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Wszelkie prawa zastrzeżone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy żadna część tej książki nie może być powielana w jakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym ani w formie nagrania fonograficznego. Nie może też być przechowywana w systemie wyszukiwania, przesyłana lub w inny sposób kopiowana do użytku publicznego lub prywatnego – w inny sposób niż „dozwolony użytek” obejmujący krótkie cytaty zawarte w artykułach i recenzjach.

Książka ta zawiera porady i informacje odnoszące się do opieki zdrowotnej. Nie powinny one jednak zastępować porady lekarza ani dietetyka. Jeśli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne lub wiesz o nich, powinieneś skonsultować się z lekarzem, zanim rozpoczniesz jakikolwiek program poprawy zdrowia czy leczenia. Dołożono wszelkich starań, aby informacje zaprezentowane w tej książce były rzetelne i aktualne podczas daty jej publikacji. Wydawca ani autor nie ponoszą żadnej odpowiedzialności za jakiekolwiek skutki dla zdrowia, mogące wystąpić w wyniku stosowania zaprezentowanych w książce metod.
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WSTĘP
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Dwa razy w życiu przeżyłam tak silne uczucie strachu połączone z uczuciem paraliżu. Pierwszy – gdy zostałam poinformowana, że kanadyjski wywiad podejrzewał mnie o szpiegostwo (o tym wydarzeniu traktuje inna książka), a drugi – w roku 2014, kiedy w dniu moich urodzin lekarz poinformował mnie, że niestety guz jest złośliwy.

Moja mama żyła tylko cztery lata po takiej diagnozie. Jej dwie kuzynki umarły na raka piersi w wieku trzydziestu lat, więc moje obawy nie były pozbawione podstaw. Po kolejnych badaniach moje szanse na przeżycie jeszcze bardziej zmalały, ponieważ stopień złośliwości komórek był najwyższy, z jakim mój onkolog się spotkał w swojej wieloletniej praktyce. Do dzisiaj bardzo wyraźnie brzmi mi w uszach jego komentarz po przeczytaniu raportu Genotype Health: agresywne komórki – agresywna terapia. 

Na dodatek mój dziadek, mój ojciec i trójka jego rodzeństwa odeszli z tego świata, każdy wprawdzie na inny rodzaj raka, ale wszyscy w wieku pięćdziesięciu pięciu lat. To wyglądało jak jakaś klątwa rzucona na tę rodzinę. Cóż, postanowiłam natychmiast zdobyć jak najwięcej informacji i zastosować wszystkie swoje mądrości życiowe z inteligencji emocjonalnej, których uczyłam przez trzydzieści lat. 

Już wcześniej słyszałam, jak mało skuteczna może być chemioterapia znałam też prace doktora Hamera, który twierdził, że rak, zagrażający naszemu życiu, jest wynikiem silnych przeżyć emocjonalnych, więc początkowo broniłam się przed chemioterapią i radiacją, zwłaszcza że obie terapie miały być niezwykle inwazyjne. 

Niemniej, po operacyjnym usunięciu guza, postanowiłam równolegle zastosować zalecone mi przez onkologa chemię i radiację (odmówiłam stanowczo brania chemii w tabletkach przez pięć kolejnych lat) oraz regulować emocje. 

Jeśli nawet będą jakieś nawroty, a właśnie minęło już sześć lat, to takie rozwiązanie pomogło mi o wiele łatwiej znieść całą terapię, fizycznie i psychicznie, dojść szybko do siebie (dwa miesiące po zakończeniu chemii i naświetlania grałam w tenisa i wróciłam do mojego aktywnego stylu życia). Na razie żyję w doskonałej formie i cieszę się dobrym zdrowiem. 

A ponieważ statystycznie co trzecia (niektóre źródła podają, że co druga) osoba będzie się zmagać z rakiem, postanowiłam podzielić się tymi wszystkimi cennymi informacjami, które być może pomogą także innym pacjentom, ich bliskim i przyjaciołom uporać się z tą straszną chorobą i procesem leczenia. 

Wprawdzie nie jestem lekarzem, ale głęboko wierzę, że to właśnie zarządzanie emocjami i odpowiednia dieta pomogły mi przejść te wielomiesięczne zmagania. 

Grażyna Tallar, Hamilton, Kanada 2020


CO WIEMY I CZEGO NIE WIEMY O RAKU
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Na całym świecie liczba zachorowań na raka ciągle rośnie. W Polsce umieralność z powodu nowotworów złośliwych jest wyższa niż średnia w krajach Unii Europejskiej – to około dwudziestu procent w przypadku mężczyzn i około dziesięciu procent w przypadku kobiet. 

Najgorsze, że na temat raka istnieje wiele sprzecznych informacji, wiele przemilczeń, a nawet kłamstw i dlatego tak trudno podjąć decyzję, czy powinniśmy się poddać chemioterapii i radioterapii (które z kolei są przyczyną kolejnych chorób nowotworowych), czy też szukać innych metod. 

Pamiętajmy, że nie należy ślepo wierzyć wszystkim lekarzom, ponieważ ich edukacja jest specjalistyczna, nie holistyczna, a programy edukacyjne są pod kontrolą zaborczych światowych koncernów farmaceutycznych. 

Zacznijmy od odpowiedzi na pytanie: czym jest rak? Najprościej – rak to nieprawidłowy rozrost komórek, które zatraciły funkcje apoptozy, czyli zaprogramowanej eliminacji tych komórek. Wtedy taka komórka staje się nieśmiertelna i rozrasta się w różnych miejscach naszego ciała, tworząc guzy. To komórki, które wymknęły się spod biologicznej kontroli naszego organizmu. Komórki rakowe lubią wędrować po całym organizmie i tworzą tak zwane przerzuty.

Zwykle nasz system immunologiczny sam zwalcza takie nietypowe komórki, pojawia się ich codziennie od dziesięciu do stu tysięcy, pod warunkiem jednak, że organizm jest wolny od wirusów, stanów zapalnych, nadmiernej ilości substancji chemicznych, toksycznych oraz silnego stresu emocjonalnego.

Przyczyną aż czterdziestu jeden procent zachorowań na raka jest toksyczne środowisko (pestycydy, herbicydy), włącznie z naszym odżywianiem i stylem życia. Kolejne dwadzieścia trzy procent to otyłość, osiemnaście procent – zapalenia, natomiast predyspozycje genetyczne to tylko od pięciu do dziesięciu procent. 

Kluczem do zwalczenia nie tylko raka, ale także wielu innych chorób, jest więc silny system immunologiczny, który w dużej mierze może być wzmacniany z jednej strony odpowiednią dietą i stylem życia, a z drugiej – właściwym zarządzaniem emocjami, których nam nie brakuje w dzisiejszym świecie chaosu i natłoku informacji.

Odmian raka mamy wiele. Przyczyny są skomplikowane (zresztą lekarze nigdy nie dyskutują na temat przyczyn) i bardzo indywidualne, stąd leczenie kilkunastoma zestawami chemii i radioterapii może być niewystarczające. Musimy dopomóc sobie sami, najpierw poznając swoje ciało, psychikę, historię chorób, a potem dobierając dodatkowe działania i suplementy wspomagające nasz system.

Istnieje już grupa lekarzy, którzy doskonale rozumieją, że każdy przypadek jest inny i nie każdy wymaga natychmiastowej chemioterapii czy naświetlań, ale ci lekarze są prześladowani przez drapieżny świat farmacji. Wygrywa silniejszy. Przecież prościej naszpikować pacjenta produktami (na których właściciele firm farmaceutycznych zarabiają krocie), niż dokładnie analizować każdy przypadek. Proszę zauważyć, że onkolodzy zawsze sprawiają wrażenie, iż zabieg musi być już, natychmiast; zwiększając tym samym strach i tak zdenerwowanego pacjenta. To jest taktyka, a oddziały chemioterapii i radioterapii to taśma produkcyjna. 

Nie znaczy to, że wszyscy powinni rezygnować z chemioterapii i naświetlań, ale jednak trzeba zebrać trochę więcej informacji i przygotować się odpowiednio do tej walki. Jednym z przykładów może być sytuacja z lekiem Neupogen, który wzmacnia pracę szpiku kostnego, a o którym nie jest informowany każdy pacjent. Te zastrzyki są bardzo drogie i kiedy moja siedemdziesięciopięcioletnia znajoma poprosiła o ten lek, otrzymała go dopiero po trzeciej dawce chemii. 

Pierwsza zasada to dokładnie zapoznać się z diagnozą i podobnymi udokumentowanymi przypadkami oraz przedyskutować sposób leczenia z kilkoma lekarzami. Pośpiech, tak zalecany przez onkologów, nie jest aż tak konieczny. Zbyt pochopna terapia może nas zabić. Aby przeżyć chemię i radioterapię, trzeba mieć bardzo silny organizm. 

Druga zasada, bez względu na etap naszej choroby, przede wszystkim powinniśmy zadbać o wzmocnienie własnego organizmu. W dalszej części książki będziemy omawiać działania i zjawiska, które dotyczą większości pacjentów chorych na raka, głównie pod kątem emocji, gdyż każdą terapię powinniśmy zaczynać przede wszystkim wolni od strachu.




STRACH 
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Nie boję się śmierci, tylko nie chcę tam być, 

kiedy to będzie miało miejsce.

— Woody Allen

W dniu moich urodzin, pewnego pięknego majowego poranka, odebrałam telefon z gabinetu mojego lekarza pierwszego kontaktu z informacją, że mam jak najszybciej się do niego zgłosić, aby przedyskutować wyniki badania USG, które zrobiłam dzień wcześniej. Doskonale zdawałam sobie sprawę, z tego że nie jest to dobra wiadomość z dwóch powodów, po pierwsze – na drugi dzień dzwonią od lekarza, jeśli dzieje się coś złego, po drugie – sama poprosiłam o to badanie, gdyż zupełnie przypadkiem wyczułam mały guzek w piersi i to dużo większy niż ziarenko śrutu. 

Moja starsza kuzynka, lekarka, zawsze nas, kobietki, potem kobiety, mobilizowała do sprawdzania piersi opuszkami palców, raz w miesiącu, a przynajmniej co jakiś czas. Powtarzała nam, że sygnałem do sprawdzenia może być nawet małe jak ziarenko śrutu zgrubienie (to świetne porównanie utkwiło mi w pamięci i uratowało życie, a na pewno o wiele lat je przedłużyło). 

Jak napisałam we wstępie, w mojej rodzinie wszyscy najbliżsi umarli na raka, większość w wieku pięćdziesięciu pięciu lat, zaczynając od mojego dziadka. Ojciec zmarł przed mamą, a mama umarła na raka piersi, więc gdzieś przez te wszystkie lata mogłam się spodziewać podobnej diagnozy. Zresztą wtedy byłam przekonana, że to genetyczne przeznaczenie (dopiero podczas specjalnych badań okazało się, że powodem nie była genetyka).

Mimo że nie było to dla mnie totalne zaskoczenie, jednak opanowało mnie uczucie strachu. Oczywiście strachu przed terapią, bólem i strachu przed śmiercią. Wprawdzie ten strach przed śmiercią natychmiast został odsunięty przez myśl, że to może tylko guz, ale niezłośliwy, może sytuacja nie jest taka groźna, może wszystko będzie dobrze. W moim przypadku optymizm zwyciężył i nawet byłam dumna z siebie, że opanowałam to okropne uczucie.

Natychmiast przywołałam w myślach informację z neurobiologii, że strach przed śmiercią czy chroniczne obawy przed zachorowaniem na raka są bardziej szkodliwe niż sama choroba. Postanowiłam być dzielna i rozsądna. Niemniej kiedy przyszła pora snu, powróciły wszystkie wspomnienia walki, jaką z rakiem toczyła moja mama. Starałam się uspokoić myślą, że to jednak dziesięć lat później i medycyna poczyniła postępy, że każdy przypadek jest inny, że jestem silna. Długo trwał ten wewnętrzny dialog, zanim udało mi się zasnąć. 

Pierwsza moja obserwacja i doświadczenie to, że przed oczekiwaną ważną diagnozą czy po otrzymaniu złej diagnozy należy zażyć środki nasenne. Nie ma co się tak męczyć. Człowiek wyspany lepiej myśli. Wtedy nie miałam żadnych leków, ale dzisiaj moja domowa apteczka zawiera lekkie środki nasenne i herbatki ziołowe. 

Mimo trudnej nocy wstałam w dobrej kondycji psychicznej, powtarzając sobie, aby się nie martwić na zapas (świetna dewiza życiowa mojego ojca, gdyż sytuacja i dane zwykle się zmieniają, więc należy zachować całą energię do walki). Wszystko było dobrze, dopóki nie zobaczyłam mojego lekarza, który (wtedy tak mi się wydawało) miał minę, jakbym już właśnie umierała. Wiem, że ten lekarz mnie lubi i że jest to osoba o wielkiej empatii, ale chyba więcej sobie wyobraziłam. Oczywiście powiedział, że rak wygląda na złośliwego i należy zrobić biopsję. 

W tym momencie powinnam była usłyszeć, że rak to niekoniecznie wyrok śmierci, że wszyscy się boimy tej diagnozy, gdyż jest to choroba, nad którą nie mamy pełnej kontroli, ale jest wiele przypadków pełnego wyleczenia. Ale mój lekarz ani nie komentował, ani nic nie radził, tylko spokojnie wypisał mi skierowania na kolejne badania. Ten jego spokój wynikał z wiary, że wszystko będzie dobrze, ja zaś to zinterpretowałam tak, że mój przypadek to koniec, dlatego mnie nie pocieszał, bo moje dni były policzone. 

Tego dnia tą informacją podzieliłam się tylko z moją siostrą, z którą właściwie się żegnałam na zawsze. Byłam przekonana, że nie przetrwam tego, co przeszli moja mama i inni członkowie rodziny. Z mężem byłam od roku w separacji, a córka była w podróży służbowej.

Umówiłyśmy się z siostrą w naszej ulubionej, położonej nad zatoką, restauracji Sarcoa. Był piękny, ciepły, słoneczny dzień, wszędzie dookoła kolorowe kwiaty i świeża zieleń, ale ja już nie zauważałam ani tych kolorów, ani piękna zielonych wybrzeży, czułam tylko zimno i dreszcze. Nie cieszyła mnie wspaniale przygotowana baranina. Trudno mi było przełykać, żołądek miałam ściśnięty, piłam tylko wodę. Chciałam być dzielna i spokojna, gdyż wiedziałam, że siostra jest bardzo wrażliwa i będzie przeżywać tę sytuację. Było mi trudno zebrać myśli. Z jednej strony nie miałam pojęcia, jak przeprowadzić taką rozmowę. Z drugiej strony fizycznie jeszcze nic mi nie dolegało, w związku z tym wydawało mi się, że to wszystko mnie nie dotyczy. To było takie nierealne! Zastanawiałam się, jak czują się inni ludzie w takiej sytuacji. Niby taka specjalistka od emocji – a nie umiałam określić dokładnie swojego stanu emocjonalnego. Nie umiałam nazwać tego, jak się czułam. W głowie miałam mętlik. Jednocześnie wszystko widziałam w zwolnionym tempie. Miałam wrażenie, że jestem między jawą a snem, że obserwuję siebie z boku. Siostra bardzo delikatnie żonglowała tematami, kompletnie nie mogłam się skoncentrować na rozmowie, słyszałam tylko poszczególne słowa, niemniej po jakiejś godzinie uspokoiłam się wewnętrznie i przystąpiłyśmy do omówienia planu działania. Ustaliłyśmy, kiedy wraca moja córka i zaplanowałyśmy wizytę. 

Kolejna obserwacja: moim zdaniem powinniśmy się dzielić taką poważną diagnozą z najbliższymi, gdyż im też należy dać szansę na oswojenie się z myślą o nadchodzącej walce. To nie tylko pacjent przeżywa tę sytuację, ale także wszyscy bliscy. Im też się należy czas nadziei i planów. Poza tym niewskazane jest przechodzenie tego procesu samotnie. Na pewno najtrudniej jest młodym ludziom, a szczególnie młodym rodzicom przekazać taką informację dzieciom. W takiej sytuacji dochodzi strach o przyszłość, zarówno emocjonalną, jak i finansową, maluchów.

Mam bardzo niezależną osobowość, bardzo mocną emocjonalnie, a mimo to potrzebne mi było w tej sytuacji wsparcie i obecność siostry. Uważałam, że mam obowiązek poinformować rodzinę i przyjaciół o chorobie, ale już jej przebiegu nie zamierzałam relacjonować. Siostra została moim rzecznikiem prasowym i informowała wszystkich o rozwoju wydarzeń. Ja ograniczyłam kontakty do najbliższej rodziny. 

Reakcja na taką diagnozę będzie zależała od naszej osobowości, doświadczeń, wieku i sytuacji rodzinnej. Dlatego osoba chora na raka powinna przede wszystkim od początku wytyczyć jasne granice, czego oczekuje przed i podczas terapii. Jedne osoby będą chciały częstszego kontaktu z rodziną czy znajomymi, odwiedzin, telefonów. Inne, jak ja, nie będą chciały wizyt, kontaktów, poza siostrą i córką. 

Oczywiście wszyscy znają przypadki zachorowań na raka i w dobrej wierze, chcąc nas podnieść na duchu, opowiadają zasłyszane historie. I znowu – jedni to lubią, inni nie. Należy pytać wprost, co chory chce usłyszeć. Ja nie chciałam żadnych opowieści, gdyż każdy przypadek jest inny. Nie znoszę grup wsparcia i mielenia tematu, ale inni tego potrzebują, i na szczęście jest tych grup wsparcia sporo. Lista jest dostępna w każdym szpitalu onkologicznym.

Zazwyczaj w mniejszym lub większym stopniu po usłyszeniu takiej diagnozy towarzyszy nam strach. Ten strach zmienia swoje oblicze między diagnozą a rozpoczęciem terapii. Przechodzimy wiele badań i oczekiwanie na wyniki to kolejne stresy. Zastanawiamy się, ile życia nam zostało, czy to będzie bolało, czy uda nam się powrócić do naszego status quo, jak poradzimy sobie finansowo, zwłaszcza jeśli nie mamy dobrego ubezpieczenia, jak będzie wyglądać nasz dzień po dniu podczas terapii, jak będą reagować członkowie rodziny, najbliżsi, czy będziemy mogli prowadzić nasz normalny tryb życia, czy już na zawsze musimy pożegnać się z pewnymi zajęciami, które lubimy. 

Wyczerpani strachem czujemy się bezsilni. Jednak strach może być też przyjacielem, może dodawać nam energii do walki. 

Swoją walkę rozpoczęłam od zebrania wszystkich możliwych informacji na temat badań i mojej konkretnej sytuacji. Zaczęłam czytać wszystko na ten temat. Uwaga, należy czytać tylko informacje rzetelne, strony internetowe z rozszerzeniem.edu.org i tylko te, które dotyczyły konkretnego przypadku. Następnie wypisałam wszystkie możliwe terapie. Wiedza daje mi poczucie kontroli, niemniej jeśli ktoś woli nic nie wiedzieć, to należy o tym poinformować personel lekarski. 

Zadawajmy pytania, szczególnie jeśli czegoś nie rozumiemy lub potrzebujemy więcej informacji. Jednak pamiętajmy, że w tym czasie nie należy skupiać się tylko na chorobie. W miarę możliwości należy kontynuować normalne życie, aby umysł był zajęty, lub zająć się czymś zupełnie nowym. Myślmy raczej o tym, co możemy robić, a nie czego nie możemy. Zmieniajmy szybko negatywne myśli na dwie, trzy miłe i przyjemne. Nawet na siłę. Z czasem można się tego nauczyć. Sprawiajmy sobie przyjemności: obiad lub kolacja z przyjaciółmi, koncerty, kino, teatr, spacery, sport – dopóki możemy. Wtedy strach i bezsilność zamieniają się w nieco mniej intensywną fazę – niepewność. 
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Nie można uciec od siebie przez przeniesienie się 

z jednego miejsca do drugiego.

— Ernest Hemingway

Kilka dni po diagnozie zwykle oswajamy się z myślą o chorobie, mając jednak nadzieję na jak najlepsze wyniki, i chcąc nie chcąc przystępujemy do rozpoczęcia procesu leczenia. Jest to etap niekończących się badań na oddziale medycyny nuklearnej. Wtedy zaczynamy także się oswajać ze światem szpitalnym, który dla mnie na przykład był zupełnie nowym doświadczeniem. Kaskady dźwięków maszyn szpitalnych, przyciszonych głosów, skrzypiących kółek od wózków mroziły mi krew w żyłach. Do tej pory nie musiałam brać żadnych leków i byłam w świetnej kondycji fizycznej. Tenis, narty, wycieczki rowerowe przez całą Nową Zelandię nie powodowały najmniejszego zmęczenia. Z tego wynika, że bardzo prawdopodobną przyczyną tak złośliwego raka mogły być silne emocje, które na poziomie świadomym nie były aż tak widoczne. Wydawało mi się, że poradziłam sobie z trudnym przeżyciem osobistym, jakie mnie spotkało na początku roku 2010. Mój mąż miał poważny wypadek motocyklowy, trwałe uszkodzenia ciała i mózgu. W jednym dniu straciłam męża, przyjaciela, partnera biznesowego, status finansowy i wszystkie wspólne marzenia.

Wtedy w głębi mojej podświadomości tworzyły się niebezpieczne emocjonalne powiązania, które prawdopodobnie doprowadziły do osłabienia mojego systemu immunologicznego, i komórki rakowe zwyciężyły.

W tej fazie wiele osób nie wierzy w diagnozę i nie akceptuje rozpoznania lekarza. Jest to etap zwany zaprzeczeniem. W pewnym sensie krótki okres odrzucenia tak przytłaczającej informacji może być pomocny, ponieważ daje nam czas na dostosowanie się do trudnej i nieznanej sytuacji. Ale jeśli to trwa zbyt długo (kilka tygodni lub miesięcy), wtedy jest to poważny problem, gdyż taki stan uniemożliwia podejmowanie ważnych decyzji. Każdy radzi sobie z rakiem na swój własny sposób. Niemniej ucieczka od tej walki na pewno nie zaleczy choroby. Musimy sobie uzmysłowić, że jest to czas, kiedy jesteśmy jeszcze zdolni do działań, i należy to wykorzystać na przygotowanie się do jak najefektywniejszego przejścia przez chorobę. Kiedy rozpoczną się chemioterapia i radioterapia, nie będziemy w stanie zająć się ważnymi sprawami. 

Wyniki badań i decyzję o możliwościach leczenia zwykle otrzymujemy po dwóch, trzech tygodniach, więc jest trochę czasu na refleksję i załatwienie kilku najważniejszych kwestii. I tutaj bardzo pomocna będzie lista czynności oraz nadanie im priorytetów. Tak wyglądała moja pierwsza lista:

Decyzja jak, kiedy i kogo powiadamiamy o naszej sytuacji zdrowotnej. Czy już od razu, czy po otrzymaniu pełnej diagnozy i zapoznaniu się ze sposobem leczenia?

Sporządzenie listy osób – i kontakt z nimi (telefoniczny, mailowy czy też listowny) – które dostaną informacje od nas. Listę możemy podzielić na dwie części: rodzina i praca – osoby, które otrzymają szybciej i czasem więcej informacji, oraz pozostałe osoby, na przykład przyjaciele, znajomi, sąsiedzi. 

Uaktualnienie testamentu i pełnomocnictw. Musimy być przygotowani na najgorsze. Każdy powinien mieć testament, bo nikt nie zna swojej godziny przeznaczenia. Jak to się mówi, wypadki chodzą po ludziach. A nawet jeśli nie mamy wielkiego majątku, to dla rodziny dużym kłopotem jest wkraczanie w świat procedur sądowych, nawet jeśli majątek dotyczy tylko rzeczy osobistych, a nie aktywów. Najlepiej wybrać się do notariusza i sporządzić profesjonalne dokumenty, niemniej w Polsce jest też ważny tak zwany testament holograficzny, napisany własnoręcznie (nie na komputerze lub przez kogoś innego), podpisany przez osobę sporządzającą testament pełnym imieniem i nazwiskiem oraz opatrzony datą. 

Sprawdzenie, czy rodzina ma kopię testamentu i wie, gdzie dokument się znajduje. Doskonale wiemy, jak często przy przeprowadzkach czy generalnych porządkach zapodziewamy ważne dokumenty lub kładziemy je w „bezpieczne” miejsca, których potem sami nie możemy odnaleźć. 

Uporządkowanie wszystkich dokumentów. Przede wszystkim pozbywamy się dokumentów i rzeczy, które w razie naszego odejścia mogłyby dostać się w niepowołane ręce. Być może niektóre rzeczy możemy oddać na przechowanie najbliższym. Jeśli mamy biurko, to w szufladzie biurka zostawiamy wypisane wszystkie hasła do komputerów, tabletów, telefonów; banki, numery i hasła. Wszystkie strony internetowe, z którymi jesteśmy związani, i hasła do nich. To zajmuje trochę czasu, ale jest to też okazja do uaktualnienia naszych dawno nieużywanych stron. 

Napisanie najważniejszych wskazówek dla najbliższych. Teraz mamy na to czas, albowiem gdy zacznie się terapia, możemy zapomnieć o wielu, nawet bardzo ważnych sprawach. Na przykład gdzie jest klucz (kombinacja) do sejfu albo gdzie znajdują się kopie naszych zeznań podatkowych z ostatnich sześciu lat itd.

Uporządkowanie ubrań w szafach. Wyrzucamy stare, podniszczone ubrania (mimo całej sympatii i przywiązania do nich), a te zdatne do używania, ale nienoszone od paru lat, oddajemy do punktów zbierania odzieży lub prosimy organizacje charytatywne o przyjazd i zabranie daru. Wtedy pozbyłam się kilku walizek ubrań biznesowych, których jako pisarka pracująca w domu już nie potrzebowałam. Teraz potrzebna mi jest sportowa elegancja, więc zatrzymałam wygodne, prawie nowe ubrania na co dzień oraz po jednym zestawie na specjalne okazje, jak przyjęcia, bale, śluby i spotkania świąteczne. Oddałam też moje futra. Nie nosiłam ich ze względu na ekologiczne podejście do zwierząt, jakoś mnie to krępowało, więc była to dobra okazja, aby się ich pozbyć. Wyrzucić nie miałam sumienia.

Uporządkowanie priorytetów i refleksje nad życiem. Zastanówmy się spokojnie, czy wiedząc, że mamy raka, coś się zmieniło w naszych przekonaniach i wartościach? Czy nasze życie jest takie, jakiego się spodziewaliśmy? Czy mamy jeszcze coś ważnego do zrobienia? Czy chcemy spotkać się z kimś ważnym dla nas? Czy chcemy kogoś poprosić o wybaczenie i sami coś przebaczyć? Jaki kierunek powinno mieć nasze życie? Teraz czas może się liczyć inaczej. To, co nam się do tej pory wydawało ważne, może już nie mieć najmniejszego znaczenia. To jest bardzo istotne zadanie, aby wiedzieć na pewno, co jest dla nas najwyższą wartością.

Ważna stała się każda minuta spędzona z rodziną. Mimo że z siostrą widywałyśmy się często, odkąd mieszkamy w jednym mieście, dwie przecznice od siebie, to w tej sytuacji codziennie spotykałyśmy się koło południa i resztę dnia przebywałyśmy razem. Naszym ulubionym miejscem stało się jej ogromne łóżko, na którym gromadziłyśmy filmy, dyski, książki, albumy ze zdjęciami z lat dziecinnych i przysmaki w postaci kanapek, sałatek owocowych i czekoladek, oczywiście nie mogło zabraknąć wielkich pudełek puddingu z tapioki. W tym czasie kupiłam kilka kursów firmy Great Courses na temat teorii muzyki (chociaż żadna z nas nie ma słuchu za grosz), historii sztuki i neurobiologii. Postanowiłyśmy zostać koneserkami muzyki klasycznej, a sztuka i neurobiologia są naszą pasją od lat. 

Nie było dnia, abyśmy się nie śmiały szczerze z różnych zabawnych wspomnień, naszych wszystkich faux pas i wstydliwych momentów związanych z adaptacją w Kanadzie, kiedy to brak znajomości niuansów językowych wpędzał nas w różne tarapaty. Na takie wspomnienia nigdy wcześniej nie było czasu, więc kursy po kilku lekcjach odłożyłyśmy na bok i  oddałyśmy się „rozpracowywaniu” naszej historii rodzinnej, zderzenia komunizmu z kapitalizmem, a przede wszystkim naszego nieprzygotowania do życia w nowym systemie. 

Takie chwile są niezwykle cenne i potrzebne. Zawdzięczam siostrze odwrócenie mojej uwagi od czarnych myśli. Jeśli ktoś nie ma takiej siostry, to polecam spotkania z przyjaciółmi. Zwykle kobiety są bardziej skore do otwartych rozmów, więc panom polecam gry w karty i sport. W końcu nie słabniemy z dnia na dzień. Ważne, abyśmy nie byli sami do końca wszystkich terapii.

Jeśli potrafimy zrobić pierwszą listę i zacząć ją realizować, oznacza to, że albo ominęliśmy stan zaprzeczenia, albo przezwyciężyliśmy ten etap. Dla osób, które mają trudności z akceptacją sytuacji, polecam rozmowę z psychoterapeutą, który powinien być dostępny w szpitalu onkologicznym. Kolejną listę sporządzimy, kiedy już będziemy wiedzieć, jak będzie przebiegała nasza terapia. Czy tylko chemia, naświetlanie, czy chemia i naświetlanie, i co pierwsze, czy będzie to agresywna terapia, czy dłuższa i mniej wyczerpująca.
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Grazyna (Grace) Tallar - absolwentka Uniwersytetu War-
szawskiego i Uniwersytetu McGill w Montrealu, dziennikarka
i autorka wielu ksigzek o tematyce motywacyjnej. Jest pio-
nierky i propagatorkg nowatorskiego szkolenia Inteligencji
Emocjonalnej. Pokonata ztosliwy nowotwor, wykorzystujac
do$wiadczenie i wiedze o emocjach oraz neurobiologii mézgu.

Szacuje sie, ze niemal co trzecia osoba moze wkrétce uslysze¢ diagnoze
nowotworu. Styl i tempo zycia powoduja, ze zachorowalnosé na raka jest
coraz wigksza. Nikt jednak nie jest przygotowany na takg diagnoze.

Co zrobié, gdy w gabinecie lekarskim ustyszysz: rak?
Jak poradzi¢ sobie ze strachem, zloscig czy poczuciem beznadziei?
Jak uporzadkowa¢ swoje zycie?
Jak rozmawia¢ z bliskimi o chorobie?

Autorka tej ksigzki pokonala nowotwér zlosliwy. Teraz dzieli si¢ z tobg
wiedzg i wlasnymi do$wiadczeniami z tej trudnej walki. Dziki tej ksigzce
poznasz role i wage emocji w walce z nowotworem. Zbudujesz wlasng site
emocjonalng, ktérg wykorzystasz, aby pokona¢ raka. Poznasz dietetyczne
zalecenia, zalety suplementacji i naparéw ziolowych w oczyszczaniu orga-
nizmu ze skutkéw chemioterapii i wzmacnianiu odpornosci. Dzienniczek
ze 100 pytaniami pomoze ci ukierunkowa¢ emocje i wyznaczy¢ sobie re-
alne cele. Zyskasz tez pewno$c, ze rak to nie wyrok i tylko ty kontrolujesz
swoje cialo, Zycie i chorobe!

Zbuduj site emocjonalng, aby pokonaé raka!

Patroni:
@8O @) &
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SKLEP ZE ZDROWIEM

[DROWIE -

Medycyna naturalna
L]
Ziota, nalewki
L]
Ksiazki o zdrowiu i odchudzaniu

L]
Publikacje o zdrowym odzywianiu

L]
Lampy solne, dyfuzory
L]

Produkty prozdrowotne

[ ]
E-booki i audiobooki
PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
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Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozw6j duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wezesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA

* Rozwiniesz intuicje, zdoInos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowa¢ w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnozg;

* Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyna energetyczng i feng shui;

® Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA.

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624 [OE
15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19 £ ‘_:
Biatystok, Warszawa, Katowice =] 3t
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AJURWEDY]SKI DETOKS
dr Kulreet Chaudhary

Autorka prezentuje unikalny program przywracania
zdrowia mézgu oraz jelit przy jednoczesnym minimali-
zowaniu liczby zbednych kilograméw. Proponuje drob-
ne zmiany w stylu zycia: wprowadzenie ajurwedyjskich
zi6t i herbat oraz relaksujaca medytacje. Udowadnia, ze
nadmierna masa ciata jest wynikiem zalegajacych tok-
syn i stanéw zapalnych w organizmie. Przedstawia tez
skuteczne metody leczenia choroby Alzheimera, Par-
kinsona czy stwardnienia rozsianego. Dzigki tej ksigzce
dowiesz si¢ czym jest uzaleznienie od zywnosci i sobie
z nim poradzisz. Nauczysz si¢ zwalcza¢ swoje pragnie-
nia i bedziesz mie¢ wigcej energii. Poradzisz sobie ze stresem, lekami i depresja.
Pozegnasz si¢ z migrenami i bolem staw6w. Twoje ciato z wdzigcznoscig przyj-
mie nowy styl zycia czynigc Cig szczesliwszym. 4 kroki do zdrowia.

AJURWEDA
Acharya Shunya

Ta publikacja ukaze Ci zalety ajurwedyjskiego stylu
zycia. Dzigki niemu kompleksowo zadbasz o swoje
zdrowie, pozbedziesz si¢ choréb i probleméw zdrowot-
nych. Odkryjesz, jakim typem doszy jeste$ i zapewnisz
sobie rownowage trzech energii, a takze na poziomie
ciata i ducha. Poznasz przepisy na ajurwedyjskie posit-
ki przywracajace zdrowie i witalno$¢ i zaczniesz jada¢
zgodnie z porami roku. Dowiesz sig, jak zrobi¢ odpreza-
jace ziotowe kapiele, masaze cieptym olejem i natural-
ne peelingi dodajace skorze blasku. Rytuaty pomoga Ci
zredukowac stres, op6zni¢ procesy starzenia, jak row-
niez obnizy¢ ci$nienie krwi. Nauczysz si¢ celebrowac¢ codzienne czynnosci i zy¢
z pogodq ducha. Poznaj korzysci ptynace z ajurwedy!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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MIKROBIOM —

SPOSOB NA POKONANIE CHOROB

dr Anne Katharina Zschocke

FENE

Bakterie kojarzg si¢ przewaznie z chorobami, a w rze-
czywistoéci nie ma bez nich zdrowia. Nietolerancje,
zesp6t drazliwego jelita, stany zapalne, problemy zotad-
kowe, nadwaga, cukrzyca, miazdzyca, depresja, ADHD,
choroby skérne i wiele innych dolegliwosci wynikajq
" m::';‘”“l z zabtxrzeﬁ réwnowagi miedzy .hal.(teriami a ludzkim

- e organizmem. Autorka, znana pionierka holistycznego
leczenia bakteriami, opracowata kompleksowa terapie
mikrobiomu. Wyjasnia tto rozwoju bakteryjnych i anty-
mikrobowych procedur leczniczych oraz znaczenie ludz-
kiego mikrobiomu. Opisuje tez dawne metody leczenia,
jak i wszystkie wspotczesnie stosowane terapie mikrobiologiczne. Ksigzka za-
wiera praktyczne instrukcje, rady i stosowanie EM, dotyczace eliminowania
dolegliwosci fizycznych i psychicznych. Pokonaj choroby zdrowymi bakteriami.

DIETA NA ZDROWY MIKROBIOM
dr Raphael Kellman

Doktor Kellman, znany na calym $wiecie jako ,lekarz
od mikrobiomu”, opracowat pierwsza, pelnowartoscio-
wa diet¢ mikrobiomu, ktéra pomaga w odzyskaniu zdro-
wia jelit i osiagnigciu wymarzonej wagi. Opiera si¢ na
spozywaniu owocow, warzyw, chudego biatka oraz duzej
ilosci bogatej w ,dobre bakterie” prebiotycznej i pro-
biotycznej zywnosci. Wyklucza jedynie pokarmy, ktore
powoduja choroby i stan zapalny w jelitach. A zachgca
do wprowadzenia sfermentowanych produktéw spo-
zywezych, takich jak ogorki kiszone czy kapusta, ktore
przywracajq rownowage mikroflorze. Podaje réznorod-
ne plany positkéw z przepisami oraz liste pokarméw, przypraw oraz suplemen-
tow przyspieszajacych metabolizm i wspierajacych Twoj mikrobiom. Zastosuj
diete na zdrowy mikrobiom, odzyskaj energie i ciesz si¢ wymarzong wagg ciata.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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KETOGENICZNA
BIBLIA
dr Jacob Wilson, dr Ryan Lowery

[8

Dieta ketogeniczna niesie ze sobg wiele korzysci zdro-
L wotnych. Stosuja ja sportowcy, znani ludzie oraz wszy-
| ketogeniczn@ scy, ktorzy chca poprawi¢ swoje zdrowie, schudnaé,

Bi bl id anawet pozby¢ si¢ cukrzycy typu 1 i 2, zaburzen neuro-
degeneracyjnych, choroby Parkinsona, Alzheimera czy
raka. W tym kompletnym, popartym badaniami nauko-
wymi poradniku, Autorzy — naukowcy, po raz pierwszy
tak wyczerpujaco wyjasniajg czym jest dieta ketoge-
niczna i stan spalania ttuszczu, ktéry wywotuje ketoze.
Opisujg jak wptywa ona na zdrowie, kondycje i wyniki
sportowe oraz ujawniaja odpowiedzi na najczgstsze pro-
blemy i pytania, ktére pozwola Ci pozna¢ tajniki diety ketogenicznej. Wszystko,
co musisz wiedzie¢ o ketozie i jej bezpiecznym stosowaniu.

PRZEPISY DIETY KETOGENICZNEJ
dr Bruce Fife

.

Dieta ketogeniczna wprowadza ludzkie ciato w wyjat-
kowo korzystny stan metaboliczny zwany ketoza, w kt6-
rym podstawowe Zrodto paliwa dla organizmu stanowi
nie glukoza a ttuszcz. Ma ona wyrazny terapeutyczny
wplyw, pozwala bezpiecznie i skutecznie zrzuca¢ zbed-
ne kilogramy, poprawia forme psychiczng, réwnowazy
poziom cukru we krwi oraz obniza ci$nienie i poziom
cholesterolu. Autor zebrat swoje ulubione przepisy na
proste do przyrzadzenia ketogeniczne potrawy z tatwo
dostepnych sktadnikéw. Dzigki nim odzyskasz energie,
oduczysz si¢ jedzenia duzych ilosci cukréw i produktow
wysokoprzetworzonych. Wyrobisz zdrowe nawyki, Twoje nastawienie ulegnie
poprawie i bedziesz bardziej odporny na wahania nastroju. W zdrowej diecie
zdrowy thuszez.

RZEPISY DIETY
:ETOGENICZNEJ
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KOMPLETNA DIETA PRZECIWZAPALNA
Leslie Langevin

Jestes zmeczony, czujesz niepokaj, boli Cig glowa? Wy-
sypki i alergie nie pozwalaja Ci normalnie funkcjono-
wac? Utozenie jadlospisu jest trudne, bo wiesz, ze po
positku znow bedzie bolat Cig brzuch? Mozliwe, ze je-
ste§ osobg wrazliwa na gluten, histaming lub inne sub-
stancje zapalne. Dzigki tej ksigzce dowiesz sig, jak na
Twoj organizm dziata histamina, jakie powoduje objawy,
a co najwazniejsze: jak za pomocg odpowiedniej diety
pozby¢ sie stanéw zapalnych, choréb, przeprowadzi¢
terapie detoksu i oczy$ci¢ organizm. Proste przepisy na
dania o niskiej zawarto$ci histaminy, ktére znajdziesz
w tej ksiazce, niech zagoszcza w Twojej kuchni i pomoga Ci poprawi¢ funkcjo-
nowanie uktadu trawiennego. Zyskaj optimum zdrowia i dobrego samopoczucia
dzigki pysznym, prozdrowotnym daniom.

ZYWNOSC, CZYLI CO TAK NAPRAWDE g
MOZNA JESC
dr Mark Hyman

“ | Wiesz, ze masto pomaga zapobiega¢ cukrzycy? Migso

kurczaka weale nie jest zdrowsze od czerwonego. Sar-
dynki sg lepszym zrédtem wapnia niz mleko. A naj-
bardziej odzywczymi warzywami sg te najdziwniejsze,
na przyklad wodorosty. Na co dzien bombardujq nas
sprzeczne informacje dotyczace zdrowego odzywiania,
mity, takie jak zatykajacy zyly cholesterol z jajek, wpty-
wajq na nasze wybory zywieniowe. Co tak naprawde
powinni§my jes¢, by cieszy¢ si¢ zdrowiem? Dr Hyman
bezlitosnie rozprawia si¢ z mitami dotyczacymi zdro-
wego odzywiania i daje Ci mozliwo§¢ przetestowania
swojej wiedzy w formie quizu. Dzieli si¢ z Tobg gotowym rozwiazaniem, jakim
jest dieta pegariska, z pomoca ktorej wyeliminujesz stany zapalne, choroby au-
toimmunologiczne, cukrzyce i refluks! Dowiedz sig, co jes¢, by by¢ zdrowym!
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TY TEZ MOZESZ POKONAC RAKA
Chris Wark

Dwa dni przed $wigtami Bozego Narodzenia, w wieku
26 lat, u Chrisa Warka zdiagnozowano raka jelita gru-
bego Il stopnia. Przeszedt operacje usunigcia guza wiel-
kosci pitki golfowej oraz jednej trzeciej jelita grubego.
Po operacji, zamiast tradycyjnej chemioterapii, zasto-
sowal prawidtowe odzywianie, bogate w najwazniejsze
sktadniki odzywcze, i skorzystat z naturalnych metod
uzdrawiania. Postawit na sktadniki diety przeciwnowo-
tworowej (superfoods), czyli surowe owoce, warzywa,
grzyby, przyprawy, orzechy, nasiona i herbaty ziotowe.
Zrezygnowat zas$ z alkoholu, martwej zywnosci, cukru
i zywnosci wysokoprzetworzonej. Skupit si¢ na leczeniu mentalnym, emocjo-
nalnym i duchowym. Dzigki temu catkowicie wyzdrowiat i dzi§ po nowotworze
nie ma juz §ladu. Przekonaj sig, jak skutecznie mozesz wyleczy¢ si¢ z raka.

CHRIS WARK

RAK | WITAMINA C W SWIETLE
BADAN NAUKOWYCH
Linus Pauling, Ewan Cameron

Noblista przez kilka dekad pracowat nad wptywem wi-
tamin na ludzki organizm i stwierdzit, ze prawie wszy-
scy ludzie cierpig na niedob6r witaminy C. A to wlasnie
ona zabezpiecza nasz organizm poprzez wzmacnianie
jego naturalnych mechanizméw ochronnych, a w szcze-
golnosci uktadu odpornosciowego. W tej, opartej na
badaniach naukowych, publikacji, prezentuje bezcenne
informacje na temat stosowania witaminy C jako tera-
pii wspomagajacej walke z rakiem. Znajdziesz w niej
informacje na temat rozwijania si¢ nowotworéw, naj-
nowszych metod leczenia, roli witaminy C w ich poko-
nywaniu oraz reakcji chorych na podawanie wysokich dawek tej substancji.
Dodatkowo otrzymasz praktyczne porady dotyczace przygotowania si¢ do le-
czenia. Raka mozna wyleczy¢.
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NAJNOWSZE METODY
LECZENIA NOWOTWOROW
dr Mark Stengler, dr Paul Anderson

[

U okoto 40 procent mezezyzn i kobiet zostaje zdia-
gnozowany nowotwor. Tylko niewielu z nas udaje si¢
unikng¢ jakiejkolwiek obecnosci tej choroby w swoim
zyciu i otoczeniu. Jesli sam z nig nie walczyte$, prawdo-
podobnie kto$ z Twoich bliskich jej do§wiadczyt. Auto-
rzy stworzyli doktadne Zrédto wiedzy dla kazdego, kto
szuka pomocy przy leczeniu raka, a takze dla specjali-
stéw poszukujacych najnowszych rozwigzan promuja-
cych integracyjne podejscie do terapii nowotworowych.
Poznasz przyczyny powstawania réznego rodzaju no-
wotworéw oraz najnowsze techniki diagnostyczne. Od-
kryjesz innowacyjne sposoby odzywiania, ktére sa w stanie zapobiega¢ i leczy¢
raka. Dowiesz sig, ktore z najlepiej przebadanych suplementéw warto stosowaé
podczas terapii nowotworowych. Swiadomie pokonaj raka.

KOMPLEKSOWA DIETA ANTYRAKOWA
KROK PO KROKU
Liana Werner-Gray

Autorka opracowata program oparty na naturalnym
stylu Zzycia i diecie, ktory pomoégt juz tysigcom ludzi
w zmniejszeniu dolegliwosci, a w niektérych przypad-
Liana Werner-Gra¥ ) kach nawet w catkowitym wyleczeniu takich przypadto-
KOMPLEKSUWA &ci jak tradzik, uzaleznienia, rak, cukrzyca, depresja,
AKDNA choroby serca, problemy z tarczycq i nadwaga. Ty tez
mozesz unikna¢ tych schorzen dzigki odkryciom Au-
torki. Jej porady pomoga Ci uaktywni¢ zdolnosci samo-
uzdrawiania. Poznasz 7 gtéwnych zasad, ktére pozwolg
zapobiec lub przezwycigzy¢ raka, oraz 15 produktow,
ktorych skuteczno$¢ w zwalczaniu raka zostata potwier-
dzona naukowo. Dowiesz si¢ jakie preparaty wzmacniajace nalezy stosowaé¢
przy konkretnym nowotworze. Odkryjesz ponad 200 przepisow kulinarnych,
ktore uwolnig Cig od wielu dolegliwosci. Pokonaj raka bezpiecznie, skutecznie
i zdrowo.

5
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