Opinie czytelnikow ksiazki ,,Zdrowie stworz sam!”
oraz uczestnikow warsztatow

Prawie 40 lat pracowatam w szkole. Mam spore do$wiadczenie pedagogiczne,
potrafi¢ zrozumie¢ 1 prawidlowo oceni¢ ludzi, ich zachowanie 1 wartos¢ ich stow.

Dlatego tez, kiedy przeczytalam podrecznik ,,Zdrowie stworz sam”, od razu
znalaztam tam wiele ciekawych 1 pozytecznych informacji. Zaimponowala mi otwarta
1 bardzo szczera postawa autora, budujacego wyklad na podstawie wlasnego
doswiadczenia.

Znalaztam w tej ksiazce sytuacje, ktore byly mi znane osobiscie. Dlatego bardzo
pozytywnie przyjetam SCS (System Codziennego Samouzdrawiania), ktéry jest
wyktadany przez Panstwo Ireng 1 Eugeniusza Gotybardow na Kijowskim Uniwersytecie
Trzeciego Wieku.

Przysztam na kurs z calym szeregiem chorob: miazdzyca, kardioskleroza, choroba
zwyrodnieniowa stawow (stad ograniczenia ruchowe), a do tego jeszcze wysokie
cis$nienie t¢tnicze.

Praca w szkole nie sprzyja zdrowiu. Cisnienie t¢tnicze zacz¢to mi przeszkadzac juz
po czterdziestce, a od 1998-go podniosto si¢ bardzo wysoko 1 faktycznie stalo dla mnie
codziennym problemem. Na domiar ztego stale meczyta mnie bezsennos$¢. W ciagu
dziesigciu ostatnich lat bardzo rzadko udawato mi si¢ spa¢ normalnie.

Z powodu zaktocen pracy serca lezalam w szpitalu instytutu kardiologii. Nic mi to
nie pomoglo. Jedynie zwigkszyla mi si¢ lista rozmaitych pigutek, ktére musialam
przyjmowac trzy razy dziennie w niewiarygodnych ilosciach.

Wtedy przysztam do Kijowskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku na zajgcia
w grupie samouzdrawiania pod kierownictwem malzenstwa Ireny 1 Eugeniusza
Gotybardow. Moge powiedzie¢, ze od pierwszych zaje¢ moja sytuacja stopniowo
zaczg¢la zmieniac si¢ na lepsza.

Po ukonczeniu 20-godzinnego kursu teorii 1 praktyki SCS, wraz z mezem od p6t
roku stosujemy ten system, a szczegdlnie starannie — C¢wiczenia. Poniewaz one
naprawde uzdrawiaja 1 poglebiaja nasza wiedzg o zdrowiu.

Niezaleznie od okoliczno$ci, kazdego dnia wykonujemy poranny i wieczorny
zestaw ¢wiczen. Spimy na réwnym, w miare twardym 16zku. Wykorzystujemy
narzedzie ,,Samozdraw”. Dla nas faktycznie zaczeto si¢ nowe zycie.

Dzigki SCS czuje si¢ bardzo dobrze, cisnienie powrocito do normy, nie odczuwam
dawnych probleméw w stawach, wyraznie zwigkszyta mi si¢ zdolno$¢ do pracy
1 wytrwalo$¢. Pracujemy z mezem na dzialce, do ktorej dojezdzamy pociagiem, a potem
idziemy kilka kilometréw na piechote.

Pigutek prawie nie zazywam, a co najwazniejsze — 1 to jest dla mnie najwigksze
szczgscie — mam zdrowy, trwaty sen do o$Smiu godzin! Wstaje zwawo, w dziarskim
nastroju 1 wesoto witam kazdy nowy dzien.

Iryna Szczapowa, Kijow



Niemite niespodzianki prze$laduja mnie od dawna. Mimo wieku emerytalnego,
muszg dalej pracowac jako ksiggowa, aby pomodc bezrobotnym cztonkom rodziny.

Jest to praca na odpowiedzialnym stanowisku. a wigc zdenerwowanie, zmegczenie,
podwyzszone ci$nienie t¢tnicze towarzyszyly mi w ciagu ostatnich kilku lat. Mgczytam
si¢ z bezsennos$cia, musiatam bra¢ odpowiednie leki.

Prawie pol roku temu przeczytatam ksiazke E. Golybarda ,,Zdrowie stworz sam
1 zaczg¢lam wykonywaé ¢wiczenia wedlug SCS. Na poczatku ,,ztota rybke” oraz
»trzesienie uzdrawiajace”, a potem niektére inne.

Teraz codziennie, po wykonaniu wieczornego zestawu ¢wiczen, lekko 1 szybko
zasypiam bez lekow. Po ¢wiczeniach porannych wypeliam si¢ rado$cia, pragnieniem
do dziatania, optymizmem. Ci$nienie tgtnicze powrocito do normy.
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Owsijenko Maryna, Kijow.

Od dawna pracuje w medycynie konwencjonalnej. Mam podstawy by sceptycznie
odbierac¢ tak zwanych ,,uzdrowicieli”, ktorych ostatnio nie brakuje.

Ale ze wzgledu na moj wiek 1 niepewne zdrowie (migdzy innymi miatam powazne
ktopoty ze stawem biodrowo-kulszowym), szukatam sposobow na uniknigcie operacji.
Dlatego posztam jesienig 2011 roku na pierwsze zajgcia kursu samouzdrawiania pod
kierownictwem E. Gotybarda.

Powiem szczerze, ze od razu zobaczylam pozytywy w wykladanym SCS.
Wszystko byto bardzo logiczne, naukowe 1 praktyczne, podane w sposéb zrozumiaty.
Odtad zaczetam wykonywac¢ ¢wiczenia wedlug zaproponowanych zalecen.

Teraz, po prawie trzech latach, og6élny stan mojego zdrowia wyraznie si¢
polepszyl. Co prawda, bole stawdéw czasami sa odczuwalne, ale na razie nie ma
konieczno$ci wykonania operacji, a ja w dalszym ciagu pracuje jako lekarz. Dzigki
¢wiczeniom trzymam si¢ na catkiem zadowalajacym poziomie.

W trakcie korzystania z SCS mialam mozliwos$¢ przekonac sig, ze kiedy nie ¢wicze
codziennie, to mdj stan zdrowia wyraznie si¢ pogarsza.

Ludmita Jacenko, Kijow.



Moja sportowa natura i ruchliwy charakter wymagaja codziennych ¢wiczen.
Prowadzg aktywny tryb zycia, fachowo zajmuj¢ sig turystyka. Ale wiek jest wiekiem —
pojawiajq si¢ rozmaite dolegliwosci.

Szczegdlnie doskwierata mi bezsennos¢. Codziennie spatem tylko po trzy, cztery
godziny. Tak jakbym ciagle przebywal w stanie podekscytowania.

Na zajecia prowadzone przez Panstwo Iren¢ 1 FEugeniusza Gotybardoéw
uczeszczatem poczatkowo z pewnym niedowierzaniem.

Na pierwszych zajeciach tylko siedzialem i1 notowatem, a w ¢wiczeniach nie
uczestniczytem. Ale potem wciagnalem si¢ 1 zaczatem wykorzystywa¢ niektore
elementy z ich doswiadczenia.

Teraz juz spokojnie $pi¢ siedem godzin, a po ¢wiczeniach porannych wprost chce
mi si¢ latac.

Konstanty Cwelodub, Kijow.

Ze wzgledu na moj wiek — 66 lat mam powody by troszczy¢ si¢ o zdrowie. Trzy
lata temu trafitam na kurs samouzdrawiania w Kijowskim UTW (wykladowca
Eugeniusz Gotybard, asystentka — jego Zona Irenka). Miatam wtedy kilka problemow,
migdzy innymi z powodu duzej nadwagi.

Nie wszystko przypadto mi do gustu, ale wiele wzigtam dla siebie z do§wiadczenia
Panstwa Golybardéw. Na przyklad z przyjemnoscia robig ,,ztota rybke” oraz inne
¢wiczenia. Natomiast, mimo zalecen, boje si¢ ¢wiczyC ,trzesienie uzdrawiajace”,
poniewaz mam zylaki oraz niebezpieczenstwo zakrzepow.

Dotrzymuje zalecen SCS dotyczacych odzywiania, codziennie jem jabtka. Podczas
spaceru wieczornego oddycham na 3+3+3+3, w umiarkowanym tempie biegam na
stadionie. W ciagu pewnego okresu wykorzystywatam réwniez przyrzad ,,Samozdraw”.

Jestem zadowolona z tego, ze zrzucitam kilka kilograméw nadwagi. Czuje si¢
jakbym odmitodniata o cate dziesi¢¢ lat. Zniknegly problemy przewodu pokarmowego,
1zej mi si¢ oddycha, mam trwaty, zdrowy sen.

Halina Ihnatenko, Kijow.



Jestem czynna sportsmenka-trenerem. Ale zdrowie juz od dawna mi szwankuje
1 wymaga codziennej uwagi. Przezytam dwie operacje krggostupa (usuwanie dwoch
przepuklin migdzykrggowych). Wskutek czego jeden z kregow jest faktycznie
zablokowany.

Chirurg zalecit ¢wiczenia specjalistyczne, ktore sa bardzo bolesne. Ale szczerze
moéwiac sa tez niezbyt skuteczne. Praktycznie stale mnie bolato, dlatego tez przysziam
na zajecia z Systemu Codziennego Samouzdrawiania.

Uczytam si¢ bardzo starannie, pragnac zrozumie¢ sens wszystkich elementéw SCS
oraz, mimo bolu, wykonywalam wszystkie ¢wiczenia.

Teraz mam rado$¢ z codziennego powrotu do normalnego zycia. Codzienne
wykonanie porannego zestawu ¢wiczen przeobraza mnie w petnosprawnego, zdrowego
cztowieka.

Rano chce mi sig jeszcze spac, ale zmuszam si¢ do wstania z t6zka, niekiedy nawet
bedac jeszcze w potsnie. Uktadam si¢ na dywanie 1 bez poSpiechu rozpoczynam
¢wiczenia.

Prawie od razu zaczynam odczuwac¢ rozkosz stopniowego wypetnienia catego ciata
energia zycia. BoOl ustgpuje, natomiast przychodzi odczucie mlodosci, mocy
1 zadowolenia z siebie.

Uwazam, ze kazdy cztowiek moze by¢ zdrowy, jezeli postara si¢ opanowaé SCS
oraz gdy pokona wlasne lenistwo.

Walentyna Gusiewa, Kijow.

Do emerytury mam jeszcze daleko. Bardzo niebezpiecznych chordb tez na razie nie
miatam. Co prawda, od czasu do czasu mgczyto mnie nadcis$nienie tetnicze 1 zaostrzenia
w strefie przewodu pokarmowego z powodu podwyzszonej kwasowosci.

Po nauczaniu si¢ w trakcie kursu SCS na Kijowskim UTW pod kierownictwem E.
Gotybarda, zauwazytam w sobie wyrazne pozytywne zmiany. Catkowicie powrocito do
normy cis$nienie tetnicze, o wiele mniej mam probleméw z przewodem pokarmowym,
ogo6lnie czuj¢ si¢ wspaniale.

Kazdego dnia czujg jak ¢wiczenia wyzwalaja we mnie dobry nastr6j, optymizm,
kompleksowo wplywaja na polepszenie stanu zdrowia catego organizmu.

Maria Bazylewicz, Kijow.



