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STOWARZYSZENIE HOSPICJUM DAR
SERCA POMAGA | WSPIERA JUZ

OD 2000 ROKU. JEST MIEJSCEM DLA
PACJENTOW Z DIAGNOZA CHOROBY
NOWOTWOROWEJ, ICH RODZIN

| OPIEKUNOW W TRAKCIE TRWANIA
CHOROBY, JAK ROWNIEZ W OKRESIE
ZDROWIENIA LUB OSIEROCENIA.

ZAPEWNIAMY SZEROKI ZAKRES
WSPARCIA DLA PACJENTA - OPIEKE
PSYCHOLOGICZNA, DUSZPASTERSKA,
MEDYCZNA, FIZYKOTERAPIE RUCHOWA
ORAZ SZEREG INNYCH DZIALAN
WSPOMAGAJACYCH.

Sposréod wszystkich chordb, nowotwory wywieraja najsil-
niejszy wptyw na psychike cztowieka i jak zadna inna choro-
ba, wiasnie ta wzbudza najsilniejszy lek, zmieniajgc dotych-
czasowe zycie pacjentow. Niewiedza w tym zakresie jest
niebezpieczna i w sposéb istotny moze pogorszy¢ proces
leczenia czy nawet zdrowienia. Nasza dziatalnos¢ ma stuzyc¢
chorym w kazdym aspekcie zachowan prozdrowotnych,
zrozumiec¢ i zaakceptowac, dziatac i walczyc. Zalezy nam

na tym, by zycie z choroba nowotworowa byto tatwiejsze
dla pacjentdow i ich bliskich.

WSPIERAJA NAS:

DAR Stowarzyszenie
SERCA HOSPICJUM
Czestochowa

Gtowne zajecia w naszym Hospicjum:

- Techniki relaksacji

- Zajecia jogi

- Malarstwo

- Sztuka decoupage

- Spotkania grup wsparcia z psychologiem
- Indywidualne spotkania z psychologiem
- Zajecia na ptywalni

- Fizjoterapia

- Nauka jezykow obcych

- Spotkania kulturalne i integracyjne

Oraz wiele innych form aktywnosci realizowanych
w ramach projektow PFRON, Unijnych, lub z sSrodkéw
wtasnych stowarzyszenia.

Jestes chory lub masz w rodzinie kogos chorego
onkologicznie - po prostu zadzwon (tel. 791 314 690)
lub przyjdz ul. Orzechowskiego 1 do naszej siedziby
by uzyskac¢ wiecej informacji.
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Witam wszystkich naszych czytelnikow w no-
wym, petnym nadziei roku.

W poprzednim numerze pisatam o tym,
co sie aktualnie zdarzyfto i dzieje na biezgco.

Teraz mamy za sobgq kolejny rok z pandemig
w tle, nauczylismy sie z nig nie tylko zyc,
ale tez radzic.

Coz moge powiedzie¢ o minionym roku, byt on

dla nas rokiem dobrym, skoriczylismy remont

placowki, udato nam sie nawigzac¢ wspotprace z dwoma leka-

rzami, ktorzy diagnozujq i sq wsparciem dla naszych pacjentow.

Sq to dr Andrzej Katmuk - onkolog i dr Jarostaw Kowalski - lekarz
medycyny rodzinnej. Udato nam sie rowniez zrealizowac wszystkie
cele jakie postawilismy sobie na poczgtku roku, w tym miedzy innymi:
wystawy, warsztaty dla pacjentek, wernisaz, kiermasz Swigteczny

i wyjazd dzieci na wycieczke.

Nie byto tez problemow z prowadzeniem projektow, wszystko prze-
biegato zgodnie z harmonogramem.

Nasza siedziba wypiekniata, stata sie dla naszych podopiecznych
miejscem spotkan przytulnym i funkcjonalnym, a okres Swigteczny
byt peten radosci i zadumy w cudownie udekorowanych pomieszcze-
niach.

Stalismy sie wszyscy silniejsi, bo jak mowi przystowie: ,smutek, zesta-
ny przez Boga, przynosi jednoczesnie pocieszenie i site ducha”. Jest
ono wyjgtkowo trafne, szczegdlnie w odniesieniu do naszych pacjen-
tow i nas wszystkich.

Wiekszos¢ zmagata sie nie tylko z chorobg nowotworowg, ale tez
z zagrozeniem covidowym, jednak przetrwalismy i jestesmy bardziej
otwarci na potrzeby blizniego.

15 stycznia biezgcego roku odbyta sie nasza aukcja charytatywna,
z ktorej dochdd - jak zawsze - bedzie wsparciem naszych dalszych
dziatan.

Cate przedsiewziecie udato sie dzieki zaangazowaniu naprawde wielu
0s0b. Pragne podziekowa¢ Fundacji Qmarzeniom im. Heleny Bulj,
hotelowi ARCHE i wszystkim gosciom, ktorzy nas wsparli poprzez
darowizny i licytacje oraz swoje przybycie.

Dziekuje tez zaproszonym uczestnikom, ktorzy swojg obecnosciqg i za-
angazowaniem w licytacji uswietnili nasze wydarzenie. Podziekowa-
nia kieruje dla Pani Grazyny Szapotowskiej, Edyty Herbus, Magdaleny
Lamparskiej, pana Dariusza Gajewskiego i Bartka Osumka.

Szczegdlne podziekowania nalezg sie tez Maciejowi Zieniowi, nie tylko
za piekng suknie ofiarowanqg na licytacje, ale takze za wspieranie nas
w organizowaniu warsztatow dla pacjentek, za catoksztatt zaanga-
zZowania w nasze charytatywne projekty.

W imieniu dzieci naszych podopiecznych dziekujemy za paczki Swig-
teczne i okolicznosciowe, za zorganizowanie wycieczki z okazji Dnia
Dziecka pani Magdalenie Mucha i ksiedzu Mariuszowi Jedrzejczykowi
oraz firmom, ktére podarowaty gry i stodycze.

Niestety, nie sposéb wymieni¢ tutaj kazdego z osobna, ktéremu winni-
Smy podziekowania, ale niewgtpliwie rok 2021 byt nacechowany
ogromng pomocq serdecznych nam ludzi.

Szczerze i z catego serca dziekujemy wszystkim, ktérzy nas tym
trudnym roku wsparli i wspierajg nadal i prosimy o przekazanie 1%
na rzecz naszego DARU SERCA, a ja Zycze wszystkim pomysinosci
i szczescia w tym zaczynajgcym sie 2022 roku.

Z pozdrowieniami ANNA OGLAZA
Prezes Stowarzyszenia Dar Serca

W TYM NUMERZE:

Koronawirus zostanie z nami na dtuzej — 4-6
doktor Jarostaw Kowalski w obszernym wywiadzie
na temat aktualnej sytuacji pandemicznej

Twoje magiczne zrédto przebudzenia — 7-9
wymiar psychologiczny i duchowy snéw autorstwa
naszej Pani psycholog Moniki Dtubis

Szczescie moja nowa droga — 10-11
warsztaty terapeutyczne w Darze Serca

Dieta na koronawirusa — 12-13

artykut Pani dietetyk Emilii Burskiej - Florczyk,
wspotpracujacej z naszym Hospicjum

Przeglad najwazniejszych wydarzei z zycia naszego
Hospicjum — 14-16

Choroba data mi odwage — 18-20

peten nadziei wywiad z nasza pacjentka

Matgorzatg Szczepaniak

Wielka Aukcja Charytatywna — 21-22
relacja z najwiekszego wydarzenia charytatywnego
na rzecz naszego Hospicjum

Warsztaty z mocg — 23-24

nasze wspomnienia i fotorelacja

Gos¢ w dom, Bog w dom — 26

piekny artykut kapelana Hospicjum ks. Tomasza Muchy
na temat roli goscinnosci we wspdtczesnym swiecie.
Kacik poetycki — 27

kacik poetycki autorstwa naszej podopiecznej
Zygrfrydy Coner

REDAKCJA: Monika Dtubis, Jerzy Dtubis

OPRACOWANIE GRAFICZNE | SKEAD: jmk, chan

DRUK: Drukarnia Czestochowskie Zaktady Graficzne Sp. z 0.0.,
aleja Najswietszej Maryi Panny 52, 42-217 Czestochowa

WYDAWCA: Stowarzyszenie Hospicjum Dar Serca

ul. Orzechowskiego 1, 42-202 Czestochowa, tel. 791 314 690
e-mail: biuro@hospicjumczestochowa.pl
www.hospicjumczestochowa.pl

KRS: 0000137415 ISBN 978-83-956390-0-5

ING Bank Slaski: 08 1050 1142 1000 0022 3315 6567

PRENUMERATA - BEZPLATNA Stowarzyszenie

Redakcja nie odsyta niezaméwionych HOSP|CJ U M
materiatéw i jednoczesnie zastrzega sobie C h
prawo do wprowadzania zmian redakcyj- zestochowa

nych w nadestanych tekstach, w tym do ich

skracania. Prawo do uzywania, kopiowania

i rozpowszechniania materiatow wraz

z elementami graficznymi mozliwe jest DAR
po uprzednim uzyskaniu zgody redakgji SERCA
i jest obwarowane zastrzezeniami wynikaja-

cymi z przepiséw prawa autorskiego.



WYWIAD

Z DOKTOREM
JAROSLAWEM
KOWALSKIM

KOR ' AWIRUS
ZOSTANIE
Z NAMI _NADLUZEJ

—.-- r -
-!‘.’ ’



Panie doktorze, dla nas wszystkich nastaty nowe czasy.
To juz nastepny rok, w ktérym zyjemy troszke w zmienio-
nej, pandemicznej rzeczywistosci. Jak Pan uwaza, co be-
dzie dalej? Czy Covid zniknie czy przyjdzie nam juz z nim
funkcjonowac na state?

J. K. Uwazam, ze pandemia jeszcze troche potrwa
w obecnej formie lub przejdzie w posta¢ endemiczna, czyli
bedzie wystepowac caty czas tak jak grypa. Réznica polega
natym, ze grypa w naszej szerokosci geograficznej znika
w okresie od kwietnia do pazdziernika, a Covid wystepuje
przez caty rok, w okresie letnim jedynie spada czestos¢
zachorowan. Kolejne warianty Covid 19 raczej na pewno sie
pojawig i wyglada na to, ze ten wirus moze zostac¢ z nami juz
na state.

Mimo tego, Zze mamy juz szczepienia na Covid, to wcigz
duza czes$c spoteczenstwa jest nieufna wobec tej metody
profilaktyki. Zdarza sie, ze mimo szczepien zachorujemy
powtdrnie. Pacjenci szukajg wtedy wsparcia u swojego le-
karza rodzinnego. Co Pan w takich sytuacjach radzi swoim
pacjentom, czy powinni wdrazac jakiekolwiek, dodatko-
we leczenie? | dlaczego niektérzy mimo, drugiej, trzeciej
dawki chorujg?

J. K. Szczepienia na Covid 19 sg najlepsza forma ochro-
ny przed ostrym przebiegiem choroby i relatywnie o wiele
rzadziej pacjent po szczepieniach trafia do szpitala z po-
wodu Covid 19. Wartosc¢ szczepien bytaby wyzsza gdyby
udato sie osiggngc tzw. odpornosc stadng, niezbedna aby
mac chroni¢ osoby o stabej odpornosci lub te, ktdre maja
przeciwwskazania do szczepienia z powoddéw zdrowotnych
i nie moga byc zaszczepione. Odpornosc stadng moze-
my uzyskac tylko dzieki szczepieniu lub przechorowaniu.
Przypominam, ze odpornosc stadna, inaczej populacyjna lub
zbiorowa to ochrona oséb nieodpornych uzyskana po tym,
jak wieksza czes¢ spoteczenstwa wytworzyta juz prze-
ciwciata dzieki zaszczepieniu jak najwiekszej liczby oséb lub
i przez to, ze liczna grupa przeszta dang chorobe. Wysokos¢
progu odpornosci zbiorowej jest uzalezniona od stopnia
zarazliwosci danego patogenu. W odniesieniu do pierwot-
nego koronawirusa mowito sie o progu odpornosci 65-75
procent, a przy Omikronie jest to zdecydowanie powyzej 90
procent. Na dziert 24.01.2022r. 57 procent populacji w Polsce
jest zaszczepiona. Infekcje Covid 19 oficjalnie ma za soba 4,5
mlin oséb, co daje kolejne 12 procent. W sumie jest to okoto
70 procent, a to zdecydowanie za mato, zebysmy czuli sie
bezpiecznie. Mimo, ze obecny wariant wirusa czyli Omikron
moze spowodowad, ze nawet potowa populacji moze za-
chorowac - gdyz ta wersja infekuje zarowno zaszczepionych
jak i niezaszczepionych - i to moze nas przyblizy¢ do osig-
gniecia odpornosci stadnej. Jednak przechorowanie wspo-
maga gtéwnie odpornos¢ humoralna, ktéra jest zwigzana
z produkcja przeciwciat, a ta odpornosc¢ po kilku miesigcach
wygasa. Wedtug badan brytyjskich sprzed 2,5 miesigca ilos¢
przeciwciat wytworzonych przy infekcji jest czterokrotnie
mniejsza niz wytworzonych przy zaszczepieniu.

Po drugie, odpornos¢ komorkowa, ta dtuzsza, jest row-
niez mniej stymulowana przez przechorowanie, a bardziej
przez szczepienia. W zwigzku z tymi faktami nie jest tak,
ze przechorowanie i bycie ozdrowiericem zastapi szcze-
pienia. Petng immunizacje moga dac tylko szczepienia,
ale kazdy jest inny i u jednego organizm lepiej zareaguje
i wytworzy lepszg odpornosc, a u innego nie zareaguje
w wystarczajacy sposob na szczepienie, stagd mozliwos¢
zachorowania mimo szczepienia. Jednak zdecydowanie
przebieg Covid 19 u 0séb zaszczepionych jest tagodniejszy
i Z o wiele mniejszym ryzykiem zgonu, czy hospitalizacji.
Leczenia przyczynowego, czyli leku niszczgcego bezposred-
nio wirusa jak na razie nie ma w Polsce (stan na 24.01.2022)

i cate leczenie osoby chorej na Covid 19 polega na leczeniu
objawowym i jednoczesnym leczeniu zaostrzen chordb
wspaotistniejgcych.

W najblizszych dniach Europejska Agencja Lekow
ma zleci¢ warunkowe pozwolenie na dopuszczenie do obro-
tu doustnego leku przeciwwirusowego Paxlovid firmy Pfizer.
Badania kliniczne sg dos$¢ obiecujgce i dowodzg, ze substan-
cje lecznicze zawarte w leku wykazujg 89% skutecznosci
w redukcji hospitalizacji zwigzanej z zakazeniem wirusem
SARS-CoV-2 w poréwnaniu z placebo (leczenie pozorowa-
ne). Leczenie Covid 19 amantadyna jak na razie nie zostato
potwierdzone wynikami badan i nie jest rekomendowane.

Czesto wsrod naszych pacjentéw i znajomych powtarza sie
pytanie: covid i grypa. Czy powinismy sie szczepi¢ na oba
warianty choroby? Moze istnieje jakas alternatywna meto-
da profilaktyki?

J. K. Tak, powinnismy szczepic sie na Covid i na grype.
To jedyny sposdb na unikniecie zachorowania i tagodny
przebieg choroby. Oczywiscie, nalezy unikac ryzyka zakaze-
nia, czyli zmniejszy¢ ryzyko wnikniecia wirusa do organizmu
poprzez dystansowanie sie, dezynfekcje rak i stosowanie
maseczek.

Covid wciaz dzieli spoteczenstwo, wiele oséb lekcewa-

zy ewentualne zagrozenie, a z kolei duza czes$c jest nim
przerazona. Jaka jest prawda? Czy covid moze by¢ dla nas
jeszcze grozniejszy niz na poczatku pandemii?

J. K. Wirus najpewniej pozostanie z nami na zawsze i hie
mozna przewidziec jakie mutacje pojawia sie za po6t roku,
i czy dojdzie do powstania kolejnych wariantow wirusa.
Wirus, zeby mutowac musi zarazac. Tam, gdzie poziom
zaszczepienia jest niski mamy naturalne rezerwuary wirusa,
gdzie on moze w nich przeczekacd, zmutowac i stworzy¢
nowy wariant. Najpewniej tak byto wtasnie z Omikronem.
To wariant z Botswany, gdzie o szczepieniach przeciwko
Covid 19 nikt nie styszat. Jezeli wirus jest ciggle w popula-
cjii zarazonych sg jednoczesnie dziesigtki milionow ludzi,
to ryzyko powstania kolejnej mutacji jest ogromne. Jezeli nie
zmniejszymy ilosci krgzgcego wirusa w populacji Swiatowej,
a mozna to osiggnac tylko poprzez kontrolowany sposoéb
czyli przez szczepienia, to ryzyko kolejnych mutacji jest
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pewne, a ryzyko mutacji miedzygatunkowej przy dziesiat-
kach milionéw zakazonych réwniez rosnie. Jako przyktad
chor£y z bardzo bogata historig podaje grype. Jest ona
na od zawsze, ale w poprzednim stuleciu byto juz kilka
ch gryp, ktore okazaty sie zupetnie inne pod wzgle-
i chorobotworczosci, niz grypa ,,podsta-
a tzw. grypa ,,ptasia” |,,5W|nska ktore zebra’ry

coraz wieiézym efek-
niony kontakt pacjenta
3 ygnuja z badar i wizyt
w obawie przed zarazenie w perspektywie nastep-
nych miesiecy moze przetozy¢sie na spadek wykrywal-
nosci innych groznych chorob, co juz z reszta zostato
zaobserwowane i opisane. Jak zatem odnalez¢ w tym ztoty
srodek?

J. K. Utrudniony kontakt pacjenta z lekarzem wynika
Z paru powodow. Na poczatku pandemii na pewno czesé
pacjentow zrezygnowata z wizyt i badan w obawie przed
zarazeniem, obecnie rzadko sie zdarza, zeby pacjent nie
poszedt do laboratorium, czy nie wykonat badania RTG,
¢ ografii czy gastroskopii. Problem szczegdlnie pojawia sie

eczeniem 0s6b chorych na Covid 19.
uwazyc¢ wsrod pacjentow lek przed po-
czesto nawet unikanie wezwania karetki
awie przequabraniem na leczenie szpitalne.
potkatem sie z przypadkiem odmowy pacjen-
ie Z karetke pogotowia do szpitala

jent zwleka z leczeniem szpitalnym i przektada
biegi i diagnostyke szpitalng w obawie przed
na spowoduje spadek wykrywalnosci
0b nowotworowych. Sytuacja jest trudna
jednej strony pacjent wymagajacy
ostyki ma problem z dostaniem sie

nosciowy sktada sie z wielu narzadoéw takich jak szpik kostny,
grasica, Sledziona, wezty chtonne i migdatki. W szpiku kost-
nym powstaja limfocyty T i B, czyli dwa rodzaje biatych ciatek
krwi, ktére sq narzadami walki wraz z makrofagami. Rodzimy
sq z odpornoscig wrodzong zwang nieswoista, a z biegiem
czasu zyskujemy odpornos¢ nabyta, czyli swoistg powstaty
w wyniku ciggtej walki naszego organizmu z réznymi czyn-
nikami chorobotworczymi. Wedtug niektérych teorii uktad
odpornosciowy ksztattuje sie do 15 roku zycia i wymaga
paradoksalnie ,ciggtej walki” i stycznosci z patogenami.
Badania dowodza, ze dzieci wychowywane w ,,cieplarnia-
nych warunkach” w wieku dorostym majg gorsza odpornosc¢
humoralng niz te, ktérym w dziecinstwie pozwolono sie ,wy-
brudzi¢”, czyli te ktore miaty ciggty kontakt z patogenami.

Odpornos¢ mozemy sami wzmochi¢ podajac szczepionki.
Znaczacy wptyw na naszg odpornos¢ ma przede wszyst-
kim styl zycia, profilaktyka oraz rézne czynniki z naszego
otoczenia. Musimy uwazac na alkohol, ktéry zabija komorki
odpornosciowe, niekorzystne jest tez palenie papieroséw,
gdyz dym tytoniowy dostaje sie do bton sluzowych i nisz-
czy pierwsza linie naszej obrony. Nieregularny tryb zycia,
zte odzywianie, stres, ciggte napiecie emocjonalne i deficyt
snu rowniez ostabiajg naszg odpornosc. Z kolei na wzmoc-
nienie odpornosci wptywaja: kazda forma ruchu, wtasciwa
dieta, w ktorej nie powinno zabrakng¢ witaminy C, dzieki
ktorej zwieksza sie odpornosc bton sluzowych na zakazenia,
witaminy A, D, E, ktére pobudzajg tworzenie sluzu chronig-
cego nabtonek drég oddechowych oraz cynk i zelazo. Nalezy
rowniez wspomniec o ,domowych” sposobach wzmacniania
odpornosci jak i o roli, jaka przypisuje sie im szczegdlnie
w poczatkowej fazie przeziebien i infekcjach wirusowych.
Bardzo dobre dziatanie ma echinacea ( jezéwka ), nazywana
straznikiem odpornosci, ktéra wzmaga produkcje biatych
krwinek, czosnek - zawiera allicyne dziatajgca zabdjczo
na bakterie i wirusy, chrzan - spozywanie surowego, utarte-
go chrzanu i cebuli leczy drogi oddechowe, midd - zawiera
oksydaze glukozowa, enzym, ktory rozktada cukier do nad-
tlenku wodoru (sktadnik wody utlenionej), ktéry niszczy
bakterie. Cennym immunostymulantem jest rowniez aloes,
ktory przyspiesza regeneracje uktadu odpornosciowego. Re-
asumujgc - Wzmacnianie odpornosci jak rowniez dbanie o jej
nieostabianie jest bardzo wazne, by nasz organizm mogt sam
bronic sie przed patogenami atakujgcymi nasz organizm.

DR JAROSEAW KOWALSKI

Absolwent Slaskiej Akademii Medycznej w Katowicach, spe-
cjalizacja drugiego stopnia z medycyny rodzinne;j.

Doktor Jarostaw Kowalski jest rowniez absolwentem stu-
didw podyplomowych z zakresu medycyny estetycznej. Ak-
tualnie jest Kierownikiem jednego z wiekszych POZ w regio-

' nie slaskim - Prof-Med w Katowicach. Od 2021 roku zwigzany
?st z naszym Hospicjum Dar Serca, diagnozuje i konsultuje

aszych pacjentow.

. WYWIAD PRZEPROWADZIt A MONIKA DtUBIS.



WYMIAR PSYCHOLOGICZNY
| DUCHOWY SNOW

Gdy mowimy o snach, nasuwa nam sie wiele réoznorodnych
pytan. Cho¢ dumali juz nad nimi antyczni filozofowie, zagad-
nienia ta wcigz sq przedmiotem analiz badaczy i ciekawosci
cztowieka.

Intencjonalnie nie bede sie koncentrowac dzi$ na biologicznej
naturze snu - chciatabym podkresli¢ bardziej jego wymiar
psychologiczny i duchowy. Piszac na ten temat, w pierwszej
kolejnosci pojawit sie w moim umysle obraz Zygmunta Freu-
da. Psychiatra, jednoczesnie prawdopodobnie najbardziej
rozpoznawalny lekarz na swiecie, uczynit marzenia senne
gtéwna 0sig swojej koncepcji pracy. Sny wedtug niej maja
dwojakie funkcje - stuzg uwalnianiu od codziennych napie¢
oraz umozliwiaja przepracowanie nieswiadomych pragnien.
Najczesciej, owe zwigzane sg z ttumiong potrzeba seksual-
na. Sen byt dla terapeuty swego rodzaju mostem tgczacym
go z podswiadomoscia jego pacjenta. Tylko w ten sposdb
mozna dostac sie do tego tajemniczego, czasem mrocznego
Swiata, by odkry¢ dreczacg przyczyne cierpienia cztowieka.

SYMBOLIKA SNOW

Wedtug klasycznej psychoanalizy Freuda sny maja bardzo
szeroka symbolike - z pozoru zwykte przedmioty nagle
nabierajg cech o zupetnie innym znaczeniu. ,| tak wszel-

kie przedmioty o wydtuzonym ksztatcie, laski, pnie drzew,
parasole, wszystkie rodzaje broni podtuznej i ostrej, noze,
sztylety, piki maja symbolizowa¢ meski cztonek. Natomiast
puszki, pudetka, skrzynie, szafy, piece odpowiadajg ciatu
kobiecemu, podobnie jak jaskinie, statki i wszelkiego typu
naczynia.” (https://zwierciadlo.pl/seks/erotyka/erotyka-w-
-snach-jakie-sa-twoje-marzenia-senne). Lista ta jest bardzo
dtuga, dla psychoanalitykéw wiekszos¢ symboli sennych

ma wtasnie wymiar seksualny. Freud wraz z Jungiem bardzo
wiele czerpali w swoich interpretacjach z symboliki antycz-
nej, starozytnosci i innych podan. Jung za gtéwny cel analizy
marzen sennych uczynit dotarcie do przestania nieswia-
domosci. Nie ulega watpliwosci, ze sny to krolewski kanat
komunikacji miedzy nasza $wiadomoscig i nieSwiadomoscia.
To doprawdy inspirujgce, gdy na sny spojrzymy od zupetnie
innej strony. Zawsze powtarzam moim pacjentom, ze snow,
nawet tych najgorszych nie powinnismy sie bac. Nie maja
one bowiem znaczenia przewidujacego przysztosc czy tez
magicznego. Pamietajmy, ze sny sq kreacjg naszego umy-

stu. Nieswiadomosc¢ jest nieodtaczng czescig naszej jazni.
Bardzo czesto jej sie obawiamy, ale zupetnie niepotrzebnie.
Ma ogromny wptyw na to jak sie czujemy, zachowujemy

i zyjemy. Mimo, ze czesto nie chcemy sie z nig utozsamiac,

to nie sposdb ja wykluczyc¢ z naszego zycia. To wtasnie tam
mieszka Jungowski archetypowy cien, ,ciemna strona naszej
osobowosci”. To wtasnie tam personifikujg sie nasze prymi-
tywne instynkty, nieakceptowane potrzeby i cechy - jest tam
wszystko to, czego nie chcemy, co nie pasuje nam do kreacji,
jaka tworzymy w Swiecie zewnetrznym. Sny, a nawet kosz-
mary majg wartos¢ pozytywna, stuzg do komunikacji z nasza
Swiadomoscia. Jesli jakis obraz wywotuje w nas emocje lub
czesto powraca, to jest po prostu informacja, ze jest w nas
problem, ktéry wymaga pilnego przepracowania i uwagi.
Jung podczas jednych ze swoich seminariow przytoczyt bar-
dzo ciekawa historie swojego pacjenta. Ow petent bezsku-
tecznie chodzit do lekarzy, ktérzy nie potrafili zdiagnozowacd
jego problemu z bélem piety. Szukajac przyczyny problemu,
doktor spytat pacjenta o jego ostanie znaczace sny. Pacjent
przypomniat sobie sen o ukaszeniu przez weza w noge,

PO Cczym jego ciato zostato zatrute jadem. Idac tym tropem
psychoanalityk spytat, czy przypomina sobie w ostatnim
czasie jakies wazne wydarzenie z jego zycia, szczegdlnie
takie, ktore kojarzy mu sie z kobieta ( waz jako symbol relacji
z kobieta ze Starego Testamentu). Po dtuzszej chwili pa-
cjent przypomniat sobie, ze niedawno po przybyciu z frontu
obiecana narzeczona wyszta za maz za innego mezczyzne.
Jego werbalna reakcja byta poczatkowo niewspdtmierna

do jego doswiadczenia co od razu zwrdcito uwage terapeuty.
Po krétkim czasie przyszta kolejna, tym razem prawdziwa
reakcja i oczyszczenie. Pacjent dopuscit do siebie wypierane
cierpienie, a nieustajacy bol piety po prostu zniknat.
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WARTOSC INFORMACYJNA

Sny réwniez moga (cho¢ nie musza) miec dla nas wartos¢ in-
formacyijna - jako wezet komunikacyjny z ciatem. Zdarza sie,
ze w ten wtasnie sposob ciato stara sie nam zakomunikowac
jakis problem na poziomie fizycznym - czyli to zupetnie od-
mienna koncepcja od tej rozumianej przez Freuda. Cztowiek
w podswiadomosci, rozpoznajgc sygnat ostrzegawczy, budzi
sie (W. Szewczuk).

Jezyk snéw moze nam sie zdawac skomplikowany - peten
tuneli, labiryntéw, alegorii, aluzji oraz metafor. To wtasnie
dzieki temu jest taki pociggajgcy. Wytaczajac biologiczne
wyjasnienie tego fenomenu, analiza snu, jego znaczenia

i umiejscowienia nastreczajg wiele trudnosci - podobnie jak
Z wiarg, tu tez jest wiele teorii. Jenak, nie sposob ignorowac
faktu, ze sny z perspektywy psychologicznej sg cennym
zrédtem informacji o cztowieku.

SOLIPSYZM

Realizm modalny opiera sie na zatozeniu, ze swiat, ktore-

go jestesSmy czescig (W sensie czasoprzestrzennym), jest
jednym z wielu swiatéw (G. Besler). Bardzo przypomina

mi to poglad, ktorym jakis czas temu bytam zafascynowana
- solipsyzm. Ta tadnie brzmigca nazwa moéwi o tym, ze Swiat
jest wytworem jedynej jazni cztowieka. Wszystko, co w nim
zostato wykreowane jest wtasnie projekcja jego umystu. My-
slisz, ze to mozliwe? Jesli jestes fanem filmu Matrix to poglad
ten bedzie Ci sie wydawat wielce prawdopodobny ).

Podobno Stanistaw Lem wstawat o 3-4 nad ranem. W jed-
nym z wywiadow mowit:

,Wiesz, czasami budze sie z uczuciem
Zalu za tg sniong rzeczywistoscig,
chetnie bym tam wrocit.”

Czy Ty réwniez czasami odbierasz podobnie ten drugi
Swiat? Dla mnie ma wtasnie taki wymiar - magiczny. To swo-
iste wrota do podswiadomosci, tajemnicze slady i Swiat,
ktory wykreowatam sama - moze to wtasnie jest przyktad
wewnetrznego krolestwa solipsyzmu?

,PRZESPAC SIE Z PROBLEMEM”

Czy zastanawiatas/es sie kiedys jakie znaczenie ma obie-
gowe stwierdzenie - przespij sie z problemem? Wedtug
naukowcow to ma sens! Jest to duzo lepsze niz mozolne
rozmyslanie nad rozwigzaniem. Wystarczy, aby sen sprawit,
by te mysli same ,,polezakowaty”. Wedtug dr Judith Orloff
podejscie takie pozwala na pewnego rodzaju oczyszczenie,
wspomaga proces rozbudzenia intuicji - stad podejmowanie
decyzji rano jest po prostu tatwiejsze. Czym jest zatem dla
badaczki ten tajemniczy sen?
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,(...) jest kanatem przewodzenia marz:eﬁ' se
jest stanem najpetniejszej wolnosciKazdeg
przebudzenia spedzam co najwyzej szesnas’cie’gédzlﬁr =
cej czasu linearnego i chaosu codziennego $wiata nie jestem'
w stanie wytrzymac. Z utesknieniem czekam, by wyzwoli¢
sie od sztywnej formy, ktéra mnie ogranicza. Czasami mam
ochote zanurzyc sie we Snie na tysigc lat. Marzenia senne

s moim najdoskonalszym schronieniem. W nich moge by¢
bardziej soba. Bez trudu wypetniam je obrazami, energig

i przemysleniami doty€zgcymi emocji, ktore w innych oko-
licznosciach znacznie trudniej bytoby mi przyswoic.”

(J. Orloff, Wolnos$¢ emocjonalna s. 70).

WEWNETRZNE KRQUEESTWO

Czy zatem sen jest rzeczywiscie ucieczka do naszego
wewnetrznego krélestwa? Jesli mielibysmy autentyczny
wptyw na jego konstrukcje (solipsyzm), to skad zatem w nim
cierpienie? Czy jesli cztowiek miatby moc kreowania wszyst-
kiego w sposob najlepszy dla siebie, to czy sny nie bytyby
jedynie piekne i dobre? Mysle, ze cztowiek nie mogtby sam
stworzyc¢ swojej jazni, ona gdzies musi miec swoj poczatek.
By¢ moze z reki Boga... To przeciez On uposazyt cztowieka
w wole, naznaczong dobrem i ztem. By¢ moze w ten sposéb
jazn cztowieka jest nierozerwalnie naznaczona tymi dwoma
przeciwstawnymi pierwiastkami. To w pewnym sensie byto-
by zgodne rowniez z twierdzeniami Freuda. Czy rzeczywi-
$cie moze byc tak, ze sen zostat stworzony, by dac cztowie-
kowi wentyl bezpieczenstwa? Carlos Ruiz Zafon pisze: ,,Nie
da sie zyc zbyt dtugo w realnym swiecie. W kazdym razie
istota ludzka nie potrafi. Wiekszg czesc zycia spedzamy
$nigc, przede wszystkim na jawie.” Nie jestem w zadnym
aspekcie fatalistka, cho¢ w pewnej czesci absolutnie sie

z tym zgadzam - w wiekszosci przypadkéw moze tak byc.

Pieknie o tym pisze L. Wisniewski w swojej ksigzce
S@motnosc¢ w Sieci:

,Sen, kazdy sen, jest jak psychoza. Ze wszystkim,

co do niej nalezy: pomieszaniem zmystow, szalenstwem,
absurdem. Taka krotkotrwata psychoza. Nieszkodliwa,
wprowadzona za zgoda i konczona z wtasnej woli poprzez
przebudzenie.”

SWIADOME SNIENIE

Czy zdarzato Ci sie by¢ we snie i jednoczesnie o tym wie-
dziec? Mnie tak, wielokrotnie i to niesamowicie dziwne
uczucie. Ma to troche zwigzek ze Swiadomym $nieniem - nie
wiem czy kiedykolwiek zetknetas/es sie z takim pojeciem.
Zjawisko to ma swoich zwolennikow i przeciwnikéw. Natu-
ralnie, cztowiek nie wie, ze sni - potrafi to rozrézni¢ dopiero
po przebudzeniu. Osoby, ktére zajmuja sie Swiadomym
snem Uuwazajg, ze potrafig go kontrolowac. Mogg nawet
zaplanowac miejsce, w ktore sie wybiorg i co beda robic
podczas Snienia! Niesamowite, prawda? Tym bardziej, ze nie
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wszystkie fantazje mozemy spetni¢ w zyciu doczesnym,

na przyktad lata¢ niczym ptak. Ktdéz o tym nie marzyt...

W tym przypadku sen jest tozsamy z wyobraznia, tu nie
ma granic. Swiat, w ktérym wszystko jest mozliwe jest
bardzo kuszacy. W moim przypadku ta umiejetnosc byta po-
mocna, gdy zdarzato mi sie miec sen z kategorii ztych. Gdy
byto mi bardzo zle mogtam sobie uswiadomic, ze to, co sie
dzieje nie jest prawda. Istnieje wiele metod pomagajacych
cwiczyc¢ te umiejetnosé. Wsrdd nich chciatabym wyrdéznic
te, ktore uwazam za bezpieczne. Przydadzg Ci sie rowniez
po to, by wyciszyc¢ sie przed snem oraz pomoga w pozniej-
szej jego interpretacji. Z czasem bedzie to pomocne réow-
niez przy podejmowaniu pewnych decyzji, bo poznajac ich
zrodto bedzie nam o wiele tatwiej rozwigzac konflikt.

TECHNIKI PRACY ZE SNEM

Kazdy ma dni, w ktérych czuje sie Zle, ale nie potrafi wskazaé
dlaczego. Prawdopodobnie umyst maskuje zrédto prawdzi-
wego problemu, bo na poziomie swiadomosci moze to byc¢
aktualnie zbyt trudne do przepracowania. Warto wtedy sie-
gnac¢ po moc intuicji i wstuchac sie we wtasne ciato. Ponizej
przedstawiam Ci kilka technik, ktére pomoga Ci zrozumiec
samego siebie. Pomogg rowniez zagtebic sie w tematyke
pracy ze snem.

® Zacznij prowadzi¢ dzienniczek snow - tak naprawde
wystarczy kilka czystych kartek i dtugopis przy tozku.
Zaraz po przebudzeniu postaraj sie przelac¢ na papier
wszystko, co pamietasz: moga to by¢ nawet krétkie sto-
wa i symbole (na poczatku moze Ci by¢ trudno pamietac
caty sen). Prowadzenie takich zapisow pomoze trenowac
umyst w takiej wtasnie umiejetnosci, z czasem powinno
by¢ to zdecydowanie tatwiejsze;

® Przebudzaj sie powoli;

® 7acznij od krétkich medytacji przed snem, wystarczy
chwila wyciszenia;

® Jesli masz jaki$ dylemat, dreczaca Cie mysl lub pytanie
do swojego ja - po prostu je zapisz przed snem albo po-
pros samego siebie o odpowiedz we s$nie na to pytanie.

Praca ze snem moze byc¢ bardzo efektywna, co pokazuje
ponizszy przyktad:

Wielu ludzi miewa sny, ktore sa straszne - koszmary, mowi
Lane Arye. Jednak te ,,zte” sny czesto sg dla nas najlepsze.
Przez wiele lat snitem, ze goni mnie dwoch mezczyzn, kto-
rzy (tak mi sie wydawato) chca mnie zabic. | gdy zaczgtem
prace ze sobg uswiadomitem sobie, ze nie jestem stabym,
matym cztowieczkiem w obliczu wielkiego, okrutnego swia-
ta. Poczutem swojg moc. | wéwczas moje sny zmienity sie.
Pewnego dnia zndéw przysnito mi sie, ze gonig mnie ci dwaj
goscie - kazdy wielki jak dom. | w tym snie zamiast uciekac,
jak zwykle, odwrdcitem sie do nich i zapytatem:

,Czego wy wtasciwie ode mnie chcecie?”. ,Jestesmy tutaj
po to aby nauczy¢ ciebie prawdziwej meskosci” - odpowie-
dzieli. | przez dalsza czes¢ snu objasniali mi, na czym polega
bycie mezczyzng. Tak wiec okazato sie, ze ci goscie gonili
mnie przez lata tylko po to, aby nauczy¢ mnie meskosci!

(L. Arye., za: Twoje sny to ty, Tomasz Trzcinski)

Ja osobiscie czesto miatam powracajacy sen zwigza-

ny z utrata kontroli, jazdg samochodem pod wptywem
skrajnego wyczerpania. Tu nie byto skomplikowanej
filozofii - uwazam, ze ciato sygnalizowato problem, ktory
rowniez wystepowat w terazniejszym zyciu. Rzeczywi-
scie bytam bardzo ostabiona i miatam pewne problemy.
Zgodnie z tym, co twierdzit powyzszy badacz, sny bywaja
wewnetrznymi drogowskazami, sposobem komunikacji
miedzy czescig Swiadoma i tg ukryta. Z czasem nauczytam
sie lepiej komunikowac z wtasng nieSwiadomoscig, nie
wywotuje we mnie leku bo wiem, ze jej intencja jest dobra.
To prawda, mi rowniez czasem przytrafiajg sie gorsze sny,
ktore sktaniajg mnie do dtugich refleksji lub odczuwania
dyskomfortu. Jakis czas temu, pewien sen uparcie pra-
wie codziennie do mnie powracat, kazdego ranka celowo
chciatam to ignorowac (po krétkim czasie zorientowatam
sie, ze sam ten opdr i przywigzanie do biernosci wobec
tego tematu jest juz duzg wskazéwka do jego interpreta-
cji). To byta dtugo ttumiona potrzeba wyjasnienia pewnej
sytuacji z kims$ waznym dla mnie z przesztosci, z kims, kto
prawie od mtodzienczych lat byt obecny w moim zyciu
wewnetrznym, potrzeba wyjasnienia pewnych tematow
byta wciaz w mojej nieswiadomosci tak samoz jakb
to dziato sie tu i teraz, mimo ze odkad sie pozn
neto juz 20 lat, byliSmy nastolatkami a te relacja ma wptyw
na cate moje zycie!. To dowdd na to, ze czasem nasze pra-
gnienia, potrzeby, nieprzepracowane i wyparte emocje nie
znikajg. W dolinie cienia rosng w site, by powrocic po wielu,
wielu latach. To taka forma przestrogi przed tym, by nam
sie nie zdawato, ze to czego nie chcemy po prostu znika -

z czasem musimy sie z tym skonfrontowac, nawet jesli tego
nie chcemy.

Osobiscie uwazam, ze za kurtyng snu chowa sie fascynuja-
cy, wielowymiarowy swiat, w ktory warto czasami zajrzec

w bardziej Swiadomy sposob. Spdjrzmy na sny z innej per-
spektywy, jako narzedzie komunikacji ze swoim wewnetrz-
nym Ja, jako na $wiat, w ktérym wszystko jest mozliwe.

A jakie sg Twoje sny? Czy budzisz sie rozczarowany, chcac
dokonczyc¢ swoj wyjatkowy, acz przerwany nagle sen? Czy
moze czesciej masz sny, ktore Cie przyttaczajg? A moze
nalezysz do ludzi, ktérzy wcale nie pamietajg snow? Bo to,
ze snimy wszyscy - jest absolutnie pewne!

Dobrych snoéw,
Monika
MONIKA DEUBIS,
PSYCHOLOG W STOWARZYSZENIU HOSPICJUM DAR SERCA



WARSZTATY TERAPEUTYCZNE
W HOSPICJUM DAR SERCA

TEMAT NASZYCH WARSZTATOW

Z HENIA WYLONIE SIE Z AUTENTYCZNEJ
POTRZEBY STWORZENIA CZEGOS
NOWEGO, JAKOSCI, KTORA

REALNIE WPLYNIE NA POLEPSZENIE
DOBROSTANU PSYCHICZNEGO
NASZYCH PACJENTEK. CZULYSMY
OGROMNA POTRZEBE ZROBIENIA
CZEGOS PO PROSTU DOBREGO.

Henia jest terapeuta zajeciowym z wieloletnig praktyka, oso-
ba niezmiernie uduchowiong, aktualnie ksztatci sie w zakre-
sie studiow psychologicznych. Bardzo rzadko mozna spotkac
cztowieka o tak wielkim spokoju wewnetrznym i pozytywnej
energii, ktérg obdarza kazdego napotkanego. Dla mnie oso-
biscie jest to niezmiernie fascynujgca postac o wielkim sercu.
Ja jestem psychologiem i juz od wielu lat pracuje w naszym
Hospicjum Dar Serca. Z Henig stworzytysmy wyjatkowy duet,
rozumiemy sie bez stow, czujemy swiat podobnie. W swojej
warsztatowej pracy, procz wielu technik terapeutycznych
stosujemy cos jeszcze innego, to cos, co (mysle), wyrdznia
nasze warsztaty sposrod wielu innych - do pracy uzywamy
intuicji i otwieramy na cztowieka swoje serca.

Nasz pomyst przerdst nasze oczekiwania, w pandemicznej
szarej rzeczywistosci spotkania staty sie miejscem prawdzi-
wego wsparcia i pieknej energii miedzy wszystkimi uczestni-
kami. Zazwyczaj spotykamy sie w odstepach dwutygodnio-
wych, a kazde spotkanie podzielone jest na okreslone czesci.
W pierwszej mamy czas dla siebie nawzajem, na osobiste
rozmowy, czesto przygotowujemy wspolnie positki, cieszymy
sie wzajemng obecnoscig. W drugiej czesci, o ktérej w dalszej
czesci artykutu pisze Henia, pracujemy z technikami terapii
zajeciowej. Na spotkania czesto zapraszamy tez wyjatko-
wych gosci specjalnych. Ja prowadze czesc psychologiczng,
warsztatowo - wyktadowg. Wszystkie tematy jakie wybie-
ramy nie sg przypadkowe. Warsztaty wsparcia psycholo-
gicznego jakie proponujemy w Darze Serca dajg mozliwos¢
rozwoju, szanse petniejszego, szczesliwszego zycia, odkry-
wania radosci zabawy i talentéw, pobudzajg pragnienia, daja
mozliwosc¢ realizacji marzen i powrotu do zdrowia. Jak row-
niez zmniejszaja leki i obawy zwigzane z choroba.

Czesc¢ praktyczna zajec¢ zaczynamy od ekspresji oraz roz-
|luZnienia ciata i napie¢ nagromadzonych w ciele. Nastepnie
poprzez gest przedstawiamy z czym przychodzimy, jakie
uczucia i emocje nam towarzysza. W réznorodnych formach
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ruchu i tanca docieramy do emocji, ktére nastepnie w for-
mie malowania czy rysowania przelewamy na papier. Formy
malarskie przemawiajg intuicjg i pokazujg to, co nieswiado-
me W nas w sposob bogatszy, niz stowa wypowiedziane.
Nastepnie to, co przedstawione w formie twdrczej pogtebia-
ne zostaje poprzez wyktad - tresci opartych na psycholo-
gicznym poznaniu.

W procesie malowania, rysowania, tworzenia kolazy oraz
w odgrywaniu rél, w tancu, zabawie odkrywamy swoje
prawdziwe ja, stajemy sie naturalni. Tutaj przestajemy czué
sie wyobcowani i niepotrzebni. Tutaj nasze leki i obawy
przestaja mie¢ nad nami wtadze.

Celem zajec jest réwniez podwyzszanie poczucia wtasnej
wartosci i akceptowanie indywidualnych ograniczen, ktére
widzimy jako szanse naszego rozwoju.

Bedac dzie¢mi na ogdt lubimy siebie. Z wiekiem w proce-
sie wychowania i socjalizacji jednak uczymy sie bez konca
myslec, osgdzac, porownywac, krytykowac, martwic sie,
obwiniac¢, obsesyjnie poszukiwac niedociggniec, oceniac

i przeciwstawiac sie temu, co przynosi nam los. Zadamy,

by zycie byto inne (lub bysmy sami byli inni) i denerwujemy
sie, jesli nie dostajemy tego, co, jak sgdzimy, nam sie nalezy.
Boimy sie utracic to, co mamy i smucimy sie, gdy tracimy to,
€czego naszym zdaniem potrzebujemy do szczescia. Mamy
wrazenie, ze jestesmy nie na swoim miejscu. Tracimy radosc¢
dziecka - rados$¢ odkrywania i cieszenia sie zyciem jako
takim - bez osadzania. Te rado$¢ mamy mozliwos¢ odna-
lez¢ w gtebi nas samych na zajeciach warsztatowych, gdy
jak dzieci oddajemy sie spontanicznej zabawie wchodzac

w aktywnosc tworczg i odkrywajac swoje prawdziwe ja - to,
ktore nie podlega ocenie i manipulacji innych ludzi - to, dzie-
ki ktdremu widzimy siebie jako wartosciowych.

W wyniku procesu twdrczego u osoby tworzgcej:
- zostajg uwolnione i odreagowane nagromadzone emocje,
- Zzmniejsza sie poziom napiecia i leku,
- zostaje uaktywniona sfera komunikacji niewerbalnej,
- wzmacnia sie poczucie sprawstwa i bezpieczenstwa,
- zwieksza sie poziom samowiedzy i akceptacji siebie,
- wzmaga sie Swiadomos$¢ motywow witasnych dziatan
i zachowan,
- uaktywnia sie ekspresja samego siebie i spontanicznosc.

Zajecia pozwalaja na:

- rozwijanie wtasnych dziatan tworczych,

- pozawerbalne porozumiewanie sie,

- uzewnetrznienie Swiata wtasnych przezy¢ i odczug,



,Sens w Zyciu to cos, co wypetnia
nas poczuciem piekna i gtebi,
niczym pak rozy otwierajacy sie
Z nicosci ku storicu i Bogu.”

JORDAN PETERSON

- zaspokajanie potrzeb: akceptacji, bezpieczenstwa, wspot-
uczestniczenia, bycia rozumianym i docenianym,

- zrozumienie wtasnych pragnien, potrzeb,

- pobudzenie sensoryczne - wielozmystowe postrzeganie
Swiata,

- poznawanie innych - zmiana optyki widzenia swoich pro-
blemow,

- akceptacja siebie i innych,

- kreowanie przestrzeni, poznawanie dystansu i granic,

- tworzenie pozytywnych nawykow i reakcji,

- relaks, przyjemnos¢, odpoczynek.

Cele zajec to rowniez:

» odkrywanie swoich stabych i mocnych stron bez ich oceny,

» odkrywanie radosci wewnetrznego dziecka,

* wykorzystywanie pluséw i minuséw - co jest moim bra-
kiem jest tez moja szansa,

* ¢wiczenie umiejetnosci przyjmowania pozytywnych infor-
macji na wtasny temat,

» zwiekszenie wiary w siebie i swoje mozliwosciami,

» odreagowanie napie¢,

* zmniejszenie obaw i kompleksow,

* podniesienie samooceny,

* myslenie w sposéb pozytywny - wszystkie dziatania
tu sg pozytywne - nie mozna niczego ,,zrobic zle”,

* budowanie wtasnej wartosci,

* integracja grupy oraz budowanie pozytywnych relacji
Z innymi,

* akceptacja siebie, innych oraz sytuacji zewnetrznych,

Na naszych spotkaniach poruszamy najwazniejsze tematy
zyciowe, ktore sprawiajg, ze mozemy wzrastac, rozwijac sie,
wspiera¢ wzajemnie. Wychodzimy z zatozenia, ze rados¢
jest naturalnym stanem dla cztowieka ale wymaga pewnej
pielegnacji. Nasze zycie jest wedréwka, domem, ogrodem.
To od nas zalezy jaki ten dom stworzymy. Czy bedzie piekny,
rodzinny, peten ciepta? Czy zimny, suchy, ciemny i smutny,
pozbawiony mitosci. Uczymy sie nowej prawdy, ze nieza-
leznie od okolicznosci w jakich sie znajdujemy, mozemy
odnalez¢ swiatto i nadzieje. To my ponosimy odpowiedzial-
nosc¢ za to jak wyglada nasze zycie i jak sie czujemy. Choc¢
nie mamy wptywu na wszystkie okolicznosci w jakich sie
znajdujemy, to mamy wptyw na to jak je bedziemy interpre-
towac. Uczymy sie uwaznosci na dobro, ktore nas otacza.
Gdy tylko otworzymy sie na owe dobro, to szybko zauwa-
zymy jak nasza rzeczywistosc sie zmienia. Czesto o wiele
lepiej traktujemy innych niz samych siebie! Nie czujemy

sie nigdy dos¢ dobrzy, karmimy wewnetrznego krytyka
lekiem, zamiast da¢ mu oparcie, zaakceptowac i przytulic.
Chcemy wspdlnie odejs¢ od destrukcyjnych wzorcéw, ktore
budowalismy latami. Nowe zycie, nowe Ja utkac z tych
wartosci, ktére beda nas wspiera¢. Nowa droge rozpoczac
od absolutnego zrozumienia i akceptacji. ,Piotr zblizyt sie
do Jezusa i spytat: Panie, ile razy mam przebaczy¢, jesli moj
brat wykroczy przeciwko mnie? Czy az siedem razy? Jezus
mu odrzekt: Nie méwie ci, ze az siedem razy, lecz az siedem-
dziesiagt siedem razy.” (w: Biblia, Mt 18,21-35). Tak jak Bog,
nigdy nie ustawaj w przebaczaniu sobie i innym. Nie mozesz
is¢ dalej nie wybaczajac przede wszystkim samemu sobie.
Akt wybaczenia jest najwznioslejszym aktem mitosierdzia,
jaki mozemy dac¢ innemu cztowiekowi. To uwolni nas od po-
czucia winy i poczucia krzywdy. Wybaczajmy na kolanach,

Z umitowaniem drugiego cztowieka. To trudne, ale to jedyna
droga do osiggniecia autentycznego szczescia. Niezaleznie
od tego jak jest zle, przytul swoj bdl i pozwol mu odejs¢,
otworz sie na Swiatto i nadzieje, nie trzymaj sie zbyt kur-
czowo tego, co nas ogranicza. Zyjemy w strachu, uciekajac
od ,,cienia”, ktory jest w kazdym z nas, a przeciez to nieod-
taczny element naszej psyche. Na zajeciach staramy sie krok
po kroku, odczarowac tg negatywna rzeczywistosc. Dbac

i zawalczyc o siebie, ale tez postepowac witasciwie. Poda-
zac za tym, co wartosciowe, tylko ten kierunek moze nadac
prawdziwy sens naszemu zyciu. To jedyna droga i antidotum
na ciemnosé. Te wartosci to mitos¢, dobro, wybaczanie,
akceptacja, uwaznosc i wiele innych, nad ktérymi wspdlnie
pracujemy. Bycie szczesliwym wcale nie jest takie trudne.
Jesli skoncentrujesz sie na tym, by Swiat stat sie lepszy, to on
taki wtasnie sie stanie. Nasze wspolne spotkania sg piek-

ng droga w poszukiwaniach tego sensu. To nas przybliza

do tego, co najpiekniejsze w nas samych. Wspaniale to opi-
sat Jordan Peterson w jednej z swoich ksigzek: ,,sens w zyciu
to cos, co wypetnia nas poczuciem piekna i gtebi, niczym
pak rézy otwierajacy sie z nicosci ku stoncu i Bogu.”

MONIKA DtUBIS PSYCHOLOG
HENRYKA CZYZ TERAPEUTA
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DIETA

NA KORONAWIRUSA?

Nasza tarczg obronng jest uktad odpornosciowy. Od jego
sprawnosci zalezy, czy w momencie zetkniecia sie z wirusem
- co wydaje sie nieuniknione - dojdzie do rozwoju choroby,
czy nie. Dotyczy to oczywiscie nie tylko zarazenia korona-
wirusem, ale kazdej innej choroby. A zatem wspierajac nasz
uktad odpornosciowy zwiekszamy nasze szanse na uniknie-
cie zachorowania. Jak to zrobic¢?

Warunkiem prawidtowego funkcjonowania uktadu immu-
nologicznego jest m.in. wtasciwe odzywianie i prowadzenie
tzw. zdrowego stylu zycia. Pod pojeciem zdrowego stylu
zycia kryje sie odpowiednia ilos¢ snu - ok. 8 godz, syste-
matyczna aktywnosc¢ fizyczna i unikanie czynnikéw szko-
dliwych, takich jak: palenie tytoniu, naduzywanie alkoholu,
przetworzona zywnosc, stres. A co z dietg?

Dieta wspomagajaca uktad odpornosciowy powinna by¢
zasobna w biatko, poniewaz jest ono niezbedne do tworze-
nia komorek uktadu immunologicznego. Dobrym zrédtem
biatka sa: mieso, ryby, jaja, sery, mleko, fermentowane napoje
mleczne oraz nasiona roslin stragczkowych tj. ciecierzyca,
SOCzewica, soja, groch, fasola. Obecnosc ktéregos z wy-
mienionych produktéw w trzech positkach powinno pokry¢
zapotrzebowanie na ten wazny dla odpornosci makrosktad-
nik. Nalezy zwroci¢ uwage na réznorodnosc i komponowac
positki tak, aby czerpac biatko z réznych zrédet w ciggu dnia.

Inng grupa produktow, ktdre wspierajg naszg odpornosc

Sg warzywa i owoce. Zawierajg wiele istotnych dla wtasci-
wego funkcjonowania uktadu immunologicznego witamin,
sktadnikow mineralnych oraz zwiazki o dziataniu przeciwza-
palnym i antyoksydacyjnym. Powinny stanowic 2/3 objetosci
kazdego positku, z przewaga warzyw. Na szczegolng uwage
zastuguja pomidory, papryka, zielone warzywa lisciaste,
dynia, marchew, brokuty, cebula, czosnek, zielona pietrusz-
ka, owoce jagodowe i czarny bez. Jesli z réznych przyczyn
Zle tolerujemy jedzenie Swiezych warzyw i owocéw, mozemy
poddac je krétkotrwatej obrobce termicznej, ktéra poprawi
ich strawnosc.

W naszym codziennym jadtospisie nie powinno tez zabrak-
nac orzechdéw, migdatéw, pestek dyni czy sezamu. Sg one
bowiem m.in. bogatym zrédtem witaminy E. Wykazuje ona
silne dziatanie antyoksydacyjne czyli neutralizujgce wolne
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NIESTETY, NIE MA JEDNEJ,
KONKRETNEJ DIETY — CUD, KTORA
GWARANTOWALABY NAM OCHRONE
PRZED ZARAZENIEM. ALE TO NIE
ZNACZY, ZE NIE MOZEMY NIC ZROBIC
ABY ZMINIMALIZOWAC RYZYKO
ZACHOROWANIA.

rodniki, ktore w nadmiarze przyczyniajg sie do rozwoju
stanu zapalnego w organizmie, co w konsekwencji zaburza
wiasciwg prace uktadu odpornosciowego.

Kolejng wazng dla odpornosci witaming jest witamina D. Jej
zrodtem w diecie sg przede wszystkim ttuste ryby morskie,
ktére powinny kréolowac na naszych stotach co najmniej 2
razy w tygodniu. Jest to wskazane rowniez z uwagi na za-
wartosc innego, kluczowego sktadnika - kwaséw omega-3,
gtéwnie EPA i DHA. W sytuacji, kiedy nie jesteSmy w stanie
pokry¢ zapotrzebowania na te sktadniki z diety, bo z roz-
nych powoddw nie jadamy ryb, nalezy bezwzglednie
wprowadzi¢ suplementacje wedtug wskazan lekarza lub
dietetyka.

Diete warto wesprzec ziotami i przyprawami, ktore posia-
dajg wtasciwosci immunostymulujgce, przeciwwirusowe

i przeciwzapalne. Nalezg do nich: jezowka, czystek, zen-
-szen, imbir, kurkuma, cynamon, oregano, gozdziki. Wska-
zane sg rowniez napary z zielonej, biatej i czerwonej herbaty
a takze soki z malin, czarnego bzu czy rokitnika.

Reasumujac, sposob w jaki sie odzywiamy ma znaczenie dla
naszej odpornosci. Dzieki urozmaiconej diecie z uwzgled-
nieniem wyzej wymienionych produktow i zatroszczeniu sie
o szeroko pojety dobrostan naszego organizmu jestesSmy

w stanie skutecznie wptynaé na wzmocnienie naszej tarczy
ochronnej przed intruzami chorobotwdérczymi - nasz uktad
odpornosciowy.

EMILIA BURSKA-FLORCZYK
- DIETETYK KLINICZNY



Emilia Burska-Florczyk - dietetyk kliniczny, absolwentka
Slaskiej Wyzszej Szkoty Medycznej w Katowicach. Cztonek
Polskiego Towarzystwa Dietetyki. Nalezy do grona specjali-
stow polecanych insulinoopornym SOIT (School Of Insulinre-
sistance Therapy).

Uczestniczac w licznych szkoleniach i konferencjach, wcigz
poszerza swojg wiedze i podnosi kwalifikacje. W kregu jej
szczegdlnych zainteresowan znajduje sie dietoterapia w cho-
robach onkologicznych.

Na co dzien pracuje jako dietetyk w Centrum Medycznym
PROMYK w Czestochowie.

Nie uzywasz? Podaj dalej!
www.butikmarzen.pl —\

Sklep
charytatywny
Fundacji
Qmarzeniom

#/ # #9

Spakuj rzeczy, Daj nam zna¢, Wejdz na nasza
ktore niebedag Ci —> zebysmymogli ——> stroneiciesz sie
juz potrzebne. zamowic kuriera po zakupami!

ich odbiér.

CZeKamy na I Woj telefon 1100 7143 783

.



NAJWAZNIEJSZE,
WYDARZENIA Z ZYCIA
NASZEGO HOSPICJUM

1Uroczyste otwarcie Klubu Seniora .

w Stowarzyszeniu Hospicjum Dar Serca e _,@
’ I 3 -
§ 0 Kb Semines

Serdeczne gratulacje dla naszej onkowalecznej
hohaterki, kobiety o nieztomnym charakterze

i WIELKIM sercu! Pani Agnieszka jest podopieczng
naszego Stowarzyszenia. Swoja Zyciowa postawa
daje nam oraz innym pacjentom Swiadectwo
wielkiej woli walki, ambicji a przede wszystkim
udowadnia, Ze niemozliwe nie istnieje. Zostata
wyrdzniona tytutem “Lady D”, ktérego ideq jest
uznanie dla niezwyktych kobiet.

Zorganizowalismy dla dzieci znajdujacych sie pod opieka
Hospicjum Dar Serca wycieczke, ktora - mamy nadzieje -
na dtugo pozostanie w ich pamieci.
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Dwie edycje warsztatow z moca, organizowanych wspélnie
7 Fundacja Qmarzeniom im. Heleny Buli.

Specjalny wyktad dla naszych pacjentéw doktora Toma-
sza Buli, specjalisty z zakresu chordb i profilaktyki piersi,
prezesa grupy medycznej Tommed w Katowicach.

Audycja z udziatem naszych pacjentek w Radiu Jasna Gora
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Za nami sz6sta edycja sztuki teatralnej Rakotworczos¢
- Reaktywadja. Sztuki niezwyktej, sztuki, ktora bawita,
wzruszata, a przede wszystkim sktaniata do refleksji.

W restauracji Ztote Arkady, w atmosferze ciepta, radosci
a takze nadziei, odbyto sie spotkanie noworoczne
Stowarzyszenia Hospicjum Dar Serca,

Fﬂ'gmr e

i St
'y

Dziatalnos¢ Akademii Francuskiej
W naszym Hospicjum.

Wielka Aukcja Charytatywna na rzecz naszego Hospi-
(@ cum, wspdtorganizowana z Fundacia Qmarzeniom.

Wernisaz prac malarskich naszych pacjentek pod kierunkiem Pani Danuty Zak.
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Stowarzyszeniec
DAR HOSPICJUM
SERCA Czestochowa

nLepsze zycie - kompleksowe wsparcie
na rzecz osdb chorych onkologicznie”

Zapraszamy osoby niepetnosprawne, dotkniete chorobqg nowotworowq
mieszkajqce na terenie wojewodztwa slqskiego do udziatu w projekcie.

OFERUJEMY BEZPLATNE FORMY WSPARCIA:
P

rehabilitﬂcj

ilitacje PSY¢©

I'Bl}alzll‘;widuamq rUPOWq
rehab“ﬁ
konSUItacje p

wokﬂ|ﬂ€ | *
warszmtywarsztat‘a’ teatralnes

eciowd

acje w wodzie -
jelegniarskie

terapie ZJ

Stowarzyszenie Hospicjum Dar Serca
ul. Orzechowskiego 1, 42-202 Czestochowa, tel: 791 314 690

Projekt wspétfinansowany Panstwowy Fundusz
jest ze srodkow HH + -
Panstwowego Funduszu Rehabilitacji R?habl |ltaCJI Osob
Oséb Niepetnosprawnych Niepetnosprawnych

biuro@hospicjumeczestochowa.pl

www.hospicjumczestochowa.pl






CHOROBA

DAL A MI ODWAGE,
SZERSZA PERSPEKTYWE,

MO

YWACJE | RADOSC!

PODOPIECZNA STOWARZYSZENIA HOSPICJUM DAR SERCA
MALGORZATA SZCZEPANIAK W PORUSZAJACYM
WYWIADZIE O SWOIM ZYCIU PO CHOROBIE.

Monika: Moze na poczatek powiedz mi prosze, jak okresli-
tabys swoje usposobienie?

Matgosia: Oh, moje usposobienie... bezinteresowna
pomoc innym, wrazliwos¢, nie moge patrze¢ na krzywde
ludzka, na wykorzystywanie innych. Kocham swoja rodzine,
przyjaciot, znajomych. Lubie $miac sie, zartowac ze swoich
wad, mam dystans do samej siebie. Raczej jestem pogod-
na, usmiechnieta i energiczna, kontaktowa, lubie opowia-
dac o sobie, nie ma dla mnie tematow tabu. Lubie stuchad
innych. Jestem emocjonalna, potrafie szybko sie wzruszy¢.
Lubie tez wygtupiac sie, pokazywac siebie w $miesznych sy-
tuacjach by poprawi¢ humor innym. Ale podoba mi sie takze
by¢ w centrum uwagi... (Smiech), ale tylko po to, by na przy-
ktad udzieli¢ rad, wskazowek innym, rozweseli¢ towarzystwo
- by rozluzni¢ atmosfere. Aha, jestem tez leniwa...

Monika: Wida¢ wyraznie, ze masz bogate wnetrze. W takim
razie, jakie s Twoje najwyzsze wartosci zyciowe?

Matgosia: Najwazniejsze wartosci to te podstawowe
wartosci. Mysle, ze to, co dla mnie najwazniejsze to zdrowie
i szczescie mojego syna Artura, mojego meza Zbyszka oraz
mojej i meza rodziny. Niewykorzystywanie innych, niekrzyw-
dzenie ludzi i zwierzat. Kocha¢ i by¢ kochanym. To tez takie
podstawowe wartosci, jak ogdlnie szacunek i uczciwosc.

Monika: Choroba onkologiczna to ogromna zmiana,
wszystko, co do tej pory znalismy juz nigdy nie bedzie
takie same. Jaka bytas przed choroba, a jaka jestes$ teraz?
Jak zmienito sie Twoje zycie?

Matgosia: Diagnoza - czwarte stadium zaawansowanego
raka piersi z przerzutami do kosci byta dla mnie i mojej
rodziny wyrokiem. Nie mogtam spojrze¢ w oczy mojemu
kochanemu mezowi i synowi, miatam wrazenie, ze robie
im wielka krzywde majac raka piersi. Moja psychika padta,
przyszty depresja i mysli samobdjcze. Ale dzieki Bogu -
wierze i wielkiej checi do zycia oraz wsparciu wspaniatych
ludzi, miedzy innymi lekarki Katarzyny Madejskiej, ktéra
wskazata mi droge leczenia onkologicznego, onkolog
dr Barbary Huras, radiologa i onkologa dr Lizaka, dr Dariusza
Koped, ktéry potwierdzit diagnoze raka piersi, wprowadzit
mnie w Swiat termindw i etapow leczenia onkologicznego,
pocieszyt, ze mimo tak zaawansowanej choroby
z przerzutami do kosci jest szansa - dzieki tym wszystkim
ludziom zrozumiatam, ze moze sie udacd i ze bedzie dobrze.
| wierze, ze jest dobrze! Choroba zmienita moje zycie, moje
podejscie do codziennosci, ludzi. Zaczetam spetnia¢ swoje
marzenia, tutaj wielkie podziekowania dla psycholozek:
Patrycja Patyk, Anna Machnik- Czerwik. To one powiedziaty
mi o Stowarzyszeniu Hospicjum Dar Serca do ktorego
trafitam i uzyskatam pomoc psychologiczna, rehabilitacje,
uczestnictwo w grupowej terapii wsparcia. Podziekowania
dla Pani Prezes stowarzyszenia - Anny Ogtazy. Dar Serca
jest teraz moim drugim domem. Poznatam tam wiele
wspaniatych 0sob - pacjentek oraz cudowne psycholozki.

Przed chorobg bytam zakompleksiona, batam sie zmian
w swoim zachowaniu, w swoim wygladzie. Batam sie
krytyki innych, opinii i tego ,,co powiedza ludzie”. Dopiero
po mastektomii poczutam sie 100%, petnowartosciowa
kobieta. Pokochatam siebie, swoje okaleczone mastektomia
ciato. Zajecia grupowe z psycholozkami Monika i Henig
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sprawity, ze spetniam swoje marzenia. Regularne,
comiesieczne wizyty u kosmetyczki, masazystki. Tego
wczesniej nie byto. Lekcje Spiewu ze wspaniatg $piewaczka
Justyng Kopiszko, nawet ostatnio (wbrew woli mojego
meza) spetnitam kolejne swoje marzenie, czyli dwa tatuaze.
Choroba spowodowata, ze bardziej doceniam to, co mam,
kim i czym sie otaczam, statam sie odwazna i wdzieczna.

Monika: Z pewnoscig cos Ci zabrata, ale czy jest cos,
co data Ci choroba?

Matgosia: Dzieki chorobie wystgpitam dwa razy w gru-
powym $piewaniu ,,Rakotworczos¢” na deskach Teatru A.
Mickiewicza i na scenie Sw. Zygmunta w Czestochowie,
udzielitam wywiadu w RADIO Jasna Goéra, spedzitam 3 dni
na warsztatach #dogoni¢marzenia organizowanych po-
przez fundacje Qmarzeniom im. Heleny Buli. Mimo leczenia,
grupy niepetnosprawnosci, catkowitej niezdolnosci do pracy
i braku zdolnosci do samodzielnej egzystencji, wrécitam
do pracy, z ktérej zwolniono mnie, kiedy przesztam na rente.
Pracuje jako sekretarka medyczna na oddziale neurologii
MSZ Czestochowie, kocham swoja prace. Powrdét do niej
wzmocnit mojg psychike, mysli zajete mam obowigzkami
zawodowymi. Praca jest jednym ze sposobow rehabilitacji
zawodowej i spotecznej. Choroba data mi odwage, szersza
perspektywe, motywacje i rados$¢! Radosc¢ sprawia mi btekit
nieba, spiewajgce ptaki, kwitnace rosliny. Od 7 miesiecy za-
czetam chodzic¢ z kijkami, przestatam pic¢ coca - cole, dzieki
czemu zrzucitam 9 zbednych kg, 9 z 20 kg, ktore przybratam
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w trakcie leczenia hormonalnozaleznego. Ciesze sie i co-
dziennie dziekuje Bogu za to, ze budzi mnie do pracy, daje
mi site do walki z tg choroba...

Monika: Po zakonczeniu leczenia masz w koncu troche
czasu dla siebie. Jak spedzasz wolne chwile, jakie sg Twoje
zainteresowania?

Matgosia: Moje zainteresowania/hobby: Lubie fotografo-
wac nature - niebo, drzewa, kwiaty, przyrode. Lubie ogladac
filmy; horrory, thrillery, komedie. Zakupoholizm to rowniez
moja pasja. Spiewanie, taniec - przed leczeniem systema-
tycznie chodzitam 2 razy w tygodniu po 2 godziny na zum-
be. Lubie bezinteresownie pomagac innym. Uwielbiam mie¢
duzo kosmetykdw, perfum, bizuterii, ubran, torebek, butéw,
potem stopniowo czesc z nich rozdaje. Nie narzekam na brak
zajec¢, w Stowarzyszeniu Dar Serca wiele sie dzieje!

Monika: Z perspektywy czasu i swoich doswiadczen - jakie
porady i wskazéwki mogtabys przekazaé pacjentom,
ktérzy zmagaja sie z choroba? czen jakie porady i wska-
zowki mogtabys przekazac pacjentom, ktérzy zmagaja sie
z choroba?

Matgosia: Przede wszystkim - nie bojcie sie, kochani,
sobie pomodc. Formy takiej pomocy sa rézne: udziat w terapii
Zajeciowej, grupy wsparcia, pomoc psychologéw, a nawet
psychiatry. A takze w ciezszym przypadku depresji leczenie
farmakologiczne. Ja osobiscie wspomagam swoja psychike
lekami antydepresyjnymi. Nie béjmy sie rozmdéw na temat
choroby, nie bojmy sie wychodzenia z domu - do ludzi i ko-
rzystania z zaje¢ grup wsparcia dla oséb, ktore prowadzone
sq przez doswiadczonych ludzi. Dziekuje za wsparcie du-
chowe, za cierpliwosc¢ i w wiekszosci wyrozumiato$¢ mojego
meza Zbyszka. Za jego milczenie, wystuchanie moich lekéw
i radosci, a to tez wazne!

Monika: Dziekuje Ci serdecznie za Twoje swiadectwo
i wszelkie porady, to zawsze cenne informacje, ktore wielu
osobom w trudnych chwilach moga sie przydac.

Matgosia: Jesli mam wiedze, ktéra pozwala pomoc
innym np. w leczeniu, zatatwieniu spraw zwigzanych z cho-
robg i leczeniem onkologicznym, to dziele sie nig. Chciatam
jeszcze ztozy¢ - korzystajac z okazji - serdeczne podzieko-
wania za pomoc, wsparcie, dowozenie i odwozenie na le-
czenie Teresie Lesnikowskiej, Gosi Biczak (dokarmiata mnie
zaraz po chemioterapii) i Dorotce Rosa oraz tym, ktérych nie
wymienitam. DZIEKUJE! Nie wstydze uzywac ,,Magicznych
stéw” Prosze, Przepraszam, Dziekuje i Wam tez to polecam.

Monika: Dziekuje Ci za poswiecony czas, zycze Ci zdrowia
i dalszych radosci zycia.

WYWIAD Z MALGORZATA SZCZEPANIAK,
PODPIECZNA STOWARZYSZENIA HOSPICJUM DAR SERCA
PRZEPROWADZIt A MONIKA DtUBIS



WIELKA AUKCJA
CHARYTATYWNA

NA RZECZ HOSPICJUM DAR SERCA

LJESLI SIE CZEGOS CHCE, TO NIE

MA RZECZY NIEMOZLIWYCH?”.

JAKZE PRAWDZIWE STALY SIE TE
SEOWA W KONTEKSCIE WIELKIEJ
AUKCJI CHARYTATYWNEJ NA RZECZ
STOWARZYSZENIA HOSPICJUM ,,DAR
SERCA”, KTORA ODBYtA SIE 15-EGO
STYCZNIA TEGO ROKU W GOSCINNYCH
PROGACH HOTELU ,,ARCHE”.

Projekt ten zostat zrealizowany wraz z fundacjg Q MARZE-
NIOM, ktdra od lat wspiera nasze hospicjum. W ekstremalnie
krotkim czasie, mimo szeregu utrudnien (pandemia), udato
nam sie zrobic¢ cos niesamowitego! W tych trudnych czasach
zdecydowalismy sie siegna¢ po niemozliwe. UDALO SIE!

Dzieki zaangazowaniu i wsparciu tak wielu ludzi, zgroma-
dzilismy na aukcji astronomiczng kwote, tj. 190 800 ztotych.
Cegietke do tego sukcesu dotozyli réwniez nasi wspaniali
goscie specjalni w osobach: Grazyny Szapotowskiej, Edyty
Herbus, Magdaleny Lamparskiej, Miss Polski Agaty Wdowiak
oraz Macieja Zienia, ktérzy zagrzewali do ,,walki” licytuja-
cych. Aukcje prowadzit niesamowity duet w osobach Tomka
Szewczyka i Bartka Osumka. Wsrdd wielu przedmiotow

na licytacje znalazty sie takie peretki, jak fotografia z orygi-
nalnym autografem Mike’a Taysona, ztota suknia wieczorowa
Macieja Zienia, okolicznosciowy naszyjnik Miss Polski, obraz
znanego artysty mtodego pokolenia Bartosza Czarnec-
kiego, ktérego dzieta znajduja sie w Muzeum Narodowym,
inkografia Tomasza Setowskiego, obrazy Danuty Kroéliszew-
skiej, Anny Michalewicz, Jacka Patuchy i Jarostawa Kajdany.
Z dziedziny sportu trafity do nas wartosciowe dla kolekcjo-
nerow gadzety z RKS Rakow, klubu zuzlowego ,Wtdkniarz,”
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znanych lokalnie bokserdw jak i pitkarzy reprezentacji polski.
Mita niespodzianka dla naszych gosci byt spontaniczny akt
naszych gwiazd, ktére w trakcie licytacji podarowaty nam
cos wyjatkowego, co$ prosto od serca. | tak Pani Grazyna ‘(/&SM{{ e W?&EMC? ;
Szapotowska przekazata zaproszenie do swojego domu 3 X

na przygotowang przez siebie kolacje, Edyta Herbus kurs
tanca, Magdalena Lamparska zaproszenie na spektakl te-
atralny dla dwoch oséb i... domowy sernik. To niezwykte wy-
darzenie obfitowato tez w dodatkowe atrakcje. Nasi goscie,
oprocz delektowania sie daniami wspaniatej kuchni, mieli
okazje wystuchac recitalu mtodej, fantastycznie zapowiada-
jacej sie wokalistki Elizy Xerxy, kwartetu smyczkowego oraz
nagran zespotu NO-MAME. | jeszcze raz, wszystkim naszym
ANIOLOM, i tym, ktérzy licytowali i tym, ktérzy pomogli
nam zgromadzi¢ te fantastyczne przedmioty, i tym ktérzy
aktywnie uczestniczyli w przygotowaniu aukcji, i wreszcie
tym, ktdrzy zaszczycili nas swoja obecnoscig méwimy ser-
deczne dziekujemy i do zobaczenia za rok.
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MARZENA BULA - PODHORSKA
V-CE PREZES STOWARZYSZENIA HOSPICJUM DAR SERCA
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WARSZTATY
Z MOCA

EDYCJA DRUGA

GDY ORGANIZOWALISMY JE PO RAZ
PIERWSZY, NIKT NAWET NIE
MARZYt O CYKLICZNOSCI | CORAZ
TO SZERSZYCH PERSPEKTYWACH.

Dzisiaj mamy za sobg druga edycje #WarsztatowZMoca

i termin kolejnych na horyzoncie. To oznacza jedno: pod
nasze skrzydta regularnie trafiajg kobiety z onkologiczna
przesztoscia, a my - zespot specjalistow i ludzi dobrych serc
robimy wszystko, by utatwi¢ im lepszy start do nowego eta-
pu w zyciu. Efekt tych spotkan ponownie przewyzszyt nasze
oczekiwania. Kolejny raz, jednomysinie mowimy: byto warto!

Pierwszy dzien warsztatow poswiecony zostat treningo-

wi mentalnemu. Katarzyna Czajkowska, specjalistka w tej
dziedzinie, przypomniata nam jak wazna role odgrywaja

W naszym zyciu marzenia i jakie réznice w dojsciu do po-
zadanego celu wystepuja miedzy kobietg i mezczyzna. Nie
zabrakto tez uwagi poswieconej docenianiu rzeczy matych,
dbaniu o dobrg energie i afirmacje, ktdéra to ciggle jest tech-
nika, po ktora siegamy niezwykle rzadko. Za sprawg wykta-
du Anny Kazibudzkiej, zajrzelismy tez do naszej osobowosci,
skupiajac sie gtéwnie na jej jasnych stronach, czyli naszych
zaletach. Nie jestesmy bez wad, jednak dobrze wykorzystu-
jac te pierwsze, marginalizujemy istnienie mankamentow
naszego JA. Generalnie wiemy juz, ze osobowos¢ ma swoje
kolory, a kazdy z nas w bardzo indywidualny sposéb wpisuje
sie w jeden z nich - wyniki byty dla nas zaskakujgce. Kaz-
demu polecamy sie sprawdzi¢. Pod koniec dnia, wszystkim
przemysleniom wtoérowat wyjatkowy koncert gongow -
bardzo niecodzienne przezycie.

HARING IS CARING
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Drugi dzien warsztatow zadedykowany byt urodzie i kobie-
cosci, skupiajac sie na estetycznym wymiarze tego pojecia.
Cho¢ nie tylko o tym, co na zewnatrz byta mowa... Dzien
rozpoczat sie porannymi ¢wiczeniami jogi pod niezwykle do-
Swiadczonym okiem dr Joanny Goérnej. Aktywnosc ta dziata
bowiem zbawiennie na rozwiniecie mozliwosci ruchowych,
doskonale oddziatuje na ludzki umyst - a ten z kolei miat
przyjac tego dnia duzo cennej wiedzy. Na spotkanie z Ela
Gozdecka - prawniczka, witascicielka kliniki medycyny
estetycznej, propagatorka uwaznego i wartosciowego zycia,
z dreszczem emocji czekali wszyscy. Wyktadowczyni - kie-
dys dotknieta chorobg nowotworowa, roztozyta jg na czyn-
niki pierwsze: zdefiniowata problem, postanowita sie z nim
rozprawic i w konsekwencji zmieni¢ swoje zycie ma lepsze.
Majac przewage nad choroba, w fenomenalnym dla siebie
stylu, Ela nauczyta pacjentki patrzec na to, co przeszty z in-
nej perspektywy i wyciggac¢ wnioski, ktore czekaty w kolejce
do wyjscia na $wiatto dzienne. Druga czes¢ wyktadu byta
poswiecona domowej pielegnacji skory - w tej dziedzinie
nasze uczestniczki sg juz urodowymi ekspertkami.

Tego samego dnia miato miejsce spotkanie ze stylistka
gwiazd, wieloletnig koordynatorka pokazow kazdej z gal
Konkursu Miss Polski - Kasig Cyganska. Kasia postawita

na teorie i praktyke, poswiecajac tej drugiej duzo swojej
uwagi. Gtéownym tematem spotkania byta analiza kolory-
styczna wraz z indywidualnym doborem dedykowanych
koloréw. Chwile potem teorie nalezato przekuc¢ w praktyke.
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Przeglad walizki w celu dobrania najbardziej korzystnej
stylizacji na profesjonalna sesje zdjeciowa nie byt zadaniem
prostym. Jednak pod okiem Kasi, przy uzyciu mocnych,
modowych argumentow, cel zostat osiggniety. Efekty pracy
fotografa - Rafata Tkacza przewyzszyty nasze najsmielsze
oczekiwania!

Na sesji naszym Bohaterkom towarzyszyt tez gosc¢ specjalny
- projektant i partner akcji ,t-shirt z mocga”, Maciej Zient. On
tez nie kryt swojego zachwytu nad tym, co zobaczyt. Swoimi
spostrzezeniami podzielit sie z Paniami na uroczystej kolacji,
ktéra byta waznym punktem tego wyjatkowego dnia. One
tez miaty pytania do projektanta - to byt absolutnie niepo-
wtarzalny czas. Ich czas!

Wierzymy, ze majac odpowiednie narzedzia w rekach,

do tego zastrzyk fachowej wiedzy i pozytywne nastawienie
do samej siebie, dbanie o swoje wnetrze oraz to, co na ze-
wnatrz, stanie sie mitym, codziennym nawykiem. Taki byt
nasz cel, taki byt cel kolejnych warsztatéw. Mamy nadzie-
je, ze nasze Bohaterki, niczym kolorowe motyle wyfruna

w Swiat i nie zapomng o tym, co w pewnym momencie
dodato im skrzydet.

PAULINA tOSIEWICZ
FUNDACJA QMARZENIOM IM. HELENY BULI
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GOSC W.DOM,
BOG W DOM

- GOSCINNOSC
ZAWSZE NA SIE

Ktdz z nas nie styszat popularnego powiedzenia,,Gos¢ w dom,
Bog w dom”. Moze jeszcze w niektorych domach przetrwat
zwyczaj, by takimi stowami witac przybytych gosci. Podobno
goscinnosc jest typowa cechg Polakdw. Jako nardd szczycimy
sie nig od wiekow. Goscinnos¢ nie jest jednak domeng jednego
konkretnego narodu. Spotkamy sie z nig w réznych krajach

i kregach kulturowych. Miata ona wielka wartos¢ w starozyt-
nosci i Sredniowieczu, wspotczesnie tez nie nalezy uznawac jej
za niemodny relikt odlegtej przesztosci. Zastanowmy sie jed-
nak nad tym, co goscinnos¢ ma wspolnego z Panem Bogiem?
Czy rzeczywiscie, jak sugeruje przywotane wczesniej przy-
stowie, go$cinnosé.ekazana drugiemu cztowiekowi sprawia,
ze nasz dom staje sie miejscem przebywania Boga?

W biblijnej Ksiedze Rodzaju jest opisane ciekawe zdarzenie

Z ZycCia patriarchy Abrahama. Pewnego razu Abraham siedziat
u wejscia do namiotu i zobaczyt trzech ludzi naprzeciw siebie.
Wyszedtim na spotkanie, oddat im pokton, przyniést wode,
by mogli sobie obmy¢ nogi, nastepnie ich nakarmit. Okazato
sie, ze pod postaciami tajemniczych przybyszéow Abrahama
nawiedzit sam Bog i Jego aniotowie. Jeden z gosci zapowie-
dziat, ze za rok o tej porze Abraham i Jego zona Sara, ktorzy
byli juz w podesztym wieku i nie mieli potomka, bedg miec
syna. Goscinnos¢ Sciggneta na Abrahama i jego dom Boze
btogostawienstwo.

W Pierwszej Ksiedze Krolewskiej przeczytamy o tym, jak Bog
postat proroka Eliasza do biednej wdowy w Sarepcie Sydo-
nskiej. Byto to w czasach dotkliwej suszy, w wyniku ktorej
ludzie cierpieli niedostatek. Wdowa, ktéra ledwo wigzata ko-
niec z koncem i martwita sie o to, czy bedzie w stanie zdoby¢
pozywienie dla siebie i swego syna, zdobyta sie na gest zycz-
liwosci wobec Eliasza i przygotowata dla niego positek. Bog
hojnie wynagrodzit jej dobroc i goscinnos¢. Od tej pory nigdy
nie brakowato jej pozywienia. Mato tego, kobieta doswiad-
czyta kolejnego cudu. Kiedy jej syn zapadt na ciezka chorobe
i zmart, dzieki zarliwej modlitwie Eliasza zostat wskrzeszony
do zycia.

Z Ewangelii dowiemy sie o tym, ze Jezus Chrystus w czasie
swojej ziemskiej dziatalnosci cenit sobie goscinnosc. Przyjat
zaproszenie na gody weselne w Kanie Galilejskiej, podczas

ktorych dokonat swojego pierwszego cudu. Chetnie odwie-
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dzat dom swoich przyjaciot z Betanii: tazarza, Marty i Marii.
Zasiadat do positkdw nawet z celnikami i grzesznikami, czyli
ludzmi, ktérzy w tamtych czasach nie mieli dobrej reputacji.

Nikogo nie powinien zatem dziwic fakt, ze goscinnosci
przestrzegano od samego poczgtku we wspolnotach chrze-
scijanskich. W Liscie do Hebrajczykdw, ktéry zostat napisany
najprawdopodobniej w 67 r. po Chrystusie, znajdziemy takie
pouczenie: ,,Niech trwa braterska mitos¢. Nie zapominajcie
tez o goscinnosci, gdyz przez nig niektorzy, nie wiedzac,
aniotom dali goscine”.

Te biblijne przyktady utwierdzaj rzekonaniu, ze go-
scinnos¢ jest postawa mita Bo liza nas do Boga.
W przypadku ludzi wierzacych jest ona w pewnym sensie
Swiadectwem wiary.

Zyjemy obecnie w trudnych czasach. tatwo dzi$ zwatpic¢

W sens goscinnosci. Boimy sie, ze ktos moze wykorzystac
naszg goscinnos¢ w nieuczciwy sposob, jestesmy nieufni.

Do tego pandemia i czeste nawoty ie do tego, by pozo-
sta¢ w domu, zachowac dystans, unikac€ kontaktu z innymi
osobami, itp. Czasami goscinnosc¢ ustepuje miejsca egoizmo-
wi i wygodnictwu. Obawiamy sie, ze bedzigzbyt duzo
kosztowac. Ale czy warto sie tym martwics to jest naj-
istotniejsze? Stuga Bozy abp Fulton J. Sheen w jednej ze swo-
ich ksigzek napisat takie stowa: ,,Chociaz swiat sie Zzmienia,
potrzeba cnoty goscinnosci nadal pozostaje. Nie zaspokoi
jej bynajmniej utozsamianie goscinnosci z poczeinkiem
whisky z woda. Istotg goscinnosci jest wspotczucie | debroc;
to egoizm kaze nam wierzy¢, ze nie m;arjuz powodow do bycia
goscinnym”. T, TR £

N

Nie dajmy sobie nigdy w ¢, ze goscinnosé to przezyt
Woprost przeciwnie: goscinnosc jest zawsze na czasie! Nawet
w czasie pandemii! I

Na koniec podziele sie osobistg refleksjg. Postuge kapelana
Stowarzyszenia Hospicjum Dar Serca petnie zaledwie od kil-
ku miesiecy. Mozna powiedziec, ze ciggle jestem na etapie
oswajania sie z nowym wymiarem mojej postugi. Od samego
poczatku urzeka mnie panujgca w Hospicjum atmosfera
zyczliwosci i goscinnosci. W ludziach, ktérych tu spoty-

kam, zarowno pacjentach, jak i pracownikach, dostrzegam
dobro¢, otwartosc¢ i gotowos¢ dzielenia sie z innymi chocéby
najmniejszym dobrem. To doswiadczenie mozna porownac
do obrazu, w ktérego tle widze dramatycznag walke o zycie,
zmaganie z cierpieniem, trud pracy i odpowiedzialnosci za in-
nych, a na pierwszym planie piekno cztowieczenstwa, rados¢
zycia i ducha stuzby. Hospicjum jest prawdziwym domem,

w ktérym powiedzenie ,,Gos¢ w dom, Bog w dom” nie jest
tylko teorig, ale przektada sie na konkretne postawy i dzia-
tania. W tym miejscu kazdy moze poczuc sie oczekiwanym
gosciem.

KS. TOMASZ MUCHA
KAPELAN STOWARZYSZENIA HOSPICJUM DAR SERCA



W NINIEJSZYM NUMERZE NASZEGO
BIULETYNU PREZENTUJEMY
LKACIK POETYCKI” AUTORSTWA

ZYGFRYDY CONER - NASZEJ PACJENTKI

Wiersze Pani Zygfrydy jak

zawsze sg wrecz idealnym

uosobieniem aktualnej
rzeczywistosci. Swiat

przedstawiony nasycony
jest mocno intensywnoscig
przezyc. Biel i czern, dobro

i zto, zagtada i nadzie-
ja - poetka kresli Swiat

przedstawiony z niebywata

precyzja.

MATKA POLKA

Ja chee, ja musze,

Bo to zrobie najlepiey.

Weigz pracuje, sprzgtam, gotuje,
A mqz - przed telewizorem,

Syn - przed komputerem,

A ja - ciggle przed wypftatq,

Bo oni potrzebujg, trzeba cos kupic,
Bo nadchodzi zima, bo nadchodzi lato.

A ja c6z? Matka Polka i juz.
Pot leje sie z czota

Byle szybciej, byle zdgzyc,

Bo oni, bo dla nich

Dobrq Zong, dobrg matkq byc.

A oni???

PREZENT DLA MAMY

Halo! Mamo!

Ja tu jestem!

Wije sobie gniazdko

Pod twym sercem

Z mojego ukrycia

Stysze serca twego bicie, mamo

Tak, dziecino

Ono dla ciebie bije

Jestes jeszcze taka malerika
Rosnij sobie spokojnie

Pod sercem mamy

Tam cicho i bezpiecznie

To serce ci mowi

Ze jestes bardzo kochana

Przyjdziesz na swiat
W zimowy czas

Moje serce cie ogrzeje
Moje rece cie przytulg

Wezme cie jak perte

W muszle moich rgk

1 zapytamy skgd

Ja mam ten skarb, no skgd?

To prezent od lasu

Jest w mych dtoniach

Bede go kochad, bede go chroni¢
Do korica mych dni

DZIEWCZECE SERCE

Powiedziates, ze kochasz
1 zapadta cisza,

Tylko gtosne serca bicie
1 #zy na jej rzesach,

Ale to ze szczescia.

Powiedziates, ze na zawsze.
Jej serce jak ptak sie trzepoce,
Z piersi chce wyskoczyc,
Kocha, kocha! - zaspiewato,
Whprost ze szczescia oszalato
Jej dziewczece serce.

KACIK POETYCKI
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