukasz — ,Dust”

Marciniak Iza - ,,Anielska poduszka

W dniu 20.07.2021 Jury konkursu fotogra-
ficznego pt. ,,SM. Wiezi, kontakty, relacje”
w skladzie: Katarzyna Nowicka, Anna Za-
moyska i Grzegorz Emanuel wylonilo na-
stepujacych laureatow:
Adamczyk-Drozynska Katarzyna - ,W stro-
ne stonca”

Beczek Agata - ,,Nie zostawiajcie mnie”
Drozynski Adam - ,Niemozliwe nie istnieje
tuczak  Maciej -  ,Niespodziewane
spotkanie”

Pawlowska Irena Katarzyna - ,,Przyjazn”
Piontek Ewa - ,,W oczekiwaniu na orzeszki”
Rodzik-Noch Martyna - ,,Zakazy s3 po to,
zeby...”

Rozanski Radostaw - ,,Przyjazn i wigzi”
Salek Anna - ,Wiezi”

Uzar Maja - ,Nocny gos¢”

Wiejak Kazimierz - ~Sniadanie z prababcig”
Wisniowski Dominik - ,,Milos¢ z SM”
Wyrwas Wioleta - ,,Kojacy dotyk”
Zalewski Roman - ,,Moja najwieksza rados¢
- wnuk Franek”

Zielinski Wojciech - ,,Spotkanie na kotach”

Nie zostawiajcie mnie - Agata Beczek
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Konkursy

Z1y duch

Leonard Jaworski

narodzit si¢ w ojczyznie Konfucjusza

by pos$piesznie opanowac cala Ziemie
narastal podstepnie w oscylacji czasu

aby przynie$¢ gorzkie 1zy i strach

tkwi jak ukryty w cierniu zamyst bélu

na wykrzywionych rozpaczg twarzach
objawia si¢ kanciastym kaszlem i zadyszka
kietkuje nieuchronnie waska szczeling
gotowy do pochtaniania nowych ofiar
nieszcze$cie zakolysalo naszg Planeta
twarze przedmioty poglady nadzieje
rozsypaly si¢ beztadnie na wszystkie strony
zadania nadzieje inicjatywy i plany
przestaly nasycac i uszczesliwiac

musimy zresetowac §wiat na nowo
pozbywajac si¢ podstepnego upiora

Zalewski Roman Moja najwi¢ksza rados¢ - wnuk Franek
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A jednak...

Grazyna Toulze - Paryz

Lato. Zndj. Malwy mdleja przy drodze.

Drga powietrze. Stonce rzadzi na niebie.

Ul brzeczy pod czerednia. Biegne naga

Przez fake do ciebie. We snie.

Lato. Znéj. Zniwa. Jestem zbozem.

Storice mnie catuje po wlosach klosach grubych.
Az sie spale w cieplym pysku konia.

Lato mdlejace. Zapadam w dojrzewanie.

Jesien. Myslalam ze przyjdzie wrzesien
Spokojny. Ze lato odpocznie na mojej skorze.
Polozy sie i zasnie. Kolorowe motyle sukien
W twardej skrzyni tez spa¢ beda. Do traw.
Jarzebina stoi na strazy. Czas si¢ zegnac.

Na strych ide szukac cieplej sukienki.

Tak jesien szepcze. Kochany.

Na koniec z liciem pofrune.

Zima. Biato. Wszedzie bialo. Zawiato
Zasypalo. Przyjdziesz? Glos w stuchawce
Nie. Zawialo. Zasypalo. Jutro pojutrze
Moze. Przeciez zawialo. Zasypalo.
Wieczdr. Zmeczona. Opuszcza firanki.
Kubek mleka. Oparta o $ciane.

Swieczke zdmuchnie. Zapomni powitanie.
Bedzie czeka¢. Do zasniecia nad ranem.
Cisza. Zimno. Juz nie przyjdzie. Nikt
Nie przyjdzie. Trudno. Stukanie.

To mroz trzaska. Kochany.

Wiosna. Zawirowalo wszystko. Tak mi lekko
Bez zlotego lisa na glowie.

Znoéw niebo z ziemia pomylitam.

Jak kazdego roku o tej porze.

Infolinia PTSR - 22 127 48 50 SMExpress
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Hymn OW PTSR.

Wiejak Kazimierz
(Na melodi¢ Chodz na Prage...”)

Nam niestraszna jest choroba ni wypadek,
bo my juz mamy j3, to jest SM.

I nie przekazal go nam ojciec ani dziadek.
A jak z nim wygrac¢, cholera wie.

Ref: Bierz kule brachu chodz na Czerniakow,
Nowosielecka tam czeka cie.
Tu sie pozbedziesz swych ziemskich strachéw
i na dodatek zabawisz sie.
Precz z bialg flagg, zaskocz odwaga
i chodz tu do nas, by pochwyci¢ zycia ster.
Jesli nie przyjdziesz bedziesz tamaga.
Czeka na ciebie PTSR.

Ferajna co dzien na zajeciach sie spotyka
i frajdy duzo jest i klawe sa.
Na jodze w gore w dot nogami mozesz fikac.
Na ,gléwce” ¢wiczysz pétkule gra.
Ref: Bierz kule brachu, chodz na Czerniakéw...

iy o TRy s ¥yt
S D) o SRERN, A R
L : . . .. Ponad 30 lat na stuzbie przelecialo.
Niespodziewane spotkanie FYuczak Maciej I ludzie lubig nas i pieknie jest.
Chociaz klopotéw si¢ po drodze nazbierato
to rozwijamy sie¢, trzymamy fest.
Ref: Bierz kule brachu, chodz na Czerniakéw...

SEN

Katarzyna Radomska

Kazimierz Wiejak Sniadanie z prababcia

Okruchy zludzen,

Lawina mysli...

Moze si¢ przy$ni,

Ze chodze, ze biegam, ze taticze,

Ze zbieram pomarafcze.

Wtem szmaragd oczu i barwa Twych stéw,
Burza, tecza i mokra trawa,

Do wschodu storica trwata zabawa.
Wtargnale§ w me zycie

z sitg deszczu o $wicie poranka.

Morska bryza, pomost i letnia altanka...
Silne ramig i cieple spojrzenie,

Wielkie uczucie, pragnien spetnienie.
Twoje dotkniecie, Twoje spojrzenie.
Dzieki Ci Panie za to zrzadzenie!

SMexpress www.ptsr.org.pl




Piontek Ewa

W oczekiwaniu na orzeszki

SAMOTNOSC
Beata Wiodarska

Zostale$ ztapany

w sie¢ intrygi

i cho¢ uciela ci glowe
nadal si¢ ruszasz

Jak ryba nic nie méwig
poruszam tylko ustami
a ty styszysz pretensje

Jeste$my na skraju
moze spadniemy
kto kogo popchnie

Z¥e spojrzenia

zazdroszczg ciepta
podskakujg w rytm muzyki
To nie jest milos¢

a moze jest

SAMOTNOSC

SMExpress

www.ptsr.org.pl

Konkursy

Zawsze z czymS nie zdazysz
Wiestawa Zajgc

Czas ucieka

Ale czy zdaz¢ powiedzie¢ Ci

To co jeszcze nieskrystalizowane
Nienazwane, bo nie dozyte do konca
A potem juz tylko zal rozpaczliwy
Ze nie zdazylam

Ze za péino

Czemu tego nie powiedzialam

Bo nie dorostam jeszcze do tego?

Infolinia PTSR

Niemozliwe nie istnieje Drozynski Adam
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Radostaw

Rozanski Moje mysli Julka

Przyjazn i wigzi Grazyna Zawadzka Kasia Pawlowska
Kiedy pobiegne -
Nie zatrzymuj mnie. Jest taki bdl na ktéry
Jesli upadne-wstane. Nie ma sfowa w zadnym jezyku
Sama, bo tak chce. Jest taka cisza ktorej
A kiedy dosiegnie Nie zagra zadna struna
Mnie strach, Cisza pomiedzy i na zawsze
Nie obejrze sie. Jak po $mierci, jak po poczeciu
Mija dzien za dniem. Cisza pigkna,Cisza straszna
Zwolnifam tempo, Cisza na krzyku krawedzi
Lecz ide wciaz
Pod gore.

Sama, bo tak chce.
Ale tylko Twoje stowo i gest
pomoze mi tam wejsc.

Salek Anna Wiezi
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Jestes Wszystkim

Irena Pawlowska

Rozmawiasz ze §ciang

Czekasz odpowiedzi zza lustra
A tam tez kto$ ucha nastawia
Jak dzwonig stoiki puste

Jak nawotujg sie ptaki

Jak szemrze deszcz i szosa
Ujezdzana po deszczu

I wiatr mokry i golab steskniony
I ¢wir i kra i szu szu na lisciu

I wszystkie cuda zza okna...

A ty ciagle szukasz za $ciang

A przeciez odpowied? jest fatwa
Tam zawsze Ty tylko

Tam zawsze Ja tylko

Tam Tylko,Tam Wszystko

Nie lustro a pusta rama

Spotkanie na kolach Zielinski Wojciech

L " e

Uzar Maj Nocny gos¢

Dust
Jedrzejek Lukasz

nie chce zaprzeczania

ja chce wspotuczestnictwa

ztapalem chwile w klepsydre i jej nie wypuszczam
piasek ucieka mi bezpowrotnie przez palce
nieuchronny proces jest niestety zauwazony

cierpie patrzac jak coraz bardziej zamieniam si¢ w pyt
moj wezet wartowniczy mial chroni¢ a wyniszcza
twoje sygnaly wybijajg rytm dnia

gdybym byt kotem wszedtbym na kolana swej pani
wszystko skrywa si¢ w naszych gtowach i czeka, by zy¢
moje skrzydta sg gotowe do lotu w nieznane

Infolinia PTSR - 22 127 48 50 SMExpress
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Tylko. Az.
Lucja Gocek

Na tym brzegu mozesz zostawi¢ wszystko

procz mifosci - moéwit - chetnie wezma twéj dom
twoje pole ksigzki. Mitos§¢

musisz rozda¢ sam

co do kropli.

Popatrz

tyle zostalo po dziadku Stefanie

ramka rzezbiona kozikiem dla babci na $wieta

i przestrzelone skrzypce. Esesman kazat gra¢
Lili Marleen. Jedynie smyczek uszed! z tego calo.

Smier¢ nie rzuca rekawicy

nie szuka sekundantéw. Zraniony instrument
stale przypomina ze honorowy kodeks

tutaj nie obowigzuje, Obowigzuje mitos¢.
Tylko. Az.

Popatrz

tyle po babci Lucji

postrzepiona legitymacja poloznej

i kilkoro staruszkéw z pomieszana pamigcia
ktérym przecinata kiedy$ pepowine.

Obys$my - méwil - gdy nam zwiednie skora

a umysl tuta¢ bedzie sie gdzie§ w czarnej dziurze
byli jak oni jedynie naczyniem

ktdre wylalo juz obfitos¢ zrédla.

Naczyniem tylko. Az.

Dzi$ stowa ojca znow stysze wyraznie

cho¢ los w jednej chwili zdmuchnal mu je z warg.

Pozostang ze mng w zdrowiu i chorobie
jak ten szkaplerzny medalik ze startym rewersem
na ktorym zatrzymala sie ostatnia tza

ta kropla
z ktdrej milos¢ wzbiera teraz we mnie.
Tylko tyle synu. Tylko. Az.

SMExpress
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Gwiazda
Katarzyna Herzog

Zawsze po cichu wierzytam w moje niebo, w blask mojej jedynej gwiazdy,
szukalam jej noc, bladzitam wzrokiem wéréd innych miliona

dzi$ wiem, ze §wiat w ktory wierzylam, teraz cudowng magia mnie okrywa
wiem jak sie kocha, jak czuje si¢ szczescie, jak wiarg cztowiek marzenia zdobywa
w tym szalonym obledzie, w pewna zwykla noc, spotkalam Ciebie

od tamtej chwili juz na wiecznos¢ jestem Twoja a Ty moja jedyng gwiazda,

ta ktora daje najwieksze szczescie

W strone slonca Adamczyk-Drozyniska Katarzyna
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po srodku prawdy
Zbigniew Jaszczyk

umieram codziennie zmartwychwstaje
bez prawa do zmiany stanu skupienia -
zycie staje si¢ jak ciepta woda w kranie.

musiatbym zaliczy¢ chrzest w Jordanie,
po trzech dniach ozy¢ w drugiej osobie
liczby mnogiej, czasu nieskonczonego.

klamstwo wiedzy zamieni¢ na prawde
o przemianie wody w wino bez drozdzy.
nie tatwo zglebi¢ przewrotno$¢ natury,

odczytac sens z otwartej dloni, na ktdrej
linia zycia nie przecina linii szczgscia.
codziennie plong nowe ogniska wirusa

jak plaga. gdy Bog wznieca plomienie
i gasi, w modtach przescigam sgsiada,
zeby nie mnie nadano imie bluznierca.

Wioleta Wyrwas Kojacy dotyk

Anielska poduszka

Iza Marciniak

Dlaczego skubiesz piérka Aniotowi?
Co Ci do glowy przyszlo, Kochanie?
»Poduszke chcialem z nich sobie utkac,
Mialbym woéwczas anielskie postanie.”

Snityby mi sie sny $wietsze, kolorowe,
nawet marzenia by mi si¢ spetniaty.
Och, gdybym miat anielskg poduszke...
klopoty i troski by w niej usypiaty.

Co by to byto, gdybysmy wszyscy
Aniotom Strézom pidra wyskubali?
Zapewne przestalyby unosic si¢ do Nieba-
pelne troski na ziemi by pozostaty.

Infolinia PTSR - 22 127 48 50 SMExpress
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Pawlowska Irena Katarzyna Przyjain

* TR
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Konkursy

Wierny przyjaciel
Regina Sobik

Niezgrabne palce drzac z niepewnosci
siegaja po kubek ozywczej wody

by chociaz tyczkiem ugasi¢ pozar
spieczonych goraczka ust samotnosci

W kacie pokoju towarzysz wozek
zdezelowany czeka na Panig
Ta za$ nie moze nawet si¢ ruszy¢
gdyz rece nie te i sit brakuje

Rodzik-Noch Martyna

Na stole telefon $wigteczny prezent
milczy jakby go kto$ zaczarowat
gluchy nieczuly na Jej marzenia
jest jak popsuta martwa zabawka

A tak by chciata z kim$ porozmawiac
ustysze¢ wiesci i bliskich $miechy
c6z kiedy Tamci zajeci sobg

milczg jak twardy kamien co rani

Tylko pamietnik wierny przyjaciel
wielkg radoscig i powiernikiem
cierpliwie chowa wersy tajemnic
przed $wiatem ludzkiej obojetnosci

Zakazy sa po to, zeby... ;-)




Warto wiedzieé
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ak wychowac ofiare?

Przewrotne to pytanie pozwo-
li ukaza¢ rodzinny “trening"
ksztaltujacy taka wlasnie postawe
w pozniejszym, dorostym zyciu.
Wiadomo, ze podstawowy tre-
ning zachowan spotecznych od-
bywa si¢ w rodzinie. Tam tez od-
bywa si¢ trening myslenia sprzy-
jajacego przyjeciu roli ofiary i tre-
ning zachowan w tej roli. Przyj-
rzyjmy sie czynnikom waznym
w nauce zachowan spolecznych,
dajacym wiekszg szanse przyjecia
pozycji ofiary w zyciu rodziny. Po-
zwole sobie gdzieniegdzie na ton
ironii i konfrontacji, za co z go-
ry przepraszam osoby, ktdre by to
razilo. Nie oznacza to bynajmniej
lekcewazenia trudnych i drama-
tycznych spraw, jakie sa zwiazane
z przemoc domowg.

Zasada pierwsza: 'jako "ma-
terial wyjsciowy" stosow-
niejsza jest osoba plci zen-
skiej.

Szkodliwym mitem byltoby zalo-
zenie, ze jedynie mezczyzni by-
wajg sprawcami przemocy, tylko
kobiety za$ sa przemocy tej ofia-
rami. Tak nie jest. Zaréwno ba-
dania, jak doswiadczenie pokazu-

’

)

o
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ja, ze ofiary i sprawcy znajduja sie
wérdd kobiet i mezczyzn. Bywa,
ze te same osoby réwnoczesnie sg
ofiarami i sprawcami przemocy.
Z drugiej jednak strony statystyka
jest wyrazna - kobiety sa czesciej
ofiarami przemocy domowej, niz
mezczyzni. Dlaczego? Nie znamy
wyczerpujacej odpowiedzi. Jed-
nym calkiem trywialnym powo-
dem jest to, ze kobiety sa fizycznie
stabsze od mezczyzn. Ple¢ zeniska
zwieksza wiec prawdopodobien-
stwo, Ze osoba tej plci w swoim re-
alnym zyciu wycofa si¢ i przestra-
szy przewagi fizycznej mezczyzny
- sprawcy. Ale to nie wszystko.

Z niecalkiem znanych powodow
kobiety sa bardziej nakierowane
na zycie rodzinne od mezczyzn.
Nie wierze, ze "nikt nie rodzi si¢
kobietg". Wiele badan wykazuje,
ze mezczyzn i kobiety réznig nie-
co talenty. Talenty kobiece to two-
rzenie, podtrzymywanie i ochro-
na relacji interpersonalnych, cze-
mu stuzy lepszy "stuch emocjonal-
ny", wieksze zdolnosci jezykowe
i lepsza umiejetnos¢ wyrazania
emocji. Sprawiaja one, ze kobie-
ta jest bardziej predysponowana

do zycia w malej grupie spolecz-
nej (czytaj: w rodzinie) niz mez-
czyzna. Z oczywistym zastrzeze-
niem: Gdy pisze "kobieta" - mam
na mysli pewien stopien typowo-
$ci, uogdlnienie; oczywidcie nie
kazdy mezczyzna jest silniejszy,
nie kazda kobieta bardziej "ro-
dzinna" itd. itp.

Nastawienie na podtrzymywa-
nie i ochrone wiezi w rodzinie
(nie rozbija¢ rodziny, nie odbiera¢
dzieciom ojca, bez oparcia trudno
zy¢ kobiecie), moze jednak przy-
nosi¢ koszty niewspdétmierne do
zyskow. Przypomina to

uparte latanie materii, kto-
ra uparci€ przeciera Si¢
irozpada.

Czasem wymaga dlugiego czasu,
by dostrzec, ze latanie nie przy-
nosi oczekiwanych rezultatow.
Jednym z najbardziej dramatycz-
nych kosztow takiej postawy lata-
nia zycia rodzinnego jest zgoda na
role ofiary. Wydaje sie, ze kobie-
ty czedciej od mezczyzn godzg si¢
na ponoszenie tego rodzaju kosz-
tow, poniewaz wyzej cenig zycie
rodzinne i bardziej od mezczyzn
nastawione s3 na jego podtrzy-
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mywanie. Niewatpliwie spolecz-
ne przygotowanie do roli kobiety
takze umacnia orientacje na zycie
rodzinne. Fizjologia, w tym cigza,
pordd i karmienie "przytrzymujg"”
kobiete o wiele bardziej przy ro-
dzinie, niz mezczyzne. Wszystkie
te wyniki skomponowane w roz-
nych proporcjach w zyciu réznych
kobiet moga sie sklada¢ na goto-
wos$¢ ponoszenia dramatycznych
kosztéw znoszenia przemocy "na
rzecz' rodziny.

Zasada druga: naucz bez-
radnosci.

Psychologia zna pojecie "wyuczo-
nej bezradnosci”. Ograniczenie fi-
zyczne mozliwosci ruchu zwierzat
i ich pola swobodnej eksploracji
sprawia, Ze staja sie bardziej bez-
radne niz ich pobratymcy wycho-
wani na wolnosci. Podobnie jest
z ludzmi. Dziecko rygorystycznie
ograniczane w swoich reakcjach
fizycznych i psychicznych predzej
czy pdzniej uczy si¢ bezradnosci.
Obowigazujaca czgsto zasada, ze
"dzieci i ryby nie maja glo-
su" to jedno z takich ogra-
niczen.

Wszystkie komunikaty typu "nie
masz na to wplywu', "bedzie tak,
jak ja zechce", "nie masz tu nic do
gadania" czy "nic tu nie znaczysz'
sg szczegdtowa odmiang tej "zlo-

tej" zasady. Naturalnie mozna je
formutowa¢ stownie lub przeka-
zywal je poprzez dzialanie czy
postawe.

Wyksztalcona i samodzielna za-
wodowo kobieta drzy przed na-
kazami swojego meza, ktory zada,
by niezaleznie od pory dnia i no-
cy czekal na niego cieply obiad.
Budzi ja hamujacy w uliczce sa-
mochdd, $pi wpolubrana, kuch-
nia w pelnym pogotowiu. Jest roz-
strojona emocjonalnie, oglupia-
ta. W pracy radzi sobie dobrze,
pracuje w przyjaznym zespole lu-
dzi. W trakcie psychoterapii poja-
wia si¢ we wspomnieniach sylwet-
ka ojca. Duzy, gruby, glo$ny facet.
Czesto krzyczy, wszyscy sie go bo-
ja. Oczywiste, ze nalezy zjes¢ ci-
cho i wszystko, nawet, gdy bo-
li brzuch. Nie wolno si¢ skarzy¢.
Spa¢ cicho, oddycha¢ nie za glo-
$no. Jest poszturchiwanie, popy-
chanie, dociskanie cialem do $cia-
ny przy mijaniu si¢ w ciasnym
przedpokoju. Grozba w spojrze-
niu. Najlepiej si¢ wtedy nie ru-
sza¢. Potem sprawdzanie "czy juz
ci rosna cycki". Najlepiej udawac,
ze sie nic nie dzieje, znie$¢, prze-
czeka¢. Nic nie mozesz zrobi. Be-
dzie tak, jak ja chce. Nie masz nic
do powiedzenia. Potem szczypa-
nie w "rosnace cycki” (o, jakie juz

duze!). Potem szczypanie w po-
sladki i klapsy. Jak ty wygladasz!
Ty tlusta d...! Szarpanie za wlo-
sy (co za kudly!). Nie mozesz nic
zrobi¢. Nie masz tu nic do powie-
dzenia. Starsza siostra probowata
i stracila zgby. Mozna tylko zasty-
gna¢ i przeczekad, znies¢ to, zeby
sie tylko skonczylo, nie zrobi¢ nic,
co mogloby przediuzy¢ sytuacje.
Gdy bezradnos¢ jest jedyng stra-
tegia przetrwania w sytuacji prze-
mocy, kazdy sygnal wywolujacy
lek: krzyk, grymas niezadowole-
nia, rozne formy demonstracji sity
skutkujg natychmiast. Dla doro-
stego wyuczenie dziecka bezrad-
nosci jest naprawde fraszka.
Zasada trzecia: pracuj na
niska samoocene tej osoby.
Sprawczo$¢, mozliwos¢ obrony
i aktywnego dzialania wymaga-
ja poczucia wilasnej wartosci. Do
godnego i aktywnego zycia po-
trzebna jest pozytywna samooce-
na i wiara we wlasne mozliwosci.
Przez wychowanie mozna sku-
teczne pozbawi¢ dziecko poczucia
wartosci i sprawi¢, by jako osoba
dorosta przepraszal za to, ze zyje.
Oczywiscie juz sam komunikat
‘nie masz na nic wplywu', czy
“nie masz nic do powiedzenia"
obniza poczucie wartosci. Ale to
nie wszystko. "Czarna pedagogi-
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ka" oferuje tu calyg game¢ sposo-
bow. Jezeli przypadkiem dziec-
ko si¢ dobrze uczy, nalezy pod-
kresla¢, ze dobry stopien to ja-
kie$ nieporozumienie, a w najlep-
szym razie przypadek. No, moze
bezkrytycyzm lub interesownosc¢
nauczyciela. Taki matol nie mo-
ze mie¢ rzetelnie zastuzonych do-
brych ocen. Dobrze tez dziata po-
rébwnywanie, z reguly wypada-
jace na niekorzy$¢ dziecka. Za-
wsze mozna znalez¢ kogo$ lep-
szego (grzeczniejszego, bardziej
zaradnego, o ironio ! -odwazniej-
szego, sprytniejszego). Niektorym
rodzicom $wietnie udaje si¢ ob-
razanie i deprecjonowanie swo-
ich dzieci i tego, co robig. W wie-
lu rodzinach z luboscig podkre-
$la si¢ wszystkie mankamenty cia-
ta: co$ za grube, za chude, krzywe,
sekate, bure, za duze, za mate, nie-
zgrabne. Na niskie poczucie war-
tosci pracujg tez stosowne etykie-
ty: balaganiarz, niezdara, beksa,
klamczucha i inne.

Skrzgtne omijanie pochwal, za to
nieustajgcy komunikat:
cokolwiek zrobisz jest zle.
Zdziwienie, ze ktokolwiek chce
si¢ z kim§ takim kolegowa¢ lub
spotykac¢. Odtracanie, serwowa-
nie ochtapéw mitosci tylko wte-
dy, gdy dziecko przyjmuje posta-
we zebrzacg i gotowe jest za to bo-
lesnie zaplaci¢, np. upokorzeniem
i bezsilnoscia.

Wymienienie wszystkich moz-
liwosci przekroczyloby ramy te-
go artykutu. Konkludujac: Uzy-
wanie tych i podobnych strate-
gii niszczacych poczucie warto-
$ci znaczgco zwieksza szanse, ze
traktowana w dziecinstwie w opi-
sany sposob osoba dorosta z poko-
ra przyjmie przemoc w przekona-
niu, Ze nic lepszego od zycia jej si¢
nie nalezy.

Zasada czwarta: Utwierdzaj
przekonanie modwiace: to
twoja wina!

Zte samopoczucie, niszczace emo-
cje, awantury i przemoc w rodzi-
nie. Wiele rodzin uprawia na tym
polu namietnie niszczacy gre

"to przez ciebie!".

W grze tej chodzi o to, by zrzu-
ci¢ z siebie odpowiedzialnos¢ za
naganne uczynki (w tym agresje

i przemoc) i uczyni¢ za nie odpo-
wiedzialnymi inne osoby - najle-
piej (bo najlatwiej) stabsze i gorzej
zorientowane.

Oto male juz dziecko dowiaduje
sie, ze tatus zlosci si¢ "przez ciebie",
mama za$ "przez ciebie" placze.
W bardziej zaawansowanej posta-
ci mama przez ciebie dostaje ataku
serca albo moze umrze¢ zaraz. Ta-
tus$ przez ciebie tak si¢ zdenerwo-
wal, ze az musiat wyrwa¢ ci troche
wloséw z glowy. Przez ciebie sio-
strzyczke musieli wzigé do szpitala.
Oto drastyczna nauka odpowie-
dzialnosci za czyje§ zachowanie.
Okazuje sie, ze ty, ktéry masz lat
pig¢, dziesie¢ czy pigtnascie je-
ste§ odpowiedzialny za to, ze tata
zachowal si¢ brutalnie. On, czlo-
wiek dorosty nie jest za to odpo-
wiedzialny wcale. Gdybys ty ina-
czej si¢ zachowal, on by nie "'mu-
sial" tego wszystkiego robi¢. To
przez ciebie.

Czy istnieje bardziej diabel-
ska sztuczka?

Ta wlasnie gra (to przez ciebie) le-
zy u podstaw tego, co nazywa-
my wspoluzaleznieniem. Wcze-
sny trening odpowiedzialnosci za
uczucia, myslenie i dzialanie in-
nych daje pozadane skutki jak
stale poczucia winy i odpo-
wiedzialnosci za innych,
dorostych i zdrowych psychicz-
nie ludzi. Maz zdradza? - to przez
ciebie- zapewne cos z tobg jest nie
w porzadku. Zle cie traktuje? - to
przez ciebie, pewnie sobie zastu-
zylas. Pije? - oczywiste jest, ze mu-
sisz by¢ zla zona. To od Zony za-
lezy, czy maz bedzie pil, czy nie
(gdyby miat dobrg zong, nie pitby
wcale). Awanturuje si¢? - to dlate-
g0, Ze nie umiesz go uspokoic. Bi-
je? - musiala$ go naprawde roz-
wécieczy¢! Zrob co$ z soba!
Dorosta ofiara przemocy, ktéra
otrzymala skuteczng nauke przej-
mowania odpowiedzialnosci za
innych i wynikajacego stad po-
czucia winy, juz w pierwszych sto-
wach rozmowy o przemocy do-
mowej bedzie usprawiedliwiac
sprawce i szukaé winy w sobie.
Trudno bedzie jej dostrzec zdro-
we proporcje odpowiedzialnosci
w rodzinie i dokona¢ zmian prze-
konan w tej sprawie.

Zasada piagta: ugruntuj ka-
tegoryczne i bezkrytyczne
przekonanie, Ze najwyzsza
wartos$cia i powinnoscia jest
zycie dla innych.

Wraz z przekonaniem o odpowie-
dzialnosci za czyny innych, doro-
stych i nie chorych psychicznie lu-
dzi, wychowanie moze dostarczy¢
pewnego rodzaju hierarchii war-
todci, ktore uzyte destrukcyjnie
niszcza uzytkownika.

Idea zycia dla innych owocuje
picknymi dzietami Matki Tere-
sy i innych godnych najwyzszego
szacunku ludzi. Nikt rozumny nie
ma zamiaru zaprzecza¢ najlep-
szym warto$ciom naszej kultury
ani propagowac egoizmu.

Warto jednak zauwazy¢, ze czym
innym jest pomoc stabszym,
a czym innym "pomoc” w folgo-
waniu cudzym zachciankom, nie-
opanowanym emocjom czy pope-
dom.

By¢ wsparciem czy Zzerem?
To drugie nie jest wsparciem, a je-
8li juz, to tylko wsparciem cudze-
go egoizmu i braku odpowiedzial-
nosci. Wyrzekajac si¢ siebie (swo-
ich potrzeb, swej godnosci, swo-
ich pogladéw czy pragnien zy-
ciowych) warto przeprowadzi¢
test "Czy to co robi¢ kogo$ buduje
i rozwija jego czlowieczenstwo?".
By¢ moze tak. By¢ moze moje wy-
rzeczenie stuzy wzrostowi bliskiej
mi osoby. Wzrastam tez sama po-
przez wyrzeczenie. Proces ten
otwiera mnie na dalsze dawanie
i wzbogaca mnie duchowo. Jestem
tez osobg wolng w swoim wybo-
rze, co oznacza, ze $wiadomie wy-
bralam wyrzeczenie, bez przymu-
su i/lub braku umiejetnoséci po-
wiedzenia "nie".

Tak odmienna sytuacja jest, gdy
jestem niewolnikiem dawania.
Zadna niewola nie buduje. Wy-
rzekajac si¢ siebie, pozwalam wy-
cieka¢ sifom zycia. Jesli dobrze si¢
przyjrze, zobacze tez, ze moje wy-
rzeczenie nie buduje réwniez te-
go, na rzecz kogo wyrzeczenia
owe czyni¢. Wyrzekajac sie buntu,
protestu i ograniczania, sprzyjam
czyjej$ zachtannosci i pogardzie.
Oddajac swoj czas wypoczynku,
hoduje cudze lenistwo. Moja
pokora wzmacnia przemoc
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w mojej rodzinie. Lecz jestem nie-
wolnikiem wyrzeczen i nie potra-
fie inaczej, poniewaz poraza mnie
mys$l, ze moglabym sie zbuntowac.
Oznaczaloby to wstretny egoizm
i zdradeg "Swietej" zasady pos$wig-
cenia.

Jak wida¢, dawanie siebie innym
czy tez zycie dla innych nie jest
prawda prosta ani fatwg. Nietrud-
no tez w na tym polu o zamet i ta-
kie pojmowanie wartosci, ktérego
skutki sg niszczace. Niewolnicze,
bezwzgledne i bezmyslne kiero-
wanie si¢ tg zasadg moze syci¢ cu-
dza agresje i wzmacnia¢ przemoc.
Dlatego wychowanie oferujace
tak nieuporzadkowany, a réwno-
cze$nie kategoryczny nakaz moze
sprzyja¢ ugruntowaniu si¢ w roli
ofiary przemocy.

Zasada szosta: wpajaj ide¢ rodziny
hierarchiczne;j.

Rodzina hierarchiczna to taka,
w ktdrej istnieje pewna drabina
pozycji. Pozycje te wskazuja, co
komu wolno wobec innych. Naj-

wiecej wolno temu na szczycie,
najmniej temu na dole.

W $wiecie zwierzecym zjawisko
to zyskalto nazwe "struktury dzio-
bania" i odnosi si¢ do zycia stad-
nego. W stadzie wiadomo, ktore
zwierz¢ najada si¢ pierwsze (od-
pedzajac wszystkie inne, choc-
by najbardziej wyczerpane i gtod-
ne), ktore drugie, kolejne i ostat-
nie. W stadzie kur wiadomo, ktéra
kura moze dzioba¢ wszystkie in-
ne, czyli kto

rzadzi w stadzie,

ktéra moze dzioba¢ wszystkie in-
ne z wyjatkiem pierwszej, ktd-
ra kura moze dzioba¢ wszystkie
z wyjatkiem pierwszej i drugiej,
i tak dalej i tak dalej. Hierarchia ta
jest zmienna. Gdy "numer jeden"
ostabnie inna kura zajmie jej miej-
sce. Wszystko przesunie si¢ o jed-
no oczko, chyba, ze zajda jakie$
inne rewolucyjne zmiany.

W niektérych rodzinach ojcu wol-
no obrazac i bi¢ zone i dzieci, zo-
nie wolno obraza¢ dzieci (me-

za nie wolno ruszy¢), najstar-
sze dziecko moze sprawia¢ lanie
miodszym braciom i siostrom,
lecz do ojca i matki nalezy odnosi¢
sie z pokora i szacunkiem i tak da-
lej. Na staro$¢ chorzy rodzice mo-
ga spas¢ na najnizszy szczebel hie-
rarchii, otrzymujac razy i pogar-
de, poniewaz rzadzi ten, kto ak-
tualnie jest najsilniejszy, ale to ra-
czej obraz bezwzglednego $wiata
zwierzecego stada, a nie spolecz-
nosci ludzkiej.
Rodzina hierarchiczna jako zjawi-
sko zanika, cho¢ zapewne w nie-
ktérych  regionach zachowuje
resztki swej §wietnosci. Uczy ona,
ze silniejszemu nalezy zawsze
ustepowac i dopoki nie ma sie go
"pod sobg" pozostaje znosi¢ wszel-
kie dolegliwosci obcowania z dre-
czycielem. Kobieta, ktéra z ta-
kiej struktury rodzinnej wchodzi
w zwiazek ze sprawcg przemocy
od razu, bez zbednych wyjasnien
"zna swoje miejsce”.
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Plus | minus to jedyne co widze...

Jesli ogladaliscie w marcu DDTVN, to na pewno nie omineliscie
wyznania corki Urszuli Dudziak. NA ChAD (chorobe afektywna
dwubiegunowa) chorowali np. Mark Twain, Kurt Cobain. ChAD

jest choroba dziwna, majaca dwie twarze.
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Od ptaczu do radosci

To psychiczne zaburzenie,
niestety nawracajace i przewle-
kte, ktore moze spowodowaé
niezdolnos$¢ do pracy. Powig-
zana jest z istnieniem choréb
wspoltowarzyszacych np. cu-
krzycy, samobojstw, uzaleznie-
nia od alkoholu. Chorzy uwa-
zani sg za osoby tworcze, kre-
atywne, uzdolnione w kierun-
kach artystycznych, naukowych
czy biznesowych. Udokumento-
wane s3 u nich zmiany w budo-
wie mozgu: komor i hipokam-
pu.

Choroba charakteryzuje si¢ cy-
klicznymi, naprzemiennymi
epizodami depresji, hipomanii,
manii, stanéw mieszanych i sta-
nu pozornego zdrowia psychicz-
nego. Moze wystapi¢ w kazdym
wieku, najczesciej w mlodosci
lub wczesnej dorostosci. Trudno
ja zdiagnozowa¢, poniewaz cho-
rzy przychodza do lekarza, kie-
dy jest im zZle.

Przyczyny:

- czynniki biologiczne, m.in. ura-
zy okotoporodowe,

- infekcje (m.in. wirus HSV1),

- trauma z dziecinstwa i przyczy-
ny $rodowiskowe - dlugotrwa-
ly stres, wymuszona bezsenno$¢,
neurotyczne przezycia (zwlaszcza
w okresie dojrzewania), ,dusze-
nie w sobie” negatywnych emocji,
niepowodzenia zyciowe,

- chorzy w rodzinie - genetyka,

- substancje psychoaktywne,

- urazy mozgu.

Zaburzenia obejmujg mie-

dzy innymi:

-uwage,

-szybkos¢ psychomotoryczaa,
-funkcje wzrokowo - prze-

strzenne,

- procesy podejmowania decyzji,

- pamiec i uczenie sie.

Dzieli si¢ na okresy:
- manii / hipermanii

W tym czasie pojawia sig¢:

- podwyzszony nastrdj niezalezny
od codziennego zycia,

- pobudzenie psychoruchowe,

- mniejsza potrzeba snu i mniej-
sze zmeczenie,

- gadulstwo,

- odblokowanie seksualne,

- poczucie bycia spetnionym,

- podejmowanie irracjonalnych
decyzji, poczucie bezkarnosci,

- chaotyczno$¢,

- wiara w to, ze ,moge wszystko”
i ,jestem bogiem”,

- drazliwo$¢ i tendencje do bycia
agresywnym,
- odrzucanie krytyki, szybka
zmiana zdania.

W slabszej wersji tj. hipomanii
dominuja:

-beztroska,

-wigksza rozmownosc,

-pogoda ducha.

Faza depresji to:

- spadek nastroju trwajacy nie-
ustannie minimum 14 dni a na-
wet kilka miesigcy,

--niezdolnos$¢ do odczuwania ra-
dosci (#anhedonia), obnizenie sa-
mooceny,

- lek, poczucie beznadziejnosci,
apatia, zmeczenie psychiczne i fi-
zyczne, bol , otepienie, nadmier-
na sennos¢,

- obsesyjne zamartwianie si¢ , po-
czucie beznadziejnosci,

- negatywna ocena przeszlosci
i przyszlosci,

- problemy z waga - spadek lub
Wzrost,

- utrata zdolnosci do realnej oce-
ny sytuacji.

Objawy moga sie nasila¢, co
moze doprowadzi¢ do poczucia
winy.

Im wigksza faza mani, hipermani
tym cigzszy etap depresyjny.

Epizod mieszany:

- stan, ktdry laczy elementy ma-
nii i depresji.
- gonitwa mysli, nadmiar energii
+ tendencje np. samobdjcze.

Typologia

Typ 1. Depresja i umiarkowane /
cigzkie epizody manii.

Typ. 2. Depresja i hipomania.

Ponad to:

- zaburzenia afektywne dwubie-
gunowe z szybka zmiang faz (ra-
pid cycling) - wiecej niz 3 epizody
w ciagu roku;

- zaburzenia afektywne dwubie-
gunowe typ sezonowy
* zaburzenia jesienno - zimowych
epizody depresji,

* w miesigcach wiosenno - letnich
epizody manii lub hipomanii.

Leczenie:

- farmakologia (antydepresanty,
psycholeptyki, leki stabilizujace
nastrdj),

- psychoterapia.

Zrédta:

- Choroba afektywna dwubiegu-
nowa — etapy przebiegu i neuro-
progresja choroby, za: http://www.
psychiatriapolska.pl/uploads/
images/PP_2_2014/231Rodrigu-
es_PsychiatrPol2_2014.pdf

- A. Kalwa, Zaburzenia funkgji
poznawczych w chorobie afektyw-
nej dwubiegunowej,

- M. Zerdzinski, Poradnik: http:/
www.centrumpsychiatrii.eu
Prezentacja dla studentéw -
https://sknzp.wum.edu.pl/.../cho-
roba_afektywna...

Alicja Badetko,
dziennikarz, fizjoterapeuta
pracujacy z pacjentami neu-
rologicznymi (Udar, choroba
Parkinsona, SM, SLA).
Gabinet w Tychach,

tel. 664 747 215,
www.neuro-fizjo.manifo.com
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Trudno zrozumie¢ powody,
dla ktorych kobiety zosta-
ja z brutalnymi mezczyzna-
mi. Zazwyczaj wtedy mowi-
my: Od takiego typa ucieka-
lazym gdzie pieprz rosnie.

A przeciez wiele kobiet nie odcho-
dzi od "takich typow", pomimo ze
akty przemocy powtarzaja sie i na-
silaja. Przemoc to nie tylko powaz-
ne uszkodzenia fizyczne, wyprawy
na pogotowie ratunkowe, to takze
zrazanie rodziny i przyjaciol, zy-
cie w wiecznym leku, zastraszanie
dzieci, odbieranie prawa do godne-
go zycia, powtarzajace sic wezwa-
nia policji, grozby zabicia.

Kobiety zostaja z dreczycielami
z wielu powodéw. Mozna wyod-

rebni¢ kilkanascie kategorii ko-
biet-ofiar, majacych wiele wspol-
nych cech.

Poszukujaca  bezpieczen-
stwa

To moze byc sposob na bez-
pieczne Zycie

Naturalnym dazeniem wiekszo-
$ci ludzi jest che¢ nawigzania bli-
skich i bezpiecznych relacji z part-
nerem.

Bezpieczenstwo w niebezpiecz-
nym zwigzku nie oznacza fizycz-
nego czy emocjonalnego zadowo-
lenia. Bezpieczenstwo oznacza zy-
cie w warunkach, ktdre si¢ dobrze
zna. Na pierwszy rzut oka wygla-
da to tak, jakby latwiejsze do za-
akceptowania bylo znane zfo niz
dobro, ktore jest niepewne i obce.

Sa kobiety, ktore wielokrotnie
wychodzily za maz za alkoholi-
kow. W czasie sesji terapeutycz-
nej analizowaly$my zycie jednej
z pacjentek. Wychodzita siedem
razy za maz, za kazdym razem za
alkoholika. W ciggu calego zycia
tylko raz zwigzala si¢ z mezczy-
zny, ktdry alkoholikiem nie byl.
Przyznala, ze naprawde czula sie
wspaniale w jego towarzystwie,
ale Zong jego nie zostata. Nie po-
trafita tego wyjasnic.

Jej ojciec byt alkoholikiem. Dora-
stala w rodzinie alkoholowej. Od
matki uczyta sie, jak by¢ dobrg zo-
ng alkoholika. Umiata zy¢ tylko
w rodzinie patologicznej.
Dlaczego takie kobiety czuja lek
przed innym zyciem? Postuzmy sie
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Wazne sprawy

przyktadem: na Twojej posesji la-
duje pojazd kosmiczny, z ktérego
wychodzg zabawne, zielone ludzi-
ki. Przestraszysz si¢ ich mimo za-
pewnien, Ze s3 to przyjazne istoty.
Co zrobisz, jesli zaproponuja ci zy-
cie na planecie wolnej od cierpie-
nia? Zostawisz wszystko i odlecisz?
Prawdopodobnie nie, bo nie
wiesz, czy mozesz im zaufaé, nie
wiesz, czego mozesz tam si¢ spo-
dziewac.

Zostaniesz tu gdzie jeste$, z wie-
rzycielami pukajacymi do drzwi,
z cieknagcym dachem, tesciows,
z bezrobociem, z ktérym si¢ bory-
kasz, corka - prostytutka i synem
w wiezieniu.

Zaslepiona

To nie jest przemoc

Wydaje si¢ oczywiste, ze kobie-
ta bita, ktéra musi ukrywac si-
niaki pod mocnym makijazem,
korzysta¢ sporadycznie (lub cze-
sto) z doraznej pomocy lekarskiej,
zdaje sobie sprawe, ze jest ofiarg
przemocy w rodzinie. Ale niekie-
dy tak nie jest.

Po malo owocnej pracy terapeu-
tycznej, w czasie kolejnej sesji
z kobietg, ktéra doznawata brutal-
nej przemocy, powiedziatam: Po-
winnas uda¢ si¢ do schroniska dla
maltretowanych kobiet. Wyda-
wala si¢ by¢ zdziwiona: Dlaczego
tam? Przeciez to jest miejsce dla
ofiar przemocy w rodzinie.
Kobiety uruchamiajace "mecha-
nizm zaprzeczania' to dos$¢ po-
wszechne zjawisko. Nie odnosza
do siebie okreslenia: "ofiara prze-
mocy". Zazwyczaj s3 inteligentne.
Moga mie¢ przyjaciotki bite i dre-
czone przez mezow. Zdajg sobie
sprawe, ze tamte kobiety sg ofiara-
mi, ale siebie tak nie postrzegaja,
pomimo powtarzajacych si¢ bru-
talnych aktow.

Sa kobiety, ktore nigdy nie zazna-
ty spokoju i szczgscia. One nie
wiedza, Ze to jest mozliwe. My-
$la o tym jak o locie statkiem ko-
smicznym: jesli ja nigdy tego nie
dos$wiadczylam - nie wiem, ze to
istnieje. Wiec jak moge tego pra-
gnac?

Bezwartosciowa

Nigdy nikt mnie nie kochat
Kobiety, ktdre pozostaja w zwigz-
kach nasyconych przemocs, mo-
ga mysle¢, ze nie zastuguja na mi-
tos¢ czy szczgscie. Sg przekonane,
ze stusznie doswiadczajg przemo-
cy zamiast milosci.

Przemoc to nie tylko bicie, to takze
ponizajace i ranigce komentarze:
Jestes glupia.

Nikt cig nie lubi.

Wszyscy wiedza, ze jeste$ szalona.
Nic nie posiadasz.

Masz olbrzymie szczescie, ze je-
stem z toba.

U kobiet niepewnych siebie, wat-
piacych w swoje mozliwosci, takie
pogardliwe komentarze moga po-
glebia¢ bledng, niesprawiedliwg
samoocene. Moga staé si¢ samo-
spelniajacymi si¢ przepowiednia-
mi. Kobiety godza si¢ na wszyst-
ko, bo nie liczg juz na nic innego.

Ulomna

Zastuzytam na to, musze
bardziej sig starac

To efekt postawy "nikt mnie nie
kocha", poglebionej niska samo-
ocena i silnym poczuciem winy.
Niektore kobiety obwiniajg sie-
bie za przemoc. Sg przekonane, ze
zrobily co$ (albo czego$ nie zro-
bity), co wywotalo w partnerze
agresje. Wierza, ze bicie bylo uza-
sadniong i sprawiedliwg kara.
Sprawcy utwierdzaja je w tym,
mowiac:  Gdyby$ postepowala
wlasciwie, nie musialbym ci tego
robic.

Niekiedy dreczyciele probuja cal-
kowicie podporzadkowaé  so-
bie ofiare, sprawujac nad nig pel-
ng kontrole. Film Sypiajac z wro-
giem przedstawia ten typ spraw-
cy: jesli zona powiesita reczniki
albo ustawila puszki inaczej, niz
on sobie zyczyl, spotykala ja ka-
ra - maz dotkliwie bil za jakie-
kolwiek uchybienie. Do tej kate-
gorii mozna wigczy¢ tez spraw-
cow obsesyjnie zazdrosnych. Sa
oni przekonani, ze zony wciaz ich
oszukujg i zdradzajg. Pozostawia-
ja je same w domu, bez kontaktu
z rodzing czy przyjaciotmi. Za-
daja, by troszczyly sie tylko i wy-
tacznie o ich potrzeby i zachcian-
ki. W konicu w ofiarach rodzi sie
przekonanie, Ze jedli zaczng stara¢
sie bardziej niz do tej pory, wtedy
nie beda bite.

Zarzadzajaca

Musze zrobi¢ wszystko, by
to nie powtdrzylo si¢ wiecej
Niektére maltretowane Zony sa
przekonane, ze po prostu popel-
nily btad. Ulegaja zludzeniu, ze
moga sprawi¢, by przemoc si¢ nie
powtdrzylta. Mozna to nazwal
syndromem "jedli zrobilabym to
albo tamto" Nastepnym razem
powiem to inaczej, nastepnym
razem zrobi¢ to w inny sposéb -
on na pewno wtedy si¢ nie zde-
nerwuje.

W tej sytuacji ofiary biorg calg od-
powiedzialnos¢ za agresje spraw-
cy. Spedzaja wiele czasu myslac
o tym, co wydarzylo si¢ w cza-
sie ostatniej awantury i planuja,
jak w przysztosci rozegraja te sy-
tuacje. Ukladaja szczegolowy sce-
nariusz tego, co powiedzg i zrobig.
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Scenariusze pisze sie dla aktoréw,
by ci szczegétowo je odtwarzali.
Problemem "rodzinnego scena-
rzysty" jest to, ze osoby, dla kto-
rych pisze on scenariusze, nie
chcg odgrywa¢ przypisanych im
rol. W konsekwencji zawsze po-
nosi porazke. Pomimo to ofiary
podejmuja kolejne proby. Przy-
gotowuja kolejny plan uniknie-
cia przemocy. Ciagle nie traca
nadziei, Zze nastepnym razem na
pewno sie uda.

Naiwna

On naprawde przeprasza,
wszystko bedzie w porzgdku
Jak wida¢, wszystkie powody, dla
ktérych kobiety zostajg ze swymi
oprawcami, majg wspolne cechy.
Iluzja, ze "to sie wiecej nie po-
wtorzy" wykopuje grob dla wiek-
szo$ci racjonalnych rozwigzan.
Kobiety pozostaja naiwne, bo
wierza, ze mezczyzna sie zmie-
ni. Sprawcy przeciez tak goraco
przepraszaja i obiecuja, ze to ni-
gdy wiecej sie nie powtorzy! Po-
jednaniu czesto towarzysza pre-
zenty i lzy.

Wigkszos¢ z nas dazy do szcze-
$cia, spokoju, milosci. Kobie-
ty-ofiary takze, dlatego chca
wierzy¢ w zapewnienia, ze be-
dzie lepiej. Chca czerpal ra-
do$¢ z poprawy sytuacji. Przez
chwile nawet bywa lepiej, jakby
przezywaly drugi miesiagc mio-
dowy. Niestety, jest on przewaz-
nie krotki.

Niektore kobiety przyznaja, ze po
wielkiej awanturze przezywaja fa-
scynujace zblizenie seksualne ze
swoim partnerem. Jest wiele psy-
chologicznych i fizjologicznych
przyczyn wyjasniajacych to zja-
wisko. Istniejg malzenstwa, ktore
probuja wyréwnaé konsekwencje
strasznych awantur poprzez eks-
cytujacy seks.

W terapii uczestniczyly kobiety,
ktére nie potrafily budowad spo-
kojnych zwigzkéw. Narzekaly
wtedy na nude i malo satysfakcjo-
nujace intymne zblizenia. Te ko-
biety przyzwyczaily sie do emo-
cjonalnych hustawek ("raz na go-
rze, raz na dole"). Potgczenie bolu
z satysfakcja bylo mocno zakorze-
nione w ich zyciu.

To zjawisko mozemy poréwnac

do wzrostu tolerancji organizmu
na alkohol czy narkotyki (oczy-
wiécie mechanizmy fizjologiczne
sg inne). Z czasem potrzeba coraz
wigkszej dawki (bolu, alkoholu),
aby uzyska¢ ten sam efekt oszolo-
mienia.

Obronczyn

On nie chzai mnie skrzyw-
dzi¢

On jest naprawde dobrym czlo-
wiekiem - tak brzmi gtéwna te-
za mowy obronnej. To dlatego
interwencje policji odnoszg nie-
wielki skutek. Gdy stroze po-
rzadku przyjezdzaja, zachowa-
nie ofiary, ktéra ich wezwala,
ulega radykalnej zmianie. Po-
trafi ich wrecz zaatakowaé. Po-
licjanci wielokrotnie s3 wzywani
do tych samych domoéw. Bite zo-
ny, mowig: Tym razem na pew-
no od niego odejde¢. Za kazdym
razem jednak odmawiaja wnie-
sienia oskarzenia. I pozostajg ze
swoimi mezami.
Prowokatorka

On jest dobrym czlowie-
kiem, wiem, Ze to ja zmu-
sitam go do tych strasznych
rzeczy

Ta linia obrony sprawcy jest
wspdlna dla kilku kategorii
ofiar. Jedna z klientek ptakata
przez trzy sesje, opisujac strasz-
liwe awantury, ktére urzadzat
jej maz. Kiedy zaczelam mowic
o jej potozeniu i daremnych na-
dziejach, szybko przeobrazila si¢
w obronce swojego tyrana: Zda-
je sobie sprawe, ze to ja zmusi-
tam go do tych strasznych rze-
czy, bo on tak naprawde, jest do-
brym cztowiekiem.

To ona wybrata owego mezczy-
zne, mieszka z nim, on jest oj-
cem jej dzieci - on stanowi zna-
czaca czes$¢ jej zycia. Broniac je-
go, broni swojego zycia - cho¢ ta
obrona czesto resztkami sit trzy-
ma si¢ rzeczywistosdci i zdrowe-
go rozsadku.

Prawdopodobnie jej przyjacie-
le i policja wywierali na nig naci-
ski, by zostawila go. Ale ona przy-
zwyczaila si¢ do usprawiedliwia-
nia swoich decyzji i watpliwosci.
Nauczyla si¢ wola¢ o pomoc i na-
tychmiast zaprzeczad, ze ta pomoc
jest jej potrzebna.
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Opiekunka
Nikt go nie rozumie, tak jak
ja

Tu zwykle po pobiciu naste-
puja przeprosiny wzbogacone
o motyw: Nikt mnie nie rozu-
mie. Agresor szlochajac opowia-
da o tym, jak ciezkie mial zycie -
wlaczajac w to naduzycia wobec
niego w dziecinstwie. Zazwyczaj
podkresla: Ty jestes jedyna osoba,
ktorej to opowiedziatem albo Tyl-
ko ty jedna mozesz tak naprawde
mnie zrozumiec.

Te historie sa zazwyczaj prawdzi-
we. Sprawcy opowiadaja je po to,
by zrodzi¢ wspoélczucie i cheé po-
mocy ze strony ofiar - by znalez¢
usprawiedliwienie dla przemocy.
Ofiary czg¢sto mi méwig: Nie mo-
ge go opusci¢, nie wiem, co mo-
globy sie z nim sta¢, nikt go prze-
ciez nie rozumie tak jak ja.
Fantazjujaca

Ale ja go kocham

Jedna z ofiar w czasie sesji, zalewa-
jac si¢ fzami, opowiadala o swo-
jej dramatycznej sytuacji, poda-
wala drastyczne szczegély awan-
tur, moéwila o licznych interwen-
cjach policji. Na pytanie: Dlaczego
z nim jeste$? po prostu odpowie-
dziata: Poniewaz go kocham.

Te ofiary nie bronig swoich me-
26w, nie usprawiedliwiajg ich czy-
néw. Ich bezgraniczna milos¢
i zaufanie ma niewiele wspolne-
go z rzeczywisto$cig. Towarzy-
szy im ztudna nadzieja, ze milo-
$cig i cierpliwo$cig zmienig go na
lepsze. Ale postepowanie sprawcy
da si¢ przewidzie¢ - mamy prawie
catkowitg pewnos¢, ze dalej po-
zostanie dreczycielem. Iluzja jest
mysle¢ inaczej.

Meczennica

Ieslz krzywdzilby dzieci, zo-
stawitabym go

Male dziecko jest kierowane do
szkolnego psychologa, gdy jego
rysunki przesycone sa przemocy.
Zdarzaja si¢ matki, ktdére tkwig
w zwigzku pomimo drastycznej
przemocy, poniewaz sprawcy nie
bija dzieci. Nie jest latwe pokaza-
nie im, Ze dzieci bedgc $wiadkami
przemocy, réwniez jej doznaja.
Pewna matka zdecydowanie
twierdzila, ze natychmiast opu-
$citaby meza, gdyby "podnidst
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reke na dzieci". Czula wielkos¢
swojej ofiary - kiedy on ja bil,
nie porzebowal wyzywac si¢ na
dzieciach. Ta matka potrzebo-
wala czasu, by zobaczy¢, jak jej
dzieci bylty ranione, emocjonal-
nie, nie fizycznie. Przyjeta ro-
le meczennicy w imie ich do-
bra. W rzeczywistoéci nie byta
w stanie ustrzec ich przed kon-
sekwencjami przemocy. Dlu-
go nie mogla uwierzy¢, ze w ten
sposob dzieci uczyly sie, iz zy-
cie jest niesprawiedliwe, pelne
zla i nienawisci.

Nieporadna

Sama nie wychowam dzieci
Wiele kobiet, ktére sg ofiarami
przemocy w rodzinie, jest zalez-
nych finansowo od swych tyra-
noéw. Przyczyny s3 rézne. Sprawcy
czesto prébuja izolowac swoje zo-
ny, gdyz to daje im poczucie wiek-
szej kontroli, bo na zewnatrz s lu-
dzie, ktérzy mogliby ich kobietom
pomoc.

Ofiary przemocy w rodzinie maja
zazwyczaj malo sit i wiary w swo-
je mozliwosci. Swoja energie i czas
poswiecaja temu, by przetrwac,
utrzyma¢ spokdj w domu, by
unikng¢ konfliktéw. Ich potrze-

ba bezpieczenstwa jest wypierana
przez potrzeby podstawowe, takie
jak zywnos¢, schronienie, ubra-
nie dla dzieci. Paradoks polega na
tym, ze dzieci rozwijajg si¢ lepiej
w warunkach mniejszego bezpie-
czenstwa finansowego niz w sytu-
acji nasilania si¢ przemocy.

Jedna z matek odwazyta si¢ stawi¢
czola finansowym obawom i wraz
z dzie¢mi odeszta z domu pelne-
go przemocy. Obecnie przezywaja
oni wiecej mitoéci i szczedcia, niz
kiedykolwiek mogli sobie to wy-
obrazic.

Zastraszona

On_mnie zabije, jesli bede
probowata odejsé od niego
To jedna z najtrudniejszych obaw
do przezwyciezenia, kiedy probu-
jemy pomoc ofierze unikng¢ prze-
mocy. Cho¢ w wiekszosci przy-
padkow konczy si¢ na pogrozkach
- to czasami jednak sprawcy swe
grozby spelniaja.

Pracownik o$rodka interwencyj-
nego opowiedziat tragiczng histo-
rie: jeden z uczestnikéw programu
dla sprawcow przerwat terapie. Je-
go dziewczyna nie wiedziala, co
robi¢. Doradzono jej, by w dal-
szym ciggu nie wracala do ich

domu. Kiedy mezczyzna dowie-
dziat si¢ o tym, poszedt do jej biu-
ra z dubeltowky pod plaszczem.
Rozkazal, by wszyscy wyszli, ze-
rwal z niej ubranie, po czym za-
strzelit.
Z kolei jedna z moich krewnych
opuscita swojego meza - sprawce
przemocy, pomimo jego grozb.
On odnalazl ja w innym mie-
$cie, gdzie zamieszkala, i zjawil
sie w jej mieszkaniu z pistole-
tem. Kiedy przyjechala policja,
opr6znil magazynek strzelajac
wprost w policjanta.
Gdy grozby zabicia nasilaja sie,
ofiary staja przed podjeciem de-
cyzji, czy dalej znosi¢ ataki prze-
mocy, ktére moga zakonczy¢ si¢
$miercig, czy tez podja¢ ryzyko
ucieczki. Pozostanie w zwigzku
jest rowniez swego rodzaju de-
Cyzja.
Rozwigzaniem tego problemu
prawdopodobnie byloby opusz-
czenie sprawcy w momencie, gdy
tylko pojawily si¢ pierwsze oznaki
przemocy, a nie czekanie, az doj-
dzie do zagrozenia zycia.
Oprac. na podstawie
Nancy Faulkner, Ph. D
"Why Women Stay"
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Plastry rehabilitacyjne

Plastry rehabilitacyjne zosta-
ty opracowane przez japonskie-
go doktora Kenzo Kase juz w la-
tach 70. XX wieku. Ochrzcil on
swoj wynalazek nazwa Kinesio Tex
Gold i powoli zaczal wprowadzaé
go do masowej produkgji. Plastry
skladajg sie z rozciagliwej, bawel-
nianej ta$my oraz kleju akrylowe-
g0, ktory utrzymuje je na miejscu.
Co wazne, klej nie uczula, ale jesli
pacjent ma bardzo wrazliwg sko-
re, warto wezesniej przeprowadzié
dwudziestoczterogodzinny  test.
Plastry do kinesiotapingu maja za
zadanie rozluznia¢ nadwyrezone
partie mieéni oraz pomoc w reha-
bilitacji tych dotknigtych kontuzja.
Plastry, ktére mozemy kupié
w roznych kolorach i szeroko-
$ciach, nie krepuja ruchdéw, spo-
rzadzone s3 zazwyczaj z bawelny
i odrobiny akrylowego kleju, gru-
boscig i struktura przypomina-
ja ludzka skére. Dzigki falowemu
tkaniu powierzchni przepuszcza-

ja réwniez powietrze. Rozciagaja
si¢ tylko wzdtuz, czyli tak jak pra-
cujace miesnie. Sprezystos¢ takich
plastréw wynosi nawet do 130 %
pierwotnej dlugosci. Sa wodood-
porne, nie utrudniaja wykonywa-
nia codziennych czynnosci (lacz-
nie z kapiela). Moga by¢ przykle-
jone do skory nawet kilkanascie
dni. Nie powoduja uczucia cia-
gniecia znanego z efektu wywoly-
wanego przez tradycyjne plastry
- nie ograniczaja wiec ruchow.

Podstawowa funkcja plastrow do
kinesiotapingu  jest wspomaga-
nie ukladu mie$niowo-powiezio-
wego poprzez zastosowanie roz-
nego rodzaju aplikacji. Plastry nie
ograniczajg zakresu ruchu, pozwa-
laja na ochrong bolesnego i prze-
cigzonego miejsca, kierujac si-
le w innym kierunku. Skutecz-
nie zapewniaja ulge w bolu, sta-
bilizujg i przyspieszaja proces le-
czenia uszkodzonych mie$ni lub
stawow. W wyniku aplikacji pla-

stra dochodzi do uniesienia i po-
faldowania naskdrka, dzigki czemu
zwigksza si¢ przeptyw krwi w sie-
ci naczyn w warstwie brodawkowej
skory oraz naczyniach glebiej po-
tozonych.

Dochodzi takze do zwigkszenia
transportu chlonki, co wplywa
znacznie na regeneracje tkanek
w obrebie miejsc zmienionych
procesem chorobowym. Dzieki
swojemu oddzialywaniu na sta-
wy, miesnie, wiezadla i powie-
zi, kinesiotaping wplywa row-
niez na zmniejszenie dolegliwo-
$ci bolowych poprzez aktywa-
cje endogennego systemu znie-
czulenia oraz poprawe motoryki.
W zaleznosci od zastosowanej
techniki aplikacji, kinesiota-
ping ma na celu znormalizowanie
napigcia mig$niowego — zwigksze-
nie badz zmniejszenie w zalezno-
$ci od potrzeb pacjenta, uspraw-
nienie przeptywu limfy i poprawe
mikrokrazenia.
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Najczesciej  oklejaniu  podlegaja
okolice szeroko eksploatowanych
stawow — kolanowego, skokowego,
ramiennego, lokciowego, nadgarst-
kowego. Polecane sg takze przy bo-
lach kregostupa, zapaleniach. Po-
za tymi okolicami specjalisci mo-
ga zaleci¢ naklejenie plastrow takze
w innych miejscach, w zaleznosci
od wskazan lekarskich. Od kilku-
nastu lat wykorzystywane sg jako
plastry rehabilitacyjne, redukujace
napiecie mies$niowe i fagodzace bol,
w szczegolnosci u osob cierpigcych
z powodu kregostupa. Nie s3 one
jedyna i podstawowa metoda re-
habilitacji, ale czesto fizjoterapeu-
ci proponuja swoim pacjentom
plastrowanie wspomagajjce pra-
ce wykonywana w gabinecie oraz
w czasie ¢wiczen domowych.

Najpopularniejsze  zastosowanie
plastréw to medycyna sportowa.
Nakleja si¢ je w celu odciazenia in-
tensywnie pracujacego miesnia,
wzmocnienia jego wytrzymalosci.
Stosuje si¢ je takze w celach leczni-
czych, np. po urazach migsni lub
stawow. Plastry maja za zadanie
zmniejszy¢ bol i obrzek, poprawi¢
krazenie, poprawi¢ funkcjonowa-
nie stawu. Metoda jest czesto sto-

sowana u pacjentéw z niedowlada-
mi po udarach mézgu. Kinesiota-
ping moze by¢ réwniez stosowany
u 0s6b z uszkodzeniami obwodo-
wego uktadu nerwowego (neuro-
patie obwodowe).

CZY WIESZ, ZE...

- Plastry moga by¢ stosowane tak-
ze w domu, jezeli zachodzi taka ko-
nieczno$¢. Mimo ze s3 ogolnodo-
stepne — mozna si¢ w nie zaopa-
trzy¢ w aptece lub sklepach me-
dycznych - zalecane jest, aby
nakladal je przeszkolony fizjo-
terapeuta lub rehabilitant, kto-
ry prawidlowo naklei material na
wybrane partie migsni. Nakleje-
nie plastrow rehabilitacyjnych
wymaga precyzji i doswiadcze-
nia. Zle naklejone nie bedg dziata¢
w ogole, albo ze szkodg dla pacjenta
- Sposob naklejania plastrow
(w tym m.in. ich napiecie oraz
ksztalt) zalezny jest od rozpo-
znania medycznego. W zalezno-
$ci od celu, ktory chcemy osiggnac,
stosujemy aplikacje funkcjonalna,
powieziowa, mie$niows, wiezadlo-
wa lub limfatyczna.

- Przeciwwskazaniem do okleja-
nia ciala plastrami jest np. lusz-

czyca i inne zaawansowane cho-
roby skory, a takze niezagojone
lub trudno gojace sie rany. Pla-
strow nie nalezy stosowac w przy-
padku cukrzycy, choréb nerek
i choroby wienicowej.
- Tasmy do kinesiotapingu maja
rézne barwy, jednak wbrew pozo-
rom, kolor plastréow nie decyduje
o ich wlasciwosciach terapeutycz-
nych. Dzialanie tejpéw, ich struk-
tura i parametry s3 identyczne nie-
zaleznie od tego, czy s3 czarne, ro-
zowe, czy niebieskie.
- Skora, do ktdrej ma zostaé przy-
klejony plaster, powinna by¢ catko-
wicie sucha. Najlepiej umy¢ wcze-
$niej wybrane miejsce wodg i my-
dlem, wytrze¢, a nastepnie prze-
trze¢ gaza z alkoholem. Jesli oko-
lica, na ktérg ma zosta¢ nalozony
plaster jest mocno owlosiona, ko-
nieczne bedzie wczesniejsza depi-
lacja - tak by produkt wykazal naj-
lepsze dziatanie lecznicze.
- Po nalozeniu plastra do kine-
siotapingu przez okolo dwie go-
dziny pacjent powinien wstrzy-
mac si¢ od kapieli. Po tym czasie
plaster zyska odpowiednig przy-
czepnosc.

H.K.
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BEZPLATNE KONSULTACIJE ROZMOWY j(:

W PORADNI SPECJALISTYCZNEJ PTSR!

STWARDNIENIA ROZSIANEGD

Masz SM? Szukasz wsparcia psychologa, _ _ _
pracownika socjalnego, prawnika, neurologa? L. H R B I E

Zadzwon pod numer 22 127 48 50
lub napisz cism@ptsr.org.pl

Czyli dobra komunikacja miedzy lekarzem
S a pacjentem chorym na SM.

Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego zaprasza do korzystania
z bezptatnych konsultacji psychologicznych, socjalnych, prawnych
oraz neurologicznych.

DOWIEDZ SIE WIECEJ, CO, JAK | KIEDY MOWIG, ZEBY
BUDOWAC WARTOSCIOWA RELACJE Z PACJENTEM.

Wejdz na

Nasi specjalisci $wiadcza profesjonalng pomoc w rozwiazywaniu trudnosci i zapoznaj sie z materiatami szkoleniowymi.
zyciowych, wspieraja w radzeniu sobie z wyzwaniami jakie niesie SM, % '
pomagaja w rozwigzywaniu spraw socjalnych oraz kwestii prawnych. 3 c-%l

Neurolog zatrudniony w poradni udziela wsparcia informacyjnego -
m.in. w kwestii leczenia SM czy radzenia sobie z objawami SM. i |

Pomoc kierowana jest do oséb ze stwardnieniem rozsianym
a takze ich bliskich z calej Polski. Spotkania odbywajq sie przez telefon,
Internet albo osobiscie - w Warszawie.

Wypetnij formularz do na stronie www.ptsr.org.pl lub zadzwon
pod (22) 127 48 50 i zapisz sie na spotkanie.

Wsparcie specjalistéw w ramach poradni jest mozliwe dzieki: i N A

Panstwowy Fundusz

Rehabilitacji Osob ;\/‘

Niepetnosprawnych Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego ) O (
ul. Nowolipki 2a, 00-160 Warszawa C

www.ptsr.org.pl SETI "] AA Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego
PoLskit TawARZYSTHA f‘rw, w.wwmmmm. \V\V4 Infolinia 127 48 50
StwaraniEnia Razsianecn 23 COULEGIUM MEDICUM Bristol-Myers Squibb www.ptsr.org.pl

SMespress www.ptsr.org.pl Infolinia PTSR - 22 127 48 50 SMespress
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Przemienienie Panskie

Tak jak kazda teofania (czyli objawienie béstwa) Prze-
mienienie Panskie budzi fascynacje i zachwyt ale
zarazem lek, dlatego $w. Piotr powiedziat najpierw:
“dobrze, ze tu jesteSmy” a w chwile p6zniej uczniowie
“upadli na twarz i bardzo sie zlekli”. W religioznawstwie
mowi sie, ze Bog jest “mysterium fascinosum et tre-
mendum”, czyli tajemnica fascynujaca i przerazajaca.

W dniu 6 sierpnia obchodzimy
w Kosciele Swieto Przemienienia
Panskiego. Ewangelia odczytywa-
na w to $wieto przedstawia Jezu-
sa, ktory na gorze Tabor w obec-
nodci trzech uczniéw: Piotra, Ja-

.
Fd

¥

o

=

kuba i Jana, zmienia swoje oblicze.
Chrystusowi towarzysza Mojzesz
i Eliasz. Na niebie ukazuje si¢ ob-
tok, z ktérego odzywa si¢ glos: “To
jest méj Syn umilowany, Jego stu-

chajcie!”
# L ‘

Chrystus przemienit si¢ wobec
swoich Apostotdw. Jego twarz za-
jasniata jak stonce, a szaty sta-
ty si¢ ol$niewajaco biate. Aposto-
towie byli zachwyceni, cho¢ po-
znali jedynie niewielki odblask
wiecznej chwaly Ojca, w ktorej
po swoim zmartwychwstaniu za-
siadl Jezus. To wydarzenie pozo-
stalo tajemnicg dla pozostatych
uczniéw - dowiedzieli si¢ o nim
dopiero po wniebowstgpieniu Je-
zusa.

Zdarzenie to Ewangeli$ci musie-
li uwazac za bardzo wazne, sko-
ro jego szczegdltowy opis umie-
$cili wszyscy synoptycy: $w. Ma-
teusz (Mt 17, 1-9), $w. Marek (Mk
9, 1-8) i $w. Lukasz (Lk 9, 28-36).
Réwniez §w. Piotr Apostol prze-
kazal opis tego wydarzenia (2 P
1, 16-18). Mialo ono miejsce po
sze$ciu dniach - czy tez ,jakoby
w osiem dni” - po uroczystym
wyznaniu $w. Piotra w okolicach
Cezarei Filipowe;j.

Sw. Cyryl Jerozolimski (+ 387) ja-
ko pierwszy wyrazil poglad, ze
géra Przemienienia Chrystusa
byta géra Tabor. Za nim zdanie
to powtarza $w. Hieronim (+ ok.
420) i cala tradycja. Faktycznie,
goéra Tabor uwazana byla w sta-
rozytnosci za $wieta.

Moze dziwi¢ szczegdl, ze zaraz
po przybyciu na gére Apostoto-
wie posneli. Po odbytej bardzo
uciazliwej drodze musieli utru-
dzi¢ si¢ wspinaczka, zwlaszcza ze
wedrowali szes¢ dni od Gor Her-
monu.

W Starym Testamencie po-
wszechne bylo przekonanie, ze
Jahwe pokazuje si¢ w obloku (Wj
40, 34; 1 Sm 8, 11). Dlatego w cza-
sie Przemienienia ukazal si¢ ob-
tok, ktory okryt Chrystusa, Moj-
zesza i Eliasza. Glos Bozy z ob-
toku utwierdzil uczniéw w prze-
konaniu o teofanii, czyli objawie-
niu si¢ Boga. Dlatego Ewangelista
stwierdza, ze $wiadkowie tego
wydarzenia bardzo si¢ zlekli.
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Celem tajemnicy Przemienienia
bylo utwierdzenie wiary Apo-
stoléw oraz ukazanie im chwa-
ty przeznaczonej dla wyznawcow
Chrystusa.

Termin “Przemienienie
Panskie” nie jest adekwat-
ny do greckiego stowa me-
temorfothe (por. Mk 9,
2), ktére ma o wiele gleb-
sze  znaczenie. Termin
grecki oznacza dokladnie
“zmieni¢ forme zewnetrz-
ng (morfe), ksztalt; przejs¢
z jednej formy zewnetrznej
do drugiej”. Chrystus oka-
zal si¢ tym, kim jest w swo-
jej naturze i istocie — Synem
Bozym. Przemienienie po-
zwolilo Apostolom zrozu-
mie¢, jak mizerne i niepet-
ne sg ich wyobrazenia o Bo-
gu. Chrystus przemienit sie
na oczach Apostoléw, aby
w dniach proby ich wiara
w Niego nie zachwiala sie.
Ewangelista wspomina, ze
Eliasz i Mojzesz rozmawia-
li z Chrystusem o Jego me-
ce. Zapewne przypomnieli
uczniom Chrystusa wszyst-
kie proroctwa, ktore zapo-
wiadaly Mesjasza jako Od-
kupiciela rodzaju ludzkie-
go. Wydarzenie to musia-
o mocno utkwi¢ w pamieci
$wiadkow, skoro po wie-
lu latach przypomni je $w.
Piotr w jednym ze swoich
Listow (2 P 1, 16-18).
Swieto Przemienienia Pan-
skiego na Wschodzie ob-

chodzono juz w VI
wieku, jako najwigksze
$wieto w ciggu lata. Na
Zachodzie wprowadzit
je papiez Kalikst III
z podziekowaniem Bo-
gu za zwyciestwo ore-
za  chrzescijanskiego
pod Belgradem w dniu
6 sierpnia 1456 r. Woj-
skami dowodzil wédz
wegierski Jan Hunyadi,
a calg obrone i bitwe
przygotowal $§w. Jan
Kapistran. W Polsce
Swieto Przemienienia
Panskiego znane jest
od XI wieku. W Ko-
$ciele katolickim obchodzone jest
6 sierpnia i ma range $wieta litur-
gicznego. Z kolei w Cerkwi pra-
wostawnej Preobrazenije Ho-

spodnie, zwane tez Swietem Spa-
sa, nalezy do 12 gtéwnych $wiat
i obchodzone jest 6 sierpnia we-
dlug liturgii prawostawnej, po-
stugujacej si¢ kalendarzem gre-
gorianskim, a 19 sierpnia wedtug
kalendarza julianskiego. Zwycza-
jowo, w tradycji prawostawnej,
wierni udaja si¢ tego dnia na go-
re Grabarke, gdzie gromadzg sie
przy kapliczce z cudownym zro-
dlem u podnéza Swietej Gory
otoczonej monasterskim murem

Wierni wierzg, ze woda stamtad
ma uzdrawiajacag moc. Przemy-
waja nig twarze i chore, bolace
miejsca, a mokre chusteczki zo-
stawiaja przy kapliczce z przeko-
naniem, ze razem z nimi zosta-
wiaja swoje choroby.
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Anna Drajewicz

Niedoceniany sen |

Sen jest najbardziej niedocenia-
nym lekarstwem. Jest tez jednym
z najbardziej niedocenianych
sposobow na to, zeby zy¢ dlugo
i zdrowo. Po jednej ,zarwanej”
nocy gwaltownie spada aktyw-
no$¢ i efektywnos¢ komorek -
tzw. limfocytéw T - nazywanych
»haturalnymi zabdjcami”, stoja-
cymi na strazy zdrowia i odpor-
nosci. To wlasnie one ustawiaja
si¢ na pierwszej linii frontu walki
organizmu z infekcjg. Najnowsze
badania pokazujs, ze juz po jednej
zbyt krotkiej nocy ich aktywnoé¢
i skuteczno$¢ spada o 70%.

W Europie sen postrzegamy jak
przywilej — luksus, na ktory trze-
ba sobie zastuzy¢ badz zapraco-
wac. Wielu z nas sadzi, ze to stra-
ta czasu. W dobrym tonie jest
chwali¢ si¢ bardzo péinym cho-
dzeniem spa¢ - ,w domysle™ ty-
le mam pracy, jestem tak zajety, ze
nie mam czasu spac. Pora to zmie-
ni¢; kiedy kfadziesz sie do l6zka
0 22.00, twdj organizm rozpoczy-
na pewne procesy naprawcze i re-
generacyjne.

Ostatnie odkrycia dowodza, ze
uklad limfatyczny - o ktérym sa-
dzono, ze wystepuje tylko w tu-
fowiu, - wystepuje tez w czaszce.
Oznacza to, ze my - ludzie, w pro-
cesie ewolucji, wyksztalciliémy
potezny mechanizm obmywania
mozgu, co utrzymuje go w dosko-
nalym stanie. Ten oczyszczaja-
cy proces odbywa si¢ jednak tyl-
ko podczas snu. Wtedy tez akty-
wuje si¢ regenerujacy nas hormon
wzrostu, produkowany przez ko-
morki przedniego plata przysad-
ki mézgowej. A podwyzszony po-
ziom tego hormonu poprawia
nastrdj, podnosi poziom energii,
pobudza che¢ poznania, zmniej-
sza laknienie i ,,zachcianki” - po-
przez regulacje leptyny (hormon
sytosci) i greliny (hormon glo-
du).

Gros produkgcji monu Wwzro-
stu odbywa si¢ podczas snu. Te-
raz rozumiesz, dlaczego odpo-
wiednia jego ilo$¢ jest tak waz-
na? Chcesz by¢ zdrowy - wysy-
piaj si¢! Coraz czesciej zaleca sie
réwniez, zeby wyrzuci¢ z sypialni
wszystkie urzadzenia elektronicz-
ne, a nawet Zeby nie zabiera¢ tam
swojego telefonu. Niebieskie §wia-
tlo bardzo zakldéca i kompliku-
je nasz sen (miedzy innymi mdzg
blokuje produkcje melatoniny).
Zaburza tez naturalny rytm orga-
nizmu. Rano naszym dzialaniom
sekunduje kortyzol, ktéry w mia-
re uplywu dnia ustepuje na rzecz
melatoniny, ktéra powoli nas usy-
pia. Dlatego wieczorem odlacz si¢
od wszystkich urzadzen elektro-
nicznych. Zamiast tego w ostat-
niej godzinie przed polozeniem
sie spa¢ celebruj wdzieczno$¢;
pomysl o wszystkich dobrych
rzeczach, ktore cie dzis spotkaly;
»podziekuj” za nie.

Warto zadba¢ o komfort miejsca,
gdzie $pimy. Przede wszystkim
$pij przy otwartym (latem) lub
rozszczelnionym (zimg) oknem.
Najlepsza temperatura do spania
oscyluje koto 19 stopni. Jesli zima
cigzko cie przekona¢ do otwar-
cia okna, przynajmniej porzadnie
przewietrz pokdj. Godzine przed
polozeniem si¢ nie zajmuj sie¢
scrollowaniem komputera, nie
ogladaj telewizji. Wycisz sie. Mo-
zesz wypic relaksujaca herbatke,
np. melise. I jeszcze jedna wazna
sprawa; ,niewyspany” mozg pra-
cuje zupelnie inaczej.

Jestes wtedy glodny (szczegolnie
pozadasz stodkiego), rozdraznio-
ny, trudno ci trafnie decydowac.
Jestes totalnie rozbity; nie mozesz
sobie znalez¢ miejsca, wszedzie ci
zle. Reagujesz nerwowo i impul-
sywnie — 0 40% spada aktywnos¢
kory przedczolowej, czyli tej czg-
$ci moézgu, ktéra odpowiada za

hamowanie impulsywnodci i za-
chowania racjonalne. Zarzadza-
nie emocjami szwankuje; mysle,
ze idealnym przykladem sg agre-
sywne zachowania kierowcéw na
drodze.

Ale przede wszystkim jeste$ na-
razony na atak infekcji, wirusow
i bakterii. Najnowsze badania
pod katem covid 19 potwierdza-
ja jednoznacznie, Ze chroniczne
niedosypianie obniza znaczaco
naszg odpornos¢. Uklad immu-
nologiczny najlepiej regeneruje
si¢ miedzy 22.00 a 4 nad ranem.
Oczywiscie ilo$¢ snu jest inna dla
kazdego czlowieka, ale wedlug
ostatnich badan absolutne mini-
mum to 7 - 9 godzin. Ale uwa-
ga: snu, nie bycia w sypialni czy le-
zenie w tozku. I jeszcze jedna cie-
kawa zaleznos$¢; uczeni zaobser-
wowali, ze w przypadku choro-
by Alzheimera, chorym odklada
si¢ w czesci mozgu odpowiedzial-
nej za pamigé, koncentracje i ra-
cjonalne myslenie - pewne bial-
ko, lepkie biatko, ktére nazywa si¢
beta — amyloid. Im wigcej si¢ go
zgromadzi, zaczyna szwankowa¢
pamieé, pojawiajg sie problemy
Z uczeniem i zapamietywaniem.
Juz po JEDNE] nieprzespanej
nocy istotnie wzrasta jego ilosc.
Stwierdzono ponad wszelka wat-
pliwo$¢, ze jedng z funkcji mé-
zgu jest oczyszczanie z nadmia-
ru tej niepozadanej substancji.
I wlasnie dlatego potrzebujesz
SPAC 7 - 9 godzin! W badaniu
monitorowano przez tydzien gru-
pe 0sob, ktore spaly bardzo krot-
ko. I céz stwierdzono? Zwigkszy-
ta si¢ im znacznie ilo$¢ genoéw od-
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powiedzialnych za wywolywanie
stanoéw zapalnych i nowotworéw,
przy jednoczesnym zmniejszeniu
ilosci genéw odpowiedzialnych za
odporno$¢. Przekonalam cie?

Przedstawiam wam kasze JA-
GLANA, znang dawniej pod na-
zwa proso. Niestety, kasza ta nie
nalezy do ulubionych smakéw,
gléwnie z powodu naturalnej go-
ryczki. Sa dwa sposoby, aby sie
jej pozby¢. Mozecie ja uprazyé,
az poczujecie aromat podobny
do pieczonego chleba, albo prze-
la¢ wrzatkiem, tuz przed gotowa-
niem. A naprawde warto ,jaglan-
ke” jes¢; ciesze sie, ze zyskuje te-
raz coraz wieksza popularnosé.
Jest bowiem bezglutenowa i zasa-
dotwércza - czyli odkwasza orga-
nizm. Zawiera tryptofan - popra-
wiajacy nastrdj, oraz krzemion-
ke - potrzebng wlosom i paznok-

ciom. Poza tym jest zrodlem natu-
ralnej witaminy E, magnezu, oraz
witamin z grupy B. Wspiera od-
pornoé¢ i ma dzialanie osuszajace
ze $§luzu, pomagajac zwalczy¢ ka-
tar i kaszel.

Ja gotuje kasze jaglang 10 minut
(dajac okoto dwa razy wigcej wo-
dy niz kaszy), nastepne 10 mi-
nut trzymam pod przykrywka, az
»dojdzie”.

Mozna z niej przyrzadzi¢ dania na
stodko lub na stono, réwniez de-
sery. Podam wam przepis na ,,Ra-
faello”. Sprobujcie — potrzebujesz:

* 3/4 szklanki kaszy jaglanej,

* 3/4 szklanki wiérkow kokosowy
ch,

* 5 lyzek cukru pudru lub ksylitolu,
* 2 tyzki mleka kokosowego,

* 50 g calych migdatow,

* opcjonalnie: 3 kostki biatej cze-
kolady,

* 1/2 szklanki widrkéw kokoso-
wych - do obtoczenia kulek.
Kasze jaglang gotujemy w garn-
ku wraz z 2,5 szklankami wo-
dy oraz mleczkiem kokosowym.
Wazne - kasza ma catkowicie
wchiong¢ wode. Migdaty zale-
wamy goraca woda, wtedy zde-
cydowanie fatwiej usung¢ z nich
tupke. Gdy ugotowana kasza
lekko przestygnie, dodajemy do
niej wiérki kokosowe, posieka-
ne migdaly, cukier puder oraz
- opcjonalnie - starte 3 kostki
bialej czekolady. Wszystko mie-
szamy za pomoca tyzki, blendu-
jemy i wstawiamy do zamrazal-
nika na 20 minut, by kulki sie
tadniej formowaly. Formuje-
my z zimnej masy, i obtaczamy
w widrkach kokosowych. Goto-
we kuleczki wi6z do lodéwki, na
minimum godzinke. A potem -
smacznego!
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Anna Clarkowsika

-i_“ Spow1edz

Ksigzka Anny Ciarkowskiej to
monolog mlodej dziewczyny
przedstawiony w formie spowie-

dzi. Poznajemy w niej jej mat-
ke, ojca, sasiadow, listonosz-
ke, sklepowa, ciotke Jadwige,
Misi¢, Kocie katechetke i pro-
boszcza. Mieszka w niewielkiej
wsi, ale réwnie dobrze mogta-
by mieszka¢ w miasteczku lub
mie$cie. Snuje swoja opowies¢
przedstawiajac zycie innych, ich
problemy, zmartwienia. Zycie
tu jest dokfadnie wyznaczone.
Rano wszyscy ida pracowa¢ do
fabryki w pobliskim miastecz-
ku, po potudniu zajmuja si¢
swoim skrawkiem pola. W so-
bote kapiel, a w niedziele msza.
Nasza bohaterka zyje zgod-
nie z tym, co moéwi proboszcz,
a wymaga tego Bog i tak, by nie
denerwowa¢ za bardzo malo-
moéwnego ojca. Wszystko sie
zmienia, gdy pewnego dnia

bohaterka uzdrawia niemal
umierajacg sgsiadke Paskows.
Dziewczyna tlumaczy, ze to sa-
mo tak wyszlo, ale fama szyb-
ko sie rozchodzi po wsi i oko-
licach. Pojawiaja si¢ u niej ko-
lejni potrzebujacy pomocy. Po-
maga im bezplatnie. Jednak
to nie podoba sie proboszczo-
wi. Grzmi z ambony o $wigto-
kradztwie i konszachtach z dia-
blem. Uzdrowicielka zostaje
napietnowana. A zakonczenie
ksiazki mocno zaskakuje.
Autorka pokazuje nasza ma-
I3 Polske katolicka - krzyz nad
drzwiami, wykrochmalone ob-
rusy, pigtkowa spowiedz. I nic
z tego tak naprawde nie wynika.
Czy prawdziwg Polske?
»Dewocje”, Anna Ciarkowska,
W.A.B.

- Znéw w akgiji
_. Jack Reacher to zywa torpeda. Mie-
rzy metr dziewiecdziesigt i wazy
dobre ponad sto kilograméw. Nie
P lubi uzywa¢ sily, konflikty woli
- . rozwigzywal perswazja. I wlasnie
. probuje wytlumaczy¢ pewnemu
wlascicielowi baru w Nashville, ze
Z jesli jakis zespdt u niego wystepuje,
o to trzeba zaplaci¢ za wystep. Spra-
-~ we udaje si¢ rozwigzac. Nie powie-
+= my jak. Pozniej tapie stopa i laduje
w malej sennej miescinie, w ktorej
~ nie dzieje si¢ nic.
% W tym samym czasie Rusty Ru-
therford zostaje wywalony z pra-
cy. Oczywiscie uwaza, ze zaszla
L pomytka i firma szybko zda sobie
-, Z tego sprawe, ze jest niezastgpio-

ny. Przeciez nie jest jego wing,
ze wszystko tak sie¢ potoczylo.
Sparalizowatl zycie calego hrab-
stwa swoim cyberatakiem. Teraz
ma na glowie czterech zbiréw. A,
on jest specjalistg od informaty-
ki, a nie walenia si¢ po gebach.
Na szczegscie obok jest cal-
kiem przypadkowo Reacher
i zalatwia sprawe z napastni-
kami Rusty’ego po swojemu.
Szybko wychodzi na jaw, ze to
nie jest odwet kogo$ z hrabstwa
na feralnym informatyku. Slady
prowadza w catkiem innym kie-
runku.

A Reacher chce to wyjasnic. .
»Straznik”; Lee Child, Andrew
Child, Albatros

JACK REACHER

LEE
CHILD

ANDREW CHILD

STRAZNIK

Tajemnicze zabojstwa
Leningrad, lata trzydzieste ubie-
glego wieku. Czas wielkich zmian.
Wtadza musi oddzieli¢ plewy od
uczciwych obywateli, terror trwa
w najlepsze. Rewolucja zbiera
krwawe zniwo. Trafi¢ do wiezienia
jest bardzo fatwo i wcale nie trzeba
by¢ kutakiem, ani kapitalisty. Jed-
nak $ledczy Zajcew ma o wiele bar-
dziej prozaiczne zadanie, lecz na
pewno o wiele trudniejsze.
Wiasnie zostal wezwany do tru-
pa Fainy Baranowej. Kobieta by-
fa elegancko ubrana jak do wyj-
$cia i miata w reku szczoteczke do
wycierania kurzu. Sledczy zdo-
tal szybko ustali¢, ze byla bez-
partyjna, miala 34 lata, praco-
wala jako ksiggowa w spoldzielni
przemyslowej i byta panng. Spra-
wa wydaje sie w miare prosta. Po-
dejrzanego szybko sie wytypu-

je, a z przyznaniem si¢ do winy
nie bedzie problemu. Sprawa za-
mknieta.

Tylko kilka dni pdzniej w innej
czesci Leningradu na wyspie Je- 5
tagina znaleziono cztery trupy.
Trzy kobiety i mezczyzne. Dwie
byty mlode ok. 20. kilku lat,
trzecia duzo starsza. Mezczyzna
byt czarnoskoéry. Okazalo sig, ze
to amerykanski komunista Oli-
ver Newton. Wszyscy réwniez
ubrani elegancko. Na pierwszy
rzut oka ofiary nie maja ze sobg
nic wspolnego, ale Zajcew swo-
je wie i sprawnie taczy wszystkie
wspolne cechy zabojstw.

Jest tylko jeden problem, czy za-
bici byli ofiarami zbrodni, czy
zdrajcami systemu. Sledczy be- }
dzie musial wyjasnic i to. A
»Towarzyszu mdj”, Julija Ja-
kowlewa, Czarna Owca
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