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Optymalne podejscie do chorob przewlektych powodowanych
obecnym stylem Zycia jest tak rézne od tego, do czego
przyzwyczaja nas medycyna, Ze wymaga zupetnie nowego
sposobu myslenia. Kathleen idealnie sprawdza si¢ w tej misji.

James Maskell, zalozyciel platformy Evolution of Medicine
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W oparciu o zasady indywidualnego stanu energetycznego
kazdej osoby oraz jej relacji z samym sobg, innymi ludzi
i otaczajgcym $wiatem, (Kathleenn) zaprasza czytelnika do
zaangazowania si¢ w prosty, lecz rozsgdny plan uzdrawiania,
pelen empirycznej mgdrosci. Owo podejscie, ktore zostato
przedstawione jasno i czytelnie oraz poparte dowodami
naukowymi, ukazuje nam, dlaczego nasz mikrobiom jest
kluczowym elementem w osiggnieciu prawdziwego zdrowia.

dr Michelle Perro, pediatra
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i tym wszystkim, ktorzy sq na tyle odwazni,
by stuzy¢ za przyktad;
dziekuje Wam, ze pokazujecie,
co jest moZliwe
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Jesli bedzie si¢ Pan trzymat natury, tego, co w niej proste,
male, ledwo dla kogokolwiek widoczne, a co tak
niepostrzezenie moze stac sig wielkie i niezmierzone; jesli
bedzie Pan miat te mitosc, tego, co nieznaczne, i jesli bedzie
sie starat skromnie jak stuga zdoby¢ zaufanie tego, co zdaje
si¢ ubogie, wowczas wszystko stanie si¢ dla Pana tatwiejsze,
bardziej harmonijne i ze wszystkim bedzie tatwiej sie
pogodzié. By¢ moze ufnos¢ ta nie zadowoli rozsqdku,
ktory dziwigc sie, pozostanie w tyle, ale wypetni ona Patiskg
najglebszg swiadomosc, Paniskie czuwanie i wiedze.

Rainer Maria Rilke, Listy do mtodego poety
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Przez lata prowadzilam Zycie na pelnych obrotach - stresuja-
ca kariera w obszarze relacji z inwestorami, sprawy rodzinne
i zawody triathlonowe jako odskocznia. Ale pewnego dnia
wszystko si¢ zmienito.

Byl wczesny sierpniowy poranek w 2007 roku. Kiedy po
przebudzeniu zsunetam si¢ z 16zka, by wsta¢ i pojs¢ pod
prysznic, okazalo si¢, ze nie jestem w stanie stana¢ na lewej
nodze. Kilka dni wczes$niej miatam problemy z dolnym odcin-
kiem kregostupa* — musiatam robi¢ sobie przerwy w biurze,
by méc chwile poleze¢, a mdj asystent co chwile wybiegat do
apteki po Advil, oktady lodowe lub kremy i masci dziatajace
miejscowo. Ale ten bol byl wrecz rozdzierajacy, wiec wiado-
mo bylo, ze nie bede w stanie si¢ nigdzie ruszy¢. Wtedy jesz-
cze nie wiedziatam, ze juz nigdy nie wrdce do pracy, ktérg tak
uwielbialam. Z nagla rozwingla si¢ u mnie neuropatia spo-
wodowana uciskiem na nerw w dolnym odcinku kregostupa.

W owym czasie nie mialam pojecia, dlaczego nagle, zupet-
nie znikad, pojawia si¢ ta potworna eksplozja bélu. Byto to
wyjatkowo frustrujace, poniewaz do tej pory uwazalam sie za

* Jak szybko i skutecznie pozby¢ sie bolu kregostupa i odzyska¢ forme, mozna dowiedzie¢ sie
z ksigzki Zdzistawa Drobnera ,,Najprostsza, migkka terapia manualna kregostupa dla poczat-
kujacych’”, ktéra dostepna jest w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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osobe sprawng i w dobrej kondycji fizycznej, nie miatam tez
zadnych urazdéw ani nie ulegtam wypadkowi.

Mimo moich wysitkéw bol stopniowo si¢ nasilat. Po sze-
$ciu miesigcach fizjoterapii i wielu seriach zastrzykow ze ste-
rydami skonsultowalam méj problem z dwoma chirurgami.
Pierwszy z nich byt chirurgiem ortopeda, ktéry uwazat si¢ za
eksperta w kwestii operacji, jakiej pono¢ wymagal méj stan:
dyscektomii i laminektomii w obrebie kregéw L4-L5. Podczas
tego zabiegu usuwany jest fragment kregu kregostupa, dzieki
czemu zmniejsza si¢ nacisk na dysk miedzykregowy miedzy
kregami L4 i L5. Usunigcie nacisku na nerw pozwoliloby mi
znowu swobodnie stang¢ na nodze - bylo to co$, czego nie
moglam zrobi¢ bez bélu. Chirurg byt pewien jednego - ta
operacja nie sprawi, ze dokuczliwy bol w krzyzu zniknie. Bylo
to dla mnie zaskoczeniem, poniewaz byl to objaw pierwotny,
ktéry pojawil sie, zanim wystgpil ucisk na nerw i zwigzany
z tym bol. Lekarz twierdzil, Ze nie ma gwarancji, ze zabieg
przyniesie ulge w bélu plecow. Prawde mowigc, uwazal, ze
taki efekt operacji jest wysoce nieprawdopodobny.

Drugi lekarz byl neurochirurgiem. Jego diagnoza i zwigza-
ne z nig prognozy byly znacznie bardziej pesymistyczne. On
réwniez zalecal dyscektomie i laminektomie, ale dodatkowo
zdiagnozowal tez chorobe zwyrodnieniowg dysku - uwazal,
ze mam uszkodzone stawy migdzywyrostkowe w kregostupie.
Stawy miedzywyrostkowe umozliwiaja nam zginanie si¢ oraz
zwroty tutowia, generalnie zapewniajg naszemu ciatu elastycz-
nos$¢ i ruchomosé¢. Miatam wowczas zaledwie 35 lat — naprawde
nie spodziewalam sie takiej diagnozy. Lekarz ten zalecat zabieg,
podczas ktdrego moje kregi mialy zosta¢ pofaczone za pomoca
metalowych pretéw, na co zdecydowanie si¢ nie zgodzitam.

— 14—
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Caly proces diagnostyczny byl przyttaczajacy. Czulam si¢
sfrustrowana brakiem opcji leczenia, a jednoczesnie czutam
presje, by zacza¢ co$ robi¢, zanim calkowicie utrace funkcjo-
nalnos¢ lewej stopy - juz na skutek ucisku na nerwy, pod-
czas chodzenia zaczynatam ciaggna¢ stope po ziemi. Woéwczas
uznalam, ze nadszed! czas, by faktycznie poddac si¢ operacji.
Zdecydowalam si¢ na bardziej konserwatywnego z lekarzy,
czyli chirurga ortopede.

Wybratam pierwszy wolny poranny termin operacji.
Chcialam, aby chirurg byl jak najbardziej wypoczety i gotowy
do pracy. Tego ranka opieka nad dzie¢mi byla juz zalatwiona,
a ja mialam juz by¢ przygotowana do zabiegu... z tym ze wca-
le nie bytam. Czekalismy i czekaliSmy. W koncu anestezjo-
log, ktéry zauwazyl frustracje malujaca si¢ na twarzy mojej
i mego meza Stephena, powiedzial nam, ze pojawil si¢ pro-
blem z przeniesieniem z sali operacyjnej pacjenta, ktory byt
tam poddawany zabiegowi. Poczulismy si¢ skonsternowani,
wiec wyjasnil, Ze to pacjent, ktorego operacje upchnieto przed
moja, jednak nie taki zwyczajny pacjent. Mezczyzna ten wa-
zyl ponad 226 kilogramoéw. Potrzebny byt specjalny sprzet,
by wywiez¢ go z sali operacyjnej. Bylam bardzo strapiona.
Zaczetam mysle¢ o naszych dzieciach i tym, jak to opdznie-
nie moze na nie wplyna¢. Zastanawiatam sie tez, jak caly ten
stres i skomplikowana sytuacja wplyna na personel medyczny
i chirurga, ktérzy mieli mnie operowa¢. Zaczetam nawet roz-
wazac rezygnacje z zabiegu, ale obawy, ze moj stan mogtby sie
tylko pogorszy¢, sprawily, ze zdecydowatam si¢ zostac.

Kiedy ocknetam sie¢ po zabiegu, wiedzialam, ze zdecydo-
wanie co$ jest nie tak - nie mogtam porusza¢ nogami. Na
zewnatrz bylo ciemno, a ja lezalam sama w szpitalnej sali.

— 15—
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Pamietam koszmarne uczucie, ze utknetam we wlasnym cie-
le. Nie bytam w stanie przewrdci¢ si¢ na bok ani dosiggnac
przycisku, ktérym moglabym wezwac¢ pielegniarke, ale udato
mi si¢ siegna¢ po telefon i wybraé swoj numer domowy. Ste-
phen byt w domu z chlopcami, wigc odebral. Poprositam, by
natychmiast przyjechal do szpitala, co tez zrobil.

Po wykonaniu badania rezonansem magnetycznym i wy-
kluczeniu przecigcia nerwéw zdiagnozowano u mnie tak
zwany zespol nieudanej operacji kregostupa (FBSS, ang. Fa-
iled Back Surgery Syndrome) jako powiklania pozabiegowe po
laminektomii. To utorowato droge kolejnym chorobom prze-
wlektym, z ktérymi miatam borykac sie w kolejnych latach.

Zostalam uwigziona w niefunkcjonujacym ciele. Zadawa-
fam sobie pytania bez odpowiedzi: Dlaczego ja? Jak to si¢ sta-
to? To powszechna reakcja w sytuacji, gdy cialo nas zawodzi.

To, czego wowczas nie wiedziatam, ale odkrytam pézniej,
to fakt, ze to nie moje cialo mnie zawiodto. To ja zawiodtam
moje cialo - nie zarzagdzalam odpowiednio tysigcami mikro-
boéw roznych gatunkow, ktore zamieszkiwaly mdéj organizm.

Kiedy choroba lub ulomnos¢ dotykaja okreslonych partii
ciala, fatwo poczuc sie jak ofiara i skupi¢ tylko na tym jednym,
uszkodzonym obszarze. Ale tak naprawde jesteSmy superor-
ganizmami zbudowanymi z miliardéw bakterii, ktérych réw-
nowaga jest kluczowym czynnikiem wywierajacym ogromny
wplyw na caloksztalt naszego stanu zdrowia. Dlatego tez kie-
dy jedna lub wigcej partii ciala zaczyna szwankowa¢, musimy
spojrzec¢ na nasz organizm jako calos¢.

— 16 —
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JesteSmy bakteriami

Ludzkie cialo stanowi naczynie dla calej gamy mikroorgani-
zméw. Tworza one swoisty ekosystem, ktdry czyni nas tym,
czym jeste$my. Spoleczno$¢ ztozona z bakterii, grzybow, wi-
ruséw i innych mikrobéw tworzy tacznie mikrobiom. Mikro-
organizmy znajduja si¢ w calym organizmie czlowieka, jednak
istnieja tez obszary o ich znacznie wyzszej koncentracji. Zdecy-
dowana wiekszo$¢ mikrobdw rezyduje w przewodzie pokarmo-
wym, ktory zamieszkiwa¢ moze nawet 1000 réznych gatunkéw.

A zatem co mikrobiom mial wspélnego z moim niepowo-
dzeniem pooperacyjnym i chorobami przewlekltymi? Coz,
znacznie wigcej, niz mozna by sadzic.

Do niedawna ta czes¢ ukrytego wewnatrz nas mikro$wia-
ta uchodzila gléwnie za narzedzie stuzace do prowadzenia
procesow trawiennych i okazjonalnie potrzebowala wsparcia
podczas zaburzen trawienia. W kontekscie zwalczania chorob
rezultaty - lepsze lub gorsze — przypisywano genom. Co cie-
kawe, bylismy w bledzie.

W organizmie czlowieka zaledwie 1% genéw to nasze wia-
sne geny, a pozostale 99% nalezy do mikrobéw. Chociaz geny
predysponuja nas do pewnych schorzen, na przyklad otylosci,
cukrzycy typu 2 czy chordb serca, to predyspozycje te to by-
najmniej nie to samo, co predestynacje. To, jak zyjemy i w jaki
sposob sie zachowujemy, ostatecznie jest tym wlasnie, co regu-
luje ekspresje genéw. Krotko moéwiac, dzieki zmianie rodzaju
mikrobow zasiedlajacych nasze organizmy mozemy zmienia¢
ekspresje genow, co sprowadza si¢ do wyboru tego, jak chcemy
kierowa¢ naszym zyciem. Zdrowie kazdego narzadu i obszaru
organizmu czlowieka zalezy od zdrowia mikrobiomu.

—17 —
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Wyleczenie jest mozliwe

Na szcze$cie w mojej naturze nie lezy poddawanie si¢. W tym
krytycznym momencie mojego zycia postanowitam zanurzy¢
sie w wiedzy na temat odzywiania, biologii, fizjologii i w bly-
skawicznie rozwijajacej si¢ nauce na temat tego, jak zywienie,
styl zycia i mikroby oddzialujg na nasze zdrowie i czynig nas
takimi, jacy jestesmy. Nieusatysfakcjonowana konwencjo-
nalnym podejsciem wspoélczesnej medycyny, postanowitam
zaglebic sie w badania na temat ludzkiego ciata i jego nieskon-
czonych mozliwosci. Trzy lata po operacji borykatam sig¢ juz
z chronicznymi schorzeniami, takimi jak fibromialgia, zespo6t
bélu przewleklego, zespét jelita drazliwego, zespdt bélu mig-
$niowo-powieziowego, cierpialam na kilka alergii pokarmo-
wych i wiele innych dolegliwosci.

Przeczytalam setki ksigzek, przeszukiwatam Internet, kon-
sultowalam si¢ z ekspertami i nawet pozwalalam bada¢ moj
przypadek jako case study — badane byto wszystko, od systemu
hormonalnego przez uklad pokarmowy, szlak nerwu btedne-
go po funkcje mitochondriow. Dowiedzialam sie, jak dziata
synergia, w ktdrej wspdtpracuja ze sobg ukltady wewnetrzne
organizmu, oraz mikroflora, czyli swoista armia stworzona
do wydajnego trawienia czastek pokarmowych oraz przeka-
zywania uzyskanej z nich energii i sktadnikéw odzywczych
niezbednych do utrzymania optymalnego stanu zdrowia. Nie
bedzie przesada, jesli powiem, Ze to, czego si¢ nauczytam, do-
stownie ocalilo mi zycie.

Podczas rekonwalescencji musiatam takze stawic¢ czota sy-
tuacjom zwigzanym z pogarszajacym sie stanem zdrowia mo-
jej rodziny. MieliSmy trzech synow i lacznie zmagalismy si¢

— 18—
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z 21 chorobami przewleklymi. Tak si¢ po prostu czasem dzie-
je, doswiadcza tego wiele rodzin. Po prostu brnie si¢ przez
zycie, radzac sobie z réznymi pojawiajacymi si¢ klopotami
zdrowotnymi - od wysypki skdrnej po alergie pokarmowe.
W owym czasie jeden z naszych synéw wykazywal symptomy
spektrum autyzmu, a mysle, ze kiedy wychowujesz dziecko
z tym spektrum, przyzwyczajasz si¢ do mozliwosci wysta-
pienia wielu choréb towarzyszacych, takich jak problemy
trawienne, przecigzenie sensoryczne i leki. Ale im wigcej sie
dowiadywalam, tym bardziej rozumialam, Ze te objawy nie
muszg by¢ permanentne - ani alergie, ani egzemy, ani astma,
czyli dolegliwosci, z ktérymi zmagali si¢ pozostali dwaj syno-
wie. Sa to schorzenia do$¢ czesto wystepujace w wieku dzie-
cigcym, ale to wcale nie oznacza, ze s3 one normalne.

Na domiar zfego u mojego meza nagle rozwineta si¢ gine-
komastia. Taki rozrost tkanki gruczolu piersiowego u mez-
czyzn wystepuje zwykle na skutek zaburzen réwnowagi
hormonalnej. Wszystko bylo ze sobg zwigzane. Wszyscy po-
trzebowali$my zmiany. Czy zmieniliSmy sposéb i jako$¢ od-
zywiania? Oczywiscie, ze tak. Ale zmiany, ktdre si¢ pojawily,
przyniosty rezultaty dotykajace kazdego aspektu naszego
zycia - w domu i poza nim, a takze, co wazniejsze, zmia-
ny dokonaly sie¢ w naszych sercach i umystach. Przeczytasz
o nich w tej ksigzce.

Dzi$§ jestem chodzgcym przykladem naszych zdolnosci
do pelnego wyleczenia, o ile dokonamy zmiany nastawienia
mentalnego, zmienimy na lepsze swoje zachowania oraz za-
dbamy o mikrobiom. Wszyscy zostalismy wyleczeni, ty row-
niez mozesz.
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Nasze zmagania zainspirowaly mnie do zaglebienia si¢
w temat Zywienia funkcjonalnego, ktére koncentruje si¢ na
dotarciu do przyczyn zaburzen réwnowagi zdrowotnej. Za-
réwno moja praca jako specjalisty do spraw zywienia, jak
i wlasne doswiadczenia jako pacjenta cierpigcego na choroby
przewlekle, sprawily, ze fascynowato mnie pytanie:

Co rozni tych, ktérzy przezwycigzyli chorobe i stali sig
silniejszymi i zdrowszymi wersjami samych siebie, od
tych, ktorzy pomimo swoich wysitkéw pozostajg podatni
na réznorakie schorzenia, z ktérymi muszg si¢ zmagac?

Czulam si¢ zobligowana do napisania tej ksigzki, poniewaz
moja podréz ku uzdrowieniu nie byla ani prosta, ani fatwa.
Podczas poszukiwania réznych trwalych rozwigzan czesto
wpadatam w niekonczacg si¢ spirale zaleznosci na linii pa-
cjent — lekarz, ktora prowadzila tylko do dlugotrwalego pro-
cesu zarzadzania chorobg. Mialam okazje wspdtpracowac ze
znamienitymi specjalistami, ktérzy podchodzili do leczenia
ze wspolczuciem i dbatosécig, a mimo to nie udawalo im sie¢
wyleczy¢ mojej choroby, a pod wieloma wzgledami byt to dla
mnie wyjatkowo trudny czas.

W koncu udalo mi si¢ osiagna¢ progres, a kiedy zaczetam
poszukiwac¢ alternatywnych metod, udato mi si¢ odstawic sil-
ne leki przeciwbdlowe oraz rézne inne medykamenty przepi-
sywane na recepte. Jednakze nadmiernie uzaleznitam si¢ od
opieki lekarskiej zwiagzanej z zarzadzaniem chorobg, a takze
od stosowanych dalej srodkéw alternatywnych - miaty one
stanowi¢ jedynie krétkoterminowy pomost miedzy medy-
cyng konwencjonalng z uwzglednieniem farmaceutykéow
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i zabiegdw operacyjnych a bezpieczniejszymi, bardziej na-
turalnymi suplementami i terapiami. Moje nieudane proby
uniezaleznienia si¢ od terapii naturalnych ukazaly, Ze moje
cialo bylo ciagle bardzo kruche, ostabione i szczerze moéwiac,
nadal chore. Nie bytam juz az tak chora jak wcze$niej, ale
wciaz korzystalam z calej gamy naturalnych $rodkéw, ktére
utrzymywaly mnie przy zyciu i spajaly mnie niczym klej. Nie
bylam w stanie bez tego funkcjonowac. Zrozumiatam, ze aby
naprawde uwarunkowa¢ moje cialo do przezwycigzenia cho-
roby, musze sta¢ si¢ mniej reaktywna, a zamiast tego zbudowac
odpornos¢, ktéra pozwolitaby mi odzyska¢ moc i dokonaé
zmiany na bazie dotychczasowych trudnych doswiadczen.

Witalnos¢ i elastycznosc

Obecnie bardzo cz¢sto mozemy uslyszec lub przeczytac o wi-
talno$ci. Stowo to czgsto pojawia sie¢ w kontekscie zdrowia
i dobrego samopoczucia w réznych artykulach, na przykiad
Karen Horneffer-Ginter zaleca spacery na onie przyrody czy
relaksujace kapiele — to wszystko ma sprzyjac¢ witalnosci.

Bez watpienia to calkiem dobre porady. Jestem wielka ore-
downiczka wszelkiej dbalosci o siebie i spedzania czasu na
tonie natury (wiecej napisze o tym po6zniej). Ale czy to wystar-
czy? Jak to mozliwe, ze takie niepozorne, niewinne praktyki
mialyby pomaga¢ w przezwycigzeniu choréb przewlektych,
walczy¢ z depresja czy lekami albo doprowadza¢ do odbu-
dowy ogélnego dobrostanu i samopoczucia? Z jednej strony
mowi sig, Ze pozytywne myslenie i afirmacje to bardzo istotne
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czynniki w procesie zdrowienia. Z drugiej — wielu ludzi zma-
ga sie z powaznymi dolegliwosciami i chorobami, w przypad-
ku ktdérych niekoniecznie wlasciwe byloby powiedzie¢ im, by
starali si¢ ,,zobaczy¢ $wiat w jasniejszych barwach”.

Psychologowie wynajduja setki sposobéw na wzrost wital-
nosci — zwlaszcza w odniesieniu do samopoczucia i emocji
- i daja nam mas¢ wskazéwek, na przyktad Hara Estroff Ma-
rano z magazynu Psychology Today:

Ludzie petni witalnosci nie pozwalajg, by okreslaty

ich napotykane przeciwnosci losu. Swojg site czerpig

z dgzenia do postawionego celu, przekraczania wlasnego
bolu i zalu, a wszelkie zle czasy postrzegajqg jako sytuacje
tymczasowe.

Pozytywne nastawienie to klucz do szczesliwego, zdrowego
zycia. Ale ja poszukiwalam innego rodzaju witalnosci i sily;
czegos$, co wykracza poza definicje optymizmu i hartu ducha.
Chciatam dowiedziec sig, jak dlugotrwale utrzymac zdrowie,
szukalam czegos, co faczy wzloty i upadki procesu zdrowie-
nia, jednoczesnie pozwala wykorzysta¢ postep medycyny
i uwzglednia przy tym moc i madros¢ natury. Chodzito mi
0 co$, co bedzie szanowaé wzajemne powigzania i naturalne
rytmy ekosystemdw, w tym takze ekosystemu zamieszkujace-
go nasze ciala, jak i ekosystemdw stanowigcych czes¢ przyro-
dy. Musialo to by¢ co$, co uznaje znaczenie konsekwentnych,
cho¢ pozornie niewielkich zachowan jako poteznych agentéow
zmian. Podejrzewatam, Ze nie jestem jedyng osobg poszuku-
jaca tego typu rozwigzan.
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Dowiedzialam sig, ze ci, ktorzy rozwingli w sobie sile, ela-
styczno$¢ i witalnos¢, stajg si¢ uwarunkowani na wyczuwanie
emocjonalnych i fizycznych sytuacji kryzysowych na diugo
przedtem, zanim te zaistnieja. Po prostu przyjmuja i akcep-
tuja wszystko, co im si¢ przydarza, z ogromng elastycznoscig,
bez zbednego napigcia. Jak mowi stare powiedzenie: elastycz-
ny cztowiek jest jak bambus podczas huraganu - ugina sie, ale
sie nie famie. A nawet jesli takiej osobie przydarzy si¢ zatama-
nie, to w glebi serca wie, Ze nie bedzie ono trwato w nieskon-
czono$¢ i z czasem nastapi poprawa. Niczym pedy bambusa,
takie osoby maja silne korzenie i rozumieja, ze po burzy ich
galazki sie zregeneruja.

Wierze, ze owa elastycznos¢ jest tym, czego obecnie bar-
dzo brakuje w aspekcie dobrego samopoczucia. Nie potrze-
ba wecale kolejnego zestawu zasad, wedle ktérych mieliby$my
zy¢. Obszar zdrowia i dobrego samopoczucia jest ich pelen
i bardzo rzadko prowadzg one do dtugotrwale utrzymujacych
sie pozytywnych rezultatow.

Nie potrzebujemy kolejnych sztywnych wytycznych. Za-
miast tego powinni$my pielegnowac zdrowie poprzez opano-
wanie sztuki i nauki Zycia w zgodzie z naszg prawdziwg natura
- taka, ktéra szanuje naszg wewnetrzng ekologie. Wmawia sig
nam, ze trudno uzyska¢ optymalny stan zdrowia i ze to kwe-
stia nazbyt zlozona. Wcale tak nie jest.

W dobrym zdrowiu nie kryja si¢ zadne tajemnice. Praw-
dziwy sekret to twoja gotowos¢ do stawienia czota wszelkim
przeciwnosciom. Ksigzka ta to zaproszenie do zmiany per-
spektywy, do podjecia nowych dzialan i nowego spojrzenia
na wlasng ekologie ciala.
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Cykl zdrowia

Przez ponad 10 lat studiowalam wplyw odzywiania i sty-
lu Zycia na choroby przewlekle — poczatkowo mojg jedyna
motywacja byla potrzeba ratowania wlasnego zycia. Kilka
lat pdzniej, kiedy juz jako specjalista Zywienia pracowalam
z wieloma klientami, ktérzy poszukiwali porad dotyczacych
odzywiania, czulam, ze potrzebuja czego$ wiecej niz tylko
zmiany diety. Pytali o plany zywieniowe, suplementy i §rodki
zwalczajace objawy alergii, rézne béle i réznorakie dolegliwo-
$ci, ale tym, co tak naprawde opisywali, byt stan oderwania od
zdrowia - znalam to az za dobrze. Tym, czego potrzebowali,
byto wielowymiarowe leczenie.

Zdrowie to co$ wiecej niz brak choroby. Uwazam, Ze zdro-
wie to zdolnos$¢ do adaptowania si¢ do zmian, tak by utrzy-
mywac optymalny poziom funkcji zyciowych na poziomie
fizycznym, umystowym i metabolicznym.

Odkrytam, ze nasze zdrowie jest ksztaltowane przez pewien
cykl, ktéry przebiega wedlug schematu: nasze przekonania
formuja nasza rzeczywistos¢, a posrednio nasze przekonania
kierujg naszymi zachowaniami. Z kolei zachowania - lepsze
lub gorsze - stajg sie czescig naszego stylu zycia, ktory deter-
minuje jako$¢ i r6znorodnos¢ flory bakteryjnej zasiedlajacej
nasze ciala. Zbiorowos¢ owych bakterii tworzy facznie mikro-
biom, ktory z kolei oddziatuje na kazdy aspekt naszego zdro-
wia, w tym na przekonania.

Wyrwanie sie z zakletego kregu choréb i rozwinigcie w so-
bie lepszej odpornosci to nie zadna supermoc czy magiczna
sztuczka. Wystarczy po prostu zmieni¢ swoj sposéb dazenia
do osiagnigcia dobrego samopoczucia i stanu zdrowia,
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a zmiana ta powinna dokonac¢ si¢ z poszanowaniem natural-
nego, wieloplaszczyznowego rytmu, z ktérym powinienes si¢
zsynchronizowaé, by zy¢ w zgodzie z Matka Naturg. Taka
zmiana jest mozliwa do osiggniecia przez kazdego, bez wzgle-
du na status materialny. Sednem przemiany i dazenia ku
optimum zdrowia jest zmiana my$lenia, zmiana codziennych
nawykéw oraz réznorodnos¢ gatunkowa wlasnego
ekosystemu.

PRZEKONANIA

BPAKCTERIE ZACHOWANIA

o

To sposdb dla tych, ktérzy wiedza, ze moga si¢ uzdrowic,
ale z jakiegos powodu wydaje im sie, ze jeszcze ,,nie ztamali
kodu”. Dla oséb, ktore dgzg ku transformacji, poniewaz pra-
gna wyzby¢ sie chordb i przykrych dolegliwosci, i ktore sta-
raja si¢ zoptymalizowa¢ swoje zdrowie — w tym celu czytaja
niezliczone ksigzki, ucze¢szczajg na rézne seminaria i zbieraja
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tyle informacji, ze staja si¢ domorostymi naukowcami, a jed-
nak wciaz nie udaje im si¢ osiaggna¢ zamierzonego celu. Mam
nadzieje, ze ta ksigzka pomoze ci wyzby¢ si¢ ograniczen, ktére
blokujg cie przed odkryciem pelni potencjatu.

Mozesz to zrobic

U podstaw optymalnego zdrowia lezy pozytywne myslenie -
wierzg, ze jesli czytasz te ksigzke, to poczyniles postanowienie,
ze chcesz zakonczy¢ przewlekle choroby, z ktérymi borykasz
sie ty sam lub kto$ z twoich bliskich.

Wierzg takze, ze aby zmiana mogta sie pojawic i byla praw-
dziwa oraz trwala, musimy zaglebi¢ si¢ w to, co faczy nas jako
indywidualne jednostki z naszymi ciatami, umystami oraz
zdrowiem calej planety. To cykliczna sekwencja, w ktorej jed-
na skladowa polaczona jest z kolejna, a kazde istnienie jest tak
samo wazne.

W trakcie leczenia samych siebie pomagamy leczy¢ otacza-
jacych nas ludzi i naszg planete jako calos¢.

Ksigzka ta zostala przez mnie specjalnie okrojona, bo prze-
konatam sie, Ze najprostsze rzeczy bywaja w zyciu najlepsze.
W przypadku choréb przewleklych, wystepujacych na skale
$wiatowa, przybierajacych posta¢ epidemii, nie ma zlotego
srodka, ktoéry zaradzitby wszystkim skomplikowanym proble-
mom zdrowotnym, z jakimi si¢ zmagamy, ale konsekwentne,
konkretne dziatania moga sprawic¢ wielka réznice.

Postanowilam takze, ze chce, aby moja ksigzka byta lek-
ka w odbiorze, zatem wlaczylam do niej nieco ilustracji,
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poniewaz rysunek otwiera nas na przekaz inny niz plynacy
jedynie ze slowa pisanego. Zdaj¢ sobie sprawe, ze kreatyw-
no$¢ otwiera serce szerzej i ze w takiej tworczosci kryje sie
mnodstwo zabawy. Jako ilustratorke wybratam Suzanne Dar-
kan, poniewaz wspolnie dzielimy pasje do stuzenia ludzkosci
i naprawiania $§wiata: ona robi to za pomocg srodkéw przeka-
zu artystycznego, a ja — poprzez edukacje Zywieniows.

Ksigzka Zdrowy mikrobiom, zdrowy organizm zbudowa-
na jest z trzech gléwnych czesci: pierwsza sekcja pod tytu-
tem Przekonania jest stworzona tak, by pomoc ci wyzby¢
sie wszelkich ograniczajacych ci¢ przekonan, ktére hamuja
twoje uzdrowienie, i zmieni¢ punkt widzenia, by wstapi¢ na
droge ku lepszemu samopoczuciu. Druga sekcja, Zachowa-
nia, przedstawia szesnascie praktycznych nawykéw, ktérych
celem jest przywrdcenie rdwnowagi — zaréwno w stylu zy-
cia, jak i twojej wlasnej ekologii. Sekcja trzecia zatytulowana
Bakterie to dawka wiedzy na temat naszych mikrobiologicz-
nych partneréw, ktéra powinna pomodc ci w zrozumieniu
zwigzkéw miedzy zdrowiem cztowieka a polaczeniem z na-
turg i innymi istotami.

Nie oczekuje, ze zapamigtasz wszystkie reguly zawarte w tej
ksigzce, ale licze, ze zaczniesz po prostu uwazac swoje cialo za
nieodlaczng czes¢ wigkszej catosci i wdrozysz pewne zasady
w swoje codzienne zycie, by dazy¢ do optimum zdrowia.
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Twoje cialo nie moze péjs¢ tam, gdzie twoj umyst nie chcee cie
zabra¢ - to, co myslisz i jak myslisz, tworzy twoja rzeczywi-
sto$¢. Oznacza to, Ze twoje mysli tworzg podwaliny twojego
stylu zycia, i mozesz uzy¢ ich, by w konkretny sposéb popra-
wic swoje zycie i zdrowie.

Po przezwyciezeniu wlasnego kryzysu zdrowotnego spo-
tkatam na swej drodze niezliczong liczbe 0sdb, ktdre mierzyly
sie z wlasnymi problemami, dazac do poprawy swojego sta-
nu. Zauwazylam, ze laczy je wspdlna cecha: wierza, ze cho-
roby przewlekle nalezy leczy¢ jedynie medycznie. Dlatego tez
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bardzo polegaja na procedurach medycznych i lekach, ktdre
tagodzg objawy ich choréb, zamiast przyjrze¢ si¢ najpierw
przyczynom tychze objawéw. Takie podejscie sprawia, ze sto-
sujg ten sam zestaw narzedzi, ktérym nasza stuzba zdrowia
postuguje si¢ we wszystkich przypadkach. W koncu okazuje
sie, ze zamiast zwalcza¢ chorobe, moga nig jedynie zarzgdzac.

Prawda jest taka, ze musimy stworzy¢ zupelnie inne $rodo-
wisko niz to, w ktérym funkcjonowalismy, zanim pojawily si¢
pierwsze symptomy choroby. A zacza¢ musimy od swojego
nastawienia mentalnego.

Choroba przewlekla to nie wydarzenie jednostkowe. To
znak, ze zalamuje sie (i to dostownie) ekologia organizmu,
co zazwyczaj trwa przez dluzszy czas. Kiedy pojawiajg sie
pierwsze objawy, choroba juz jest w nas zadomowiona. To,
w jaki sposéb manifestujg si¢ symptomy, jest unikalne dla
kazdego czltowieka. Brak konkretnej diagnozy medycznej
nie jest rownoznaczny z dobrym stanem zdrowia. Wielu lu-
dzi wcale nie choruje przewlekle, a mimo to wcale nie sa
idealnie zdrowi.

Aby wykorzysta¢ mysli do wyzdrowienia, musisz naj-
pierw skupi¢ si¢ na wyrwaniu si¢ z wiezienia swoich wlasnych
problemow i otworzy¢ si¢ na idee, ze twoja walka z choro-
ba przewlekla stanowi cze$¢ wiekszej dysfunkeyjnej calosci
o charakterze globalnym, od ktérej powinnismy sie zdystan-
sowac. Przyktadowo: produkcja i spozywanie zywnosci wyso-
ko przetworzonej s3 szkodliwe zaréwno dla naszych cial, jak
i planety; to prosta droga do rozwoju choréb.

Zmiana sposobu myslenia wyzwoli ci¢ od poczucia izo-
lacji i przekonania, ze zostale§ pokonany przez chorobe.
Kiedy rozszerzysz swoja perspektywe i zmienisz myslenie
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na temat tego, co naprawde oznacza pielegnowanie zdrowia
w ujeciu dlugoterminowym, zaczniesz dostrzega¢ i odczu-
waé swoja wrodzong wiez ze $wiatem - §wiatem zdolnym do
dokonywania zmian i czynienia dobra. Owo poczucie wiezi
sprzyja rozpoczeciu pelnego uzdrowienia, ktérego wszyscy
pragniemy.

Zyjemy zanurzeni w paradygmacie separacji. Umyst jest
czesto postrzegany jako element osobny, oddzielony od ciala.
Wielu ludzi poszukuje metod leczenia ciata, ignorujac przy
tym aspekt emocjonalny i mentalny. W Czesci I zglebimy klu-
czowe obszary, w ktérych — wedle moich doswiadczen z oso-
bami przewlekle chorymi - kryja sie ograniczajace nas mysli,
ujawniajace sie na pewnych etapach choroby. Chociaz r6znia
sie szczegdtami w zaleznosci od osobistych doswiadczen kaz-
dej osoby, to poglady stajace si¢ barierami w procesie lecze-
nia zawsze mozna wrzuci¢ do jednego worka. Pogrupowalam
moje spostrzezenia na ten temat w sze$¢ gtéwnych obszarow:
wartosci, madros¢, odzywianie, intuicja, emocje i wiezi. Przy
kazdym obszarze proponuje alternatywne idee, ktére moga
postuzy¢ za kotwice: rzucam ci ja niczym zaproszenie do
przemyslen i ustanowienia nowych fundamentéw optymali-
zacji zdrowia.

» Wartosci: zgodnos¢ tworzy harmonie.

« Madrosc¢: jestem swoim wlasnym uzdrowicielem.

» Odzywianie: pokarm stanowi informacje.

o Intuicja: zaufanie do samego siebie stanowi najcenniejszqg
wskazowke.

« Emocje: pozytywne uczucia warunkujg umyst
i ciato do uzdrowienia.

—31—
Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33rs_ebook

ZDROWY MIKROBIOM ZDROWY ORGANIZM

» Wiezi: zdrowie kazdego jest powigzane ze zdrowiem
wszystkich.

Pamigtaj, ze moim celem nie jest przedefiniowanie tego,
w co kazdy powinien wierzy¢. Pomysl o tych pogladach jak
o tematach nadrzednych, mogacych usuna¢ blokady w two-
jej $wiadomosci. Moga to by¢ celowe mysli, ktére skionia
cie do przemyslenia, co oznacza dla ciebie uzdrowienie i/
lub czym jest dla ciebie zdrowe zycie. Nie zamierzam narzu-
ca¢ ci moich pogladéw ani definicji zdrowia wedle moich
przekonan. Odarloby ci¢ to ze zdolnosci do dokonywania
wyboréw i decydowania o tym, co jest dla ciebie wazne i co
oznacza dla ciebie dobre samopoczucie. Owe poglady sa
uformowane tak, by pozwolic¢ ci zglebi¢ wlasne zycie, w taki
sposdb, aby odnalez¢ wlasng, unikalng $ciezke, zwlaszcza
w tych obszarach Zycia, ktére nie do konca ci sprzyjaja lub
wrecz hamuja cie.

Powinny ci stuzy¢ jako swoiste ,,porecze zabezpieczaja-
ce” podczas nawigowania umyslem w trakcie dokonywania
zmian sposobu myslenia, co pozytywnie wplynie na twoje
codzienne zachowania i finalnie doprowadzi do regeneracji
twego ekosystemu mikrobéw, a to z kolei wzmocni twojg od-
pornos¢ i witalnos¢. Wiedz, ze droga do zdrowia i zwalczenia
choroby przewleklej nie jest jedna, ustanowiong $ciezka, lecz
jest unikalna dla kazdej osoby. Kazdy czlowiek ma swdj wla-
sny zestaw blokujacych go przekonan dotyczacych jego zdol-
nosci do wyleczenia.

Musisz by¢ gotéw na przeprogramowanie swoich my-
§li i rozwazenie roznorodnych pogladow, ktére wzmocnig
twdj umysl, cialo oraz ducha i sprawia, Ze zmienisz sposéb
myslenia, by dazy¢ ku zyciu zbudowanym na elastycznosci
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i umiejetnosci dokonywania zmian. Okredla sie to czasem
mianem podej$cia w oparciu o cialo i umyst, ale zache¢cam,
by$ poszed! jeszcze dalej i nauczyl si¢ rozpoznawaé, kiedy
twoje mys$li informujg cie o twoim stanie zdrowia.

W tym wiasnie miejscu rozpoczyna si¢ twoja podroéz ku re-
generacji i utrzymaniu dlugotrwatego dobrego stanu zdrowia.
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Zgodnos¢ tworzy harmonie

Prawdziwe podwaliny pod optimum zdrowia i witalno$ci sta-
nowi zgodno$¢. Zgodnosé oznacza, ze wszystko ma sens: pa-
nuje atmosfera uczciwosci i zaufania, co tworzy bezpieczna
przystan dla nas i naszego otoczenia. Wszyscy potrzebujemy
czuc si¢ bezpiecznie, by by¢ zdrowymi.

Ludzie czgsto pytaja mnie, od czego zaczaé. Kiedys po wy-
ktadzie na temat zywienia, jaki wyglositam podczas konferen-
cji Soil & Nutrition Conference w Kripalu Center w Berkshires
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w Massachusetts, pewna kobieta z widowni podbiegta do
mnie na korytarzu i z przejeciem powiedziala: ,,Cala moja ro-
dzina cierpi. Wszyscy mamy jakie$ dolegliwosci zdrowotne.
Ale najpierw musze¢ upora¢ si¢ sama ze sobg, a wtedy bede
mogla poradzi¢ sobie ze wszystkim i wszystkimi”.

Podczas mojej praktyki w temacie Zywienia niejednokrot-
nie styszatam takie komentarze od ludzi, ktérzy byli przekona-
ni, ze najpierw musza ,wyleczy¢ si¢ sami’, zanim beda mogli
pomaga¢ innym. Styszalam takze wiele narzekan matek, ktdre
probowaly rozwigzywac problemy zdrowotne swoich dzie-
ci, lecz ich wysilki byly sabotowane przez mezéw lub innych
czlonkéw rodziny, ktorzy przynosili do domu $mieciowe jedze-
nie. Méwily mi, Ze czuja si¢ pokonane, wyczerpane i szczerze
moéwiac, pozbawione pola manewru. Pytaly mnie o pomysty
na to, w jaki sposdb wilaczy¢ w to wszystko mezéw lub jakie
sg szybkie rozwigzania ich kryzyséw zdrowotnych, tak by mo-
gly skanalizowa¢ swojg energie na uratowanie zdrowia swoich
dzieci, zanim te dorosng i wyjada z domu na studia.

Niestety, kiedy dzialasz z nastawieniem, ze zdrowie two-
je lub jednego z cztonkdw twojej rodziny jest na pierwszym
miejscu i nalezy si¢ zaja¢ tylko nim, dzialasz w stanie we-
wnetrznego konfliktu. Moze to by¢ dezorientujace, gdy twdj
wewnetrzny komunikat bezpieczenstwa mowi mniej wigcej
to samo, co instrukcje pokladowe w samolotach: ,w razie nie-
bezpieczenstwa zaléz maske tlenowaq najpierw sobie, a dopie-
ro potem pomdz innym”.

W codziennym zyciu istnieje masa wspdlzaleznosci mie-
dzy naszym zdrowiem jako indywidualnych bytéw a zdro-
wiem otaczajacego nas $rodowiska, a zwlaszcza innych
ludzi stanowigcych jeden z jego skladnikéw, w tym czlonkow
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naszej rodziny. Osiagniecie optymalnego stanu zdrowia -
ktére budujemy na bazie pozytywnego myslenia — jest niemal
niemozliwe w sytuacji, gdy otaczajace nas osoby wykazuja
zachowania destrukcyjne i wyznajg ograniczajace je poglady.

Aby czlowiek mdgl osiagnaé doskonaly stan zdrowia, nie-
zwykle istotne jest, by dostownie wszyscy w jego gospodar-
stwie domowym wtlaczyli si¢ w ten proces. Zdrowienie to gra
zespolowa. I kiedy zaczniecie, zauwazysz, Ze wzajemnie si¢
w tym wspieracie. Wspodlpraca to katalizator transformacji.
»Jeste$ tak silny, jak twoje najslabsze ogniwo” - tak mozna
sparafrazowa¢ indywidualny sukces kazdej osoby, zwlaszcza
w kontekscie zdrowia, ktory jest istotny do osiagnigcia sukce-
su calej grupy.

Zgodnos¢ to stan, w ktérym wartodci i przekonania da-
nej osoby sg zbiezne z jej sposobem zycia. Zgodnos¢ to har-
monia i rownowaga. Brak zgodnosci powoduje dysonans
i wewnetrzne napiecie. Osiggasz zgodno$¢ wtedy, gdy to, co
dzieje si¢ w twoim $wiecie wewnetrznym, jest spojne z tym,
co moéwisz i robisz w $wiecie zewnetrznym. Jako$¢ twego zy-
cia stanowi bezposrednie odzwierciedlenie standardow, jakie
wyznaczasz sobie i swojej rodzinie. W kontekscie zdrowia
spozywanie odpowiednio odzywczych pokarmoéw, ¢wiczenia
fizyczne, medytacja, spedzanie czasu na lonie natury i od-
powiednie wysypianie si¢ moga znacznie przyczynic si¢ do
uzyskania lepszych rezultatéw. Jednak aby wspomoc procesy
zdrowienia swoje lub swojej rodziny, musisz ustanowi¢ pozy-
tywne cele i wartosci, ktore podwyzsza wibracje calego twoje-
go otoczenia, by zapanowal w nim tad i harmonia.

Mozesz o tym mysle¢ takze w taki sposob: firmy tworza
swoje misje, ktore niczym wartosci pomagaja im okreslac¢,
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kim sq i dlaczego robig to, co robig. Wartosci sg zwykle dos¢
stabilne, o ile nie powoduja surowych ograniczen i nie buduja
sztywnych granic. Prawdopodobne jest jednak, ze w trakcie
naszego zycia nasze wartosci beda ulega¢ zmianom. Przykla-
dowo, twoje wartosci moga odzwierciedla¢ rézne etapy two-
jego zycia: kiedy bierzesz $lub, mozesz koncentrowac si¢ na
wierze lub réwnowadze, ale moze si¢ to zmieni¢, kiedy two-
ja rodzina zacznie si¢ powieksza¢. Staly kontakt z wlasnymi
warto$ciami to zobowigzanie na cale zycie. Powiniene$ stale
powracac¢ do swoich wartosci, zwlaszcza kiedy czujesz, ze bra-
kuje ci réwnowagi czy stabilnosci, i nie bardzo wiesz, co jest
tego przyczyna.

Idealnie bytoby, gdyby twoje przekonania i wartosci byly
spdjne z tym, jak funkcjonujesz na co dzien, i zgodne z twoja
wizjg zycia, wowczas nie doprowadzasz do stanu wewnetrz-
nego konfliktu.

Choroba przewlekla jest okazja do odkrycia prawdy o tym,
co czyni ci¢ chorym. Dzieki temu zaczynamy dostrzegac licz-
ne czynniki, ktére spowodowaty powstanie choroby, oraz, co
wazniejsze, ktore definiujg nasze zdrowie. Kiedy zaczniesz
zglebiac temat tego, co jest dla ciebie wazne - zwlaszcza two-
ich wartosci — mozesz tworzy¢ takie zycie, jakiego pragniesz.
W ten sposob mozesz wykorzysta¢ chorobe jako sygnal do
dzialania.

Przyktadowo, by¢ moze przebywanie nad oceanem spra-
wia, ze czujesz si¢ zdrowszy i znajdujesz wytchnienie. Mozesz
zatem podjac¢ decyzje o rezygnacji z uzywania plastikowych
butelek i zacza¢ uzywac¢ produktéw ze szkla i stali nierdzew-
nej, aby dzigki temu nie doklada¢ si¢ do o$miu milionéw
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ton plastiku, ktére kazdego roku trafiaja do oceanéw. Plastik
szkodzi zaréwno tobie, jak i calej planecie.

Plastikowe butelki zawierajg zwigzki chemiczne zakldca-
jace rownowage hormonalng. Nawet jesli firmy twierdza, ze
usunety ze swoich produktéw bisfenol-A (BPA), plastik za-
wiera inne zwigzki chemiczne, ktére przesaczaja sie¢ do wody,
kiedy butelki s3 wystawione na dziatanie wysokiej tempera-
tury lub sa diugo zanurzone w wodzie. Badania wykazuja, ze
woda butelkowana - ktora zreszta czesto pochodzi z kranu,
a nie z gorskich zrédel, ktérych ilustracje widnieja na etykie-
tach — zawiera ftalany, plesnie, mikroby, benzen, trihalome-
tany, a nawet arsen. I dopiero niedawno FDA wprowadzita
regulacje dotyczace zwarto$ci bakterii E. coli w wodzie bu-
telkowanej. W organizmie BPA zachowuje si¢ jak estrogen
- moze zakldcac procesy dojrzewania u chtopcéw i dziewczy-
nek. Uwaza si¢ tez, ze istnieje zwigzek miedzy BPA a cukrzyca
typu 2, otyloscia, a takze zespolem nadpobudliwosci psy-
choruchowej (ADHD). Nawet niewielkie ilosci tej substancji
moga wyzwala¢ w organizmie zmiany, ktére beda prowadzi¢
do powaznych problemoéw zdrowotnych.

Badanie roli czynnikéw $rodowiskowych oraz tego, jak
owe zwigzki chemiczne oddzialuja na funkcjonowanie orga-
nizméw - zwlaszcza na metabolizm i procesy hormonalne —
to jeden ze sposobow na to, by potaczy¢ twoje cele zdrowotne
z wicksza wizja na skale $wiata, i na dokonanie stosownych
zmian w aspekcie zgodnosci. Wyobraz sobie, ze prosta decy-
zja 0 zaprzestaniu uzywania wody butelkowanej pomoze twe-
mu zdrowiu, a takze sprawi, ze staniesz si¢ czescig globalnego
ruchu na rzecz zréwnowazonego rozwoju. A ponadto — co
oczywiste — pozwoli ci zaoszczedzi¢ pieniadze.
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Innym obszarem niezwyklej wagi, dla kazdego, kto zmaga
sie z chorobami przewleklymi, jest odzywianie. Wiele oséb
przestrzega restrykcyjnych diet, podczas gdy pozostali czlon-
kowie ich rodzin jedzg wszystko, wrecz byle co. Bardzo cz¢sto
owi czlonkowie rodzin, jesli nie cierpig na zadne dolegliwosci,
nie widza powodu, by zmienia¢ swoje nawyki zywieniowe,
poniewaz nie czuja, ze jest to cos, co powinni zrobié¢. Czasami
to po prostu wybdr, ktéry ma réwnowazy¢ wydatki zwigzane
z kupowaniem dla jednej osoby Zywnosci wolnej od alerge-
néw. Ale bywa tez, ze pomysl wprowadzenia drastycznych
zmian zywieniowych dla calej rodziny jest zniechecajacy.

A co, jesli juz zmienile$ swoje poglady na temat tego, czym
jest pielegnacja zdrowia, witalnoéci i odpornosci twojej i two-
ich bliskich? Co, jesli upatrujesz w tym mozliwosci do zjedno-
czenia i rozwoju calej rodziny, a nie obciagzenia jednej osoby?

Niestety bardzo czesto zdarza sie, Ze osoby chore s3 po-
strzegane jako ,wybrakowane’, ulomne, i oczekuje sig, ze
same beda zmagac si¢ ze swoim kryzysem zdrowotnym, co
zwykle prowadzi do powstania uczucia izolacji, wyobcowa-
nia, zmartwien i poczucia bycia innym - jedynie z powodu
swojej choroby. Poniewaz zdrowotne wartosci calej rodziny
jako jednostki nie zmieniajg si¢, pojawia si¢ konflikt. Nie jest
to bynajmniej idealne srodowisko do zdrowienia i jako takie,
raczej rzadko powoduje zaistnieje dtugotrwatej zmiany.

Poznalam niezliczong liczbe historii rodzinnych, w kté-
rych rodzina podjeta odwazng decyzj¢ o przewartosciowa-
niu swojego postrzegania i wybrala $ciezke zgodnosci, ktéra
stanowila wparcie w uzdrowieniu wszystkich jej czlonkow.
Przy takim podejsciu niebywale wzrasta harmonia i poziom
wibracji, dzieki czemu rezultaty moga by¢ niesamowite.
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Takie wlasnie doswiadczenie bylo udziatem takze mojej ro-
dziny. Kiedy tylko przestalismy postrzega¢ si¢ jedynie jako
indywidualne jednostki Zyjace w izolacji i zmienilismy styl
zycia rodziny jako calodci, stalo sie tak, jakby cel zwigzany
z optymalizacja zdrowia calej rodziny postuzyl za bodziec
stymulujacy wyzdrowienie mnie i mojego najstarszego syna
- poniewaz w owym czasie to my dwoje mieliSmy najwigcej
problemoéw zdrowotnych.

Istotnym aspektem Zycia w zgodnosci jest zrozumienie, ze
zyjesz w swojej wlasnej prawdzie, ktéra moze si¢ rézni¢ od
prawdy innych ludzi, z ktérymi si¢ stykasz, na przyktad two-
ich przyjaciot czy wspétpracownikéw. Pozostawanie w zgo-
dzie ze swoimi przewodnimi zasadami zapewni ci poczucie
zadowolenia i wewnetrzny spokdj. Gdy twoje zachowania
i osobiste wybory bedg zgodne z twoimi warto$ciami, stworzy
to poczucie prawdziwej wolnosci wzgledem twojego stylu zy-
cia i sytuacji spolecznych - zaréwno w domu, jak i poza nim
- zamiast frustracji i urazy.

Zgodno$¢ oznacza umiejetnos¢ stalego mowienia zyciu
»tak” oraz wiedze, kiedy nalezy powiedzie¢ ,,nie”. To rowniez
otwarto$¢ na rézne mozliwosci zyciowe. Droga do zdrowia
zaczyna si¢ od wielkich wyzwan, a we wspolczesnym $wiecie
wielu ludzi uwaza, ze owo podazanie za zdrowym stylem zy-
cia jest zbyt trudne.

By¢ moze odkryjesz, tak jak bylo w moim przypadku,
ze implementacja zdrowej, bezglutenowej diety sprawi, ze
poczujesz si¢ doskonale. Jednakze jesli twoje wybory diete-
tyczne stanowig mur izolujacy i chroniacy cig, po pewnym
czasie mozesz stwierdzi¢, ze znajdujesz si¢ w swoim wlasnym
wiezieniu. Wznoszenie takiego muru moze by¢ tez pewnego
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rodzaju mechanizmem samozachowawczym. Stworzenie so-
bie bezpiecznej przystani moze dawac poczucie pewnosci sie-
bie, a nie zamkniecia przed innymi - powinna to by¢ brama
otwierajgca ci¢ na $wiat. To stan wewnetrznej harmonii, ktéra
zapobiega poczuciu wewnetrznego konfliktu i dezorientacji
wzgledem podejmowanych wyboréw. Owo dobre uczucie
wrodzonego zaufania czesto pochodzi od 0s6b zgodnych. Czy
wiesz, czy nie, zgodno$¢ jest czgstokro¢ wlasnie tym, co przy-
cigga do innych ludzi. Ludzie lubig przebywac posréd osob,
z ktérymi nadajg na tej samej fali. Nie znaczy to bynajmniej,
ze wybieramy jedynie te osoby, z ktérymi lacza nas te same
wartosci albo ta sama dieta, ale raczej, ze szanujemy ludzi,
ktorzy zyja wedle swoich zasad i trzymaja si¢ swoich przeko-
nan, mimo Ze moga by¢ one rézne od naszych.

Na szczescie zgodno$¢ mozna w sobie pielegnowaé dzieki
praktyce. Pierwszym krokiem jest jasne zdefiniowanie wla-
snych wartosci oraz tych obszaréw swego zycia, ktore s3 wazne
dla ciebie i twoich bliskich: sfera duchowa, zdrowie fizyczne,
kariera, wklad w ulepszanie $wiata, zwigzek z naturg itd.

Zgodnos¢ tworzy harmonie: spdjnos¢, ktéra przygotowuje
grunt pod prawdziwe uzdrowienie.
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Kathleen DiChiara jest edukatorka zywieniowa, propagatorka zdrowego stylu
Zycia oraz badaczka, ktora poswiecita sie pracy na rzecz zwiekszania swiado-
mosci na temat chorob i naszej wewnetrznej zdolnosci do ich leczenia. Spe-
cjalistka w zakresie zywienia funkcjonalnego oraz zatozycielka Nutritional
Intelligence Academy.

Dlaczego niektorym osobom udaje si¢ pokona¢
przewlekia chorobe, a innym nie?

s Autorka - naukowiec i promotorka zdrowego stylu zycia - odpowiada na pytanie, co

wptywa na to, ze organizm przezwycieza choroby. Wyjasnia, dlaczego cierpimyz po-
wodu epidemii choréb przewlektych i jak mozemy temu zaradzic¢. Dzieli sie swoim
dodwiadczeniem i wiedza z dziedziny medycyny funkcjonalnej i mikrobiologii. Przed-
stawia kluczowe strategie, ktore wptywaja na trzy sity napedowe optymalnego zdro-
wia. S3 nimi: moc Twoich mysli, dobre nawyki i zdrowy mikrobiom.

Kathleen DiChiara udowadnia, Zze zdrowy mikrobiom to podstawa i kluczowy ele-
ment prawidtowego funkcjonowania organizmu. Jego zachwianie moze skutkowac
pojawianiem sie przewlektych choréb. Z ksiazki dowiesz sie, w jaki sposéb utrzymac
prawidtowa réwnowage zdrowych bakterii w organizmie i jak naturalnie odbudo-
wac zniszczong flore bakteryjna. Poznasz sposoby na to, jak ustrzec sie przykrych
dolegliwosci zwiazanych z przewlektymi schorzeniami poprzez zmiane stylu zycia,

_prawidtowa diete, regenerujacy sen, uzdrowienie jelit, redukowanie poziomu stre-
", su,atakZze radzenie sobie z nieréwnowaga hormonalna.

P

Twoje zdrowie zalezy od Twojego mikrobiomu
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