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WPROWADZENIE

Jako wspotzatozycielka i dyrektorka zarzadzajaca programu Integrative
Health and Wellbeing w New York-Presbiterian Hospital — Weill Cornell
Medicine (wielkiej, supernowoczesnej oazie lecznictwa w Upper East Side
na Manhattanie) mam Swiadomos¢, ze pacjenci nieraz miesigcami czekajg na
wizyte. Przychodza do nas z nadziejq na to, Ze wreszcie ustyszq prawidlowa
diagnoze. Wiekszos¢ odczuwa dolegliwosci przez miesigce — a nawet lata.
W tym czasie sq odsylani od specjalisty do specjalisty jak nikomu niepo-
trzebny klopot. Kolejni lekarze skupiajq sie na tym objawie lub czesci ciala,
ktorymi zajmuje sie ich specjalizacja.

Medycyna zachodnia uczy zwracania uwagi na okreSlone zespoty obja-
wow, generowania listy pasujacych do nich rozpoznan i wypisywania recept.
Inaczej mowiac, wyrabia umiejetnosc¢ przyporzadkowywania kazdej dolegli-
wosci do leku. Takie podejscie zaklada, ze wszystkim pacjentom z takimi
samymi objawami lub diagnoza pomoze ten sam specyfik. By¢ moze spraw-
dza sie to w naprawie samochodow albo komputerow, ale my przeciez nie
jestesmy tylko suma czeSci naszego ciata. Nie mozna nas zredukowac do tak
uproszczonych kategorii.

Sama rowniez bylam pacjentka, dlatego wiem, jak zniechecajace bywa
korzystanie z opieki zdrowotnej. Do gabinetu lekarskiego trafiamy zwykle
na dziesiec lub pietnascie minut. Jak pacjent moze w tak krétkim czasie opo-
wiedzieC¢ o wszystkim, co mu dolega? Z kolei lekarze w ciggu tych samych
dziesieciu czy pietnastu minut czesto muszq przejrzeC historie choroby
z wielu lat, zbadac¢ chorego, ustali¢ diagnoze i plan leczenia. Przeciez w tak
krétkim czasie nie da sie nawet obejrzec¢ catego odcinka serialu, a co dopiero
zajac tym, co dla nas najcenniejsze — naszym zdrowiem.

W rezultacie wielu ludzi czuje, ze cialo ich zawodzi. 1 dzieje sie tak
pomimo zycia w erze dostepu do pozornie nieskonczonej ilosci informacji.
Jak na ironie, w dziedzinie zdrowia nadal czujemy sie zagubieni. Wiasnie
dlatego rozpoczynajac praktyke lekarskg, obiecalam sobie, ze kazdemu
pacjentowi zapewnie nalezny mu czas. Obecnie mam przywilej i przyjem-



nos¢ zajmowania sie medycyng integracyjna, ktorej priorytetem jest poswie-
canie pacjentom pelnej uwagi, aby z kazdym z nich odby¢ rozmowe, kaz-
dego wystuchac i z kazdym nawigzac relacje.

Oczywiscie wszystkim, ktorzy decyduja sie dziata¢ na polu medycyny,
przyswiecajq takie wiasnie cele. Nie pamietam z podrecznikw medycznych
zadnych wzmianek o wielogodzinnym siedzeniu przed komputerem Ilub
wyklécaniu sie z firmami ubezpieczeniowymi. Wszyscy na poczatku mamy
jak najlepsze intencje, ale potem gubimy sie w chaosie systemu opieki zdro-
wotnej. Niestety czesto rowniez przejmujemy obowigzujaca w medycynie
zachodniej definicje zdrowia.

WSCHOD | ZACHOD

Medycyna zachodnia w zasadzie definiuje zdrowie jako ,brak choroby”,
natomiast medycyna wschodnia utozsamia je ze stanem roOwnowagi ciala,
umystu i ducha. Biorac pod uwage zyciowe wzloty i upadki, wskazuje prak-
tyczne podejscie do zachowania w tym wszystkim spokoju.

Jezeli bierzemy pod uwage wylgcznie objawy fizyczne, widzimy drzewa,
ale nie las — dostownie. Nic dziwnego, ze Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) precyzuje: ,,Zdrowie jest stanem zupeinej pomyslnosci fizycznej,
umystowej i spotecznej, a nie jedynie brakiem choroby lub niepelnospraw-
noéci” 1. Osobiscie posunelabym sie nawet do stwierdzenia, ze zdrowie
polega na zyciu w pehi sit i rozwijaniu wlasnego potencjalu, a organizm
cztowieka powinien byC w tym jego najlepszym sprzymierzencem.

Ludzie czesto pytaja, czy lecze zaburzenia hormonalne, stany lekowe,
stres, dolegliwosci trawienne albo choroby autoimmunologiczne. Odpowia-
dam zawsze tak samo: Lecze ludzi, a nie choroby czy objawy. Trzeba brac
pod uwage wzgledy psychologiczne, spoteczne, srodowiskowe i duchowe,
ktore czynia kazdego cztowieka wyjatkowym. I nalezy starac sie zrOwnowa-
zyC wszystkie aspekty tego, kim jestesmy.

Tak w zyciu osobistym, jak i zawodowym zawsze daze do rownowagi.
Kazdego dnia dzialam madrze, dbajac o odzywianie, oczyszczanie i odnowe
mojego organizmu, zeby zachowac¢ witalnos¢ i zdrowie. Tq wiedzg dziele sie
z pacjentami, by im rowniez pomoc w dgzeniu do rownowagi we wspotcze-
snym nerwowym zyciu.



Wielu ze zdziwieniem odkrywa, ze zdrowie nie musi kosztowaC mnostwa
pieniedzy ani wymagac czasu. Wbrew temu, co wmawia nam warta miliardy
dolaréw branza zwigzana ze zdrowiem i wellness — zachowanie zdrowia jest
darmowe i tatwe.

Naprawde uwazam, ze wszystko, czego potrzebujemy, by zy¢ dlugo
i zdrowo, zostalo wpisane w nasz DNA. Dowodem jest chocby ewolucja
gatunku ludzkiego oraz jego determinacja w dazeniu do przetrwania. Orga-
nizm kazdego czlowieka jest wyposazony w wiedze, jak przetrwac i zacho-
wac dobrostan niezaleznie od wyzwan, ktorym musimy sprostac. Korzysta-
jac z tej wewnetrznej madrosci, mozemy bardzo skutecznie wspiera¢ nasze
zdrowie.

Przede wszystkim chodzi o przestrzeganie waznych zasad znanych medr-
com medycyny wschodniej od pokolen. Jezeli to robimy, organizm czesto
jest w stanie zachowac réwnowage i sam sie uzdrawia. Zasady te sg funda-
mentalne — pozwalajg cialu oraz umystowi funkcjonowac¢ bez wysitku. Sta-
nowiq klucz do maksymalnych rezultatéw we wszystkim, co robimy, zeby
zachowac zdrowie — na przyklad w zmianie sposobu odzywiania, aktywno-
Sci fizycznej oraz trybu zycia.

Wspotczesna nauka Zachodu zaczyna nadrabiac zaleglosci i potwierdza
zasadnosc tej pradawnej madrosci. Dlaczego mielibySmy polega¢ wylacznie
na ostatnich kilkudziesieciu latach odkry¢ naukowych, skoro mozemy roz-
szerzyC arsenat narzedzi i uwzgledni¢ w nim tradycyjne metody leczenia,
ktore rozwijano przez setki, a nawet tysiace lat?

Kierujac sie tymi odwiecznymi zasadami, mozesz kazdego dnia podejmo-
wac kroki w celu zapewnienia sobie witalnosSci oraz zdrowia. Wprawdzie
ksigzka nigdy nie zastapi opieki lekarskiej ani nie umozliwi bezposredniego
zbadania, co sie dzieje w twoim ciele, ale wzorowi pacjenci nie siedzg bez-
czynnie i starajg sie dowiedzie¢ jak najwiecej o sposobach zachowania zdro-
wia. Zaden lekarz nie pozna twojego ciala, umyshu ani ducha tak dobrze jak
ty, ale bedzie w stanie zapewnic ci lepszg opieke, jesli czynnie uczestniczysz
w tej podrozy do zdrowia — ze Swiadomoscia celu.

Z ta mysla na stronach niniejszej ksigzki polacze piec tysiecy lat spraw-
dzonych metod z najnowszymi osiggnieciami nauki. Opisze kroki, jakie
mozesz podjac, aby osiggnac stan rownowagi w organizmie, co pomoze ci
w wiekszym stopniu zapobiega¢ chorobom. Dzieki takiemu podejsciu moi



pacjenci nie tylko dtuzej zyja, ale tez majg wiecej energii, mniej dokucza im
bol i odzyskujq wiare we wiasne sity.

Nie lekcewaz samouzdrawiajgcej mocy wiasnego organizmu (wspomaga-
nego sitami umystu i ducha). Ludzkie cialo to naprawde cudowny wynala-
zek, zdolny dokonac¢ znacznie wiecej, niz sadzi wielu z nas. Jesli w to wat-
pisz, moze przekonam cie historig jogina, ktory dozyt 185 lat.

185-LETNI JOGIN

Dorastajagc w Indiach, styszalam co nieco o medrcu, ktéry urodzit sie
w XVIII wieku, a zmarl 12 pazdziernika 1955 roku. Nie wiedzialam jednak,
ze jeden z jego uczniow wydat obszerng biografie mistrza. Dowiedziatam sie
o niej, dopiero gdy pojawila sie wsrod polecanych pozycji, kiedy szukatam
ksigzek z zakresu medycyny. Nadal nie potrafie wyjasni¢, dlaczego tak sie
stato, ale bylam zadowolona, Ze udato mi sie zdoby¢ egzemplarz.

Jak zapewne sie domyslasz, zycie tego jogina peine bylo tajemnic i nie-
pojetych zdarzen, ktore nie przekonatyby zadnej ,,racjonalnej” osoby. Tyle
ze ja spotkalam juz niejednego jogina o niesamowitych umiejetnosciach,
ktorych nie potrafitam w Zaden sposéb wyjasni¢ naukowo. Nasze ograni-
czone rozumienie takich zjawisk prawdopodobnie wynika z tego, ze nauka
jeszcze nie potrafi ich wytlumaczy¢. A wiekszos¢ z nas, napotykajac cos,
czego nie jesteSmy w stanie pojaC, automatycznie uznaje to za wymyst.
Wyobraz sobie, co by bylo, gdyby w latach osiemdziesiatych ktoS pokazat
nam najnowszego iPhone’a i samochod z autopilotem. UznalibySmy je za
rekwizyty z filmu Powrdét do przysztosci. Tymczasem te ,fikcyjne” rzeczy sa
teraz czeScig codziennego zycia.

Dlaczego wiec historia jogina, ktory dozyt 185 lat, wywotuje konsterna-
cje? Skoro obecnie medycyna jest w stanie umozliwi¢ nam przezycie okoto
stu lat, niewykluczone, ze przysztos¢ (a moze nasza przesztosc) kryje klucz
do zycia trwajacego 185 lat.

Jogin, o ktorym pisze, urodzit sie w rodzinie krolewskiej, lecz zrezygno-
wat z tytulu i luksusu, by reszte zycia spedzi¢ w Himalajach. Pieszo prze-
mierzal tysigce mil, ubrany tylko w przepaske, a za towarzysza podrozy miat
dzban z woda, ktory sam dZzwigat. Musial wytrzymac¢ w najsurowszym kli-
macie, przetrwac dlugie okresy postu i ataki dzikich zwierzat.



Jakby tego bylo matlo, przez dziesieciolecia poddawal organizm surowym
probom wykraczajagcym daleko poza granice tego, co wedlug nas ciato ludz-
kie jest w stanie znieSC. Przez dziesiec lat trwal w Slubie milczenia, rownie
dlugo nie siadal, a nawet trzymat podniesiong reke przez ponad dwanascie
lat! Dzi$ rowniez mozna spotkac¢ takich ascetow wedrujacych brzegami
Swietej rzeki Ganges.

Amar Bharati — Indus, ktory trzymat reke w gorze przez 45 lat

Majac na karku grubo ponad setke, przez dwanascie kolejnych lat popotu-
dniami uprawiat medytacje w pelnym stoncu w najgoretszej indyjskiej porze
roku. Podczas surowych zim medytowatl nocami, polewany zimnag woda.

Dziatania te nie byly pokuta za grzechy. Mialy za zadanie zmusi¢ orga-
nizm do przesuwania granic wytrzymatosci, aby umozliwi¢ zapanowanie
zarowno nad umystem, jak i ciatem, dzieki czemu jogin czynil postepy
w rozwoju duchowym. Nie zwazal na bol fizyczny ani nattok mysli. On
i inni jemu podobni potrafili zwroci¢ sie w glab siebie z absolutnym skupie-
niem i pokora. Byli mistrzami w panowaniu nad umystem, lecz ich ciata nie-
zmiennie podlegaly procesom starzenia, dlatego opracowali metode regene-



racji, zeby zachowac sity witalne niezbedne do kontynuowania poszukiwan
wiecznej prawdy. Czesto obywali sie bez jedzenia, zwlaszcza gdy miesia-
cami medytowali w odleglych jaskiniach w temperaturze ponizej zera stopni.
Byli w stanie to robi¢, poniewaz nauczyli sie panowa¢ nad metabolizmem
poprzez intensywna praktyke jogi.

Jogin, ktory dozyt 185 lat, juz jako dziewiecdziesieciolatek odczuwat
ograniczenia wilasnego ciala. Wtedy napotkatl innego ascete, cztowieka,
ktory zglebit pradawng metode kaja kalpa (kaya w sanskrycie oznacza
,ciato”, a kalpa ,,transformacje”). Przeznaczona jest wylacznie dla dosSwiad-
czonych joginéw i pomaga im odmiodzic¢ cialo poprzez odwrocenie dolegli-
wosci zwigzanych ze starzeniem sie.

Kaja kalpa jest rygorystyczna i jedynie ktoS o wyjatkowo silnej psychice
oraz niewiarygodnej wytrzymatosci na dyskomfort fizyczny moze ja prze-
trwac. OczywiScie jogin, ktory przez wiele lat trzyma reke nad glowa, bez
watpienia spelnia te kryteria.

Aby przygotowac organizm do kaja kalpy, najpierw trzeba przejs¢ przy-
gotowawcze terapie oczyszczajace, takie jak pancakarmai. Nastepnie jogin
zamyka sie w specjalnie skonstruowanej na potrzeby tego procesu celi. Cala
kuracje spedza w tym pomieszczeniu bez okien, do ktérego wstep ma jedy-
nie medyk codziennie monitorujagcy postepy i podajacy ziota. Chata, ktorg
do pancakarmy wykorzystat stary jogin, zostala tak zaprojektowana, aby do
wnetrza nie przedostawaly sie zadne dzwieki ani Swiatlo. Otoczenie miato
nasladowac przebywanie w matczynym tonie, zapewniajgc catkowitg depry-
wacje sensoryczng. WiekszoSC z nas postradataby zmysly, spedziwszy
w takich warunkach chocby dobe. WyobraZ sobie absolutng izolacje w ciem-
nym pomieszczeniu, zywienie sie krowim mlekiem i ziotami oraz poswieca-
nie catlego czasu na medytacje —i tak przez rok! By¢ moze jogini o tym
marza, ale dla wiekszosci z nas jest to klaustrofobiczny koszmar.

Takie dzialania rzeczywiscie wydajq sie dos¢ drastyczne, ale wilasnie tego
potrzeba do odblokowania zZrodta miodosci. Najwazniejszym zalozeniem
calego procesu jest dopuszczenie do glosu instynktownej madroSci organi-
zmu, aby optymalnie funkcjonowal. Istnieje wiele mitow dotyczacych
magicznych zi6t i eliksirow, ktorym czesto przypisuje sie niewiarygodne
rezultaty kaja kalpy. Tyle Ze ziota moga jedynie wspomoc organizm w pro-
cesach oczyszczania i regeneracji. Ostatecznie cialo samo sie uzdrawia.
Zadaniem jogina jest pozwoli¢, by organizm zrobit swoje. W tym celu



oszczedza on sity poprzez deprywacje sensoryczng, poszczenie i medytacje
oraz ogranicza wszystko, co rozprasza uwage.

Kaja kalpa wspomnianego dziewiecdziesiecioletniego jogina trwata nie-
mal rok, po ktérym wyszed} na zewnatrz peten sit witalnych i wolny od cho-
rob, ze nie wspomne o nowych zebach, wiosach i skérze. Mogt kontynu-
owac intensywne praktyki, majgc organizm trzydziestolatka.

W calym swoim zyciu przeszed} taki proces odnowy trzykrotnie —
w wieku 90, 150 i 165 lat. Pozwalalo mu to cofna¢ zegar na tyle, by konty-
nuowac trening duchowy.

Oczywiscie nie wymagam od siebie ani od nikogo innego tak skrajnego
poswiecenia — nawet jesli nagrodg jest dozycie 185 lat. DoSwiadczenia tego
jogina pokazujq jednak, Ze nasze ciata potrafig o wiele wiecej, niz sadzimy.
Im wnikliwiej studiowatam dzieje jego zycia, tym wiecej naukowych pod-
staw znajdowalam w jego dzialaniach. Bynajmniej nie chodzi tu o zaden
,mistyczny cud”. Metoda ta nie jest wylgcznie domeng indyjskich joginow.
Znana jest w wielu regionach swiata i od wiekow stosowana przez powaz-
nych poszukiwaczy duchowych.

Wspomniany wczesniej ajurwedyjski proces oczyszczania zwany panca-
karma, ktory sedziwemu joginowi stluzyt jako przygotowanie organizmu
przed kaja kalpa, nadaje sie dla kazdego. Mozemy go stosowac przez znacz-
nie krotszy okres i bez rygorystycznych warunkéw, jakie narzucat sobie tam-
ten asceta.

Kaja kalpa jest wyspecjalizowang metoda pobudzania komorek macierzy-
stych, czyli pierwotnych komorek organizmu, ktore znajdujg sie w ciele kaz-
dego z nas. CzesSc z nich jest w stanie przeksztalcic sie praktycznie w kazdy
rodzaj komorek, z ktorych zbudowane sq nasze serce, mozg, kosci, miesnie
czy skoéra. Czesto organizm zastepuje nimi te, ktore sg juz stare badz zostaty
uszkodzone. Jezeli pragniemy pozosta¢ mtodzi i zdrowi, powinniSmy akty-
wowac wiasnie komorki macierzyste.

Jogini po prostu odkryli sposob na odblokowanie potencjatu tych komo-
rek. Byli w stanie ukierunkowac je w celu odwrdcenia procesow starzenia
i przywrécic¢ ciatu witalnos¢. W tych pluripotencjalych komorkach, moga-
cych sie przeksztalci¢c w kazdy rodzaj komorek wyspecjalizowanych — wilo-
sow, skory, zebow czy tez narzadow wewnetrznych —tkwi wielka moc,
poniewaz mozna je wykorzysta¢ w leczeniu réznych choréb, takich jak

nowotwory, choroby uktadu krazenia, udar mézgu i choroba Parkinsona 2.



Nawet bardziej trywialne sprawy — jak na przyktad pobudzanie odrostu wio-
sow lub przywracanie siwym pierwotnego koloru i blasku — mogg sie wyda-
wac niemozliwe, tymczasem naukowcy odkryli w mieszkach wiosowych
komorki macierzyste o duzym potencjale réznicowania. Obecnie badacze
skupiajq sie na klinicznych zastosowaniach komorek macierzystych z miesz-
kow wilosowych, poniewaz sg one zdecydowanie tatwiej dostepne niz inne
zrédia takich komérek 3. Komérek macierzystych uzywa sie do ,,wytwarza-
nia” calych narzadéw, na przyklad watroby 2, a takze w leczeniu réznych
rodzajow NOWotworéw 2.

Ta dziedzina nauki nieustannie sie rozwija i kto wie, moze spokojne
dozycie 185 lat nie pozostanie na zawsze niemozliwe nawet dla tych z nas,
ktorzy nie stosujg rygorystycznych praktyk joginow. MozliwosSci sq niewy-
obrazalne!

Wyruszajac wraz ze mng w te podroz ku swiadomemu zdrowiu i stosujac
zasady medrcow we wspolczesnym stylu zycia, zachowaj otwarty umyst
w zakresie mozliwosci twojego organizmu. Prawde mowigc, im bardziej
otwarta glowa, tym wiecej zdota osiggnac ciato. Pozwdl, ze przytocze jesz-
cze jedng opowiesc, ktora doskonale to ilustruje.

TRIUMF WOLI

Dokadkolwiek zmierza umyst, cialo podaza za nim. Nieustannie widze tego
przyklady w moim gabinecie lekarskim — jak chocby u siedemdziesieciopie-
cioletniej Ester chorej na czerwienice prawdziwa (polycythaemia vera),
rzadki rodzaj choroby nowotworowej szpiku, ktéra sprawia, ze krew sie
»zageszcza”. W odpowiednich odstepach czasu pacjentka musi przechodzic
procedure flebotomii, czyli usuniecia krwi z organizmu, co zapobiega zato-
rom czy udarom.

Ester wiele w zyciu przeszta, w tym dwie choroby nowotworowe.
Pomimo trudnych doswiadczen nie poddaje sie. Jej nastawienie do zycia
odgrywa zasadniczg role w pokonywaniu przez nig kolejnych barier i prze-
ciwnosci. Mnie rowniez udzielita niejednej cennej lekcji.

Byta na przyklad absolutnie przekonana, Ze jej organizm potrafi sam sie
uzdrowi¢. Musiata go w tym jedynie wspierac. Wzieta udzial w oSmiotygo-
dniowym kursie redukcji stresu opartym na praktyce mindfulness, ktéry
pomogt jej w jeszcze wiekszym stopniu zmieni¢ sposob postrzegania swojej



choroby. Dzieki regularnym wizualizacjom i medytacjom zaczela sie czuc
o wiele lepiej. Bardziej wstuchiwala sie w potrzeby wlasnego ciata i czutla,
Ze jest w stanie wplyna¢ na poprawe swojego stanu zdrowia. Po kilku mie-
sigcach nawet lekarze byli zdumieni jej wynikami badan krwi i mogla ogra-
niczy¢ czestotliwos¢ zabiegoéw flebotomii. C6z za triumf woli!

Oddzielanie sfer umystu i ducha oraz ciala jest bledem, ktory popetniamy
w medycynie zachodniej. W Swiadomej drodze do zdrowia stale pamietaj
o ogromnym wplywie umystu i ducha na stan twojego ciala.

DOLACZ DO MNIE

Pierwszym etapem naszej wspolnej podrozy jest okreslenie intencji zdrowia,
czym zajmiemy sie w rozdziale pierwszym. W kolejnych zaglebimy sie
w pradawne zasady medrcow, ktére stosuje w mojej praktyce kazdego dnia.
Przyjrzymy sie im od strony naukowej i omowimy przyktady wziete z zycia.
Przekonasz sie, ze powszechnym chorobom, takim jak otylos¢, cukrzyca,
choroby uktadu krazenia i nowotwory, ktore sq przyczyng wiekszosci zgo-
now w Stanach Zjednoczonych, mozna zapobiegaC dzieki indywidualnej
regulacji trybu zycia, wykraczajac znacznie poza samgq diete &. Takie objawy
jak ciagle zmeczenie, ,,mgla mézgowa”, zespot jelita drazliwego (IBS), bez-
sennoSC czy staba przemiana materii sg mrugajacymi kontrolkami sygnalizu-
jacymi powazniejszy problem, ktoremu mozna zaradzic. Dowiesz sie wiecej
0 swoim organizmie, zarébwno z perspektywy nowoczesnej medycyny
zachodniej, jak i nauk tradycyjnej medycyny wschodniej.

Kwintesencja tej wiedzy bedzie 28-dniowa kuracja, dzieki ktérej szybciej
pokonasz pierwszy etap drogi do optymalnego zdrowia. Pomoze ci ona
w pozbyciu sie nagromadzonych przez lata toksyn i jednoczeSnie zregene-
ruje narzady wewnetrzne, aby optymalnie funkcjonowaty. Skutecznos¢ tych
metod sprawdzitam na sobie. Dzieki nim zdotatam sie pozby¢ dokuczliwych
powiklan po przejsSciu COVID-19. Pomogly rowniez setkom moich pacjen-
tow.

Uklad tej ksigzki stanowi dokladne odzwierciedlenie indywidualnego
podejscia do kazdego pacjenta w mojej praktyce. Zapraszam cie zatem do
mojego gabinetu. W miare czytania przekonasz sie, jak wyglada prawdziwie
holistyczna i skoncentrowana na pacjencie opieka. Tajemnica sukcesu bynaj-
mniej nie ma nic wspolnego ze mna. Tkwi w zachecaniu kazdego, zeby



lepiej poznawal swoj organizm i uczyt sie, jak przywraca¢ w nim rowno-
wage.

Zdaje sobie sprawe, ze nie zawsze jestem ,,pod reka” i moge wytluma-
czyC pacjentom, co sie dzieje w ich ciele. Dlatego witasnie wyposazam ich
w te wiedze, uczac wiekszej uwaznosci i skupiania sie na swoim wnetrzu
w celu wykrywania zaburzen, gdy tylko sie pojawiajg — zanim rozwing sie
w choroby. Teraz ty réwniez masz dostep do tych informacji.

I nie ma znaczenia, czy jestes miodg osobg, ktorej zalezy na skutecznej
profilaktyce, emerytem pragnacym odzyskac sity i zy¢ jak najdluzej, czy
kims, kto cierpi na przewlekla chorobe i w telefonie ma calg liste numeréw
do lekarzy specjalistow. Ta ksigzka pomoze ci stac sie zdrowszym cztowie-
kiem. Uzbroiwszy sie w zawartg tu wiedze, zaczniesz zupehlie inaczej
postrzegac wiasny organizm.

1. Pain¢akarma — w doktadnym ttumaczeniu oznacza ,,pie¢ dziatan”; jest to kuracja, ktéra ma na celu
usuniecie i wyphlukanie toksyn przez narzady wydalnicze — gruczoly potowe, uklad moczowy

ijelita (przyp. red. meryt.). €
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ROZDZIAL 1

TWOJA INTENCJA: ZDROWIE

Na poczatek pytam kazdego pacjenta: Jaki jest pani/pana cel w dazeniu do
zdrowia? Nieraz dziwiq sie temu pozornie prostemu pytaniu, ktore ma ich
skloni¢ do zastanowienia, jak wyobrazajq sobie siebie jako zdrowych. Po
chwili wahania mowia na przykiad: ,Nie chce czuc bolu” albo: ,,Nie chce
nawrotu raka”, albo: ,,Chce schudnac”, albo: ,,Nie chce przez caly czas czuc
zmeczenia”. Nierzadko tej odpowiedzi towarzyszg zy. Dlatego w gabinecie
zawsze musze mie¢ nie stetoskop lub jakiS specjalistyczny sprzet
medyczny, tylko pudetko chusteczek higienicznych.

Przez lata studiow i nauki zawodu nie uczono mnie pytac o intencje
dotyczace zdrowia. Takie podejscie daleko wykracza poza przyjete stan-
dardy, dlatego moi pacjenci sq zdumieni, kiedy prosze, zeby opowiedzieli,
co dla nich znaczy by¢ zdrowym. Nigdy nie spotkali sie z takim pytaniem
ze strony przedstawiciela stuzby zdrowia, choc¢ przeciez rozpoczecie relacji
lekarz — pacjent od ustalenia, co dana osoba ceni sobie najbardziej, wydaje
sie rozsadne.

Niestety wiekszoSC z nas zbyt wiele czasu poSwieca na obawianie sie
najgorszego lub modlitwy, zeby to najgorsze sie nie stalo, zamiast na
wyobrazanie sobie siebie w zdrowiu i dobrej kondycji. Gdy snujemy w gto-
wie potworne scenariusze, ozywiamy je. Wiasnie dlatego pozytywna inten-
cja jest najistotniejszym krokiem. Pozwala wlasciwie ukierunkowac uzdra-
wiajacq energie.

W tym celu musimy sie nauczy¢ Swiadomego mysSlenia. Zazwyczaj
pozostajemy biernymi uczestnikami tego procesu i po prostu pozwalamy
glowie snuc te same od lat, negatywne mysli o nas samych i o naszym
zyciu. Mozg czerpie informacje z wczesniejszych doswiadczen, sktonnosci
oraz preferencji i decyduje, co nam podsuwa¢. Gdy umyst raz po raz
zapuszcza sie w te same okropne i bolesne miejsca, przestajemy nad tym
panowac. Czesto prowadzi to do niepewnosci i leku.



Jezeli natomiast nasze dzialania sg intencjonalne, stajemy sie aktywnymi
uczestnikami procesu mys$lowego. Swiadomie wytyczamy bieg mysli
i instruujemy mozg, ktore z nich ma ignorowac. OkreSlamy, na czym
powinnisSmy sie skupi¢, a umyst tego przestrzega. Wrecz bazuje na tych
wskazowkach, odpowiednio ukierunkowujac nawet nieSwiadome mysli.

W zakresie zdrowia mysli mogg sie sta¢ przyczyng choroby badz czescig
procesu leczenia. To, na czym Swiadomie sie skupiamy, przybiera na sile
i zmienia sie w rzeczywistos¢. Nasza uwaga maksymalnie dotadowuje
nasze mysli i intencje. Jest jak energia jadrowa zgromadzona w neuronach
w mozgu. Nie oznacza to bynajmniej, ze mozemy kontrolowac i planowac
kazda chwile wedle wilasnych zamiarow, ale intencje dotyczace zdrowia
majg o wiele wiekszq moc, niz wiekszosc¢ ludzi sobie uswiadamia.

Jezeli czujesz motywacje do zmian i pewnos¢, ze im podotasz, okresl
Swojq intencje i poinstruuj mozg, ze ma mysle¢ w wyznaczony przez ciebie
sposob. Wiasnie tak stajesz sie osobg intencjonalnie zdrowa.

SUPERMOC POZYTYWNEGO NASTAWIENIA

Czesto rozpatrujemy pozytywne myslenie oraz intencje wylacznie w aspek-
cie popularnej psychologii, tymczasem majg one spore uzasadnienie
naukowe. Wyobraz je sobie jako jezyk programowania twojego modzgu.
Jezeli zalezy ci na okreslonych operacjach, musisz wprowadzi¢ poprawne
instrukcje.

Naukowcy analizujg obecnie impulsy nerwowe w moézgu zwigzane
z mysleniem intencjonalnym. Nasze intencje przetwarzane sg przez rozlegle
sieci neuronowe. Wyniki tych badan pomagaja nam odkry¢, jak rozne
obszary mozgu koordynuja swoje funkcje, zeby powigza¢ poznanie z dzia-
laniem Z.

Mysli sq podyktowane naszym samopoczuciem. Gdy mamy dobry dzien,
zwykle mys$limy bardziej optymistycznie. I na odwrot. Badania potwier-
dzaja, ze stan emocjonalny moze wplywac na nasze osady i postrzeganie
celow. Dlatego tak wazne jest zwracanie uwagi na emocje, ktore dominuja
W naszym Zyciu.

Na przyktad osoby usposobione negatywnie czesto postrzegajg wiasne
cele w sferze zdrowia za trudniejsze niz ich optymistyczniej nastawieni



koledzy &. Oczywiscie nikt nie jest w stanie mysle¢ pozytywnie przez caly
czas, ale jeSli przewaznie jesteSmy nastrojeni negatywnie, ma to duzy
wplyw na wszystkie aspekty naszego zycia. Dzieje sie tak dlatego, ze pozy-
tywne nastawienie nie tylko zapewnia dobry nastroj, oddziatuje tez korzyst-
nie na nasze zdrowie. Jest ono laczone z ograniczeniem o jedng trzecig
wystepowania choréb sercowo-naczyniowych u os6b z grupy wysokiego
ryzyka i az o 50 procent u oséb najbardziej nimi zagrozonych 2. To robi
wrazenie! Nawet popularne leki, takie jak statyny czy aspiryna, nie mogg
obiecac takich rezultatow. Teraz juz rozumiesz, dlaczego nazwalam pozy-
tywnos¢ supermoca.

Jednym z korzystnych uczu¢, ktore odgrywajg wazna role w Swiadomym
dazeniu do zdrowia, jest nadzieja. Wieksze poczucie nadziei tgczone jest
z lepszym ogolnym stanem zdrowia i lepszymi rezultatami dziatan w kie-
runku jego poprawy — miedzy innymi ze zmniejszong ogélng Smiertelno-
Scig, rzadszym wystepowaniem chorob przewlektych, mniejszym ryzykiem
zachorowania na raka i mniejszymi problemami ze snem. Nadzieja zapew-
nia nam réwniez lepszy dobrostan psychiczny (wiekszy optymizm, zadowo-
lenie z zycia i poczucie celowosSci), ogranicza cierpienie psychiczne
i poprawia dobrostan spolecznyil. Gdybym zdolala zamkna¢ nadzieje
w pigutkach i rozdac ja wszystkim, by¢ moze w ogole nie potrzebowaliby-
sSmy lekarzy.

Skoro pozytywne nastawienie jest dla nas az tak dobre, dlaczego o wiele
latwiej popadamy w pesymizm? ByC¢ moze ma to swoje uzasadnienie.
Z punktu widzenia ewolucji korzystniejsze jest zapamietywanie negatyw-
nych doSwiadczen, zeby wycigga¢ z nich wnioski. Czasami negatywne
emocje, takie jak niepokoj czy lek, sq niezbedne, zebysSmy nie stracili czuj-
nosci i unikneli niebezpieczenstw. Tendencje do skupiania sie na nich cze-
sto okresla sie jako ,,negatywngq inklinacje”. Zostata ona dokladnie przeana-
lizowana na polu psychiatrii. PosSwiecanie wiekszej mocy mozgu na anali-
zowanie negatywnych —a nie pozytywnych —emocji i doSwiadczen ma
nam pomoéc w szybszej nauce i zapewni¢ przewage ewolucyjng L.

JAK PRZEPROGRAMOWAC MOZG



Wprawdzie jesteSmy zaprogramowani do poswiecania wieksze] uwagi
negatywnym myslom i emocjom, ale mozemy przeprogramowa¢ mozg
i staC sie bardziej pozytywni. Czesto zachecam pacjentow do wdrozenia
trzech praktyk, ktore pomoga im przyjac bardziej optymistyczng postawe:

1. Wyrazaj wdziecznos¢. Namawiam pacjentéw do prowadzenia
,dziennika wdziecznoSci” lub rozpoczynania kazdego dnia od wyra-
zenia wdziecznosci. Daje to mnostwo fizycznych i psychicznych
korzysci. Jest rowniez kluczowym sk}adnikiem budowania odporno-
Sci psychicznej. Pomaga spojrze¢ na problemy z dystansem, abySmy
nie grzezli w trywialnych sprawach, ktére wywotuja w nas negatywna
reakcje. Innymi stowy, przestajemy az tak bardzo irytowac sie ,,dro-
biazgami”.

2. Cwicz uwaznoséé. Mindfulness polega na utrzymywaniu $wiadomej
uwagi oraz rejestrowaniu wydarzen i doSwiadczen, w miare jak sie
pojawiaja. Sledzenie wlasnego toku my$lenia pomaga nam odkry¢,
o czym dzien w dzien myslimy bezwiednie. Nieraz jesteSmy tak
oswojeni z negatywnymi myslami i emocjami, zZe nawet ich nie
zauwazamy — i nie mamy pojecia, jak wiele energii mentalnej im
poéwiecamy. Mindfulness to $wiadomo$¢ chwili obecnej. Cwiczenia
oparte na mindfulness zwiekszaja pozytywne nastawienie i ograni-
czajq negatywna inklinacje X4, pomagajac nam przeciwstawiac sie
negatywnym myslom, ktére zwykle rozbrzmiewaja nam w glowie na
okraglo.

3. Reaguj swiadomie, a nie odruchowo. Nazywam te praktyke ,,chwilg
na zastanowienie”. Nasza negatywna reakcja na okreslone sytuacje
czesto jest odruchowa. Za kazdym razem, gdy utkniemy w korku,
kto$ podniesie na nas glos albo kelner przyniesie nam nie to, co zamo-
wiliSmy, reagujemy ztoscia, frustracjq lub lekiem. Automatycznie
omijamy bardziej zaawansowane obszary mozgu i dopuszczamy do
glosu jego ,,prymitywniejszg” czeSC. Zazwyczaj sytuacja nie wymaga
az takiej reakcji. I to wiasnie jest irytowanie sie drobiazgami.

W restrukturyzacji poznawczej chodzi wiasnie o te poprzedzajaca reak-

cje chwile zastanowienia. Ta pauza daje nam szanse na zakwestionowanie
mysli i ocene, czy w danej sytuacji negatywna reakcja jest uzasadniona. Nie



pozwalamy gadziej czesci naszego mozgu na wlaczenie autopilota. Zamiast
tego wybieramy reakcje Swiadoma, a nie odruchowa. Nielatwo zrobi¢ pauze
miedzy bodzcem a reakcjg, ale mozna sie tej umiejetnosci nauczyc. I jest to
jeden z kluczowych aspektow terapii poznawczo-behawioralnej, ktorg cze-
sto polecam pacjentom. Pomaga im to zmieniC sposob myslenia i reagowac
rozwazniej na trudne sytuacje i emocje.

Skoro zdajesz juz sobie sprawe z istotnej mocy pozytywnosci, zajmijmy
sie okreSleniem twojej intencji zdrowia.

INTENCJA

Uwazam, Ze warto zadawac pytania, ktore sprawiaja, Ze ludziom naptywaja
do oczu tzy. Dlatego teraz pytam ciebie...

Jaka jest twoja intencja w sferze zdrowia?

Proszac o okreSlenie twoich celow w tej mierze, sktaniam cie do sformu-
lowania pozytywnej intencji oraz wyobrazenia sobie, jak chcesz sie kiedys$
czuc. Ta intencja jest pierwszym krokiem w procesie leczenia. Niech sie
stanie twojg mysla przewodnia.

Przede wszystkim cel musi zaleze¢ od ciebie. ,,Pragne dozy¢ 185 lat”
albo: ,,Chce unikng¢ zachorowania na raka” mogg sie wydawac¢ kuszgcymi
opcjami, ale chocby nie wiem jaka moc mialy mysli, te rzeczy sq poza
nasza kontrola. Zamiast tego, co powiesz na: ,,Moje zdrowie jest dla mnie
priorytetem” lub: ,,Lecze moje cialo, zmieniajac sposob, w jaki Swiadomie
je odzywiam”? Takie deklaracje mozesz ztozy¢ i ich dotrzymac.

Zamknij na moment oczy i wyobraz sobie siebie jako osobe zdrowa
i pelng energii. Jakie to uczucie? Czy w tej wizji robisz rzeczy, ktére w tej
chwili sg dla ciebie niemozliwe ze wzgledu na jakis problem ze zdrowiem?
W czym rozni sie ona od tego, jak na co dzien wyglada twoje zycie?
Wyobraz to sobie jak najdoktadniej. Co widzisz, styszysz, odbierasz zmy-
stami wechu, smaku i dotyku? PoswieC czas na stworzenie wilasnej wizji
zdrowia. Wiasnie do tego celu masz dazy¢. To ostateczny upragniony
wynik twojej intencji zdrowia.



Masz watpliwosci, czy stworzona wizja jest dla ciebie osiggalna? Wiara
W to, ze jestes w stanie zrealizowac swojg intencje, ma ogromne znaczenie.
Wyznaczanie sobie celow, ktére uwazamy za nieosiggalne, jest pietg achil-
lesowa wielu osob. Nieraz mam do czynienia z pacjentami ogromnie zmo-
tywowanymi do zmian, ale zarazem watpigcymi, ze im sie uda. Sprawdzia-
nem, ktory pozwoli oceni¢, czy okreSlona przez ciebie intencja nie wykra-
cza poza twoje mozliwosci, jest zadanie sobie pytan: ,,Czy zdolam tego
dokonac?” i ,,Czy jestem gotowy/gotowa zrobi¢ w tym celu wszystko, co
trzeba?”.

By¢ moze warto wzmocni¢ wiare w to, co dla ciebie jest osiggalne — nie
rezygnuj zbyt szybko z pierwotne] intencji. Zatrzymaj ja i przekonaj sie,
czy twoja wiara urosnie po przeczytaniu tej ksigzki.

Zanim zaprosze cie do kolejnego rozdziatu, w ktorym przeczytasz o wie-
dzy dawnych medrcow, chciatabym jeszcze wspomniec¢ o pojeciu karmy.

KARMA = DZIALANIE

Wiekszos¢ ludzi styszata stowo karma (ktore oznacza ,,dziatanie”), a nawet
odczula jej skutki na wlasnej skorze. W Swiecie zachodnim karme interpre-
tuje sie czesto jako co$ w rodzaju: ,,jak sobie poscielesz, tak sie wySpisz”
albo: ,,wet za wet” —czyli ze powinniSmy oczekiwa¢ w zamian tego, co
sami dajemy. Tymczasem w tradycji Wschodu interpretacja karmy jest
znacznie glebsza.

W hinduizmie jedna z czterech duchowych Sciezek nosi nazwe karma
joga —sciezka bezinteresownego dziatania. Uczy ona tego, kto dazy do
oswiecenia, wykonywa¢ obowigzki bez przywigzywania sie do efektow
pracy. Dla wiekszosSci jest to zupeinie obcy koncept. Zazwyczaj wlasnie
jakas nagroda jest tym, co motywuje nas do wysitku, jak wiec mamy nie
zwracac uwagi na rezultaty?

Wedlug karma jogi, przywigzanie to czesto stanowi gidwna przyczyne
naszego nieszczescia. Niezaleznie od potegi naszych mysli i sity nadziei nie
jestesmy w stanie w pehni kontrolowac rezultatow, dlatego nie powinniSmy
sie niczego spodziewac. PowinniSmy natomiast skupic sie na tym, co zalezy
od nas, czyli na naszej karmie —inaczej mowigc, naszym wysitku. Jesli
dajemy z siebie sto procent, wypelniamy nasza role.



Wiem, wiem, tatwo moéwic. Przed chwilg sama kazalam ci wyobrazic¢
sobie siebie w zdrowiu! Ale w trakcie lektury tej ksigzki bedziesz wybierac
konkretne dzialania, aby zmierza¢c w kierunku twego upragnionego celu,
zrealizowania twojej intencji zdrowia. Im bardziej sie na nich skupisz, tym
fatwiej wytrwasz w swojej wizji, unikajac fiksacji na jej punkcie. Uwolnie-
nie sie od oczekiwan jest swego rodzaju poddaniem — ufnoscia, ze jesli
wykonujesz swoje zadanie, wszystko pracuje na rzecz twojego wyzszego
dobra.

I znowu kluczem jest dzialanie. Nawet najlepsze intencje niepoparte czy-
nem sg jak siedzenie w luksusowym samochodzie. Fajnie jest mieC super-
fure, ale trzeba wprawic¢ ja w ruch, aby zblizy¢ sie do celu. Dzialaniami
realizujemy intencje. Wiasnie w ten sposob czynimy postepy.

Najlepsze w Sswiadomym zdrowiu jest to, Zze wybieramy podejscie oparte
na dzialaniu i przesiadamy sie na miejsce kierowcy. Dzieki temu sprawu-
jemy wiekszg kontrole nad kierunkiem, w jakim zmierza nasze zdrowie,
choc jednoczesnie rezygnujemy z oczekiwan co do rezultatu.

Oczywiscie skupiam sie tu zaledwie na czastce tego, czym jest karma.
Jej ,,zachodnia” definicja nie myli sie w jednym: nasz wklad przesadza
o tym, co dostajemy w zamian. To samo dotyczy intencji zdrowia.

Wedlug hinduskich medrcow: ,,[...] cztowiek jest caly z zadzy utkany.
A jaka jest jego zadza, takg ma wole, jakq zas ma wole, wedlug tego speiia
swoj czyn, jak za$ czyn spelnia, tak mu sie dzieje” 1.

Dlatego teraz skupimy sie na madrosci dawnych myslicieli i badaniach
naukowych, ktore potwierdzaja wyznawane przez nich zasady.

Zapraszamy do zakupu pelnej wersji ksigzki
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