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Dla nas wszystkich po prostu HANKA

„Cz∏owiek jest wielki nie przez to, co ma,
nie przez to, kim jest,
lecz przez to,
czym dzieli si´ z innymi”

Jan Pawe∏ II

Rehabilitantka. Wspó∏za∏o˝ycielka
i animatorka Stowarzyszenia Reuma-
tyków i ich Sympatyków. Autorka teks-
tów do „Z∏otego Ârodka“. Twórczyni
programu dla chorych na reumatyzm
obejmujàcego elementy muzykoterapii,
relaksacji i jogi. 

Sama od dziesi´cioleci chorujàca na
reumatoidalne zapalenie stawów.
Przez chorob´ odsuni´ta od pracy
zawodowej zaj´∏a si´ uczeniem innych
radzenia sobie w ˝yciu z post´pujàcà
i prowadzàcà do niepe∏nosprawnoÊci
chorobà.

Przez swojà dzia∏alnoÊç na rzecz
chorych zmieni∏a podejÊcie wielu osób
do schorzeƒ reumatycznych. 

25 lipca w dniu pogrzebu spotkali si´ przedstawiciele stowarzyszeƒ osób chorych na choroby
reumatyczne z ca∏ej Polski. Uczciwszy pami´ç naszej zmar∏ej Kole˝anki, postanowiliÊmy
propagowaç wÊród cz∏onków naszych stowarzyszeƒ idee, które Hanka zaszczepi∏a w naszych
sercach i umys∏ach.
CzeÊç Twojej Pamieci!
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Hanka o sobie 

BRZYDKIE KACZÑTKO1

Kiedy mia∏am 6 lat, po przezi´bionej odrze
zachorowa∏am na reumatyzm. Przez wiele lat
by∏am obola∏ym jàkajàcym si´ dzieckiem. Nie
mogàc uczestniczyç w zabawach, sta∏am
z boku, obserwujàc i zazdroszczàc.

W szkole Êredniej Êpiewa∏am w chórze
i przesta∏am si´ jàkaç. Zauwa˝y∏am wtedy, ˝e
gdy zajmuj´ si´ czymÊ, co lubi´ to lepiej si´
czuj´, mam wi´cej werwy.

Na studiach odpoczywa∏am i nabiera∏am
energii taƒczàc. Mia∏am remisj´, czu∏am si´
zupe∏nie nieêle.

Po wyjÊciu za mà˝ i urodzeniu dwóch
synów czu∏am si´ coraz gorzej. Ciàgle
zm´czona, chandry bardzo mi doskwiera∏y,
nie wspominajàc o bólu. Leczy∏am si´ sama
(jestem fizjoterapeutkà): aspiryna, smaro-
wanie, zabiegi fizykalne. Wegetowa∏am, a nie
˝y∏am.

Po przebytej grypie, której nie wyle˝a∏am,
majàc 35 lat, przesta∏am chodziç. Mia∏am bar-
dzo silny rzut choroby. Pierwszy raz posz∏am
do Instytutu Reumatologii. Stwierdzono
goÊciec2, leczono z∏otem i po 2 miesiàcach
jako tako dosz∏am do siebie. Wiedzia∏am ju˝
wtedy, co to za choroba, wi´c zamartwia∏am
si´ jak sobie poradzà moi synowie.

Zacz´∏am pracowaç na fizykoterapii w polu
elektromagnetycznym i po pó∏ roku pracy
znowu nowy rzut. Wys∏ano mnie na rent´
inwalidzkà. Wtedy za∏ama∏am si´. Zawsze
by∏am czynna, prowadzi∏am dru˝yn´ zuchowà
(jestem podharcmistrzem), ZMS3 w pracy,
organizowa∏am akademie, Êpiewa∏am, taƒczy-
∏am. A teraz nie ma pracy, pieni´dzy, si∏y,
energii, ch´ci na nic. Czu∏am si´ zepchni´ta
na boczny tor ˝ycia. Nawet czytaç nie
mog∏am, tak by∏am rozkojarzona. Przez pó∏
roku znieczula∏am swój ból alkoholem. To
by∏o dno.

Zawsze interesowa∏o mnie ˝ycie duchowe
i prawda. Dowiedzia∏am si´ o kursie JOGI
HOLISTYCZNEJ. Zapisa∏am si´ i chodzi∏am
dwa razy w tygodniu przez pó∏ roku. Potem
na HATA JOG¢. Codziennie medytowa∏am,
robi∏am sobie relaks. Na zaj´ciach zacz´∏am
siebie poznawaç, lubiç, akceptowaç. Ze sku-
lonej, zbola∏ej, zm´czonej kobiety zacz´∏a
rozkwitaç nowa uÊmiechni´ta osoba.

Wiedzia∏am, ˝e stan psychiczny jest bardzo
wa˝ny w reumatyzmie. Zacz´∏am odbijaç si´
od dna. Codzienna medytacja, relaksacja,
hata joga podnios∏y mego ducha, psychik´
i samopoczucie. Zacz´∏am ˝yç w harmonii
z sobà. Polubi∏am siebie, zaakceptowa∏am
swe ˝ycie, chorob´. Codziennie sobie pow-
tarzam, ˝e czuj´ si´ coraz lepiej i to dzia∏a.
Atmosfera w domu poprawi∏a si´, mia∏am
i mam lepsze relacje z dzieçmi, m´˝em,
otoczeniem.

Zmieni∏am kuchni´ – inaczej od˝ywiam si´.
Prowadz´ kuchni´ jarskà: ma∏o mi´sa, kasze,
jarzyny, owoce, ryby. Wysz∏o na dobre dla
ca∏ej rodziny. Mam teraz wi´cej energii.

Moja psychika, duch, cia∏o ustabilizowa∏y
si´ i ˝yjemy teraz w harmonii. Ca∏y czas
pracuj´ nad sobà, poznaj´ sposoby jak sobie
pomóc, doenergetyzowaç si´. Chodzi∏am na
spotkania rad˝a jogi, sad˝a jogi, uczestni-
czy∏am w treningach interpersonalnych. Ca∏y
czas poznawa∏am siebie, swoje mo˝liwoÊci.
By∏am coraz bardziej kreatywna. Cz´sto
zapomina∏am o bólu i zm´czeniu. Wysz∏am ze
swej skorupy bólowej znu˝onej chandrami.

Nauczy∏am si´ relaksacji, masa˝u
tybetaƒskiego, indiaƒskiego. Odwa˝y∏am si´
i przez 3 lata mia∏am prywatny gabinet
masa˝u i relaksacji. Prowadzi∏am kilka lat
zaj´cia muzykoterapii z nauczycielami.
Odwa˝y∏am si´ stworzyç swój program. To,
co mnie pomaga∏o, robi∏am w grupach.
Zawsze lubi∏am muzyk´, wi´c stworzy∏am
uk∏ady gimnastyczne i relaksacj´ na
podk∏adzie muzycznym.

1 „Historia nie tylko choroby – poradnik reumatyka napisany przez ˝ycie”, Warszawa 2006; ss. 16-18
2 Reumatoidalne zapalenie stawów
3 Zwiàzek M∏odzie˝y Socjalistycznej
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Od 15 lat prowadz´ grup´ reumatycznà.
åwiczymy dwa razy w tygodniu. Pomagajàc
innym, pomagam przede wszystkim sobie.
Mam teraz wi´cej energii – nauczy∏am si´
odnawiaç energi´. W grupie uczymy si´, jak
w miar´ normalnie ˝yç z chorobà reumatycz-
nà.

Grupa dowartoÊciowa∏a mnie, czuje si´
pewniejsza siebie. Jak przychodzi zm´czenie,
znu˝enie, umiem szybko z niego wyjÊç, rela-
ksujàc si´. Podczas relaksu afirmuj´ si´, ˝e
jestem zdrowa, silna, du˝o dokona∏am. Ze
swej choroby zrobi∏am si∏´. Jestem potrzebna
rodzinie, synom, wnukowi i grupie. Przeko-
nanie, ˝e jestem potrzebna, dodaje mi skrzy-
de∏ do dzia∏ania.

Staram si´ koncentrowaç na s∏onecznej
stronie ˝ycia, dostrzegam pi´kno wsz´dzie,
gdzie tylko si´ da. Ciesz´ si´ z ma∏ych
rzeczy. Gdy si´ czuj´ gorzej, ˝yj´ wolniej, aby
nabraç energii. Ca∏y czas medytuj´,
wyciszam swój umys∏, który zawsze by∏
rozwichrzony. 

Afirmuj´ si´ pozytywnie i teraz zapano-
wa∏am nad swà gonitwà myÊlowà. MyÊl kreu-
je ˝ycie. Jak si´ myÊli, tak si´ ˝yje. Wi´c
myÊl´ tylko dobrze, pozytywnie i takie teraz
mam ˝ycie. 

Praca nad swymi emocjami, jakoÊcià
myÊlenia sprawi∏a, ˝e teraz, mimo ˝e rzs
mam od przesz∏o pó∏ wieku, to radoÊci ˝ycia,
kreatywnoÊci, energii mam wi´cej ni˝ gdy
by∏am m∏oda. Nauczy∏am si´ kierowaç swymi
myÊlami i energià. Zawsze by∏am krótkodys-
tansowcem, szybko si´ m´czy∏am i dener-
wowa∏am, ˝e nie mog´ dorównaç innym.
Teraz zaakceptowa∏am siebie takà, jaka
jestem. Przecie˝ sà maratoƒczycy i sprin-
terzy, wi´c mieszcz´ si´ w normie.

Umiem cieszyç si´ drobiazgami i mam
odwag´ wprowadzaç w ˝ycie swoje fantazje
i przemyÊlenia. ˝yj´ teraz wed∏ug swojej hie-
rarchii wartoÊci. JeÊli czuj´ si´ zm´czona,
znu˝ona – odpoczywam, regeneruj´ si´ ener-
getycznie. Dostrzegam pi´kno wschodu
i zachodu s∏oƒca. Widz´ te˝ pi´kno podczas
deszczu, lÊniàce liÊcie i krople wody

b∏yszczàcej na ziemi. Ciesz´ si´ ka˝dà porà
roku i dnia. Podchodz´ do ˝ycia z pokorà.
Jestem otwarta na wszystko dobre i z∏e, co
˝ycie niesie. Po 23-letniej pracy nad sobà
wiem i czuj´, ˝e aby dobrze si´ czuç, trzeba
zapanowaç nad swymi myÊlami i emocjami.
Trzeba ˝yç w harmonii z sobà i otoczeniem.
Musi byç równowaga w uczuciach, myÊlach,
˝yciu. Brak wewn´trznej to ból, choroba,
depresja.

Przez tych kilkadziesiàt lat nauczy∏am si´
szybko podnosiç po upadku oraz unikaç
upadków. S∏ucham swej intuicji, ona jest
màdrzejsza od moich myÊli. Choroby nie
pokona∏am ca∏kowicie, ale nauczy∏am si´
z nià ˝yç w miar´ komfortowo i zahamowaç
jej rozwój. Âwiadomie ˝yç.

Chyba wi´cej zyska∏am ni˝ straci∏am.

LECZÑCY ÂMIECH1

Jest takie powiedzenie: „Êmiech to
zdrowie – dobrze robi na trawienie”. Nie sà
to puste s∏owa. Gdy si´ Êmiejemy pracuje
mnóstwo mi´Êni oddechowych, jamy brzusz-
nej, grzbietu oraz twarzy. To nie prawda, ˝e
od Êmiechu robià si´ zmarszczki, mo˝e
troch´, ale jakie radosne zmarszczki. Chyba
lepiej mieç radosne zmarszczki ni˝ „smuta-
sy” z zamartwiania si´.

Podczas Êmiechu poprawia si´ pojemnoÊç
p∏uc, mi´Ênie oddechowe sà lepiej ukrwione
i powodujà, ˝e p´cherzyki oskrzelowe
i p∏ucne sà bardziej spr´˝yste. Po prostu le-
piej i g∏´biej oddychamy. G∏´boko oddycha-
jàc, udra˝niasz kana∏y energetyczne, przez
które przechodzi energia kosmiczna, powodu-
jàca prawid∏owe funkcjonowanie organizmu,
jak oczyszczanie, regeneracja, ca∏a przemia-
na materii, wewn´trzne ciep∏o i spokój.

Gdy si´ Êmiejesz, pracuje bardzo inten-
sywnie przepona (mówi si´: „rozbola∏ mnie
brzuch ze Êmiechu”), a jednoczeÊnie nast´-
puje samoistny masa˝ narzàdów wewn´trz-

1 Hanka ˚echowska „Leczàcy Êmiech” „Z∏oty Ârodek” 5/2001
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nych (wàtroby, ˝o∏àdka, jelit itd.).

Âmiech zwykle bywa oznakà radoÊci, wi´c
im d∏u˝ej si´ poÊmiejesz, swoje wn´trze te˝
zarazisz radoÊcià. Komórki majà swojà
pami´ç, wi´c im wi´cej pozytywnych uczuç
w tej pami´ci, lepsza jest przemiana materii
i homeostaza. Organizm podczas Êmiechu
produkuje endorfiny, które sà samà radoÊcià
odpornoÊciowà.

Prosz´ zauwa˝yç, ˝e gdy jesteÊmy
zakochani, jesteÊmy jednoczeÊnie zadowo-
leni, chce nam si´ nieba przychyliç innym,
z byle czego si´ Êmiejemy i nie chorujemy.
RadoÊç wewn´trzna utrzymuje równowag´
zdrowia naszego cia∏a.

Przypomnij sobie jakieÊ radosne chwile
i od razu poczujesz si´ lepiej. Ludzie, którzy
majà poczucie humoru, du˝o si´ Êmiejà, ˝yjà
nie tylko d∏u˝ej, ale lepiej wyglàdajà i mniej
chorujà, a jeÊli ich coÊ „chwyci”, to l˝ej
i krócej przebiega choroba.

Âmiech jest lekarstwem, które sam sobie
mo˝esz przepisaç i nic nie kosztuje.

Jednym s∏owem Êmiej si´ i Êmiej. Lepiej
si´ Êmiaç „jak g∏upi do sera” ni˝ zamartwiaç
si´ byle g∏upstwami.

Âmiejàc si´, tworzymy myÊli pozytywne,
radosne. A myÊl to energia, która leci w kos-
mos i wraca jak bumerang zmaterializowa-
nym skutkiem do nadawcy.

Wi´c prosz´ wyciàgnàç wnioski same-
mu…

MUZYKA, TANIEC
A REUMATYZM 1

UÊmiechnij si´, jutro b´dzie lepiej. 

Co ma piernik do wiatraka, a reumatyzm
do muzyki i taƒca. Ano ma, wiatrak miele
ziarno, z której jest piernik, a muzyka i taniec

powodujà, ˝e reumatyzm ∏atwiej, l˝ej i mniej
boleÊnie si´ znosi.

Jak wiadomo z reumatyzmu do koƒca si´
nie wyleczy, tylko mo˝na si´ zaleczyç, czyli
zatrzymaç proces zapalny i post´pujàcy.
Wi´c ˝eby poprawa by∏a jak najd∏u˝sza,
ws∏uchuj si´ w muzyk´ i ruszaj si´ w jej takt
i melodi´, innymi s∏owy – taƒcz!

JeÊli tego nie robi∏eÊ, zacznij, spróbuj, a na
efekt, i to pozytywny, d∏ugo nie trzeba czekaç.

Od jedenastu lat prowadz´ muzykoterapi´
ze stale powi´kszajàcà si´ grupà samopomocy
Stowarzyszenia Reumatyków i ich Sympa-
tyków. Zauwa˝y∏am, ˝e osoby, które syste-
matycznie çwiczà przy muzyce, nie tylko majà
d∏u˝sze okresy poprawy, mniej odczuwajà ból,
ale sà bardziej otwarte na ˝ycie i siebie, patrzà
pozytywnie na ˝ycie, majà odwag´ ˝yciowà
oraz „chce im si´ coÊ chcieç”.

Ka˝da epoka jest odzwierciedleniem
w sztuce, a prze∏om XX i XXI w. jest bardzo
g∏oÊny, chaotyczny i zag∏uszajàcy natur´.
Stàd n´ka nas tyle ró˝nych chorób, po prostu
nie mo˝emy nadà˝yç za tym, co nam ˝ycie
cywilizowane niesie. Wi´kszoÊç chorób,
a zw∏aszcza choroby reumatyczne, majà
pod∏o˝e psychosomatyczne. Wiadomo, de-
nerwujesz si´, nie mo˝esz spaç, êle trawisz,
oczyszczanie organizmu oraz zwiàzana z tym
odpornoÊç êle funkcjonuje.

Czy zwróci∏eÊ uwag´, ˝e gdy s∏uchasz
muzyki romantycznej (Vivaldi, Bach, Mozart),
twój umys∏ si´ wycisza, a samo cia∏o si´
rozluênia. Zaczynasz g∏´biej oddychaç –
uspokajasz si´. Od kilkunastu lat sama si´
relaksuj´ i wprowadzi∏am relaks w warszaw-
skim kole, gdzie prowadz´ zaj´cia. Relaks
trwa oko∏o 30 minut, w tym czasie si´ siedzi
lub le˝y, oddychajàc g∏´boko (oddech
przeponowo-brzuszny) i s∏ucha si´ muzyki.
Muzyka ta powoduje takie zas∏uchanie, ˝e
samo cia∏o si´ rozluênia i cz∏owiek zapada si´
w materac lub fotel, prawie lewituje. Umys∏
si´ wycisza, nast´puje regeneracja organi-
zmu. Dzi´ki temu, ˝e cia∏o jest rozluênione
poprawia si´ krà˝enie i ca∏a przemiana

1 Hanka ˚echowska „Muzyka, taniec a reumatyzm”; „Z∏oty Ârodek” 4/2001
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materii, zmniejsza si´ ból, wraca spokój
i cisza wewn´trzna.

Po relaksie z muzykà cz∏owiek czuje si´
jak nowo narodzony i mo˝e çwiczyç,
wykonujàc pe∏niejszy zakres ruchu.
Zmniejszajà si´ przykurcze, a zwi´ksza si´
si∏a mi´Êni.

Muzyka reggae i rytmy afro-kubaƒskie sà
energetyzujàce. Trzeba tylko zsynchroni-
zowaç çwiczenia z rytmem. Wtedy samo
cia∏o çwiczy, wykonujàc ruchy w takt melodii
i rytmu. Umys∏ skupia si´ na muzyce i nie
dopuszcza odczucia bólu. Poziom bólowy
si´ obni˝a.

Zwykle samemu nie chce si´ çwiczyç, nie
oszukujmy si´, ma∏o jest osób, które same
codziennie çwiczà w domu, a taƒczyç –
czemu nie? Przecie˝ taniec jest naturalnà
potrzebà cz∏owieka, nie tylko zabawà, ale
wspania∏ym lekiem na „nerwy”, stresy
i zaburzenia krà˝enia. Taƒczàc çwiczymy
cia∏o, umys∏ i zapominamy o troskach dnia
codziennego, odpr´˝amy si´ i samoleczymy
poniewa˝: 

1) sprawniej oddychamy,

2) tracimy kalorie (1 godzina taƒca – 400 ka-
lorii),

3) kto du˝o taƒczy, ma elastyczny kr´gos∏up,
∏adniejsze ruchy, spr´˝ysty krok i zgrab-
niejszà figur´,

4) aktywizujà si´ hormony p∏ciowe (francus-
cy lekarze stwierdzili, ˝e ma∏˝onkowie,
którzy cz´sto taƒczà, mniej si´ k∏ócà
i osiàgajà wi´ksze zadowolenie seksu-
alne),

5) podobno, gdy si´ flirtuje podczas taƒca,
wytwarzajà si´ substancje przeciwreuma-
tyczne,

6) taniec powoduje lepsze ukrwienie, stàd
stopy i d∏onie sà cieplejsze,

7) rozluêniajà si´ wszystkie mi´Ênie, np.
mi´Ênie karku, które sà stale spi´te, co
mo˝e przyczyniç si´ do zwyrodnienia
kr´gos∏upa szyjnego.

Jak widzicie, tyle jest dobrodziejstwa
z muzyki, która nie tylko ∏agodzi obyczaje,
ale i leczy.

Obecnie w dobie telewizji, komputerów,
samochodów i wind mamy bardzo ma∏o
ruchu, ale jest sporo dyskotek (sà g∏oÊne)
i wieczorków taƒcujàcych, wi´c trzeba si´
otworzyç, zmobilizowaç i pójÊç na taƒce,
poniewa˝ taniec jest równie˝ lekiem na
samotnoÊç i nieÊmia∏oÊç.

JeÊli nie mo˝esz wyjÊç, to spróbuj
w domu przy radiu, kasecie magnetofonowej
poçwiczyç, potaƒczyç sobie, a je˝eli jesteÊ
le˝àcy lub siedzàcy w wózku, wtedy podczas
s∏uchania mi∏ej melodii zamknij oczy
i wyobraê, ˝e taƒczysz czy ruszasz si´ do
rytmu. Wtedy podÊwiadomie same mi´Ênie
si´ napinajà, poniewa˝ mózg daje rozkaz
nerwom mi´Êniowym. W ten sposób uk∏ad
mi´Êniowy nie s∏abnie, a wr´cz odwrotnie,
wzmacnia si´, cia∏o staje si´ bardziej
radoÊnie rozluênione.

Jednym s∏owem muzyka i taniec sprawia-
jà, ˝e nam reumatykom ˝ycie wydaje si´
bardziej kolorowe i lepiej czujemy si´ pod
ka˝dym wzgl´dem – tak psychicznie, jak
i fizycznie.

S∏uchaj wi´c muzyki, taƒcz lub wyobra˝aj,
˝e taƒczysz i czuj si´ jak wiosna.

DEKALOG REUMATYKA

Dekalog Reumatyka w pigu∏ce

1. Ludzie chorujàcy przewlekle, jeÊli starajà
si´ ˝yç w miar´ normalnie, to znaczy
podtrzymujà przyjaênie, odwiedzajà si´,
korzystajà z dóbr kulturalnych, pracujà,
nie przepracowujàc si´, ˝yjà prawie ˝e
szcz´Êliwie.

2. W Ewangelii jest napisane: „kochaj
bliêniego swego, jak siebie samego“. Ale
jak mo˝esz kogoÊ màdrze kochaç, jeÊli
siebie nie potrafisz akceptowaç? Kochaç
siebie to byç dobrym dla siebie.
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3. MyÊl kreuje ˝ycie. Jak myÊlisz i czujesz,
tak ˝yjesz. MyÊl jest energià, która
wys∏ana w przestrzeƒ, wraca do nas zma-
terializowanym skutkiem. Wi´c, ˝eby by∏o
dobrze, lepiej, staraj si´ myÊleç pozytyw-
nie mimo wszystko.

4. Ból potrafi cz∏owieka tak otumaniç, ˝e mu
si´ nic nie chce, wszystko go nudzi
i denerwuje. Tak jak kropla drà˝y ska∏´,
tak wyciszenie medytacyjnev ∏agodzi ból
i usuwa nud´.

5. Po medytacji ma si´ wi´cej energii,
mo˝na si´ zajàç czymÊ konkretnym, ale
z umiarem. Nie mo˝na na si∏´ pomimo
zm´czenia, koƒczyç zacz´tej pracy.

6. Po odpoczynku szybciej dokoƒczysz
zacz´tà prac´ ni˝ pracujàc bez przerwy.
Nale˝y do siebie dostosowaç rytm pracy.

Jak jest lepiej, szybciej si´ pracuje, ale
gdy zm´czenie dopada, trzeba odpoczàç.

7. Powolny i g∏´boki oddech jest gwarantem
dobrego samopoczucia i zdrowia, tak fizy-
cznego jak i psychicznego. Nawet jeÊli
masz rzut choroby, bardzo boli i ˝yç si´
nie chce, oddychaj Êwiadomie, g∏´boko,
a ból si´ na pewno zmniejszy.

8. My reumatycy mamy zaburzonà
wewn´trznà termoregulacj´. Zbyt szybko
marzniemy, szybko bywamy zgrzani i jest
nam goràco. Dobrze jest ubieraç si´ „na
cebulk´“. Gdy jest za ciep∏o, zdejmujemy
zewn´trznà warstw´. Trzeba byç ela-
stycznym w ˝yciu.

9. Wed∏ug medycyny chiƒskiej wi´kszoÊç
chorób zaczyna si´ od sto∏u. Je˝eli jemy
za du˝o, za s∏odko, nie zawsze Êwie˝e
produkty, w nieodpowiedniej pozycji,
zaj´ci interesami, telewizjà – nawet nie
wiemy, co jemy.

10. W bezruchu stawy sztywniejà, zanikajà
mi´Ênie, ogranicza si´ zakres ruchu.
A ruch to ˝ycie, wi´c nale˝y na zdrowy
rozum, mimo wszystko ruszaç si´.

AUTOTERAPIA1

Podam Paƒstwu 7 magicznych zabiegów,
sprawdzonych od lat przez naszà grup´ 2.
Jest to autoenergetyzacja. JeÊli zrobisz to
po przebudzeniu – jest to impuls do
dzia∏ania, a wieczorem przed snem – szyb-
ciej zasypiasz.

Ta autoterapia polega na odpowiednim
u∏o˝eniu ràk tylko 7 razy. åwiczenia wykonu-
jemy w pozycji siedzàcej lub stojàcej. Wa˝ne
jest, aby na raz nie odrywaç obu ràk: najpierw
lewa d∏oƒ zmienia pozycj´, potem dopiero
idzie prawa. R´ce trzymasz nie d∏u˝ej ni˝ 30
sekund w jednej pozycji.

1 Hanka ˚echowska „Autoterapia” w „Z∏oty Ârodek” nr 5/2001
2 Ko∏o Warszawskie Stowarzyszenia Reumatyków i ich Sympatyków
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Pozycja I

* Prawà d∏oƒ k∏adziemy
na podbrzusze poziomo,
kciuk prostopadle w gór´
w linii przedniej cia∏a.
Lewà d∏oƒ k∏adziemy na
prawà. Chwila skupienia:
poczuj swe d∏onie,
brzuch, miejsce kontak-
tu. Co si´ tam dzieje?

Pozycja II

Lewà d∏oƒ przenosimy
poziomo na lewe pod-
˝ebrze (opuszkami pal-
ców do Êrodka), nast´-
pnie prawà przenosimy
symetrycznie na prawe
pod˝ebrze. Moment sku-
pienia.

Pozycja III

Lewà d∏oƒ przenosimy na
lewy sutek. Uk∏adamy
poziomo opuszki palców.
Prawà d∏oƒ przenosimy
do prawej pachwiny,
palce skosem. Skupienie.

Pozycja IV

Lewa d∏oƒ - do lewej
pachwiny. Prawa - na
prawy sutek.

Pozycja V

Lewà d∏oƒ k∏adziemy
z ty∏u na lewà stron´
l´dêwi (nerki), prawà –
na prawà stron´ l´dêwi.

Pozycja VI

Lewà d∏oƒ przenosimy
nad spojenie ∏onowe.
Prawa d∏oƒ pozostaje
w pozycji V.

Pozycja VII

Lewà d∏oƒ przenosimy na
wàtrob´ (prawa strona
brzucha). Prawa zostaje
z ty∏u na l´dêwiach.

Stosujàc systematycznie autoterapi´, po
kilku tygodniach zasypiamy ju˝ po 2 – 3
pozycjach

A rano, je˝eli do çwiczeƒ do∏àczymy
jeszcze g∏´boki Êwiadomy oddech, nie
b´dziemy potrzebowaç kawy i wystarczy nam
energii na ca∏y dzieƒ



Sztokholm – z wizytà w szwedzkim 
stowarzyszeniu chorych

Wroc∏aw – na Zjeêdzie Polskiego Towarzystwa
Reumatologicznego

Lubliana – na konferencji APOM’2000

Kraków –  spotkanie ze Stowarzyszeniem Chorych
na Reumatyzm

C O N  M E M O R I A M

VIII

GALERIA

åwiczenia – zaj´cia w Instytucie Reumatologii

Z uczestnikami kursu animatorów w IR

Warszawa – konferencja APOM (Arthritis People on
the Move) w Warszawie

Bia∏a sobota – na „bia∏ej sobocie” w IR 
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