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    Niniejsze wydanie dedykuję zdrowiu, powrotowi do zdrowia i dobremu samopoczuciu wszystkich czytelników. Oby wszyscy z was cieszyli się długim i szczęśliwym życiem!

  


  Wstęp

  Z szerszej perspektywy

  Czyli, co i jak jest możliwe


  Pokonanie raka to wspaniałe uczucie – przejście przez to wszystko i odzyskanie pełnego, szczęśliwego życia. Doświadczyłem tego. Widziałem innych ludzi, którzy tego dokonali, i wiem, że w przyszłości również wielu następnych przejdzie przez ten proces. I tak niniejsza książka powstała z ekscytacji i radości – z radości płynącej z faktu pokonania raka i możliwości pomocy innym ludziom w powtórzeniu tego sukcesu.


  Łączy nas wspólny cel. Wszyscy chcemy cieszyć się dobrym zdrowiem, a także długim, szczęśliwym i sensownym życiem. Może tak być. Niemniej jednak, gdy w rodzinie ktoś zachoruje na raka, ta perspektywa staje się zagrożona. Wraz z lękiem, niepokojem i potencjalnym cierpieniem, pojawia się realne niebezpieczeństwo, że będziemy żyć krócej.


  Dobra wiadomość jest taka, że możemy się temu przeciwstawić. Sam tego dokonałem i widziałem mnóstwo osób, którym również się to udało. Możesz pokonać raka. To fakt. To jest możliwe. Istnieje proces, dzięki któremu możesz połączyć własne możliwości z możliwościami specjalistów w dziedzinie medycyny i dziedzinach jej pokrewnych, aby przekształcić doświadczenie związane z rakiem i wyzdrowieć. Niniejsza książka porusza kwestię roli pacjenta w chorobie i procesie leczenia. Stanowi rodzaj poradnika, który dostarcza drogowskazów na drodze do osiągnięcia dobrego samopoczucia i długotrwałego zdrowia.


  Obecnie, dzięki medycynie zachodniej, pięć lat od chwili rozpoznania raka przeżywa mniej więcej sześćdziesiąt pięć procent pacjentów. Świadomość, że możemy znaleźć się w tej grupie, uruchamia nasze własne zasoby wewnętrzne. One to, razem z zasobami osób, które mogą zapewnić nam wsparcie, dają nam możliwość wykorzystania każdej możliwej szansy na to, by stać się długoterminowym zwycięzcą.


  Tym, którzy mają nienajlepsze rokowania medyczne, życzę odwagi. Wy też możecie tego dokonać. Mnie się udało. W najbardziej krytycznym momencie chirurg dawał mi najwyżej kilka tygodni życia. Dlatego cudowne jest nie tylko to, że wciąż żyję, lecz także to, że udało mi się założyć rodzinę oraz zyskać wspaniałą okazję, by pomóc wielu tysiącom innych osób i – co ważne – móc obserwować, jak wielu z nich powraca do zdrowia dzięki opisywanym przeze mnie metodom.


  Od ponad trzydziestu lat ludzie wciąż zadają mi to samo pytanie. To dobre pytanie, które jest istotne z punktu widzenia zarówno wstępu do niniejszej książki, jak i wszystkich osób, które je stawiają.


  Co w obliczu raka może najbardziej pomóc wyzdrowieć mnie lub bliskiej mi osobie?


  Pytanie to nigdy mnie nie nuży. Czy sekret tkwi w sposobie odżywiania? A może w naszym umyśle? Czy jest to jakieś nowe odkrycie na polu medycyny, czy jakieś starożytne zioło? A może medytacja? Cóż to takiego? Cóż takiego pomaga nam najbardziej?


  Z mojego doświadczenia wynika, że jest to kombinacja różnych czynników. A ty potrzebujesz najlepszych spośród tych, które są dostępne.


  Możesz pokonać raka. Musisz jednak nad tym popracować. To nie jest prosta sprawa. Musisz nauczyć się, jak powinieneś postępować i robić to. Gdy tak się stanie, poczujesz się lepiej i to w sposób, którego sobie obecnie nawet nie wyobrażasz. Istnieje realna szansa na uwolnienie się od raka i czerpanie radości z zupełnie nowego etapu twojego życia.


  Nic nie dzieje się bez przyczyny


  W styczniu 1975 roku amputowano mi prawą nogę z powodu mięsaka kościopochodnego (raka kości). Dowiedziałem się wówczas, że ponieważ w moim organizmie nie znaleziono żadnych innych śladów raka, znajduję się w pięcioprocentowej grupie pacjentów, którzy przeżywają pięć lat po tego typu operacji. Ponowne pojawienie się raka oznaczałoby dla mnie natychmiastowy wyrok śmierci. W tamtych czasach większość osób umierała w ciągu trzech do sześciu miesięcy po pojawieniu się przerzutów tego typu raka kości.


  W rzeczywistości nawrót raka nastąpił w listopadzie 1975 roku. W marcu 1976 roku prowadzący mnie onkolog przewidywał, że zostało mi nie więcej niż dwa tygodnie życia. Moja droga do zdrowia obejmowała wszystkie dostępne wówczas metody leczenia, a w czerwcu 1978 roku uznano, że nie mam aktywnego raka.


  W ciągu następnych lat wraz z moją byłą żoną Gail (która później zmieniła imię na Gayle, a następnie na Grace) doczekaliśmy się czwórki dzieci. Na nowo podjąłem praktykę weterynaryjną, prowadziłem piętnastohektarowe gospodarstwo, uprawiałem ogródki warzywne, opiekowałem się sadem i zbudowałem nowy dom.


  W 1981 roku wraz z Grace założyliśmy grupę wsparcia dla osób chorych na raka (Melbourne Cancer Support Group). Była to jedna z pierwszych na świecie grup wsparcia kładąca nacisk na pewien określony styl życia. Rozpoczęcie jej działalności wiązało się z moją początkową potrzebą dzielenia się korzyściami płynącymi z własnego, dość niezwykłego doświadczenia powrotu do zdrowia wbrew wszelkim złym rokowaniom. Dzięki temu, że sam przez to wszystko przeszedłem, rozumiałem problemy, z którymi zmagają się pacjenci chorzy na raka. Co więcej, ponieważ byłem weterynarzem o dość pragmatycznym podejściu, miałem wystarczająco dużo medycznej wiedzy, aby zrozumieć swoją wyjściową sytuację, ocenić postępy w powrocie do zdrowia i krytycznie analizować wszystkie brane pod uwagę metody leczenia. Na szczęście zostałem obdarzony otwartym umysłem, dlatego byłem gotów rozważać wszystko, co mogło przybliżyć mnie do realizacji celu. Celem tym było stworzenie takiego środowiska, w którym mój organizm sam by się uzdrawiał. W połowie lat siedemdziesiątych ubiegłego wieku myślenie, że organizm może odgrywać zasadniczą rolę w uzdrawianiu samego siebie stanowiło zupełnie nowe podejście. Obecnie wiemy już, że niesie ono ze sobą mnóstwo możliwości.


  Gdy nastąpił nawrót raka, a moja sytuacja z medycznego punktu widzenia wyglądała beznadziejnie, miałem pewność, że istnieje inna droga. Znałem już wówczas pogląd, zgodnie z którym rak był związany ze stanem obniżonej odporności organizmu, osłabienia układu obronnego organizmu. Krótko mówiąc: wiadomo, że z biegiem czasu w organizmie każdego zdrowego człowieka namnażają się komórki nowotworowe. Jest to fakt potwierdzony przez medycynę. Powszechnie wiadomo również, że zwykle organizm identyfikuje te nieprawidłowe komórki jako potencjalne zagrożenie dla stanu zdrowia i stara się je szybko wyizolować i zniszczyć. Robi tak zanim jeszcze jakiekolwiek fizyczne objawy stają się widoczne. Jednak w przypadku osób, u których rozwija się rak, tak się nie dzieje i wzrost tego typu komórek przebiega w sposób niezakłócony. Organizm nie broni się, czego rezultatem są objawy raka.


  Wyszedłem więc z założenia, że możliwa jest ponowna stymulacja naturalnych sił obronnych organizmu – w tym zwłaszcza układu odpornościowego. Konsekwencją takiego sposobu myślenia było przekonanie, że organizm sam może niszczyć i usuwać wszelkie objawy raka. Co więcej, gdyby układ immunologiczny pozostał nienaruszony i działał właściwie, groźba powrotu choroby nie powinna w ogóle zaistnieć. Ekscytująca perspektywa!


  Podejście to stanowiło mój punkt wyjścia, moją podstawową przesłankę. Wszystko, co robiłem, było ukierunkowane na realizację tego właśnie celu. Dlatego też, gdy zgłębiałem liczne możliwości leczenia, każda z nich stanowiła część procesu poszukiwania terapeutycznej równowagi. Dziś, po upływie ponad trzydziestu pięciu lat i doświadczeniu pracy z tysiącami osób pragnącymi poradzić sobie ze stojącymi przed nimi wyzwaniami związanymi z chorobą nowotworową, napisałem książkę mającą za zadanie przedstawienie najważniejszych zasad skutecznego leczenia, jak również kilku drugorzędnych opcji.


  Poczucie mocy i zgłębianie wiedzy na temat sposobów radzenia sobie z licznymi wyzwaniami, które może stawiać przed nami rak, bardzo różni się od jakże powszechnej postawy lękowej w obliczu choroby.


  Lęk i cztery błędy w pojmowaniu raka


  Prawdopodobnie żadne inne słowo nie wzbudza obecnie takiego lęku emocjonalnego w społeczeństwie jak „rak”. Mimo że przez lata nasilenie tego lęku mogło się do pewnego stopnia zmniejszyć, ponieważ coraz więcej osób uświadamia sobie, że w obliczu choroby mogą zrobić coś konstruktywnego, to jednak dla większości społeczeństwa ten strach wciąż jest bardzo realny.


  Gdy w 1984 roku ukazało się pierwsze wydanie mojej książki „I ty możesz pokonać raka”, została ona uznana za nieco prowokacyjną i rewolucyjną. Na samym początku pojawiły się wątpliwości odnośnie do tytułu: „I ty możesz pokonać raka”. Pokonać? A może „pomóc sobie w obliczu”, „poradzić”, a może „żyć” byłoby bardziej stosowne? Lecz „pokonać” oraz „i ty możesz” w jednym zdaniu? I ty możesz pokonać raka? Czy, aby na pewno?


  W istocie tytuł ten został dość rozmyślnie wybrany w taki sposób, aby był kontrowersyjny w stosunku do tego, w co wiele osób wówczas wierzyło i w co nadal wiele osób wierzy – zachorujesz na raka i umierasz. Oczywiście jest to podstawowy lęk, który wzbudza myśl o raku. Jest ich jednak o wiele więcej. Lęk przed rakiem wypływa z czterech podstawowych błędnych założeń:


  
    	Przyczyny raka są nieznane.


    	Ogólnie rak jest kojarzony z bólem i przedwczesną śmiercią.


    	Pacjent nie może nic zrobić, aby sobie pomóc, poza przekazaniem odpowiedzialności za swoje zdrowie i życie lekarzowi.


    	Metody leczenia są nieprzyjemne i prawdopodobnie i tak nic nie pomogą.

  


  Zadaniem niniejszej książki, Gawler Foundation i innych podobnie myślących lekarzy oraz grup jest rozwianie tych lęków, aby zastąpić je pozytywnym nastawieniem, a następnie pokazać, w jaki sposób ludzie mogą w decydujący sposób przyczynić się do odzyskania własnego zdrowia.


  Dobra wiadomość, czyli rak to proces, który można odwrócić


  Niniejsza książka zawiera dobre wieści na temat raka. Nie jest to pozycja ucząca, w jaki sposób z godnością umierać na raka. Jest ona poświęcona procesowi życia – życia pełną piersią.


  Punktem wyjściowym jest spojrzenie na raka jak na proces. Musimy uświadomić sobie, że w dzisiejszych czasach większość przyczyn raka jest znana, a rak nie stanowi zrządzenia ślepego losu. Gdy przyczyny zostaną już zidentyfikowane, możliwe jest podjęcie stosownych działań. Aby uczynić to w sposób satysfakcjonujący, powinniśmy poszerzyć nasze horyzonty. Powinniśmy uwzględnić rolę trzech aspektów naszej ludzkiej kondycji, a mianowicie fizycznego, psychologicznego i duchowego.


  Choć osobiście uznaję nadrzędne znaczenie czynników duchowych, nie mylę ich z kwestiami religijnymi. Preferencje religijne to coś innego i osobistego dla jednostki i dlatego niewiele mówię na ten temat. Niektóre osoby wolą zostawić religię w spokoju, inne traktują ją poważnie, a z mojego doświadczenia wynika, że bez względu na wybór, ludzie zgłębiają tę drogę samodzielnie. Techniki opisywane w niniejszej książce nie mają żadnych religijnych podtekstów, nie kolidują z preferencjami pacjentów w tym aspekcie ani nie mają na celu wpływania na nie w żadnej mierze. Niemniej jednak większość osób uważa prezentowane przeze mnie techniki za pomocne w poszukiwaniu własnej duchowej rzeczywistości.


  Większość osób, w tym zwłaszcza tych, u których rozpoznano raka, boryka się z odpowiedzią na następujące pytania: Kim jestem? Skąd pochodzę? Dokąd zmierzam? Te fundamentalne pytania natury duchowej często dominują w umyśle osoby, u której zdiagnozowano raka, i z pewnością zasługują na zgłębienie w dalszej części książki.


  Na najbliższych stronach książki powinniśmy rozważyć rolę, jaką w powodowaniu i leczeniu raka odgrywają czynniki środowiskowe oraz psychologiczne; to właśnie w nich tkwi klucz do sukcesu. Twierdzę, że istnieją techniki dostarczające skutecznego antidotum na tego typu przyczyny. Techniki te koncentrują się wokół odpowiedniej diety, ćwiczeń fizycznych, pozytywnego myślenia, radzenia sobie ze stresem i medytacji, a wszystko to w połączeniu z odpowiednimi konkretnymi terapiami. Korzystanie z nich pomaga przywrócić naturalne dążenie ludzkiego organizmu do uzdrowienia.


  W organizmie z prawidłowo funkcjonującymi siłami obronnymi nie ma miejsca na raka.


  Co jest możliwe?


  Doświadczyłem przyjemności pracy z osobami potrafiącymi przejść przez proces, przez który sam przeszedłem, i uwolnić się od – jak mogłoby się wydawać – śmiertelnej choroby. Jednak równie ekscytujący i przyjemny jest fakt, że techniki te stale pogłębiają miłość do życia połączoną z pełną akceptacją jego skutków.


  Dlatego, choć widziałem i nadal jestem świadkiem wielu powrotów do zdrowia, akceptuję również fakt, że nie wszyscy uwolnią się od swoich fizycznych dolegliwości. Co smutne, niektórzy ludzie umierają na skutek choroby. Radosna jest dla mnie jednak świadomość, że znaczna większość osób, które korzystały z tych samych technik i nie wyzdrowiały, mogła umrzeć z wielką godnością, prezentując postawę, która często zadziwiała i zawsze robiła wrażenie na nich samych i członkach ich rodzin. Także w ten sposób rak był naprawdę pokonywany. Dlatego też, choć zawsze celem jest przede wszystkim pomoc w odzyskaniu pełni zdrowia, podejście to jest niezwykle cenne również dla pacjentów umierających.


  Choć przeważnie im wcześniej chory zaczyna korzystać z tego podejścia, tym jest ono dla niego łatwiejsze i tym lepsze osiąga wyniki, to jednak dla tych, którzy zaczynają później, wciąż istnieje realna szansa pokonania raka. Zawsze są zachowane autentyczne podstawy do nadziei, zachodzi także dodatkowa korzyść w postaci pokonania lęku i problemów związanych z chorobą. W przypadku wielu innych osób istnieje wspaniała perspektywa wykorzystania tego podejścia w celu zapobieżenia rakowi. Niemniej jednak odkryłem, że owszem – i ty możesz pokonać raka.


  Poświęć się temu, co działa


  Niniejsza książka poświęcona jest temu, co działa. Jej istota została określona w toku ciężkiej choroby. Ludzie znajdujący się w obliczu raka traktują swoje życie poważnie – bardzo poważnie. Chcą odpowiedzi. Chcą wiedzieć, co działa. Muszą wiedzieć, co działa.


  To, co przeczytasz w książce „I ty możesz pokonać raka”, reprezentuje zgromadzoną w ciągu kilkudziesięciu lat mądrość tysięcy osób, które koncentrowały się na tych pytaniach: Co najlepiej robić? Jak można najlepiej reagować na liczne wyzwania, które niesie ze sobą rak? Jak uzdrowić swoje ciało? Jak przekształcić to, co u wielu osób po pierwszej diagnozie wywołało szok i lęk? Jak przekształcić potencjalne cierpienie wiążące się z chorobą w zdrowie i długotrwały dobrostan?


  Prawda jest taka, że z tysiącami osób, z którymi blisko współpracowałem, wypróbowaliśmy wiele rzeczy. W istocie wypróbowaliśmy większość, jeśli nie wszystkie rzeczy, które mogłyby przyjść ci do głowy, a także te, o których nigdy byś nawet nie pomyślał. Moje zadanie polegało na zgromadzeniu, przetworzeniu i przekazaniu nauki, która wypływała z tych wszystkich doświadczeń – doświadczeń związanych z tym, co działa. Przedstawiam ją więc w nadziei, że i ty skorzystasz z doświadczeń tak wielu osób oraz z płynącej z nich wiedzy.


  Oczywiście zarówno ja, jak i liczni uczestnicy grupy bądź koledzy, z którymi pracowałem, cenimy naukę oraz jej solidną bazę dowodową. Uwielbiam badania naukowe, dużo czytam na ich temat, biorę je pod uwagę i wysoko sobie cenię. Jednak nauka musi zostać poddana weryfikacji w realnym świecie. Dlatego w niniejszej książce skupiam się na tym, co działa w praktyce; na tym, czym mogę podzielić się z tobą, opierając się na doświadczeniu praktycznym. W związku z tym celowo postanowiłem nie podejmować prób popierania tego, co przedstawiam, czymś więcej niż tylko podstawowymi dowodami naukowymi. Niniejsza książka nie jest dedykowana badaczom akademickim, zawarte w niej wskazówki powinny być natomiast wykorzystywane w praktyce.


  Napisałem tę książkę w 1984 roku, a następnie gruntownie zrewidowałem tekst i ponownie wydałem w 2012 roku. Zarówno za pierwszym, jak i za drugim razem starałem się pisać w taki sposób, jakbym mówił do najważniejszej osoby w moim życiu. To, co znajdziesz w niniejszym wydaniu, to najlepsze, co mam do zaoferowania. Wspierałem się badaniami; większa część książki jest poparta badaniami; jednak, nie wstydząc się tego wcale, śmiem twierdzić, że jej prawdziwa moc tkwi w tym, iż stanowi ona produkt wspólnego ludzkiego doświadczenia.


  Skumulowane doświadczenie wszystkich osób, z którymi miałem szczęście pracować, zebrane w tej jednej książce, może oszczędzić ci mnóstwo czasu. Może nawet ocalić ci życie!


  Niniejsza książka koncentruje się wokół zasad leżących u podstaw samouzdrawiania. Co możesz zrobić, aby odzyskać zdrowie, co możesz zrobić, aby pomóc komuś, kogo kochasz i o kogo się troszczysz. Dodatkową korzyścią płynącą z lektury tej książki dla osób w dobrym zdrowiu jest to, że wskazuje ona, w jaki sposób można zapobiegać chorobie i jak najdłużej cieszyć się życiem.


  Książka „I ty możesz pokonać raka” przedstawia zintegrowane podejście, stanowi przewodnik po zdrowiu oraz dobrostanie.


  Wyrazy wdzięczności


  Trudno cokolwiek porównać do przebywania i rozmawiania z osobami, których życie zawisło na włosku, zastanawiającymi się nad tym, co w ich sytuacji jest ważne i co działa. Niniejsza książka stanowi hołd złożony tysiącom osób dotkniętych rakiem, które przez ponad trzydzieści lat pomagały testować, wypróbowywać i omawiać różne możliwości leczenia. Siła niniejszej książki tkwi w tym, że to, co przedstawia, zostało wypróbowane w tyglu ludzkiego doświadczenia, intensywnego ludzkiego doświadczenia, z zaangażowaniem mającym na celu pokonanie raka i wszelkich wyzwań, które choroba ta ze sobą niesie. Dlatego moje wyrazy wdzięczności, a także z całym szacunkiem, twoje – jako czytelnika – powinny zostać skierowane do tych wszystkich osób, których doświadczenia niniejsza książką odzwierciedla. Stanowi ona swego rodzaju testamentowe świadectwo ich zaangażowania i osiągnięć.


  Chciałbym przekazać wyrazy mojego uznania oraz podziękować doktorowi Ainslie Meares i lamie Sogyal Rinpoche, moim dwóm głównym nauczycielom medytacji. Warto mieć świadomość tego, że innowatorzy w dziedzinie medycyny, tacy jak doktor Ainslie Meares, zaledwie kilkadziesiąt lat temu zaczęli rozpoznawać możliwości w zakresie promowania zdrowia tkwiące w odwiecznych formach medytacji i adaptować je do współczesnych codziennych problemów. Pierwszy poważniejszy wkład doktora Mearesa w tej dziedzinie został spopularyzowany w międzynarodowym bestsellerze zatytułowanym „Relief Without Drugs”[1], po raz pierwszy wydanym w 1967 roku. W istocie miałem szczęście, że w 1975 roku, gdy nastąpił u mnie nawrót raka, doktor Meares wysuwał swoją hipotezę, zgodnie z którą intensywna medytacja może pomagać odzyskać zdrowie osobom z zaawansowanym rakiem. Miałem równie wielkie szczęście spotkać w 1985 roku Sogyal Rinpoche, wspaniałego tybetańskiego lamę, od którego wciąż się uczę. Rinpoche znany jest na całym świecie jako autor stanowiącej klasykę rodzaju książki zatytułowanej „Tybetańska księga życia i umierania”[2], a także człowiek, który jako jeden z pierwszych potrafił wpisać starożytną mądrość Tybetańczyków w pełen życia współczesny kontekst. Wszystko, co mogę zaoferować w zakresie medytacji, pochodzi w znacznej mierze od tych dwóch wspaniałych nauczycieli – doktora Mearesa i Sogyal Rinpoche – a także od wielu osób, które uczyły również mnie, gdy próbowałem je uczyć.


  Zapewne potrafisz sobie wyobrazić, że praca na tym polu wiąże się z pewnymi wyzwaniami. Odczuwam ogromną wdzięczność wobec mojej żony, Ruth Gawler, za wszystko, co robi, aby wspierać mnie zarówno w życiu zawodowym, jak i osobistym. Ruth jest nadzwyczajnym lekarzem, świetnym nauczycielem jogi i medytacji, mającym wspaniały wpływ na wiele osób, którym udziela porad. Nauczyła mnie, czym jest prawdziwa miłość. Cudownie jest być jej mężem.


  Miałem również szczęście pracować z wieloma nadzwyczajnie utalentowanymi i pełnymi współczucia kolegami. Mam na myśli różne osoby zasiadające w charakterze wolontariuszy w zarządzie Gawler’s Foundation oraz liczny personel, z którym współpracowałem. Oczywiście, gdy pracuje się z mnóstwem osób, miewa się swoje gorsze i lepsze chwile, lecz jedną sprawą, która pozostaje niezmienna, jest jasność celu przyświecającego wszystkim członkom załogi, co przejawia się ich niesłabnącą zdolnością do współpracy na rzecz osób uczestniczących w programach oraz tworzenia środowiska pełnego troski, sprzyjającego krzewieniu wiedzy i przemianom. Zdolność ta jest naprawdę wspaniała.


  Jesli chodzi o samą książkę – jestem bardzo wdzięczny Brady Foundation za wspieranie mnie w bardzo bezpośredni sposób oraz stworzenie warunków potrzebnych do skupienia się na pisaniu. Szczególne podziękowania kieruję do Rossa Taylora, który sam wiele lat temu wyszedł zwycięsko z choroby nowotworowej, osobiście wspierał mnie i zainspirował, podobnie jak całe mnóstwo innych osób zmagających się z rakiem.


  Chciałbym również podziękować wydawcy – Michelle Anderson, która była niestrudzonym orędownikiem mojej książki, stając się wspierającym przyjacielem w czasie, gdy pozycja ta powstawała. Robina Courtin podzieliła się swoimi wspaniałymi umiejętnościami redaktorskimi w czasie pracy nad książką i miała znaczący wpływ na rezultat końcowy. Pam Cossins wykonała wspaniałą pracę, przekształcając mój rękopis w zapis cyfrowy, natomiast David Johns wykorzystał swój talent fotograficzny, abym dobrze wyglądał na frontowej okładce. Nareszcie wspaniałe zdjęcie! Ruth również miała swój znaczny udział, czytając i pomagając mi przy licznych szkicach. Dziękuję również Mai Bedson, Michelle Anderson, profesorowi Gabrielowi Kune oraz Rohan Erm za przeczytanie niektórych bądź wszystkich książek i podzielenie się ze mną cennymi komentarzami oraz sugestiami. John Simkin stworzył indeks zarówno w tym, jak i w pierwszym wydaniu książki.


  Na zakończenie chcę podziękować wszystkim krytykom. Krytyka stwarza okazję do rewizji tego, co uznajemy za poprawne, do ponownego rozważenia, w jaki sposób można jaśniej i przystępniej wyrazić niektóre sprawy, a także do sprawdzenia, jak to, co mówisz, jest odbierane przez inne osoby. Destrukcyjny sceptycyzm niewiele wnosi, natomiast konstruktywna krytyka zawsze jest mile widziana.


  Korzyści płynące z upływu czasu


  Dzięki latom, które upłynęły od czasu pierwszej edycji książki w 1984 roku, mam jeszcze większą pewność co do słuszności opisywanych przeze mnie zasad, ponieważ tak długo mogłem obserwować ich skuteczność. Zasady te mogą odmienić twoje życie! Wielu osobom uratowały życie. Innym podtrzymały i przedłużyły życie, a następnie pomogły odejść z godnością i honorem. W życiu wszystkich tych osób, które je stosują, pojawia się więcej wewnętrznego spokoju, radości i szczęścia.


  Jedna z moich osobistych satysfakcji z pracy nad nowym wydaniem wypływała z utwierdzenia się w przekonaniu, że istota tego, co działało ponad trzydzieści lat temu, bardzo przypomina tę, o której mowa dzisiaj. Choć nowe wydanie w sposób gruntowny rewiduje oryginał, z porównania obu książek wyłania się pewna fundamentalna prawda. Twój styl życia ma wpływ na twoje zdrowie. Styl, w jakim żyjesz, może spowodować zarówno chorobę, jak i uzdrowienie. Mimo że nowe wydanie zostało zaktualizowane, język jest bardziej współczesny, a przytaczane historie często nie sięgają tak daleko w czasie, to jednak podstawowe zasady wytrzymały próbę czasu i pozostały niezmienne. Z czego to wynika? Znajdziesz tu wskazówki dotyczące wykorzystania własnych zasobów, aby jak najlepiej wykorzystać potencjał twojego organizmu w zakresie zdrowienia. Niektóre sprawy pozostają niezmienne: dobre odżywianie, ćwiczenia fizyczne, ekspozycja na światło słoneczne, zdrowe emocje, siła umysłu, medytacja – twój styl życia. Niech nie zniechęca cię prostota teorii. Będziemy mówić tu o sprawach, na które możesz w swoim życiu wpływać; o rzeczach, które będziesz mógł stosować w swojej własnej uzdrawiającej podróży. Twoje działania mogą mieć naprawdę terapeutyczną moc. Książka wyjaśni ci, jak masz w tej podróży nawigować.


  Na zakończenie


  Książka nie zawiera żadnej magicznej receptury. Nie mówi o żadnym cudownym leku ani ziołach, które zażywane trzy razy dziennie zapewnią ci uzdrowienie bez żadnych dodatkowych zmian.


  Możesz pokonać raka, stosując pewien proces – proces uzdrowienia, który wymaga wysiłku, wytrwałości oraz zmian, których należy dokonać. To proces, dzięki któremu można odzyskać zdrowie, czyli nasz naturalny stan. Wszystkim gotowym przemierzyć tę drogę mówię, że rakowi można zapobiec i że można go pokonać. Moim życzeniem jest, by coraz więcej osób mogło się o tym przekonać.


  Niniejsza książka została napisana z myślą, by przynieść korzyści innym ludziom.


  Ian Gawler

  The Yarra Valley, 2013


  Rozdział 1

  Pierwszy krok

  Czyli, od czego zacząć


  To, co zrobisz, ma znaczenie. Tkwi w tym bezsprzeczna logika. Jeśli u ciebie lub ukochanej osoby rozpoznano raka, to – kierując się zdrowym rozsądkiem – sięgasz po wszelką możliwą pomoc z zewnątrz. Po pewnym czasie jednak, podobnie jak w przypadku wszystkiego w życiu, to właśnie sposób, w jaki zareagujesz, oraz to, co tak naprawdę zrobisz, będzie miało znaczący wpływ na rezultat końcowy.


  Dla osób pragnących zmierzyć się z wyzwaniem, które postawił przed nimi rak, istnieje droga powrotu do zdrowia.


  Co robić? W dzisiejszych czasach mamy dostęp do tak wielu informacji. Rady przyjaciół, opinie lekarzy i innych specjalistów zajmujących się sprawami zdrowia, mnóstwo wspaniałych książek oraz zatrzęsienie informacji w sieci. W niniejszej książce podano korzyści płynące z lat doświadczeń i gromadzenia wiedzy, przedstawiono je w logicznej, uporządkowanej postaci, co pomoże ci ocenić liczne dostępne warianty postępowania, a także wesprze i pokieruje w drodze.


  W dwóch pierwszych rozdziałach przyjrzymy się możliwym opcjom; zaczynając od pierwszej diagnozy po długoterminowe zdrowie. Następnie pojawią się szczegóły, których będziesz potrzebował, aby przekształcić dobry pomysł w praktyczną rzeczywistość. I ty możesz pokonać raka. Następne rozdziały przybliżą ci proces, który pomoże ci tego dokonać.


  Nadzieja jest realna


  Punktem wyjścia jest nadzieja. Nadzieja mieści w sobie niekwestionowaną logikę. Bez względu na to, jak wielki mrok otacza cię na początku drogi, musisz mieć pewność, że powrót do zdrowia jest możliwy. Być może nie zawsze będzie to proste, być może będzie wymagało ogromu planowania i zaangażowania, lecz niewątpliwe jest to możliwe.


  Jeśli o mnie chodzi, to w najgorszym momencie dawano mi zaledwie kilka tygodni życia. Było to w 1976 roku! Po tym, jak wyzdrowiałem, doktor Ainslie Meares powiedział bardzo ważną rzecz: „Wystarczy raz tego dokonać, aby pokazać, że to możliwe”. Obecnie znanych jest wiele udokumentowanych przypadków osób, które wyzdrowiały wbrew rokowaniom. Pomogłem opublikować dwie książki opisujące życie, metody i powroty do zdrowia niektórych z nich. Pierwsza, „Inspiring People”[3], obejmuje historie czterdziestu czterech osób, które uczestniczyły w grupach wsparcia prowadzonych przeze mnie w początkowym okresie, a następnie przez wiele lat cieszyły się trwałym zdrowiem. Po ukazaniu się tej książki opublikowano kolejną, noszącą tytuł „Surviving Cancer”[4], w której opisano niezwykłe podróże ku zdrowiu dwudziestu ośmiu chorych. To cudowna lektura, do której warto od czasu do czasu wracać w poszukiwaniu inspiracji, autorstwa Paula Krausa – jednego z tych, którzy najdłużej cieszą się życiem po zwycięskiej walce z międzybłoniakiem.


  Cechy długoterminowych zwycięzców


  Istnieją dwie ważne cechy zaobserwowane przeze mnie u długoterminowych zwycięzców, z którymi pracowałem i których dobrze poznałem. Po pierwsze, naprawdę bardzo się angażowali; zrobili mnóstwo rzeczy. Po drugie, najważniejsze rzeczy, które zrobili, były dla nich wspólne, natomiast w wielu innych różnili się w niektórych drobnych szczegółach.


  Pozwól, że wyjaśnię. Kilka lat temu przeprowadziłem ankietę wśród trzydziestu pięciu ocalałych. Wszyscy usłyszeli od naprawdę dobrych lekarzy, że pozostało im niewiele życia. Oni jednak wytrwale pokonywali trudności na swojej drodze, dzięki czemu cieszyli się życiem jeszcze przez wiele lat od tak ustalonego rozpoznania. Podczas przeprowadzania ankiety poprosiłem ich, aby wyszczególnili wszystko, co pomogło im tego dokonać, a następnie uszeregowali to pod względem ważności. Poprosiłem ich, aby zastanowili się nad znaczeniem każdej formy leczenia o charakterze medycznym, wszystkich terapii naturalnych, pokonywania lęku przed umieraniem, przebaczenia, odżywiania, medytacji; wszystkich możliwych opcji.


  Pierwszą kwestią, która wyłoniła się z ankiety, było to, że większość osób ceniła swoje dokonania. Wskazywało to na fakt, iż wiele zrobili. Wyjście z ciężkiej choroby to nie taka sobie zwykła sprawa. To wymaga pracy. Osoby te były w pełni zaangażowane. Zrobiły wiele i wysoko oceniały wartość wielu dokonanych przez siebie rzeczy.


  Następnie osoby te zostały poproszone o przypomnienie sobie procesu dochodzenia do zdrowia i wybranie trzech ich zdaniem najbardziej pomocnych rzeczy. Co ciekawe, całkiem spora liczba osób zadała sobie trud napisania w ankiecie, że nie podoba im się to pytanie. Zrobiły tak wiele i uznały tak wiele rzeczy za pomocne, że wybór zaledwie trzech był dla nich naprawdę trudny.


  Niemniej jednak ankietowani wybrali trzy rzeczy, a rezultaty były fascynujące i ważne. Trzy rzeczy wyraźnie zdominowały inne. Były to: dieta, medytacja i rozwój życia duchowego.


  Wiele z tych osób po dziesięciu latach od chwili, gdy przewidywano ich rychłą śmierć, nadal żyło. Dlatego spytałem je, co zaleciłyby chorym, którzy właśnie usłyszeli diagnozę. Cztery sprawy wysunęły się na pierwszy plan. Ponownie dieta i medytacja; kolejna rada dotyczyła uczestnictwa w dobrze prowadzonej grupie samopomocowej, uwzględniającej w swoich założeniach pracę nad stylem życia (prawdopodobnie w celu poznania potrzebnych technik oraz uzyskania wsparcia w ich zastosowaniu), a także dążenie do znalezienia sensu i celu życia.


  O co zatem chodzi z tym życiem duchowym, sensem i celem życia? Osoby, które doświadczyły powrotu do zdrowia po ciężkiej chorobie, zwracają uwagę na znaczenie umysłu i jego kluczową rolę we wszystkim, co robimy. Co cię inspiruje? Co cię motywuje? Dlaczego chcesz wyzdrowieć? Jak ważne jest dla ciebie odzyskanie zdrowia? Ile jesteś gotów poświęcić? Jak wielki wysiłek chcesz podjąć? Czego możesz się nauczyć dzięki chorobie? Jakie znaczenie i cel pokazuje ci ona w życiu? Co zrobiłbyś ze swoim zdrowiem? Co zrobisz ze swoim życiem, gdy odzyskasz zdrowie?


  To są pytania do naszego umysłu. Wszystkie odnoszą się do sfery duchowości, znaczenia i celu. Istnieje słuszne powiedzenie, zgodnie z którym, jeśli masz „powód”, by coś zrobić, to „sposób” zawsze się znajdzie. Jeśli pragnienie życia jest silne i realizujesz logiczne podejście, wszystko przemawia za tym, że osiągniesz pozytywne rezultaty.


  Miej dość odwagi, aby wierzyć w takie możliwości. Potem wykonaj następny krok.


  Pierwsze ważne pytanie – czy naprawdę chcę powrócić do zdrowia?


  Być może powiesz, że zwariowałem, skoro zadaję tego typu pytanie. Niemniej jednak faktem jest, że niektóre osoby, u których rozpoznano raka, uznają swój stan za śmiertelny i nie potrafią sobie wyobrazić, że powrócą do zdrowia. U wielu z nich jest to odzwierciedleniem braku jakiejkolwiek realnej nadziei. W niektórych kulturach wciąż pokutuje przekonanie, że gdy zachorujesz na raka, szybko umrzesz. Niektóre rodziny i niektóre jednostki wciąż wyznają ten pogląd bądź to jako konsekwencję jakiegoś chorobliwego lęku, bądź też jako efekt pewnych doświadczeń z osobami, którym się nie udało.


  Jakie jest antidotum? Nadzieja. Osoby w takiej sytuacji potrzebują inspiracji; muszą stać się świadome swoich możliwości. Na tym polu właśnie grupy wsparcia mogą okazać się pomocne, zwłaszcza jeśli można w nich spotkać, zobaczyć i dotknąć niegdyś ciężko chore osoby, którym już od dłuższego czasu udaje się zachować zdrowie. Nawet wysłuchiwanie historii powrotu do zdrowia lub czytanie o nich w „Inspiring People” czy „Surviving Cancer” może pomóc chorym na nowo odzyskać utraconą nadzieję i wspierać ich w dążeniach.


  Niemniej jednak istnieje jeszcze jedno, głębsze dno. Niektóre znane mi osoby same się poddały. Część miała na tyle jasny obraz sytuacji, by powiedzieć, że życie jest dla nich po prostu zbyt ciężkie. Zbadamy tę ewentualność w bardziej szczegółowy sposób w rozdziale poświęconym przyczynom raka, jednak niektóre osoby, po głębszym poznaniu, wyznają, że utraciły zapał do życia. Być może w wyniku odniesionych traum albo na skutek różnych nawarstwiających się przyczyn, przyszłość wydaje im się po prostu zbyt trudna. To zupełnie tak, jakby miały dość życia, a jeśli choroba nowotworowa miałaby stanowić przyczynę ich odejścia, nie zamierzają z nią walczyć.


  Jakie jest antidotum? Jak powiedzieli znani nam „ocaleni”, znajdź w życiu sens i cel. Co rozbudza twoją pasję? Co cię inspiruje? Do czego w życiu dążysz? Czy istnieje coś, co wiele lat temu zaniechałeś, a co teraz można by wznowić? Czy możesz na tyle zmienić swoją sytuację, by znów poczuć, że warto żyć? Bycie żyjącą istotą ludzką to coś nadzwyczajnego. Nawet trudne życiowe momenty są nadzwyczajne. Gdy się nad tym zastanowimy, naprawdę istnieje wiele powodów, by żyć.


  Co jednak powinieneś zrobić teraz? Jeśli masz pewność, że chcesz wyzdrowieć, to nie ma problemu, zrealizuj ten cel. Przejdź do kolejnego kroku, do następnego pytania. Jeśli jednak masz wątpliwości, jeśli nie masz pewności co do kwestii związanych z przeżyciem, zbadaj najpierw kwestię nadziei i poszukaj inspiracji. Jeśli towarzyszą ci głębsze wątpliwości, lęki lub brak motywacji, wejrzyj w głąb swojego serca, poszukaj inspiracji i rozwiązań. Być może jest to czas na rozmowę z zaufanym przyjacielem albo doświadczonym doradcą, który może pomóc ci zyskać jasność w tej materii.


  Choć dobra śmierć jest w pewnym sensie nobilitująca i choć perspektywa takiej śmierci jest dla nas wszystkich istotna, ponieważ któregoś dnia niewątpliwie wszyscy staniemy w jej obliczu, zasadnicza część niniejszej książki koncentruje się wokół rekonwalescencji oraz dbałości o zdrowie.


  Drugie ważne pytanie – kto jest odpowiedzialny za moje decyzje?


  Aby odpowiedzieć na to pytanie, najlepiej wyobraź sobie swoją wizytę u lekarza. Czy idziesz do niego i mówisz: „Oto moje chore ciało. Proszę je uzdrowić. To pan/pani powie mi, co jest z nim nie tak. To pan/pani zdecyduje, jakie leczenie powinienem zastosować. Zaakceptuję każdą decyzję. Odpowiedzialność spoczywa na panu/pani”.


  A może idziesz do niego i mówisz: „Oto moje chore ciało. Co możemy zrobić, aby wspólnie przywrócić mu zdrowie?”. Przy tym drugim podejściu relacja jest w większym stopniu oparta na równości. Zamiast zrzucić odpowiedzialność za swój dobrostan – i swoje życie – na drugą osobę, angażujesz się we wspólne poszukiwanie zdrowia, w przedsięwzięcie oparte na współpracy.


  Najprawdopodobniej czeka cię współpraca z wieloma specjalistami w dziedzinie zdrowia. Ich umiejętności techniczne oraz dotyczące komunikowania się będą się różnić. Niektórzy specjaliści będą świetni, jednak – czy to z powodu braku czasu, niedostatecznych kompetencji, zainteresowania czy wykształcenia – niektórzy mogą być kiepscy w sferze porozumiewania. Z tych samych powodów niektórzy z nich mogą dysponować ograniczonymi kompetencjami. Praktyczne podejście może skłonić cię do wykorzystania lekarzy i innych specjalistów w dziedzinie zdrowia niemal mechanicznie. Wykorzystujesz ich umiejętności techniczne, przyjmujesz proponowane metody leczenia, godząc się z myślą, że próby podejmowania głębokich i ważnych rozmów mogą okazać się daremne.


  Sprawą nadrzędną będzie dla ciebie rozpoznanie kluczowej osoby w całym zespole medycznym. Prawdopodobnie najlepszym kandydatem będzie twój lekarz ogólny lub rodzinny. Oznacza to konieczność znalezienia wszechstronnie wykształconego lekarza z otwartym umysłem, którego będziesz szanował, darzył zaufaniem i z którym będziesz współpracował. Kogoś, kogo interesuje twój stan i jest świadomy twojej szczególnej sytuacji. Twoich nadziei i przekonań. Kogoś, kto jest przygotowany, by przedstawić ci możliwe opcje, wyjaśnić możliwości oraz ryzyko, a następnie poświęcić czas na odpowiedzi na twoje pytania. Kogoś, kto jasno przedstawi ci swoją opinię, powie, co zalecałby, gdybyś był jego życiowym partnerem, rodzicem lub dzieckiem. A następnie zachęci cię do dokonywania samodzielnych wyborów i będzie wspierał w ich realizacji.


  Obecnie wiele szpitali pracuje w bardziej zintegrowany sposób niż poprzednio. Tworzone są zespoły lekarzy i specjalistów w dziedzinie zdrowia, które zbierają się, aby omawiać poszczególne przypadki i formułować konkretne zalecenia. Jest to korzystne, lecz zasadnicze pytanie brzmi, z kim rozmawiasz? Kto koordynuje twoje wybory? Kto stanowi centralny punkt?


  Choć zachęcam cię do wzięcia ostatecznej odpowiedzialności za własne decyzje, kluczowe pytanie o to, kto będzie twoim głównym doradcą, pozostaje bez zmian.


  Możesz mieć szczęście i znaleźć onkologa, który odegra taką rolę. Niemniej jednak doświadczenie podpowiada nam, że nie zdarza się tak zbyt często. Choć uznaję rolę lekarzy za pierwszoplanową, smutne jest to, że wielu pacjentów i członków ich rodzin skarży się na brak umiejętności komunikacyjnych opiekujących się nimi specjalistów. Z tego rodzaju krytyką spotykam się od wielu lat i choć umiejętne przekazywanie złych informacji wymaga solidnego wykształcenia i pełnej zaangażowania praktyki, możemy żywić nadzieję, że jakość komunikacji wkrótce się poprawi.


  W niektórych szpitalach funkcję koordynującego powiernika pełnią pielęgniarki. Niemniej jednak prawdopodobnie lekarz ogólny, wykształcony w duchu podejścia integracyjnego, nastawiony do niego z entuzjazmem, będzie najlepszym wyborem.


  Według statystyk lekarz ogólny co roku przyjmuje średnio trzy nowe osoby, u których wykryto raka. Tylko trzy. Dlatego jest to dla niego ważne wydarzenie. Mimo to lekarze ogólni bardzo dobrze rozumieją zarówno medyczne zalecenia dotyczące leczenia, jak i inne opcje. Dysponują czasem na dyskusję; ponadto bywają przeszkoleni i doświadczeni w zakresie doradztwa.


  Być może od dawna korzystasz z pomocy lekarza ogólnego, który odgrywa taką rolę. Niestety, często dzieje się tak, że pacjent udaje się do lekarza ogólnego po zauważeniu pierwszych objawów i uzyskuje pomoc w czasie diagnozy. Następnie często jest odsyłany do specjalistów, spędza z nimi mnóstwo czasu i nie wraca już do swojego lekarza pierwszego kontaktu. Dlatego warto pamiętać, aby udać się do niego, by mógł odgrywać rolę koordynatora, albo poszukać innego lekarza, który będzie lepiej sprawował opiekę nad tobą w zaistniałej sytuacji i przyjmował ciebie w trybie regularnych wizyt.


  Potraktuj znalezienie koordynatora twojego zespołu medycznego jako zadanie priorytetowe. Następnie opowiedz mu o wszystkim. Opowiedz mu o wszelkich innych formach leczenia, z których korzystasz. O wszystkich suplementach i ziołach, które stosujesz lub których stosowanie rozważasz. Poproś go o radę, aby uniknąć dublowania lub łączenia specyfików, ponieważ mogą one wchodzić w niepożądane interakcje. Szukaj u niego wsparcia i zachęty. W takiej sytuacji dobry lekarz ogólny może okazać się nieoceniony, zadba o jasność, pewność i stabilność sytuacji. Może być niczym trener rozwoju osobistego, trener uzdrowienia. Dobrze jest pozostawać z nim w stałym kontakcie.


  Skompletuj więc dobry zespół, poszukuj u jego członków rady i wsparcia oraz sam podejmuj decyzje.


  Trzecie ważne pytanie – co najprawdopodobniej przywróci mi zdrowie?


  Istnieją trzy główne źródła leczenia; medycyna konwencjonalna, medycyna naturalna, na którą składają się trzy komponenty, oraz twoje własne zasoby, określane przeze mnie mianem medycyny stylu życia.


  1. Medycyna akademicka lub konwencjonalna


  Ogólnie medycyna konwencjonalna opisuje interwencje medyczne, których naucza się w szkołach medycznych, zwykle realizowane w szpitalach, zgodnie ze standardami dyktowanymi przez główny nurt w medycynie i opiece medycznej.


  2. Medycyna naturalna, na którą składają się:


  
    	Medycyna komplementarna

  


  Termin medycyna komplementarna odwołuje się do medycyny lub terapii stosowanej jednocześnie z medycyną konwencjonalną bądź jako jej uzupełnienie. Medycyna komplementarna coraz częściej stanowi przedmiot wykładowy na uczelniach medycznych, jest praktykowana w szpitalach i zyskuje powszechne uznanie. Aby móc lepiej ocenić jej znaczenie, potrzebne są dalsze badania.


  
    	Medycyna tradycyjna

  


  Medycyna tradycyjna to dobrze udokumentowana lub w inny sposób ugruntowana medycyna bądź formy leczenia oparte na doświadczeniu wielu praktyków tradycyjnej opieki medycznej gromadzonym przez lata.


  Do terapii tradycyjnych zaliczamy: tradycyjną medycynę chińską, tradycyjną medycynę ajurwedyjską, zachodnie ziołolecznictwo oraz homeopatię. Powyższe tradycyjne systemy medyczne reprezentują odmienny niż w przypadku konwencjonalnej medycyny zachodniej paradygmat opieki medycznej.


  
    	Medycyna alternatywna

  


  Medycyna alternatywna to termin, którym powszechnie posługuje się wiele medycznych autorytetów w celu opisania form leczenia uznawanych przez nich za drugorzędne, niesprawdzone i niepożądane.


  W rozdziale poświęconym uzdrawianiu w sposób bardziej szczegółowy omówię to, co oferują te wszystkie sposoby leczenia.


  Na tym etapie ważne jest, aby zrozumieć, że wszystkie cztery typy medycyny – konwencjonalna, komplementarna, tradycyjna i alternatywna – wiążą się z poszukiwaniem pomocy z zewnątrz oraz z tym, że ktoś robi coś z nami lub dla nas. Ma to swój sens. Udajesz się po pomoc do chirurga, masażysty lub specjalisty od akupunktury. Przyjmujesz zalecane leki, zioła lub suplementy. Ktoś pomaga tobie lub czerpiesz z czegoś korzyści.


  3. Medycyna stylu życia


  Medycyna stylu życia koncentruje się na tym, co możesz dla siebie zrobić w kontekście życia codziennego. Medycyna stylu życia może mieć silne działanie terapeutyczne. Może poprawić jakość twojego życia i radykalnie zwiększyć twoje szanse na trwałe pokonanie choroby.


  Medycyna stylu życia uwzględnia czynniki fizyczne, psychologiczne, społeczne i duchowe. Opisywane przez nią techniki obejmują: odżywianie, ćwiczenia fizyczne, ekspozycję na światło słoneczne, radzenie sobie ze stresem, wsparcie społeczne, zdrowie emocjonalne, potęgę umysłu, relaksację, wyobraźnię, uważność i medytację.


  Zdecydowanie zaleca się, aby wszystkie osoby, u których rozpoznano raka, już od samego początku zadbały o swój styl życia. Jeśli poddajesz się leczeniu konwencjonalnemu, medycyna stylu życia może zminimalizować wszelkie niepożądane skutki i zmaksymalizować korzyści. Jeśli żadne procedury lecznicze w ramach medycyny konwencjonalnej nie są już dostępne, medycyna stylu życia wciąż daje realną nadzieję.


  Medycyna integracyjna – poszukiwanie odpowiedniego lekarza.


  Warto przyjrzeć się jeszcze jednemu pojęciu:


  Medycyna integracyjna


  Termin ten odnosi się do stylu praktyk medycznych, które są holistyczne i łączą to, co najlepsze i najbezpieczniejsze w opiece medycznej, z zaleceniami dotyczącymi stylu życia oraz uzupełniającymi lekami bądź terapiami, których skuteczność została potwierdzona w praktyce. Jej celem jest wykorzystanie najlepszych dostępnych form leczenia, a także pomaganie każdemu pacjentowi w dokonywaniu świadomych wyborów. Medycyna integracyjna to szerokie pojęcie, obejmujące wszystkie style praktyki medycznej, w tym medycynę stylu życia.


  Medycyna integracyjna zaczyna funkcjonować w świecie medycznym jako jedna ze specjalizacji, dlatego obecnie wielu lekarzy opisuje swoje podejście do zdrowia, leczenia i dobrostanu jako integracyjne. Mówiąc krótko, być może jest to coś, czym dobra medycyna była od zawsze; uwzględnianie różnych aspektów życia i zdrowia pacjenta oraz współpraca z wieloma specjalistami.


  Gdy będziesz szukał lekarza, który stanie na czele twojego zespołu medycznego, dobrze by było, gdybyś wziął pod uwagę lekarza będącego zwolennikiem medycyny integracyjnej, a najlepiej będącego członkiem stowarzyszenia zrzeszającego takich lekarzy.


  Większość osób rozpoczyna swoją podróż z rakiem od wizyty w gabinecie lekarskim. Pozwól więc, że – kierując się logiką – zastanowimy się, jak poradzić sobie z diagnozą, rokowaniami i opiniami dotyczącymi metod leczenia.


  Zacznij od początku – poszukaj dokładnej diagnozy


  Diagnoza to coś, w czym współczesna medycyna jest bardzo dobra. Ustalanie, czy masz raka, czy nie, jakiego jest on typu, gdzie jest umiejscowiony, jaką ma wielkość – z tym wszystkim współczesna medycyna najczęściej radzi sobie dobrze. Oczywiście, jak niemal we wszystkich dziedzinach, czasami są popełniane błędy, dlatego – zwłaszcza w nietypowych przypadkach – przydatna bywa druga opinia; ogólnie jednak ustalone rozpoznanie należy potraktować jako fakt, który trzeba przyjąć do wiadomości.


  Reakcja na informację o raku


  Niektórzy ludzie przyjmują diagnozę raka ze spokojem, widziałem jednak osoby w różnym wieku i w różnych okolicznościach życiowych, które na dźwięk złowieszczych słów „masz raka” doznawały głębokiego szoku. Silna reakcja emocjonalna jest powszechnym, całkowicie zrozumiałym zjawiskiem i należy rozpatrywać ją w pewnym kontekście. Stosunkowo częstą reakcją jest niedowierzanie i emocjonalne odrętwienie. Czasem wybuch rozpaczy. Często zmieszanie, niepewność i lęk. Choć wszystkie te reakcje są zrozumiałe i powszechne, to jednak żadna z nich nie stanowi dobrego stanu umysłu w sytuacji, gdy należy podejmować ważne decyzje.


  Bardzo ważna rada. Po zapoznaniu się z diagnozą, daj sobie czas, aby emocjonalnie przystosować się do tej sytuacji zanim podejmiesz jakieś istotne decyzje. Wbrew powszechnemu przekonaniu w medycynie onkologicznej niewiele jest przypadków, w których zwlekanie z podjęciem decyzji przez tydzień bądź dwa wpływa na ogólny wynik. Wiele osób sądzi, że potrzeba podjęcia leczenia w przypadku raka przypomina sytuację, gdy masz krwotok – trzeba zareagować natychmiast, tak szybko jak to możliwe. Choć prawdą jest, że zdarzają się nagłe przypadki medyczne, wymagające natychmiastowej reakcji, krótka zwłoka przez tydzień lub dwa nie wpłynie na długoterminowe wyniki. Po jakimś czasie stan twojego umysłu może być w znacznie lepszej formie do podejmowania kluczowych decyzji oraz współpracy w leczeniu, które rzeczywiście akceptujesz.


  Jest to czas, aby być blisko z rodziną i przyjaciółmi, zwłaszcza z tymi osobami, które mogą stać przy tobie i być dla ciebie ostoją w czasie zawirowań emocjonalnych. W tym momencie ważne jest, aby nie ulec pewnemu złudzeniu. Wiele osób wierzy, że należy zachować „pozytywne nastawienie”, co jest prawdą; lecz niektórzy sądzą, że jest to równoznaczne z wyzbyciem się emocji, co prawdą nie jest. Spotkałem osoby, które tak bardzo obawiały się swoich emocji, iż sądziły, że gdyby płakały, to straciłyby w ten sposób tydzień lub dwa ze swojego życia. Problemem mógłby być codzienny płacz przez dłuższy czas, lecz doświadczenie kilku trudnych, pełnych emocji dni po usłyszeniu diagnozy raka, uświadomieniu sobie jej konsekwencji dla życia własnego i naszych bliskich, jest czymś zupełnie naturalnym.


  W jaki sposób radzić sobie z emocjami


  Zdrowymi emocjami są naturalne emocje. Niezdrowe emocje pojawiają się wtedy, gdy nieokiełznane emocje przejmują nad tobą kontrolę lub – jak to często bywa w przypadku osób dotkniętych rakiem – gdy emocje są tłumione.


  Każdy odczuwa emocje. Problem w tym, w jaki sposób je wyrażamy. Łatwo zaobserwować, że ludzie w naturalny sposób różnią się pod względem wyrażania emocjonalnej ekspresji. Niektórzy z nas są z natury bardzo ekspresyjni, inni natomiast odnoszą się do spraw z dużą rezerwą. Wpływa na to wiele czynników. W niektórych kulturach emocje zwyczajowo są wyrażane w sposób ekspresyjny – można to odnieść na przykład do Włochów. W innych natomiast emocje zwykle są kontrolowane; kultura angielska, z której sam się wywodzę, jest w tym całkiem niezła.


  Pod względem emocjonalności, podobnie jak w każdej innej dziedzinie, poszczególne jednostki różnią się od siebie. Ty powinieneś być autentyczny. Pozwól sobie na bycie naturalnym i czuj się komfortowo z własną emocjonalną ekspresją.


  Emocje są na tyle ważne, że poświęcimy im cały odrębny rozdział, jednak teraz warto, abyś uznał, że zgoda na to, by twoje naturalne emocje znalazły ujście, jest normalna i zdrowa. Choć emocje związane z diagnozą raka mogą być bolesne, zrób wszystko, co w twojej mocy, aby je uwolnić. Zrób to w samotności lub w towarzystwie tych, których darzysz miłością i zaufaniem. Gdy już tego dokonasz, poczujesz się tak, jakbyś uwolnił się od prawdziwego ciężaru. Dzięki temu znajdziesz się w lepszej kondycji, by rozpocząć leczenie, korzystając z własnych możliwości, i podjąć kroki mające na celu odzyskanie zdrowia.


  Jeśli masz wątpliwości związane ze swoimi emocjami, jeśli się one nie pojawiają lub zdają się trwać wiecznie, bądź odważny. To czas na poszukiwanie pomocy, rozmowy z profesjonalistą albo doświadczonym, zaufanym przyjacielem i zbadanie własnej sytuacji.


  Doświadczenie podpowiada, że bardzo trudno myśleć w sposób jasny, podejmować dobre decyzje, naprawdę angażować się w to, co się robi, jeśli targają nami emocje. Gdy bezpośrednia reakcja emocjonalna na diagnozę zostaje w pełni doświadczona, wyrażona i okazana, zwykle traci na intensywności. Być może emocje powrócą w przyszłości. To również całkowicie naturalne i normalne. Bądź jednak autentyczny. Swoboda w wyrażaniu emocji i uwalnianie emocji to następny naturalny element zdrowego życia.


  Dlatego daj sobie czas. Usiądź z bliskimi. Pobądź z nimi. Być może w milczeniu. Być może płacząc, rozmawiając lub dyskutując. Doświadcz tego. Uwolnij się. Odnajdź w sobie spokój. Następnie zacznij planować. Aby znowu móc ruszyć do przodu.


  Przypisy


  Wstęp


  
    [1]Meares A, Relief Without Drugs, Souvenir Press, London 1968 – przyp. tłum.

  

  
    [2]Sogyal Rinpoche, Tybetańska księga życia i umierania, Związek Buddyjski Tradycji Karma Kamtzang, 1997 – przyp. tłum.

  

  Rozdział 1


  
    [3] Gawler IJ, Inspiring People, The Gawler Foundation, Yarra Junction, 1995.

  

  
    [4] Kraus P, Surviving Cancer, The Gawler Foundation, Yarra Junction, 2008.

  

  Koniec wersji demonstracyjnej


OEBPS/Images/cover.jpg
IAN GAWLER

MOZESZ
POKONAC RAKA

Ponad 250 000
sprzedanych

egzemplarzy






OEBPS/Images/laurum_logo.png
Liurim











