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10, co jesz, staje si¢ twoim umystem.
Twdj umyst jest taki jak twdj pokarm.
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DO CZYTELNIKOW

Ta ksiazka zostata napisana w celach informacyjnych i nie moze
zastapi¢ porady i opieki lekarza. Podobnie jak w przypadku
wszelkich nowych diet i éwiczed ten program mozna wprowa-
dzi¢ w zycie tylko po konsultagji z lekarzem, by upewni¢ sig, ze
jest odpowiedni dla indywidualnych potrzeb. Potrzeby zywie-
niowe s3 rézne dla kazdej osoby, w zaleznosci od wieku, pici,
stanu zdrowia, lekarstw i diety. Z tego programu NIE powinny
korzysta¢ kobiety w ciazy oraz karmiace piersia. Autor i wydaw-
ca nie s3 odpowiedzialni za niekorzystne rezultaty zastosowania
metod i informacji zawartych w niniejszej ksiazce.
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WSTEP

DOJRZEWANIE NEUROLOGA

M 6j dziadek byt lekarzem w duzej spotecznosci w okolicy
miasta Ludhijana w Indiach. Kochatam i podziwiatam
mojego dziadka i juz jako dziecko wiedziatam, ze chcg péjs¢
w jego $lady. Po udzielonym niedawno wywiadzie doznatam
ol$nienia — uprawiam medycyne¢ w taki sam sposdb jak on. Ale
nie zawsze tak byto.

Zycie w Indiach w latach siedemdziesiatych wygladato zupet-
nie inaczej niz we wspétczesnych Stanach Zjednoczonych. Be-
dac miejskim lekarzem, méj dziadek bardzo powaznie traktowat
swojg pozycje opiekuna spotecznosci. Migdzy nim i pacjentami
istniato partnerstwo. Kiedy ktos$ si¢ rozchorowat i przychodzit
na wizyt¢ do mojego dziadka, on juz wiedziat wiele na temat
zdrowia, historii i zycia pacjenta. Zazwyczaj znat tez jego ro-
dzicéw, dziadkéw i dzieci. Rozumial ich zycie. Stworzyt kocha-
jaca wiez ze spolecznoscia, a ta wigz pozwalata mu wptywad
na zdrowie calej rodziny przez lata. Nie oferowat ustugi tylko
uzdrawiajacy zwiazek.
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Jako dziecko bytam ulubienica dziadka. Bylam jego pierw-
sza wnuczkg i byliSmy mocno zwiazani. Do moich czwartych
urodzin opickowat si¢ mna w ciggu dnia i zabieral mnie do
pracy. Nadal mam przed oczami obrazy dziadka w jego male;j
przychodni, kiedy zajmowat si¢ pacjentami. Panowala tam at-
mosfera mitosci i wsparcia. Bywat surowy, kiedy bylo trzeba,
bo zalezalo mu na zdrowiu pacjentéw, a oni nie zawsze stuchali
zalecen, ale jego surowos$¢ wynikata z mitosci. Czasami ludzie
mu placili, a czasami nie mogli i to nigdy nie byl problem. To
uksztattowato moja wizj¢ opieki lekarskiej bardziej niz wszyst-
ko, czego nauczytam si¢ na studiach.

Pézniej przeprowadzilismy si¢ do Ameryki. Cierpialam,
kiedy musiatam opusci¢ dziadka, rodzing i spotecznos¢, kedra
mnie wychowata, ale moi rodzice cieszyli si¢ z nowych moz-
liwosci. Pragneli spetnienia amerykanskiego snu i spodziewali
si¢ lepszego zycia. W Indiach ludzie wyobrazaja sobie Ameryke
jako cudowna, ekscytujaca i petna mozliwosci, ale ja nadal pa-
mi¢tam poczucie utraty korzeni.

Moi rodzice chcieli si¢ dostosowaé. Zabrali mnie i moja
siostr¢ na drugi brzeg oceanu i rozpoczelismy zycie w potu-
dniowej Kalifornii. Moja matka byla terapeutka, a ojciec in-
zynierem elektrykiem. Mimo ze moja rodzina odrzucita czgs¢
naszych zwyczajéw (na przyklad nasza tradycyjna hinduska ro-
dzina zlozona z rodzicéw, dziadkéw, wujéw i ciotek byta teraz
rozdarta mi¢dzy dwoma kontynentami), nadal korzystalismy
z medycyny ajurwedyjskiej. To nie bylo nic nadzwyczajnego,
po prostu cz¢$¢ stylu zycia. Mimo ze méj dziadek uczyt si¢ tez
medycyny zachodniej, w naszej kulturze aczy si¢ ,medycyne
zycia” z zachodnim leczeniem. Jesli kto§ byl bardzo chory, to
dostawat lekarstwo, ale pierwszym krokiem zawsze byla rada,
co powinien zmieni¢ w sposobie zycia. Celem nie bylo fasze-
rowanie nikogo lekami, tak jak jest teraz w USA. Po przepro-
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wadzce nadal prowadziliémy zdrowy styl zycia, wlaczajac w to
sposéb jedzenia.

Oczywiscie, poznaliSmy par¢ amerykarnskich dan, ale nasze
codzienne positki mialy korzenie w indyjskiej kuchni. Przy-
prawy, ktérych uzywali$my, ktére teraz uznawane sa za czg$é
ajurwedy, byly dla nas cz¢scia codziennych dai. Uzywalismy
kurkumy, kminu, kolendry, kopru wloskiego, imbiru i owocéw
Amli. Nadal czasami czujg si¢ dziwnie, gdy wypisuj¢ ,recepte”
na co$, co znam z rodzinnego stotu. Wtedy nie wiedziatam, ze
jedzac te potrawy, zwalczali$my cukrzyce, raka i otylosc¢.

Z drobnymi dolegliwosciami radzilismy sobie réwniez
w ajurwedyjski sposéb, cho¢ wtedy nie wiedziatam, ze tak to
mozna nazwal. Na przyklad, jesli miatam zapalenie ucha, rodzi-
ce uzywali oleju czosnkowego, ktory byt tak whasciwie olejem
sezamowym z zabkami czosnku. Na zapalenie oskrzeli podawali
nam kurkume z miodem. To byta pierwsza linia obrony, zanim
pomyslelismy o antybiotykach. W dzieciistwie rzadko dosta-
walam antybiotyki, bo nasze domowe leki byty tak skuteczne.

Kolejny ajurwedyjski koncept, jaki stosowalismy, to porcjo-
wanie positkéw. Nasze obiady byly duze, a kolacje malenkie
i nigdy nie jedliémy po zachodzie storica. To byla po prostu
czg$¢ naszej kultury; cos, do czego bylismy przyzwyczajeni.

Zauwazytam wyrazne réznice migdzy amerykariskim i indyj-
skim jedzeniem. Jedna z najtrudniejszych do zaakceptowania
dotyczyta mleka. W Indiach krowy mleczne traktowane sa ta-
godnie, jak cztonkowie rodziny, przez co mleko smakuje zupet-
nie inaczej — jest stodkie. W Indiach uwielbiatam mleko i ma-
sto, ale w Stanach juz nie, bo wydawaly mi si¢ gorzkie. Dlugo
musiatam si¢ przyzwyczajaé. Nie wiem, czy to kwestia ich diety,
czy tego jak sa traktowane, ale wiem, ze w Indiach krowy dajg
mleko dobrowolnie (to znaczy nie s3 hodowane jako krowy
mleczne. Mielismy mleko tylko wtedy, kiedy krowa miata mto-
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de). Zwiazek miedzy ludZmi i zwierzgtami jest tagodny i pelny
wspotczucia. Dorastatam, czujac to i doswiadczajac delikatnego
oraz petnego wspélczucia zwiazku z samym jedzeniem.

Rzadko jadalismy desery. Ciasto pojawiato si¢ na przyjeciach
urodzinowych, ale poza tym, jedynymi stodyczami byly owoce.
Uwielbialismy owoce, pamietam, jak ojciec przynosit do domu
pudta petne mango. To byt nasz deser. Kiedy mialam siedem
czy osiem lat, pozwalano mi na zjedzenie jednego fakocia na ty-
dzient. Dostawalam go zawsze w piatek i zazwyczaj byt to minia-
turowy batonik, taki jak na Halloween. (W piatki ogladalismy
tez telewizje przez pét godziny, juppi!). Lubilismy stodycze, ale
nie pragneliémy ich, bo trafialy si¢ tak rzadko, ze nie spodzie-
wali$my si¢ je$¢ ich codziennie, tak jak dzisiejsze dzieci.

Do dzi§ nie mam silnych zachcianek, podejrzewam, ze to
dlatego, gdyz nie wyrobilam sobie neurologicznego przystoso-
wania do cukru. Oméwi¢ to pdzniej bardziej szczegdtowo, ale
kiedy dopamina wyzwala si¢ pod wptywem cukru, ta przyjem-
no$¢ zostaje skojarzona z pragnieniem bycie pod czyja$ opieka.

To do$wiadczenie w mtodym wieku wywiera gleboki psycho-
logiczny i biochemiczny wplyw, ktéry moze by¢ bardzo trudny
do zwalczenia w wieku dorostym. Ta ksigzka jednakze daje na-
rz¢dzia do pokonania tego wplywu w o wiele prostszy sposéb.

W wieku dziewigciu lat poznatam podstawowy element me-
dycyny ajurwedyjskiej: medytacj¢. Utrata rodzinnego wspar-
cia i spotecznosci, ktérej doswiadezylismy, byta dla nas trudna.
Moja matka przeszta od zajmowania si¢ dwéjka dzieci z pomo-
ca o$miu dorostych, do zajmowania si¢ nimi w pojedynke. Kie-
dy zaczela cierpie¢ na chorob¢ Hashimoto, atakujacy tarczyce,
wybrata si¢ do endokrynologa, ktéry powiedziat, ze dolegliwo-
$ci zwiazane sg ze stresem, jakiemu jest poddana. Mimo ze sam
nie medytowal, zalecit jej medytacj¢ transcendentalna. Zaczela
ja praktykowac i po pét roku jej tarczyca byta zupetnie zdrowa.
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Moja matka stwierdzita, ze jesli medytacja moze uzdrowi¢ tar-
czyce, to i dzieci powinny z niej skorzystaé.

Wystala nas do nauczyciela medytacji, ktérego do dzis wspo-
minam z sympatig. Jego obecno$¢ promieniata mitoscia i wraz
z siostra zacz¢tam medytowaé. W miodym wieku zauwazytam,
ze medytacja jest skuteczng metoda radzenia sobie z codzien-
nym stresem. (Szerzej oméwig ten temat w rozdziale dotyczacym
neuroadaptacji, bo stres ma ogromny wplyw na nasze trawienie
i to jak gleboko si¢gaja neurochemiczne zmiany powodowane
przez jedzenie w naszych ciatach). Wierz¢ w to, ze w potacze-
niu ze zmiang sposobu odzywiania, moja praktyka medytacyjna
miata najwickszy wplyw na to, jaka osobg jestem dzis.

Dzi¢ki medytacji wiem, jak powréci¢ do siebie, nawet w bar-
dzo stresujacym otoczeniu. Dlatego tak bardzo ceni¢ wplyw
medytacji na umyst i ciato.

Mimo moich korzeni, amerykariski sposéb jedzenia musiat
na mnie wplynaé, nie jest zadnym zaskoczeniem fake, ze sta-
lo si¢ to, gdy miatam kilkanascie lat. Pamigtam, kiedy po raz
pierwszy zjadtam paréwke w ciescie. Miatam wtedy trzynascie
lat. Dostatam okropnego bélu brzucha, nudnosci i dziwnego
uczucia umystowego zamroczenia. Mimo to zacz¢lam regular-
nie jes¢ przetworzone jedzenie, bo robili to moi znajomi. Nie
dostrzegalam potaczenia migdzy problemami z zotadkiem a je-
dzeniem, w koricu bytam nastolatka! Wszyscy moi znajomi za-
trzymywali si¢ w restauracji z fast foodem w drodze ze szkoty
i ja robitam to samo, bo chciatam si¢ dopasowaé do grupy. Te-
raz widzg, ze coraz czgstsze choroby nie byty przypadkiem.

W liceum odczuwatam zmeczenie i miatam wzdecia po je-
dzeniu. Na studiach zdiagnozowano u mnie zespét jelita draz-
liwego i zapisano Prozac, bo lekarz stwierdzil, ze przyczyna jest
po prostu stres. Wiedziatam, ze nie chodzi o stres ani depresje,
wigc nigdy nie zrealizowatam recepty. Lekarz nigdy nie wspo-
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mnial o moich zwyczajach zywieniowych. Przytylam ponad
cztery kilo i mimo ze nadal bytam szczupta, to byla to nieprzy-
jemna zmiana zwigzana z typowg studencks dieta.
Rozpoczetam studia medyczne, a sytuacja si¢ pogorszyla. To
wtedy zaczelam traci¢ tacznos¢ z podstawami zdrowego trybu
zycia, ktérych nauczyli mnie rodzice. Przyczyna bylo potaczenie
czynnikéw znanych kazdemu studentowi medycyny. Po pierw-
sze, przez dlugie godziny nauki i pracy trudno byto mi znalezé
czas, by o siebie zadba¢. Nie miatam czasu na gotowanie, a na-
wet na sen. Cieszytam si¢, gdy czasami znalaztam chwilg na ka-
piel! Nadal medytowatam, ale nieregularnie. Po drugie, mimo
ze wkroczytam do $wiata medycyny z caly ta pradawng wiedza,
zwlaszcza przekonaniem, ze to co jemy i sposéb, jak trawimy, s
bezposrednio polaczone z tym, dlaczego chorujemy, wszystko
czego uczylam si¢ na studiach, zaprzeczato tym przekonaniom.
Uczono mnie, ze nie chorujemy przez problemy z trawieniem,
tylko przez drobnoustroje, ktére przedostaja si¢ do organizmu.
Na poczatku czgsto zadawatam pytania i dzielitam si¢ tym, cze-
go nauczytam si¢ w mlodosci, ale wszystko co méwitam, byto
odrzucane i krytykowane jako archaiczne albo prymitywne. Po-
rzucitam pradawng wiedz¢ na rzecz tego, co wydawato mi si¢
by¢ wyzszym zrozumieniem ludzkiego ciala i jego dziatania.
W wieku dwudziestu lat nadal wazylam zaledwie 52 kg, jak
na wzrost 152 cm bylam dos¢ chuda, ale nie czutam si¢ dobrze.
Potem, powoli i niemal niezauwazalnie, moje szczuple cia-
to zaczglo przybiera¢ na wadze. Pamig¢tam uczucie ocigzatosci
zaréwno fizycznej, jak i umystowej. Wezesniej zawsze dobrze
radzilam sobie ze skomplikowanymi mys$lami, ale ta zdolnos¢
zaczela zanikaé. Ilekro¢ co$ zjadtam, czutam sennos¢. Gdyby
kto$ mnie wtedy spytal, czy cos jest nie tak z moim trawieniem,
powiedzialabym, ze nie. Mylitam si¢. Dopiero kiedy zaczely mi
dokucza¢ cigzkie migreny, zrozumiatam, ze dzieje si¢ co$ zlego.
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Ukoriczytam rezydentur¢ na oddziale neurologii i zaczgtam
wlasng praktyke, ale nie byto mi tatwiej. Przejetam gabinet in-
nego lekarza, cho¢ czgéciej zdarza si¢ najpierw u kogo$ praco-
waé. Od samego poczatku pracowatam po pigtnascie godzin
dziennie.

Moje zdrowie odeszto na jeszcze dalszy plan. Nie miatam cza-
su si¢ nim zajaé, wigc ignorowalam béle glowy. Pogarszaly si,
a nadwaga rosta. Nie zwracatam wtedy uwagi na zbedne kilo-
gramy, ale béle gtowy bardzo mnie ostabiaty. Musiatam zaczaé
zazywacl przepisane leki. Wezesniej tylko kilka razy w dziecin-
stwie zdarzylo mi si¢ bra¢ antybiotyki, poza tym uzywatam tyl-
ko lekéw dostepnych bez recepty i domowych sposobéw.

To bylo o$wiecajace doswiadczenie. Ja, neurolog, ktéry mégt
wymieni¢ wszystkie dostepne leki, ale nie poznat ich dzialania
na wlasnej skorze. A byly naprawdg straszne! Nie moglam w to
uwierzy¢. Ledwo mogtam znie$¢ efekty uboczne. I to przepisy-
watam swoim pacjentom? Po raz pierwszy zorientowatam sig,
jak fatalnie si¢ czuli. Czytatam listy efektéw ubocznych: tycie,
nadmierne owlosienie na twarzy, zaburzenia pamieci, drzenie,
nudnosci, biegunka i tak dalej. Juz pierwsze dwa efekty wy-
starczyly, zeby mnie zaniepokoié: tycie i owlosienie na twarzy!
Jesli lekarstwo sprawia, ze tyjesz, to oznacza, ze jest toksyczne.
Jednym ze sposobéw organizmu na oczyszczenie si¢ z toksyn
jest umieszczanie ich w komérkach ttuszczowych, by ochroni¢
przed nimi pozostale organy. Zauwazytam, ze ledwo mieszcze
si¢ w spodnie. Przerzucitam si¢ na jedyny lek na migreng, ktdry
nie powoduje tycia, Topamax. Moi pacjenci nazywali go Tepo-
maxem i w koricu zrozumiatam dlaczego. Kiedy go uzywatam,
nie moglam przytomnie mysle¢. Na studiach bytam prymuska,
a nagle musiatam robi¢ listy, bo zapominatam o podstawowych
czynnosciach. Nie mogtam tego znie$¢, po raz pierwszy w zyciu
czutam si¢ glupia.
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Zaczetam by¢ nerwowa, batam si¢. Miatam trzydziesci pare lat,
bylam za mloda na problemy z pamigcia. Zrozumiatam jednak,
dlaczego moi pacjenci niekt6érzy w podobnym wieku — skarzyli
si¢ na to samo, czyli problemy z koncentracja i pamiecia, a nawet
objawy demencji. Lek, ktéry bratam, by pozby¢ si¢ migreny, po-
wodowat okropne béle karku. Utknetam, poczutam ze mam dwa
wyjscia; cierpie¢ na obezwladniajace béle glowy, albo cierpie¢ na
obezwladniajace béle karku i utraci¢ bystro$¢ umystu. Nie wie-
dzialam, co bylo gorsze, ale podejrzewalam, ze bél glowy byl
mniejszym zlem. Kiedys patrzytam na pacjentéw i myslatam (lub
nawet méwitam): ,musisz to znie$¢, mamy problem medyczny,
musisz uzywa¢ lekéw”. Jednak, kiedy stajesz po drugiej stronie
stetoskopu i nie wiesz, co jest gorsze, czy problem, czy lek, wi-
dzisz, ze ze sposobem praktykowania medycyny jest co$ nie tak.

W koricu opowiedziatam matce o mojej sytuacji, o tym, ze
miewam straszne béle glowy, ale nie mogg znies¢ lekéw. Bytam
tak zmeczona i otumaniona, ze nawet nie mogtam pracowaé.
Spytatam, co powinnam zrobi¢.

Oczywiscie, miata pomyst. Przedstawita mnie cztonkowi gru-
py ajurwedyjskich lekarzy, ktérzy podrézowali migdzy Indiami
i USA. Kiedy bylam mlodsza, kilka razy zabrata mnie do prak-
tykéw ajurwedy, bytam nawet najmtodsza osobg w USA, ktéra
zostata poddana panchakarmie — tradycyjnej ajurwedyjskiej te-
rapii. Czasami co$ mi zapisywali, ale nie odgrywato to duzej roli
w moim zyciu, bo nie bywatam chora. Po raz pierwszy wybiera-
tam si¢ do nich z powaznym problemem. Posztam wigc na spo-
tkanie. Doktor miat na sobie dhoti, czyli tradycyjny meski stré;
z Poludniowych Indii, sktadajacy si¢ z dlugiego pasa bialego
materiatu ze ztotg i pomarafdczows laméwka, owinictego wokét
dolnej polowy ciata jak spédnica. Pamictam, ze pomyslatam:
,No nie, zaczyna si¢”. Po studiach medycznych uznatam, ze to
wyglada po prostu dziwnie, staratam si¢ nie przewraca¢ oczami.

22 Ajurwedyjski detoks

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33jz_ebook

Mimo ze bytam Hinduska, mimo to jak zostatam wychowana,
studia medyczne zaszczepity we mnie opory i dawke cynizmu
dotyczaca sposobu praktykowania medycyny. Gdyby nie cier-
pienie, desperacja i problemy z przyjmowaniem lekéw, nie zde-
cydowatabym si¢ na t¢ wizyte.

Na samym poczatku doktor kazal mi usia$¢ i zapytat o moje
trawienie. To wydato mi si¢ dziwne. Nie spytat nawet o moje mi-
greny. Pomyslatam, ze nie ma pojecia, co robi. Nie miatam pro-
bleméw z trawieniem, wigc z pewnoscig skupiat si¢ nie na tym,
na czym powinien. Nastepnie przeprowadzit krétkie ajurwedyj-
skie badanie. Obejrzal méj jezyk i paznokcie, zmierzyt tetno, po
czym wydat opinig z silnym, potudniowoindyjskim akcentem:

— Jest pani bardzo chora.

— Nie, nie jestem — powiedziatam — po prostu mam béle glo-
wy. Myslatam, ze trzeba mu o tym przypomnied.

— Nie, ma pani kiepskie trawienie, z czego wynikaja wszyst-
kie problemy ze zdrowiem. Béle glowy moga by¢ najbardziej
zauwazalne, ale jest pani na drodze do wielu probleméw zdro-
wotnych. Méwit o potencjalnych chorobach w taki sposéb, jak-
bym juz na nie cierpiata. Dla niego wszystko bylo potaczone,
bo widzial we mnie pierwsze etapy choroby, a pierwszym eta-
pem jest zaburzenie trawienia. Zawsze.

— Czy miewa pani wzdgcia? — spytat.

— Tak, ale wszyscy je maja, to nic powaznego.

— Czy po jedzeniu czuje si¢ pani zmeczona?

— Tak jak wszyscy.

Wreszcie przez kilka minut porozmawialiémy o bélach glo-
wy. Powiedzial, ze wedtug niego miatam infekcj¢ pasozytnicza.
To mnie zaskoczylo, nie dos¢, ze nie widziatlam zwiagzku miedzy
bélem glowy a trawieniem, to nie podejrzewatam, ze przyczy-
na mogg by¢ pasozyty. Pézniej zdiagnozowano u mnie infekeje
ogoniastkiem jelitowym, ktérego pewnie ztapatam w czasie po-
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drézy do Afryki, kiedy miatam dziewigtnascie lat. Nie tylko pa-
sozyt mi szkodzit, porzucenie zdrowych nawykéw z dziecifistwa
na rzecz szkodliwych niszczyto mi zdrowie.

Zaczat od zapisania mi kilku ziét. Jednym z nich byta mie-
szanka Triphala, w kt6rej sktad wchodzita jagoda, ktéra pamie-
tatam z dzieciistwa. Udzielit mi tez paru podstawowych rad
dotyczacych diety. Pomyslatam, ze fatwo bedzie si¢ do nich za-
stosowaé w koricu co miatam do stracenia?

W ciagu trzech miesi¢cy migreny zniknely.

KROTKA HISTORIA AJURWEDY

Ajurweda znaczy ,wiedza o zyciu” albo ,nauka o zyciu” i jest
to najstarszy system opieki zdrowotnej na $wiecie. Nie wie-
my, skad sie wzieta, ale legenda méwi o tym, ze bég Brahma
przekazat j3 ludzkosci ponad pie¢ tysiecy lat temu przez linie
medrcéw w starozytnych Indiach, ktérzy ja ulepszali przez
wglad uzyskany w czasie gtebokiej medytacji. Ci medrcy
byli nie tylko Swietymi ale tez lekarzami, a ajurweda jest
kompletnym systemem zarzadzania wszystkimi aspektami
zaréwno zdrowia, jak i duchowosci, zawiera metody prze-
dtuzania zycia, leczenia choréb, przeprowadzania operacji
chirurgicznych, oczyszczania ciata oraz traktaty dotyczace
dylematéw etycznych i rozwoju duchowego.

Na poczatku nauki ajurwedy przekazywano ustnie, ale
w koncu zostaty zapisane, najpierw w Wedach bedacych
jednym z czterech gtéwnych tekstéw hinduizmu (i jednym
z najstarszych tekstéw religijnych, najprawdopodobniej
napisanym miedzy 1500 i 1000 rokiem p.n.e.). Na poczat-
ku medycyne i chirurgie ajurwedyjska stosowano osobno,
ale z biegiem czasu oba systemy zostaty potaczone, jak
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wida¢ w trzech gtéwnych tekstach: Charaka Sambhita, Su-
shruta Sambhita i Ashtanga Hridaya Sambhita, ktére maja
najprawdopodobniej ponad 1200 lat. Opisuja fizjologie,
anatomie, choroby, leczenie (ziotowe i chirurgiczne), za-
lecenia, zapobieganie i przedtuzanie zycia. Podkategorie
opisuja medycyne wewnetrzna, leczenie uszu, nosa i gar-
dfa, toksykologie, pediatrie, chirurgie, psychiatrie, lecze-
nie dolegliwosci seksualnych i ptodnosci, odmtadzanie. To
zdumiewajgco kompletny system.

Co mamy o niej mysle¢ w czasach terazniejszych? Czy
ajurweda pochodzi z boskiego Zzrédta? Nie mozemy udowod-
ni¢, ze tak byto, ale nie mozemy zatozy¢, ze nie ma naukowych
podstaw. Wrecz przeciwnie — wraz z rozwojem nauki poja-
wiaja sie dowody potwierdzajgce wiedze starozytnych medr-
céw oraz ich catkowity i zmieniajacy zycie system utrzymania
zdrowia, zapobiegania i leczenia choréb. Ajurweda ewoluuje,
nie porzucajac swojej pierwotnej wersji. W rzeczy samej,
waznym aspektem ajurwedy jest nieodrzucanie niczego, co
mogtoby pomdc pacjentowi, wiec nie opiera sie ona przed
skorzystaniem z nowoczesnej, zachodniej medycyny. Dlatego
wiasnie tak mi pomaga w mojej praktyce, pasuje do wszyst-
kiego, co robig, nawet jesli uzywam wiedzy zdobytej w czasie
studiéw medycznych, by pomdc pacjentom.

Innymi stowy — ajurweda pozostaje na czasie, a ja widze
jej gtebokie efekty kazdego dnia — zaréwno wsréd moich
pacjentdw, jak i u siebie samej i mojej rodziny. Uwielbiam
ja, poniewaz taczy wszystkie aspekty osoby - fizyczne,
emocjonalne, mentalne i duchowe, by leczy¢ ja w sposéb,
jaki wspdétczesna nauka potwierdza jako skuteczny i opar-
ty na naukowej prawdzie.
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Bytam w szoku. Podczas moich studiéw medycznych nie
poswiccono nawet jednego dnia na zbadanie tego, czy mozna
polaczy¢ dolegliwosci neurologiczne z zotadkiem. Odwiedzi-
tam wielu lekarzy i stosowatam sie do ich zalecen, a nic mi nie
pomagato. Rozwiazanie byto jednak proste — napraw zofadek.
Moje samopoczucie nie bylo troche lepsze, bytam wolna od
bélu glowy i efektow ubocznych.

Nie koniec na tym. W ciagu nastgpnych szesciu do dziewigciu
miesi¢cy nabratam takiej jasnosci umystu, ze praca polegajaca
na przyjmowaniu pacjentéw i poprawianiu dziatania gabinetu
stala si¢ tatwa i zajmowala o wiele mniej czasu niz wezesniejsze
pigtnascie godzin dziennie. Wezesniej koriczytam dzieni pracy,
bo rozwiazania napotkanych probleméw byly dla mnie oczy-
wiste. M6j umyst przyspieszyl, czutam jasnos¢ i ostros¢ mysli,
energia powrdcila. Wezesniej nigdy nie robitam planéw na wie-
czér, bo nie wiedziatam czy po 7 wieczorem nie padng ze zme-
czenia, ale i to si¢ zmienito. Znowu bylam soba, czutam si¢ jak
przed rozpoczeciem studiéw medycznych, to byto ekscytujace.

Moi koledzy lekarze wiedza, ze ukoriczenie rezydentury wia-
ze si¢ z poswigceniem cze¢sci zdrowia i mlodosci. Wszyscy do-
wiedzieliSmy si¢, ze utrzymanie potrzebnego poziomu energii
wigzalo si¢ z uzywaniem kofeiny i stymulantéw. To pierwsza
lekcja studiéw medycznych! A mimo to odzyskiwatam swoja
mtodosé. Mysl, ze wystarcza proste zmiany, w celu poprawy tra-
wienia, by cofnaé¢ zegar, byla o§wiecajaca. Poprawita si¢ nawet
moja cera, byta bardziej elastyczna, a pierwsze zmarszezki za-
czely znikaé. To, co jak sadzitam, poswigcitam w czasie studiéw,
zaczeto do mnie wracad!

Nast¢png zmiang, kt6ra zauwazylam, byto znikanie nadmier-
nych kilograméw. Stawatam si¢ szczuplejsza i mniej obrzeknig-
ta, ubrania zaczely lepiej na mnie pasowaé. Zorientowalam sie,
ze po raz pierwszy w zyciu w czasie rezydentury zwickszytam si¢
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o kilka rozmiaréw. Bylam tak zaj¢ta zdobywaniem profes;ji le-
karza i radzeniem sobie z migrenami, ze nawet tego nie zauwa-
zylam. Zbedne cztery kilogramy zniknely, gdy tylko poprawito
si¢ moje trawienie.

Wtedy wiasnie przezytam kryzys zawodowy.

Sposéb, w jaki uprawiatam medycyne, zaczal mi si¢ wyda-
waé niewlasciwy. Przepisywatam leki, kedrych same nie bylam
w stanie bra¢. To bylo niewtasciwe nie tylko z punktu widzenia
medycyny, ale i cztowieczeristwa. Wiedziatam, ze nie biore od-
powiedzialnosci za swoich pacjentéw. Opatrywatam ich objawy
zamiast je leczy¢. Nie mogtam zapomnie¢ o moim dziadku. Co
zrobitby na moim miejscu?

Koledzy juz uznawali moje wizyty u ajurwedyjskiego lekarza
za nieco dziwaczne. Ostrzegali, bym nie zaprzepascita obiecu-
jacej kariery. Mogtam by¢ pionierem neurologii! Czekata mnie
neurologiczna chwata! A jednak powoli zdawatam sobie sprawe
z tego, ze nie cheg by¢ pionierka tylko normalng lekarka neu-
rologii, ktéra pomaga ludziom. Ilekro¢ pacjenci przychodzili
z neurologicznymi problemami, zastanawiatam si¢, czy to nie
problem z zofadkiem?

Bylo to, rzecz jasna, absolutna herezja.

Tradycyjnie neurologowie ucza si¢, ze bariera krew-mozg
izoluje mézg od reszty ciata. Uwaza si¢, ze mézg jest odporny
na problemy biochemiczne, ktérych moze do$wiadczaé resz-
ta ciata. A jednak doswiadczytam na sobie, ze zdrowie uktadu
trawiennego jest polaczone ze zdrowiem ukladu nerwowego.
Dzi$ naukowcy w koncu odkrywaja dowody na to, ze tak jest
w istocie. Coraz lepiej poznajemy polaczenie miedzy mézgiem
i ukladem trawiennym i moc wplywu jego bakterii na uktad
nerwowy (wlaczajac w to fake, ze produkujg wicksza cz¢s$¢ se-
rotoniny) i ztozong sie¢ neuronéw znajdujacych si¢ w uktadzie
pokarmowym (???), ktéra sktonita wielu badaczy do nazwania

Dojrzewanie neurologa 27

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33jz_ebook

brzucha ,drugim mézgiem”. W czasie kiedy przezywatam moj
kryzys zawodowy, byta to idea nie do zaakceptowania.

Mimo to, kiedy lekarze ajurwedyjscy, ktérych odwiedzatam,
przyjechali do USA, zabratam do nich moich najbardziej cho-
rych pacjentéw. Byly to osoby cierpiace na stwardnienie rozsiane
(MS) i chorobg Parkinsona. Bratam udzial w wizytach, zeby do-
wiedzied sig, jak zbadaja moich pacjentéw. Nie wiedziatam wtedy,
jak sama mogg sta¢ si¢ lekarka ajurwedyjska, ale bylam ciekawa,
co powiedza. Oczywiscie zawsze zaczynali konsultacje od pytart
o trawienie i zoladek, a poprawa trawienia byta zawsze pierwszym
zaleceniem. Widziatam, jak pacjenci ze stwardnieniem rozsianym
mieli coraz mniej rzutéw i jak przestawali bra¢ leki przepisane na
mnéstwo objawdw MS, jak i leki przepisane na tagodzenie skut-
kéw ubocznych innych lekéw. Nie potrzebowali juz lekarstw na
zmeczenie, zaparcie, depresje i dolegliwosci ukladu moczowego.
Pacjenci z chorobg Parkinsona tez mogli zmniejszy¢ ilos¢ przyj-
mowanych lekéw. Ci, ktdrzy mieli wezesniej problemy z chodze-
niem, nagle mogli zapisa¢ si¢ na lekgje tarica, wielu nawet zaczeto
si¢ na nowo u$miecha¢ po tym, jak przebieg choroby odebrat im
t¢ zdolno$¢, zamieniajac tym samym twarz w ,,maske”.

W ktérym$ momencie, wraz z coraz wigksza liczba pacjentéw,
ktérych zabieratam na ajurwedyjska konsultacje, stato si¢ to trudne
w organizacji. Chcialam, by wszyscy moi pacjenci mogli skorzystaé
z tej wiedzy, ale nie bylo na to do§¢ czasu ani mozliwosci. Wredy
wlasnie zorientowatam sie, ze potrzebny mi trening. Skontaktowa-
tam si¢ z grupa, keéra prowadzita badania na temat medycyny stylu
zycia, ufundowane przez Krajowy Instytut Zdrowia. Wiedziatam,
ze kiedy$ uczyli ajurwedyjskich lekarzy, ale nie robili tego od pigt-
nastu lat. Powiedziatam im, ze potrzebuje szkolenia, ale byli zbyt
zajeci prowadzeniem badan. Spieratam si¢ z nimi i méwitam, ze
potrzebuje szkolenia przeprowadzonego przez lekarzy, ktérzy rozu-
mieli zachodnia medycyne, a nie kogo$ z Indii. Jesli by mnie na-
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uczyli, moglabym sta¢ si¢ pomostem migdzy ajurweda a zachodnia
medycyna, sama nie mogtam dokona¢ tego potaczenia.

Wydaje mi si¢, ze zmgczylo ich moje naleganie i zgodzili si¢
zorganizowa¢ kurs u praktykujacych lekarzy z San Diego. Kur-
santéw byto czworo, wlacznie ze mna. Po zakoriczeniu wréci-
tam do swojej praktyki przekonana, ze pacjentom trudno be-
dzie zaakceptowaé zmiang mojego celu. Mylitam si¢, byto wrecz
przeciwnie. Po czterech miesigcach niemal cata moja prakeyka
polegata na integracji tradycyjnej neurologii z medycyng ajur-
wedyjska. Pacjenci tego potrzebowali, to nie oni byli przeszkoda
na drodze do nowego sposobu praktyki, tylko ja. Odkrytam, ze
wielu pacjentéw juz probowato alternatywnych terapii i strate-
gii, ale bali si¢ mi o tym powiedzie¢. Poczuli ulgg, ze w koncu
majg lekarza, ktéry chee im towarzyszy¢ na drodze do zdrowia.

Moja praktyka ulegta zmianie. Zaczynatam kazda wizyte
szczegbtowym, trzy stronicowym kwestionariuszem dla kazde-
go pagjenta. Inaczej patrzytam na pacjentéw — nie tylko na ich
objawy, ale na cate zycie. Stopniowo, wraz z przemiang prakty-
ki, zaczynalam spotykac¢ si¢ z cztonkami rodziny moich pacjen-
tow. W wielu aspektach bylam nie tylko neurologiem i leka-
rzem ajurwedyjskim, ale i lekarzem rodzinnym.

Mniej wigcej w tym czasie statam si¢ obiektem interwencji.
Grupa lekarzy, z ktérymi pracowalam, zabrata mnie na kolagje.
Zaczeli méwié: ,Myslimy, ze marnujesz swoja kariere”, ,Jestes
miodym, bystrym neurologiem, a uprawiasz voodoo”, ,,Popatrz na
to z finansowego punktu widzenia, nawet jesli twoi pacjenci wy-
zdrowieja, to zbankrutujesz, bo nie bedziesz juz miata pacjentéw”.

Pamigtam, ze staralam si¢ nie spanikowad w tej restauracji.
Czy oni naprawde sugerowali, ze nie powinnam leczy¢ pacjen-
t6w? Jednoczes$nie $miatam sie wewnatrz, bo zrobiono mi inter-
wengcje za to, ze uzdrawiatam ludzi! Wtedy wtasnie zrozumiatam

— glebiej, niz kiedykolwiek przedtem — jak bardzo wspétczesna
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medycyna zeszla na manowce. Po pierwsze, pomaganie ludziom,
by zmieni¢ ich niezdrowe przyzwyczajenia, zostalo uznane za
niewazne w medycznej praktyce po drugie, leczenie ludzi okaza-
fo si¢ zte dla intereséw. Ci wszyscy lekarze chcieli dobrze, prze-
mawialo przez nich to, czym stata si¢ kultura medycyny. Nie
musze¢ chyba wspomnie¢, ze nie skorzystatam z ich rad.

Jestem wdzigczna za to, ze przytrafity mi si¢ te powazne mi-
greny. Gdybym nie doswiadczyta, jak cigzko jest by¢ pacjen-
tem i nie sprébowata trudnych do zniesienia lekéw, by¢ moze
nie otrzymatabym inspiracji, by robi¢ to, co robi¢ dzi. Miatam
$wietny start w zyciu, ale moja historia pokazuje, jak szybko na-
wet zdrowa osoba moze zej$¢ ze swojego toru. Tak tatwo zdro-
wie moze zostaé naruszone przez nawyki wspétczesnego zycia.

A co z moimi studiami? Teraz juz wiem, ktére terapie sg ,,pry-
mitywne”. Studia medyczne to rodzaj prania mézgu. Student
za malo $pi i jest poddawany nieustannej presji, by nie my-
$le¢ samodzielnie. Zadawanie pytan nie jest mile widziane. Nie
mozna nawet zapytaé, dlaczego kto$ jest chory. Szkoty medycz-
ne ucza, jak opisa¢ chorobg i zaburzenia biochemiczne i tego,
czego uzywaja farmaceuci, by te zaburzenia zniwelowa¢, ale za-
pytanie dlaczego w ogéle ktos si¢ rozchorowal, uznawane jest za
naiwne i glupie. Czy to nie powinno by¢ naszym zadaniem jako
lekarzy? Pyta¢ dlaczego? Dokopaé si¢ do przyczyn? W koncu
zorientowatam si¢, ze nie mamy zadawa¢ pytan, bo nasi profe-
sorowie i lekarze po prostu nie znaja odpowiedzi. O wiele ta-
twiej jest powiedzie¢ ,,nie zadawaj pytad”, niz ,,nie wiem”.

Na studiach dobrze sobie radzitam. Ukoriczytam je z wyni-
kiem znajdujacym si¢ w najwyzszym procencie absolwentéw
(wedtug Honorowego Stowarzyszenia Alfa Omega Alfa, Phi
Beta Kappa uniwersytetéw medycznych), ale cz¢s¢ mnie zacze-
ta umiera¢ w czasie studiéw. Nie bytam juz cickawa $wiata, kre-
atywna i po raz pierwszy w zyciu nie dbalam o siebie. Wszyscy
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wokét mnie byli mniej zdrowi po ukoriczeniu studiéw, wigc nie
widziatam w tym nic niezwyklego, dopéki si¢ nad tym nie za-
stanowitam. Wszyscy moi koledzy czuli, ze szybciej si¢ starzeja,
wszyscy przybierali na wadze i nikt nie czut si¢ dobrze po jedze-
niu. Tak wygladalo zycie na studiach medycznych. To jest zycie
w naszym rozpedzonym $wiecie.

Jednak to nie jest zycie.

Wybratam inna sciezke i poswiecitam nastgpng dekade na stwo-
rzenie nowego sposobu praktykowania medycyny. Opracowatam
program, ktdry na poczatku miat na celu leczenie neurologiczne,
ktéry nie przypomina ani tradycyjnej neurologii, ani ajurwedy.
Laczy w sobie to co najlepsze w obu dziedzinach. Zaczgtam od
sposobéw detoksykacji ciala i zmniejszania zapalenia catego or-
ganizmu, zanim nawet poprositam pacjentéw o zmiany w diecie.
Zrobitam tak, bo wiem, jak trudno jest ludziom zmienia¢ przy-
zwyczajenia. Zobaczylam, jak biochemia pacjentéw dyktuje to, co
jedza, a nawet to jak mysla. Kontrolowatam ich wybory i sposéb
zycia. Musiatam uwolni¢ ich z biochemicznego wigzienia, zeby
mogli podejmowaé whasciwe wybory. W miar¢ oczyszczania or-
ganizmu, pacjenci naturalnie zaczynali podejmowa¢ wiasciwe de-
cyzje, o ktére mogtam ich poprosi¢ na samym poczatku. Czgsto
méwia mi rzeczy takie jak: ,nie wiem, gdzie podziato si¢ moje
taknienie cukru”: czy ,nie mogg juz jes¢ tak wielkich porgji jak
kiedys”, albo ,to $mieciowe jedzenie, ktére kiedy$ uwielbiatem,
w ogéle nie wydaje mi si¢ apetyczne, jakie to dziwne!”.

Zaczynali tez traci¢ na wadze. Na poczatku nie zwracatam na
to uwagi. Bylam tak zaaferowana usprawnianiem funkcji mézgu
i zatrzymywaniem rozwoju choréb neurologicznych, czy innych,
ze utarta wagi wydata mi si¢ malo znaczaca. Oczywiscie bylo to
dobre i prawdopodobnie bardzo korzystne dla pacjentéw, ale nie
o to chodzito. Bytam bardziej zainteresowana zwalczaniem za-
grazajacych zyciu choréb. Jednakze wkrétce zauwazytam, ze po
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