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WSTEP

Obecnie jestem po kolejnej tomografii, ktéra potwier-
J dzila, iz guz, ktéry w listopadzie 2005 roku wyma-
gal natychmiastowej operacji, zupeinie zniknat. Pamie-
tam, ze kiedy$ zastanawiatam sie, czy warto kupowaé
sobie nowe pantofle na lato, bo przeciez moge niedtugo
umrze¢ i bedzie to zbedny wydatek. Dzisiaj jestem pew-
na, ze bede zy¢. Co wiecej, czuje w sobie ogromna site,
jakiej nie miatam nigdy wczesnie;j.

Bede zy¢, pomimo iz wykryty u mnie guz nosi nazwe
chondrosarcoma i jest jedna z najbardziej ztosliwych od-
mian, nie pozostawiajac praktycznie zadnych szans na
przezycie. Pamigtam, ze kiedy powiedzialam t¢ nazwe
jednemu z lekarzy, stwierdzil, iz musialam si¢ pomyli¢,
bo nie zna przypadkoéw, aby ktos z tego rodzaju nowo-
tworem zyt tak dtugo jak ja.

To nic, Zze moéj pierwotny nowotwér mial najbardziej
dojrzala forme i z punktu widzenia medycyny konwen-
cjonalnej zrobit dwa przerzuty. Bede zy¢, pomimo ze moj
ojciec zmarl na bialaczke, a mama jest juz po kilku ope-
racjach onkologicznych.

Jestem przykladem osoby, wobec ktérej medycyna
konwencjonalna okazata sie zawodna, lecz mimo to nie
poddatam sie. Stwierdzitam, ze wyprébuje wszystko, co
tylko mozliwe, aby pokona¢ raka. Siegnetam wiec po
wszelkie dostepne mi terapie naturalne.
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Jak pokonatam raka

Obecnie nadal bardzo intensywnie pracuje nad swoim
oczyszczeniem psychicznym, co wiaze sie rowniez z roz-
wojem duchowym, dzieki czemu mam wysoki poziom
energii. W 2008 roku ukonczylam Studium Psycholo-
gii Psychotronicznej w Biatymstoku, na kierunku Tera-
pie Naturalne, gdzie mogtam pozna¢ wielu uzdrowicieli
i nauczycieli duchowych. Caly czas staram si¢ uczestni-
czy¢ w warsztatach rozwoju osobistego oraz w sesjach
psychoterapeutycznych.

Codziennie staram si¢ ¢wiczy¢ joge i medytowac. Je-
stem na diecie makrobiotycznej, chociaz przyznam, iz
teraz czasem pozwalam sobie na mate odstepstwa od
niej. Stosuje réwniez czesto gtodéwki w celu oczysz-
czenia ciata. Wierze, iz dzieki temu, co obecnie robie,
zachowam swoje zycie. Wiele znajomych mi oséb nie
zdawalo sobie sprawy, jak wielki potencjal tkwi w nas
samych i dlatego przegrato walke z rakiem. Z braku sit
postanowili odpusci¢ walke. Ja jednak stwierdzitam, ze
nie poddam sie.

Jestem przekonana, iz rak to choroba duszy, ktéra
dopiero w nastepnym etapie staje sie¢ choroba fizyczna.
Wiem, iz sama w pewien sposob doprowadzitam do po-
jawienia si¢ nowotworu w 1998 roku, jak tez kolejnych
guzé6w w moim ciele. Dlatego tez miatam wptyw na to,
ze wyzdrowiatam. Naturalnie nic nie zdarzyloby sie bez
udziatu cudownych uzdrowicieli, ktérych spotkatam na
swej drodze, oraz Boga.

Dzisiaj moge juz powiedzieé, ze w moim przypadku
choroba nowotworowa byta blogostawienstwem. Mimo
ze cierpienia fizyczne, jakie przesztam, sa niewyobrazal-
ne dla przecietnego cztowieka, wszystko to mialo swdj
sens. Nic w naszym zyciu nie dzieje sie bez przyczyny.
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Wstep

Przekonatam sie, iz zycie, ktore wiodtam przed choroba,
w ciaglym pospiechu i stresie, byto pozbawione jakiego-
kolwiek sensu. Dzigki chorobie bardzo si¢ wyciszylam,
zwolnitam tempo Zycia, przestatam si¢ ba¢. Dokonatam
totalnego przewartoSciowania zycia. Dostrzegtam to,
czego wcezesniej nie widzialam. Staram sie nie stresowac
btahymi sprawami. Chorobie zawdzigczam réwniez to,
iz zblizytam si¢ do Boga. Tylko Bog potrafit pomé6c mi
w tych najtrudniejszych momentach, kiedy nikt z ludzi
nie byt juz w stanie mi pomoc.

Moje przezycia zwigzane z choroba nauczyly mnie
postrzega¢ swiat z innej perspektywy. Probuje doce-
nia¢ wszystko to, co zostaje mi dane, cieszy¢ si¢ kaz-
dym nowym dniem, kazda chwilg tu i teraz. Staram si¢
ufa¢ swojej intuicji i by¢ spokojna o przysztos¢ zar6wno
w sensie zdrowotnym, jak i materialnym. Jestem pew-
na, iz Bog i caly wszechswiat czuwa nad nami, dlatego
tez nie warto martwic sie o to, co ztego moze stac sie
p6ézniej. Pewnos¢ i spokéj to cudowne doznania, jakie
byly mi zupelnie obce przed chorobg. Kiedys troski dnia
codziennego oraz ¢k o przyszto$¢ praktycznie wypetnia-
ty wszystkie moje mysli. Nie pozostawato w nich wiec
miejsca na rados$¢ i u§miech.

Teraz jest zupelnie inaczej. Nawet szare, smutne, desz-
czowe dni przestaly by¢ straszne. Po prostu sa, bo deszcz
réwniez jest potrzebny. Wiem, Ze nasz nastréj zalezy wy-
tacznie od nas samych. Jesli bedziemy stale narzeka¢ na
otaczajgcg nas rzeczywisto$¢, bedziemy doktadnie taka ja
mieli, szara, beznadziejna, a czasem nawet okrutna. Jesli
bedziemy potrafili dostrzec piegkno $wiata, §wiat stanie
sie¢ dla nas rowniez wspanialym. Aby to zrozumie¢, mu-
sialam jednak bardzo wiele doswiadczy¢. Mam na mysli
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nie tylko cierpienie fizyczne, ale réwniez psychiczne, kie-
dy przychodzity chwile zwatpienia w to, iz bede zy¢.

Mam nadzieje, ze ksigzka ta bedzie inspiracja dla osob
chorych, aby walczyty o swoje zdrowie i tym samym Zycie.
By¢ moze dla wielu czytelnikow okaze si¢ kontrowersyj-
na. Zdaje sobie sprawe, ze moj obecny swiatopoglad jest
zdecydowanie rézny od powszechnie przyjetych. Sama
najprawdopodobniej réwniez, bedac osoba zdrowa, mia-
tabym powazne trudnosci ze zrozumieniem tego, o czym
pisze, nie moéwigc juz o uwierzeniu w to. Swa ksigzka
chce jednak pokaza¢, ze warto by¢ otwartym nawet na
to, co trudno jest racjonalnie wyttumaczy¢. Nigdy nie jest
za p6Zzno na nowq wiedze, zmiane przekonan i na uzdro-
wienie. Wielokrotnie spotkatam si¢ ze stwierdzeniem, iz
kazda choroba jest uleczalna, problem w tym, iz ludzie
moga nie by¢ uleczalni.

Idealnie bytoby, aby moje przezycia staly sie przestroga
przed popetnianiem bledéw, ktére byly moim udziatem.
Bo tak naprawde brak umiejetnosci wybaczania i kon-
trolowania wlasnych mysli to gléwne powody powstania
nowotwordw w moim organizmie.

Bardzo chcialabym, aby ksigzka ta dotarta do stuzb
medycznych, zwlaszcza dyplomowanych lekarzy, ktorzy
z ironig podchodzg do wszelkich metod naturalnych.
Pragne, by potrafili dostrzec w pacjencie nie tylko cia-
Yo, ale i dusze, ktora choruje. Moim marzeniem jest, aby
w Polsce, podobnie jak ma to miejsce w wielu placow-
kach medycznych Europy Zachodniej, terapeuci leczacy
metodami naturalnymi mogli oficjalnie swiadczy¢ swe
ustugi w szpitalach i przychodniach stuzby zdrowia.

Nie chce w zaden sposéb krytykowac lekarzy onkolo-
gow, ktorzy za gldwna bron w walce z choroba nowotwo-
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rowg uwazaja operacje chirurgiczne, chemio- i radio-
terapi¢. Po prostu nie znaja innych metod. Sq réwniez
przypadki, gdzie choroba jest na tyle rozwinieta, iz nawet
najlepsi terapeuci nie sa w stanie juz poméc. Wowczas
moze okaza¢ sie, ze jedynie radykalne usuniecie ko-
moérek nowotworowych moze przedtuzy¢ czlowiekowi
zycie. Jesli pacjent wykorzysta to i gruntownie zmieni
swoje nawyki, jest szansa, ze wyzdrowieje. Kiedy jednak
nie zdobedziemy si¢ na totalne zmiany, zycie do§wiadczy
nas jeszcze mocniej. Tak wlasnie bylo w moim przypad-
ku, gdzie dopiero trzeci guz uzmystowit mi, ze podgzam
w niewtasciwym kierunku. Whrew swej duszy i temu, co
naprawde byto i jest w zyciu dla mnie wazne.

Wierze, ze wszystko, co dzieje si¢ wokot nas, ma swoj
powd6d. Musiatam doswiadczyé choroby nowotworowej,
aby dokona¢ transformacji w swoim zyciu. Kto§ stwier-
dzil, iz nie ma czego$ takiego, jak porazka czy kleska.
Sa tylko rezultaty i skutki. Jesli nie bedziemy uzyskiwali
zatozonego rezultatu, to musimy zmieni¢ nasze postepo-
wanie, aby osiagnaé¢ zatozony cel. Musimy pogodzi¢ sie
z tym, ze nasze poznanie, jak i caty rozwdj, dokonywaé
sie bedzie metoda préb i btedéw. Powinnismy wiec czer-
pa¢ jak najwiecej z tego, czego nauczyly nas zwlaszcza
te najtrudniejsze lekcje w zyciu. By¢ moze witasnie one
okaza sie dla nas najbardziej warto$ciowe.

Zanim przejde do gltéwnej czesci ksiazki po§wigcone;j
technikom uzdrawiania, chce przedstawi¢ dramat tego,
co przezylam w zwiazku z pojawieniem si¢ guzoéw i z ope-
racjami. Bez tych traumatycznych doswiadczen i cierpien
fizycznych nie potrafitabym docenia¢ tego, co posiadam
teraz. Kiedy rano budze sie i czuje sie dobrze, jest juz wy-
starczajacym powodem, aby by¢ za to wdzieczna.
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HISTORIA CHOROBY

Po kilku miesigcach intensywnego poszukiwania lep-
_IJ szego pracodawcy, 1 grudnia 1998 miatam rozpocza¢
prace w nowej firmie. Bytam z tego powodu bardzo szcze-
sliwa. Niestety, moja rados¢ nie trwata dlugo. Podczas
badan wstepnych, a doktadniej podczas standardowego
badania rentgenowskiego ptuc, wykryto pewna niepra-
widlowosé. Badanie powtérzono, ale nastgpnym razem
réwniez byto co$ niepokojacego na zdjeciu. Nie postawio-
no wowczas jeszcze diagnozy, ale polecono mi zrobienie
dodatkowego przeswietlenia zeber. W tym celu udatam
sie do internisty, ktory miat mi wystawi¢ odpowiednie
skierowanie. Na szcze$cie, trafitam do bardzo dobrego le-
karza, ktory juz podczas badania wyczut pod mojq prawa
piersia guz wielko$ci kurzego jaja. Oprocz skierowania
na przeswietlenie, otrzymatam réwniez skierowanie do
przychodni onkologicznej na ulice Stawki w Warszawie.
Po powrocie do domu jeszcze raz sprawdzitam miej-
sce guza. Byl twardy i przy mocniejszym dotknieciu od-
czuwatam bol. Czutam pewien niepokéj, ale przeciez
wielu ludzi ma réznego rodzaju zgrubienia na ciele, kto-
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re sq guzami tagodnymi i nie podlegaja operacjom. Naj-
blizszym dla mnie przykladem jest moja mama, ktorej
ciato, zwlaszcza rece i nogi, pokryte jest ,,ttuszczakami”.
Miatam nadzieje, iz wizyta w specjalistycznej przychodni
bedzie potwierdzeniem, iz tak naprawde nic mi nie jest.
Niestety, wkrotce okazato sie, jak bardzo si¢ mylitam.

Czekajac w kolejce do gabinetu onkologicznego i ob-
serwujac szybko wychodzace z gabinetu pacjentki,
pomyslatam, iz widocznie trafitam na lekarza, ktory
niezbyt dokladnie bada swoich pacjentow. Ale gdy ja
wesztam do gabinetu, moja wizyta byla bardzo dluga.
Kiedy pokazatam wyniki badan rentgenowskich i miej-
sce usytuowania guza, ustyszatam diagnoze, a wtasciwie
informacje, iz musze poddaé si¢ operacji, i to jak naj-
szybciej. Poniewaz czas oczekiwania na t6zko szpitalne
wynosi okoto czterech tygodni, poczta miatam otrzymacé
zawiadomienie z terminem stawienia si¢ do szpitala.
Onkolog poinformowata mnie, iz czas pobytu w szpitalu
po operacji wynosi okoto 7 dni, a po trzech tygodniach
bede mogta wréci¢ do pracy zawodowej. Dopiero wow-
czas zdatam sobie sprawe z powagi sytuacji. Ludzie majq
r6znego rodzaju zabiegi, ale wigza sie one z jednodnio-
wym pobytem w szpitalu.

Dlaczego zachorowatam?

Pytania, jakie sobie ciagle zadawatam, brzmiaty: ,,Dlaczego
ja?”, ,Co jest przyczyna mojej choroby?”, ,Jakie sq sposo-
by walki z rakiem?”. Intuicyjnie czutam, ze jesli znajde na
nie odpowiedZ, mam szanse wyzdrowie¢. Miatam 28 lat,
piecioletniego synka i uwazatam, ze jestem zdecydowanie
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za mtoda, aby umrzeé. Do operacji pozostal mi niespetna
miesiac, dlatego postanowilam maksymalnie wykorzystaé
ten czas. Udatam sie wiec do biblioteki publicznej. Nie-
stety, nie bylo w niej zbyt wiele ksiazek o tematyce on-
kologicznej. Najwieksze wrazenie zrobita na mnie ksiazka
Elaine Nussbaum , Pokonatam raka”. Ksigzka ta pozwolita
mi uwierzy¢, iz niezaleznie od stadium nowotworu moz-
liwe jest cofniecie sie¢ komoérek rakowych. Autorka, mimo
przerzutéw nowotworu na kosci i pluca, dzigki ogromne;j
sile woli, wyzdrowiata. Stosujac makrobiotyke i poddajac
sie masazowi shiatsu, udalo jej si¢ doprowadzi¢ do catko-
witego zaniku komérek rakowych.

Stowo ,, makrobiotyka” byto dla mnie zupelnie abstrak-
cyjnym pojeciem. Na szczeécie, udato mi sie wypozyczy¢
réwniez ,Wielkg Ksiege Makrobiotyki” Michio Kushiego.
Byly w niej zawarte informacje, co nalezy je$¢, a co trze-
ba catkowicie wyeliminowaé. 50-60% pozywienia maja
stanowi¢ ziarna, takie jak brazowy ryz, pszenica, proso,
zyto. Zalecane bylo spozywanie kasz, zwlaszcza jaglanej,
jeczmiennej. Kolejne 25% pozywienia to warzywa, takie
jak kapusta, marchew, pietruszka, seler. 10% zarezerwo-
wane miato by¢ dla glonéw morskich i fasolek, natomiast
5% stanowi¢ mialy zupy. Byly jednak pewne zakazane
warzywa, tj. ziemniaki, pomidory, baklazany.

Catkowicie zabronione bylo nie tylko mieso, ale row-
niez wszystkie artykuly pochodzenia zwierzecego, takie
jak mleko, sery, jogurty, jajka. Z diety trzeba bylo wy-
kluczy¢ réwniez cukier, kawe, czarna herbate, wszystkie
przetwory konserwowe. Niedopuszczalne byto jedzenie
owocoéw cytrusowych oraz pochodzgcych z obszaréw
poza miejscem swojego zamieszkania. Zalecane bylo
spozywanie mozliwie najwiekszej ilosci produktéow sojo-

19



Jak pokonatam raka

wych, takich jak miso (fermentowana soja z dodatkiem
ryzu, jeczmienia i soli morskiej), tofu (serek sojowy) oraz
glon6w morskich o wlasciwos$ciach oczyszczajacych.

Nie majac wiele do stracenia, szybko zrobitam zakupy
w sklepie ze zdrowa zywno$cia i rozpoczetam ekspery-
mentowanie z makrobiotyka. Zaczelam od ugotowania
kaszy peczak z marchewka i pietruszka. Dodatam do
tego kostke sojowa, a na koniec tyzeczke miso (pasty
z fermentowanej soi), ktére miato oczysci¢ krew. Nigdy
nie przywigzywatam wiekszej wagi do jedzenia i raczej
staratam sie jes¢ wszystko. To jednak, co ugotowatam,
byto wyjatkowo niedobre. Moze to zbyt subtelne stowo,
przygotowane przeze mnie jedzenie bylo wstretne. Zja-
dtam kilka tyzek i mimo gtodu odstawitam talerz na bok.
Po chwili namystu postanowitam jednak, iz dam rade
jes¢ to $winstwo, zeby tylko wyzdrowieé. Kiedy patrzy-
fam na mojego matego synka, wiedziatam, iz musze zy¢,
a tego rodzaju poswiecenie bylto niczym.

Kolejne ksiazki, jakie udato mi si¢ wypozyczy¢, doty-
czyly programéw zdrowienia. Jednym z nich byt program
amerykanskiego onkologa Simontona. Jego przestaniem
jest, iz wyzdrowienie zalezy od kondycji psychicznej
chorej osoby. Nalezy skupi¢ sie na poprawie jakosci zycia
oraz zmieni¢ swoje przekonania na temat choroby i pro-
cesu zdrowienia. Pozytywne mys$lenie oraz rados¢ zycia
majq ogromny wplyw na poprawe stanu zdrowia.

Nastepne ksigzki, do ktérych udato mi si¢ dotrzeé, do-
tyczyly wizualizacji. Mimo iz wtedy wydawaty mi si¢ abs-
trakcja, rozpoczelam prace ze swoja pod$wiadomoscia.
Wyobrazatam sobie wlasne ciato oraz wewnetrzng walke
komoérek zdrowych z chorymi, gdzie zawsze wygrywaly
komoérki zdrowe. Po kazdej wizualizacji czutam sie bardzo

20



Historia choroby

zmeczona, tak, jakbym faktycznie uczestniczyta w walce,
mimo ze dziala si¢ ona tylko w moim umysle. Kolejnymi
wizualizacjami, jakie stosowatam, byly wyobrazenia mo-
ich zeber i calego ciata jako zupetnie zdrowych.

W jaki sposdb tworzg sie nowotwory?

Dzigki przeczytanym ksigzkom wiedziatam juz, co mam
zrobié, aby wyzdrowie¢. Nadal jednak intrygowato mnie
pytanie, co jest przyczyna powstania raka w moim or-
ganizmie. W koncu dotartam do publikacji méwiacych,
iz bezposrednig przyczyng raka jest poczucie krzywdy:
Moze ono dotyczy¢ zaré6wno sytuacji, kiedy to my czuje-
my sie winni z powodu krzywdy, jaka komus wyrzadzili-
$my, lub tez sytuacji, kiedy to my zostali$my skrzywdze-
ni. Poczucie krzywdy i zwigzane z tym mysli sg do tego
stopnia toksyczne, ze powstaje rak. Dokladnie tak byto
w moim przypadku.

Mysle, iz nie ma na Swiecie czlowieka, ktory nie do-
$wiadczyl poczucia krzywdy czy winy. Otaczajacy nas
ludzie (podobnie jak my sami) nie sa idealni i czesto
wyrzadzaja nam wiele zta, nie zdajac sobie nawet z tego
sprawy. Dlaczego wiec nie wszyscy od razu zapadajq
na nowotw6r? Wrzody zoladka czy gwaltowne siwienie
wlosow (czesto w bardzo mlodym wieku) sa innymi re-
akcjami naszego fizycznego ciata na to, co spotyka nas
zlego w zyciu. Niestety, tylko rak jest chorobg $§miertelna.
Dzisiaj wiem, iz na nowotwory zapadaja ludzie, ktorzy
nie potrafia wybaczy¢ innym lub tez nie potrafia wyba-
czy¢ sobie. Pielegnowana uraza zzera ciato od $rodka, az
powstaje guz. U mnie dotyczyla ona uczué, jakie prze-
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jawiatam do mojej przetozonej w miejscu pracy. Mimo
ze bardzo si¢ staratam, osoba ta wielokrotnie wyrazata
swoja dezaprobate wobec mojej pracy. Byto to dla mnie
bardzo przykre. Nie moglam pogodzi¢ sie z ta sytuacja.
Dzisiaj okresla sie to mianem mobbingu. Wtedy czutam
sie bezbronng ofiarg, ktdra oprocz ztozenia wypowiedze-
nia nie jest w stanie zrobi¢ nic wiecej.

Pierwszy pobyt w szpitalu

Nikt nie lubi szpitali, zar6wno w zakresie odwiedzin,
a tym bardziej pozostawania w nich samemu. Ale zwykte
szpitale wobec szpitali onkologicznych sg niczym. Widok
ludzi w chusteczkach czy zupetnie tysych nikogo tutaj nie
dziwi. Jest to spowodowane przyjmowaniem chemii, kto-
ra, niszczac komorki nowotworowe, doprowadza do wy-
padania wloséw. Na szcze$cie, w ciggu kilku miesiecy po
odstawieniu chemii, wlosy zaczynajq odrasta¢ na nowo.
Najgorszy dla mnie byt jednak widok dzieci. Nikt nie
moze by¢ obojetny, kiedy widzi mate, wychudzone dziec-
ko, bez wloséw na glowie. Nigdy nie zapomne sceny,
kiedy kilkuletnie dziecko btagalo swoja matke, aby nie
wchodzi¢ do pokoju zabiegowego, majac zapewne w pa-
mieci bol, jakiego doznato poprzednim razem. Pamietam
réwniez reakcje matki dziecka, ktdéra ze tzami w oczach
proébowata wyttumaczy¢ mu, ze jednak musza tam wejsé.
Na oddziat szpitalny przy ulicy Wawelskiej w Warsza-
wie trafitam 4 stycznia 1999 roku. Nastepnego dnia onko-
log miata mi zrobi¢ biopsje, polegajaca na pobraniu wycin-
ka guza do badania histopatologicznego. Miato to na celu
okreslenie, jak duzy fragment komoérek ma zostaé wyciety:.
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dnia) 20 gtebokich oddechéw, ustami lub nosem. Musi-
my tu przyjac zatozenie, iz kazdy piaty, dziesiaty, pietnasty
i dwudziesty oddech jest znacznie glebszy od pozostatych.
Mimo, iz jest to tylko dwadzie$cia oddechéw, to nalezy to
¢wiczenie przeprowadza¢ w pozycji siedzacej lub lezacej.
Podczas wykonywania oddechéw na stojgco mozemy do-
zna¢ zawrotu glowy. Juz podczas takiego krotkiego ¢wicze-
nia zmienia sie biochemia naszego ciata. Zaproponowana
tu technika oddechowa nosi nazwe rebirthing.

Technike dwudziestu oddech6w mozna stosowaé row-
niez w momencie do$wiadczania stresu. Juz po serii
dwudziestu oddechéw mozna zyska¢ znaczny dystans do
trudnej sytuacji, jakiej przyszto nam doswiadczaé. Jest to
bardzo przydatne w miejscu pracy, kiedy mamy ograni-
czone mozliwo$ci roztadowywania stresu. Ludzi w Japo-
nii juz od najwczesniejszych lat zycia uczy sig, iz w sy-
tuacji pojawienia sie¢ stresu maja do wyboru krzyk, aby
roztadowa¢ napiecie albo wtasnie oddech. Méwi sie na-
wet dzieciom: ,Jesli nie mozesz pozwoli¢ sobie na krzyk,
to nie réb nic, tylko zacznij gleboko oddychaé, a bardzo
szybko wyciszysz si¢”.

Jesli chodzi o sytuacje stresowe, nie bez znaczenia jest
samo liczenie oddechéw. Dzieki temu umyst pozostaje wol-
ny od codziennych spraw, mysli przestaja naptywac, wszyst-
ko, co nie jest oddechem, wydaje sie odlegte i nieistotne.

Krija joga jako jedna z metod oczyszczania
energetycznego

Technika ta w praktyce bardzo przypomina rebir-
thing. Celem jej jest réwniez oczyszczenie energetyczne
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i udroznienie, by energia mogta swobodnie przeptywaé
meridianami. Sama nazwa wskazywataby, iz ma ona co$
wspolnego z ¢wiczeniami fizycznymi, polegajacymi na
rozciaganiu poszczegélnych czesci ciata, czyli asanami.
W praktyce jest to jedna z technik oddechowych, a na-
zwa faktycznie moze by¢ tu mylaca.

Do przeprowadzania krii jogi przyjmuje si¢ nieco
wiecej dodatkowych wskazéwek, umozliwiajacych naj-
peiniejsze wykorzystanie dobroczynnych jej skutkéw.
Podczas stosowania tego rodzaju oddechu zaleca sie
otworzy¢ okno, aby mie¢ dostep do $wiezego powietrza.
Nastepnie nalezy zweryfikowa¢, czy w poblizu nie znaj-
duja si¢ zadne przedmioty pochodzenia zwierzecego, np.
welniany dywan, skérzany pasek, futrzany koc. Nie po-
winno si¢ przeprowadza¢ sesji w pokoju, w ktérym prze-
bywaja zwierzeta. Chodzi o to, aby uzyskana energia nie
ulegata rozproszeniu.

Zgodnie z zatozeniami tej techniki, energia, ktérg oso-
ba praktykujaca oddychanie otrzyma, zostanie wchto-
nieta przez energie zwierzeca. Kolejnym wymogiem
jest, aby nie praktykowaé z pelnym zotadkiem. Przed
rozpoczeciem krii jogi zaleca sie¢ wykonanie ¢wiczen fi-
zycznych, zwlaszcza pozycji jogi, czyli asan. Kolejnym
etapem jest rozpoczecie oddychania nosem, od ¢wiczen
zwanych pranajama.

Pranajama to ¢wiczenia oddechowe, szczegb6towo opi-
sane niemalze w kazdym podreczniku jogi. Pranajama
w ttumaczeniu znaczy powstrzymanie oddechu. W prak-
tyce polegaja one na serii oddechéw, czyli wdechéw i wy-
dechoéw, ktéore oddzielane sg wstrzymaniem powietrza.
Wykonujac pranajamy, nalezy skoncentrowa¢ sie na li-
czeniu oddechéw.
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Istnieje wiele mozliwosci stosowania ich w praktyce.
Jedna z najpopularniejszych jest nastepujacy cykl licze-
nia: Robimy wdech, liczac w pamieci od jednego do czte-
rech, nastepnie wstrzymujemy oddech, liczac rowniez do
czterech, robimy wydech, liczac od jednego do szesciu
oraz wstrzymujemy oddech, liczac do dwdch i zaczyna-
my cykl powtdrnie.

Pranajamy najlepiej jest wykonywa¢ w pozycji siedza-
cej na podtodze, siedzac z ugietymi kolanami na pietach.
W przypadku rozpoczynania praktyk oddechowych,
pranajamy praktykowane w powyzszym cyklu mogag
wydawac si¢ dos¢ trudne. Dlatego ¢wiczeniem wstep-
nym jest na przemian gteboki wdech i gteboki wydech.
Kiedy juz odczujemy, iz §wiadomy oddech jest dla nas
wzglednie tatwy, warto wprowadzi¢ elementy polegajace
na wstrzymaniu oddechu.

Na poczatku warto nauczy¢ sie zatrzymywania odde-
chu nawet na jedna czy dwie sekundy, potem natomiast,
w miare praktyki, warto przedtuza¢ wstrzymywanie od-
dechu. Tak wiec mozna samodzielnie wyznaczy¢ sobie
odpowiedni rytm oddychania. Trzeba jednak pamigtac¢
o jednej zasadzie, aby wydech powietrza z ptuc byl za-
wsze dluzszy niz wdech czy tez zatrzymanie. Chodzi o to,
aby przed kolejnym zatrzymaniem i wdechem dokona¢
usuniecia zuzytego tlenu w 100%.

Po przeprowadzeniu odpowiedniej liczby pranajam
mozna juz przystapi¢ do praktykowania krii jogi. Krija
joga to rowniez wdechy i wydechy. Wazne natomiast w tej
technice jest, aby roznicowa¢ dtugos¢ oddechu. I tak na-
lezy rozpocza¢ od dwudziestu gtebokich, wolnych odde-
chéw, nastepnie przej$¢ do czterdziestu oddechow tzw.
Srednich, aby wreszcie zakonczy¢ cykl na czterdziestu
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oddechach bardzo szybkich. Taki cykl stu oddechéw na-
lezy powtorzy¢ trzykrotnie.

Juz w trakcie pierwszych stu oddechéw pojawiaja si¢
w ciele dos¢ dziwne reakcje, czyli mrowienie, dretwie-
nie, kaszel, a nawet bol poszczegdlnych czesci czy orga-
néw ciata. W trakcie 300 oddechéw nastepuje rowniez
odblokowanie energii. W celu peinej integracji nalezy
potozy¢ sie i da¢ sobie jeszcze kilkanascie badz kilka-
dziesiat minut na ustabilizowanie energetyki w ciele.

Sita wiary

Niezwykle wazna w naszym zyciu jest wiara. Bardzo
istotne jest, aby ludzie chorzy nigdy nie tracili nadziei
na wyzdrowienie. Pamietam rozmowe z jedna z oséb,
z ktorg lezatam w szpitalu w tym samym pokoju. Opo-
wiadata mi o swoich wczesniejszych problemach on-
kologicznych oraz o wierze w swoje wyzdrowienie.
I rzeczywiscie, przez wiele lat czuta sie bardzo dobrze.
W obecnym czasie stwierdzila jednak, iz nie ma zadnej
motywacji do zycia. Wyzdrowienie przestato by¢ dla
niej sensem zycia. Trzy dni po naszej rozmowie osoba
ta zmarta.

W moim przypadku bezwzgledna wiara w to, iz bede
zy¢, doprowadzita mnie do petnego zdrowia. Oczywiscie,
miatam réwniez moment zatamania, ale bardzo szybko
przyszio opamietanie, ze nie ma innego wyjscia, musze
zy¢, zwlaszcza dla mojego dziecka.

Gleboko wierze, iz nasze mysli sg energiami, ktdre
pewnego dnia przybieraja materialng posta¢. Na pod-
stawie wlasnych do$wiadczen wiem, iz przysziosé jest
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konsekwencjg tego, o czym myslimy i w co wierzymy.
W moim zyciu zawodowym pracowatam dokladnie na
tych stanowiskach, na ktérych chciatam pracowa¢. Be-
dac ksiegowa, marzytam, aby pracowa¢ w dziale kadr
i ptac. Bedac na stanowisku specjalisty ds. kadr i plac,
marzytam o kierowniczym stanowisku. Potem marzytam,
aby by¢ dyrektorem ds. marketingu i sprzedazy, potem
wreszcie, aby by¢ dyrektorem dziatlu Human Resources
i Public Relations. Podobnie byto z choroba, mimo nieko-
rzystnych rokowan lekarzy byta we mnie pewnosé, ze guz
sie cofnie. Tak tez sie stato.

Jesli natomiast osobie chorej zabraknie wiary we wtasne
wyzdrowienie, to zadna sita ani najlepsi lekarze czy uzdro-
wiciele nie beda w stanie jej pomdc. Sita wiary w siebie, czy-
li we wlasny organizm, ktéry ma zdolno$¢ samoregeneracji
i samoleczenia, jest kluczowa w walce z kazda choroba.

Od jednego z cenionych przeze mnie uzdrowicieli
uslyszatam, ze osoby chore na nowotwdr to samobbjcy,
ktérzy podséwiadomie nie chca zyé. Zycie bowiem, kto-
re wioda, dostarcza im zbyt duzo cierpienia. Swiadomie
zdaja sie walczy¢ o swoje zdrowie, ale podswiadomie or-
ganizm ma do$¢ zycia i zmagania sie z codziennymi wy-
zwaniami. Swiat dookota jawi sie okrutnym, najblizsi nie
sa w stanie udzieli¢ odpowiedniej pomocy, wiec jedynym
rozwigzaniem dla podswiadomosci jest ucieczka w cho-
robe, a potem w $mier¢.

To, co pisze, moze wydawaé sie kontrowersyjne, ale
kazda z os6b, ktéra zapada na nowotwor, na kilka mie-
siecy musiata zetkna¢ sie z wyjatkowo trudng dla siebie
sytuacja lub tez problemem, ktérego we wlasnym zakre-
sie nie byla w stanie rozwigzaé. Ten wewnetrzny konflikt
psychiczny doprowadzit do powstania nowotworu.
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Tymczasem nie ma nieprzezwyciezalnych trudnosci,
kazdy cztowiek zyjacy na ziemi ma niezwykle duzo oka-
zji, aby sie o tym przekona¢. Wszyscy ludzie wielokrotnie
musza stawad, niejako twarza w twarz, z, wydawac by sie
moglo, problemem nie do rozwiazania. Jednak z perspek-
tywy czasu okazuje sie, ze kazdy problem jest na swéj spo-
s6b rozwigzywalny. Co prawda, do rozwigzania niektérych
potrzeba znacznie wiecej czasu, ale jednak w dtuzszej per-
spektywie okazuje si¢, ze wszystko jest do przezwyci¢zenia.

Najwiekszym problemem w ludzkich umystach jest
btedne nastawienie, wynikajace z poczucia, iz to inni nas
skrzywdzili lub tez krzywdza nadal. Kazdy problem jest
rozwigzywalny, tylko trzeba w to uwierzy¢. Choroba no-
wotworowa jest skutkiem problemoéw, ktore czesto stwa-
rzamy sobie sami, we wlasnym umysle.

Bhagawadgita w przektadzie Jacka Harleya, bedaca
swoistym Pismem Swietym ludzi Wschodu, méwi, iz:

»,Prawdziwi wrogowie nie znajduja sie na zewnatrz, ale
wewnatrz nas - dlatego ta walka jest bardzo trudna. Ci wro-
gowie to nasze pragnienia, nasz gniew i nasza chciwos$¢”.

Bhagawadgita méwi, jednoznacznie, ze jedynym spo-
sobem na wygranie tej bitwy jest duchowosé.

Duchowo$¢ to sita, ktéra gtosem wewnetrznym daje
wiare, ze zycie nie konczy si¢ tu, na ziemi, ze istnieje
sita, ktora caty czas opiekuje sie nami i dba, aby wszyst-
ko dzialo sie dobrze, zgodnie z zamystem tworczym.

W naszych umystach i ciatach sa ogromne sity, mogace
doprowadzi¢ nas zaré6wno do choroby, jak i do catkowi-
tego uzdrowienia. Nalezy jednak w to uwierzy¢. Wielo-
krotnie spotykalam na swej drodze ludzi, ktérzy opo-
wiadali mi o diagnozach lekarskich, prognozujacych im
maksymalnie kilka miesiecy zycia. Byla w nich jednak
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niesamowita wiara w cud wyzdrowienia, i to przesadzito
o tym, iz zyja do dnia dzisiejszego. Trudno wyttumaczy¢
to racjonalnie, ale to prawda. Wiara czyni cuda, dlatego
nigdy nie mozna zwatpié¢, bo w sytuacji zwatpienia przy-
chodzi to, co najgorsze.

Dlatego zawsze, niezaleznie od sytuacji, nalezy mie¢
pewnos$¢, ze znajdzie sie jakie$ wyjscie, nawet z najwiek-
szych probleméw czy choréb nowotworowych. Sa one
czesto wybojami na drodze ku duchowosci. Gdyby nie
choroba, wielu ludzi nie odkrytoby odpowiedniej hierar-
chii wartosci, czyli tego, co naprawde wazne jest w zyciu.

Warto wiec posiadac¢ wiare. Moze to by¢ wiara w cuda,
w Boga, czy tez w inne wcielenia Boga na ziemi, o czym
mowia filozofie wschodnie. Wierze, iz w kazdym z nas
jest pierwiastek bozy, a wiec i sita sprawcza, dzieki ktorej
wyzdrowienie z najciezszej choroby jest mozliwe.

Bez wzgledu na to, co sie zdarzy, wszystko skonczy sie po-
my$lnie. Naszym zadaniem jest zaakceptowac wszystko, co
przychodzi. Nawet w sytuacji, kiedy nie jesteSmy w stanie
nic zrobi¢, aby dang kwestie rozwigzaé, musimy wierzy¢, ze
kto$ przejmie pateczke za nas i pomoze. Najwazniejsze jest,
aby nie martwi¢ si¢ rzeczami, na ktére nie mamy wptywu
i zawierzy¢, ze wszystko zakonczy sie pomyslnie.

Aby utwierdzié¢ si¢ w powyzszym przekonaniu, polecam
(bezptatne do $ciagniecia) nagranie z pozytywnymi afir-
macjami autorstwa mojej uzdrowicielki Matgorzaty Wo-
tukanis. Jest ona dostepna na stronie www.trzecieoko.pl.

Plyta nosi tytut ,,Stowa, ktore lecza” i rzeczywiscie mu-
sz¢ przyznaé, iz stuchajac jej kilkakrotnie w ciagu dnia,
czutam sie psychicznie coraz lepiej. Dzigki niej wpajatam
mojej podswiadomosci, ze wszystko dzieje si¢ dobrze, a ja
w kazdym momencie mojego zycia jestem bezpieczna.
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Determinacja, aby wyzdrowie¢

Obok wiary w wyzdrowienie bardzo wazna jest determi-
nacja i konsekwencja w pewnych wyrzeczeniach i zmia-
nach dotyczacych zycia. Ludzi, ktérym udato si¢ pokonaé
chorobe nowotworowa, cechuje skutecznosé¢ w realizo-
waniu swojego celu, czyli doprowadzeniu do tego, by
guzy cofnely sie i jednoczesénie nie pojawily si¢ nowe.

Po pierwsze, trzeba wzia¢ na siebie 100% odpowie-
dzialnosci za swoje zycie i zdrowie. Jesli zdamy sie wy-
tacznie na taske innych, to jest onkologéw czy uzdrowi-
cieli, oczekujac od nich, ze uczynig cuda bez naszego
wkladu wlasnego, mozemy szybko sie zawies¢.

Nie warto tez obwinia¢ innych za swoja sytuacje
i skarzy¢ sie. Jest to dalekie od wziecia odpowiedzialno-
$ci za siebie. Jesli bedzie w nas przekonanie, iz to sami,
chociaz posrednio, stworzyliSmy obecna sytuacje, czyli
doprowadzili§my do pojawienia sie guzoéw w ciele, to au-
tomatycznie posiadamy site sprawcza, aby to zmienic.

Dlatego tez warto otwarcie sobie powiedzie¢, ze w tro-
sce o inne warto$ci zaniedbaliSmy siebie, swoje zdrowie
fizyczne i psychiczne. Czesto niezdrowo sie odzywiali-
$my i traciliSmy czas na zupeinie blahe rzeczy, zamiast
robi¢ co$ pozytecznego dla siebie, dla swojego zdrowia
fizycznego czy rozwoju duchowego.

Ludzie skuteczni uwazajq, ze maja kontrole na swoim
zyciem, swoimi dziataniami, wyobrazeniami i myslami
w swojej glowie. To, w jaki sposob potrafimy zarzadzaé
swoim zyciem, wyznacza to, czego doswiadczamy.

Jesli nie zadowalajg nas wyniki tego, co osiagnelismy, to
musimy zmieni¢ swoje reakcje, zachowania, nawyki, my-
$li i wyobrazenia. Nie ma osoby, ktora bylaby zadowolo-
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Jak pokonatam raka

na z powodu do$wiadczania choroby nowotworowej. Rak
jest ewidentnym znakiem, ze nasze zycie, zachowania,
my$lenie i przekonania musza ulec radykalnej zmianie.

Powinnismy by¢ otwarci na to, co innym pomogto
w chorobie nowotworowej, a wiec nalezy zacza¢ si¢ zdro-
wo odzywiaé, nauczy¢ sie sztuki medytacji, aby dzieki
niej wycisza¢ umyst, czy regularnie uprawia¢ wybrany
rodzaj sportu.

Osoby, ktore doswiadczyly diagnozy choroby nowo-
tworowej, musza dokonaé reorganizacji swojego Zycia,
w mozliwie najwiekszej liczbie obszarow.

Wiedzie¢ to jedno, stosowacé to drugie. Wyzdrowienie
wymaga czasu i wysitku. W zyciu nic nie ma za darmo,
moéwi o tym prawo przyczyny i skutku. Jesli chcemy ze-
bra¢ plony, musimy wcze$niej zasia¢ ziarno.

Dlatego ludzie, u ktérych zdiagnozowano nowotwor,
maja mozliwos$¢ pozostania w obecnej swojej sytuacji,
ogladajac sie na innych, lub tez wziecia odpowiedzial-
nosci za swoje zycie i proces zdrowienia. Jedynie jednak
ci drudzy maja szanse pokonaé¢ chorobe, dzieki swojej
determinacji i pracy wlasnej.

Proces oddychania

Proces $wiadomego oddychania wcale nie jest tatwy.
Podczas kazdej sesji oddechowej, ktéra zgodnie ze
wskazaniami Malgorzaty Wotukanis przeprowadzatam
samodzielnie w domu, zasypialam. Dlatego kupitam
sobie ksigzke Collina S. Sissona pt. ,Integracja odde-
chem”. Tak naprawde nie byto w niej wiele praktycznych
informacji o technikach oddechowych. Autor zachecat
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Monika Godlewska kilka lat temu ustyszata diagnoze: rak. Od tam-

tej pory, poddajqc sie kuracji onkologicznej, poszukiwata jednoczesnie
réznorodnych metod terapeutycznych. Ostatecznie pozwolily jej one
zatriumfowaé nad nowotworem, dzieki czemu dzi§ moze cieszy¢ sie do-
skonatym zdrowiem duszy i ciata. Co wiecej, dzieki chorobie odkryta
prawdziwg wartoé¢ zycia.

Od ustawien Berta Hellingera po masaz Shiatsu. Od prozdrowot-
nych glodéwek po dietg makrobiotycznq. Od filozofii Wschodu po
muzykoterapig. Od jogi po éwiczenia zatrzymujace w organizmie ener-
gie. Od ciata po umyst. Oto zbiér leczniczych technik, ktére moga
uzdrowi¢ zaréwno Twojg sfere mentalng, jak i fizyczng. Rak objawia sie
w Iwoim ciele, lecz jego podioze najczesciej thwi gjrqboko w umysle.

Sprawdzone przez Autork@ terapie duszy i ciata ujratwiq wylecze-
nie si¢ z dowolnej choroby, nie tylko z raka. Poza poprawg zdrowia
otrzymasz $wietne samopoczucie na co dzien i witalnoé¢ wiekszg niz

kiedykolwiek przedtem.
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