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WPROWADZENIE

Niniejszy poradnik powstat jako odzew na duze zainteresowanie
Srodowiska odwiedzajgcego strone na Facebooku Fibromialgia droga do
zdrowia, gdy ukazata sie oktadka trzeciej juz mojej ksigzki na temat
fibromialgii — uogdlnionych dolegliwosci bolowych miedni catego ciata i
dedykowanych jej ¢wiczen usprawniajgcych. Fibromialgia w Polsce jest
rzadko  rozpoznawana. Zwykle przypisywana jest chorobie
zwyrodnieniowej stawow czy zespotowi przewleklego zmeczenia.
Poniewaz tytut mojej poprzedniej ksigzeczki na temat cwiczen
ogodlnousprawniajgcych do wykonania w domu moze ograniczy¢ jej
czytelnikdw, postanowitam jg poszerzy¢ nie tylko w ilosci proponowanych
cwiczen, ale takze w samym tytule i skierowa¢ jg do innych
potrzebujgcych, ktdérzy mogliby by¢ pominieci, zmyleni tytutem. Oni takze
wymagajg wsparcia w swoich dolegliwosciach i mogliby sobie pomaoc
kazdego dnia, poprzez odpowiednie ¢wiczenia, podnoszgc nie tylko

wiasng sprawnosg¢, ale jakos¢ swojego zycia.

W moich, zbieranych przez lata diagnozach, jak i pionierskim na owe
czasy doswiadczeniu z fibromialgia — omal 12 lat temu - pojawita sie
choroba zwyrodnieniowa, jak i zespot przewlektego zmeczenia. Z tego tez
powodu, bedgc jedng i tg samg osobg, a do tego naukowcem w
medycynie (przez wiele lat), a praktykiem w psychosyntezie — jak tez w
radzeniu sobie z wlasnymi problemami zdrowotnymi, ta wtasnie
ksigzeczka pozwoli dotrze¢ do szerszego grona czytelnikow. Pomoze im
takze zrozumiec, ze diagnoza (jakakolwiek by byta), to nie wyrok, a jedynie
sformutowanie pewnego stanu Swiadomosci danej dziedziny (w tym
przypadku medycyny). Jako ludzie — jesteSmy jednak catoscig, nie tylko z
fizycznym wymiarem siebie. Mamy takze inne, bardzo istotne

przestrzenie, ktdre czuja, przezywajq i doswiadczajg bolu. Mozemy, dzieki
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poszerzaniu Swiadomosci 0 sobie, zaczg¢ rozumiec, ze jesteSmy w stanie
sami sobie pomagac, chociazby tylko poprzez zmiane sposobu myslenia
o chorobie — w aspekcie zdrowia i poczucia dobrostanu. W tym podejsciu
mozemy zaczg¢ pomagac sobie w kazdej chwili swojego zycia, w zaciszu
domowym, gdzie nikt nam nie bedzie przeszkadzac ani popedzac, bo ktos
juz czeka na miejsce (np. na rehabilitacji). Wtasnie tam, w domu, mozemy
dedykowac czas tylko sobie, robigc ¢wiczenia powoli i obserwujgc swoje

reakcje.

Jako cierpigca przez lata na rézne dolegliwosci, bolowe, mogtam
przetestowac efektywnosc wielu ¢wiczen w trakcie wiasnych problemoéw,
zanim je w przewazajgcej czesci pozegnatam. Opisane tu ¢wiczenia nie
byty jednak jedynymi, ktore zastosowatam, ale byty wyjgtkowo waznym

uzupetnieniem prowadzonej w tym czasie systematycznej rehabilitacji.

Obecnie zdecydowatam sie poszerzyC¢ swoje opisy stuzgce pomocy
sobie i tworzenia nawyku nowego stylu zycia, opartego o statg, niemniej
mato obcigzajgcg aktywno$é¢ ruchowg. Mamy bowiem 2zy¢ bardziej
Swiadomie, dedykowac sobie to, co robimy, byC w sobie, a nie w swiecie
zewnetrznym i wreszcie, po latach innych obowigzkéw, zadbac tylko o

siebie, a nie stale o innych — kosztem siebie.

Cwiczenia mozna robié w kazdych warunkach i o kazdej porze dnia.
Majg stac sie nawykiem, takze w sensie myslenia w kontekscie zdrowia i
usprawniania, zamiast myslenia o chorobie i zwigzanym z nig bolem i
cierpieniem. Tego rodzaju sposdb podejscia do siebie i swoich problemdw
zdrowotnych bedzie uruchamiat postawe aktywng — podagzania do
zdrowia, zamiast pasywnej — oczekiwania na kolejne problemy i bezwolne
poddawanie sie losowi. Sami bowiem jesteSmy tworcami swojego zdrowia

i chorob i tylko od nas zalezy zdrowie czy choroba, a wiec takze jej



,hodowanie” (zasilanie w sobie), poprzez niewtasciwy sposéb myslenia o

niej i nie zawsze dobre nawyki zachowan (w tym emocjonalnych).

Ta niewielka ksigzeczka zawiera zestawy wypraktykowanych na
sobie ¢wiczen na stojgco, siedzgco i lezgco, uzywajac tylko ruchu ciata lub
wspomagajgc go przy uzyciu drobnych przyrzadow, ktore sg niezwykle
pomocne w kazdej zyciowej sytuacji. Pozwalajg na systematyczne

uwalnianie napiec z ciata w miare dedykowania sie jego usprawnianiu.

Biorgc pod uwage, ze problemy, ktére nosimy w sobie, zaistniaty w
nas jakis czas temu (niektére juz w dziecinstwie), majg takze wewnatrz
nas korzenie i skutki. Dlatego tez tylko my, poprzez pomaganie sobie,
mozemy uruchomi¢ proces samo-uzdrawiania i samopomocy. Nie
eliminuje to innych zabiegow, zlecanych w ramach rehabilitacji, niemniej,
dzieki pracy ze sobg, jesteSmy w stanie zaczgé obserwowanie siebie i
skutkéw innych terapii, stosowanych z danego powodu. Dzieki temu,
mamy mozliwosc¢ nie tylko uczy¢ sie siebie — uczyc¢ o sobie, ale takze
wspomagac procesy samoregulacyjne w organizmie. Jesli zaczniemy by¢
dedykowani sobie, to wspomagaé bedziemy siebie poprzez ruch, nawet
minimalny, ale wykonywany kazdego dnia. Zaczniemy tez zastanawiac sie
nad tym, co jemy (nie zasmiecajgc sie niezdrowym pozywieniem), ale
takze uwrazliwimy sie na to, jak mys$limy (eliminujgc niezdrowe mys$lenie)

| gromadzone w ciele emocje.

Dzieki takiemu catosciowemu widzeniu siebie i swoich problemow,
bedziemy w stanie zadba¢ o swoje zdrowie i wzig¢ za nie

odpowiedzialnos¢. Ruch jest wyjgtkowo cennym elementem tego procesu.

Zachecam gorgco do skorzystania z tych prostych cwiczen i
stworzenia z nich codziennego sposobu zycia. Mozesz zaczg¢ od jednego
tylko ¢wiczenia i kazdego dnia zwiekszac ich liczbe. Nie spiesz sie! Nie
musisz pobi¢ rekordu! Jestes$ panig/panem siebie!
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