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WSPIERAJĄ NAS:

STOWARZYSZENIE HOSPICJUM DAR 
SERCA POMAGA I WSPIERA JUŻ 
OD 2000 ROKU. JEST MIEJSCEM DLA 
PACJENTÓW Z DIAGNOZĄ CHOROBY 
NOWOTWOROWEJ, ICH RODZIN 
I OPIEKUNÓW W TRAKCIE TRWANIA 
CHOROBY, JAK RÓWNIEŻ W OKRESIE 
ZDROWIENIA LUB OSIEROCENIA.

ZAPEWNIAMY SZEROKI ZAKRES 
WSPARCIA DLA PACJENTA – OPIEKĘ 
PSYCHOLOGICZNĄ, DUSZPASTERSKĄ, 
MEDYCZNĄ, FIZYKOTERAPIĘ RUCHOWĄ 
ORAZ SZEREG INNYCH DZIAŁAŃ 
WSPOMAGAJĄCYCH. 

Spośród wszystkich chorób, nowotwory wywierają najsil-
niejszy wpływ na psychikę człowieka i jak żadna inna choro-
ba, właśnie ta wzbudza najsilniejszy lęk, zmieniając dotych-
czasowe życie pacjentów. Niewiedza w tym zakresie jest 
niebezpieczna i w sposób istotny może pogorszyć proces 
leczenia czy nawet zdrowienia. Nasza działalność ma służyć 
chorym w każdym aspekcie zachowań prozdrowotnych, 
zrozumieć i zaakceptować, działać i walczyć. Zależy nam 
na tym, by życie z chorobą nowotworową było łatwiejsze 
dla pacjentów i ich bliskich. 

Główne zajęcia w naszym Hospicjum:

- Techniki relaksacji 
- Zajęcia jogi 
- Malarstwo 
- Sztuka decoupage 
- Spotkania grup wsparcia z psychologiem 
- Indywidualne spotkania z psychologiem 
- Zajęcia na pływalni 
- Fizjoterapia 
- Nauka języków obcych 
- Spotkania kulturalne i integracyjne

Oraz wiele innych form aktywności realizowanych 
w ramach projektów PFRON, Unijnych, lub z środków 
własnych stowarzyszenia.

Jesteś chory lub masz w rodzinie kogoś chorego 
onkologicznie - po prostu zadzwoń (tel. 791 314 690) 
lub przyjdź ul. Orzechowskiego 1 do naszej siedziby 
by uzyskać więcej informacji.
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Redakcja nie odsyła niezamówionych 
materiałów i jednocześnie zastrzega sobie 
prawo do wprowadzania zmian redakcyj-
nych w nadesłanych tekstach, w tym do ich 
skracania. Prawo do używania, kopiowania 
i rozpowszechniania materiałów wraz 
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po uprzednim uzyskaniu zgody redakcji 
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Witam wszystkich naszych czytelników w no-
wym, pełnym nadziei roku.

W poprzednim numerze pisałam o tym,  
co się aktualnie zdarzyło i dzieje na bieżąco.

Teraz mamy za sobą kolejny rok z pandemią 
w tle, nauczyliśmy się z nią nie tylko żyć,  
ale też radzić.

Cóż mogę powiedzieć o minionym roku, był on 
dla nas rokiem dobrym, skończyliśmy remont 
placówki, udało nam się nawiązać współpracę z dwoma leka-
rzami, którzy diagnozują i są wsparciem dla naszych pacjentów. 
Są to dr Andrzej Kałmuk – onkolog i dr Jarosław Kowalski – lekarz 
medycyny rodzinnej. Udało nam się również zrealizować wszystkie 
cele jakie postawiliśmy sobie na początku roku, w tym między innymi: 
wystawy, warsztaty dla pacjentek, wernisaż, kiermasz świąteczny 
i wyjazd dzieci na wycieczkę.

Nie było tez problemów z prowadzeniem projektów, wszystko prze-
biegało zgodnie z harmonogramem. 

Nasza siedziba wypiękniała, stała się dla naszych podopiecznych 
miejscem spotkań przytulnym i funkcjonalnym, a okres świąteczny 
był pełen radości i zadumy w cudownie udekorowanych pomieszcze-
niach.

Staliśmy się wszyscy silniejsi, bo jak mówi przysłowie: „smutek, zesła-
ny przez Boga, przynosi jednocześnie pocieszenie i siłę ducha”. Jest 
ono wyjątkowo trafne, szczególnie w odniesieniu do naszych pacjen-
tów i nas wszystkich.

Większość zmagała się nie tylko z chorobą nowotworową, ale też 
z zagrożeniem covidowym, jednak przetrwaliśmy i jesteśmy bardziej 
otwarci na potrzeby bliźniego.

15 stycznia bieżącego roku odbyła się nasza aukcja charytatywna, 
z której dochód – jak zawsze – będzie wsparciem naszych dalszych 
działań.

Całe przedsięwzięcie udało się dzięki zaangażowaniu naprawdę wielu 
osób. Pragnę podziękować Fundacji Qmarzeniom im. Heleny Buli, 
hotelowi ARCHE i wszystkim gościom, którzy nas wsparli poprzez 
darowizny i licytacje oraz swoje przybycie.

Dziękuję też zaproszonym uczestnikom, którzy swoją obecnością i za-
angażowaniem w licytacji uświetnili nasze wydarzenie. Podziękowa-
nia kieruję dla Pani Grażyny Szapołowskiej, Edyty Herbuś, Magdaleny 
Lamparskiej, pana Dariusza Gajewskiego i Bartka Osumka.

Szczególne podziękowania należą się też Maciejowi Zieniowi, nie tylko 
za piękną suknię ofiarowaną na licytację, ale także za wspieranie nas 
w organizowaniu warsztatów dla pacjentek, za całokształt zaanga-
żowania w nasze charytatywne projekty.

W imieniu dzieci naszych podopiecznych dziękujemy za paczki świą-
teczne i okolicznościowe, za zorganizowanie wycieczki z okazji Dnia 
Dziecka pani Magdalenie Mucha i księdzu Mariuszowi Jędrzejczykowi 
oraz firmom, które podarowały gry i słodycze.

Niestety, nie sposób wymienić tutaj każdego z osobna, któremu winni-
śmy podziękowania, ale niewątpliwie rok 2021 był nacechowany 
ogromną pomocą serdecznych nam ludzi.

Szczerze i z całego serca dziękujemy wszystkim, którzy nas tym 
trudnym roku wsparli i wspierają nadal i prosimy o przekazanie 1% 
na rzecz naszego DARU SERCA, a ja życzę wszystkim pomyślności 
i szczęścia w tym zaczynającym się 2022 roku.

Z pozdrowieniami ANNA OGŁAZA 
Prezes Stowarzyszenia Dar Serca

W TYM NUMERZE:
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KORONAWIRUS 
 ZOSTANIE 
Z NAMI NA DŁUŻEJ

WYWIAD 
Z DOKTOREM  

JAROSŁAWEM 
KOWALSKIM
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Panie doktorze, dla nas wszystkich nastały nowe czasy. 
To już następny rok, w którym żyjemy troszkę w zmienio-
nej, pandemicznej rzeczywistości. Jak Pan uważa, co bę-
dzie dalej? Czy Covid zniknie czy przyjdzie nam już z nim 
funkcjonować na stałe?

J. K. Uważam, że pandemia jeszcze trochę potrwa 
w obecnej formie lub przejdzie w postać endemiczną, czyli 
będzie występować cały czas tak jak grypa. Różnica polega 
na tym, że grypa w naszej szerokości geograficznej znika 
w okresie od kwietnia do października, a Covid występuje 
przez cały rok, w okresie letnim jedynie spada częstość 
zachorowań. Kolejne warianty Covid 19 raczej na pewno się 
pojawią i wygląda na to, że ten wirus może zostać z nami już 
na stałe.

Mimo tego, że mamy już szczepienia na Covid, to wciąż 
duża część społeczeństwa jest nieufna wobec tej metody 
profilaktyki. Zdarza się, że mimo szczepień zachorujemy 
powtórnie. Pacjenci szukają wtedy wsparcia u swojego le-
karza rodzinnego. Co Pan w takich sytuacjach radzi swoim
pacjentom, czy powinni wdrażać jakiekolwiek, dodatko-
we leczenie? I dlaczego niektórzy mimo, drugiej, trzeciej 
dawki chorują?

J. K. Szczepienia na Covid 19 są najlepszą formą ochro-
ny przed ostrym przebiegiem choroby i relatywnie o wiele 
rzadziej pacjent po szczepieniach trafia do szpitala z po-
wodu Covid 19. Wartość szczepień byłaby wyższa gdyby 
udało się osiągnąć tzw. odporność stadną, niezbędną aby 
móc chronić osoby o słabej odporności lub te, które mają 
przeciwwskazania do szczepienia z powodów zdrowotnych 
i nie mogą być zaszczepione. Odporność stadną może-
my uzyskać tylko dzięki szczepieniu lub przechorowaniu. 
Przypominam, że odporność stadna, inaczej populacyjna lub 
zbiorowa to ochrona osób nieodpornych uzyskana po tym, 
jak większa część społeczeństwa wytworzyła już prze-
ciwciała dzięki zaszczepieniu jak największej liczby osób lub 
i przez to, że liczna grupa przeszła daną chorobę. Wysokość 
progu odporności zbiorowej jest uzależniona od stopnia 
zaraźliwości danego patogenu. W odniesieniu do pierwot-
nego koronawirusa mówiło się o progu odporności 65-75 
procent, a przy Omikronie jest to zdecydowanie powyżej 90 
procent. Na dzień 24.01.2022r. 57 procent populacji w Polsce 
jest zaszczepiona. Infekcje Covid 19 oficjalnie ma za sobą 4,5 
mln osób, co daje kolejne 12 procent. W sumie jest to około 
70 procent, a to zdecydowanie za mało, żebyśmy czuli się 
bezpiecznie. Mimo, że obecny wariant wirusa czyli Omikron 
może spowodować, że nawet połowa populacji może za-
chorować - gdyż ta wersja infekuje zarówno zaszczepionych 
jak i niezaszczepionych - i to może nas przybliżyć do osią-
gnięcia odporności stadnej. Jednak przechorowanie wspo-
maga głównie odporność humoralną, która jest związana 
z produkcją przeciwciał, a ta odporność po kilku miesiącach 
wygasa. Według badań brytyjskich sprzed 2,5 miesiąca ilość 
przeciwciał wytworzonych przy infekcji jest czterokrotnie 
mniejsza niż wytworzonych przy zaszczepieniu.

Po drugie, odporność komórkowa, ta dłuższa, jest rów-
nież mniej stymulowana przez przechorowanie, a bardziej 
przez szczepienia. W związku z tymi faktami nie jest tak, 
że przechorowanie i bycie ozdrowieńcem zastąpi szcze-
pienia. Pełną immunizację mogą dać tylko szczepienia, 
ale każdy jest inny i u jednego organizm lepiej zareaguje 
i wytworzy lepszą odporność, a u innego nie zareaguje 
w wystarczający sposób na szczepienie, stąd możliwość 
zachorowania mimo szczepienia. Jednak zdecydowanie 
przebieg Covid 19 u osób zaszczepionych jest łagodniejszy 
i z o wiele mniejszym ryzykiem zgonu, czy hospitalizacji. 
Leczenia przyczynowego, czyli leku niszczącego bezpośred-
nio wirusa jak na razie nie ma w Polsce (stan na 24.01.2022) 
i całe leczenie osoby chorej na Covid 19 polega na leczeniu 
objawowym i jednoczesnym leczeniu zaostrzeń chorób 
współistniejących.

W najbliższych dniach Europejska Agencja Leków 
ma zlecić warunkowe pozwolenie na dopuszczenie do obro-
tu doustnego leku przeciwwirusowego Paxlovid firmy Pfizer. 
Badania kliniczne są dość obiecujące i dowodzą, że substan-
cje lecznicze zawarte w leku wykazują 89% skuteczności 
w redukcji hospitalizacji związanej z zakażeniem wirusem 
SARS-CoV-2 w porównaniu z placebo (leczenie pozorowa-
ne). Leczenie Covid 19 amantadyną jak na razie nie zostało 
potwierdzone wynikami badań i nie jest rekomendowane.

Często wśród naszych pacjentów i znajomych powtarza się 
pytanie: covid i grypa. Czy powiniśmy sie szczepić na oba 
warianty choroby? Może istnieje jakaś alternatywna meto-
da profilaktyki?

J. K. Tak, powinniśmy szczepić się na Covid i na grypę. 
To jedyny sposób na uniknięcie zachorowania i łagodny 
przebieg choroby. Oczywiście, należy unikać ryzyka zakaże-
nia, czyli zmniejszyć ryzyko wniknięcia wirusa do organizmu 
poprzez dystansowanie się, dezynfekcję rąk i stosowanie 
maseczek.

Covid wciąż dzieli społeczeństwo, wiele osób lekcewa-
ży ewentualne zagrożenie, a z kolei duża część jest nim 
przerażona. Jaka jest prawda? Czy covid może być dla nas 
jeszcze groźniejszy niż na początku pandemii?

J. K. Wirus najpewniej pozostanie z nami na zawsze i nie 
można przewidzieć jakie mutacje pojawią się za pół roku, 
i czy dojdzie do powstania kolejnych wariantów wirusa. 
Wirus, żeby mutować musi zarażać. Tam, gdzie poziom 
zaszczepienia jest niski mamy naturalne rezerwuary wirusa, 
gdzie on może w nich przeczekać, zmutować i stworzyć 
nowy wariant. Najpewniej tak było właśnie z Omikronem. 
To wariant z Botswany, gdzie o szczepieniach przeciwko 
Covid 19 nikt nie słyszał. Jeżeli wirus jest ciągle w popula-
cji i zarażonych są jednocześnie dziesiątki milionów ludzi, 
to ryzyko powstania kolejnej mutacji jest ogromne. Jeżeli nie 
zmniejszymy ilości krążącego wirusa w populacji światowej, 
a można to osiągnąć tylko poprzez kontrolowany sposób 
czyli przez szczepienia, to ryzyko kolejnych mutacji jest 
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pewne, a ryzyko mutacji międzygatunkowej przy dziesiąt-
kach milionów zakażonych również rośnie. Jako przykład 
choroby z bardzo bogatą historią podaję grypę. Jest ona 
obecna od zawsze, ale w poprzednim stuleciu było już kilka 
groźnych gryp, które okazały się zupełnie inne pod wzglę-
dem zakaźności i chorobotwórczości, niż grypa „podsta-
wowa”. Była tzw. grypa „ptasia” i „świńska”, które zebrały 
swoje żniwo pod postacią kilkudziesięciu milionów zgonów 
w ubiegłym stuleciu. Historia wirusa Covid 19 jest krótka, ale 
w przypadku masowości zakażeń i ciągłego pozostawania 
w obiegu, ryzyko kolejnych mutacji na przestrzeni lat jest 
pewne, a nie można wykluczyć również mutacji międzyga-
tunkowych, co również rodzić będzie kolejne zagrożenie 
epidemiczne.

Często mówi się również o tym, że coraz większym efek-
tem ubocznym pandemii jest utrudniony kontakt pacjenta 
z lekarzem, często pacjenci rezygnują z badań i wizyt 
w obawie przed zarażeniem. To w perspektywie następ-
nych miesięcy może przełożyć się na spadek wykrywal-
ności innych groźnych chorób, co już z resztą zostało 
zaobserwowane i opisane. Jak zatem odnaleźć w tym złoty 
środek?

J. K. Utrudniony kontakt pacjenta z lekarzem wynika 
z paru powodów. Na początku pandemii na pewno część 
pacjentów zrezygnowała z wizyt i badań w obawie przed 
zarażeniem, obecnie rzadko się zdarza, żeby pacjent nie 
poszedł do laboratorium, czy nie wykonał badania RTG, 
tomografii czy gastroskopii. Problem szczególnie pojawia się 
natomiast w dostaniu się do lekarza chorób płuc, czy lekarza 
chorób zakaźnych, gdy pacjent np. z astmą musi czekać 
na wizytę miesiącami, ponieważ te specjalizacje są naj-
bardziej obciążone leczeniem osób chorych na Covid 19. 
Natomiast da się zauważyć wśród pacjentów lęk przed po-
bytem w szpitalu i często nawet unikanie wezwania karetki 
pogotowia w obawie przed zabraniem na leczenie szpitalne. 
Wielokrotnie spotkałem się z przypadkiem odmowy pacjen-
ta przed zabraniem przez karetkę pogotowia do szpitala 
w obawie przed zakażeniem. Obserwuję również sytuację 
taką, gdy pacjent zwleka z leczeniem szpitalnym i przekłada 
planowane zabiegi i diagnostykę szpitalną w obawie przed 
zarażeniem, co na pewno spowoduje spadek wykrywalności 
chociażby chorób nowotworowych. Sytuacja jest trudna 
w związku z tym, bo z jednej strony pacjent wymagający 
leczenia i chcący diagnostyki ma problem z dostaniem się 
do lekarza, a z drugiej strony są pacjenci, którzy mogliby 
być leczeni i diagnozowani, a unikają tego w obawie przed 
zarażeniem Covid 19.

Czy możemy zastosować jakieś dodatkowe metody profi-
laktyki by wzmocnić naszą odporność?

J. K. Na początek parę zdań wstępu. Naszą siłą obronną 
jest sprawnie działający układ immunologiczny. Dzięki jego 
prawidłowemu funkcjonowaniu wirusy, bakterie, grzyby 
i alergeny zwykle nie czynią nam krzywdy. Nasz układ odpor-

nościowy składa się z wielu narządów takich jak szpik kostny, 
grasica, śledziona, węzły chłonne i migdałki. W szpiku kost-
nym powstają limfocyty T i B, czyli dwa rodzaje białych ciałek 
krwi, które są narządami walki wraz z makrofagami. Rodzimy 
są z odpornością wrodzoną zwaną nieswoistą, a z biegiem 
czasu zyskujemy odporność nabytą, czyli swoistą powstałą 
w wyniku ciągłej walki naszego organizmu z różnymi czyn-
nikami chorobotwórczymi. Według niektórych teorii układ 
odpornościowy kształtuje się do 15 roku życia i wymaga 
paradoksalnie „ciągłej walki” i styczności z patogenami.
Badania dowodzą, że dzieci wychowywane w „cieplarnia-
nych warunkach” w wieku dorosłym mają gorszą odporność 
humoralną niż te, którym w dzieciństwie pozwolono się „wy-
brudzić”, czyli te które miały ciągły kontakt z patogenami.

Odporność możemy sami wzmocnić podając szczepionki. 
Znaczący wpływ na naszą odporność ma przede wszyst-
kim styl życia, profilaktyka oraz różne czynniki z naszego 
otoczenia. Musimy uważać na alkohol, który zabija komórki 
odpornościowe, niekorzystne jest też palenie papierosów, 
gdyż dym tytoniowy dostaje się do błon śluzowych i nisz-
czy pierwszą linię naszej obrony. Nieregularny tryb życia, 
złe odżywianie, stres, ciągłe napięcie emocjonalne i deficyt 
snu również osłabiają naszą odporność. Z kolei na wzmoc-
nienie odporności wpływają: każda forma ruchu, właściwa 
dieta, w której nie powinno zabraknąć witaminy C, dzięki 
której zwiększa się odporność błon śluzowych na zakażenia, 
witaminy A, D, E, które pobudzają tworzenie śluzu chronią-
cego nabłonek dróg oddechowych oraz cynk i żelazo. Należy 
również wspomnieć o „domowych” sposobach wzmacniania 
odporności jak i o roli, jaką przypisuje się im szczególnie 
w początkowej fazie przeziębień i infekcjach wirusowych. 
Bardzo dobre działanie ma echinacea ( jeżówka ), nazywana 
strażnikiem odporności, która wzmaga produkcję białych 
krwinek, czosnek - zawiera allicynę działającą zabójczo 
na bakterie i wirusy, chrzan – spożywanie surowego, utarte-
go chrzanu i cebuli leczy drogi oddechowe, miód - zawiera 
oksydazę glukozową, enzym, który rozkłada cukier do nad-
tlenku wodoru (składnik wody utlenionej), który niszczy 
bakterie. Cennym immunostymulantem jest również aloes, 
który przyspiesza regenerację układu odpornościowego. Re-
asumując - Wzmacnianie odporności jak również dbanie o jej 
nieosłabianie jest bardzo ważne, by nasz organizm mógł sam 
bronić się przed patogenami atakującymi nasz organizm.

DR JAROSŁAW KOWALSKI

Absolwent Śląskiej Akademii Medycznej w Katowicach, spe-
cjalizacja drugiego stopnia z medycyny rodzinnej.

Doktor Jarosław Kowalski jest również absolwentem stu-
diów podyplomowych z zakresu medycyny estetycznej. Ak-
tualnie jest Kierownikiem jednego z większych POZ w regio-
nie śląskim - Prof-Med w Katowicach. Od 2021 roku związany 
jest z naszym Hospicjum Dar Serca, diagnozuje i konsultuje 
naszych pacjentów.

WYWIAD PRZEPROWADZIŁA MONIKA DŁUBIS.
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WYMIAR PSYCHOLOGICZNY 
I DUCHOWY SNÓW
Gdy mówimy o snach, nasuwa nam się wiele różnorodnych 
pytań. Choć dumali już nad nimi antyczni filozofowie, zagad-
nienia ta wciąż są przedmiotem analiz badaczy i ciekawości 
człowieka.

Intencjonalnie nie będę się koncentrować dziś na biologicznej 
naturze snu - chciałabym podkreślić bardziej jego wymiar 
psychologiczny i duchowy. Pisząc na ten temat, w pierwszej 
kolejności pojawił się w moim umyśle obraz Zygmunta Freu-
da. Psychiatra, jednocześnie prawdopodobnie najbardziej 
rozpoznawalny lekarz na świecie, uczynił marzenia senne 
główną osią swojej koncepcji pracy. Sny według niej mają 
dwojakie funkcje - służą uwalnianiu od codziennych napięć 
oraz umożliwiają przepracowanie nieświadomych pragnień. 
Najczęściej, owe związane są z tłumioną potrzebą seksual-
ną. Sen był dla terapeuty swego rodzaju mostem łączącym 
go z podświadomością jego pacjenta. Tylko w ten sposób 
można dostać się do tego tajemniczego, czasem mrocznego 
świata, by odkryć dręczącą przyczynę cierpienia człowieka. 

SYMBOLIKA SNÓW
Według klasycznej psychoanalizy Freuda sny mają bardzo 
szeroką symbolikę – z pozoru zwykłe przedmioty nagle 
nabierają cech o zupełnie innym znaczeniu. „I tak wszel-
kie przedmioty o wydłużonym kształcie, laski, pnie drzew, 
parasole, wszystkie rodzaje broni podłużnej i ostrej, noże, 
sztylety, piki mają symbolizować męski członek. Natomiast 
puszki, pudełka, skrzynie, szafy, piece odpowiadają ciału 
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 
długa, dla psychoanalityków większość symboli sennych 
ma właśnie wymiar seksualny. Freud wraz z Jungiem bardzo 
wiele czerpali w swoich interpretacjach z symboliki antycz-
nej, starożytności i innych podań. Jung za główny cel analizy 
marzeń sennych uczynił dotarcie do przesłania nieświa-
domości. Nie ulega wątpliwości, że sny to królewski kanał 
komunikacji między naszą świadomością i nieświadomością. 
To doprawdy inspirujące, gdy na sny spojrzymy od zupełnie 
innej strony. Zawsze powtarzam moim pacjentom, że snów, 
nawet tych najgorszych nie powinniśmy się bać. Nie mają 
one bowiem znaczenia przewidującego przyszłość czy też 
magicznego. Pamiętajmy, że sny są kreacją naszego umy-

słu. Nieświadomość jest nieodłączną częścią naszej jaźni. 
Bardzo często jej się obawiamy, ale zupełnie niepotrzebnie. 
Ma ogromny wpływ na to jak się czujemy, zachowujemy 
i żyjemy. Mimo, że często nie chcemy się z nią utożsamiać, 
to nie sposób ją wykluczyć z naszego życia. To właśnie tam 
mieszka Jungowski archetypowy cień, „ciemna strona naszej 
osobowości”. To właśnie tam personifikują się nasze prymi-
tywne instynkty, nieakceptowane potrzeby i cechy – jest tam 
wszystko to, czego nie chcemy, co nie pasuje nam do kreacji, 
jaką tworzymy w świecie zewnętrznym. Sny, a nawet kosz-
mary mają wartość pozytywną, służą do komunikacji z naszą 
świadomością. Jeśli jakiś obraz wywołuje w nas emocje lub 
często powraca, to jest po prostu informacja, że jest w nas 
problem, który wymaga pilnego przepracowania i uwagi. 
Jung podczas jednych ze swoich seminariów przytoczył bar-
dzo ciekawą historię swojego pacjenta. Ów petent bezsku-
tecznie chodził do lekarzy, którzy nie potrafili zdiagnozować 
jego problemu z bólem pięty. Szukając przyczyny problemu, 
doktor spytał pacjenta o jego ostanie znaczące sny. Pacjent 
przypomniał sobie sen o ukąszeniu przez węza w nogę, 
po czym jego ciało zostało zatrute jadem. Idąc tym tropem 
psychoanalityk spytał, czy przypomina sobie w ostatnim 
czasie jakieś ważne wydarzenie z jego życia, szczególnie 
takie, które kojarzy mu się z kobietą ( wąż jako symbol relacji 
z kobietą ze Starego Testamentu). Po dłuższej chwili pa-
cjent przypomniał sobie, że niedawno po przybyciu z frontu 
obiecana narzeczona wyszła za mąż za innego mężczyznę. 
Jego werbalna reakcja była początkowo niewspółmierna 
do jego doświadczenia co od razu zwróciło uwagę terapeuty. 
Po krótkim czasie przyszła kolejna, tym razem prawdziwa 
reakcja i oczyszczenie. Pacjent dopuścił do siebie wypierane 
cierpienie, a nieustający ból pięty po prostu zniknął.

SEN
TWOJE 
MAGICZNE  
ŹRÓDŁO 
PRZEBUDZENIA
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WARTOŚĆ INFORMACYJNA
Sny również mogą (choć nie muszą) mieć dla nas wartość in-
formacyjną - jako węzeł komunikacyjny z ciałem. Zdarza się, 
że w ten właśnie sposób ciało stara się nam zakomunikować 
jakiś problem na poziomie fizycznym – czyli to zupełnie od-
mienna koncepcja od tej rozumianej przez Freuda. Człowiek 
w podświadomości, rozpoznając sygnał ostrzegawczy, budzi 
się (W. Szewczuk).

Język snów może nam się zdawać skomplikowany – pełen 
tuneli, labiryntów, alegorii, aluzji oraz metafor. To właśnie 
dzięki temu jest taki pociągający. Wyłączając biologiczne 
wyjaśnienie tego fenomenu, analiza snu, jego znaczenia 
i umiejscowienia nastręczają wiele trudności - podobnie jak 
z wiarą, tu też jest wiele teorii. Jenak, nie sposób ignorować 
faktu, że sny z perspektywy psychologicznej są cennym 
źródłem informacji o człowieku.

SOLIPSYZM
Realizm modalny opiera się na założeniu, że świat, które-
go jesteśmy częścią (w sensie czasoprzestrzennym), jest 
jednym z wielu światów (G. Besler). Bardzo przypomina 
mi to pogląd, którym jakiś czas temu byłam zafascynowana 
- solipsyzm. Ta ładnie brzmiąca nazwa mówi o tym, że świat 
jest wytworem jedynej jaźni człowieka. Wszystko, co w nim 
zostało wykreowane jest właśnie projekcją jego umysłu. My-
ślisz, że to możliwe? Jeśli jesteś fanem filmu Matrix to pogląd 
ten będzie Ci się wydawał wielce prawdopodobny :).

Podobno Stanisław Lem wstawał o 3-4 nad ranem. W jed-
nym z wywiadów mówił: 

„Wiesz, czasami budzę się z uczuciem 
żalu za tą śnioną rzeczywistością, 

chętnie bym tam wrócił.”

Czy Ty również czasami odbierasz podobnie ten drugi 
świat? Dla mnie ma właśnie taki wymiar – magiczny. To swo-
iste wrota do podświadomości, tajemnicze ślady i świat, 
który wykreowałam sama – może to właśnie jest przykład 
wewnętrznego królestwa solipsyzmu?

„PRZESPAĆ SIĘ Z PROBLEMEM”
Czy zastanawiałaś/eś się kiedyś jakie znaczenie ma obie-
gowe stwierdzenie – prześpij się z problemem? Według 
naukowców to ma sens! Jest to dużo lepsze niż mozolne 
rozmyślanie nad rozwiązaniem. Wystarczy, aby sen sprawił, 
by te myśli same „poleżakowały”. Według dr Judith Orloff 
podejście takie pozwala na pewnego rodzaju oczyszczenie, 
wspomaga proces rozbudzenia intuicji – stąd podejmowanie 
decyzji rano jest po prostu łatwiejsze. Czym jest zatem dla 
badaczki ten tajemniczy sen?

„(...) jest kanałem przewodzenia marzeń sennych. Dla mnie 
jest stanem najpełniejszej wolności. Każdego dnia w stanie 
przebudzenia spędzam co najwyżej szesnaście godzin. Wię-
cej czasu linearnego i chaosu codziennego świata nie jestem 
w stanie wytrzymać. Z utęsknieniem czekam, by wyzwolić 
się od sztywnej formy, która mnie ogranicza. Czasami mam 
ochotę zanurzyć się we śnie na tysiąc lat. Marzenia senne 
są moim najdoskonalszym schronieniem. W nich mogę być 
bardziej sobą. Bez trudu wypełniam je obrazami, energią 
i przemyśleniami dotyczącymi emocji, które w innych oko-
licznościach znacznie trudniej byłoby mi przyswoić.” 

(J. Orloff, Wolność emocjonalna s. 70).

WEWNĘTRZNE KRÓLESTWO
Czy zatem sen jest rzeczywiście ucieczką do naszego 
wewnętrznego królestwa? Jeśli mielibyśmy autentyczny 
wpływ na jego konstrukcję (solipsyzm), to skąd zatem w nim 
cierpienie? Czy jeśli człowiek miałby moc kreowania wszyst-
kiego w sposób najlepszy dla siebie, to czy sny nie byłyby 
jedynie piękne i dobre? Myślę, że człowiek nie mógłby sam 
stworzyć swojej jaźni, ona gdzieś musi mieć swój początek. 
Być może z ręki Boga… To przecież On uposażył człowieka 
w wolę, naznaczoną dobrem i złem. Być może w ten sposób 
jaźń człowieka jest nierozerwalnie naznaczona tymi dwoma 
przeciwstawnymi pierwiastkami. To w pewnym sensie było-
by zgodne również z twierdzeniami Freuda. Czy rzeczywi-
ście może być tak, że sen został stworzony, by dać człowie-
kowi wentyl bezpieczeństwa? Carlos Ruiz Zafon pisze: „Nie 
da się żyć zbyt długo w realnym świecie. W każdym razie 
istota ludzka nie potrafi. Większą część życia spędzamy 
śniąc, przede wszystkim na jawie.” Nie jestem w żadnym 
aspekcie fatalistką, choć w pewnej części absolutnie się 
z tym zgadzam – w większości przypadków może tak być. 

Pięknie o tym pisze L. Wiśniewski w swojej książce  
S@motność w Sieci:

„Sen, każdy sen, jest jak psychoza. Ze wszystkim, 
co do niej należy: pomieszaniem zmysłów, szaleństwem, 
absurdem. Taka krótkotrwała psychoza. Nieszkodliwa, 
wprowadzona za zgodą i kończona z własnej woli poprzez 
przebudzenie.”

ŚWIADOME ŚNIENIE
Czy zdarzało Ci się być we śnie i jednocześnie o tym wie-
dzieć? Mnie tak, wielokrotnie i to niesamowicie dziwne 
uczucie. Ma to trochę związek ze świadomym śnieniem – nie 
wiem czy kiedykolwiek zetknełaś/eś się z takim pojęciem. 
Zjawisko to ma swoich zwolenników i przeciwników. Natu-
ralnie, człowiek nie wie, że śni – potrafi to rozróżnić dopiero 
po przebudzeniu. Osoby, które zajmują się świadomym 
snem uważają, że potrafią go kontrolować. Mogą nawet 
zaplanować miejsce, w które się wybiorą i co będą robić 
podczas śnienia! Niesamowite, prawda? Tym bardziej, że nie 
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wszystkie fantazje możemy spełnić w życiu doczesnym, 
na przykład latać niczym ptak. Któż o tym nie marzył... 
W tym przypadku sen jest tożsamy z wyobraźnią, tu nie 
ma granic. Świat, w którym wszystko jest możliwe jest 
bardzo kuszący. W moim przypadku ta umiejętność była po-
mocna, gdy zdarzało mi się mieć sen z kategorii złych. Gdy 
było mi bardzo źle mogłam sobie uświadomić, że to, co się 
dzieje nie jest prawdą. Istnieje wiele metod pomagających 
ćwiczyć tę umiejętność. Wśród nich chciałabym wyróżnić 
te, które uważam za bezpieczne. Przydadzą Ci się również 
po to, by wyciszyć się przed snem oraz pomogą w później-
szej jego interpretacji. Z czasem będzie to pomocne rów-
nież przy podejmowaniu pewnych decyzji, bo poznając ich 
źródło będzie nam o wiele łatwiej rozwiązać konflikt. 

TECHNIKI PRACY ZE SNEM
Każdy ma dni, w których czuje się źle, ale nie potrafi wskazać 
dlaczego. Prawdopodobnie umysł maskuje źródło prawdzi-
wego problemu, bo na poziomie świadomości może to być 
aktualnie zbyt trudne do przepracowania. Warto wtedy się-
gnąć po moc intuicji i wsłuchać się we własne ciało. Poniżej 
przedstawiam Ci kilka technik, które pomogą Ci zrozumieć 
samego siebie. Pomogą również zagłębić się w tematykę 
pracy ze snem.

• Zacznij prowadzić dzienniczek snów – tak naprawdę 
wystarczy kilka czystych kartek i długopis przy łóżku. 
Zaraz po przebudzeniu postaraj się przelać na papier 
wszystko, co pamiętasz: mogą to być nawet krótkie sło-
wa i symbole (na początku może Ci być trudno pamiętać 
cały sen). Prowadzenie takich zapisów pomoże trenować 
umysł w takiej właśnie umiejętności, z czasem powinno 
być to zdecydowanie łatwiejsze;

• Przebudzaj się powoli;

• Zacznij od krótkich medytacji przed snem, wystarczy 
chwila wyciszenia;

• Jeśli masz jakiś dylemat, dręczącą Cię myśl lub pytanie 
do swojego ja – po prostu je zapisz przed snem albo po-
proś samego siebie o odpowiedź we śnie na to pytanie. 

Praca ze snem może być bardzo efektywna, co pokazuje 
poniższy przykład: 

Wielu ludzi miewa sny, które są straszne – koszmary, mówi 
Lane Arye. Jednak te „złe” sny często są dla nas najlepsze. 
Przez wiele lat śniłem, że goni mnie dwóch mężczyzn, któ-
rzy (tak mi się wydawało) chcą mnie zabić. I gdy zacząłem 
pracę ze sobą uświadomiłem sobie, że nie jestem słabym, 
małym człowieczkiem w obliczu wielkiego, okrutnego świa-
ta. Poczułem swoją moc. I wówczas moje sny zmieniły się. 
Pewnego dnia znów przyśniło mi się, że gonią mnie ci dwaj 
goście - każdy wielki jak dom. I w tym śnie zamiast uciekać, 
jak zwykle, odwróciłem się do nich i zapytałem:  

„Czego wy właściwie ode mnie chcecie?”. „Jesteśmy tutaj 
po to aby nauczyć ciebie prawdziwej męskości” - odpowie-
dzieli. I przez dalszą część snu objaśniali mi, na czym polega 
bycie mężczyzną. Tak więc okazało się, że ci goście gonili 
mnie przez lata tylko po to, aby nauczyć mnie męskości! 

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

Ja osobiście często miałam powracający sen związa-
ny z utratą kontroli, jazdą samochodem pod wpływem 
skrajnego wyczerpania. Tu nie było skomplikowanej 
filozofii – uważam, że ciało sygnalizowało problem, który 
również występował w teraźniejszym życiu. Rzeczywi-
ście byłam bardzo osłabiona i miałam pewne problemy. 
Zgodnie z tym, co twierdził powyższy badacz, sny bywają 
wewnętrznymi drogowskazami, sposobem komunikacji 
między częścią świadomą i tą ukrytą. Z czasem nauczyłam 
się lepiej komunikować z własną nieświadomością, nie 
wywołuje we mnie lęku bo wiem, że jej intencja jest dobra. 
To prawda, mi również czasem przytrafiają się gorsze sny, 
które skłaniają mnie do długich refleksji lub odczuwania 
dyskomfortu. Jakiś czas temu, pewien sen uparcie pra-
wie codziennie do mnie powracał, każdego ranka celowo 
chciałam to ignorować (po krótkim czasie zorientowałam 
się, że sam ten opór i przywiązanie do bierności wobec 
tego tematu jest już dużą wskazówką do jego interpreta-
cji). To była długo tłumiona potrzeba wyjaśnienia pewnej 
sytuacji z kimś ważnym dla mnie z przeszłości, z kimś, kto 
prawie od młodzieńczych lat był obecny w moim życiu 
wewnętrznym, potrzeba wyjaśnienia pewnych tematów 
była wciąż w mojej nieświadomości tak samo żywa jakby 
to działo się tu i teraz, mimo że odkąd się poznaliśmy mi-
nęło już 20 lat, byliśmy nastolatkami a te relacja ma wpływ 
na całe moje życie!. To dowód na to, że czasem nasze pra-
gnienia, potrzeby, nieprzepracowane i wyparte emocje nie 
znikają. W dolinie cienia rosną w siłę, by powrócić po wielu, 
wielu latach. To taka forma przestrogi przed tym, by nam 
się nie zdawało, że to czego nie chcemy po prostu znika – 
z czasem musimy się z tym skonfrontować, nawet jeśli tego 
nie chcemy.

Osobiście uważam, że za kurtyną snu chowa się fascynują-
cy, wielowymiarowy świat, w który warto czasami zajrzeć 
w bardziej świadomy sposób. Spójrzmy na sny z innej per-
spektywy, jako narzędzie komunikacji ze swoim wewnętrz-
nym Ja, jako na świat, w którym wszystko jest możliwe.

A jakie są Twoje sny? Czy budzisz się rozczarowany, chcąc 
dokończyć swój wyjątkowy, acz przerwany nagle sen? Czy 
może częściej masz sny, które Cię przytłaczają? A może 
należysz do ludzi, którzy wcale nie pamiętają snów? Bo to, 
że śnimy wszyscy – jest absolutnie pewne!

Dobrych snów, 
Monika

MONIKA DŁUBIS,  

PSYCHOLOG W STOWARZYSZENIU HOSPICJUM DAR SERCA
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WARSZTATY TERAPEUTYCZNE 
W HOSPICJUM DAR SERCA

Henia jest terapeutą zajęciowym z wieloletnią praktyką, oso-
bą niezmiernie uduchowioną, aktualnie kształci się w zakre-
sie studiów psychologicznych. Bardzo rzadko można spotkać 
człowieka o tak wielkim spokoju wewnętrznym i pozytywnej 
energii, którą obdarza każdego napotkanego. Dla mnie oso-
biście jest to niezmiernie fascynująca postać o wielkim sercu. 
Ja jestem psychologiem i już od wielu lat pracuję w naszym 
Hospicjum Dar Serca. Z Henią stworzyłyśmy wyjątkowy duet, 
rozumiemy się bez słów, czujemy świat podobnie. W swojej 
warsztatowej pracy, prócz wielu technik terapeutycznych 
stosujemy coś jeszcze innego, to coś, co (myślę), wyróżnia 
nasze warsztaty spośród wielu innych – do pracy używamy 
intuicji i otwieramy na człowieka swoje serca.

Nasz pomysł przerósł nasze oczekiwania, w pandemicznej 
szarej rzeczywistości spotkania stały się miejscem prawdzi-
wego wsparcia i pięknej energii między wszystkimi uczestni-
kami. Zazwyczaj spotykamy się w odstępach dwutygodnio-
wych, a każde spotkanie podzielone jest na określone części. 
W pierwszej mamy czas dla siebie nawzajem, na osobiste 
rozmowy, często przygotowujemy wspólnie posiłki, cieszymy 
się wzajemną obecnością. W drugiej części, o której w dalszej 
części artykułu pisze Henia, pracujemy z technikami terapii 
zajęciowej. Na spotkania często zapraszamy też wyjątko-
wych gości specjalnych. Ja prowadzę część psychologiczną, 
warsztatowo – wykładową. Wszystkie tematy jakie wybie-
ramy nie są przypadkowe. Warsztaty wsparcia psycholo-
gicznego jakie proponujemy w Darze Serca dają możliwość 
rozwoju, szansę pełniejszego, szczęśliwszego życia, odkry-
wania radości zabawy i talentów, pobudzają pragnienia, dają 
możliwość realizacji marzeń i powrotu do zdrowia. Jak rów-
nież zmniejszają lęki i obawy związane z chorobą.

 Część praktyczną zajęć zaczynamy od ekspresji oraz roz-
luźnienia ciała i napięć nagromadzonych w ciele. Następnie 
poprzez gest przedstawiamy z czym przychodzimy, jakie 
uczucia i emocje nam towarzyszą. W różnorodnych formach 

ruchu i tańca docieramy do emocji, które następnie w for-
mie malowania czy rysowania przelewamy na papier. Formy 
malarskie przemawiają intuicją i pokazują to, co nieświado-
me w nas w sposób bogatszy, niż słowa wypowiedziane. 
Następnie to, co przedstawione w formie twórczej pogłębia-
ne zostaje poprzez wykład – treści opartych na psycholo-
gicznym poznaniu.

W procesie malowania, rysowania, tworzenia kolaży oraz 
w odgrywaniu ról, w tańcu, zabawie odkrywamy swoje 
prawdziwe ja, stajemy się naturalni. Tutaj przestajemy czuć 
się wyobcowani i niepotrzebni. Tutaj nasze lęki i obawy 
przestają mieć nad nami władze.

Celem zajęć jest również podwyższanie poczucia własnej 
wartości i akceptowanie indywidualnych ograniczeń, które 
widzimy jako szanse naszego rozwoju.

 Będąc dziećmi na ogół lubimy siebie. Z wiekiem w proce-
sie wychowania i socjalizacji jednak uczymy się bez końca 
myśleć, osądzać, porównywać, krytykować, martwić się, 
obwiniać, obsesyjnie poszukiwać niedociągnięć, oceniać 
i przeciwstawiać się temu, co przynosi nam los. Żądamy, 
by życie było inne (lub byśmy sami byli inni) i denerwujemy 
się, jeśli nie dostajemy tego, co, jak sądzimy, nam się należy. 
Boimy się utracić to, co mamy i smucimy się, gdy tracimy to, 
czego naszym zdaniem potrzebujemy do szczęścia. Mamy 
wrażenie, że jesteśmy nie na swoim miejscu. Tracimy radość 
dziecka – radość odkrywania i cieszenia się życiem jako 
takim – bez osądzania. Tę radość mamy możliwość odna-
leźć w głębi nas samych na zajęciach warsztatowych, gdy 
jak dzieci oddajemy się spontanicznej zabawie wchodząc 
w aktywność twórczą i odkrywając swoje prawdziwe ja – to, 
które nie podlega ocenie i manipulacji innych ludzi – to, dzię-
ki któremu widzimy siebie jako wartościowych.

W wyniku procesu twórczego u osoby tworzącej:
- zostają uwolnione i odreagowane nagromadzone emocje,
- zmniejsza się poziom napięcia i lęku,
- zostaje uaktywniona sfera komunikacji niewerbalnej,
- wzmacnia się poczucie sprawstwa i bezpieczeństwa,
- zwiększa się poziom samowiedzy i akceptacji siebie,
- wzmaga się świadomość motywów własnych działań 

i zachowań,
- uaktywnia się ekspresja samego siebie i spontaniczność.

Zajęcia pozwalają na:
- rozwijanie własnych działań twórczych,
- pozawerbalne porozumiewanie się,
- uzewnętrznienie świata własnych przeżyć i odczuć,

TEMAT NASZYCH WARSZTATÓW 
Z HENIĄ WYŁONIŁ SIĘ Z AUTENTYCZNEJ 
POTRZEBY STWORZENIA CZEGOŚ 
NOWEGO, JAKOŚCI, KTÓRA 
REALNIE WPŁYNIE NA POLEPSZENIE 
DOBROSTANU PSYCHICZNEGO 
NASZYCH PACJENTEK. CZUŁYŚMY 
OGROMNĄ POTRZEBĘ ZROBIENIA 
CZEGOŚ PO PROSTU DOBREGO.
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„Sens w życiu to coś, co wypełnia 
nas poczuciem piękna i głębi, 

niczym pąk róży otwierający się 
z nicości ku słońcu i Bogu.” 

JORDAN PETERSON

- zaspokajanie potrzeb: akceptacji, bezpieczeństwa, współ-
uczestniczenia, bycia rozumianym i docenianym,

- zrozumienie własnych pragnień, potrzeb,
- pobudzenie sensoryczne – wielozmysłowe postrzeganie 

świata,
- poznawanie innych – zmiana optyki widzenia swoich pro-

blemów,
- akceptacja siebie i innych,
- kreowanie przestrzeni, poznawanie dystansu i granic,
- tworzenie pozytywnych nawyków i reakcji,
- relaks, przyjemność, odpoczynek.

Cele zajęć to również:
• odkrywanie swoich słabych i mocnych stron bez ich oceny,
• odkrywanie radości wewnętrznego dziecka,
• wykorzystywanie plusów i minusów – co jest moim bra-

kiem jest też moją szansą,
• ćwiczenie umiejętności przyjmowania pozytywnych infor-

macji na własny temat,
• zwiększenie wiary w siebie i swoje możliwościami,
• odreagowanie napięć,
• zmniejszenie obaw i kompleksów,
• podniesienie samooceny,
• myślenie w sposób pozytywny - wszystkie działania 

tu są pozytywne – nie można niczego „zrobić źle”,
• budowanie własnej wartości,
• integracja grupy oraz budowanie pozytywnych relacji 

z innymi,
• akceptacja siebie, innych oraz sytuacji zewnętrznych,

Na naszych spotkaniach poruszamy najważniejsze tematy 
życiowe, które sprawiają, że możemy wzrastać, rozwijać się, 
wspierać wzajemnie. Wychodzimy z założenia, że radość 
jest naturalnym stanem dla człowieka ale wymaga pewnej 
pielęgnacji. Nasze życie jest wędrówką, domem, ogrodem. 
To od nas zależy jaki ten dom stworzymy. Czy będzie piękny, 
rodzinny, pełen ciepła? Czy zimny, suchy, ciemny i smutny, 
pozbawiony miłości. Uczymy się nowej prawdy, że nieza-
leżnie od okoliczności w jakich się znajdujemy, możemy 
odnaleźć światło i nadzieję. To my ponosimy odpowiedzial-
ność za to jak wygląda nasze życie i jak się czujemy. Choć 
nie mamy wpływu na wszystkie okoliczności w jakich się 
znajdujemy, to mamy wpływ na to jak je będziemy interpre-
tować. Uczymy się uważności na dobro, które nas otacza. 
Gdy tylko otworzymy się na owe dobro, to szybko zauwa-
żymy jak nasza rzeczywistość się zmienia. Często o wiele 
lepiej traktujemy innych niż samych siebie! Nie czujemy 
się nigdy dość dobrzy, karmimy wewnętrznego krytyka 
lękiem, zamiast dać mu oparcie, zaakceptować i przytulić. 
Chcemy wspólnie odejść od destrukcyjnych wzorców, które 
budowaliśmy latami. Nowe życie, nowe Ja utkać z tych 
wartości, które będą nas wspierać. Nową drogę rozpocząć 
od absolutnego zrozumienia i akceptacji. „Piotr zbliżył się 
do Jezusa i spytał: Panie, ile razy mam przebaczyć, jeśli mój 
brat wykroczy przeciwko mnie? Czy aż siedem razy? Jezus 
mu odrzekł: Nie mówię ci, że aż siedem razy, lecz aż siedem-
dziesiąt siedem razy.” (w: Biblia, Mt 18,21-35). Tak jak Bóg, 
nigdy nie ustawaj w przebaczaniu sobie i innym. Nie możesz 
iść dalej nie wybaczając przede wszystkim samemu sobie. 
Akt wybaczenia jest najwznioślejszym aktem miłosierdzia, 
jaki możemy dać innemu człowiekowi. To uwolni nas od po-
czucia winy i poczucia krzywdy. Wybaczajmy na kolanach, 
z umiłowaniem drugiego człowieka. To trudne, ale to jedyna 
droga do osiągnięcia autentycznego szczęścia. Niezależnie 
od tego jak jest źle, przytul swój ból i pozwól mu odejść, 
otwórz się na światło i nadzieję, nie trzymaj się zbyt kur-
czowo tego, co nas ogranicza. Żyjemy w strachu, uciekając 
od „cienia”, który jest w każdym z nas, a przecież to nieod-
łączny element naszej psyche. Na zajęciach staramy się krok 
po kroku, odczarować tą negatywną rzeczywistość. Dbać 
i zawalczyć o siebie, ale też postępować właściwie. Podą-
żać za tym, co wartościowe, tylko ten kierunek może nadać 
prawdziwy sens naszemu życiu. To jedyna droga i antidotum 
na ciemność. Te wartości to miłość, dobro, wybaczanie, 
akceptacja, uważność i wiele innych, nad którymi wspólnie 
pracujemy. Bycie szczęśliwym wcale nie jest takie trudne. 
Jeśli skoncentrujesz się na tym, by świat stał się lepszy, to on 
taki właśnie się stanie. Nasze wspólne spotkania są pięk-
ną drogą w poszukiwaniach tego sensu. To nas przybliża 
do tego, co najpiękniejsze w nas samych. Wspaniale to opi-
sał Jordan Peterson w jednej z swoich książek: „sens w życiu 
to coś, co wypełnia nas poczuciem piękna i głębi, niczym 
pąk róży otwierający się z nicości ku słońcu i Bogu.”

 MONIKA DŁUBIS PSYCHOLOG  

HENRYKA CZYŻ TERAPEUTA
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Naszą tarczą obronną jest układ odpornościowy. Od jego 
sprawności zależy, czy w momencie zetknięcia się z wirusem 
– co wydaje się nieuniknione – dojdzie do rozwoju choroby, 
czy nie. Dotyczy to oczywiście nie tylko zarażenia korona-
wirusem, ale każdej innej choroby. A zatem wspierając nasz 
układ odpornościowy zwiększamy nasze szanse na uniknię-
cie zachorowania. Jak to zrobić?

Warunkiem prawidłowego funkcjonowania układu immu-
nologicznego jest m.in. właściwe odżywianie i prowadzenie 
tzw. zdrowego stylu życia. Pod pojęciem zdrowego stylu 
życia kryje się odpowiednia ilość snu – ok. 8 godz, syste-
matyczna aktywność fizyczna i unikanie czynników szko-
dliwych, takich jak: palenie tytoniu, nadużywanie alkoholu, 
przetworzona żywność, stres. A co z dietą?

Dieta wspomagająca układ odpornościowy powinna być 
zasobna w białko, ponieważ jest ono niezbędne do tworze-
nia komórek układu immunologicznego. Dobrym źródłem 
białka są: mięso, ryby, jaja, sery, mleko, fermentowane napoje 
mleczne oraz nasiona roślin strączkowych tj. ciecierzyca, 
soczewica, soja, groch, fasola. Obecność któregoś z wy-
mienionych produktów w trzech posiłkach powinno pokryć 
zapotrzebowanie na ten ważny dla odporności makroskład-
nik. Należy zwrócić uwagę na różnorodność i komponować 
posiłki tak, aby czerpać białko z różnych źródeł w ciągu dnia.

Inną grupą produktów, które wspierają naszą odporność 
są warzywa i owoce. Zawierają wiele istotnych dla właści-
wego funkcjonowania układu immunologicznego witamin, 
składników mineralnych oraz związki o działaniu przeciwza-
palnym i antyoksydacyjnym. Powinny stanowić 2/3 objętości 
każdego posiłku, z przewagą warzyw. Na szczególną uwagę 
zasługują pomidory, papryka, zielone warzywa liściaste, 
dynia, marchew, brokuły, cebula, czosnek, zielona pietrusz-
ka, owoce jagodowe i czarny bez. Jeśli z różnych przyczyn 
źle tolerujemy jedzenie świeżych warzyw i owoców, możemy 
poddać je krótkotrwałej obróbce termicznej, która poprawi 
ich strawność.

W naszym codziennym jadłospisie nie powinno też zabrak-
nąć orzechów, migdałów, pestek dyni czy sezamu. Są one 
bowiem m.in. bogatym źródłem witaminy E. Wykazuje ona 
silne działanie antyoksydacyjne czyli neutralizujące wolne 

DIETA 
NA KORONAWIRUSA?

NIESTETY, NIE MA JEDNEJ, 
KONKRETNEJ DIETY — CUD, KTÓRA 

GWARANTOWAŁABY NAM OCHRONĘ 
PRZED ZARAŻENIEM. ALE TO NIE 

ZNACZY, ŻE NIE MOŻEMY NIC ZROBIĆ 
ABY ZMINIMALIZOWAĆ RYZYKO 

ZACHOROWANIA.

rodniki, które w nadmiarze przyczyniają się do rozwoju 
stanu zapalnego w organizmie, co w konsekwencji zaburza 
właściwą pracę układu odpornościowego.

Kolejną ważną dla odporności witaminą jest witamina D. Jej 
źródłem w diecie są przede wszystkim tłuste ryby morskie, 
które powinny królować na naszych stołach co najmniej 2 
razy w tygodniu. Jest to wskazane również z uwagi na za-
wartość innego, kluczowego składnika – kwasów omega-3, 
głównie EPA i DHA. W sytuacji, kiedy nie jesteśmy w stanie 
pokryć zapotrzebowania na te składniki z diety, bo z róż-
nych powodów nie jadamy ryb, należy bezwzględnie 
wprowadzić suplementację według wskazań lekarza lub 
dietetyka.

Dietę warto wesprzeć ziołami i przyprawami, które posia-
dają właściwości immunostymulujące, przeciwwirusowe 
i przeciwzapalne. Należą do nich: jeżówka, czystek, żeń-
-szeń, imbir, kurkuma, cynamon, oregano, goździki. Wska-
zane są również napary z zielonej, białej i czerwonej herbaty 
a także soki z malin, czarnego bzu czy rokitnika.

Reasumując, sposób w jaki się odżywiamy ma znaczenie dla 
naszej odporności. Dzięki urozmaiconej diecie z uwzględ-
nieniem wyżej wymienionych produktów i zatroszczeniu się 
o szeroko pojęty dobrostan naszego organizmu jesteśmy 
w stanie skutecznie wpłynąć na wzmocnienie naszej tarczy 
ochronnej przed intruzami chorobotwórczymi – nasz układ 
odpornościowy.

EMILIA BURSKA-FLORCZYK 

DIETETYK KLINICZNY
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Emilia Burska-Florczyk – dietetyk kliniczny, absolwentka 
Śląskiej Wyższej Szkoły Medycznej w Katowicach. Członek 
Polskiego Towarzystwa Dietetyki. Należy do grona specjali-
stów polecanych insulinoopornym SOIT (School Of Insulinre-
sistance Therapy).  
Uczestnicząc w licznych szkoleniach i konferencjach, wciąż 
poszerza swoją wiedzę i podnosi kwalifikacje. W kręgu jej 
szczególnych zainteresowań znajduje się dietoterapia w cho-
robach onkologicznych.  
Na co dzień pracuje jako dietetyk w Centrum Medycznym 
PROMYK w Częstochowie.
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NAJWAŻNIEJSZE 
WYDARZENIA Z ŻYCIA 
NASZEGO HOSPICJUM

1Uroczyste otwarcie Klubu Seniora  
w Stowarzyszeniu Hospicjum Dar Serca

Serdeczne gratulacje dla naszej onkowalecznej 
bohaterki, kobiety o niezłomnym charakterze 
i WIELKIM sercu! Pani Agnieszka jest podopieczną 
naszego Stowarzyszenia. Swoją życiową postawą 
daje nam oraz innym pacjentom świadectwo 
wielkiej woli walki, ambicji a przede wszystkim 
udowadnia, że niemożliwe nie istnieje. Została 
wyróżniona tytułem “Lady D”, którego ideą jest 
uznanie dla niezwykłych kobiet.

Zorganizowaliśmy dla dzieci znajdujących się pod opieką 
Hospicjum Dar Serca wycieczkę, która - mamy nadzieję - 
na długo pozostanie w ich pamięci.

Paczki Mikołajkowe dla naszych małych podopiecznych.
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Dwie edycje warsztatów z mocą, organizowanych wspólnie 
z Fundacją Qmarzeniom im. Heleny Buli.

Dni otwarte w naszym Hospicjum.

Specjalny wykład dla naszych pacjentów doktora Toma-
sza Buli, specjalisty z zakresu chorób i profilaktyki piersi, 
prezesa grupy medycznej Tommed w Katowicach.

Audycja z udziałem naszych pacjentek w Radiu Jasna Góra
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Wielka Aukcja Charytatywna na rzecz naszego Hospi-
cjum, współorganizowana z Fundacją Qmarzeniom.

Wernisaż prac malarskich naszych pacjentek pod kierunkiem Pani Danuty Żak.

W restauracji Złote Arkady, w atmosferze ciepła, radości 
a także nadziei, odbyło się spotkanie noworoczne 
Stowarzyszenia Hospicjum Dar Serca,

Za nami szósta edycja sztuki teatralnej Rakotwórczość 
- Reaktywacja. Sztuki niezwykłej, sztuki, która bawiła, 
wzruszała, a przede wszystkim skłaniała do refleksji.

Działalność Akademii Francuskiej 
w naszym Hospicjum.
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Monika: Może na początek powiedz mi proszę, jak określi-
łabyś swoje usposobienie?

Małgosia: Oh, moje usposobienie... bezinteresowna 
pomoc innym, wrażliwość, nie mogę patrzeć na krzywdę 
ludzką, na wykorzystywanie innych. Kocham swoją rodzinę, 
przyjaciół, znajomych. Lubię śmiać się, żartować ze swoich 
wad, mam dystans do samej siebie. Raczej jestem pogod-
na, uśmiechnięta i energiczna, kontaktowa, lubię opowia-
dać o sobie, nie ma dla mnie tematów tabu. Lubię słuchać 
innych. Jestem emocjonalna, potrafię szybko się wzruszyć. 
Lubię też wygłupiać się, pokazywać siebie w śmiesznych sy-
tuacjach by poprawić humor innym. Ale podoba mi się także 
być w centrum uwagi... (śmiech), ale tylko po to, by na przy-
kład udzielić rad, wskazówek innym, rozweselić towarzystwo 
- by rozluźnić atmosferę. Aha, jestem też leniwa...

Monika: Widać wyraźnie, że masz bogate wnętrze. W takim 
razie, jakie są Twoje najwyższe wartości życiowe?

Małgosia: Najważniejsze wartości to te podstawowe 
wartości. Myślę, że to, co dla mnie najważniejsze to zdrowie 
i szczęście mojego syna Artura, mojego męża Zbyszka oraz 
mojej i męża rodziny. Niewykorzystywanie innych, niekrzyw-
dzenie ludzi i zwierząt. Kochać i być kochanym. To też takie 
podstawowe wartości, jak ogólnie szacunek i uczciwość.

Monika: Choroba onkologiczna to ogromna zmiana, 
wszystko, co do tej pory znaliśmy już nigdy nie będzie 
takie same. Jaka byłaś przed chorobą, a jaka jesteś teraz? 
Jak zmieniło się Twoje życie?

Małgosia: Diagnoza – czwarte stadium zaawansowanego 
raka piersi z przerzutami do kości była dla mnie i mojej 
rodziny wyrokiem. Nie mogłam spojrzeć w oczy mojemu 
kochanemu mężowi i synowi, miałam wrażenie, że robię 
im wielką krzywdę mając raka piersi. Moja psychika padła, 
przyszły depresja i myśli samobójcze. Ale dzięki Bogu - 
wierze i wielkiej chęci do życia oraz wsparciu wspaniałych 
ludzi, między innymi lekarki Katarzyny Madejskiej, która 
wskazała mi drogę leczenia onkologicznego, onkolog 
dr Barbary Huras, radiologa i onkologa dr Lizaka, dr Dariusza 
Kopeć, który potwierdził diagnozę raka piersi, wprowadził 
mnie w świat terminów i etapów leczenia onkologicznego, 
pocieszył, że mimo tak zaawansowanej choroby 
z przerzutami do kości jest szansa – dzięki tym wszystkim 
ludziom zrozumiałam, że może się udać i że będzie dobrze. 
I wierzę, że jest dobrze! Choroba zmieniła moje życie, moje 
podejście do codzienności, ludzi. Zaczęłam spełniać swoje 
marzenia, tutaj wielkie podziękowania dla psycholożek: 
Patrycja Patyk, Anna Machnik- Czerwik. To one powiedziały 
mi o Stowarzyszeniu Hospicjum Dar Serca do którego 
trafiłam i uzyskałam pomoc psychologiczną, rehabilitację, 
uczestnictwo w grupowej terapii wsparcia. Podziękowania 
dla Pani Prezes stowarzyszenia – Anny Ogłazy. Dar Serca 
jest teraz moim drugim domem. Poznałam tam wiele 
wspaniałych osób – pacjentek oraz cudowne psycholożki.

Przed chorobą byłam zakompleksiona, bałam się zmian 
w swoim zachowaniu, w swoim wyglądzie. Bałam się 
krytyki innych, opinii i tego „co powiedzą ludzie”. Dopiero 
po mastektomii poczułam się 100%, pełnowartościową 
kobietą. Pokochałam siebie, swoje okaleczone mastektomią 
ciało. Zajęcia grupowe z psycholożkami Moniką i Henią 

CHOROBA
DAŁA MI ODWAGĘ,  

SZERSZĄ PERSPEKTYWĘ,  
MOTYWACJĘ I RADOŚĆ!

PODOPIECZNA STOWARZYSZENIA HOSPICJUM DAR SERCA 
MAŁGORZATA SZCZEPANIAK W PORUSZAJĄCYM  
WYWIADZIE O SWOIM ŻYCIU PO CHOROBIE.
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sprawiły, że spełniam swoje marzenia. Regularne, 
comiesięczne wizyty u kosmetyczki, masażystki. Tego 
wcześniej nie było. Lekcje śpiewu ze wspaniałą śpiewaczką 
Justyną Kopiszko, nawet ostatnio (wbrew woli mojego 
męża) spełniłam kolejne swoje marzenie, czyli dwa tatuaże. 
Choroba spowodowała, że bardziej doceniam to, co mam, 
kim i czym się otaczam, stałam się odważna i wdzięczna.

Monika: Z pewnością coś Ci zabrała, ale czy jest coś, 
co dała Ci choroba?

Małgosia: Dzięki chorobie wystąpiłam dwa razy w gru-
powym śpiewaniu „Rakotwórczość” na deskach Teatru A. 
Mickiewicza i na scenie św. Zygmunta w Częstochowie, 
udzieliłam wywiadu w RADIO Jasna Góra, spędziłam 3 dni 
na warsztatach #dogonićmarzenia organizowanych po-
przez fundację Qmarzeniom im. Heleny Buli. Mimo leczenia, 
grupy niepełnosprawności, całkowitej niezdolności do pracy 
i braku zdolności do samodzielnej egzystencji, wróciłam 
do pracy, z której zwolniono mnie, kiedy przeszłam na rentę. 
Pracuję jako sekretarka medyczna na oddziale neurologii 
MSZ Częstochowie, kocham swoją pracę. Powrót do niej 
wzmocnił moją psychikę, myśli zajęte mam obowiązkami 
zawodowymi. Praca jest jednym ze sposobów rehabilitacji 
zawodowej i społecznej. Choroba dała mi odwagę, szerszą 
perspektywę, motywację i radość! Radość sprawia mi błękit 
nieba, śpiewające ptaki, kwitnące rośliny. Od 7 miesięcy za-
częłam chodzić z kijkami, przestałam pić coca – colę, dzięki 
czemu zrzuciłam 9 zbędnych kg, 9 z 20 kg, które przybrałam 

w trakcie leczenia hormonalnozależnego. Cieszę się i co-
dziennie dziękuję Bogu za to, że budzi mnie do pracy, daje 
mi siłę do walki z tą chorobą...

Monika: Po zakończeniu leczenia masz w końcu trochę 
czasu dla siebie. Jak spędzasz wolne chwile, jakie są Twoje 
zainteresowania?

Małgosia: Moje zainteresowania/hobby: Lubię fotografo-
wać naturę – niebo, drzewa, kwiaty, przyrodę. Lubię oglądać 
filmy; horrory, thrillery, komedie. Zakupoholizm to również 
moja pasja. Śpiewanie, taniec – przed leczeniem systema-
tycznie chodziłam 2 razy w tygodniu po 2 godziny na zum-
bę. Lubię bezinteresownie pomagać innym. Uwielbiam mieć 
dużo kosmetyków, perfum, biżuterii, ubrań, torebek, butów, 
potem stopniowo część z nich rozdaję. Nie narzekam na brak 
zajęć, w Stowarzyszeniu Dar Serca wiele się dzieje!

Monika: Z perspektywy czasu i swoich doświadczeń - jakie 
porady i wskazówki mogłabyś przekazać pacjentom, 
którzy zmagają się z chorobą? czeń jakie porady i wska-
zówki mogłabyś przekazać pacjentom, którzy zmagają się 
z chorobą?

Małgosia: Przede wszystkim – nie bójcie się, kochani, 
sobie pomóc. Formy takiej pomocy są różne: udział w terapii 
zajęciowej, grupy wsparcia, pomoc psychologów, a nawet 
psychiatry. A także w cięższym przypadku depresji leczenie 
farmakologiczne. Ja osobiście wspomagam swoją psychikę 
lekami antydepresyjnymi. Nie bójmy się rozmów na temat 
choroby, nie bójmy się wychodzenia z domu – do ludzi i ko-
rzystania z zajęć grup wsparcia dla osób, które prowadzone 
są przez doświadczonych ludzi. Dziękuje za wsparcie du-
chowe, za cierpliwość i w większości wyrozumiałość mojego 
męża Zbyszka. Za jego milczenie, wysłuchanie moich lęków 
i radości, a to też ważne!

Monika: Dziękuję Ci serdecznie za Twoje świadectwo 
i wszelkie porady, to zawsze cenne informacje, które wielu 
osobom w trudnych chwilach mogą się przydać.

Małgosia: Jeśli mam wiedzę, która pozwala pomóc 
innym np. w leczeniu, załatwieniu spraw związanych z cho-
robą i leczeniem onkologicznym, to dzielę się nią. Chciałam 
jeszcze złożyć – korzystając z okazji – serdeczne podzięko-
wania za pomoc, wsparcie, dowożenie i odwożenie na le-
czenie Teresie Leśnikowskiej, Gosi Biczak (dokarmiała mnie 
zaraz po chemioterapii) i Dorotce Rosa oraz tym, których nie 
wymieniłam. DZIĘKUJĘ! Nie wstydzę używać „Magicznych 
słów” Proszę, Przepraszam, Dziękuję i Wam też to polecam.

Monika: Dziękuję Ci za poświęcony czas, życzę Ci zdrowia 
i dalszych radości życia.

WYWIAD Z MAŁGORZATĄ SZCZEPANIAK,  

PODPIECZNĄ STOWARZYSZENIA HOSPICJUM DAR SERCA  

PRZEPROWADZIŁA MONIKA DŁUBIS
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WIELKA AUKCJA 
CHARYTATYWNA
NA RZECZ HOSPICJUM DAR SERCA

Projekt ten został zrealizowany wraz z fundacją Q MARZE-
NIOM, która od lat wspiera nasze hospicjum. W ekstremalnie 
krótkim czasie, mimo szeregu utrudnień (pandemia), udało 
nam się zrobić coś niesamowitego! W tych trudnych czasach 
zdecydowaliśmy się sięgnąć po niemożliwe. UDAŁO SIĘ!

Dzięki zaangażowaniu i wsparciu tak wielu ludzi, zgroma-
dziliśmy na aukcji astronomiczną kwotę, tj. 190 800 złotych. 
Cegiełkę do tego sukcesu dołożyli również nasi wspaniali 
goście specjalni w osobach: Grażyny Szapołowskiej, Edyty 
Herbuś, Magdaleny Lamparskiej, Miss Polski Agaty Wdowiak 
oraz Macieja Zienia, którzy zagrzewali do „walki” licytują-
cych. Aukcję prowadził niesamowity duet w osobach Tomka 
Szewczyka i Bartka Osumka. Wśród wielu przedmiotów 
na licytację znalazły się takie perełki, jak fotografia z orygi-
nalnym autografem Mike’a Taysona, złota suknia wieczorowa 
Macieja Zienia, okolicznościowy naszyjnik Miss Polski, obraz 
znanego artysty młodego pokolenia Bartosza Czarnec-
kiego, którego dzieła znajdują się w Muzeum Narodowym, 
inkografia Tomasza Sętowskiego, obrazy Danuty Króliszew-
skiej, Anny Michalewicz, Jacka Pałuchy i Jarosława Kajdany. 
Z dziedziny sportu trafiły do nas wartościowe dla kolekcjo-
nerów gadżety z RKS Raków, klubu żużlowego „Włókniarz,” 

„JEŚLI SIĘ CZEGOŚ CHCE, TO NIE 
MA RZECZY NIEMOŻLIWYCH”. 
JAKŻE PRAWDZIWE STAŁY SIĘ TE 
SŁOWA W KONTEKŚCIE WIELKIEJ 
AUKCJI CHARYTATYWNEJ NA RZECZ 
STOWARZYSZENIA HOSPICJUM „DAR 
SERCA”, KTÓRA ODBYŁA SIĘ 15-EGO 
STYCZNIA TEGO ROKU W GOŚCINNYCH 
PROGACH HOTELU „ARCHE”.
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znanych lokalnie bokserów jak i piłkarzy reprezentacji polski. 
Miłą niespodzianką dla naszych gości był spontaniczny akt 
naszych gwiazd, które w trakcie licytacji podarowały nam 
coś wyjątkowego, coś prosto od serca. I tak Pani Grażyna 
Szapołowska przekazała zaproszenie do swojego domu 
na przygotowaną przez siebie kolację, Edyta Herbuś kurs 
tańca, Magdalena Lamparska zaproszenie na spektakl te-
atralny dla dwóch osób i… domowy sernik. To niezwykłe wy-
darzenie obfitowało też w dodatkowe atrakcje. Nasi goście, 
oprócz delektowania się daniami wspaniałej kuchni, mieli 
okazję wysłuchać recitalu młodej, fantastycznie zapowiada-
jącej się wokalistki Elizy Xerxy, kwartetu smyczkowego oraz 
nagrań zespołu NO-MAME. I jeszcze raz, wszystkim naszym 
ANIOŁOM, i tym, którzy licytowali i tym, którzy pomogli 
nam zgromadzić te fantastyczne przedmioty, i tym którzy 
aktywnie uczestniczyli w przygotowaniu aukcji, i wreszcie 
tym, którzy zaszczycili nas swoja obecnością mówimy ser-
deczne dziękujemy i do zobaczenia za rok.

MARZENA BULA – PODHORSKA 

V-CE PREZES STOWARZYSZENIA HOSPICJUM DAR SERCA
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WARSZTATY 
Z MOCĄ
EDYCJA DRUGA

Dzisiaj mamy za sobą drugą edycję #WarsztatówZMocą 
i termin kolejnych na horyzoncie. To oznacza jedno: pod 
nasze skrzydła regularnie trafiają kobiety z onkologiczną 
przeszłością, a my – zespół specjalistów i ludzi dobrych serc 
robimy wszystko, by ułatwić im lepszy start do nowego eta-
pu w życiu. Efekt tych spotkań ponownie przewyższył nasze 
oczekiwania. Kolejny raz, jednomyślnie mówimy: było warto!

Pierwszy dzień warsztatów poświęcony został treningo-
wi mentalnemu. Katarzyna Czajkowska, specjalistka w tej 
dziedzinie, przypomniała nam jak ważną rolę odgrywają 
w naszym życiu marzenia i jakie różnice w dojściu do po-
żądanego celu występują między kobietą i mężczyzną. Nie 
zabrakło też uwagi poświęconej docenianiu rzeczy małych, 
dbaniu o dobrą energię i afirmację, która to ciągle jest tech-
niką, po którą sięgamy niezwykle rzadko. Za sprawą wykła-
du Anny Kazibudzkiej, zajrzeliśmy też do naszej osobowości, 
skupiając się głównie na jej jasnych stronach, czyli naszych 
zaletach. Nie jesteśmy bez wad, jednak dobrze wykorzystu-
jąc te pierwsze, marginalizujemy istnienie mankamentów 
naszego JA. Generalnie wiemy już, że osobowość ma swoje 
kolory, a każdy z nas w bardzo indywidualny sposób wpisuje 
się w jeden z nich - wyniki były dla nas zaskakujące. Każ-
demu polecamy się sprawdzić. Pod koniec dnia, wszystkim 
przemyśleniom wtórował wyjątkowy koncert gongów – 
bardzo niecodzienne przeżycie.

GDY ORGANIZOWALIŚMY JE PO RAZ 
PIERWSZY, NIKT NAWET NIE 
MARZYŁ O CYKLICZNOŚCI I CORAZ 
TO SZERSZYCH PERSPEKTYWACH. 
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Drugi dzień warsztatów zadedykowany był urodzie i kobie-
cości, skupiając się na estetycznym wymiarze tego pojęcia. 
Choć nie tylko o tym, co na zewnątrz była mowa… Dzień 
rozpoczął się porannymi ćwiczeniami jogi pod niezwykle do-
świadczonym okiem dr Joanny Górnej. Aktywność ta działa 
bowiem zbawiennie na rozwinięcie możliwości ruchowych, 
doskonale oddziałuje na ludzki umysł – a ten z kolei miał 
przyjąć tego dnia dużo cennej wiedzy. Na spotkanie z Elą 
Gozdecką – prawniczką, właścicielką kliniki medycyny 
estetycznej, propagatorką uważnego i wartościowego życia, 
z dreszczem emocji czekali wszyscy. Wykładowczyni – kie-
dyś dotknięta chorobą nowotworową, rozłożyła ją na czyn-
niki pierwsze: zdefiniowała problem, postanowiła się z nim 
rozprawić i w konsekwencji zmienić swoje życie ma lepsze. 
Mając przewagę nad chorobą, w fenomenalnym dla siebie 
stylu, Ela nauczyła pacjentki patrzeć na to, co przeszły z in-
nej perspektywy i wyciągać wnioski, które czekały w kolejce 
do wyjścia na światło dzienne. Druga część wykładu była 
poświęcona domowej pielęgnacji skóry – w tej dziedzinie 
nasze uczestniczki są już urodowymi ekspertkami.

Tego samego dnia miało miejsce spotkanie ze stylistką 
gwiazd, wieloletnią koordynatorką pokazów każdej z gal 
Konkursu Miss Polski – Kasią Cygańską. Kasia postawiła 
na teorię i praktykę, poświęcając tej drugiej dużo swojej 
uwagi. Głównym tematem spotkania była analiza kolory-
styczna wraz z indywidualnym doborem dedykowanych 
kolorów. Chwilę potem teorię należało przekuć w praktykę. 

Przegląd walizki w celu dobrania najbardziej korzystnej 
stylizacji na profesjonalną sesję zdjęciową nie był zadaniem 
prostym. Jednak pod okiem Kasi, przy użyciu mocnych, 
modowych argumentów, cel został osiągnięty. Efekty pracy 
fotografa – Rafała Tkacza przewyższyły nasze najśmielsze 
oczekiwania!

Na sesji naszym Bohaterkom towarzyszył też gość specjalny 
– projektant i partner akcji „t-shirt z mocą”, Maciej Zień. On 
też nie krył swojego zachwytu nad tym, co zobaczył. Swoimi 
spostrzeżeniami podzielił się z Paniami na uroczystej kolacji, 
która była ważnym punktem tego wyjątkowego dnia. One 
też miały pytania do projektanta – to był absolutnie niepo-
wtarzalny czas. Ich czas!

Wierzymy, że mając odpowiednie narzędzia w rękach, 
do tego zastrzyk fachowej wiedzy i pozytywne nastawienie 
do samej siebie, dbanie o swoje wnętrze oraz to, co na ze-
wnątrz, stanie się miłym, codziennym nawykiem. Taki był 
nasz cel, taki był cel kolejnych warsztatów. Mamy nadzie-
ję, że nasze Bohaterki, niczym kolorowe motyle wyfruną 
w świat i nie zapomną o tym, co w pewnym momencie 
dodało im skrzydeł.

PAULINA ŁOSIEWICZ

FUNDACJA QMARZENIOM IM. HELENY BULI
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GOŚĆ W DOM, 
BÓG W DOM
– GOŚCINNOŚĆ 
ZAWSZE NA CZASIE
Któż z nas nie słyszał popularnego powiedzenia ,,Gość w dom, 
Bóg w dom”. Może jeszcze w niektórych domach przetrwał 
zwyczaj, by takimi słowami witać przybyłych gości. Podobno 
gościnność jest typową cechą Polaków. Jako naród szczycimy 
się nią od wieków. Gościnność nie jest jednak domeną jednego 
konkretnego narodu. Spotkamy się z nią w różnych krajach 
i kręgach kulturowych. Miała ona wielką wartość w starożyt-
ności i średniowieczu, współcześnie też nie należy uznawać jej 
za niemodny relikt odległej przeszłości. Zastanówmy się jed-
nak nad tym, co gościnność ma wspólnego z Panem Bogiem? 
Czy rzeczywiście, jak sugeruje przywołane wcześniej przy-
słowie, gościnność okazana drugiemu człowiekowi sprawia, 
że nasz dom staje się miejscem przebywania Boga?

W biblijnej Księdze Rodzaju jest opisane ciekawe zdarzenie 
z życia patriarchy Abrahama. Pewnego razu Abraham siedział 
u wejścia do namiotu i zobaczył trzech ludzi naprzeciw siebie. 
Wyszedł im na spotkanie, oddał im pokłon, przyniósł wodę, 
by mogli sobie obmyć nogi, następnie ich nakarmił. Okazało 
się, że pod postaciami tajemniczych przybyszów Abrahama 
nawiedził sam Bóg i Jego aniołowie. Jeden z gości zapowie-
dział, że za rok o tej porze Abraham i Jego żona Sara, którzy 
byli już w podeszłym wieku i nie mieli potomka, będą mieć 
syna. Gościnność ściągnęła na Abrahama i jego dom Boże 
błogosławieństwo.

W Pierwszej Księdze Królewskiej przeczytamy o tym, jak Bóg 
posłał proroka Eliasza do biednej wdowy w Sarepcie Sydo-
ńskiej. Było to w czasach dotkliwej suszy, w wyniku której 
ludzie cierpieli niedostatek. Wdowa, która ledwo wiązała ko-
niec z końcem i martwiła się o to, czy będzie w stanie zdobyć 
pożywienie dla siebie i swego syna, zdobyła się na gest życz-
liwości wobec Eliasza i przygotowała dla niego posiłek. Bóg 
hojnie wynagrodził jej dobroć i gościnność. Od tej pory nigdy 
nie brakowało jej pożywienia. Mało tego, kobieta doświad-
czyła kolejnego cudu. Kiedy jej syn zapadł na ciężką chorobę 
i zmarł, dzięki żarliwej modlitwie Eliasza został wskrzeszony 
do życia.

Z Ewangelii dowiemy się o tym, że Jezus Chrystus w czasie 
swojej ziemskiej działalności cenił sobie gościnność. Przyjął 
zaproszenie na gody weselne w Kanie Galilejskiej, podczas 
których dokonał swojego pierwszego cudu. Chętnie odwie-

dzał dom swoich przyjaciół z Betanii: Łazarza, Marty i Marii. 
Zasiadał do posiłków nawet z celnikami i grzesznikami, czyli 
ludźmi, którzy w tamtych czasach nie mieli dobrej reputacji.

Nikogo nie powinien zatem dziwić fakt, że gościnności 
przestrzegano od samego początku we wspólnotach chrze-
ścijańskich. W Liście do Hebrajczyków, który został napisany 
najprawdopodobniej w 67 r. po Chrystusie, znajdziemy takie 
pouczenie: ,,Niech trwa braterska miłość. Nie zapominajcie 
też o gościnności, gdyż przez nią niektórzy, nie wiedząc, 
aniołom dali gościnę”.

Te biblijne przykłady utwierdzają nas w przekonaniu, że go-
ścinność jest postawą miłą Bogu i przybliża nas do Boga. 
W przypadku ludzi wierzących jest ona w pewnym sensie 
świadectwem wiary.

Żyjemy obecnie w trudnych czasach. Łatwo dziś zwątpić 
w sens gościnności. Boimy się, że ktoś może wykorzystać 
naszą gościnność w nieuczciwy sposób, jesteśmy nieufni. 
Do tego pandemia i częste nawoływanie do tego, by pozo-
stać w domu, zachować dystans, unikać kontaktu z innymi 
osobami, itp. Czasami gościnność ustępuje miejsca egoizmo-
wi i wygodnictwu. Obawiamy się, że będzie nas zbyt dużo 
kosztować. Ale czy warto się tym martwić? Czy to jest naj-
istotniejsze? Sługa Boży abp Fulton J. Sheen w jednej ze swo-
ich książek napisał takie słowa: ,,Chociaż świat się zmienia, 
potrzeba cnoty gościnności nadal pozostaje. Nie zaspokoi 
jej bynajmniej utożsamianie gościnności z poczęstunkiem 
whisky z wodą. Istotą gościnności jest współczucie i dobroć; 
to egoizm każe nam wierzyć, że nie ma już powodów do bycia 
gościnnym”.

Nie dajmy sobie nigdy wmówić, że gościnność to przeżytek. 
Wprost przeciwnie: gościnność jest zawsze na czasie! Nawet 
w czasie pandemii!

Na koniec podzielę się osobistą refleksją. Posługę kapelana 
Stowarzyszenia Hospicjum Dar Serca pełnię zaledwie od kil-
ku miesięcy. Można powiedzieć, że ciągle jestem na etapie 
oswajania się z nowym wymiarem mojej posługi. Od samego 
początku urzeka mnie panująca w Hospicjum atmosfera 
życzliwości i gościnności. W ludziach, których tu spoty-
kam, zarówno pacjentach, jak i pracownikach, dostrzegam 
dobroć, otwartość i gotowość dzielenia się z innymi choćby 
najmniejszym dobrem. To doświadczenie można porównać 
do obrazu, w którego tle widzę dramatyczną walkę o życie, 
zmaganie z cierpieniem, trud pracy i odpowiedzialności za in-
nych, a na pierwszym planie piękno człowieczeństwa, radość 
życia i ducha służby. Hospicjum jest prawdziwym domem, 
w którym powiedzenie ,,Gość w dom, Bóg w dom” nie jest 
tylko teorią, ale przekłada się na konkretne postawy i dzia-
łania. W tym miejscu każdy może poczuć się oczekiwanym 
gościem. 

KS. TOMASZ MUCHA 

KAPELAN STOWARZYSZENIA HOSPICJUM DAR SERCA



W NINIEJSZYM NUMERZE NASZEGO 
BIULETYNU PREZENTUJEMY  
„KĄCIK POETYCKI” AUTORSTWA  
ZYGFRYDY CONER – NASZEJ PACJENTKI

Wiersze Pani Zygfrydy jak 
zawsze są wręcz idealnym 
uosobieniem aktualnej 
rzeczywistości. Świat 
przedstawiony nasycony 
jest mocno intensywnością 
przeżyć. Biel i czerń, dobro 
i zło, zagłada i nadzie-
ja – poetka kreśli świat 
przedstawiony z niebywałą 
precyzją. 

KĄCIK POETYCKI
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DZIEWCZĘCE SERCE

Powiedziałeś, że kochasz
I zapadła cisza,
Tylko głośne serca bicie
I łzy na jej rzęsach,
Ale to ze szczęścia.

Powiedziałeś, że na zawsze.
Jej serce jak ptak się trzepoce,
Z piersi chce wyskoczyć,
Kocha, kocha! – zaśpiewało,
Wprost ze szczęścia oszalało
Jej dziewczęce serce.

MATKA POLKA

Ja chcę, ja muszę,
Bo to zrobię najlepiej.
Wciąż pracuję, sprzątam, gotuję,
A mąż – przed telewizorem,
Syn – przed komputerem,
A ja – ciągle przed wypłatą,
Bo oni potrzebują, trzeba coś kupić,
Bo nadchodzi zima, bo nadchodzi lato.

A ja cóż? Matka Polka i już.
Pot leje się z czoła
Byle szybciej, byle zdążyć,
Bo oni, bo dla nich
Dobrą żoną, dobrą matką być.

A oni???

PREZENT DLA MAMY

Halo! Mamo!
Ja tu jestem!
Wiję sobie gniazdko
Pod twym sercem
Z mojego ukrycia
Słyszę serca twego bicie, mamo

Tak, dziecino
Ono dla ciebie bije
Jesteś jeszcze taka maleńka
Rośnij sobie spokojnie
Pod sercem mamy
Tam cicho i bezpiecznie
To serce ci mówi
Że jesteś bardzo kochana

Przyjdziesz na świat 
W zimowy czas
Moje serce cię ogrzeje
Moje ręce cię przytulą

Wezmę cię jak perłę
W muszlę moich rąk
I zapytamy skąd
Ja mam ten skarb, no skąd?

To prezent od lasu
Jest w mych dłoniach
Będę go kochać, będę go chronić
Do końca mych dni




