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Za nami rok
2020, dziw-
ny, taki ja-
kiego nikt nie
mogl przewi-
dzie¢.  Pan-
demia ogra-
niczyla moz-
liwosci  kon-
taktow, cze-
sto zamykata
ludzi w do-
mach na dtu-
gie tygodnie.

Przez dtugi czas nie byto
wiadomo jaki wplyw mo-
ze mie¢ SM na przebieg za-
kazenia covid-19. Ze swej
strony staralismy si¢ w tych
trudnych czasach pomagac
jak tylko moglismy. A tatwo
nie bylo, poniewaz nasze
biuro musiato przejs¢ na
prace zdalng, a to znacznie
utrudnia normalne funk-
cjonowanie.

Mam nadzieje, Ze Panistwo
nie odczuli jakos drama-
tycznie tych zmian, by¢ mo-
ze pojawily si¢ pewne opoz-
nienia, ale z tego co wiem

poki co wszystko dziata do-
brze. Nasz najwazniejszy
program PLiR dziala i spo-
kojnie mogg Paristwo korzy-
staé ze zgromadzonych tam
srodkow.

Jesli zas chodzi o dziatalnos¢
PTSR w przestrzeni medycz-
nej to i w tym przypadku sta-
nelismy na wysokosci zada-
nia. Na poczgtku pandemii,
gdy niektére szpitale zosta-
ty zaliczone do jednoimien-
nych, spora grupa oséb cho-
rych z dnia na dzien zostata
pozbawiona kontaktu ze swo-
im lekarzem, nie mogta wzigé
leku. W kazdym takim przy-
padku przedstawicielki info-
linii staraly si¢ problem roz-
wigzal i zapewniam, Ze nikt
nie zostat bez pomocy.
Kosztowato to wiele pracy,
gdyz trzeba byto kazdy przy-
padek rozwigzywac indywi-
dualnie. Czasem potrzeb-
ny byt kontakt z dyrektorem
szpitala, czasem, z ordyna-
torem. Czesto tez po prostu
szukalismy innej placowki.
Najwazniejsze, ze udalo sig
w miare dobrze przetrwac ten
najtrudniejszy czas.

Czy jednak mozemy by¢ spo-
kojni? Na pewno nie, ponie-

waz zamieszanie spowodo-
wane pandemig doprowa-
dzito do mniejszej wydolno-
sci systemu opieki zdrowotnej
i znéw zaczynajq pojawiac sie
kolejki zaréwno do diagnosty-
ki, ale takze do leczenia. Wie-
lokrotnie juz zwracaliSmy na
to uwage decydentom, ale dzis
priorytetem jest walka z covi-
dem i wielu chorych cierpig-
cych na inne schorzenia jest
zmuszonych do czekania na
swojq szanse.

Wielokrotnie tez pytalismy
naszych specjalistow z Dorad-
czej Komisji Medycznej o kwe-
stig bezpieczeristwa szczepien
przeciw  covid. Wlasciwie
wszyscy zgodnie twierdzg, zZe
jesli jest taka mozliwos¢ to na-
lezy si¢ zaszczepic.

Miejmy nadzieje, ze juz wkrot-
ce wygramy walke z pandemiq
i bedziemy mogli spotkaé sie
przy okazji naszych cyklicz-
nych wydarzen. Jesli by tak sig
nie stato to przygotowujemy
alternatywng opcje — przynaj-
mniej czes¢ z nich sprobujemy
zrealizowac online. Wierzmy
jednak, ze koronawirus zo-
stanie pokonany, a my bedzie-
my mogli znéw spotkac sie bez
przeszkod.

Bezposrednia
przyczyna
wywotujgca SM

nie jest znana

to szacunkowa liczba
chorych w Polsce

SM to jedna

Z najczestszych
choréb uktadu

nerwowego

Nowoczesne leki
GETG U ER L FAL ]
choroby,

opdZniajac tym samym proces
utraty sprawnosci

Najczestsze
objawy SM to:

= klopoty z zachowaniem rdwnowagl,
= problemy z koordynac]a ruchdw,
- zaburzenia widzenia | czucia.
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Postac pierwotnie-postepujaca SM w Polsce
Ohecna sytuacja, charakterystyka oraz niezaspokojone potrzeby

Kilkanascie miesigcy temu pacjen-
ci z SM w Polsce uzyskali szerszy
dostep do leczenia modyfikujace-
go przebieg choroby, w tym posta-
ci pierwotnie-postepujacej, w kto-
rej do tej pory nie bylo zadnego
skutecznego leku. Dostep do no-
wych terapii to szansa na zacho-
wanie sprawnosci i lepsza jakos¢
zycia, ale réwniez wyzwanie zwig-
zane z jak najszybszym podjeciem
$ciezki  diagnostyczno-terapeu-
tycznej, poniewaz czas ma znacze-
nie aby zatrzymac progresje w SM.
Postac pierwotnie-postepujaca
dotyka okolo 10-15% pacjentow
z SM. Kobiety i mezczyzni choru-
ja z podobna czestotliwoscig. Cho-
roba diagnozowana jest najczgsciej
po 40. roku zycia, a czas od pierw-
szych objawow do diagnozy czesto
przekracza okres 5-6 lat.

Objawy PPMS od samego poczat-
ku majg charakter narastajacy, bez
wyraznej aktywnoéci rzutowej.
Do najczgstszych objawéw nale-
z3: postepujacy niedowlad kon-
czyn dolnych, przewlekle i nasi-
lajace sie zmeczenie, zaburzenia
pecherza moczowego, zaburze-
nia funkcji poznawczych, zabu-
rzenia czucia. Niespecyficzne ob-
jawy oraz ich narastajacy i prze-
wlekly charakter (w przeciwien-
stwie do RRMS gdzie objawy sa
ostre i latwiejsze do zdiagnozo-

wania jako SM) sprawiajg, ze po-
sta¢ ta jest czesto mylona z innymi
chorobami, a postawienie prawi-
dlowej diagnozy w wielu przypad-
kach nastgpuje w momencie, gdy
pacjenci doswiadczajg juz ciezkie-
go i nieodwracalnego uposledze-
nia sprawnosci.

Nieleczeni i niezdiagnozowani do
tej pory pacjenci z PPMS zazwy-
czaj znajduja si¢ pod opieka porad-
ni neurologicznych (przy osrod-
kach  prowadzacych program
B.29), gdzie otrzymujg leczenie ob-
jawowe i czesto nie sg informowa-
ni o nowych mozliwosciach tera-
pii. Z drugiej strony istnieje wielu
pacjentow, ktdrzy szukajg nowych
opcji terapeutycznych i ktérzy ma-
ja juz pelng diagnoze PPMS, ale ze
wzgledu na przewleklo$¢ objawow
(brak ostrych jak w RRMS) trafia-
ja do poradni neurologicznej reali-
zujacej program lekowy B.46 (nie
trafiajg na oddzial neurologicz-
ny, gdzie diagnostyka jest szybka),
gdzie kolejka siega czasem 1-2 lata
do momentu wizyty.

Wszystkie wyzej wymienione kwe-
stie sprawiaja, ze wyrdzni¢ mozna
kilka wcigz niezaspokojonych po-
trzeb zwigzanych z leczeniem po-
staci pierwotnie-postepujacej SM:

- zwiekszanie $wiadomosci pa-
cjentow z PPMS nt. dostepnosci do
leczenia,

- zwiekszenie $wiadomosci pa-
cjentéw czym jest ostateczna dia-
gnoza postaci SM (czasem w kar-
tach choroby wpisane jest po pro-
stu rozpoznanie SM lub choroby
demielinizacyjnej),
- zwigkszenie $wiadomosci doty-
czacych kryteriow jakie pacjent
musi spelni¢ aby otrzyma¢ lecze-
nie,
- kompleksowa informacja nt.
miejsc, w ktorych pacjent spelnia-
jacy kryteria wiacznia do progra-
mu lekowego moze otrzymac le-
czenie bez kolejki,
- informacja nt. praw pacjenta
w zakresie dostepu do $widczen
gwarantowanych.
Badania kliniczne oraz dane po-
rejestracyjne pokazuja, ze szybkie
wlaczenie leczenia w postaci pier-
wotnie postepujacej SM umozli-
wia zahamowanie postepu choro-
by. U pacjentéw z op6zniong dia-
gnozy i leczeniem bardzo czesto
jest juz za pdzno na zachowanie
sprawnosci chodu i jedynym, co
pozostaje to ,walka o sprawne re-
ce”. Szybka $ciezka diagnostyczna
i wlaczenie leczenia w odpowied-
nim momencie to szansa dla pa-
cjenta na zachowanie obydwu tych
funkcji co przeklada si¢ na wiek-
sza niezaleznosci i lepsza jakos¢
Zycia pacjenta.
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Postac wtornie postepujaca
stwardnienia rozsianego
oczami pacjenta - wyniki ankiety

Jak wynika z przeprowadzo-
nej przez Polskie Towarzystwo
Stwardnienia Rozsianego oraz
Fundacje¢ SM-walcz o siebie an-
kiety!, ktorej wyniki opubli-
kowane zostaly w najnowszym
raporcie’ poswieconym posta-

1 Ankieta skierowa-
na do pacjentéw chorujacych na
stwardnienie rozsiane przepro-
wadzona w dniach 09.07.2020 do
21.07.2020 w ktérej udziat wzieto
865 respondentow

2 http://www.konfe-
rencja-spms.pl/raport.pdf

ci wtornie postepujacej, az 54%
pacjentow zauwazylo u siebie
w ciagu ostatnich 12 miesiecy,
niezaleznie od rzutéw choro-
by, powolne pogorszenie wydol-
nosci ruchowej. Niestety tylko
12% z nich kojarzy pogorszenie
funkcji motorycznych z obja-
wami mogacymi wskazywac¢ na
proces przejscia z postaci rzuto-
wo-remisyjnej w posta¢ wtornie
postepujaca. W momencie, gdy
tzw. rzuty lub aktywne zmia-
ny widoczne w obrazach rezo-
nansu magnetycznego pojawia-
ja sie z mniejsza czestotliwo-
$cig, a postep niepelnospraw-

nosci i wystepowanie zaburzen
funkcji poznawczych ma cha-
rakter staly, mozemy juz mowi¢
o wtdrnie postepujacej postaci
SM, dlatego tak wazne jest, aby
pacjenci konsultowali odczucia
w zakresie postepu choroby z le-
karzem prowadzacym.

Stwardnienie rozsiane to choro-
ba o podlozu autoimmunologicz-
nym, ktorej istota jest wieloogni-
skowe uszkodzenie osrodkowe-
go ukladu nerwowego (OUN).
SM u kazdego pacjenta przebiega
inaczej, ale mozna wyrézni¢ trzy
gléwne postaci: rzutowo-remisyj-
na, wtornie postepujaca oraz pier-

\
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wotnie postepujaca. Posta¢ rzu-
towo-remisyjna (RRMS) to naj-
czedciej wystepujaca postaé cho-
roby charakteryzujaca si¢ rzuta-
mi i remisjg choroby, co oznacza,
ze po rzucie objawy ustepu-
ja i nie pozostawiajg lub pozosta-
wiajg niewielkie $lady. Ta postaé
w ciagu kolejnych lat przechodzi
w posta¢ progresywna okresla-
ng, jako wtdrnie postepujacy SM.
W przypadku postaci wtornie po-
stepujacej (SPMS) rzuty staja sie
coraz rzadsze, a objawy choroby
narastajg. SPMS cechuje powol-
ne narastanie niepelnosprawno-
$ci niezaleznie od rzutéw choroby.
Zdaniem autoréw raportu klu-
czowymi wyzwaniami w opie-
ce nad chorymi ze stwardnie-
niem rozsianym s3 opdznienie
w zakresie czasu diagnozy SPMS
oraz dostep do skutecznej tera-
pii. Wigkszo$¢ pacjentow otrzy-
muje rozpoznanie SPMS dopie-
ro po 3 - 4 latach obserwacji od
ostatniego rzutu choroby. Glow-
ng przyczyna tych opdznien, jest

to, Ze objawy neurologiczne, kto-
rym towarzysza miedzy innymi
zaburzenia funkcji poznawczych,
rozwijaja si¢ u pacjenta z SM bar-
dzo powoli, prawie niezauwazal-
nie, przez co zardwno pacjenci
jak i lekarze moga mie¢ trudno-
$ci z uchwyceniem narastajacych
zmian w okres§lonym czasie.

W momencie, gdy tzw. rzuty lub
aktywne zmiany widoczne w ob-
razach rezonansu magnetycznego
pojawiaja si¢ z mniejsza czestotli-
woscig, a postep niepetnospraw-
nosci ruchowej polaczony czesto
z wystapieniem zaburzen funkeji
poznawczych ma charakter staty,
mozemy juz mowi¢ o wtdrnie po-
stepujacej postaci SM.

- Posta¢ wtdrnie postepujgca
(SPMS) jest niejako konsekwencjg
postaci rzutowo-remisyjnej. Dla-
tego nie mozemy o niej zapomi-
naé. Proces przejscia z RRMS do
SPMS moze trwac dtugo- oczywi-
Scie u jednych pacjentow wyste-
puje wczesniej u innych pozniej,
a jeszcze u innych moze nigdy sig

nie pojawié, (co niestety zdarza
si¢ rzadko), niemniej jednak po-
winniSmy na jej temat edukowa’
- zaznacza prof. dr hab. n. med.
Konrad Rejdak kierownik Ka-
tedry i Kliniki Neurologii Uni-
wersytetu Medycznego w Lubli-
nie oraz prezes-elekt Polskiego
Towarzystwa Neurologicznego.

Jak pokazuja wyniki ankiety, wie-
dza na temat postaci wtornie po-
stepujacej wsrdd pacjentéw jest
niestety niewielka. Mimo, ze 76%
ankietowanych zadeklarowalo, ze
styszalo o réznych postaciach SM
to az 23% nie wie, czym sie od sie-
bie roznig, a 57% nie potrafi po-
prawnie rozwing¢ skrotu SPMS.
Jedynie 13% pacjentéw rozmawia-
o o postaci wtdrnie postepujacej
ze swoim lekarzem prowadzacym.
Nie dziwi, zatem fakt, ze 45% an-
kietowanych nie wie, jakie obja-
wy wskazuja na przejécie choroby
z postaci RRMS w posta¢ SPMS.

- Niemal 70%  responden-
tow  zaobserwowalo u  sie-
bie objawy zaburzen poznaw-

! NOVARTIS
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czych, ale tylko 3% skojarzylo je
z postegpem choroby i mozliwo-
$cig transformacji w postac wtor-
nie postepujgcg - moéwi Tomasz
Pole¢ przewodniczacy Polskie-
go Towarzystwa Stwardnienia
Rozsianego.

Tymczasem jak zgodnie przyzna-
ja eksperci wiedza na temat obja-
wow i wplyw toczacego si¢ pro-
cesu chorobowego na pogorsze-
nie funkcji poznawczych, nie tyl-
ko motorycznych, sa kluczowe by
odpowiednio wczesnie zdiagno-
zowaé SPMS.

- Mimo, ze liczba rzutéw i zmian
w obrazie rezonansu zmniejsza
sig, to proces chorobowy postepu-
je, a chory nie powraca juz do pet-
nej sprawnosci, jak miato to miej-
sce wczesniej. Wigkszo$¢ pacjen-
tow z SPMS doswiadcza swoich
objawéw regularnie, z mniejszg
lub wigkszqg intensywnoscig, nie-
zaleznie od tego, czy majg nawrot.
Przebieg SPMS moze by¢ nieprze-
widywalny, a kazda osoba do-
Swiadcza tego stanu w nieco in-
ny sposob. Zwigkszone nasilenie
ogélnego zmeczenia, ostabienie
i sztywnos¢ ndg, ktopoty z koordy-
nacjg, uwagq czy przetwarzaniem
informacji, czyli zaburzenia funk-
cji poznawczych mogg wskazywac
na przejscie w postac¢ wtornie po-
stepujgcqg. Wazne jest by w odpo-
wiednim czasie uchwycic ten pro-
ces - zauwaza profesor Rejdak.

- Konwersja w postaé wtérnie po-

stepujgcg nie oznacza, zZe nie mo-
zemy nic zrobié. Wrecz przeciw-
nie. Wazne jest jak najwczesniej-
sze rozpoznanie konwersji posta-
ci rzutowej we wtdrnie postepu-
jgcq, aby jak najszybciej wdrozyé
wszystkie mozliwe dzialania za-
radcze — podkresla Malina Wie-
czorek, prezes Fundacji SM -
Walcz o Siebie.

W ankiecie tylko 10% pacjentéw
zadeklarowalo u siebie postaé
wtérnie postepujaca (zdecydo-
wana wiekszo$¢ naszych respon-
dentéw, bo az 66% - zadeklaro-
wala posta¢ rzutowo-remisyjna),
jednak, jezeli spojrzymy na od-
powiedzi dotyczace procesu cho-
robowego i objawy zwigzane cho-
ciazby z funkcjami poznawczymi
okazuje sig, ze dysfunkcje w tym
obszarze deklaruje juz znacznie
wiecej 0séb. Oznacza to, ze praw-
dopodobnie odsetek pacjentow,
ktérzy zadeklarowali postac rzu-
towo-remisyjng, posiada juz ob-
jawy procesu chorobowego, ktore
moga spelnia¢ kryterium powol-
nego narastania zaburzen i prze-
chodzi nieswiadomie w postaé
wtérnie postepujaca. Nie dziwi,
zatem fakt, ze cze$¢ z nich (41%)
pomimo leczenia postaci rzuto-
wo-remisyjnej odczuwa postep
choroby i powinno skonsultowa¢
objawy z neurologiem.

- Bardzo istotne jest doktadne ze-
branie wywiadu od pacjentow
w okresie przejsciowym do postaci

wtdrnie postepujgcej. Na standar-
dowe zadane pytanie o oceng wla-
snej sprawnosci w okresie ostat-
niego roku, pacjenci czesto odpo-
wiadajg, iz nie nastgpila istotna
zmiana. Ale przy pytaniu o odle-
glos¢, ktorg pacjent mogt pokonad
przed rokiem bez odpoczynku, od-
powiedz jest juz inna - ,,moglem
przejsé znacznie dalej” - wyjasnia
prof. dr hab. n. med. Krzysztof
Selmaj.

- W ostatnim czasie pojawito sig
kilka narzedzi z wykorzystaniem
technik  komputerowych, ktore
majg poméc lekarzowi w precy-
zyjnej diagnostyce tej postaci SM.
Narzedzia te wykorzystujg panel
pytan, ktore dotyczg charaktery-
stycznych cech postaci wtdrnie po-
stepujgcej i pozwalajg na standa-
ryzowang ich oceng prowadzg-
cg do ,automatycznej” diagno-
zy. Dzigki temu dzis juz mozliwa
jest jakosciowa i ilosciowa anali-
za subtelnych zmian, ktére w spo-
sob skoordynowany prowadzqg do
postaci wtornie postepujgcej — do-
daje profesor Selmaj.

Szybka i precyzyjna diagnoza
nabiera szczegdlnego znaczenia
dzigki pojawieniu si¢ pierwszej
skutecznej terapii dla pacjentéw
z aktywna postacig wtdérnie po-
stepujaca SM, ktéra zdaniem au-
torow raportu zastuguje na mia-
no przelomowe;.

Artykut powstal we wspélpracy
z firmg Novartis

SMExpress
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Rok pandem
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Konsultant krajowa o sytuacji w neurologii w 2020 roku

Profesor Agnieszka Stowik, kon-
sultant krajowa ds. neurologii,
w jednym ze swoich wywiadow
podsumowala rok 2020. Profesor
wskazala, ze ubiegly rok to przede
wszystkim zmierzenie si¢ z pan-
demig COVID-19. Okazalo sie,
ze znaczny odsetek osob zakazo-
nych ma objawy lub zespoly neu-
rologiczne - czasem dramatycz-
ne, jak neuropatia z porazeniem
konczyn, stan padaczkowy, zapa-
lenie mézgu czy udar mozgu.

Bardzo powaznym wyzwaniem
ubiegtego roku bylo leczenie pa-
cjentéw z przewleklymi choroba-
mi neurologicznymi, ktérzy wy-
magaja stalego leczenia modyfi-
kujacego uktad immunologiczny.
Profesor Slowik powiedziala tez,
ze podjeto dzialania nad uporzad-
kowaniem i skroceniem $ciezek
diagnostyczno-terapeutycznych
dla polskich pacjentéw ze scho-
rzeniami neurologicznymi. Od
wielu lat ten temat jest porusza-
ny podczas réznych konferencji
i spotkan z decydentami. Zar6éw-
no $rodowisko naukowcow ale tez

organizacje pozarzadowe przypo-
minaja, ze w wiekszosci krajow
Europy problem ten zostal dawno
rozwigzany.

Ciekawym dziataniem byt pilotaz
programu teleporad dla chorych
na SM. By¢ moze takze w przy-
szlosci moze to by¢ jednym ze
sposobow  ulatwienia dostepu
0s6b z SM do lekarzy.

Konsultant krajowa zwrdcita tez
uwage na sukces programu leko-
wego dla chorych na rdzeniowy
zanik mie$ni. - Pod koniec 2020
roku bylo leczonych 680 z 1000
polskich chorych na SMA (w tym
310 dorostych i 370 dzieci).

Z kolei w przypadku SM udalo si¢
uprosci¢ zasady programéw leko-
wych i leczenia spastycznosci za
pomoca toksyny botulinowe;j.

Rok 2020 to takze wielki sukces
pilotazu leczenia udaru za pomo-
cg trombektomii mechanicznej
(pomimo pandemii bylo tak le-
czonych 3,5% chorych z udarem).
Jak podkreslita prof. Stowik nasi
neurolodzy sa doceniani w $wie-
cie. Optymizmem napawa zwigk-

szenie  aktywnos$ci  naukowej
w dziedzinie neurologii - prof.
Selmaj znalazl si¢ na liScie 2% naj-
bardziej aktywnych naukowcow
Swiata.
Natomiast w 2021 roku prof.. Sto-
wik wskazata na konkretne cele -
zwigkszenie dostepu do nowocze-
snych metod diagnostyczny, obra-
zowania, do badan genetycznych.
Beda tez podejmowane starania,
aby wprowadza¢ nowe terapie (ta-
kie jak np. przeciwciala monoklo-
nalne zarejestrowane w migrenie
czy terapia genowa w SMA). Kon-
sultant krajowa podkreslita tez, ze
niezwykle wazng sprawa s3 nowo-
czesne rozwigzania organizacyjne
i te bedg wprowadzane w 2021 ro-
ku.
Na koniec profesor Stowik wy-
razila swa opinie na temat szcze-
pionki na COVID-19 - podkresli-
la, ze wierzy w skutecznos¢ szcze-
pionki, ma nadzieje, ze zaszcze-
pi si¢ odpowiednia liczba osdb,
co pozwoli skutecznie realizowac
wszystkie zamierzone plany.
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mpanii ,,SyMfonia
serc”, Rada Gtéwna
Polskiego Towarzystwa
Stwardnienia Rozsiane-
go ogtasza jedenasta
edycje konkursow:
poetyckiego i fotografic-
znego.

W tym roku, hasto przewod-
nie, podobnie jak w roku ubie-
glym brzmi ” SM. Wiezi, kon-
takty, relacje” itradycyjnie juz,
nawigzuje do hasta, pod jakim
bedzie przebiegal Swiatowy
Dzien SM. Serdecznie zapra-
szamy by zinterpretowa¢ hasto
w formie wiersza lub zdjecia
i podzieli¢ si¢ z nami efektem.

Do udzialu w konkursach za-
praszamy osoby chore, z nie-
petnosprawnosciami, a takze
ich Rodziny i Przyjaciét. Kon-
kurs adresowany jest do nie-
profesjonalistow.

Warunkiem uczestnictwa jest
nadestanie prac do 30 czerwca
2021r.

Prace ocenia¢ bedzie jury kon-
kursowe. Organizator przewi-
dziat wyrdznienia i nagrody.

Organizatorem konkursu jest Ra-
da Gléwna Polskiego Towarzy-
stwa Stwardnienia Rozsianego.

Serdecznie zachecamy do
udzialu w konkursach.

Zapytania prosimy kierowaé
do Scholastyki Sniegowskiej;
601 25 14 41; s.sniegowska@
ptsr.org.pl;

(N

KONKURSU POETYCKIEGO
2021 r.
»SM. Wiezi, kontakty, relacje”
Podobnie jak w roku ubieglym/

Przepisy ogolne

1.

Al

Organizatorem konkursu jest Rada
Gloéwna Polskiego Towarzystwa
Stwardnienia Rozsianego.

Celem konkursu jest promowanie
zachecanie do wypowiedzi
artystycznej 0so6b chorych na
SM, ich rodzin i przyjacidt oraz
innych os6b niepelnosprawnych,
poprzez opowiadanie w formie
poezji o radosciach i troskach
Swiata ogladanego przez pryzmat
choroby.

Konkurs jest przeznaczony dla
nieprofesjonalnych uczestnikow.
Niniejszy konkurs nie jest gra
losowa w rozumieniu ustawy z dnia
29 lipca 1992 r. o grach losowych
i zaktadach wzajemnych /Dz.U.Nr
4 7 2004 r. poz.27 z pdzniejszymi
zmianami/.

Konkurs ma zasi¢g ogdlnopolski.
Udzial w konkursie jest bezplatny.
Oceny wierszy dokona Jury
powotane przez organizatora,
po czym nagrodzi 15 wierszy.
Wybrane prace moga wzigé
udzial w wystawie i moga by¢
uzyte w publikacji Wszystkie
wyrdznione w ten sposOb prace
traktowane beda jako rownorzedne,
bez przyznawania miejsc. Decyzje
jury sa ostateczne.

Nadestanie prac oznacza
akceptacje warunkéw konkursu
i Regulaminu.

Autorzy udzielaja organizatorowi
zgody na wielokrotne, nieodptatne
wykorzystanie w/w prac w réznych
publikacjach, w mediach oraz
w  wydawnictwach a takze do
wielokrotnej  ekspozycji  prac
w réznych miejscach zwigzanych
z promowaniem konkursu i misji
PTSR.

Uprawnienia, o ktérych mowa
powyzej przystuguja organizatorowi
nieodptatnie, na podstawie
os$wiadczen zlozonych przez autorow

wierszy.

10. Wraz z wierszami, kazdy autor
zamieszcza W zgloszeniu
nastepujaca klauzule:

sWyrazam zgode na
przetwarzanie moich danych
osobowych przez organizatora
Konkursu Poetyckiego ,,SM.
Wiezi, kontakty, relacje” w celach
wynikajacych z regulaminu tego
Konkursu, zgodnie z ustawa
z dnia 29 sierpnia 1997 roku
o ochronie danych osobowych /
Dz.U. z 1997 r. nr 133, poz. 883
z pézniejszymi zmianami/.

Poprzez wysylanie wierszy
na konkurs, nieodplatnie
przenosze na organizatora

prawo do wykorzystania wierszy
w publikacjach i innych miejscach
o ktorych zdecyduje organizator”.
Podpis autora..........cccuueeene.

Przepisy dotyczace prac:

1. Do konkursu mozna zgtasza¢
wlasne, oryginalne prace.
Wiersze uczestnikOw nie moga
narusza¢ praw autorskich oraz
pokrewnych.

2. Kazdy autor moze nadestac
maksymalnie 5 wierszy

3. Temat prac: ,,SM. Wiezi,
kontakty, relacje”

4. Kazdy wiersz musi by¢
opisany : imie i nazwisko
autora oraz tytul pracy.

5. Kazdy autor zobowigzany jest
dostarczy¢ swoje prace droga:

- e-mailowa na adres:
s.sniegowska(@ptsr.org.pl;

- lub w wersji papierowej do
siedziby organizatora na adres:

Polskie Towarzystwo

Stwardnienia Rozsianego,

00-160 Warszawa, ul. Nowolipki

2A
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z dopiskiem na kopercie: konkurs
poetycki

Do wierszy prosimy dotaczy¢
osobno kilka zdan o autorze oraz
dane identyfikacyjne, czyli :adres
zamieszkania, adres mailowy i nr
telefonu.

Prace nieposiadajace
danych identyfikacyjnych — nie
beda wlaczone do konkursu.

Terminarz

1. Konkurs trwa od chwili
ogloszenia do 30 czerwca
2021 r.

2. Prace nadestane po terminie
nie bgdg brane pod uwage
w Konkursie (w przypadku
prac wyslanych poczta
decyduje data stempla
pocztowego).

3. Wyniki konkursu zostana
podane na stronach

internetowych www.ptsr.org.
pl; www.symfoniaserc.pl;

4. Sprawy nieuj¢te niniejszym
regulaminem oraz sprawy
sporne - rozstrzyga jury.

REGULAMIN KONKURSU
FOTOGRAFICZNEGO
2021 r.

»SM. Wiezi, kontakty, relacje”

/podobnie jak w roku ubieglym/

Przepisy ogdlne

1. Organizatorem konkursu
jest Rada Glowna Polskiego

Towarzystwa Stwardnienia
Rozsianego.

2. Celem konkursu jest
promowanie  zachgcanie do

wypowiedzi artystycznej o0sob
chorych na SM, ich rodzin
i przyjaciél oraz innych osob
niepetnosprawnych,  poprzez
opowiadanie w formie fotografii
o rados$ciach i troskach $wiata
ogladanego przez pryzmat
choroby.

3.  Konkurs jest przeznaczony dla

nieprofesjonalnych uczestnikdw.

4. Niniejszy konkurs nie jest

gra losowa Ww rozumieniu
ustawy z dnia 29 lipca 1992 r.
o grach losowych i zakladach
wzajemnych  /Dz.UNr 4
z 2004 1. poz.27 z pdzniejszymi

zmianami/.

5. Konkurs ma zasieg
ogolnopolski.

6. Udzial w konkursie jest

bezptatny.

7. Oceny zdje¢ dokona Jury
powolane przez organizatora,
po czym nagrodzi 15 zdjec.
Wybrane prace wezma
udziat w wystawie i moga
by¢ uzyte do publikacji
Wszystkie wyrdznione w ten
sposob  prace  traktowane
beda jako réwnorzedne, bez
przyznawania miejsc. Decyzje
jury sa ostateczne.

8. Nadestanie = prac  oznacza
akceptacje warunkéw konkursu
i Regulaminu.

9. Autorzy udzielaja
organizatorowi  zgody  na
wielokrotne, nieodptatne

wykorzystanie ~ w/w  prac
w  roznych  publikacjach,
w mediach oraz
w wydawnictwach a takze
do wielokrotnej ekspozycji
prac w roznych miejscach
zwigzanych z promowaniem
konkursu i misji PTSR.
Uprawnienia, o ktérych mowa
powyzej przyshuguja
organizatorowi nieodplatnie,
na podstawie o§wiadczen
ztozonych przez autorow zdjec.
10. Wraz ze zdjeciami, kazdy autor

zamieszcza _ w____zgloszeniu
nastepujaca  klauzule:

»Wyrazamzgode na przetwarzanie
moich danych osobowych
przez organizatora Konkursu
Fotograficznego ,,SM. Wiezi,
kontakty, relacje” w celach
wynikajacych z regulaminu
tego  Konkursu, zgodnie
z ustawa z dnia 29 sierpnia
1997 roku o ochronie danych
osobowych /Dz.U. z 1997 r. nr
133, poz. 883 z po6zniejszymi

zmianami/.

Poprzez wysylanie zdjeé¢ na
konkurs, nieodplatnie
przenosz¢ na organizatora
prawo do wykorzystania
fotografii w publikacjach
0 ktérych zdecyduje
organizator”.

Podpis autora............

Przepisy dotyczace prac:

1. Do konkursu mozna zgtaszaé
wlasne, oryginalne prace.
Zdjecia uczestnikdw nie moga
narusza¢ praw autorskich oraz
pokrewnych.

2. Kazdy autor moze nadestac
maksymalnie 5 fotografii.

3. Temat prac: SM. Wiezi,
kontakty, relacje

4. Prace powinny by¢
w formacie JPG. Inne formy
jak np. prezentacje nie beda
rozpatrywane.

5. Kazde zdjecie musi by¢
opisane : imie¢ i nazwisko
autora oraz tytul pracy.

6. Kazdy autor zobowiazany jest
dostarczy¢ swoje prace droga:

- e-mailowg na adres:
s.sniegowska@ptsr.org.pl;

- lub na nosnikach CD do siedziby
organizatora na adres:

Polskie Towarzystwo
Stwardnienia Rozsianego,

00-160 Warszawa, ul. Nowolipki
2A

z dopiskiem na kopercie: konkurs
fotograficzny

Do zdje¢ prosimy dotaczy¢
osobno kilka zdan o autorze oraz
dane identyfikacyjne, czyli :adres
zamieszkania, adres mailowy i nr
telefonu.

Prace nieposiadajace
danych identyfikacyjnych — nie beda
wiaczone do konkursu.
Terminarz

1. Konkurs trwa od chwili
ogltoszenia do 30 czerwca
2021.

2. Prace nadestane po terminie
nie beda brane pod uwage
w Konkursie (w przypadku
prac wystanych poczta
decyduje data stempla
pocztowego).

3.  Wyniki konkursu zostang
podane na stronach
internetowych www.ptsr.org.pl;.
www.symfoniaserc.pl;

4. Sprawy nieujete niniejszym
regulaminem oraz sprawy
sporne - rozstrzyga jury.

Wszelkie pytania prosimy kierowac
do Scholastyki Sniegowskiej:
601 25 14 41
lub s.sniegowska@ptsr.org.pl;

Infolinia PTSR - 22 127 48 50
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Zachowanie funkeji poznawczych w stwardnieniu rozsianym

Uposledzenie funkcji poznawczych moze mie¢ istotny negatywny wplyw na zycie
chorych na SM poprzez oddziatywanie na ich jakos¢ zycia, mozliwos¢ zatrudnienia i
interakcje spoteczne'?. Jednak zmiany w objawach dotyczacych funkcji poznawczych
s3 czesto pomijane i niedostatecznie zgtaszane'.

Fakty: Zaburzenia funkcji poznawczych to:
- sprawnos¢ poznawcza ponizej okre$lonego progu ocenionego w szczegodtowych

testach®
- gtéwny czynnik predykcyjny niepetnosprawnosci zawodowej*

u 40%—-70% u 50-75%

chorych na SM obserwuje sie chorych na SM jest bez pracy w ciggu 10 lat
pogorszenie funkcji poznawczych'?3 od rozpoznania choroby*

Funkcje poznawcze, na ktére wptywa SM35

Funkcje wykonawcze Jezyk
np. planowanie, np. ptynnos¢, znajdowanie
podejmowanie decyzji, stéw, gramatyka

pamieé robocza

Uczenie sie i pamiec¢ Poznanie spoteczne
np. pamiec epizodyczna np. rozpoznawanie emocji,
wzrokowa i werbalna, spostrzezenia
uczenie sie utajone

Uwaga zlozona Funkcja percepcyjno-
motoryczna
np. uwaga selektywna,
skoncentrowana i np. postrzeganie wzrokowe i
podzielona, predkos¢ przestrzenne, koordynacja
przetwarzania reka-oko

Do funkgji, na ktére SM ma najwiekszy wptyw*, naleza:

15-50% 15-60% 15-80%  20-75%

SZYBKOSC PRZETWARZANIA PAMIEC EPIZODYCZNA PAMIEC EPIZODYCZNA

INFORMACJI PAMIEC ROBOCZA WERBALNA WIZUALNA

*Czestosc w %

Mechanizmy podstawowe®’

Mechanizmy lezace u podstaw zaburzen funkcji poznawczych w
ﬁ' przebiegu SM nie s3 jeszcze w petni poznane.

ﬁ Jesli patrzymy na mozg jako sie€, uszkodzenie istoty szarej i biatej prowadzi
do zapasci sieci. Mimo ze zakres uszkodzehn we wczesnych fazach SM jest
dos¢ niski, z uptywem czasu nastepuje ich akumulacja zmniejszajgca
efektywnos$¢ sieci. Powoduje to w koncu zapas¢ sieci prowadzgcg do
uposledzenia funkcji poznawczych. Skumulowanych uszkodzen nie mozna
odwroci¢, ale mozliwe jest spowolnienie procesu pogarszania funkcji
poznawczych.

W jaki sposéb pacjenci moga zachowacé funkcje poznawcze?’8

Wykazano, ze prowadzenie zdrowego i aktywnego trybu zycia sprzyja utrzymaniu funkcji
moézgu i moze odgrywaé wazng role w zachowaniu funkcji poznawczych. Spowolnienie
pogorszenia funkcji poznawczych moze by¢ mozliwe poprzez:

v L 9

o L K-
¢ ‘ -9 :': \}-* ]
STOSOWA[!E NIEKTORYCH

LEKOW MODYFIKUJACYCH
PRZEBIEG CHOROBY

CWICZENIA AKTYWNOSC OSLABIANIE CZYNNIKOW WCZESNA
FIZYCZNE UMYSLOWA RYZYKA, np. STRESU INTERWENCJE
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1. Cotter J, et al. Investigating domain-specific cognitive impairment among patients with multiple sclerosis using
touchscreen cognitive testing in routine clinical care. Frontiers in neurology. 2018:9:331.
2. Rao SM, et al. Cognitive dysfunction in multiple sclerosis. II. Impact on employment and social functioning. Neurology
1991,41(5)692-6.
3. Macias Islas MA, and Ciampi E. Assessment and impact of cognitive impairment in multiple sclerosis: An overview.
Biomedicines. 2019:7(22).
Rahn K, et al. Cognitive impairment in multiple sclerosis: A forgotten disability remembered. Cerebrum. 2012:14.
Sachdev PS, et al. Classifying neurocognitive disorders: the DSM-5 approach. Nat Rev Neurol. 2014:10:634-642.
Schoonheim M, et al. Network collapse and cognitive impairment in multiple sclerosis. Frontiers in neurology.
2015:6(82).
Guimaraes J, and Jose Sa M. Cognitive dysfunction in multiple sclerosis. Frontiers in neurology. 2012:3(74).
Sumowski JF, et al. Cognition in multiple sclerosis. Neurology. 2019:90(6):278-288
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asnile | wasnie rodzinne

Dawno temu pewien cztowiek z rodzing wyruszyt w droge.
Wedrowali wiele dni, by dotrze¢ w jedno miejsce. Doszli
do podndza olbrzymiej gory. Nie mozna byto jej obejs¢,
ani przekroczy¢, byta zbyt stroma i wysoka, by ja pokonac.
Ojciec postanowit, ze wykopia tunel. Wraz z synem zabrat
sie do pracy. Pracowali wiele lat, w tym czasie syn ozenit
si¢ i dochowat wlasnego potomstwa. Pewnego dnia
powiedziat: ojcze, jestes$ juz stary, a ja tez nie mam sit.

Nie damy rady tej gérze, umrzemy zanim przekopiemy sie
na druga strone. To nie ma znaczenia, méj synu - odpart
ojciec. Gdy ja umre, ty bedziesz pracowat dalej, potem two-
je dzieci, i dzieci ich dzieci, a pewnego dnia zwyciezymy

i péjdziemy dalej swoja droga.

Mityczny stwor

Rodzina jest caloscia wieksza niz
suma czgsci, Zywym organizmem,
ktéry posiada okreslone potrze-
by, by trwac i rozwija¢ si¢. To, co
istotne z perspektywy rodziny ja-
ko calodci bywa sprzeczne z tym,
co wazne, wygodne i przyjem-
ne dla jej czlonkéw. Rodzina jest
tworem dlugowiecznym, dwadzie-
$cia lat z jej perspektywy jest chwi-
la, a zycie jednej osoby, jej radosci
i rozpacze tylko drobnymi epizo-
dami. Czas i przestrzen sg dla ro-
dzinny czym$ innym niz dla oso-
by. Inny jest takze $wiat w ktérym
zyje, okolicznosci , ktéorym musi
sprostac, jej problemy, relacje, cele
mozna zrozumie¢ wylacznie z jej
perspektywy. Rodzina byla juz,
kiedy pojawilismy sie na $wiecie
i prawdopodobnie pozostanie, kie-
dy nas nie bedzie. Nie da si¢ osta-
tecznie okresli¢ przestrzeni, jaka
zajmuje. Jej cztonkowie sa w nie-
ustannym ruchu, zyja w réznych
miejscach, jedni sie pojawiajg, in-
ni odchodzg. Trudno do konca po-
wiedzie¢, kto wlasciwie nalezy do
rodziny, a kto nie. To si¢ intuicyj-
nie czuje. Talmud moéwi "nie kazdy
bliski jest bliski, nie kazdy daleki -
daleki"; urzedy twierdzg, ze szwa-
gier to nie rodzina.

Zdaniem Arnolda Mindella - twor-
cy psychologii zorientowanej na
proces - rodzina przypomina "pole”
czyli obszar wystepowania niewi-
dzialnych sit (np. pole magnetycz-
ne, elektryczne). O istnieniu "po-
la" przekonujemy si¢ obserwujac,
w jaki sposéb dziala ono na przed-
mioty pozostajagce w jego zasie-
gu. Tak jak magnes uklfada rozsy-
pane opitki zelaza w pewien wzor,
tak pole rodziny organizuje jej rze-
czywisto$¢: pojawiaja sie nowe 0so-
by, pod jego wpltywem ksztaltu-
ja sie i rozwijaja, niektdrzy pozo-
staja w tym polu nawet po $mier-
ci. Jest wiele rodzin, w ktérych ja-
kas dawno juz niezyjaca prababcia
lub pradziadek dalej dyktuje nor-
my i wzorce zachowania. Ona ni-
gdy by na to nie pozwolila... Masz
by¢ lekarzem, tak jak twoj pradzia-
dek... Czasami dzieje si¢ to w mniej
$wiadomy sposob: okreslone war-
todci, sposoby zachowania, nawy-
ki przejmuja kolejne osoby w ro-
dzinie. Jednym ze sposobéw pra-
cy z osobami, ktore utracity kogo$
bliskiego, jest pomoc w przejeciu
przez nich samych roli w rodzi-
nie, ktorg petnita zmarta osoba. Je-
zeli bardzo dlugo nie mozemy po-
radzic sobie ze stratg bliskiej osoby
w rodzinie, by¢ moze warto pomy-
$le¢, co odeszlo wraz nia, jaka ja-

ko$¢, jakie marzenie. Czasami nie
tesknimy tylko do zmarlej osoby,
ale takze do tego, co sobg repre-
zentowala. Odnalezienie w sobie
brakujacej jakosci moze przynies¢
ukojenie.

Wymiar myslenia o rodzinie ja-
ko calosci jest szczegolnie obecny,
gdy nadchodzi $wigteczny czas,
podczas $lubéw, pogrzebow i na-
rodzin. Spotykamy wtedy krew-
nych blizszych i dalszych. Roz-
poczynaja sie rozmowy o tym, co
nas taczy, kim byli nasi pradziad-
kowie. I nagle odkrywamy, ze hi-
storia prababci jest tak podobna
do naszej wlasnej. Na rodzinnych
spotkaniach goraco bywa od plo-
tek o tym, jak prowadzi si¢ wu-
jek lub ciotka Krysia. Rodzina sta-
ra si¢ w ten sposob pozna¢ sama
siebie. Okresla jakie zachowania
s3 pozadane i akceptowane i ja-
kich nalezy si¢ wystrzegac. W ten
sposob buduje swoja tozsamosc,
okresla charakter i wyznacza kie-
runek w jakim zamierza poda-
zaé. Réwnoczesnie szuka sposo-
béw rozwigzywania probleméw,
wypracowuje sposoby reagowa-
nia w niesprzyjajacych okoliczno-
$ciach. Stara sie tez wspieraé po-
szczegllnych czlonkéw rodziny,
rozwaza kto i co mdglby dla ko-
go zrobic...

Chwila zakorzeniona
w wiecznosci

Rodzina jako cato$¢ funkcjonuje
na innym niz osoba poziomie rze-
czywistoéci. Trudno jest okresli¢
jej granice w czasie i przestrzeni.
Funkcjonuje zaréwno w terazniej-
szosci zajmujac sie konkretnymi,
biezacymi sprawami, rozwiazujac
konflikty pomiedzy poszczegol-
nymi osobami jak tez w wymiarze
mitycznym. Od zarania dziejow
w kazdej rodzinie powtarzajg si¢
podobne motywy, zmieniajg sie
czasy, ludzie, dekoracje ale wcigz
gramy te same role, odnajdujemy
coraz to nowe aspekty tego same-
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go problemu. Te dwa poziomy rze-
czywistosci s3 ze soba polaczone,
bywa, ze nie jest mozliwe rozwia-
zanie konkretnego problemu bez
uswiadomienia sobie, ze jego Zrd-
dlem jest mit, ktéry prébuje roze-
grac sie wérod czlonkow rodziny.
Wykroczenie poza mit jest moz-
liwe, gdy $wiadomie podejmiemy
swoja role i doprowadzimy ja do
konca. Tylko wtedy mamy jaki-
kolwiek wptyw na to w jaki spo-
sob zakonczy sie historia, w ktorej
i tak bierzemy udzial.

Z perspektywy jednostki

Kazdy z nas ma inng rodzing. To
subiektywne doznanie. Jak w odbi-
ciu w lustrze - w zaleznosci od miej-
sca, w jakim sie znajdujemy, per-
spektywy, z jakiej patrzymy - kaz-
dy zobaczy w nim co$ innego, in-
ne osoby beda w centralnym miej-
scu, inne problemy wysung si¢ na
pierwszy plan. Patrzac w lustro wi-
dzimy siebie po$réd innych - widzi-
my osoby, ktére nasladujemy, ktére
nas wspieraja, ktére kochamy i czu-
jemy sie przez nich kochani, ale tak-
ze i takie, z ktérymi walczymy, nie-
nawidzimy ich, czujemy si¢ ogra-
niczeni i zniewoleni. Obraz rodzi-
ny z naszej jednostkowej perspekty-
wy, cho¢ do$¢ stabilny, zmienia si¢
z czasem, osoby zajmujace central-
ne pozycje przesuwajg sie na dalszy
plan, ich miejsce zajmuje kto$ in-
ny...Pojawiaja si¢ nowe osoby, me-
zowie, zony, dzieci, szwagrowie...

To, co dzieje si¢ w rodzinie, dzie-
je sie wobec nas, jest informacja dla
nas i o nas, jest okazja by stawac sie
sobg, dookresla¢ granice, pokony-
wac ograniczenia. Niektore osoby
w rodzinie s3 wzorcem do naslado-
wania, inne konfrontujg nas z trud-
nosciami zmuszajac do dookresle-
nia i obrony wlasnego stanowiska
lub zmiany przekonan. Konflikty,
w ktdre jesteSmy zaangazowani, s3
czgsto odbiciem naszych wewnetrz-
nych probleméw.

Praca na poziomie indywidual-
nym koncentruje si¢ gléwnie wo-
kot tozsamosci danej osoby, tego
co owa tozsamo$¢ tworzy i tego co
ja zakléca. W pierwszych latach
naszego zycia jestesmy calkowi-
cie zalezni od rodziny: mama, ta-
ta, bacie, dziadkowie i ciocie mo-
wig nam co jest dobre, a co jest zle,
tadne i brzydkie, jak trzeba si¢ za-
chowywac¢, co méwi¢. Na tej pod-
stawie budujemy sobie obraz §wia-
ta i siebie samych. Z czasem, sta-
jemy sie coraz silniejsi i bardziej
niezalezni, zaczynamy dostrze-
gac inne wartosci, inne osoby sta-
ja sie dla nas znaczace. Przez kil-
ka lat dziadek byl najwspanialszy
i najmadrzejszy na $wiecie, wnu-
czek staral sie nasladowac kazdy
jego gest. W pewnym momencie
zauwaza, ze wujek - ktory zawsze
kioci sie z dziadkiem - tez jest faj-
ny. Jest zupelnie inny, ale tez faj-
ny. I taki madry. To troche zakld-
ca dotychczasowy obraz $wiata

wnuczka, jego wlasng tozsamos¢
i to, jaki on sam chcialby by¢. Za-
czyna budowac inny obraz siebie
samego. Oddziela si¢ troche od
dziadka, zaczyna wybiera¢ pomie-
dzy réznymi sprzecznymi warto-
$ciami, buduje wlasny $wiat. Roz-
ne jakosci reprezentowane przez
cztonkoéw rodziny z czasem staja
sie punktem odniesienia dla iden-
tyfikacji dziecka. Jedne jakosci sa
przyjmowane jako wlasne, inne
odrzucane. W ten sposob ksztal-
tuje si¢ zrab tozsamosci, z czasem
rozwijany i weryfikowany.

Role w rodzinie - jak je
podejmowag, co z nich czerpaé
i kiedy z nich rezygnowa¢

W  ciaggu naszego zycia ma-
my szans¢ podja¢ i przekroczy¢
wszelkie mozliwe w rodzinie role.
Rozpoczynamy od dziecka, ktdre
wnosi w pole rodziny basnie, sny
i marzenia. Dzieci sprawiaja, ze
czarownice, smoki i krasnolud-
ki istniejg. Razem z nimi czytamy
bajki, wzruszamy si¢ losem Kop-
ciuszka, $piewamy razem z Kra-
snalami: hej ho, hej ho... Dzieci
maja kontakt z wymiarem rzeczy-
wistoéci, gdzie wszystko jest moz-
liwe, nie ma ograniczen. Podob-
nie jak sny, konfrontujg nas z tym,
czego pragniemy, przypomina-
ja o tym, z czego zrezygnowali-
$my, do czego tesknimy, a boimy
sie siegnac po te jakosci. Przypo-
minajg o nieskrepowanej radosci,
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uskrzydlonej fantazji.

Z czasem dziecko dorasta i za-
czyna okresla¢, kim jest, na ba-
zie wzorcow, ktore uznaje i takich,
z ktorymi si¢ mierzy. Wykracza
Zazwyczaj poza wyznaczone przez
rodzine granice, bada nowe teryto-
ria, wyrusza na wyprawy. W tym
miejscu napotyka na mniejszy
badz wiekszy sprzeciw, musi po-
dejmowac walke o swoje marzenia,
weryfikowa¢ je z rzeczywistoscia,
przegrywac i zwycieza¢. W czasie
tych potyczek zyskuje sile i nieza-
leznos¢ ale tez nabiera pokory, szu-
ka kompromisow, zawiera ukfady.
Potem czlowiek sam staje si¢ doro-
stym czlonkiem rodziny, odnajdu-
je w niej swoje miejsce i sile, przy-
chodzg na $wiat dzieci. Na tym eta-
pie staje po stronie spraw material-
nych i bytowych, buduje dom i za-
pewnia pozywienie, on jest teraz
kims, kto ma zapewni¢ stabilno$¢,
bezpieczenstwo. Czuje niepokdj,
gdy jego dzieci zaczynaja swoje wy-
prawy w nieznane... Nie le¢ tak bli-
sko storica synu - krzyczy Dedal do
Ikara - bo jego promienie roztopia
wosk twoich skrzydel . By¢ rodzi-
cem to podarowaé swojemu dziec-
ku skrzydia i z lekiem patrzed,
jak coraz wyzej odlatuje ku ston-
cu. Przezywac jego upadki i rado-
wac sie z jego bezpiecznych lado-
wan. W koncu stajemy si¢ dziad-
kiem, babcig. Starszym, w znacze-

niu, jakie temu slowu nadajg In-
dianie, cenigcy madro$¢ plynaca
z do$wiadczenia. Dzigki niej potra-
fimy doceni¢ zaréwno sny i marze-
nia, walke i przekraczanie ograni-
czen, potrzebe stabilnosci i bezpie-
czenstwa, konflikt pomiedzy tymi
rolami.

Z kazda rola zwigzane sg pew-
ne przywileje, ale takze okreslone
ograniczenia. Dziecko ma zapew-
niong opieke i utrzymanie, nie ma
zbyt wielu obowiazkéw, ale nie
moze o sobie decydowa¢ i podej-
mowa¢ wlasnych wyboréw. Musi
pyta¢ o zgode. Nastolatek walczy
o idealy i przeciwstawia si¢ auto-
rytetom. Zyje na wysokich obro-
tach, eksperymentuje, ale row-
nie czesto jak sukcesy spotyka-
ja go porazki. Jest wolny, ale nie-
stabilny. Poczucie bezpieczenstwa
rzadko bywa jego udziatem. Oso-
ba dorosta ma juz pozycje i nieza-
lezno$¢ ale czuje ciezar odpowie-
dzialnosci na swoich barkach...
Czasami stajemy si¢ wiezniem ja-
kiej$ roli, pozostajemy zbyt dtugo
w jednym miejscu. To, co do ja-
kiego$§ momentu jest dla nas naj-
lepsze, z czasem staje si¢ pulap-
ka, wigzieniem. Staramy si¢ od-
nalez¢ powody, ktore zatrzymuja
nas w jakim$ miejscu, nie pozwa-
lajg i8¢ dalej, doswiadcza¢ nowych
jakosci. Przejécie z jednej roli do

innej zwiazane jest z bolem roz-
stania, i koniecznoscig poradzenia
sobie z tym bdlem, podjecia no-
wych wyzwan, nauczenia si¢ no-
wych sposobéw funkcjonowania,
przekazania wladzy w inne re-
ce. Cho¢ jest to nieuniknione, nie
jest tatwe, ale konieczne nie tylko
z punktu widzenia rozwoju jed-
nostki. Dzieki temu rodzina roz-
wija sie jako calos¢.

Na dobre i na zle, czyli co
trzeba poswiecic i dlaczego
warto

Rodzina jest jak rzeka, ktora prze-
plywa przez réine krainy, by
w koncu doptyna¢ do morza. Na
tej drodze natrafia na swoje progi
i wyzwania, ktérym probuje spro-
sta¢. My i inni czlonkowie rodzi-
ny jestesmy tylko jej przejawem,
urzeczywistnieniem w okreslo-
nym czasie. Widzimy i wspdttwo-
rzymy tylko jej fragment, ktory
pojawia si¢ i znika. Po nas przy-
chodzg nastepne pokolenia.

Proces ten dziala w dwie strony.
W pewnym stopniu rodzina de-
terminuje nasze zycie. Nie zawsze
liczac si¢ z nami, rozumiejac na-
sze pragnienia i potrzeby wymu-
sza na nas pewne zachowania, de-
cyzje, kierunek rozwoju. Jest to
powszechne doswiadczenie w roz-
nych momentach zycia. Przyjscie
na $wiat rodzenstwa i koniecz-
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no$¢ zmiany swoich przyzwycza-
jeni, $mier¢ lub odejscie jednego
z rodzicéw, oczekiwania rodzi-
cow lub innych starszych czlon-
kéw rodziny co do wyboru przy-
jaciol, stylu zycia, kierunku stu-
diéw, zawodu lub partnera zycio-
wego, rezygnacja ze swoich am-
bicji zawodowych i "poswiecenie
si¢" rodzinie, wychowaniu dziec-
ka lub opiece nad kim§ starszym
to tylko nieliczne przyklady. To
rodzi bunt, bywa trudne, bolesne,
pochlania wiele wysitku, potu,
emocji. Z drugiej strony rodzina
uzycza swojej zbiorowej, ponad-
jednostkowej sity i oparcia. Mie-
rzymy sie z tg sil, walczac z nia,
uczymy sie o sobie i swojej sile,
z czasem w walce zaczynamy co-
raz lepiej rozumie¢ perspektywe
przeciwnika. Przeciwnik staje si¢
sprzymierzencem i zamiast wal-
czy¢ z jego sila uczymy sie¢ z niej
korzysta¢. Jakze czesto slyszymy,
nie tylko w gabinetach psycholo-
gow, wypowiedzi podobne do tej.
Przez cale zycie staralam sie by¢
inna niz moja matka. Zachowy-
walam sie inaczej, ubieratam, szu-
katam takich facetow, ktorzy jej
by si¢ nie podobali... a teraz jestem
dokfadnie taka sama. To byto sil-
niejsze ode mnie nie sposéb od te-
go uciec. I wiesz co zaczynam jg
rozumie¢. Po prostu kobiety w na-
szej rodzinie juz takie sg.Zaczyna-
my wtedy rozumie¢ swdj totem,
swoj herb, swoje zawolanie, natu-
re swojej rodziny, wspolng jakos¢,
ktora taczy jej czlonkow. Widzimy
przenikajacg je sile, ktora pomaga
nam mierzy¢ si¢ ze $wiatem. Sita
rodziny przestaje nas ograniczac,
przeciwnie, dzieli si¢ z nami swo-
im potencjalem. W tym miejscu
zaczynamy pielegnowac jej zwy-
czaje, dba¢ o pamie¢é przodkow
oraz wlasciwy, zgodny z tradycja,
sposob odprawiania rytuatow.

Tradycja i ewolucja

Rodzina, jak kazdy zywy orga-
nizm, stara si¢ przetrwac jak naj-
dtuzej, szuka sposobéw funkcjo-
nowania w rzeczywistosci. Jak
uczy jednak historia rodziny di-
nozauréw, zbyt dokladne przysto-
sowanie do panujacych warunkow

bywa niebezpieczne. Dlatego, poza
pielegnowaniem i podtrzymywa-
niem tradycji, rodzina potrzebuje
tworzy¢ i stosowac coraz to nowe
wzorce zachowania. Zaréwno po
jednej jak i po drugiej stronie drze-
mie sila, kazda jest inna, obie s3
potrzebne. Prawie zawsze istnieje
konflikt migdzy tym, co bylo, tym
co znane i bezpieczne, a tym co no-
we. Tak zwane "czarne owce", dzi-
wacy, ekscentrycy ale tez przedsta-
wiciele "nowego pokolenia" probu-
ja wnie$¢ do rodziny nowe zacho-
wania i jakosci. "Czarnymi owca-
mi", dziwakami zostajg zazwyczaj
osoby, reprezentuja zachowania
sprzeczne z obowigzujaca w rodzi-
nie norm3. W rodzinie, cenigcej
oszczedny sposob zycia, moga to
by¢ osoby rozrzutne, "zyjace ponad
stan" , w rodzinie spokojnej, ce-
nigcej harmonig - przebojowe lub
agresywne, a w szczegdlnie religij-
nej osoba czgsto zmieniajgca part-
neréw szybko zostanie okreslona
jako "niemoralna'.. Zazwyczaj ja-
ko$¢ reprezentowana przez te 0so-
by jest tym, czego w rodzinie bra-
kuje. Za rozrzutnoscig moze kry¢
si¢ swoboda finansowa i pozwala-
nie sobie na przyjemnosci, za agre-
sja obrona wlasnego stanowiska
lub dbanie o swoje interesy, za nie-
moralnosciag walka o prawdziwa
milosé...

Tozsamo$¢ rodziny moze by¢ bar-
dzo silna, nie do pokonania. Wte-
dy osoby pragnace zmian zosta-
ng powstrzymane, czasami znisz-
czone lub wykluczone z rodziny,
a jakos¢, ktora nie moze zaistnie¢
w polu rodziny, moze objawi¢ si¢
w formie symptomoéw fizycznych,
uzaleznien, choréb psychicznych,
na ktdre zapadajg czlonkowie ro-
dziny.

Pracujac z tymi symptomami, od-
krywajac stojace w ich tle wzorce,
mozna dotrze¢ do brakujacej ja-
kosci.

Mini poradnik: Jak zmieni¢
rodzing?

Co zrobi¢ i jak sie zachowag, jezeli
czujesz, ze twoim przeznaczeniem
jest zmieni¢ rodzing, obowigzuja-
ce do tej pory normy i zwyczaje?
Po pierwsze pamigtaj, ze na pew-

no nie jeste$ jedyny. Znajdz sprzy-
mierzerca, razem zawsze razniej.
Sprébuj doceni¢ dotychczas pa-
nujace wzorce zachowania. Spro-
buj odnalez¢ w sobie perspektywe
rodziny jako calosci i sprawdz, co
dawaly jej takie normy i wartosci,
takze jak ty osobiscie, jako czlo-
nek calosci z tego korzystales. Po-
wiedz o tym, do czego doszedtes.
Sprawdz takze, co moze da¢ rodzi-
nie jako caloéci zachowanie, ktére
ty proponujesz. Jaka nowa jakos¢
whniesie to do tej spotecznosci? Co
umozliwi? W jaki sposob jest to juz
obecne w $wiecie, w jaki probowa-
fo juz zaistnie¢ w twojej rodzinie?
Pamigtaj, ze wnoszac nowa ja-
ko$¢, zmuszasz swoich bliskich do
zmiany - takze na poziomie oso-
bistym. Oni dokonywali pewnych
wyboréw w przeswiadczeniu, zZe
s3 to najlepsze decyzje. Zaakcep-
towanie nowego sposobu mysle-
nia jest weryfikacja wlasnych po-
gladéw i spojrzeniem na swo-
je zycie z innej perspektywy. To
czasami bywa bolesne. W pew-
nych okoliczno$ciach dana decy-
zja moze by¢ dobra, w innych, po-
wiedzmy gdy minie trzydziesci lat
i $wiat troche sie¢ zmieni, inna be-
dzie lepsza.

Pomysl o swojej rodzinie. Spro-
buj ja sobie wyobrazi¢, zobaczy¢ ja
w calodci, jak na starej fotografii.
Tak starej, zeby znalazty si¢ na niej
osoby, ktdre by¢ moze juz zmarty,
ale pamie¢ o nich pozostala, a jed-
noczesnie tak aktualnej, zeby po-
jawili sie wszyscy nowi cztonko-
wie. Poczuj atmosfere, jaka to-
warzyszy twojej rodzinie, obecne
w niej nastroje i emocje. Pomysl
o niej, jak o polu, jak 0 ogromnym
bycie podobnym do czlowieka. Ja-
ka jest twoja rola w funkcjonowa-
niu tego organizmu? Czy stano-
wisz jego oczy, glowe dlonie, ser-
ce, stopy? Pomysl o tym, ze twoje
mysli i uczucia, wiadomodci, zdol-
nosci, dazenia i reakcje sa nie-
zbedne, by ten organizm mogt ist-
nie¢ i rozwija¢ sie. Co widzi, gdy
ty patrzysz, co czuje, gdy ty czu-
jesz? Czy takie myslenie zmienia
twoj stosunek do rodziny i tego co
si¢ w niej dzieje.

Ak
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Czym s3 granice? W pierwszym
momencie pojawia si¢ skojarzenie
z liniami wyznaczajacymi obszar
danego panstwa, na ktérym obo-
wigzuja pewne prawa. Przekra-
czajac je, nalezy dostosowac sie
do zasad gospodarza. Niedozwo-
lone przejécie naraza nas za$ na
nieprzyjemnoéci, a brutalne naru-
szenie-agresje. Atak wywotuje bo-
wiem uczucie zniewolenia i cheé
odwetu. Podobnie sytuacja wygla-
da przypadku relacji miedzyludz-
kich. U wiekszosci osob budzi sie
sprzeciw, gdy ich granice naru-
szane sg wbrew woli. Aby moc re-
spektowac granice innych, trze-
ba mie¢ jednak $wiadomos$¢ wia-
snych. Swiadomo$¢ wlasnej grani-
cy, a wigc tego, kim jestem, czym
dysponuje i za co biore odpowie-
dzialnos¢, jest podstawa wolno-
$ci. Jej ksztaltowanie zachodzi
podczas naszego zycia. Wowczas,
tworzy si¢ caly system granic: fi-
zycznych, emocjonalnych, inte-
lektualnych i duchowych.

Fizyczne - okreslaja bariere dla in-
tymnosci fizycznej, czyli takiej,
ktora akceptowana jest w przypad-
ku bliskich osob, a niedostepna dla
reszty oraz sfere dystansu w kon-
taktach miedzyludzkich. Emocjo-
nalne - pozwalaja nazwaé wlasne
uczucia, ktore pojawiajg si¢ w mo-
mencie zetkniecia z dang sytuacja,
osoba. W znacznym stopniu wplyw
na ich formowanie maja wigzi z ro-
dzicami. Intelektualne — pomaga-
ja okresli¢ czego chcemy lub po-
trzebujemy, a co jest nam zbedne.
Dzigki nim potrafimy sprecyzo-
wac nasze pragnienia i nie mylimy
ich z potrzebami innych. Ponadto,
pozwalaja na przyjecie informacji
z zewnatrz i ustalenie, czy jest dla
nas mozliwe do zaakceptowania.
Duchowe - zwigzane sg ze $wia-
tem wartosci, systemem przekonan
oraz aspektem religijnym.

Osoba nie posiadajaca granic jest
niewrazliwa na granice innych.
Naruszajac cudze granice i wyko-
rzystujac innych, staje si¢ agreso-
rem.

Warto wiedzie¢, ze takze rodzaj
granic moze mie¢ znaczenie dla
relacji miedzyludzkich:

1. Nienaruszony system granic
- charakteryzuje si¢ tym, ze gra-
nice s stale, ale posiadaja pewne
»przejscia” umozliwiajace prze-
plyw informacji, uczué. Jest to
najbardziej pozadany, z punk-
tu widzenia relacji interpersonal-
nych, rodzaj granic. Umozliwia:

« Swiadome wchodzenie
w zwigzki i nawigzywanie bli-
skosci

« Satysfakcje wynikajaca z kon-
taktow miedzyludzkich, prze-
bywania z innymi

e Poczucie bezpieczenstwa
w relacji z innymi

+  Respektowanie granic innych

o Umiej¢tno$¢ odmawiania

2. Brak granic - czyli brak ochro-
ny przed ingerencja w sfer¢ osobi-
sta ze strony innych jak réwniez
naruszanie czyich$ barier. Wigza

sie z nimi:

«  Trudnosci w kontaktach z in-
nymi

«  Wchodzenie w role agresora
lub ofiary

« Naruszenie granic innych

o Poczucie zagrozenia

« Brak umiejetnosci odmawia-
nia

3. Uszkodzony system granic —
czyli sztywne granice, posiadajace
luki, przez ktore mozliwe jest ,,za-
atakowanie terytorium” przez in-
nych. Konsekwencja jest:

«  Wywolywanie konfliktow

o Cze$ciowa ochrona

o Trudnosci w respektowaniu
granic innych

+ Niepelne poczucie bezpie-
czenstwa

« Sporadyczne méwienie ,,nie”

4. Mury zamiast granic - catko-

wite odgrodzenie si¢ od innych

0s6b, ktore oznacza:

» Izolacja spoleczng

+ Brak intymnosci w kontakcie
z drugim czlowiekiem

« Samotnos¢

« Mowienie ,nie” za kazdym
razem

Swiadomo$¢ i ustalenie granic s3
istotne takze w zyciu rodzinnym.
Przede wszystkim rodzina, ja-
ko podstawowa grupa spoleczna,
powinna by¢ oddzielona on resz-
ty granicami, ktdre jednocze$nie
pozwalajg na przeplyw informa-
cji oraz interakcje z innymi ludz-
mi. W obrebie rodziny natomiast
wazne s3 granice miedzy pod-
systemami, czyli miedzy rodzi-
cami i dzie¢mi, poniewaz z kaz-
dym z nich zwigzane jest petnie-
nie innych rél, w ktdére nie po-
winny ingerowac inne osoby. Nie
znaczy to jednak, Ze granice maja
by¢ sztywne i nieprzepuszczalne.
Elastyczno$¢ granic miedzy pod-
systemami gwarantuje bowiem
przeptyw milosci, troski i pomo-
cy. Ostatnim rodzajem granic,
zwigzanym z systemem rodzin-
nymi, sa granice miedzy osoba-
mi. Zasada jest, ze kazdy czlonek
ma prawo do odrebnosci i wla-
snego rozwoju. Rozwoj ten umoz-
liwia okazywanie zainteresowa-
nia i akceptacji, przy przyzwole-
niu na samodzielno$¢ i realizacje¢
potrzeb. W dobrze funkcjonuja-
cych rodzinach, istnieje zatem
jasna struktura i rozsadne zasa-
dy, a granice prywatnosci s za-
chowane.
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Zyjac z nastolatkiem, starajmy si¢
zachowa¢ szacunek dla podejmo-
wania prob o wiekszg samodziel-
nos¢, pozostajac dorostymi, kto-
rzy stoja na strazy jego bezpie-
czenstwa.

Granice psychologiczne stawia-
my sobie i innym oraz $wiatu.
Zdrowe granice osobiste §wiadcza
o szacunku dla siebie i innych. Jak
je stawia¢? Podpowiedz w 4 kro-
kach.

Strach i poczucie winy to dwa
gléwne powody braku granic. Bo-
imy sie odrzucenia, konfronta-
Gji, rysy na swoim jakim$ tam ob-
razie. Dlatego mowimy ,tak” za-
miast ,nie”, oddajemy innym zbyt
wiele, nie wyrazamy swoich po-
trzeb ani uczu¢. Tymczasem usta-
wianie zdrowych granic osobi-
stych to jedyny sposdb na po-
siadanie dobrych relacji. I z so-
ba samym i z innymi. A takze ze
$wiatem. Naucz si¢ Zyciu stawiac

warunki, bo inaczej nie bedziesz
panig siebie.

1. Zdecyduj, czego chcesz

Okresl, co jest ci jest potrzebne.
Uwazaj, bo to moze by¢ trudne.
Mozesz mie¢ blokade na to, zeby
w ogole czego$ chcie¢. Pragniesz
wigcej przestrzeni dla siebie, pie-
niedzy, milosci, realizowania swo-
ich pasji, uznania, $wietego spo-
koju. Odrzu¢ wszelkie ,ale”, po
prostu odwaz si¢ zapragnac.

2. Badz stanowcza

Po podjeciu decyzji, badz so-
bie wierna. Przestan przynosi¢
z drukarki wydruki swojego kole-
gi, skoro ci to nie odpowiada. Nie
chodz juz co niedziela na obiady
do rodzicéw, skoro dostajesz po
nich skretu kiszek. Staraj si¢ za-
chowa¢ przy tym wszystkim spo-
koj, a podczas konfrontacji jasno
mow o tym, co czujesz i o podjetej

w zwigzku z tym decyzji. Staraj sie
wyraza¢ krotko i zwigzle.

3. Pamigtaj, ze nie jeste$ odpowie-
dzialna za drugg osobe, jestes od-
powiedzialna za swoje stowa

Tego sie trzymaj, zrezygnuj
z dzwigania ciezaru odpowie-
dzialnosci za wszystko, co nie jest
tobg.

4. Miej $wiadomos¢, ze nauka sta-
wiania granic to proces

Raczej nie nastawiaj si¢, ze upo-
rasz si¢ z tym w kilka dni. Jest
to proces, ktory wymaga ciaglej
pracy oraz gotowosci do uczenia
si¢ i rozwoju. Badz zawsze czuj-
na na to, co czujesz i czego chcesz.
W $wiecie zewnetrznym szukaj
informacji zwrotnych. Jesli dosta-
jesz to, czego pragniesz, umiesz
stawia¢ granice. Czyli szanujesz
siebie.

ak
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UMIEJETNOSC PRZEBACZANIA

Chociaz wszyscy intuicyjnie
wiemy, czym jest przebaczenie,
trudno przywoltac jednoznacz-
ng definicje. Przebaczenie mo-
ze zawiera¢ zar6wno elementy
wewnetrzne(emocjonalne), jak
i zewnetrzne (behawioralne).
Czasami mozemy powiedzie¢
ludziom, Ze im wybaczamy, na-
wet jezeli gleboko w $rodku je-
stesmy nadal na nich zIi. W in-
nej sytuacji mozemy juz nie
by¢ rozzloszczeni, ale nie chce-
my powiedzie¢ o tym temu, kto
nas skrzywdzil, aby nie sadzil,
ze ma przyzwolenie na ranienie
nas..

Brak przebaczenia (tenden-
cja do podtrzymywania gnie-
wu i urazy) moze miec¢ szko-
dliwy wplyw na zdrowie fi-
zyczne. W artykule opubliko-
wanym Ww czasopiSmie Psy-
chological Science naukowcy
sformulowali teze, ze przeba-
czenie moze uwolni¢ skrzyw-
dzonego od wigzienia zranienia
i trudnych emocji, przynoszac
korzysci zar6wno emocjonalne,
jakifizyczne, w tym zmniejsze-
nie stresu, oraz natezenia nega-
tywnych emocji, redukcje pro-
blemow sercowo-naczyniowych
oraz poprawe funkcjonowania
ukladu odpornosciowego. Bez
watpienia umiejetnos¢ przeba-
czania jst bogactwem psychicz-
nym, ktdre nabiera szczegolne-

go znaczenia u os6b dotknie-
tych chorobg lub przezywaja-
cych inne powazne traumy. Je-
$li spotka nas jakas krzywda,
niesprawiedliwos¢, wtedy na-
turalnym odruchem jest po-
szukiwanie winowajcy. Moze
by¢ nim np. lekar, ktdry zlekce-
wazyl pierwsze oznaki choro-
by, lub tez los czy Bdg, pozwa-
lajacy by spotkato nas to trudne
doswiadczenie choroby. Szcze-
gblnie dramatycznie czlowiek
przezywa sytuacje, za ktorg
wini siebie (odwlekanie wizy-
ty u lekarza, opdznienie rozpo-
czecia leczenia). Wowcezas po-
za smutkiem czy rozpaczg z po-
wodu utraconego zdrowia czy
kalectwa oraz gniewem na sie-
bie, pojawia si¢ poczucie winy.
Czlowiek nie potrafi sobie prze-
baczy¢, analizuje i rozpamigtu-
je zaistnialg sytuacje, odczuwa
zal, caly czas koncentrujac si¢
na doswiadczonej stracie Nie
jest w stanie oderwac si¢ od pro-
blemu, zainteresowa¢ si¢ spra-
wami innych ludzi, co w kon-
sekwencji poglebia cierpienie
i poczucie osamotnienia. Jedy-
nym skutecznym sposobem na
poradzenie sobie z poczuciem
krzywdy jest przebaczanie. Na-
lezy przy tym odrézini¢ praw-
dziwe wewnetrzne przebacze-
nie od formalnej deklaracji, od-
stapienia od roszczen.

Wybaczenie nie jest aktem jed-
norazowym ale dlugotrwa-
tym procesem, na ktéry sklada
sie kilka etapoéw. Czasami jego
przebieg rozpoczyna si¢ w mo-
mencie uswiadomienia sobie,
ze zostalismy badz jestesmy
skrzywdzeni. Reakcja na roz-
poznane zranienie jest gniew,
oburzenie. Zto$¢ powinna zo-
sta¢ roztadowana, gdyz tlumio-
na moze wybuchna¢ w niekon-
trolowany sposob lub zostac
skierowana w niewlasciwym
kierunku.

Czesto na drodze do wybacze-
nia pojawia sie pragnienie ze-
msty, realnej lub wyimagino-
wanej. Dlugotrwala potrzeba
odwetu niesie za sobg niebez-
pieczenistwo obsesyjnej zadzy
ukarania sprawcy, a niemoz-
nos$¢ jej zaspokojenia niesie za
sobg frustracje i stres. Waz-
ne jest, aby cierpliwie i kon-
sekwentnie odsuwac od sie-
bie uporczywe mysli o do-
znanej krzywdzie. Pomoc-
ne jest w takiej sytuacji kiero-
wanie uwagi na inne sprawy,
nierozpamietywanie zranie-
nia. Postepujac w ten sposob,
zaczniemy nabiera¢ dystan-
su do przeszloéci. Istotna jest
umiejetno$¢ powiedzenia so-
bie: ,,pamietam o doznanej
krzywdzie, ale nie chce czuc
zalu; musze i$¢ do przodu”.
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Medrcy, magowie, krolowie

Trzech Kroli, a wlasciwie $wieto
Objawienia Panskiego lub Epifa-
nia, to chrzescijanska uroczystos¢
obchodzona na cze$¢ objawienia
si¢ Boga cztowiekowi, obecnosci
Boga w historii czlowieka, a tak-
ze uzdolnienie czlowieka do rozu-
mowego poznania Boga.

Trzech Kréli to jedno z pierw-
szych $wiat, ktére ustanowil Ko-
$cidt. W poczatkach chrzescijan-
stwa na wschodzie w ten dzien ob-
chodzono nie tylko wspomnienie
poklonu Medrcow, Chrztu Pan-
skiego i przemiany wody w wino
w Kanie Galilejskiej, ale takze Bo-
ze Narodzenie.

W tym dniu tak $wietym trzy
cuda wyslawiamy: dzi$ gwiazda
przywiodla medrcéw do zt6bka;
dzi$ podczas godow woda stala
si¢ winem; dzi$ Chrystus dla
naszego zbawienia przyjal od
Jana chrzest w Jordanie.

W Kosciele facinskim $wieto za-
czeto by¢ obchodzone pod ko-
niec IV w. jako $wieto niezalez-
ne od Bozego Narodzenia. Na-
stepnie oddzielono od niego takze
swieto Chrztu Panskiego, ktére od
tamtej pory przypada na niedzie-
le po 6 stycznia. Wspomnienie cu-
du w Kanie Galilejskiej wyznaczo-
no z kolei na drugg niedziele zwy-
kla w roku.

Objawienie Panskie wedlug chrze-
$cijan ma by¢ poklonem zlozo-
nym Bogu Wecielonemu przez
cze$¢ $wiata pogan, ludzi z roz-
nych warstw spolecznych i na-
rodow. Stad pozniejsze przedsta-
wienie Medrcow (do dzis obec-
ne w kulturze) jako trzech osdb,
z ktorych jedna jest czarnoskora,
druga mloda, a trzecia stara.

Ewangelista Mateusz zaraz po
opisie narodzin Jezusa umiesz-
cza opowiadanie o tajemniczych
przybyszach ze Wschodu. Kim

byli, o tym pézniej. Teraz za-
znaczmy jedynie, ze zdecydowa-
na wigkszo$¢ autoréw przekladow
tej ksiegi Nowego Testamentu na
jezyk polski, poczawszy od Jaku-
ba Wujka i tzw. Biblii protestanc-
kiej, a skoniczywszy na Biblii Ty-
sigclecia, przekladzie ekumenicz-
nym, Romana Brandstaettera i ks.
Remigiusza Popowskiego, moéwi
o ,medrcach”. Jedynie w tzw. Bi-
blii poznanskiej mowa jest o ma-
gach, a w Przekladzie Nowego
Swiata - o astrologach.

Polityczni laicy

Przybyli do Jerozolimy ze Wscho-
du. Gdyby doslownie potrakto-
wa¢ Mateuszowy opis, to przy-
bysze o realiach politycznych pa-
nujacych w Jerozolimie nie mie-
li bladego pojecia. Dlaczego? Po
przybyciu zaczeli rozpytywac,
»gdzie jest nowo narodzony krol
Zyd6éw?”. Powinni byli wiedzie¢,
ze poza Herodem nie ma inne-
go krola zydowskiego, a on jest
okrutnikiem, jakich malo. Me-
drcy zapytali tez o ,,krola zydow-
skiego”. Zyd tak by wtedy nie za-
pytal. W tym $rodowisku postu-
giwano si¢ terminem ,,krdl Izra-
ela”. Wyrazenia ,,krél zydowski”
w Nowym Testamencie uzy-
wa tylko poganin Poncjusz Pilat
w czasie procesu Jezusa.

O Herodzie Wielkim medrcy nie
wiedzieli nic. Byt on sprawnym
wladcg, umiejagcym pozyskiwaé
i przychylno$¢ Rzymu, i swoich
poddanych. Tych drugich dlatego,
ze byt bardzo dobrym gospoda-
rzem, dbajacym nie tylko o wia-
sny majatek, ale tez o miasta, §wig-
tynie (m.in. odbudowal, powiek-
szyl i upiekszyt §wiatynie jerozo-
limskg), zbudowal, hipodrom, te-
atr, patac krélewski.

Ale stynal tez z wielkiego okru-
cienstwa. Ten maz dziesieciu
zon potwornie bal si¢ utraty wia-
dzy. Jesli widziat jakiekolwiek za-
grozenie dla siebie, pozbywal sie
ewentualnych rywali. I tak np. zli-

kwidowal mozliwych pretenden-
tow do tronu, w tym trzech sy-
ndéw, braci, Zony, szwagréow. Ce-
sarz August mial powiedzie¢, ze
na dworze Heroda lepiej by¢ $wi-
nig niz jego synem, bowiem orto-
doksyjni Zydzi nie zabijaja $win ze
wzgledéw rytualnych. Z tego po-
wodu teoretycznie naiwne pyta-
nie obcokrajowcéw o miejsce na-
rodzin kroéla musialo zaniepoko-
i¢ Heroda i zagrozi¢ zyciu Jezusa.

Spisek na kilometr

Wyobrazmy sobie nastepuja-
ca sytuacje: po ulicach Jerozoli-
my w czasach panowania msciwe-
go Heroda chodza cudzoziemcy,
ktérzy przybyli z karawana, i roz-
pytuja o nowego kréla.- Jerozoli-
ma w czasach Jezusa liczyla zaled-
wie od 20 do 40 tys. mieszkancow.
Niewiele w poréwnaniu do co naj-
mniej pétmilionowej Aleksandrii
czy blisko milionowego Rzymu -
mowi prof. Ewa Wipszycka, znaw-
czyni antyku. - Zaludniata sie je-
dynie w okresie $wieta Paschy.
Wtedy w jej murach przebywac
moglo nawet 150 tys. ludzi.
Mieszkancy Jerozolimy musie-
li by¢ przerazeni, gdy ustyszeli ta-
kie pytanie. Na kilometr pach-
niato spiskiem. Za udzial w nim,
cho¢by poprzez udzielenie odpo-
wiedzi ,zamachowcom”, grozila
$mier¢. Nie moze wiec dziwi¢, ze
wies¢ o dziwnych przybyszach do-
tarta do Heroda. Despote tez prze-
razila. Szybko jednak zrozumial,
ze obcokrajowcy nie dybig na je-
go wladz¢. Gdyby bylo inaczej, to
tajna policja, ktéra zdaniem bada-
czy byla sprawna, doniostaby mu
o tym. Herod, czlowiek rozum-
ny, pojal, ze nikt z dalekiej Persji
nie wysylalby tak lekkomyslnych
ludzi, by dokona¢ zamachu sta-
nu w Palestynie. Mozna przyjac,
ze musialo przyjs¢ mu do glowy,
iz chodzi o jaki$ zabobon religij-
ny, urojenie zwigzane z Krélem-
-Mesjaszem, ktérego oczekiwali
poddani Heroda, ale nie on.
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THE VISIT OF THE WISE-MEN

Przezorny despota

Stary wladca, bo mial wtedy pra-
wie 70 lat i ponad 40 lat sprawo-
wania rzadéw, podjat jednak dzia-
fania. I to podwdjne. Najpierw,
jak pisze $w. Mateusz: ,Zebral
wszystkich wyzszych kaptanow
i nauczycieli ludu (interpretato-
réw ksiagg $wietych; wywodzili sie
gléwnie sposrod faryzeuszy - red.)

i pytal ich, gdzie ma si¢ narodzi¢
Chrystus. A oni mu odpowiedzie-
li: W Betlejem Judzkim. Tak bo-
wiem zostalo napisane przez pro-
roka (Micheasza - red.)”.

Tyran wezwal tez samych ma-
gow, ale potajemnie. Wypytal ich
o gwiazde, ktorg zobaczyli, i po-
lecit i$¢ im do Betlejem. Poprosit
tez, by kiedy znajda nowo naro-

dzonego kréla, w drodze powrot-
nej dali mu zna¢, by i on mégt od-
da¢ Mu hotd.

Nie skorzystal z mordercy

Narzuca sie pytanie o to, dlacze-
go Herod nie wyslal za maga-
mi mordercéw (mordercy), kto-
rzy najpierw skrycie szliby za ni-
mi, a potem ewentualnie zabiliby
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Jezusa? Odpowiedzi nie poznamy.
Mozemy si¢ tylko domyslaé. He-
rod mogt kalkulowa¢, ze magowie
z karawang beda musieli wraca¢
z Betlejem przez Jerozolime. I cze-
kal na nich. Oni, jak pisze Ma-
teusz, we $nie otrzymali polece-
nie, by nie wstepowali do Heroda,
a inng droga wrdcili do ojczyzny.

Rzez dzieci

Kiedy krol Judei zrozumial, ze
magowie nie pojawig si¢ w Jero-
zolimie, postanowil dziata¢ sam.
Kazal zabi¢ w Betlejem i calej oko-
licy wszystkich chlopcéw ponizej
dwdch lat.

Znawcy twierdzg, ze na tym ob-
szarze mieszkalo okolo 1000
mieszkancéw. Szacujg, ze co ro-
ku rodzilo si¢ tam okoto trzydzie-
$ciorga dzieci (mniej wiegcej ty-
le samo dziewczynek i chlopcow).
Skoro wigc Herod nie widziat po-
wodu, by skazywa¢ na $mier¢
dziewczynki, to ofiarg jego okru-
cienstwa pas¢ mogto od 20 do 25
chlopcéw, bo z powodu wysokiej
$miertelnosci niemowlat cze$¢ nie
dozyla do drugiego roku zycia.

Agengja Gazeta

Dlaczego tego wydarzenia poza
$w. Mateuszem nikt nie zanoto-
wal? - Bo na nikim nie mogto zro-
bi¢ wrazenia zabicie okolo dwa-
dzie$ciorga dzieci przez wielkie-
go okrutnika, jakim byl Herod
- mowi prof. Ewa Wipszycka. -
Jozef Flawiusz (37-ok. 95 r. n.e.,
wybitny historyk zydowski), na-
wet jesli natknal sie na jakas wia-
domosc¢ o rzezi w Betlejem, to nie
mial powodu, by zatrzymac sie
nad marnym losem grupki nie-
znanych ofiar, synéw biednych
pasterzy.

Kim byli ludzie, ktérych Mateusz
nazywa ,medrcami”, ,magami’”,
»astrologami”, a tradycja ,,krola-
mi”? - Ani krélami, ani medrca-
mi. To magowie, poganie - pod-
kresla ks. prof. Stanistaw Halas,
kierownik Katedry Egzegezy No-
wego Testamentu w Uniwersyte-
cie Jana Pawla II w Krakowie. -
Stusznie wigc $wieto Epifanii juz
w starozytnosci bylo uznawane
jako $wieto gloszenia Ewangelii
poganom - dodaje.

Autorzy komentarzy do Ewan-
gelii §$w. Mateusza s3 w zasadzie

zgodni, ze przybysze ze Wscho-
du byli magami. Joseph Ratzin-
ger, czyli Benedykt XVI, ktory
badat dziecifistwo Jezusa z Naza-
retu, pisze: ,W zrodlach termin
magowie ma calg game znaczen,
ktére od pozytywnych siegaja do
catkowicie negatywnych”. Zydzi
np. dlugo brzydzili sie wroézbita-
mi, bo wskazéwki dawa¢ im mo-
gli jedynie Bég i prorocy, ale i oni
w praktyce ulegli czarowi magii.
Ratzinger podaje cztery glow-
ne znaczenia terminu ,mag”. Po
pierwsze, przez magéw rozumia-
no cztonkéw perskiej kasty ka-
planskiej. Po drugie, teoretykéw
i praktykéw nadprzyrodzonej
wiedzy i mocy. Po trzecie - cza-
rownikow, oszustéw i uwodzicie-
li. Po czwarte - w Dziejach Apo-
stolskich magiem jest nazwany
Bar-Jezus. Sw. Pawel méwi o nim
»syn diabelski”, ma go za pelnego
zdrady wroga sprawiedliwosci.

Magowie

Mateusz w sposob bezdyskusyj-
ny ma na mysli magéw w rozu-
mieniu perskiej kasty kaptanskiej
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czy szerzej - adeptow wiedzy reli-
gijnej i filozoficznej, ktéra tam po-
wstala przed wiekami. Wiedenski
astronom Konradin d’Occhieppo
wykazal, Ze w Babilonie, miescie
w czasach Jezusa juz podupada-
jacym, ktore kiedys bylo centrum
astronomii naukowej, nadal prze-
bywata grupa astronoméw. Zda-
niem d’Occhieppo mogli oni ob-
liczy¢ moment koniunkeji (usta-
wienia cial niebieskich i obserwa-
tora w jednej linii) Jowisza i Satur-
na, ktéra miata miejsce w latach
7-6 p.n.e., uwazanych przez znaw-
cOw za rzeczywisty czas narodze-
nia Jezusa. Koniunkcja ta mogla
wskaza¢ Mateuszowym medr-
com na kraine Judei i nowo naro-
dzonego ,kréla zydowskiego”. Od
Tacyta i Swetoniusza wiemy nato-
miast, ze wtedy do$¢ powszechne
bylo oczekiwanie, iz z Judei wyj-
dzie wladca $wiata.

Wiecej niz magowie

Joseph Ratzinger pisze: ,Ludzie,
o ktérych méwi Mateusz, nie by-
li tylko astronomami. Bylo w nich
co$ z wewnetrznego religijnego
dynamizmu, pobudzajacego do
przekraczania siebie samego, do
szukania prawdy, szukania praw-
dziwego Boga” Benedykt XVI
stwierdza, ze owi medrcy byli fi-
lozofami w pierwotnym rozumie-
niu tego slowa. A w swojej kon-
kluzji idzie jeszcze dalej: ,Mamy
prawo powiedzie¢, ze reprezentu-
ja oni droge religii ku Chrystuso-
wi”. Przyréwnuje ich do Abraha-
ma, ktéry na wezwania Boze ru-
sza w droge. Nie boi si¢ porow-
na¢ ich do Sokratesa. Przekonuje,
ze medrey nasladuja, cho¢ na inny
sposob atenskiego filozofa i jego
pytania o wieksza prawde od tej
gloszonej przez oficjalng religie.

Gwiazda

To ja ujrzeli magowie, a ona sklo-
nila ich do ruszenia w droge.
Ale nawet wybitni katoliccy teo-
logowie twierdza, ze mowienie
o gwiezdzie jest pozbawione sen-
su. Na przyktad Rudolf Pesch, nie-
dawno zmarly niemiecki teolog,
uwaza, ze opis Mateuszowy jest
opowiadaniem teologicznym, kto6-
rego nie nalezy mieszac z astrono-

mig. W Kosciele starozytnym po-
dobny poglad glosit $w. Jan Chry-
zostom w IV stuleciu. Przekony-
wal, Ze to nie byla gwiazda, ale
niewidzialna moc.

Jan Kepler (1571-1630) ponad
cztery wieki temu zapropono-
wal rozwigzanie, ktére w zasad-
niczych kwestiach jest uznawa-
ne przez wspolczesnych astrono-
mow. Obliczyl on, ze w roku 747
od zalozenia Rzymu (czyli w 7-6
roku p.n.e.) miala miejsce wiel-
ka koniunkcja Jowisza i Satur-
na. Kepler nie mogl wiedzie¢, ze
Jezus najpewniej na $wiat przy-
szedl wtedy. Byl przekonany, ze
mialo to miejsce kilka lat péznie;j.
Jacques Duquesne w pracy ,)e-
zus” stawia teze, Ze pamieé o tym
zjawisku, przekazywana z ust do
ust przez ludzi uwielbiajacych
wszystko, co cudowne, stala sig
natchnieniem dla Mateusza.

U starozytnych gwiazda przy-
stugiwala wielkim tamtego $wia-
ta. Wyrazala hold dla ich naro-
dzin. Obwieszczala np. narodzi-
ny Abrahama, Aleksandra Wiel-
kiego, cezara Augusta. W In-
diach uczcila narodziny Buddy.
W poemacie Bhagawadgita wspo-
mina si¢ o niej jako o gwiezdzie
Kriszny.

Mateusz nie moéwi, ilu magéw
przybylo ze Wschodu. Pézniejsza
tradycja ludowa okresla ich liczbe
réznorako, poczawszy od dwdch,
a skonczywszy na kilkunastu.
Najczesciej przyjmowano, ze byto
ich trzech, opierajac sie na liczbie
ztozonych daréw.

Medrcéw pod wpltywem tekstow
liturgicznych od VI wieku nazy-
wano kroélami, a juz przed IX wie-
kiem nadano im imiona: Kacper,
Melchior i Baltazar. W $rednio-
wieczu czczono ich jako patronéw
podréznych, a pod koniec tego
okresu przyjal si¢ zwyczaj blogo-
stawienia mieszkan, przy ktérym
uzywano wody i kadzidta, a kreda
pisano na drzwiach litery C+M+B.
Obecnie 6 stycznia zwyczajo-
wo na drzwiach katolickich do-
moéw piszemy kreda CtMtB lub
KtM?1B z data biezacego roku.
Obie formy s3 poprawne. Zwy-
czaj upowszechnil sie w XVIII w.
Litery te sg skrotem od facinskie-

go zyczenia Christus Mansionem
Benedicat (Niech Chrystus bto-
gostawi temu domowi), a wedlug
$w. Augustyna Christus Multo-
rum Benefactor (Chrystus do-
broczynca wielu). Wielu uwaza,
ze jest to skrot imion trzech Me-
drcow - Kacper, Melchior i Bal-
tazar - przekazanych przez $re-
dniowieczng legende. Znana jest
takze interpretacja skrétu jakie
pierwszych liter facinskich nazw
wydarzen $wigtowanych w Epi-
fanie: Cogitum - Matrimonium
- Baptisma (Poznanie - Wesele -
Chrzest).

Dawniej w dniu $wieta Trzech
Kréli $wigcono réwniez zloto,
ktéorym poézniej dotykano szyi,
a takze kadzidlo (zywice z jalow-
ca), stuzace do okadzania gospo-
darstwa. Zwyczaje te mialy uchro-
ni¢ dom i jego mieszkancéw przed
chorobami i nieszczesciami.

Trzech Krdli w kosciele rzymsko-
katolickim jest $wigtem nakaza-
nym. Oznacza to, ze w tym dniu
katolicy maja obowigzek wziaé
udzial w mszy $wietej.

Do tradycji $wigta Objawienia
Panskiego nalezy tez przejscie Or-
szaku Trzech Kroli organizowa-
ne w wielu miastach Polski. Sg
to uliczne jasetka polaczone ze
wspolnym  koledowaniem. Or-
szaki organizowane s3 oddolnie
przez mieszkancéw przy wspar-
ciu lokalnych biskupéw i wiadz.
W ubieglych latach odbywaly sie¢
m.in. w Warszawie, Poznaniu,
Krakowie, Gdansku, Bydgoszczy,
Toruniu, Szczecinie i Wroctawiu.

W tradycji prawostawnej $wieto
Trzech Kroli nalezy do 12 glow-
nych $wiat roku liturgicznego.
Swieto to taczy w sobie objawienie
sie Boga czlowiekowi, Teofanie
i pierwsze objawienie sie Trdjcy
Swietej podczas Chrztu Panskie-
go. Obchodzone jest 19 stycznia.
Luteranie, podobnie jak katolicy,
obchodzg $wieto Trzech Kroli 6
stycznia pod nazwg Epifanii.

6 stycznia wyznacza tez poczatek
karnawalu, ktéry trwa az do wtor-
ku przed $rodg popielcowq.
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Anna Drajewicz

S
dop

I moich noworocznych zyczen -
Takie madre stowa: ,,Przestan ko-
cha¢ ludzi, ktérzy nie sg gotowi
ciebie kocha¢”To najtrudniejsza
rzecz, jaka bedziesz musial zro-
bi¢ w swoim zyciu; bedzie réw-
niez najwazniejsza: przestan da-
wa¢ milto$¢ tym, ktorzy nie sg go-
towi jej odwzajemnic.

Przestan prowadzi¢ trudne roz-
mowy z ludzmi, ktérzy nie chca
si¢ zmieni¢. Przestan bywa¢ wsrod
ludzi, ktérzy nie dbaja o twoja
obecnosc.

Wiem, ze bardzo sie starasz zdo-
by¢ przyjazn, uznanie, szacunek
wszystkich wokdt ciebie, ale to
kradnie twdj czas, energie¢, zdro-
wie psychiczne i duchowe. Jesli zo-
staniesz wykluczony, zapomniany
lub zignorowany przez tych, kto-
rym dotychczas poswiecales swoj
czas, - pamietaj, - nie byle§ dobry
dla siebie, oferujac im swoje naj-
cenniejsze zasoby. Prawda jest ta-
ka, ze nie jeste$ kazdym. I nie kaz-
dy jest dla ciebie.

Ten $wiat jest taki wyjatkowy!
Kiedy znajdujesz kilka os6b, z kt6-
rymi masz prawdziwg przyjazn,
milos¢ lub zwigzek, - natychmiast
wiesz i poczujesz, jakie to cenne.
Na tej planecie sg miliardy ludzi;
wielu z nich spotka sie z tobg na
poziomie wibracji kompatybilnej
z tobg.

Badz mniej zaangazowany w pry-
watnos¢ ludzi, ktérzy wykorzystu-

lement
stycznia...

ja cie jako poduszke, opcje drugie-
go planu; terapeute i stratega emo-
cjonalnego uzdrowienia. Bedziesz
mial wtedy wiecej czasu na tych,
z ktérymi przebywanie sprawia
ci prawdziwa frajde. Zrobisz tez
miejsce tym, ktorzy ciebie szuka-
)3

Moze - jedli przestaniesz pisac
zbedne SMS-y, prowadzi¢ niepo-
trzebne, nic nie wnoszgce rozmo-
wy, twoj telefon by¢ moze, bedzie
ciemny przez dni i tygodnie.
Moze - jesli przestaniesz kogo$
kocha¢, milos¢ miedzy wami sig
rozpadnie...

To wecale nie znaczy, ze zniszczy-
tes zwigzek! Oznacza to, ze jedy-
na rzecza, ktdra go trzymala, byla
energia, ktora dawate§ TYLKO Ty,
aby utrzymac¢ go na powierzchni.
To nie jest mito$¢. To nie jest przy-
jazn. - To przywigzanie.

Kiedy zdajesz sobie z tego sprawe,
zaczynasz rozumie¢, dlaczego je-
ste$ taki nerwowy, gdy spedzasz
czas z ludzmi, ktorzy ci nie pasuja.
W dzialaniach, miejscach, sytu-
acjach, ktore ci nie odpowiadaja.
Najwazniejszg rzecza, jaka mo-
zesz zrobi¢ dla siebie i wszystkich,
ktérych znasz, jest ochrona swojej
energii.

Spraw, aby twoje zycie bylo bez-
piecznym schronieniem, w kto-
rym otaczasz si¢ tylko osobami
~kompatybilnymi” z toba.
Pamietaj, nie jestes odpowiedzial-

ny za ratowanie ludzi; nie mozesz
»istnie¢ dla ludzi” i oddawa¢é im
calego swojego zycia!

Zdaj sobie sprawe, ze jestes ko-
chany w swoim przeznaczeniu
i akceptujesz milos¢, na ktora,
z pewnosciy, zastugujesz.
Zdecyduj, ze zaslugujesz tez na
prawdziwa przyjazn, prawdziwe
zaangazowanie i pelng akceptacje
od zdrowych i bogatych ludzi.

A potem poczekaj... chwile lub
dwie... Izobacz, jak wszystko za-
czyna si¢ zmieniac...

Krétka historia: Mlody czlowiek
znalazl zegarek. Poniewaz brako-
walo mu pieniedzy, poszedt do oj-
ca zapyta¢, gdzie moze go dobrze
sprzeda¢. - 1dz do komisu. Tam
wyceniono go na 10 $. - Sprobuj
u zegarmistrza. Ten byl gotow
zaplaci¢ za niego 20 $, bo wypa-
trzyt czesci, ktore moglt wykorzy-
sta¢. Mlody czlowiek nie byt jed-
nak usatysfakcjonowany. - To za-
pytaj przechodniéw - poradzit
dalej ojciec - ile s3 w stanie za nie-
go zaplaci¢. Niestety, zadna z za-
trzymanych na ulicy oséb nie byta
zainteresowana zakupem. - To za-
pytaj w muzeum. A tam ustyszal:
fantastyczny okaz! To autentyk
z XVIII wieku, wart co najmniej
50.000 $! Jaki moral z tej opowie-
$ci? Znajdz grono przyjaciol, kto-
rzy potrafig cie doceni¢. Unikaj
»przechodniow”, ktorych - tak na-
prawde, niewiele obchodzisz.
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Gozdziki moga wiele zdziatac

Bylam zaskoczona, jak duzo do-
brego moga przysporzy¢ zdrowiu
dwa gozdziki codziennie jedzone!
Stuchajac wykfadu na ich temat,
skrzetnie dla was notowatam.

1. Wzmacniajg uklad odporno-
$ciowy - poprzez zwiekszenie ilo-
$ci biatych cialek krwi, skutecznie
podwyzszaja nasza odpornos¢. Za-
wdzigczamy to witaminie C, ktorg
w duzej ilosci posiada przyprawa.
2. Pomagaja w leczeniu dolegliwo-
$ci trawiennych - poprzez zwigk-
szanie wydzielania enzyméw tra-
wiennych. Wyciag z gozdzikéw
jest skuteczny w leczeniu wrzodow
zoladka. Zmniejszaja tez ilo$¢ ga-
z6w ifagodza mdlosci. A bogactwo
blonnika niweluje zaparcia.

3. Moga tagodzi¢ bél zeba - to ko-
lejna ,,magiczna” zaleta gozdzi-

kow. Jesli doskwiera ci bdl zeba
albo meczy ubytek, mozesz tym-
czasowo pomoc sobie przyklada-
jac gozdzik na bolgce miejsce. Ale
to tylko na krotki czas, zanim do-
trzesz do dentysty. Nie zamiast!

4. Wspieraja zdrowie watroby — ba-
dania dowiodly, ze eugenol zawar-
ty w olejku z gozdzikéw wspomaga
funkcjonowanie watroby, odpowie-
dzialnej za odtruwanie naszego ciata.
5. Zmniejszaja bdl i stany zapalne
- mozesz dwojako zadziala¢; po-
przez jedzenie sproszkowanych
gozdzikéw, albo sporzadzajac
»miksture” - namocz goz-
dziki w oleju kokoso-
wym i nacieraj nim bo-
lace miejsce. Np. skronie,
gdy boli ci¢ glowa.

6. Wzmacniaja kosci i stawy -

dzieki flawonoidom, manganowi
i eugenolowi, ktdre zwiekszaja ge-
sto$¢ kosci i uczestnicza w ich bu-
dowie. Dostarczaja sktadnikow,
ktérych potrzebuja. Dodatkowo
mangan ma zbawienny wplyw na
funkcjonowanie moézgu.

7. Zwalczajg bakterie — mozesz spo-
rzadzi¢ doskonaly ptyn do pluka-
nia ust z olejku z drzewa herba-
cianego, gozdzikéw i bazy-

lii. Plucz usta przez 21 ¢
dni - zobaczysz réz-
nice!

TEVA POLSKA®
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Zachecamy do skorzystania z bezptatnych
konsultacji psychologicznych w ramach projektu
»,Razem tatwiej — poradnia dla oséb ze stwardnieniem rozsianym”.

Nasi psychologowie swiadcza profesjonalng pomoc
w rozwiazywaniu trudnosci zyciowych i wspieraja w radzeniu sobie
z wyzwaniami jakie niesie SM. Na spotkaniach, w bezpiecznych
warunkach, mozna omoéwi¢ swoje problemy, obawy i doswiadczenia.

Kiedy warto porozmawiaé z psychologiem?:

Gdy jest Ci trudno odnalez¢ sie w nowej sytuacji jakg jest diagnoza SM.

Gdy chcesz nauczyC sie radzi¢ sobie z emocjami pojawiajgcymi sie w
trakcie choroby.

Gdy czujesz, ze choroba Cie przyttacza i brakuje Ci sit do wykonywania
codziennych wyzwan.

Gdy odczuwasz lek, smutek, masz obnizony nastrg;.

Gdy chcesz dokona¢ zmian w swoim zyciu np. nauczy¢ sie radzi¢ sobie
ze stresem.

Gdy chcesz zrozumie€ siebie, swoje emocje i potrzeby.
Gdy potrzebujesz wiedzy o tym, jak wspierac bliska osobe, ktéra ma SM.

Gdy osoba Ci bliska ma stwardnienie rozsiane, a Ty potrzebujesz pomocy
w uporzadkowaniu swoich emocji zwigzanych z choroba.

vvvvVvvvVvyvVvyvy

Nasi psychologowie sg tu, aby Ci pomac!

Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego

ul. Nowolipki 2a, 00-160 Warszawa

www.ptsr.org.pl

Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego

Poznaj naszych psychologéw

Agata Wisniewska

Psycholog i psychoterapeuta w trakcie certyfikacji. Uzyskata tytut
magistra psychologii na Uniwersytecie im. A. Mickiewicza w Poznaniu.
Nastepnie szkolita sie w terapii zaburzen psychicznych oséb dorostych
w ramach Centrum Terapii Poznawczo-Behawioralnej w Warszawie.

Aktualnie doskonali swoje umiejetnosci w Profesjonalnej Szkole
Psychoterapii Instytutu Psychologii Zdrowia w Warszawie oraz
wspoOtpracuje z Polskim Towarzystwem Stwardnienia Rozsianego.

Pomaga przy trudnosciach w radzeniu sobie ze stresem i lekiem zwigzanym z choroba,
zaburzeniach emocjonalnych oraz stanach depresyjnych. Specjalizuje sie w pracy z pacjentami
zmagajgcymi sie z trudnosciami w obszarze relacji z innymi ludZzmi, samooceng oraz osobami
doswiadczajgcymi przemocy w srodowisku domowym.

Izabela Sitakowska

Jest psychologiem i psychoterapeutg z kilkunastoletnim doswiadczeniem zawodowym. Ukonczyta
studia na Wydziale Psychologii Uniwersytetu Humanistycznego SWPS oraz 4-letnie szkolenie w
zakresie psychoterapii w Instytucie Psychiatrii i Neurologii w Warszawie. Obecnie jest w trakcie
szkolenia z zakresu psychoterapii psychoanalitycznej w Studium Psychoterapii Analitycznej.

Doswiadczenie zawodowe zdobywata podczas stazy oraz pracy w m.in: Wojewodzkim Szpitalu
Brodnowski, Instytucie Psychiatrii i Neurologii, Ogoélnopolskim Pogotowiu dla Ofiar Przemocy w
Rodzinie ,Niebieska Linia”, Poradni Psychologicznej Polskiego Towarzystwa Stwardnienia
Rozsianego. Ukonczyta Studium Przeciwdziatania Przemocy w Rodzinie i posiada pierwszy
stopien specjalizacji w tej dziedzinie.

Pracuje w poradni psychologicznej Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego, gdzie
prowadzi psychoterapie indywidualng dla os6b z SM. Pracuje tez z nastolatkami, w tym z
osobami z diagnoza ZA (zesp6t Aspergera) oraz z zaburzeniami rozwojowymi (ADHD, ADD).
Prowadzi konsultacje z zakresu rozwijania umiejetnosci wychowawczych.

Warto wiedzieé

ul. Nowolipki 2a, 00-160 Warszawa
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Poznaj naszych psychologéw ) i - ) )
Kto moze skorzysta¢ z konsultacji psychologicznej?

Ewa Osébka-Zielifiska Kazda osoba z SM, nowozdiagnozowana lub chorujgca wiele lat,

a takze jej bliscy, z catej Polski.
Z osobami chorymi na stwardnienie rozsiane i ich rodzinami pracuje od
2005. Prowadzi poradnictwo psychologiczne, interwencje kryzysowe,
psychoterapie, mediacje oraz warsztaty i szkolenia. Od 18 lat pomaga Jak umowic sie na spotkanie z naszymi psychologami?
osobom zmagajgcym sie z sytuacjami kryzysowymi w zyciu, w pracy i w

zwigzkach oraz osobom dtugotrwale chorujgcym. Mozna zrobié to na 2 sposoby'

Uzyskata certyfilkat psychoterapeutki w European Certificate of

Psychotherapy, Polskim Stowarzyszeniu Neurolingwistycznej Psycho- D wypetnij formularz do wybranego specjalisty na stronie www.ptsr.org.pl
terapii oraz doradcy w Stowarzyszeniu NEST - New Experience for Survivors of Trauma. lub

Ukonczyta Wydziat Psychologii Uniwersytetu Warszawskiego oraz Akademie Menadzera Il > zadzwon pod (22) 127 48 50 i zapisz sie na spotkanie.
Sektora w Collegium Civitas, a takze szkolenia specjalistyczne, Studium Coachingu MLC i

Studium Psychoterapii Neurolingwistycznej i renomowang Szkote Psychoterapii Osrodka Intra w

Warszawie.

Czekaja na Ciebie réwniez inni specjalisci, ktérzy pomoga Ci sie uporaé z

innymi problemami. Znajdziesz u nas: poradnictwo socjalne, poradnictwo

prawne, informacyjne poradnictwo neurologiczne (Uwaga! Rozmowa ma
charakter konsultacji, nie jest wizyta lekarska).

Doswiadczenie w pracy z chorymi somatycznie zdobywata m.in. w Oddziale Leczenia Nerwic
Szpitala MSWiA w Otwocku w Hospicjum Domowym Caritas oraz w PTSR.

llona Staszewska Jezeli maja Panstwo watpliwosci, do ktérego specjalisty powinni sie
zapisaé, prosimy o kontakt, doradzimy.

Psycholog, psychoterapeuta, prowadzi psychoterapie w nurcie

poznawczo-behawioralnym. Od przeszio 10 lat pracuje w Poradni

Psychologicznej PTSR, zawodowo zwigzana jest tez z Oddziatem

Leczenia Zaburzen Nerwicowych Szpitala Specjalistycznego MSWiIA w

Otwocku.

Projekt ,,Razem tatwiej — poradnia dla os6b ze Porady psychologa prowadzone w okresie
. . . 3 . stwardnieniem rozsianym” wspétfinansowany 01.08.2020r. — 31.03.2021r.
Zajmuje sie terapig zaburzen lgkowych, depresyjnych, pomaga jest ze Srodkéw PFRON wspotfinansowane sa przez Fundacje PZU
osobom, ktére doswiadczajg kryzysoéw w zyciu osobistym, zawodowym
i przejawiajacym problemy z adaptacja w trudnych sytuacjach.
Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob @ FUNDACJA

Niepetnosprawnych

Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego www.ptsr.org.pl Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego www.ptsr.org.pl

ul. Nowolipki 2a, 00-160 Warszawa ul. Nowolipki 2a, 00-160 Warszawa
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Lektury nieobowigzkowe
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Historia policjanta
William Warwick od zawsze
chcial by¢ gling. Nawet konczyt
prawo po to, by wlozy¢ policyjny
mundur. Jego ojciec sadzil, ze syn
zostanie adwokatem - podtrzyma
rodzinng tradycje. Niestety, Wil-
liam postawil na swoim. Stuzbe
zaczyna od samych dotéw. Czy-
li patrolowania ulic i uzeranie si¢
z drobnymi przestepcami. Szyb-
ko jednak trafia do Scotland Yar-
du.

I tu bierze udzial w swoim pierw-
szym powaznym §ledztwie. Zo-
staja skradzione obrazy Rem-
brandta z Fitzmolean. Sledztwo
wydaje si¢ by¢ trudne, bo spraw-
cy dzialali profesjonalnie. Ale
Warwick fatwo sie nie podda-

je, mimo ze wszystko coraz bar-
dziej si¢ komplikuje. Sprawa sie-
ga rowniez falszerzy dziet sztuki.
W muzeum poznaje pigkna i ta-
jemnicza Beth, ktdra go intrygu-
je, ale jednoczesnie budzi podej-
rzenia.

Trzeba od razu przestrzec, ze
akcja tu nie jest szybka i War-
wick niczym Bond nie goni ban-
dytéw. Jest to stonowana opo-
wies¢ o komisarzu w dobrym
stylu angielskim, czyli bez po-
$piechu, ktéry sumiennie wy-
pelnia swoje obowigzki i jest
w tym niezmiernie skutecz-
ny. Mozemy tez pozna¢ tajni-
ki pracy komisarza i cieszy¢ sie
zjego malych i duzych zwyciestw.
»Nic bez ryzyka”, Jeffrey Ar-
cher, Rebis

8 Kartki z codziennosci

Jozef Hen to czlowiek instytu-
| cja. Autor takich ksigzek jak
| m.in.: ,,Nowolipie. Najpigkniej-
szych dni”, ,,0dej$cia Afrody-
ty”, ,,Pingpongista”, Oko Dajana”
i wielu innych. Napisal tez kilka-
dziesigt scenariuszy filmowych
m.in.: ,,Prawo i pies$¢”, ,,Zycie Ka-
mila Kuranta”, jest réwniez auto-
rem dziennikow.

»Bez strachu. Dziennik wspdlcze-
- - sny” jest jego kolejnym zapisem
| spostrzezen, celnych uwag do wy-
_ darzen nie tylko kulturalnych, ale
takze politycznych. Zapiski zaczy-
naja si¢ od starodci i jest to o tyle
4 wazny zapis, Ze autor ma 96 lat. P6z-
niej jest uwaga o klopotach z wsia-
@+ daniem do tramwaju. Dostajemy

spora dawke cytatow z Zofii Nal-
kowskiej i jej dziennikach.
Niektore zapisy s3 wstrzasajace,
inne liryczne. Jest kilka wyjatko-
wo powaznych, jak i mocno we-
sotych. Kilku lajdakéw dostaje
ostro, i to z nazwiska. Sg powro-
ty do lat minionych i zabawnych
epizodéw z autorem w rolach
glownych. Jednak przede wszyst-
kim sg to zapisy wspolczesnosci,
spotkan z przyjaciéimi, czytelni-
kami. Autor komentuje ze swada
kazde zdarzenie — wazne i blahe,
ktére wzbudzilo jego zaintereso-
wanie. Lektura, w trakcie ktdrej
stracimy kontrole nad uplywaja-
cym czasem.

Dziennik powstawal w latach
2018 - 2020.

BEZ

a[RACHU

DZIENNIK WSPOLCZESNY

»Bez strachu. Dziennik wspol-
czesny”, Jozef Hen. MG

Trzy kobiety i trup

Dom w spokojnej bostonskiej
dzielnicy. Do jednego z doméw
zostaje wezwana policja. Lezy
w nim martwy mezczyzna. Od-
dano do niego trzy strzaty i dwa-
nascie do jego komputera. Detek-
tyw Warren nie ma watpliwosci,
gtéwna podejrzana jest Evie Hop-
kins — zona zabitego. Tym bar-
dziej, ze policja zastala ja z bro-
nig w reku.

Policjantka miata z nig juz do
czynienia — szesnascie lat wcze-
$niej zabija swojego ojca, ale
wtedy sad uznat to za nieszczg-
sliwy wypadek. Dodajmy, ze
maz pani Hopkins mial bar-
dzo dobra opini¢ w okolicy. Jed-
nak jest kto$, kto ma inne zdanie

o zamordowanym. To Fiona Da-
ne. Na zdjeciu w gazecie rozpo-
znaje swojego oprawce. Byt jed-
nym z gwalcicieli i mordercow,
ktorzy porywali mtode kobie-
ty. Bedzie musiata znéw cofnaé
si¢ do przesztosci i z nig zmie-
rzy¢. Przypomnie¢ sobie kazdy
szczegodt tamtych tragicznych
zdarzen.

Detektyw w trakcie dochodze-
nia spotka si¢ z Fiong — wtedy
nabierze pewnosci w niewin-
nos¢ zony niezyjacego mezczy-
zny. Dodatkowo musi si¢ spie-
szy¢, zagrozone jest zycie sze-
sciu porwanych mtodych ko-
biet.

,»Powiem tylko raz”,
Gardner, Albatros

Lisa




