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[step

Witaj w Codziennej dawce motywacji...! Jedli nie znasz mojej histo-
rii, to w skrécie brzmi tak: otrzymalem diagnozg raka okreznicy
w stopniu III C kiedy miatem 26 lat. Po operacji zrezygnowa-
lem z chemii i rozpoczatem przygodg z holistycznym podejsciem
do leczenia, ktérego szczegély wytuszczylem w swojej pierwszej
ksiazce, Ty tez mozesz pokonac raka. Kompleksowy plan terapii na-
turalnych w leczeniu noworwordw'. Ta podréz zmienita moje zycie
i data mi bezcenne lekeje z pogranicza zycia i $mierci, o wierze
i strachu, dbalosci o siebie i przezyciu. Od 16 lat mam zaszczyt
zglebiad wiedzg i uczy¢ si¢ od wielu innych lekarzy, ekspertéw
i 0s6b, ktore przezyty.

Stworzytem réwniez kurs wideo dla pacjentéw onkologicz-
nych, ich rodzin i 0séb zainteresowanych zapobieganiem choro-
bie, zatytutowany SQUARE ONE Cancer Coaching Program.

Napisatem Codzienng dawke motywacji..., zeby daé ci co-
dzienng dawke inspiracji, wsparcia i krokéw, ktére pomoga ci
przetrwad i rozkwitaé. Kazdy dzien jest szansa na zmiang i wzrost
— mentalny, fizyczny, emocjonalny i duchowy. Intencja tej ksiazki
jest wspomdc ci¢ w przepracowywaniu procesu radykalnej zmiany
zycia. Pomdc ci je upro$ci¢ i ubogacié. Pomoéc ci przejaé kontrole
nad swoim zdrowiem, stawi¢ czota lgkom, rozpali¢ wiarg, zaze-
gna¢ przesztosé i przytuli¢ terazniejszo$é, a przysztos¢ wypetnié
nadzieja.

Te same watki beda przeplatad sie kilkukrotnie przez te ksiaz-
ke, poniewaz czasami trzeba uslysze¢ t¢ sama rad¢ dwa, trzy razy,
zanim do nas dotrze. Ksiazka ta zmieni ci¢ w najlepszy mozliwy
sposéb. Zmusi do przyjrzenia si¢ swojemu zyciu z kazdej strony,
do myslenia inaczej, do pokonania oporu i podjecia poteznego
dzialania. Nie napisatem jej jednak, zeby poméc jedynie tobie.

* Ksigzka dostgpna w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Napisalem ja, zeby poméc réwniez sobie. Chociaz nie mam juz
raka, to ciagle potrzebuj¢ dawek zachet, porad, inspiracji i moty-
wacji kazdego dnia, tak samo jak ty.

Modle si¢ za ciebie o to, aby powodzito ci si¢ w dobrym zdro-
wiu tak, jak powodzi si¢ twojej duszy.

I zeby$ pokonywat raka codziennie!

— CHRIS

Dotacz do mojego newslettera:
www.chrisbeatcancer.com

Dotacz do mojej spotecznosci w mediach:
u www.youtube.com/chrisbeatcancer

n www.facebook.com/chrisbeatcancer

©

_' www.instagram.com/chrisbeatcancer

Dowiedz si¢ wigcej na temat programu
SQUARE ONE Cancer Coaching Program:

www.chrisbeatcancer.com/coaching
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Dzien 1

Oto dzien, ktory Pan uczynit,
radujny sig zer i weselmy!”

- Ks1EGA PsaLmMOw 118,24

Jest to werset, ktéry zazwyczaj przychodzi mi na mygl, kiedy tylko
budzg si¢ rano. Przypomina mi, ze Bg jest Stwércg zycia, Stworca
wszechs$wiata i Stwérca dnia dzisiejszego.

Rak nauczyt mnie docenia¢ zycie i dzigkowa¢ Bogu za kazdy
nowy dzien.

Bég stworzyl dzien dzisiejszy i mozesz Mu zaufad, ze cig przez
niego przeprowadzi.

Szczgscie jest wyborem. Mozesz zdecydowal, ze bedziesz
wesoly.

Radowac¢ si¢ znaczy by¢ szczesliwym. Mozesz zdecydowad, ze
bedziesz szczesliwy.

Wdzigczno$é réwniez jest wyborem. Mozesz zdecydowal, ze
bedziesz wdzigezny za kolejny dzien zycia i za kazda rzecz, jaka
posiadasz.

Rozbudz swoje szczgécie: r6b rzeczy, ktére robig ludzie szcze-
Sliwi. USmiechaj si¢, $miej, $piewaj, tanicz! Oto jest dzieri, ktéry
dat nam Pan, radujmy si¢ nim i weselmy!

* Wszystkie cytaty biblijne zamieszczone w ksiazce pochodza z Biblii Tysiaclecia
(przyp. wyd. pol.).

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33jn_ebook

Dzient 2

Witam na Uniwersytecie Pokonania Raka, w tak zwanej Szkole
Wyzszej Nowotwordw. Jestes teraz na liscie studentéw studiéw
dziennych.

Twoj grafik zaje¢, samodzielnie wybranych, powinien by¢ uto-
zony tak, aby zapewni¢ ci wiedzg¢ ekspercka w dziedzinie twojego
typu raka, zalet i wad réznych terapii, przeciwnowotworowego
odzywiania, éwiczeri ruchowych, oczyszczania, mentalnego nasta-
wienia, redukgji stresu, opanowaniu strachu, poglebiania wiary
i nauki wybaczania.

Jako$¢ edukacji, ktdrg otrzymasz, bedzie wprost proporcjo-
nalna do poziomu entuzjazmu, z jakim podejdziesz do nauki,
checi odstawienia na bok z géry przyjetych zatozen, otwartosci
na rozwazenie nowych informacji i pomystéw oraz twojego za-
angazowania w praktyczne zastosowanie nowo zdobytej wiedzy,
i w zmiang kazdego aspektu swojego zycia.

Wiele trzeba si¢ nauczy¢ i zrobi¢, ale nie pozwdl sobie na po-
czucie przytfoczenia. Jeste$ madry i zdolny. Dasz rade!

Badz zorganizowany, sumienny, cierpliwy i wytrwaty. Nie-
ustannie poszukuj i ucz si¢. I ufaj, ze odpowiedzi, pomoc, infor-
magje i zasoby, ktérych bedziesz poszukiwal, przyjda do ciebie
w odpowiedniej chwili.
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Dziet 3

RAK TO PALEC BOZY
STUKAJAGY CIE PO RAMIENIU

W 2003 roku moje ciato chciato zwrdci¢ na siebie moja uwagg.
Przekaz brzmiat: ,,Hej, sposéb, w jaki zyjesz, cig zabija!”. Zdatem
sobie sprawe, ze tylko ja, nikt inny, jestem odpowiedzialny za swo-
je zycie i zdrowie. A jesli nieumyslnie przyczynitem si¢ do swojej
choroby, to mégtbym $wiadomie przyczyni¢ si¢ do zdrowia. To
odkrycie, wolne od oskarzania i wstydu, wyrwalo mnie z beztro-
ski i poczucia bycia ofiara, dalo moc podjecia poteznego dziata-
nia, ktére pozwolito mi radykalnie zmieni¢ swoje zycie. Jesli masz
raka, twéj organizm chce ci powiedzie¢ to samo. To, czy przezy-
jesz, nie zalezy od rzutu monets. To nie zaklad w kasynie. Masz
site wptywac na swojg przysztosé, odwracaé przeciwnosci losu na
swojg korzy$¢ za pomocg swoich codziennych wyboréw. Teraz jest
ten czas, zeby $wiadomie podejmowaé prozyciowe, prozdrowotne
decyzje kazdego dnia. Twoje wybory maja znaczenie!
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Dzient 4

CHGESZ?

Jest ogromna réznica pomigdzy nieumieraniem a prawdziwym
zyciem. Jesli zdiagnozowano u ciebie raka lub inng $miertelng
chorobg, mozesz poczatkowo skupic si¢ na tym, zeby nie umrze¢,
ale najpotezniejszym pytaniem, jakie mozesz sobie zadag, jest:

Czy ja cheg 2yé?

Jesli twoja odpowiedzig jest ,, Tak”, moim kolejnym pytaniem
jest ,Dlaczego?”. Dlaczego chcesz zy¢? Jedli nie jeste$ pewien,
spedz chwile na zastanowieniu si¢ nad powodami, dla ktérych
zyjesz. To moga by¢ osoby w twoim otoczeniu, ktdre ci¢ potrze-
buja, ludzie, ktdrych chceesz kocha¢, ktérym cheesz stuzy¢. Twoim
powodem moze by¢ cel, powolanie, jakas misja, ktérej nie zakon-
czyle$, marzenie, ktdrego nie zrealizowales, lub wszystko to razem.
Teraz jest wlasnie czas, zeby to sobie jasno uswiadomic.

Wyzwanie na dzisiaj: Zrdb listg swoich powoddéw do zycia i potéz
ja we wsgystkich miejscach, ktdre widzisz kazdego dnia. Przyklej jq
na Sciang, wypisz na lustrze w tazience. Zréb z niej tapetg w kom-
puterze i wygaszacz ekranu w telefonie. Trzymanie listy powodéw do
zgycia przed sobg i w glowie przez caly dziert bedzie podtrzymywato
twoje skupienie i determinacje w momentach stabosci i zwqtpienia.
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Dzient O

UFAJ PANU

Z catego serca Bogu zaufaj,
nie polegaj na swoim rozsqdku,
mySl o Nim na kazdej drodze,
a On twe Sciezki wyrowna.

- KSIEGA PRZYSEOW 3,5-6

To jest proste przykazanie z zataczong obietnica.

Ufaj, ze Bég ma plan, nawet jedli go nie rozumiesz.

Oddawaj Mu wszystko, co robisz, i wielbij Go we wszystkim,
co robisz.

A On wyprostuje twoje Sciezki.

Prosta $ciezka jest wlasnie tym, czego potrzebujesz. To naj-
krétszy i najszybszy sposéb dotarcia tam, gdzie chcesz. Bez $ciezek
pobocznych, objazdéw, pogoni za niczym, ktére marnuja twdj
czas, wysitek, energie i pieniadze.

Panie, powierzam Ci moje zycie, moje zdrowie, mojq rodzz'n;
i mojq przysztosé. Oddaje Ci sig i bedg Cig chwalic we wszystkim, co
bede dzisiaj mowic i robié. Dzigkuje za wskazywanie sciezki i pro-
stowanie jej. Amen.
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Lzienn 6
NASTAWIENIE NA POKONANIE RAKA

Przez 17 lat od diagnozy nowotworu czytalem o nich, spotyka-
tem si¢ z nimi, z wieloma przeprowadzitem wywiady. Méwig o lu-
dziach, ktérzy wyleczyli si¢ ze wszystkich typéw i stadiéw raka.
Wszyscy oni dzielili t¢ sama wiare.

Wiare w to, ze moga wydobrze¢'.

To jest ten jeden, najwazniejszy faktor — cecha spéjna kazdej
historii wyzdrowienia. Posiadali jeszcze cos, co nazywam nastawie-
niem na pokonanie raka, ktdre sktada sie z pieciu komponentéw:

Przyjmij catkowitq odpowiedzialnosé za swoje zdrowie.
To ty jeste$ kierowca w tej podrdzy.

Bgd# gotow zrobid wszystko, co potrzeba.
To oznacza zmiang wszystkiego.

Podejmij potgzne dziatanie.
Pote¢zne dzialanie przynosi potgzne efekty.

Planuj swojg przysztosé
Zaplanuj przezycie i swoj rozkwit.

Zobacz si¢ w dobrym zdrowiu.

Ciesz sig Zyciem i procesem.
Podejdz do swojej przygody zdrowienia z radoscia!

* Ucz si¢ od oséb, ktére holistycznym podejsciem wyszly z choroby, na www.chris-
beatcancer.com/survivors
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Dziet 7

SKIERUJ SWOJ OKRET
W STRONE WYSPY ZDROWIA

Poprawa czy przywracanie zdrowia jest podréza.

Wyspa zdrowia jest jej celem.

Zeby tam dotrzed, potrzeba czasu.

To ty jeste$ kapitanem swojego okretu. Ty stoisz za kétkiem.
Ty trzymasz ster.

Niektére dni sa tatwiejsze — Swieci storice, wiatr wieje od rufy
i rejs mija gtadko.

W inne dni trudno stwierdzi¢, czy w ogdle gdziekolwiek
plyniesz.

Czasami masz wiatr, deszcz, strome fale, gwattowne burze zy-
cia sieka ci¢ po plecach. I musisz walczy¢, zeby utrzymaé kurs.
A czasami i tak zostajesz z niego zepchnigty. Nic nie szkodzi.

Jak méwi afrykaniskie przystowie, ,,Spokojne morze nie rodzi
wytrawnych marynarzy”.

Zapamigtaj: porazki i bfedy pokonaja ci¢ tylko wowczas, kie-
dy si¢ poddasz. Kiedy zostaniesz zepchnigty z kursu — a zdarzy si¢
tak na pewno — po prostu skieruj swéj okret z powrotem w strong
Wyspy Zdrowia i kontynuuj zeglugg.

Dzien po dniu, fala za fala.
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Dzient S

NAJPOTEZNIEJSZE
ANTYRAKOWE JEDZENIE

Trzy najpotezniejsze antyrakowe warzywa to czosnek, por i cebu-
la. Brokuly, brukselka, kalafior, jarmuz, czerwona i wloska kapu-
sta, szpinak i buraki réwniez posiadaja bardzo mocne whasciwosci
przeciwnowotworowe. Spos$réd innych antyrakowych warzyw
warto wymieni¢ szparagi, zielona fasolke, rzodkiewki i brukiew'.

Doszedlem do wniosku, ze najbardziej efektywnym sposo-
bem dostarczenia mojemu organizmowi najszerszego wachlarza
przeciwrakowych substancji odzywczych kazdego dnia byta gigan-
tyczna, antyrakowa satatka, spozywana na lunch i obiad. Tak tez
robitem podczas najintensywniejszej fazy powrotu do zdrowia.

Gigantyczna salatka jest najprostszym, najbardziej zréwno-
wazonym i najpot¢zniejszym antyrakowym jedzeniem spo$réd
wszystkich mozliwych.

Jaka zatem jest konkluzja? Jedz wiasnie te warzywa! Wrzué je
wszystkie do miski i zréb sobie gigantyczng satatke. Dodaj réw-
niez tyle innych warzyw, ile tylko zapragniesz. Skrop oliwg z oli-
wek extra virgin i naturalnym octem jabtkowym. Smacznego™

* Yi-Fang Chu, Jie Sun, Xianzhong Wu, Rui Hai Liu, ,Antioxidant and Antiprolife-
rative Activities of Common Vegetables,” Journal of Agriculture and Food Chemistry
50, no. 23 (10 pazdziernika, 2002): 6910-6916. htt ps://doi.org/10.1021/jf020665f.
** Kompletny protokét dietetyczny jest wyszczegdlniony w mojej pierwszej ksiazce 7y
tez mozesz pokonac raka. Kompleksowy plan terapii naturalnych w leczeniu nowotwordw
dostepnej w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Dzient 9

UPRASZGZAJ SPRAWY

Prostota jest trwata. Musisz stworzy¢ sobie prosta, codzienng ru-
tyng zdrowotng i trzymac sig jej.

Kiedy po raz pierwszy przeszedtem na diet¢ surowa, kupitem
kilka ksigzek z przepisami i w przyplywie fantazji od razu chcia-
tem zosta¢ mistrzem surowej diety. Ale szybko do mnie dotarto, ze
planowanie menu, zakupy, poszukiwanie sktadnikéw i codzienne
eksperymenty z nowymi przepisami pochtonetyby znacznie wie-
cej czasu, energii i wysitku, niz miatem na zbyciu. Wiele z tych
przepiséw i tak nie datoby mi takiej réznorodnosci odzywezej, jak
zwykta duza miska warzyw. Po prostu.

Zatem zdecydowatem, ze bede jadt swoje gigantyczne satatki
na lunch i obiad kazdego dnia, poniewaz chcialem wprowadzi¢
do swojego ciata tak duzo przeciwnowotworowych warzyw, jak to
tylko byto mozliwe, w ramach jednego positku’.

Wiedziatem, ze moja strategia musi by¢ prosta, inaczej nie
bylaby powtarzalna.

Potrzebujesz mozliwie najprostszej strategii.

Nie komplikuj rutyny. W przeciwnym razie wywotasz w sobie
stres, ktéry dziala wbrew tobie. Daz do prostoty we wszystkim.

Pytanie na dzi: Jak moge uproscié sprawy?

* https://www.chrisbeatcancer.com/giantsalad
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\’ SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: Y
www.wydawnictwovital.pl

TY TEZ MOZESZ POKONAC RAKA
Chris Wark

Dwa dni przed $wietami Bozego Narodzenia, w wieku
26 lat, u Chrisa Warka zdiagnozowano raka jelita gru-
bego 11l stopnia. Przeszedt operacje usuniecia guza wiel-
kosci pitki golfowej oraz jednej trzeciej jelita grubego.
Po operacji, zamiast tradycyjnej chemioterapii, zasto-
sowal prawidlowe odzywianie, bogate w najwazniejsze
sktadniki odzywcze, i skorzystat z naturalnych metod
uzdrawiania. Postawil na sktadniki diety przeciwnowo-
tworowej (superfoods), czyli surowe owoce, warzywa,
grzyby, przyprawy, orzechy, nasiona i herbaty ziotowe.
Zrezygnowat za$ z alkoholu, martwej zywnosci, cukru
i zywno$ci wysokoprzetworzonej. Skupit si¢ na leczeniu mentalnym, emocjo-
nalnym i duchowym. Dzigki temu catkowicie wyzdrowiat i dzi§ po nowotworze
nie ma juz §ladu. Przekonaj sig, jak skutecznie mozesz wyleczy¢ si¢ z raka.

EMOCJE W WALCE Z RAKIEM
Grazyna Tallar

Nowotwor przekresla szczeScie i przyszios§é. Autorka
udowadnia, ze ta diagnoza nie jest réwnoznaczna ze
$miercig. Sama bowiem pokonata raka, wykorzystujac
sit¢ emocjonalna. A ksiazka jest dowodem na to, jak
skuteczne sa emocje w walce z rakiem. Zawarty w niej
& \ plan.dzia.lania rozbudzi Tw0]:az initelig.ench er?qocj(?nalnf';,
T4~ a dzienniczek ze 100 pytaniami ukierunkuje dziatania
- N na odzyskanie zdrowia. Dowiesz sie, jak poradzi¢ sobie
s z szokiem po uzyskaniu diagnozy, przygotowacé sie do
o pobytu w szpitalu, wyboru terapii czy rozmowy z bli-
skimi. Dodatkowe zalecenia dotyczace zdrowego odzy-

wania, wzmacniania odporno$ci preparatami prozdrowotnymi, medycyng na-
turalna, oczyszczania organizmu czy medytacje pozwolg kontrolowaé chorobe.

Zbuduj site emocjonalna, aby pokona¢ raka!

MOCIE W "\‘:HE

7 RAKIEM

AN

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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wydawnictwovital.pl

=,

Chris Wark jest autorem bestsellerowej ksiazki Ty tez * /
mozesz pokonac raka. W 2003 roku, gdy miat 26 lat, (% R
zdiagnozowano u niego raka jelita grubego Il stopnia.
Przeszedt operacje, ale zamiast chemioterapii zastosowat %l)
odzywianie i naturalne metody leczenia. Wielokrotnie

’ . wystepowat w radiu i telewizji oraz pojawit sie w obsypa- E
nym nagrodami filmie dokumentalnym The C Word. Inspiruje tysigce

ﬁ% 0sb6b do przejecia kontroli nad swoim zdrowiem i walki z rakiem. %) é

Czy wiesz, ze kojgca muzyka, poranny rytuat zaparzonej i wypi-
tej bez pospiechu herbaty, kontakt z naturg, modlitwa, taniec
czy zabawa z dzie¢mi okreslane sg przez specjalistéow mianem

M czynnosci witalnych? Zalecane sa chorym do jak najczestszego
§\Q y y q y J jcze g
o %

N .

§

stosowania jako istotne uzupetnienie terapii medycznych. 2%
3

ot

W tym pigknie wydanym poradniku Autor przedstawia wiele mo-
tywacyjnych mysli, uniwersalnych przestan i afirmacji. Dzieki nim
zmierzysz sie z trudna prawda o chorobie nowotworowej, odzy-
skasz odwage i nadzieje. To wyjatkowa i unikalna ksigzka o mo-
g * tywacji, ktéra sktania do pozytywnego myslenia i refleksji oraz %
; skutecznego dziatania w pokonaniu raka. Gwarantuje poczucie ‘Wf
bezpieczenstwa, wsparcia i sity do mierzenia sie z nowotworem
kazdego dnia. Podpowiada jak stawi¢ czota lekom, rozpalié wia- <
re, dac przesztosci odej$¢ akceptujac terazniejszos$¢ i z nadzieja <

% patrzeé w przysztosc. w
% Kompleksowe narzedzie N
codziennego wsparcia w walce z rakiem
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@Blour & ]

Natural pharmacy of Siberia \
oooooooooooo Lo STTUKATERPL ‘ (
Y

= : \

[ Yo Vitalni24.le \ é

SKLEP ZE ZDROWIEM



http://sensus.pl/page354U~rt/e_33jn_ebook

	Pusta strona
	Pusta strona

