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JAK MYSLEC

| CO ROBIC,
BY POKONAC
CHOROBE?

Jedna z bardziej przykrych i stresujacych sytuacji zycio-
wych jest choroba wlasna lub ukochanej osoby. Czasem
wiadomos¢ o zlym stanie zdrowia, naglej chorobie lub wy-
padku moze catkowicie ograbi¢ z sit. Bardzo tatwo jest si¢
wtedy podda¢ — zaczac mysle¢ o najgorszym, polozyé
do t6zka i rozpaczajac, czekac na najgorsze. Ale mozna
tez zrobi¢ inaczej. Mozna zebra¢ wszystkie swe sily, tak
jak gromadzi si¢ wojsko na bitwe 1 wyda¢ wojne wrogowi,
ktorym jest choroba. Co wigcej, mozna taka wojne

WYGRAC!

Jestem o tym przekonana. Dlaczego? Poniewaz dookota
widze¢ ludzi, ktérym sie to udaje. To mnie w 100% upew-
nia, ze stan naszego zdrowia zalezy od stanu naszej psy-
chiki, od tego, co dzieje si¢ w naszej glowie, i od tego,

w jaki sposéb o tej sytuacji myslimy, méwimy i co robimy.
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Chcesz dowodoéw? Prosze¢ bardzo.

W marcu kilka lat temu uméwitam si¢ z moja przyja-
cidtka, Dorota. Pamictam, ze byl to czwartek. W trakcie
spotkania bardzo Zle sie poczutam — Dorota zapropo-
nowala, ze natychmiast odwiezie mnie do domu. Pomy-
slatam wtedy, ze musze¢ naprawde kiepsko wyglgdac. Gdy
zmierzylam temperature, okazalo si¢, ze mam bardzo
wysoka goraczke: ponad 38 stopni Celsjusza. Wzigtam
leki przeciwgoraczkowe 1 polozylam si¢ do t6zka. Chcia-
fam jak najszybciej usnac. Jednoczesnie w myslach caty
czas powtarzalam sobie, ze moge¢ by¢ chora, ale tylko
przez jeden dzien. Przeciez mialam bardzo napi¢ty plan
zaje¢ w tym miesigcu. Musiatam tez dokonczyé pisanie
swojej pracy magisterskiej.

Moja temperatura nie chciala si¢ jednak obnizy¢. Wie-
czorem skonsultowalam si¢ z lekarzem, ktory stwierdzit
u mnie grype. Powiedzial, ze niestety zle samopoczucie
1 goraczka bedg si¢ utrzymywaly przez kilka dni, a moze
nawet tydzien. Ale ja chcialam wyzdrowie¢ natychmiast!
Uméwitam si¢ sama ze soba, ze bede chorowac..., ale tyl-
ko jeden dzien. Przed snem przeprowadzitam w mys$lach
wizualizacje. Wyobrazitam sobie, ze zbieram wszystkie sity
organizmu i doszcz¢tnie przeganiam chorobe, ze moj
system odpornosciowy pokonuje wszelkie bakterie 1 wi-
rusy, a nast¢pnie oczyszcza z nich organizm. Wygladato
to troch¢ jak na filmach z serii ,,Bylo sobie zycie”,
ktore bardzo lubitam ogladaé w dziecinstwie. By¢ moze
Ty tez je ogladales.
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Nastepnego dnia rano czutam sie bardzo dobrze. Zmie-
rzylam temperatur¢ i okazalo si¢, ze jest normalna.
Wiedzialam, ze to koniec mojej grypy. Profilaktycznie
jednak zostatam trzy dni w domu, a w poniedzialek w pel-

ni sit wrécitam do moich normalnych zajeé.

Moze powiesz: ,No dobrze. Udalo si¢ z grypg. Jednak
nie z kazda dolegliwo$cig bedzie tak tatwo”.

OczywiScie, masz racj¢. Ale nasze psychiczne nastawie-
nie moze pomaga¢ nam zdrowie¢. Wystarczy tylko bardzo
mocno tego chciec.

Zresztg moge Ci opowiedziec o jeszcze innych osobach,
ktérym potega pozytywnego myslenia i chec¢ wyzdrowienia
pomogla pokonaé chorobe.

Niesamowitym przyktadem samodyscypliny psychicznej

i fizycznej w walce z chorobg jest moja mama.

Gdy bylam na czwartym roku studiéw stwierdzono u niej
zlo§liwy nowotwér piersi. Powtérna biopsja nie pozosta-
wila nam zadnych zludzen. Lekarze natychmiast skiero-
wali mame na operacj¢. Mialo to by¢ catkowite usuniecie
lewej piersi i weztow chlonnych pod pacha. Z tym ze wezly
chtonne nie byly zajete przez komoérki rakowe. Lekarz
zaproponowal réwniez do rozwazenia mozliwos¢ ,,profi-
laktycznego usunig¢cia drugiej piersi”, w ktorej nie znale-

ziono niepokojacych objawow.
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Mama nie chciala si¢ zgodzi¢ na az tak drastyczne roz-

wiazanie.

Poczgtkowo wszyscy w rodzinie byliSmy zaskoczeni, zszo-
kowani 1 przygnebieni, ale szybko zebralismy sily 1 zaczeli-
$my szukaé pomocy, gdzie si¢ tylko dato. CzytaliSmy
ksigzki o walce z rakiem, pytaliSmy znajomych, konsul-
towaliSmy si¢ z r6znymi lekarzami. Wreszcie trafilismy
na bezinwazyjna kuracje alternatywna. Wiekszosci leka-
rzy pomysl zastosowania jej si¢ nie podobal i byli bardzo
negatywnie, wrecz drwigco do niego nastawieni. Ale jedna
lekarka twierdzita inaczej. Przeciez to pacjent ma decy-
dujacy glos co do sposobu leczenia si¢ 1 to on ponosi wszel-
kie tego konsekwencje. Dlatego po rozwazeniu wszyst-
kich mozliwo$ci mama postanowita przejs¢ 42-dniowg

specjalna kuracje.

Bylo to calkowite, doglebne oczyszczenie organizmu —
glodéwka, przy ktérej nalezalo pi¢ jedynie Scisle okre-
Slone ilosci zidl 1 specjalnie przygotowywanych sokéw.
W tym czasie mama nie ogladata telewizji, nie korzy-
stala z telefonu komérkowego 1 nie uzywata kosmetykow
innych niz w 100% naturalne. Czytala natomiast bardzo
duzo ksiazek na temat pokonania nowotworu, pozytywne-
go myslenia 1 motywacji. Wypoczywala i u§miechata sie¢
tak czesto, jak tylko bylo to mozliwe.

Codziennie rano parzylam mamie ziola, a tata wyciskal
1 przecedzatl soki. P6Zniej w ciggu dnia razem z bratem
pilnowali$my, by mama dostala porcje¢ napoju w odpo-
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wiednim czasie. Pod koniec kuracji juz nie mogla pa-
trzeC na soki, miata ich po prostu dosyé. Méwita wtedy
czasem, ze to nie sok, tylko inny nap6j, na ktéry akurat
miala ch¢é. Mama czasem tez najzwyczajniej w Swiecie
byla glodna. Oszukiwala wtedy organizm — brata kromke
chleba 1 wachala jg, wyobrazajgc sobie, ze je. I faktycznie
po kilku minutach przestawala by¢ glodna.

Szczerze méwigc, podziwiam mame, ze miala tak olbrzy-
mig site psychiczng i wole¢ walki. Przeszla przez te ku-
racje z uSmiechem. I co wazniejsze, metoda okazala sie
naprawde skuteczna. Dzigki niej mama uniknela dra-
stycznej, okaleczajacej operacji, chemioterapii 1 naswie-
tlafn. Obecnie regularnie kontroluje swdj stan zdrowia.
Caly czas czuje si¢ rewelacyjnie. A my calg rodzing cie-
szymy sie, ze kuracja przyniosta oczekiwany efekt.

Jednak nie mozna pomingé jeszcze jednego waznego ele-
mentu — pozytywnego nastawienia. Moj tata, brat i ja
zawsze wierzyliSmy 1 wiedzieliSmy, ze mama wyzdro-
wieje. Nigdy, ale to nigdy nie dopuszczalismy do siebie
innych mysli. Najwazniejsza rol¢ odegralo jednak nasta-
wienie mamy. Ona kazdego dnia wierzyla, ze bedzie
zdrowa, ze juz jest zdrowsza niz wczoraj. Wielokrotnie
przeprowadzalta wizualizacj¢ zwyciestwa nad chorobg,
az jej mysli staly si¢ rzeczywistoScia.

Z perspektywy czasu mama stwierdzita, ze jedna z przy-
czyn jej choroby byl stres przezywany w pracy.



62 POGROMCA STRESOW

Innym przykladem zwycigstwa nad choroba jest maz mo-
jej przyjaciotki, Tomek. Basia i Tomek sg matzenstwem
od 20 lat. Od jakiego$ czasu Tomasz zle si¢ czul i brzydko
kaszlat. W listopadzie okazalo si¢, ze ma gruczolaka
— zlosliwy nowotwdr pluc. Lekarze nie zostawili zadnych
watpliwosci co do stanu jego zdrowia. Okreslili stan jako
bardzo ci¢zki, wre¢ez terminalny. Stwierdzili, ze pozostaly
mu maksymalnie trzy miesiace zycia. Tomek poddat sie.
Nie mial woli walki z choroba. Myslal o najgorszym, o tym,
ze choroba go zabije.

Barbara w sytuacjach stresowych najchetniej po prostu
siada i placze. Ale tym razem zacisneta piesci 1 wypo-
wiedziala wojn¢ chorobie me¢za. Nie wyobrazala sobie
zycia bez niego. Dlatego Tomasz musial zy¢ 1 musial
wyzdrowiec. Niestety, nie bylo to takie proste do zreali-

zowania.

Tomek po pierwszej chemioterapii dostal zakrzepicy,
a po drugiej zatoru plucnego. Niewielu ludzi w jego sta-
nie przezywa, ale on przezyl, cho¢ nie mial wcale gigan-
tycznej woli walki. To Basia robita wszystko, by Tomek
psychicznie czut si¢ dobrze, by chciatl zy¢ i wyzdrowiec.
Byla przy nim caly czas 1 motywowatla go, jak tylko mo-
gla. Przygotowala mu przepickne, motywujace nagranie.
Tych pozytywnych stow Tomasz sluchal tuz przed zasnie-
ciem i podczas snu. Basia calymi godzinami rozmawiala
z nim 1 opowiadala, jak jego organizm walczy z wrogiem,
jak guz sie odkleja, rozpada na mate czasteczki, a na-
stepnie jest wydalany przez organizm.
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Tomek nie dostal kolejnej chemii. Gdy wrécil ze szpi-
tala do domu, wygladat tragicznie. Byl przerazliwie chudy
1 catkowicie bezsilny. Oczy mial zapadnig¢te i pozbawione
blasku, skére bladosing.

Barbara zacze¢ta leczy¢ go na wlasng reke pewnym spe-
cyfikiem z pylkow kwiatow. Kryla przed nim swojg rozpacz.
Za kazdym razem, podchodzac do Tomka, uSmiechala si¢

promiennie 1 wmawiata mu, ze zdrowieje.

Trwalo to kilka miesiccy, ale na efekt warto bylo czekad.
Dzis, gdy widze Tomka, mysle, ze to cud. Wyglada rewe-
lacyjnie, ma duzo sil. Chodzi z zona na spacery i troche sie
gimnastykuje. Odczuwa jeszcze bole w klatce piersiowej,
ale dla wszystkich jest oczywiste, ze zdrowieje.

Smiato moge powiedzieé, ze Basia miata olbrzymi wktad
w powrdt Tomka do zdrowia. To ona motywowala go,
gdy nie mial juz sil mys$le¢ o niczym pozytywnym. Ona
si¢ nie poddata i pomogta mezowi przej$¢ przez te ciezkg
chorobeg 1 wreszcie ja zwycigzyc.

Nie bez znaczenia sa tez starania rodziny i znajomych
Tomka, ktorzy caly czas podtrzymywali go na duchu i byli
dla niego i Basi wsparciem.

A co wywolalo zdrowotne problemy Tomka? Gdy ostatnio

o tym rozmawiali$my, to doszliSmy do wniosku, ze stres.
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To wtasnie stres jest cichym zabdjca naszych organizméw,
gdyz powoli wpedza nas w chorobe. Wedtug medycyny
chinskiej fizyczna 1 psychiczna strefa czlowieka stanowig,
jednos¢. Emocje, ktére przezywamy, majg ogromny wplyw
na funkcjonowanie naszych organéw wewngtrznych. Silne
doznania niszcza nas od Srodka i ostabiajg nasz organizm.
Podobno gniew niszczy watrobe, zmartwienia i nieporo-
zumienia z innymi ludzmi — §ledzione¢, smutek zle
wplywa na pluca, a strach na nerki. Dodatkowo silne
bodzce emocjonalne ostabiajg nasze serce.

To stres wlasnie przyczynia si¢ do powstawania takich
choréb 1 dolegliwosci, jak: opryszczka, afty, zapalenia
1 wykwity skorne, przezigbienia, grypa, wysokie ci$nienie,
problemy z ukltadem krazenia, zawaly serca, wylewy,
problemy ukladu trawienia, wrzody, nowotwory, w tym
rowniez zlosliwe, lysienie, depresje... Lista jest bardzo
dluga.

Jak wiec, pomimo przezywania nieodtagcznych w naszych
czasach stresoéw, mozemy by¢ zdrowi?

Co w opisanych przeze mnie przypadkach pomoglo mnie
mojej mamie 1 Tomaszowi dojs$¢ do zdrowia? Postawa na-
sza 1 naszych bliskich. Od sposobu myslenia zalezy wszystko.
W swojej glowie mozesz wybra¢ zdrowie, radoSc i zycie
lub chorobe i smutek. Wybierz wice rado$é i ZY]!

Wilasnie przypomnial mi si¢ e-mail, ktéry dostatam jakis
czas temu od znajomej. Zawieral pickna, niesamowitg

histori¢, zatytulowang Chwila refleksji. Niestety, nie wiem,
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kto jest jej autorem, ale wiem jedno — jestem zdecy-
dowana zawsze walczy¢ do konca 1 wygrac. Przeczytaj ja,
prosze, 1 pomysl nad nig chwile. Zyczq przyjemnych re-
fleksji. Wczuj si¢ mocno w te historie. I wtedy zadecy-
duj, jak zaczniesz jutrzejszy dzien. Oto ona:

MICHAL JEST TAKIM TYPEM CZtOWIEKIEKA, KTORY

ZAWSZE JEST W DOBRYM HUMORZE | ZAWSZE MA CO$
POZYTYWNEGO DO POWIEDZENIA. ZAPYTANY JAK SIE CZUJE
ODPOWIEDZIALBY: ,GDYBY BYtO LEPIE] JUZ BYM CHYBA

NIE WYTRZYMAL!".

BYt NATURALNYM MOTYWATOREM. JESLI JAKIS PRACOWNIK
MIAL ZtY DZIEN, MICHAt ZAWSZE RADZIt MU JAK ZNALEZC
POZYTYWNA STRONE TE| SYTUAC]I.

WIDZAC TO, BARDZO MNIE TO ZACIEKAWILO. PEWNEGO DNIA
PODSZEDLEM WIEC DO MICHALA | SPYTALEM GO: ,NIE
ROZUMIEM. NIE MOZNA BYC TAK POZYTYWNA OSOBA PRZEZ
CALY CZAS. JAK TY TO ROBISZ?" MICHAL ODPOWIEDZIAL:
.KAZDEGO RANKA, GDY SIE BUDZE MOWIE SOBIE — ,MICHAL
MASZ DZISIA] DWIE MOZLIWOSCI — MOZESZ MIEC DOBRY
HUMOR ALBO MOZESZ MIECH ZtY HUMOR". | WTEDY WYBIERAM
DOBRY HUMOR. ZA KAZDYM RAZEM, GDY WYDARZA SIE COS
NIEDOBREGO, MOGE WYBRAC ALBO BYCIE OFIARA ALBO
WYCIAGNAC Z TEGO JAKAS LEKCJE DLA SIEBIE. | WYBIERAM
WYCIAGNIECIE LEKC]I. ZA KAZDYM RAZEM, GDY PRZYCHODZI
KTOS DO MNIE PONARZEKAC, MOGE WYBRAC ZGODZENIE SIE
Z NIM ALBO POKAZANIE MU POZYTYWNE] STRONY ZYCIA.

| WTEDY WYBIERAM POKAZANIE MU TE] POZYTYWNE] STRONY."

+ZARAZ, TO NIE JEST TAKIE PROSTE!" — ZAPROTESTOWALEM.
LALEZ TAK, TO WEASNIE TAKIE JEST.” — ODPOWIEDZIAL
MICHAL. ,ZYCIE POLEGA NA WYBORACH. KAZDA SYTUAC|A
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JEST WYBOREM. TY SAM WYBIERASZ JAK ZAREAGUJESZ NA DANA
SYTUACJE. TY WYBIERASZ, JAKI WPLYW MAJA LUDZIE NA TWOJE
SAMOPOCZUCIE. TO TY WYBIERASZ BYCIE W DOBRYM ALBO
ZEtYM HUMORZE. MOWIAC KROTKO — TO TWO|] WYBOR,

JAK WYGLADA TWOJE ZYCIE."

ZAPAMIETALEM, CO POWIEDZIAt MI WTEDY MICHAt. KROTKO
POTEM OPUSCILEM FIRME, W KTORE] WTEDY PRACOWALEM

| OTWORZYLEM SWOJA WEASNA. STRACILISMY KONTAKT

ZE SOBA, ALE CZESTO PRZYPOMINALEM SOBIE MICHAELA,

GDY DOKONYWALEM WYBOROW W MOIM ZYCIU, ZAMIAST
TYLKO REAGOWAC NA ZMIANY SYTUAC]I.

KILKA LAT POZNIE] DOWIEDZIALEM SIE, ZE MICHAL MIAL
POWAZNY WYPADEK. SPADt Z RUSZTOWANIA Z WYSOKOSCI
PRAWIE 20 METROW. PO | 8-GODZINNE] OPERAC|I | WIELU
TYGODNIACH REHABILITAC]I MICHAL ZOSTAE ZWOLNIONY ZE
SZPITALA Z WSZCZEPIONYMI W PLECY METALOWYMI PRETAMI.

SPOTKALEM SIE Z NIM OKOtO 6 MIESIECY PO WYPADKU. KIEDY
SPYTALEM JAK SIE CZUJE ODPOWIEDZIAL: ,GDYBY BYLO LEPIE]
JUZ BYM CHYBA NIE WYTRZYMAL! CHCESZ ZOBACZYC MOJE
BLIZNY?" NIE CHCIALEM, ALE ZAPYTALEM O CZYM MYSLAL

W CHWILI WYPADKU. ,,PIERWSZE, CO MI PRZYSZtO DO GLOWY
TO MOJA CORKA, KTORA NIEDEUGO MIAELA SIE URODZIC."

— ODPOWIEDZIAt MICHAL. ,POZNIE], GDY JUZ LEZALEM

NA ZIEMI, POMYSLALEM SOBIE, ZE MAM DWIE MOZLIWOSCI:
MOGE WYBRAC — ZYC ALBO UMRZEC. WYBRALEM ZYCIE."

wNIE BYtES PRZERAZONY? NIE STRACILES PRZYTOMNOSCI?"
— SPYTALEM. MICHAt KONTYNUOWAL: ,MOI ZNAJOMI BYLI
WSPANIALI. MOWILI MI, ZE WSZYSTKO BEDZIE DOBRZE.

AZ DO MOMENTU, KIEDY ZAWIEZLI MNIE DO SZPITALA

| ZOBACZYLEM TWARZE LEKARZY | PIELEGNIAREK — WTEDY
NAPRAWDE SIE PRZERAZILEM. W ICH OCZACH WYCZYTALEM
— TEN FACET JUZ NIE ZYJE. WIEDZIALEM, ZE MUSZE COS
ZROBIC." ,| CO ZROBILES?" — SPYTALEM. ,BYLA TAM TAKA
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DUZA, TEGA PIELEGNIARKA WYKRZYKUJACA ROZNE PYTANIA
DO MNIE.”" — OPOWIADAL DALE] MICHAL. ,SPYTAtA, CZY
JESTEM NA COS UCZULONY. ,TAK" — ODPOWIEDZIALEM.
LEKARZE I PIELEGNIARKI PRZESTALI PRACOWAC, CZEKAJAC
NA MOJA ODPOWIEDZ. WZIALEM GtEBOKI ODDECH

I KRZYKNALEM , GRAWITACJE". ONI ZASMIALI SIE,

A JA POWIEDZIALEM — ,WYBIERAM ZYCIE. OPERUJCIE
MNIE JAK ZYWEGO, A NIE JAK MARTWEGO.

MICHAL PRZEZYt DZIEKI UMIEJETNOSCIOM LEKARZY,
ALE ROWNIEZ DZIEKI SWOJE] NIESAMOWITE] POSTAWIE.

NAUCZYLEM SIE OD NIEGO, ZE CODZIENNIE MOZEMY ZYC
PEENIA ZYCIA. TO NASZ WYBOR. POSTAWA JEST WSZYSTKIM.

Masz teraz dwie mozliwosci:
1. Wyrzuci¢ te¢ historie¢ i zapomnied.
2. Opowiedziec ja ludziom, na ktérych Ci zalezy.

Ja wybieram druga. Zobacz, co si¢ stanie, gdy w ponie-
dzialek rano zrobisz to, na co naprawde masz ochote!

PAMIETAJ:

TWOJE MYSLI | TWOJA POSTAWA SA NIESAMOWICIE WAZNE.
DLATEGO TY TEZ BADZ ZAWSZE ZDECYDOWANY WALCZYC
I WYGRYWAC.




