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WHSTEP

wa razy w zyciu przezylam tak silne uczucie strachu potaczo-

ne z uczuciem paralizu. Pierwszy — gdy zostatam poinfor-
mowana, ze kanadyjski wywiad podejrzewat mnie o szpiegostwo
(o tym wydarzeniu traktuje inna ksiazka), a drugi — w roku
2014, kiedy w dniu moich urodzin lekarz poinformowat mnie,
ze niestety guz jest ztosliwy.

Moja mama zyta tylko cztery lata po takiej diagnozie. Jej dwie
kuzynki umarly na raka piersi w wieku trzydziestu lat, wigc moje
obawy nie byly pozbawione podstaw. Po kolejnych badaniach
moje szanse na przezycie jeszcze bardziej zmalaty, poniewaz sto-
pieri ztosliwosci komérek byl najwyzszy, z jakim mdéj onkolog si¢
spotkat w swojej wieloletniej prakeyce. Do dzisiaj bardzo wyraz-
nie brzmi mi w uszach jego komentarz po przeczytaniu raportu
Genotype Health: agresywne komérki — agresywna terapia.

Na dodatek méj dziadek, méj ojciec i trdjka jego rodzenstwa
odeszli z tego $wiata, kazdy wprawdzie na inny rodzaj raka, ale
wszyscy w wieku pieédziesigciu pigciu lat. To wygladato jak jakas
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klatwa rzucona na t¢ rodzing. Céz, postanowitam natychmiast
zdoby¢ jak najwigcej informacji i zastosowaé wszystkie swoje
madrosci zyciowe z inteligencji emocjonalnej, ktérych uczytam
przez trzydziesci lat.

Juz wezeéniej styszatam, jak mato skuteczna moze by¢ che-
mioterapia znatam tez prace doktora Hamera, ktéry twierdzit,
ze rak, zagrazajacy naszemu zyciu, jest wynikiem silnych przezy¢
emocjonalnych, wi¢c poczatkowo bronitam si¢ przed chemio-
terapig i radiacja, zwlaszcza ze obie terapie miaty by¢ niezwykle
inwazyjne.

Niemniej, po operacyjnym usunigciu guza, postanowitam
réwnolegle zastosowad zalecone mi przez onkologa chemig i ra-
diacj¢ (odméwitam stanowczo brania chemii w tabletkach przez
pig¢ kolejnych lat) oraz regulowad emocje.

Jesli nawet bedg jakie$ nawroty, a wlasnie minglo juz szesé lat,
to takie rozwigzanie pomogto mi o wiele fatwiej znie$¢ caly tera-
pig, fizycznie i psychicznie, dojs¢ szybko do siebie (dwa miesiace
po zakoniczeniu chemii i naswietlania gratam w tenisa i wrécitam
do mojego aktywnego stylu zycia). Na razie zyj¢ w doskonalej
formie i cieszg¢ si¢ dobrym zdrowiem.

A poniewaz statystycznie co trzecia (niektdre Zrodia podaja,
ze co druga) osoba bedzie si¢ zmaga¢ z rakiem, postanowitam
podzieli¢ si¢ tymi wszystkimi cennymi informacjami, ktére by¢
moze pomogg takze innym pacjentom, ich bliskim i przyjacio-
fom uporaé si¢ z tg straszng choroba i procesem leczenia.

Wprawdzie nie jestem lekarzem, ale gleboko wierzg, ze to
whasnie zarzadzanie emocjami i odpowiednia dieta pomogty mi
przejs¢ te wielomiesigczne zmagania.

Grazyna Tallar, Hamilton, Kanada 2020



CO WIEMY I CZEGO
NIE WIEMY O RAKU

a calym $wiecie liczba zachorowan na raka ciagle rosnie.

W Polsce umieralnos¢ z powodu nowotworéw ztosliwych
jest wyzsza niz $rednia w krajach Unii Europejskiej — to okoto
dwudziestu procent w przypadku mezczyzn i okolo dziesieciu
procent w przypadku kobiet.

Najgorsze, ze na temat raka istnieje wiele sprzecznych
informacji, wiele przemilczen, a nawet klamstw i dla-
tego tak trudno podjaé decyzje, czy powinnismy sie
poddaé chemioterapii i radioterapii (ktore z kolei s3
przyczyna kolejnych choréb nowotworowych), czy tez
szukaé innych metod.

Pamigtajmy, ze nie nalezy $lepo wierzy¢ wszystkim lekarzom,
poniewaz ich edukacja jest specjalistyczna, nie holistyczna,
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a programy edukacyjne s3 pod kontrolg zaborczych $wiatowych
koncernéw farmaceutycznych.

Zacznijmy od odpowiedzi na pytanie: czym jest rak? Najpro-
$ciej — rak to nieprawidlowy rozrost komérek, ktére zatracity
funkcje apoptozy, czyli zaprogramowanej eliminagji tych komé-
rek. Wtedy taka komérka staje si¢ nie§miertelna i rozrasta sie
w réznych miejscach naszego ciata, tworzac guzy. To komérki,
ktére wymknely si¢ spod biologicznej kontroli naszego organi-
zmu. Komoérki rakowe lubia wedrowaé po calym organizmie
i tworzg tak zwane przerzuty.

Zwykle nasz system immunologiczny sam zwalcza
takie nietypowe komorki, pojawia si¢ ich codziennie
od dziesieciu do stu tysiecy, pod warunkiem jednak,
ze organizm jest wolny od wiruséw, stanéw zapalnych,
nadmiernej ilosci substancji chemicznych, toksycz-
nych oraz silnego stresu emocjonalnego.

Przyczyna az czterdziestu jeden procent zachorowarn na raka jest
toksyczne $rodowisko (pestycydy, herbicydy), wlacznie z naszym
odzywianiem i stylem zycia. Kolejne dwadziescia trzy procent to
otytos¢, osiemnascie procent — zapalenia, natomiast predyspozycje
genetyczne to tylko od pieciu do dziesieciu procent.

Kluczem do zwalczenia nie tylko raka, ale takze wielu
innych chorob, jest wiec silny system immunologiczny,
ktéryw duzej mierze moze byé wzmacniany zjednej stro-
ny odpowiednig dietg i stylem Zycia, a z drugiej — wlasci-
wym zarzadzaniem emocjami, ktérych nam nie brakuje
w dzisiejszym $wiecie chaosu i natloku informacji.
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Odmian raka mamy wiele. Przyczyny s3 skomplikowane
(zreszty lekarze nigdy nie dyskutuja na temat przyczyn) i bar-
dzo indywidualne, stad leczenie kilkunastoma zestawami che-
mii i radioterapii moze by¢ niewystarczajace. Musimy dopoméc
sobie sami, najpierw poznajac swoje ciato, psychike, histori¢
chordb, a potem dobierajac dodatkowe dziatania i suplementy
wspomagajace nasz system.

Istnieje juz grupa lekarzy, ktérzy doskonale rozumieja, ze
kazdy przypadek jest inny i nie kazdy wymaga natychmiasto-
wej chemioterapii czy naswietlar, ale ci lekarze sg przesladowa-
ni przez drapiezny $wiat farmacji. Wygrywa silniejszy. Przeciez
prosciej naszpikowaé pacjenta produktami (na ktérych whasci-
ciele firm farmaceutycznych zarabiajg krocie), niz doktadnie
analizowad kazdy przypadek. Prosz¢ zauwazy¢, ze onkolodzy
zawsze sprawiajg wrazenie, iz zabieg musi by¢ juz, natychmiast;
zwigkszajac tym samym strach i tak zdenerwowanego pacjenta.
To jest taktyka, a oddzialy chemioterapii i radioterapii to tasma
produkeyjna.

Nie znaczy to, ze wszyscy powinni rezygnowaé z chemiotera-
pii i naswietlan, ale jednak trzeba zebra¢ trochg wigcej informacji
i przygotowac si¢ odpowiednio do tej walki. Jednym z przykfa-
déw moze by¢ sytuacja z lekiem Neupogen, ktéry wzmacnia
pracg szpiku kostnego, a o ktérym nie jest informowany kazdy
pacjent. Te zastrzyki sg bardzo drogie i kiedy moja siedemdzie-
sigciopigcioletnia znajoma poprosita o ten lek, otrzymata go do-
piero po trzeciej dawce chemii.

Pierwsza zasada to dokladnie zapoznad si¢ z diagnoza
i podobnymi udokumentowanymi przypadkami oraz prze-
dyskutowaé sposéb leczenia z kilkoma lekarzami. Po$piech,
tak zalecany przez onkologéw, nie jest az tak konieczny. Zbyt
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pochopna terapia moze nas zabi¢. Aby przezy¢ chemig i radiote-
rapi, trzeba mie¢ bardzo silny organizm.

Druga zasada, bez wzgledu na etap naszej choroby, przede
wszystkim powinni$my zadba¢ o wzmocnienie wlasnego or-
ganizmu. W dalszej czgéci ksiazki bedziemy omawiaé dziatania
i zjawiska, ktére dotycza wigkszosci pacjentéw chorych na raka,
gléwnie pod katem emocji, gdyz kazda terapie powinni§my
zaczynad przede wszystkim wolni od strachu.



STRACH

Nie boje si¢ Smierci, tylko nie chcg tam byc,
kiedy to bedzie miato miejsce.
— Woody Allen

dniu moich urodzin, pewnego pigknego majowego
poranka, odebratam telefon z gabinetu mojego lekarza
pierwszego kontaktu z informacja, ze mam jak najszybciej si¢ do
niego zglosi¢, aby przedyskutowa¢ wyniki badania USG, ktére
zrobitam dziert weze$niej. Doskonale zdawatam sobie sprawe,
z tego ze nie jest to dobra wiadomos¢ z dwéch powodéw, po
pierwsze — na drugi dzielt dzwonig od lekarza, jesli dzieje si¢ co$
zlego, po drugie — sama poprositam o to badanie, gdyz zupetnie
przypadkiem wyczutam maty guzek w piersi i to duzo wigkszy
niz ziarenko $rutu.
Moja starsza kuzynka, lekarka, zawsze nas, kobietki, potem
kobiety, mobilizowata do sprawdzania piersi opuszkami palcéw,
raz w miesiacu, a przynajmniej co jakis’ czas. Powtarzala nam,
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ze sygnalem do sprawdzenia moze by¢ nawet mate jak ziarenko
$rutu zgrubienie (to $wietne poréwnanie utkwito mi w pamieci
i uratowato zycie, a na pewno o wiele lat je przedtuzyto).

Jak napisalam we wstepie, w mojej rodzinie wszyscy najblizsi
umarli na raka, wigkszo$¢ w wieku pieédziesigciu pieciu lat, za-
czynajac od mojego dziadka. Ojciec zmart przed mama, a mama
umarfa na raka piersi, wigc gdzie$ przez te wszystkie lata mo-
glam si¢ spodziewaé podobnej diagnozy. Zreszta wtedy bytam
przekonana, ze to genetyczne przeznaczenie (dopiero podczas
specjalnych badan okazalo si¢, ze powodem nie byla genetyka).

Mimo ze nie byto to dla mnie totalne zaskoczenie, jednak
opanowato mnie uczucie strachu. Oczywiscie strachu przed tera-
pig, bélem i strachu przed $miercig. Wprawdzie ten strach przed
$miercig natychmiast zostat odsuniety przez mysl, ze to moze
tylko guz, ale nieztosliwy, moze sytuacja nie jest taka grozna,
moze wszystko bedzie dobrze. W moim przypadku optymizm
zwyciezyl i nawet bytam dumna z siebie, ze opanowatam to
okropne uczucie.

Natychmiast przywotatam w myslach informacj¢ z neurobio-
logii, ze strach przed $miercia czy chroniczne obawy przed
zachorowaniem na raka sa bardziej szkodliwe niz sama cho-
roba. Postanowilam by¢ dzielna i rozsadna. Niemniej kiedy
przyszta pora snu, powrdcily wszystkie wspomnienia walki, jaka
z rakiem toczyta moja mama. Staralam si¢ uspokoi¢ myfdla, ze
to jednak dziesi¢¢ lat pézniej i medycyna poczynita postepy, ze
kazdy przypadek jest inny, ze jestem silna. Dtugo trwat ten we-
wnetrzny dialog, zanim udato mi si¢ zasnac.

Pierwsza moja obserwacja i do$wiadczenie to, ze przed
oczekiwang wazng diagnoza czy po otrzymaniu zlej
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diagnozy nalezy zazy¢ $rodki nasenne. Nie ma co sie tak
meczy¢. Czlowiek wyspany lepiej mysli. Wtedy nie mia-
fam zadnych lekéw, ale dzisiaj moja domowa apteczka
zawiera lekkie srodki nasenne i herbatki ziolowe.

Mimo trudnej nocy wstatam w dobrej kondycji psychicznej,
powtarzajac sobie, aby si¢ nie martwi¢ na zapas (Swietna dewiza
zyciowa mojego ojca, gdyz sytuacja i dane zwykle si¢ zmienia-
ja, wiec nalezy zachowa¢ calg energi¢ do walki). Wszystko bylo
dobrze, dopdki nie zobaczylam mojego lekarza, ktéry (wtedy
tak mi si¢ wydawato) mial ming, jakbym juz wtasnie umierata.
Wiem, ze ten lekarz mnie lubi i Ze jest to osoba o wielkiej empa-
tii, ale chyba wigcej sobie wyobrazitam. Oczywiscie powiedzial,
ze rak wyglada na zlosliwego i nalezy zrobi¢ biopsje.

W tym momencie powinnam byta ustysze¢, ze rak to nieko-
niecznie wyrok $mierci, ze wszyscy si¢ boimy tej diagnozy, gdyz
jest to choroba, nad ktérg nie mamy petnej kontroli, ale jest
wiele przypadkéw pelnego wyleczenia. Ale méj lekarz ani nie
komentowal, ani nic nie radzil, tylko spokojnie wypisat mi skie-
rowania na kolejne badania. Ten jego spokédj wynikat z wiary, ze
wszystko bedzie dobrze, ja za$ to zinterpretowatam tak, ze méj
przypadek to koniec, dlatego mnie nie pocieszal, bo moje dni
byly policzone.

Tego dnia tg informacja podzielitam si¢ tylko z mojg siostra,
z ktérg wihasciwie si¢ zegnatam na zawsze. Bytam przekonana,
ze nie przetrwam tego, co przeszli moja mama i inni czlonko-
wie rodziny. Z m¢zem bylam od roku w separacji, a cérka byta
w podrézy stuzbowe;.

Uméwily$my si¢ z siostrag w naszej ulubionej, potozonej nad
zatoka, restauracji Sarcoa. Byt pickny, cieply, stoneczny dzien,
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wszedzie dookota kolorowe kwiaty i $wieza zielen, ale ja juz nie
zauwazalam ani tych koloréw, ani pickna zielonych wybrzezy,
czutam tylko zimno i dreszcze. Nie cieszyta mnie wspaniale
przygotowana baranina. Trudno mi bylo przetykaé, zotadek
miatam $ciéniety, pitam tylko wode. Chciatam by¢ dzielna i spo-
kojna, gdyz wiedziatam, ze siostra jest bardzo wrazliwa i bedzie
przezywaé t¢ sytuacj¢. Bylo mi trudno zebra¢ mysli. Z jednej
strony nie miatam pojecia, jak przeprowadzi¢ taka rozmowe.
Z drugiej strony fizycznie jeszcze nic mi nie dolegato, w zwiaz-
ku z tym wydawato mi sie, ze to wszystko mnie nie dotyczy.
To bylo takie nierealne! Zastanawiatam si¢, jak czuja si¢ inni
ludzie w takiej sytuacji. Niby taka specjalistka od emocji — a nie
umiatam okresli¢ dokladnie swojego stanu emocjonalnego. Nie
umiatam nazwaé tego, jak si¢ czutam. W glowie miatam met-
lik. Jednoczesnie wszystko widziatam w zwolnionym tempie.
Miatam wrazenie, ze jestem mig¢dzy jawa a snem, ze obserwujg
siebie z boku. Siostra bardzo delikatnie zonglowata tematami,
kompletnie nie mogtam si¢ skoncentrowaé na rozmowie, sty-
szalam tylko poszczegdlne stowa, niemniej po jakiej$ godzinie
uspokoitam si¢ wewnetrznie i przystapilySmy do omdéwienia
planu dziatania. Ustalily$my, kiedy wraca moja cérka i zapla-
nowaty$my wizyte.

Kolejna obserwacja: moim zdaniem powinnismy sie
dzieli¢ taka powazna diagnoza z najblizszymi, gdyz im tez
nalezy dad szanse¢ na oswojenie si¢ z mysla o nadchodzacej
walce. To nie tylko pacjent przezywa te¢ sytuacje, ale takze
wszyscy bliscy. Im tez si¢ nalezy czas nadziei i planéw. Poza
tym niewskazane jest przechodzenie tego procesu samotnie. Na
pewno najtrudniej jest mtodym ludziom, a szczeg6lnie mtodym
rodzicom przekaza¢ taka informacj¢ dzieciom. W takiej sytuacji
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dochodzi strach o przyszto$¢, zaréwno emocjonalng, jak i finan-
sowa, maluchéw.

Mam bardzo niezalezng osobowo$¢, bardzo mocna emocjo-
nalnie, a mimo to potrzebne mi bylo w tej sytuacji wsparcie
i obecno$¢ siostry. Uwazatam, ze mam obowiazek poinformo-
waé rodzing i przyjaciét o chorobie, ale juz jej przebiegu nie
zamierzalam relacjonowad. Siostra zostala moim rzecznikiem
prasowym i informowala wszystkich o rozwoju wydarzedi. Ja
ograniczytam kontakty do najblizszej rodziny.

Reakcja na taka diagnoz¢ bedzie zalezata od naszej osobo-
wosci, doswiadczen, wieku i sytuacji rodzinnej. Dlatego osoba
chora na raka powinna przede wszystkim od poczatku wy-
tyczy¢ jasne granice, czego oczekuje przed i podczas terapii.
Jedne osoby beda chcialy czestszego kontaktu z rodzing czy zna-
jomymi, odwiedzin, telefonéw. Inne, jak ja, nie bedg chcialy
wizyt, kontaktéw, poza siostra i corka.

Oczywiscie wszyscy znajg przypadki zachorowan na raka
i w dobrej wierze, chcac nas podnies¢ na duchu, opowiadaja za-
styszane historie. I znowu — jedni to lubig, inni nie. Nalezy pyta¢
wprost, co chory chce uslysze¢. Ja nie chciatam zadnych opowie-
$ci, gdyz kazdy przypadek jest inny. Nie znosz¢ grup wsparcia
i mielenia tematu, ale inni tego potrzebuja, i na szczgicie jest
tych grup wsparcia sporo. Lista jest dostgpna w kazdym szpitalu
onkologicznym.

Zazwyczaj w mniejszym lub wiekszym stopniu po usly-
szeniu takiej diagnozy towarzyszy nam strach. Ten strach
zmienia swoje oblicze migdzy diagnoza a rozpoczgciem terapii.
Przechodzimy wiele badan i oczekiwanie na wyniki to kolejne
stresy. Zastanawiamy sig, ile zycia nam zostalo, czy to bedzie
bolato, czy uda nam si¢ powréci¢ do naszego status quo, jak
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poradzimy sobie finansowo, zwlaszcza jesli nie mamy dobrego
ubezpieczenia, jak bedzie wyglada¢ nasz dzien po dniu podczas
terapii, jak beda reagowad cztonkowie rodziny, najblizsi, czy be-
dziemy mogli prowadzi¢ nasz normalny tryb zycia, czy juz na
zawsze musimy pozegnac si¢ z pewnymi zajeciami, ktére lubimy.

Wyczerpani strachem czujemy si¢ bezsilni. Jednak strach
moze by¢ tez przyjacielem, moze dodawa¢ nam energii do walki.

Swoja walke rozpoczetam od zebrania wszystkich mozliwych
informacji na temat badan i mojej konkretnej sytuacji. Zacze-
tam czyta¢ wszystko na ten temat. Uwaga, nalezy czytad tylko
informacje rzetelne, strony internetowe z rozszerzeniem.edu.org
i tylko te, ktére dotyczyly konkretnego przypadku. Nastgpnie
wypisatam wszystkie mozliwe terapie. Wiedza daje mi poczu-
cie kontroli, niemniej jesli kto woli nic nie wiedzie¢, to nalezy
o tym poinformowac¢ personel lekarski.

Zadawajmy pytania, szczegdlnie jesli czego$ nie rozumiemy
lub potrzebujemy wigcej informacji. Jednak pamigtajmy, ze
w tym czasie nie nalezy skupiad si¢ tylko na chorobie. W miare
mozliwosci nalezy kontynuowaé normalne zycie, aby umyst byt
zajety, lub zajaé si¢ czyms zupelnie nowym. Myslmy raczej o tym,
co mozemy robi¢, a nie czego nie mozemy. Zmieniajmy szybko
negatywne mysli na dwie, trzy mile i przyjemne. Nawet na
site. Z czasem mozna si¢ tego nauczy¢. Sprawiajmy sobie przy-
jemnosci: obiad lub kolacja z przyjaciétmi, koncerty, kino, te-
atr, spacery, sport — dopdki mozemy. Wtedy strach i bezsilnos¢
zamieniaja si¢ w nieco mniej intensywna faze — niepewnosé.
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Nie mozna uciec od siebie przez przeniesienie sig
z jednego miejsca do drugiego.
— Ernest Hemingway

ilka dni po diagnozie zwykle oswajamy si¢ z mysla o choro-

bie, majac jednak nadziej¢ na jak najlepsze wyniki, i chcac nie
chcac przystepujemy do rozpoczecia procesu leczenia. Jest to etap
niekoriczacych si¢ badan na oddziale medycyny nuklearnej. Wte-
dy zaczynamy takze si¢ oswajaé ze $wiatem szpitalnym, ktéry dla
mnie na przyktad byt zupetnie nowym do$wiadczeniem. Kaskady
dzwigkéw maszyn szpitalnych, przyciszonych glosow, skrzypiacych
kétek od wézkéw mrozity mi krew w zytach. Do tej pory nie mu-
siatam bra¢ zadnych lekéw i bytam w $wietnej kondycji fizyczne;.
Tenis, narty, wycieczki rowerowe przez cala Nowa Zelandi¢ nie
powodowaly najmniejszego zmeczenia. Z tego wynika, ze bardzo
prawdopodobna, przyczyng tak zlosliwego raka moglty by¢ silne
emogje, ktdre na poziomie $wiadomym nie byly az tak widocz-
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ne. Wydawato mi si¢, ze poradzitam sobie z trudnym przezyciem
osobistym, jakie mnie spotkato na poczatku roku 2010. Méj maz
mial powazny wypadek motocyklowy, trwate uszkodzenia ciata
i mézgu. W jednym dniu stracitam meza, przyjaciela, partnera
biznesowego, status finansowy i wszystkie wspdlne marzenia.

Wtedy w glebi mojej podswiadomosci tworzyly si¢ niebez-
pieczne emocjonalne powigzania, ktére prawdopodobnie do-
prowadzity do ostabienia mojego systemu immunologicznego,
i komérki rakowe zwyciezyty.

W tej fazie wiele 0s6b nie wierzy w diagnoze i nie akceptuje
rozpoznania lekarza. Jest to etap zwany zaprzeczeniem. W pew-
nym sensie krétki okres odrzucenia tak przyttaczajacej informagji
moze by¢ pomocny, poniewaz daje nam czas na dostosowanie si¢
do trudnej i nieznanej sytuacji. Ale jesli to trwa zbyt dtugo (kilka
tygodni lub miesi¢cy), wtedy jest to powazny problem, gdyz taki
stan uniemozliwia podejmowanie waznych decyzji. Kazdy radzi
sobie z rakiem na swoj wlasny sposéb. Niemniej ucieczka od tej
walki na pewno nie zaleczy choroby. Musimy sobie uzmystowi¢,
ze jest to czas, kiedy jeste$my jeszcze zdolni do dzialan, i nalezy
to wykorzysta¢ na przygotowanie si¢ do jak najefektywniejszego
przejécia przez chorobe. Kiedy rozpoczng si¢ chemioterapia i ra-
dioterapia, nie bedziemy w stanie zajaé si¢ waznymi sprawami.

Wyniki badan i decyzj¢ o mozliwosciach leczenia zwykle
otrzymujemy po dwdch, trzech tygodniach, wigc jest trochg
czasu na refleksje i zatatwienie kilku najwazniejszych kwestii.
I tutaj bardzo pomocna bedzie lista czynnosci oraz nadanie im
priorytetéw. Tak wygladata moja pierwsza lista:

Decyzja jak, kiedy i kogo powiadamiamy o naszej sytuacji
zdrowotnej. Czy juz od razu, czy po otrzymaniu petnej diagnozy
i zapoznaniu si¢ ze sposobem leczenia?
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Sporzadzenie listy 0s6b — i kontakt z nimi (telefoniczny,
mailowy czy tez listowny) — ktdére dostang informacje od nas.
List¢ mozemy podzieli¢ na dwie czgéci: rodzina i praca — osoby,
ktére otrzymaja szybciej i czasem wigcej informacji, oraz pozo-
stale osoby, na przyktad przyjaciele, znajomi, sasiedzi.

Uaktualnienie testamentu i pelnomocnictw. Musimy by¢
przygotowani na najgorsze. Kazdy powinien mie¢ testament, bo
nikt nie zna swojej godziny przeznaczenia. Jak to si¢ méwi, wy-
padki chodzg po ludziach. A nawet jedli nie mamy wielkiego ma-
jatku, to dla rodziny duzym klopotem jest wkraczanie w $wiat
procedur sadowych, nawet jesli majatek dotyczy tylko rzeczy
osobistych, a nie aktywéw. Najlepiej wybra¢ si¢ do notariusza
i sporzadzi¢ profesjonalne dokumenty, niemniej w Polsce jest
tez wazny tak zwany testament holograficzny, napisany wlasno-
recznie (nie na komputerze lub przez kogos innego), podpisany
przez osobg sporzadzajacy testament pelnym imieniem i nazwi-
skiem oraz opatrzony data.

Sprawdzenie, czy rodzina ma kopig testamentu i wie, gdzie
dokument si¢ znajduje. Doskonale wiemy, jak czgsto przy prze-
prowadzkach czy generalnych porzadkach zapodziewamy wazne
dokumenty lub kfadziemy je w ,bezpieczne” miejsca, ktérych
potem sami nie mozemy odnalez¢.

Uporzadkowanie wszystkich dokumentéw. Przede
wszystkim pozbywamy sie¢ dokumentdéw i rzeczy, ktdre w razie
naszego odejscia moglyby dosta¢ si¢ w niepowotane r¢ce. By¢
moze niektdre rzeczy mozemy odda¢ na przechowanie najbliz-
szym. Je$li mamy biurko, to w szufladzie biurka zostawiamy
wypisane wszystkie hasta do komputeréw, tabletéw, telefo-
néw; banki, numery i hasta. Wszystkie strony internetowe,
z ktérymi jeste$my zwiazani, i hasta do nich. To zajmuje troche
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czasu, ale jest to tez okazja do uaktualnienia naszych dawno
nieuzywanych stron.

Napisanie najwazniejszych wskazéwek dla najblizszych.
Teraz mamy na to czas, albowiem gdy zacznie si¢ terapia, mo-
zemy zapomnie¢ o wielu, nawet bardzo waznych sprawach. Na
przyktad gdzie jest klucz (kombinacja) do sejfu albo gdzie znaj-
duja si¢ kopie naszych zeznan podatkowych z ostatnich szesciu
lat itd.

Uporzadkowanie ubran w szafach. Wyrzucamy stare, pod-
niszczone ubrania (mimo calej sympatii i przywiazania do nich),
a te zdatne do uzywania, ale nienoszone od paru lat, oddajemy
do punktéw zbierania odziezy lub prosimy organizacje chary-
tatywne o przyjazd i zabranie daru. Wtedy pozbylam si¢ kil-
ku walizek ubran biznesowych, ktérych jako pisarka pracujaca
w domu juz nie potrzebowatam. Teraz potrzebna mi jest sporto-
wa elegancja, wigc zatrzymalam wygodne, prawie nowe ubrania
na co dzieri oraz po jednym zestawie na specjalne okazje, jak
przyjecia, bale, $luby i spotkania $wiateczne. Oddatam tez moje
futra. Nie nositam ich ze wzgledu na ekologiczne podejscie do
zwierzat, jako$ mnie to krgpowato, wige byla to dobra okazja,
aby si¢ ich pozby¢. Wyrzuci¢ nie miatam sumienia.

Uporzadkowanie priorytetéw i refleksje nad zyciem. Za-
stanéwmy si¢ spokojnie, czy wiedzac, ze mamy raka, co§ si¢
zmienito w naszych przekonaniach i wartosciach? Czy nasze zy-
cie jest takie, jakiego si¢ spodziewaliémy? Czy mamy jeszcze co$
waznego do zrobienia? Czy chcemy spotka¢ si¢ z kim§ waznym
dla nas? Czy chcemy kogo$ poprosi¢ o wybaczenie i sami co$
przebaczy¢? Jaki kierunek powinno mieé nasze zycie? Teraz czas
moze si¢ liczy¢ inaczej. To, co nam si¢ do tej pory wydawalo
wazne, moze juz nie mie¢ najmniejszego znaczenia. To jest



KILKA DNI PO DIAGNOZIE

bardzo istotne zadanie, aby wiedzie¢ na pewno, co jest dla
nas najwyzsza wartoscia.

Wazna statfa si¢ kazda minuta spedzona z rodzing. Mimo ze
z siostra widywaty$my si¢ czgsto, odkad mieszkamy w jednym
miescie, dwie przecznice od siebie, to w tej sytuacji codziennie
spotykaly$my si¢ koto potudnia i reszt¢ dnia przebywaly$my ra-
zem. Naszym ulubionym miejscem stato si¢ jej ogromne 16zko,
na ktérym gromadzity$my filmy, dyski, ksigzki, albumy ze zdj¢-
ciami z lat dziecinnych i przysmaki w postaci kanapek, satatek
owocowych i czekoladek, oczywiscie nie mogto zabrakna¢ wiel-
kich pudetek puddingu z tapioki. W tym czasie kupitam kilka
kurséw firmy Great Courses na temat teorii muzyki (chociaz
zadna z nas nie ma stuchu za grosz), historii sztuki i neurobio-
logii. Postanowitysmy zosta¢ koneserkami muzyki klasycznej,
a sztuka i neurobiologia s3 naszg pasja od lat.

Nie bylo dnia, aby$my si¢ nie $mialy szczerze z réznych za-
bawnych wspomnien, naszych wszystkich faux pas i wstydliwych
momentéw zwigzanych z adaptacja w Kanadzie, kiedy to brak
znajomosci niuanséw jezykowych wpedzal nas w rézne tarapaty.
Na takie wspomnienia nigdy wezesniej nie bylo czasu, wige kur-
sy po kilku lekcjach odlozytysmy na bok i oddalysmy si¢ ,,roz-
pracowywaniu” naszej historii rodzinnej, zderzenia komunizmu
z kapitalizmem, a przede wszystkim naszego nieprzygotowania
do zycia w nowym systemie.

Takie chwile sa niezwykle cenne i potrzebne. Zawdzigczam
siostrze odwrécenie mojej uwagi od czarnych mysli. Jesli ktos nie
ma takiej siostry, to polecam spotkania z przyjaciétmi. Zwykle
kobiety sa bardziej skore do otwartych rozméw, wigc panom
polecam gry w karty i sport. W koricu nie stabniemy z dnia na
dziei. Wazne, aby$my nie byli sami do korica wszystkich terapii.
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Jesli potrafimy zrobi¢ pierwsza liste i zaczal ja realizowa,
oznacza to, ze albo omingli§my stan zaprzeczenia, albo przezwy-
cigzyliSmy ten etap. Dla 0sdb, ktére maja trudnosci z akceptacja
sytuacji, polecam rozmowe z psychoterapeuta, ktéry powinien
by¢ dostepny w szpitalu onkologicznym. Kolejna liste sporzadzi-
my, kiedy juz bedziemy wiedzied, jak bedzie przebiegata nasza
terapia. Czy tylko chemia, naswietlanie, czy chemia i naswietla-
nie, i co pierwsze, czy bedzie to agresywna terapia, czy dtuzsza
i mniej wyczerpujaca.
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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-
nierka i propagatorka nowatorskiego szkolenia Inteligencji
Emocjonalnej. Pokonala zlosliwy nowotwdr, wykorzystujac
doswiadczenie i wiedze o emocjach oraz neurobiologii mézgu.

Szacuje sie, Ze niemal co trzecia osoba moze wkrotce uslysze¢ diagnoze
nowotworu. Styl i tempo Zycia powoduja, ze zachorowalnos¢ na raka jest
coraz wigksza. Nikt jednak nie jest przygotowany na taka diagnoze.

Co zrobi¢, gdy w gabinecie lekarskim uslyszysz: rak?
Jak poradzi¢ sobie ze strachem, zloscig czy poczuciem beznadziei?
Jak uporzadkowac swoje zycie?
Jak rozmawiac z bliskimi o chorobie?

Autorka tej ksigzki pokonata nowotwor ztosliwy. Teraz dzieli si¢ z toba
wiedza i wlasnymi doswiadczeniami z tej trudnej walki. Dzieki tej ksiazce
poznasz role i wage emocji w walce z nowotworem. Zbudujesz wlasng site
emocjonalng, ktérag wykorzystasz, aby pokonac raka. Poznasz dietetyczne
zalecenia, zalety suplementacji i naparéw ziotowych 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 pewnos¢, ze rak to nie wyrok i tylko ty kontrolujesz
swoje cialo, zycie i chorobe!

Zbuduj sile emocjonalna, aby pokona¢ raka!
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