Komu podobata sie ksigzka Choroby autoimmunologiczne
- holistyczne vzdrawianie

Aimee to promyk nadziei dla wszystkich pragngcych poprawié stan swo-
jego zdrowia i obudzi¢ si¢ do najlepszego zycia”.
— dr Deepak Chopra

,Uwierz w swoje cialo to lektura obowigzkowa dla kazdego, kto czuje sig

chory, zmeczony i nie wie, co si¢ dzieje. Ksigzka ta jest oparta na wspdt-

czuciu, bogata w solidne porady medyczne i napisana przez osobe korzy-

stajgcq z osobistych doswiadczen. To prawdziwa skarbnica przefomowej
wiedzy, ktora kazdemu pomoze uleczy¢ ciato i Zycie”.

— dr Christiane Northrup, bestsellerowa autorka

New York Timesa, autorka ksiazki Ciafo kobiety, madros¢ kobiety

~Aimee Raupp to jedna z najmilszych, najhojniejszych i najbardziej uta-
lentowanych uzdrowicielek. Dzigki jej naukom zmienitam sposob, w jaki
mysle o swoim ciele i drodze do uzdrowienia. Jesli pragniesz rozbudzic

swoje zdrowie, potrzebujesz tej ksigzki i uzdrowicielki Aimee”.
— Gabrielle Bernstein, bestsellerowa autorka New York Timesa,
autorka ksiazki Szczescie to Twdj wybdr

~Nauki Aimee sq przepetnione ogromnq ilosciq wiedzy i wynikéw ba-
dan, ktérym towarzyszq Zyciowe doswiadczenie i duza dawka humoru.
W mistrzowski sposéb przekazuje klientkom i czytelnikom praktyczne
narzedzia, ktore pozwolq im osiggngc i utrzymac optymalny stan zdro-
wia oraz witalnodé, pomimo wyzwan stawianych przez wspdiczesny styl
zycia. Roztacza mqdrosé i wiedze, by natchnqgc klientki uzdrawiajgcym
dziataniem mifosci do samej siebie i samoakceptacji”.

— Agapi Stassinopoulos

, Aimee Raupp rozumie, Ze kochajqc siebie mozna uleczy¢ w sobie wszyst-
ko — ciato i dusze — i ukazuje nam droge do petnego zdrowia we wszystkich
formach”.

— Rebekah Borucki,



. Przestanie Aimee to wezwanie do dziatania skierowane do kobiet w kazdym
wieku, mowiqce, aby przejety kontrolg nad swoim zdrowiem, wchodzqc na
droge mitosci do samych siebie. Korzysci wykraczajq poza fizyczne uzdro-
wienie, obejmujqc osiggniecie harmonii miedzy ciatem, umystem i duszq
owocujgce optymalnym, dobrym stanem zdrowia oraz witalnoscig”.

— Claudia Chan
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Silnym kobietom z mojej rodziny, ktore wierzyly we mnie —
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WPROWADZENIE

Czy masz zamglony umyst i ciezko ci sie skupic?
Czy budzisz si¢ wyczerpana po osmiu godzinach snu?

Czy czujesz, ze twoje hormony sa przez wigkszos¢ czasu
rozregulowane?

Czy czesto cos cie boli w ciele?
Czy czesto doswiadczasz gazéw, wzdec lub niestrawnosci?

Czy cierpisz na egzeme, fuszczyce lub inne problemy ze sko-
ra, ktdrych trudno ci sie pozby¢?

Czy masz trudnosci z zajéciem w ciaze i/lub przeszlas wielo-
krotne poronienia?

Czy trudno jest ci schudnac?

Czy masz nawracajace ataki lekéw lub depres;ji?
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CHOROBY AUTOIMMUNOLOGICZNE - HOLISTYCZNE UZDRAWIANIE

Czy doswiadczasz przypadkowych reakgji alergicznych na
czynniki Srodowiskowe, przewleklych problemow z zatoka-
mi lub jednego i drugiego?

Czy masz wrazenie, ze zawsze lapiesz przezigbienie, ktore
pojawi sie w biurze?

Jesli odpowiedziatas ,tak” na trzy lub wiecej pytan i jestes
kobieta pomiedzy 20 a 45 rokiem zycia, mozliwe, Ze cierpisz
na chorobe autoimmunologiczna.

Bez wzgledu na to, czy siegnelas po te ksiazke dlatego, ze
juz zdiagnozowano u ciebie chorobe autoimmunologiczna;
podejrzewasz, ze mozesz cierpie¢ na takie schorzenie czy tez
moze czujesz sie zle i szukasz pomocy, nie jeste$ sama. Pra-
wie 30 milionéw kobiet zmaga si¢ z choroba autoimmuno-
logiczna, taka jak reumatoidalne zapalenie stawdw, choroba
Hashimoto, nieswoiste zapalenie jelit, celiakia, endometrioza
i cukrzyca typu 1. Jeszcze wigcej kobiet zyje z niezdiagno-
zowanym schorzeniem autoimmunologicznym, moze nawet
ty. Szacuje sig, ze u jednej na dziewiec kobiet w wieku od 20
do 45 lat rozpoznana zostanie taka choroba.

Choroby autoimmunologiczne powstaja, gdy organizm
przestaje odrozniac elementy obce od siebie samego i przez
pomytke atakuje normalne, zdrowe komorki, dajac poczatek
schorzeniu. Mowiac inaczej: organizm zaczyna atakowac
zdrowe tkanki, bo zaczyna postrzegac je jako niezdrowe,
areakcja ta tworzy stan zapalny i chorobowy. Amerykanskie
Towarzystwo Chorob Autoimmunologicznych (AARDA)
podaje, ze wystepowanie choréb autoimmunologicznych
wzrosto trzykrotnie w ciggu ostatnich 40 lat, a kobiety (szcze-



WPROWADZENIE

golnie w wieku reprodukcyjnym) padajq ich ofiarg o 75%
czesciej niz mezczyzni. Rozumiesz? Wystepowanie chordb
autoimmunologicznych wzrosto trzykrotnie w ciagu ostat-
nich 40 lat, a kobiety cierpig o 75% cze$ciej niz mezczyzni.

Dlatego napisatam te ksiazke. W ciagu prawie 15 lat do-
swiadczenia w pracy klinicznej jako specjalista od zdrowia
i samopoczucia kobiet zrozumiatam cos waznego: wsrod ko-
biet ma miejsce autoimmunologiczna epidemia; czuja si¢ one
niesamowicie zle, a problem tylko sie pogarsza. Nie akcep-
tuje tego i ty tez nie powinnas. Dlatego opracowatam plan
Uwierz w swoje ciato — chce dad ci site, bo zastugujesz, aby
czuc sie dobrze, cieszy¢ sie petnig zdrowia i co najwazniej-
sze, jeste$ w stanie si¢ uleczy¢.

Powiem jednak jasno: sama ksiazka ci¢ nie uleczy.

Ta ksiazka da ci narzedzia, aby sie uleczy¢, ale narzedzia to
nie wszystko. Przede wszystkim chodzi o to, aby$ podjeta de-
cyzje, ze przejmiesz kontrole nad swoim zdrowiem i zyciem.
Bede cie dopingowac i dawac najlepsze rady, jakie moge, ale
to ty musisz zadecydowac, ze chcesz poczuc si¢ lepie;j.

Wchodzisz w to?

Mam nadzieje, ze tak, bo w glebi serca wiem, ze mozesz
i powinnas czuc¢ sie lepiej niz teraz. Razem znajdziemy droge
powrotu do pelnego zdrowia, ktdrego jeste$ godna.

13
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etnia zdrowia wyglada tak: budzisz sig, czujac si¢ wy-

poczeta; twoje hormony sa zbalansowane; czujesz sie

silna i petna energii; dobrze trawisz jedzenie; codzien-
nie dobrze si¢ wyprozniasz; twoja skora jest dobrze nawilzo-
na z mala ilosciag niedoskonatosci lub bez nich (caly czas!);
masz promienna cere; twoje wlosy 1$nig; twoje paznokcie
rosng; twoje ciato zdrowieje i szybko wraca do réwnowagi
po wszystkich komplikacjach i przede wszystkim, czujesz sie
dobrze odzywiona, petna réwnowagi i stabilna na poziomie
emocjonalnym.

Jesli twdj stan zdrowia nie jest taki w tej chwili, nie martw
sie. Mozesz to osiagnac. Wierze, ze mozesz diametralnie po-
prawic stan swojego zdrowia. Nawet jesli teraz nie wierzysz
w swoje cialo i jego zdrowie, ja w nie wierze i pokaze ci dro-
ge odzyskania tej wiary. Nawet jesli zmagasz si¢ z powaz-
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nymi problemami zdrowotnymi, moge pomoc ci uzdrowic
swoje ciato. Wiem, bo pomogtam wielu kobietom wréci¢ do
optymalnego stanu zdrowia. Wiem, bo pomogtam samej so-
bie wrdci¢ do petni zdrowia, gdy od lat czutam sie niczym
schorowany, wyczerpany, opuchniety ktebek hormonalnego
chaosu z okropna egzema, przez ktora ciagle cos swedzia-
fo. Jako specjalistka od zdrowia i dobrego samopoczucia
kobiet, pracujaca w dziedzinie medycyny alternatywnej od
13 lat, bytam $wiadkiem wielu przypadkéw uzdrowienia,
szczegolnie w przypadku kobiet cierpiacych na choroby au-
toimmunologiczne. Tak naprawde nieraz sama namawiam
klientki, aby poprosily lekarzy medycyny zachodniej o wy-
konanie wigkszej ilosci badan i zaglebienie si¢ w problem,
aby odkry¢ ukryte schorzenie autoimmunologiczne, ktdre
czesto bywa niezdiagnozowane.

Powiem szczerze, ze nie bardzo interesuje mnie, jaka
chorobe rozpozna u ciebie lekarz medycyny zachodniej: naj-
wazniejsze jest dla mnie to, jak si¢ czujesz. Praktykujac tra-
dycyjna medycyne wschodnig (TOM), identyfikuje chorobe
przy uzyciu innych narzedzi niz lekarze medycyny zachod-
niej. Diagnozujac chorobe przygladam sie takim aspektom
jak: jako$¢ zycia i snu, sposdb odzywiania, zdolno$¢ do ra-
dzenia sobie ze stresem i choroba oraz regenerowania si¢ po
nich, ogdlny poziom zadowolenia i radosci, trawienie, po-
ziom energii, a takze wiele innych. Uzywajac stowa choroba
nie mowie o schorzeniu, ktére po diagnozie leczy sie srodka-
mi na recepte. Dla mnie choroba to brak swobody i komfortu.
Choroba to dla mnie organizm wytracony z rGwnowagi, nie
pracujacy na pelnych obrotach, wykorzystujacy mniej niz
80% swoich mozliwosci zamiast 95 lub 100%. Widze wiele
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kobiet funkcjonujacych na poziomie nizszym niz optymalny,
a skoro siegnelas po te ksiazke, mozesz by¢ jedna z nich.

Na studiach uczytam si¢ biologii i chemii, a na dalszym
etapie studiowatam tez neuronauke; planowatam uzyskac
dyplom z medycyny zachodniej. Pragnetam zosta¢ leka-
rzem gtownie dlatego, ze kojarzylo mi sie to z inteligencja
i sukcesem. Tak, chcialam pomagac ludziom (pomoc innym
zawsze byta moim powotaniem), ale zalezato mi tez na uzna-
niu i statusie, ktore zapewnia tytul lekarza. Patrzac wstecz,
widze, ze dziedzina medycyny zachodniej nigdy do mnie
nie pasowala: nakladatam na siebie tak duza presje, aby sie
w niej odnalez¢, ze w koncu wpadtam w otchtan glebokiego
konfliktu emocjonalnego i stabego stanu zdrowia. W wieku
19 lat zachorowatam na bulimie i anoreksje, ktérych przy-
czyna bylo dazenie do perfekcji oraz to, ze bedac soba, nie
czutam si¢ wystarczajaco dobra ani bezpieczna.

Moi rodzice robili, co w ich mocy, aby pomdc mi w pro-
blemach emocjonalnych i niesamowicie mnie wspierali, ale
moje dolegliwosci zdrowotne nie ustaty. Jako dwudziestokil-
kulatka wcigz wykorzystywatam zaburzenia odzywiania do
radzenia sobie z brakiem pewnosci siebie i glebokim lekiem
przed porazka, zmagalam si¢ wiec z mnostwem dolegliwo-
Sci: z palaca, swedzaca, czerwong, saczaca sie¢ wysypka na
catym ciele; luznym stolcem kazdego dnia; regularnymi ata-
kami astmy i alergii; tradzikiem hormonalnym; opuchlizng
i cieniami pod oczami; nieregularnymi i bolesnymi miesigcz-
kami. Ciggle czutam sie wyczerpana i przytloczona. Stosowa-
fam kremy sterydowe na problemy skoérne (zdiagnozowane
przez lekarza jako egzema), a Proactiv na tradzik, podraznio-
ny zoladek tagodzitam regularnie za pomoca Pepto-Bismolu,
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inhalator na astme pomagal mi swobodnie oddycha¢, alko-
hol i objadanie si¢ koily stres, a w dodatku siegatam po leki
bez recepty, by usmierzy¢ dolegliwos$¢, ktéra akurat doku-
czata mi w danym tygodniu.

Ponadto miatam bardzo dysfunkcyjne podejscie do swoje-
go zdrowia. Bylo to w duzej mierze zwigzane z presja, ktora
naktadatam na siebie, gdyz faknetam prestizu oferowanego
przez tytul lekarza. Po szczerej rozmowie z ojcem doznatam
ol$nienia. Stato sie to, gdy w trakcie studidow wrdcitam do
domu na wakacje i wysztam z przyjaciétmi. Wrécitam niezle
pijana i $mierdziatam papierosami (miatam wtedy zwyczaj
wypalania jednego lub dwdch papieroséw, gdy pitam alko-
hol), a gdy tata powitat mnie w drzwiach, wygladat na bar-
dzo rozczarowanego. Nie powiedzial wtedy ani stowa, ale na
drugi dzieni, zgodnie z naszym zwyczajem, wybraliSmy sie
na wspdlna przechadzke, podczas ktorej zapytat:

- Co sie z toba dzieje? Mdéwisz, ze chcesz pomagac lu-
dziom, aby byli zdrowsi i lepiej im sie zyto, ale nie wydaje
mi sie, abys ty byla teraz szczegdlnie zdrowa czy szczesliwa.
Nigdy nie poszedibym do lekarza, ktéry sam nie stosuje sie
do swoich zalecen.

Jego slowa mocno mna wstrzasnely. Zawsze bylismy
z tata najlepszymi przyjacidtmi (zmart w 2010 roku na agre-
sywnego raka prostaty) i znat mnie od podszewki. Tymi sto-
wami na zawsze zmienit moja wizje kariery i samej siebie.
Oto przebywatam wsréd genialnych przysztych lekarzy,
studiowatam na jednej z najlepszych uczelni medycznych na
$wiecie, a zupelnie nie potrafitam uleczy¢ siebie.

Zaczelam kwestionowa¢ wszystko, a w szczegolno-
$ci swoje wlasne podejscie do zdrowia. Szukatam innych
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sposobdw, aby sobie pomoc i tak zostatam pacjentka przy-
chodni studenckiej przy Pacific College of Oriental Medici-
ne (PCOM) w San Diego i poznatam tradycyjna medycyne
wschodnia (TOM). Zaczetam odzyskiwac kontrole nad swo-
im zdrowiem: umystowo i emocjonalnie. Moja akupunk-
turzystka pomogta mi dokona¢ zmian w stylu zycia oraz
sposobie odzywania i przy jej wsparciu wkroczytam na dro-
ge do uzdrowienia.

Stabe zdrowie pomoglo mi si¢ obudzi¢, byto znakiem
ostrzegawczym. Dopiero gdy poczulam si¢ lepiej, zrozu-
miatam, w jak okropnym stanie bylam wczeéniej. Wkrotce
rozpoczetam terapie z wykorzystaniem akupunktury i me-
dycyny wschodniej, a takze podjetam czteroletnie studia ma-
gisterskie z akupunktury na PCOM. Te studia, wyniesiona
znich wiedza i radykalna poprawa stanu mojego zdrowia na
zawsze zmienity sposob, w jaki postrzegam medycyne i by-
cie lekarzem. Dzigki obowigzkowym zajeciom z psychologii
na pierwszym roku, podczas ktorych ktadzie sie nacisk na to,
ze trzeba najpierw uleczy(¢ siebie, zanim bedzie mozna leczy¢
innych, przezwyciezytam wreszcie zaburzenia odzywiania.

Dzi$ od przebudzenia mojego zdrowia mineglo juz pra-
wie 20 lat i jestem gotowa pomoc tobie odzyskac¢ zdrowotna
rownowage. Jednak zanim zaglebimy sie w tajniki planu
Uwierz w swoje ciato, pomoéwmy o czyms$ bardzo dla mnie
waznym, bedacym motywem przewodnim mojej dziatalno-
$ci zawodowej i mojego zycia: mitosci do samej siebie. Wiem,
ze w tych czasach méwienie o mitosci do samej siebie brzmi
banalnie, ale byla ona Zrédtem mojej przemiany i jesli ty
chcesz znaczaco poprawic stan swojego zdrowia, musi by¢
ona zrodlem zmiany takze u ciebie.

19
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Mowiac o kochaniu siebie, mam na mys$li zyczliwos¢,
delikatnos¢ i wspotczucie w stosunku do siebie. Mitos¢ do
sobie to cierpliwo$¢, to zrozumienie, to przebaczenie. Ko-
chajac siebie przestajesz surowo sie osadzac, a zaczynasz
pozwalac sobie na bycie nieidealng i otwierasz si¢ na przy-
jecie pomocy, ktorej potrzebujesz. Oto pierwszy dar mitosci
do siebie: nie zadreczaj sig, jesli nie robisz czego$ idealnie
od razu, caly czas, w kazdej sekundzie kazdej minuty. Da-
waj z siebie, ile mozesz w danej chwili i staraj sig, aby kaz-
dego dnia byto lepiej. Jesli bedziesz stosowac si¢ do moich
zalecenn nawet tylko przez 70-80% czasu i tak zobaczysz
rezultaty. Oczywiscie im bardziej bedziesz si¢ stara¢, tym
szybciej uzyskasz poprawe stanu zdrowia, a zmiana bedzie
bardziej trwata. Jednak pozostan przy tym zawsze tagodna
dla siebie. Pogddz sie z tym, ze beda wzloty i upadki, a tak-
ze chwile, gdy nie bedziesz tryska¢ zdrowiem, tak jakbys$
chciala. Czasami nie bedziesz przestrzegac tego planu tak
sumiennie, jak bys chciata. To jest w porzadku. Wszyscy
jesteSmy ludZzmi i nie chodzi mi o to, aby dazy¢ do ideatu.
Mam na mysli to, aby$ znalazta w Zzyciu rownowage i mo-
gla czud sie lepiej niz w tej chwili.

Wezmy na przyklad mnie, specjalistke od spraw zdrowia.
Czasami nie stosuje sie do swoich zalecen dietetycznych, za-
niechuje regularnych medytacji, pozwalam, aby stres wziat
gore lub dluzej pracuje i mniej Spie. Tym co zmienito sie od
czasu, gdy stan mojego zdrowia byt bardzo staby, jest to, ze
teraz od razu czuje brak swobody i komfortu dzieki znakom
ostrzegawczym. Znakami ostrzegawczymi nazywam proble-
matyczne, nieprzyjemne objawy, ktére wystepuja w miare
regularnie. Jednym z moich gtéwnych znakéw ostrzegaw-
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czych jest egzema — czerwona, swedzaca wysypka, na ktdéra
nie pomaga zaden krem. Zaostrzenie egzemy to wyrazny
znak, ze utracitam facznos¢ ze swoim ciatem i nie wspieram
go, dbajac o zdrowie. Prawde mdéwiac, egzema zaatakowala
mnie dosy¢ niedawno i byla to dla mnie swietna lekgja.

Niedawno urodzitam pierwsze dziecko. To jeden z naj-
wspanialszych okreséw w moim zyciu, czuje si¢ przepeinio-
na szczesciem, ogromnie kocham mojego maluszka, meza
i zycie. Zaczelam jednak nakladac¢ na siebie szkodliwg dla
zdrowia presje: karmitam piersia i odciggatam mleko; praco-
walam na pelen etat, prowadzac firme i trzy kliniki; tworzy-
tam te ksiazke; dazylam do (nieosiagalnej) perfekcji w zyciu
zawodowym i prywatnym; wyprowadzitam si¢ z Nowego
Jorku, zapewniatam swoja obecno$¢ i wsparcie mezowi,
klientkom, rodzinie, przyjaciotom i samej sobie.

Postawitam sobie za cel pozbycie si¢ egzemy. Moja dieta
podczas karmienia piersia byla swietna, ale podkrecitam ja
jeszcze bardziej. Sprobowalam dodatkowych suplementéw.
Posztam na akupunkture i zaczetam przyjmowaé preparat
ziotowy. Czesciej medytowalam. Nic jednak nie dziatato.

Nie potrafitam tego zrozumie¢, az ciezka egzema poja-
wila si¢ na mojej prawej piersi. W tym czasie moj syn byt
karmiony wylacznie piersia od pelnych siedmiu miesiecy
i w miare jak zblizat si¢ miesiac 6smy, zaczelam zastana-
wiac sig, czy nie wprowadzié czeSciowo pokarmu sztuczne-
go. Jednak tak naprawde czutam si¢ winna z tego powodu.
Bardzo, bardzo winna. Wydawato mi sie, ze jesli zdecyduje
si¢ odstawic syna od piersi, inni beda mnie osadzac. Porow-
nywalam si¢ do innych kobiet, ktére karmity w ten sposéb
przez 12 miesiecy lub diluzej. Wydawalo mi sie, ze jesli
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wprowadze pokarm sztuczny, ulze sobie kosztem mojego
dziecka. Glos w mojej gtowie mowil mi, ze jestem egoist-
ka i nie byto to przyjemne. Medytujac, ustyszatam glos ojca
mowiacy mi, ze nie wcielam w zycie tego, o czym mowig, bo
dusze w sobie emocje. Nie dzielitam sie z nikim uczuciami
winy i wstydu. Pewnego dnia, niedtugo po tamtej medy-
tacji, dobra przyjacidtka zapytata mnie, specjalistke od spraw
zdrowia, dlaczego moim zdaniem mam te wysypke. Nagle
naplynety mi do oczu tzy i wypalitam:

— Chyba musze przesta¢ karmic piersia, ale wywotuje to
we mnie straszne poczucie winy!

Wtedy zrozumialam dlaczego pojawia si¢ ostrzegawcza
wysypka.

Egzema zaczela schodzi¢, dopiero gdy przestatam siebie
oskarzac¢. Widze teraz, ze nakladatam na siebie zbyt duza
presje, aby ,radzic sobie ze wszystkim” i to byto przyczyna
wykwitow na skdrze. Mojego znaku ostrzegawczego (do-
stownie czerwonego) nie wywotato to, co zwykle na mnie
wplywa, na przyklad zbyt duza ilo$¢ cukru, deficyt snu, re-
zygnacja z medytacji czy ¢wiczen; zrobilo to poczucie winy
i brak facznosci z osoba, ktéra bylam w tamtej chwili: kobieta
pragnaca przesta¢ karmic piersig po os$miu miesigcach. Nie
okazywatam mitosci i zyczliwos$ci samej sobie. Nie bytam
dla siebie wyrozumiata. Zamiast tego surowo siebie ocenia-
fam i atakowatam za swoja decyzje. Chociaz zawsze méwie
innym, aby robili tyle, ile s3 w stanie, wiedziatam, Zze sama
bylam wobec siebie bardzo, bardzo krytyczna.

Wiesz, jak to jest utracic facznos¢ z sama soba? To czud, ze
ukrywasz sekret, tak jakbys wstydzila sie tego, co naprawde
chcesz zrobi¢ lub powiedziec.



WSTEP

Wiem, Ze czes¢ z was boryka sie z o wiele powazniejszy-
mi problemami zdrowotnymi niz egzema, ktora miatam na
piersi. W gruncie rzeczy moge jednak odwaznie powiedzie¢,
ze gdy przychodza problemy ze zdrowiem, jakiekolwiek by
nie byly, faczy nas kilka rzeczy: brak nam tacznosci z naszy-
mi cialami, mamy niezyczliwe przekonania o nas samych
i naszych ciatach oraz wystawiamy nasze ciata na dziatanie
wielu toksyn, zarowno emocjonalnych, jak i fizycznych.
Aby wyzdrowiec i rosnac w site, wszystkie musimy
1. Odzyska¢ tacznos¢ duchowa, emocjonalna i fizyczng
z naszymi ciatami

2. Odnowic¢ nasze przekonania dotyczace naszego ciata
i zdrowia

3. Przebudzi¢ nasze zdrowie, eliminujac toksyny $rodo-
wiskowe (pamietaj, toksyny srodowiskowe to nie tylko
srodki chemiczne lub pestycydy — chodzi tez o toksy-
ny emocjonalne, na przyktad toksyczne zwiazki)

Wytlumacze, abys zrozumiata, o czym méwie:

Gdy tracimy faczno$¢ z naszym cialem, zanika komu-
nikacja pomiedzy fizycznym, emocjonalnym i duchowym
aspektem naszego jestestwa. U zrodta choréb autoimmuno-
logicznych lezy to, Ze organizm nie rozpoznaje samego siebie
i przez pomyltke sam siebie atakuje. Ta niezdolno$¢ do roz-
roznienia siebie od elementu obcego nie jest kwestia czysto
fizyczna lub komdrkowa; to kwestia emocjonalna i duchowa.

Pierwszym i najwazniejszym filarem planu Uwierz w swo-
je ciato jest odzyskanie facznosci z sama soba. Gdy to zrobisz
i nawiazesz z soba bardziej zyczliwa i wspodtczujaca relacje,
bedziesz mogta przyjrzec sie uksztaltowanym wypaczonym
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przekonaniom lub wzorcom myslowym, ktore dotycza two-
jego ciala i zdrowia. Pragne, abys po przeczytaniu tej ksigzki
zapamietata, Ze nasze przekonania ksztalttuja nasze zacho-
wanie, a nasze zachowanie ksztaltuje nasze zdrowie. Jesli
zmienisz sposob, w jaki rozmawiasz sama ze soba w swojej
glowie i tym samym odnowisz gleboko ugruntowane prze-
konania dotyczace ciata, zmieni si¢ takze twoje zachowa-
nie, a zdrowie rozkwitnie. Dlaczego? Bo twoje ciato styszy
wszystko, co mowi twdj mozg.

Drugi filar tej ksiazki to odnowienie przekonan zwia-
zanych z ciatem, gdyz wszyscy uksztattowaliSmy w sobie
pewne przekonania dotyczace naszych cial i zdrowia, ktore
traktujemy jako prawde. Co wigcej, powtarzamy te przeko-
nania bilionom komorek w naszym organizmie kilka tysiecy
razy kazdego dnia. Niektdre z przekonan, ktore mamy zwy-
czaj wmawiac naszemu ciatu i wszystkim komdrkom to na
przyklad: ,Jestem stara i dlatego ciatlo mnie zawodzi”. lub:
~Moja mama byta chora i dlatego ja choruje. To kwestia ge-
néw”. albo: ,,Czego mam oczekiwac? Zle traktuje swoje ciato
i dlatego czuje si¢ beznadziejnie”. czy tez: ,Zawsze choruje.
To nigdy sie nie zmieni”. lub: , Lekarz powiedzial mi, Ze nie
ma to lekarstwa. Nie moge nic zrobi¢.” Takie przekonania
ci nie stuza i na pewno nie pomoga ci wyzdrowiec. Zastu-
gujesz na to, aby czuc sie lepiej, ale aby tak sie stalo, musisz
najpierw zmieni¢ swdj wewnetrzny dialog dotyczacy twoje-
go ciala i jego zdrowia. Wspodtczesne badania w dziedzinie
neuronauki pokazuja, ze nasze przekonania ksztattuja nasze
zachowanie, a nasze zachowanie ksztattuje nasze zdrowie'.

Plan Uwierz w swoje ciato pokaze ci, jak odnowi¢ swoje
przekonania dotyczace ciata i zdrowia, gdyz jesli wierzysz,
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ze stabe samopoczucie jest dla ciebie wystarczajaco dobre,
bedziesz wybiera¢ styl zycia, ktéry wspiera stabe samopo-
czucie. A wiesz co? Zastugujesz, aby czud sie lepiej niz stabo.

Trzeci filar planu Uwierz w swoje ciato to przebudzenie
zdrowia poprzez zmiane stylu zycia w taki sposdb, aby
przesta¢ wystawiac sie na toksyny srodowiskowe w kaz-
dym aspekcie: emocjonalnym, fizycznym i zywieniowym.
Wyniki badann prowadzonych w ramach medycyny za-
chodniej mdéwia jasno: chemikalia sSrodowiskowe i bodzce
stresowe maja zwiazek z wystepowaniem choréb autoim-
munologicznych. Omodwie kwestie potencjalnych toksyn
srodowiskowych pochodzacych z pestycydow w pozywie-
niu; szkodliwych substancji w $rodkach czystosci i kosme-
tykach; bodzcow stresowych zwiazanych z praca; ztych
zwyczajow zwiazanych ze snem oraz toksycznych mysli
i emocji — i pokaze ci, jak zmienic styl zycia tak, aby szybko
poprawic stan zdrowia.

Bede cie wspiera¢. Bede twoim przewodnikiem na kaz-
dym kroku tej drogi. Jeste$ gotowa, aby przyjaé nowe, rewo-
lucjonizujace dla zdrowia przekonanie:

,Mam moc, aby zmieni¢ moje przekonania
i diametralnie poprawic¢ stan mojego zdrowia”.

Gdy zachowujemy facznos¢ z nami samymi i wierzymy
w nasze cialo oraz zdrowie, traktujemy nasze ciato jak swia-
tynie, ktéra przeciez jest. By¢ moze stan twojego zdrowia nie
jest optymalny, a moze zmagasz si¢ z chorobag wywotujaca
dyskomfort, ale nie musi to niszczy¢ twojego zycia. Twoja
choroba nie musi definiowa¢ ciebie. Odzyskujac tacznosc
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z sama sobg i odnawiajac swoje przekonania dotyczace cia-
ta, mozesz na nowo rozbudzic¢ zdrowie i zwyciezy¢ chorobe.
Masz moc, aby radykalnie poprawié¢ stan swojego zdrowia,
a plan Uwierz w swoje ciato pomoze ci tego dokonac.



Rozdziat 1

REAKCJA
AUTOIMMUNOLOGICZNA.
WROGIE PRZEJECIE
TWOJEGO CIAEA

horoba autoimmunologiczna polega na blednym
C rozpoznaniu. To w gruncie rzeczy kryzys tozsamo-

$ci na poziomie komoérkowym, przejawiajacy sie
w tym, ze komorkowa wrogos¢ przewaza nad komoérkowq
zyczliwoscig. Oczywiscie zanim twoj organizm zacznie prze-
jawia¢ oznaki ataku autoimmunologicznego, musi zostac
spelnionych wiele warunkow i doj$¢ do wystania licznych
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sygnaléw komodrkowych, ale méwiac prosto i potocznie, jest
to wrogie przejecie kontroli, ktore dotyka ciebie i miliony
innych kobiet.

Amerykanskie Towarzystwo Choréb Autoimmunologicz-
nych (AARDA) szacuje, ze 30 milionéw Amerykanek ma
zdiagnozowang przynajmniej jedna chorobe autoimmuno-
logiczna. Co gorsza, wiele kobiet czuje si¢ Zle i jest zupeinie
nieswiadomych, ze moga cierpie¢ na taka chorobe. Szacuje
sie na przyktad, Ze tylko 5% chorych na celiakie (jedna z naj-
czestszych choréb autoimmunologicznych) postawiono dia-
gnoze tego schorzenia' — oznacza to, ze mnostwo ludzi nie
jest w stanie trawic glutenu i nawet o tym nie wie. Przyczyny
i przebieg chorob autoimmunologicznych wciaz stanowia
w srodowisku medycyny zachodniej czeSciowq tajemnice.

Istnieje ponad 100 odkrytych choréb autoimmunologicz-
nych, ktérym towarzysza zbiory niespecyficznych objawéw,
w zwigzku z czym wielu lekarzy stawia bledna diagnoze
lub wecale nie rozpoznaje choroby. Typowy scenariusz wy-
glada dla miliondw kobiet tak: jeste$ wyczerpana, czujesz bol
w miejscach ciata, w ktérych nie doswiadczalas go wczesniej,
masz cienie pod oczami, twoja gospodarka hormonalng
rzadzi chaos i ciagle jest coraz gorzej. Odwiedzasz lekarza,
ktory zleca ci badania krwi i wszystkie wyniki wychodza
w normie. Lekarz méwi, Ze nic ci nie dolega. Zyjesz dalej,
a z kazdym dniem czujesz si¢ coraz bardziej wyczerpana;
boli cig cate cialo, a umyst jest jakby we mgle. Idziesz do in-
nego lekarza i wszystko si¢ powtarza: wyniki krwi wydaja
sie w porzadku i styszysz, ze nic ci nie dolega. Pdzniej wy-
bierasz sie do specjalisty i znowu to samo: wyniki badan sa
prawidlowe i chociaz czujesz si¢ wyczerpana i zdolowana,
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a do tego codziennie boli ci¢ glowa i cate ciato, lekarz méowi,
ze nic ci nie jest i prawdopodobnie przepracowatas sie lub za
mato spatas czy tez: ,To wszystko jest w pani glowie”.

Typowy pacjent cierpigcy na chorobe autoimmunolo-
giczna odwiedza srednio sze$ciu réznych lekarzy w ciagu
pieciu lat, zanim ustyszy diagnoze. Ponadto 45% pacjentow
z powaznymi chorobami autoimmunologicznymi, takimi jak
celiakia, twardzina, toczenn rumieniowaty, choroba Hashi-
moto i choroba Crohna trudno uzyska¢ diagnoze, a zamiast
tego zostaja oni okresleni przez lekarzy jako hipochondrycy
(w notatkach, nie w rozmowie).?

Jednak to jeszcze nie koniec. Gdy wreszcie otrzymasz
diagnoze, medycyna zachodnia nie jest w stanie zaoferowac
ci zbyt wielu opdji leczenia. Dostepne sa m.in. sterydy i im-
munosupresanty, ktore wyrzadzajg organizmowi ogromne
szkody i pociagaja za soba wachlarz skutkéw ubocznych.

Czestos¢ wystepowania choréb autoimmunologicznych
weciaz rosnie. Chorych jest trzykrotnie wiecej niz w latach 80.,
a kobiety cierpig o 75% cze$ciej niz mezczyzni. By¢ moze
siegnetas po te ksiazke, bo zdiagnozowano u ciebie chorobe
autoimmunologiczna, podejrzewasz, ze mozesz miec¢ takie
schorzenie lub chcesz po prostu poczuc¢ sie lepiej bez wzgle-
du na diagnoze. Plan Uwierz w swoje cialo przeobrazi stan
twojego zdrowia i nie tylko uleczy twoje cialo, ale pomoze
mu rozkwitna¢. Jednak zanim wyjasnie, jak to sie stanie, po-
mowmy jeszcze o ataku autoimmunologicznym, abys lepiej
zrozumiatla, z czym zmaga si¢ twdj organizm.
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Czym jest reakcja autoimmunologiczna?

Z punktu widzenia zachodniej nauki reakcja autoimmu-
nologiczna zachodzi, gdy system odpornosciowy zaczyna
atakowac¢ normalne, zdrowe tkanki. Rolg uktadu odpor-
nosciowego jest niszczenie intruzéw; chroni on organizm
przed ztymi bakteriami, wirusami oraz wszelkimi innymi
potencjalnie szkodliwymi patogenami, ktore nie powinny
by¢ obecne w organizmie. Dobrze funkcjonujacy uktad od-
pornosciowy jest niezbedny do przetrwania, gdyz organizm
jest nieustannie narazony na atak potencjalnych intruzow.
Jednak w ciele, w ktérym zachodzi reakcja autoimmunolo-
giczna, uktad odpornosciowy zaczyna atakowac i niszczy¢
tkanki, ktére powinien chronic.

Wiele rzeczy moze pojs$¢é nie tak, a gdy tak sie stanie, uktad
odporno$ciowy traci zdolnosc¢ rozrézniania siebie od intruza
(obcego) i zaczyna atakowac na oslep kazdq komorke i bial-
ko w organizmie. Ta lawina atakow powoduje przewlekty
stan zapalny, a w konicu chorobe autoimmunologiczna.

Przy reakgji autoimmunologicznej uktad odpornosciowy
pracuje prawidtowo; problem lezy w tym, ze cze$¢ tego ukta-
du zostaje skierowana do ataku na pewne czesci ciala w taki
sposob, w jaki skierowano by ja do ataku na intruza. Uktad
odpornosciowy robi to, co do niego nalezy, ale co$ sklonilo
go, aby wziac¢ na cel biatka i komorki, ktore kiedys uwazat za
bezpieczne. Ten bledny przekaz prowadzi do stanu zapalne-
go w calym organizmie. Wyzwala to reakcje autoimmunolo-
giczna, ktéra wywotuje z kolei inne objawy fizyczne.
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Jesli chcesz dowiedziec sie wiecej na temat pracy uktadu
odpornosciowego oraz poznac¢ szczegoty dotyczqce po-
wstawania choroby autoimmunologicznej w organizmie,
polecam przeczytac The Paleo Approach: Reverse Autoim-
mune Disease and Heal Your Body autorstwa dr Sarah Ballan-
tyne (Nowy Jork:Victory Belt Publishing, 2013). Dr Ballantyne
ukonczyta biofizyke medycznq i szczegdtowo zgtebita kwe-
stie reakcji autoimmunologicznych, a jej nauczanie jest nie
tylko innowacyjne, ale rowniez realistyczne z punktu widzenia
medycyny zachodniej.

CZYM JEST STAN ZAPALNY?2

Po pierwsze stan zapalny nie zawsze jest czyms ztym. Wyobraz
sobie, ze whbita ci sie drzazga. Jeili jej nie wyjmiesz, miejsce,
w ktérym ona sie znajduje, staje sie czerwone, opuchniete
i dokuczliwe, a takze zwykle boli przy dotyku. Reakcja ta za-
chodzi, gdyz po wbiciu drzazgi w palec organizm ofrzymat
sygnat o pojawieniu sie ciata obcego i wystat grupe komadrek
uktadu odpornosciowego do walki z infekcjg. Skupienie ko-
morek odpornosciowych w miejscu wbicia drzazgi sprawito,
ze palec stat sie czerwony, opuchniety i bolesny. Jesli drzazga
nie zostataby fizycznie wyjeta, komorki te pozostatyby tam
i utworzytyby bariere ochronng pomiedzy drzazgqg a resztg
organizmu. Ten rodzaj ostrego stanu zapalnego to skutek efek-
tywnej pracy uktadu odpornosciowego, ktéry chroni organizm
przed intruzami.

Nasz organizm powinien atakowac intruzéow z zewnatrz,
abysmy mogli walczy¢ z przeziebieniami, wirusami, urazami,
reakcjami alergicznymi oraz z innymi dolegliwo$ciami wywo-

3l



32

CHOROBY AUTOIMMUNOLOGICZNE - HOLISTYCZNE UZDRAWIANIE

tanymi przez elementy obce. W tych nagtych sytuacjach stan
zapalny utatwia leczenie, jednak staje sie ucigzliwy, jesli przy-
biera postac¢ przewlektq, a dzieje sie tak, gdy organizm jest
ciggle atakowany przez patogeny, stres psychiczny, brak snu,
7tg diete i/lub toksyny Srodowiskowe. Przewlekty stan zapalny
lezy u zrédta chordb autoimmunologicznych, a uwolnienie or-
ganizmu od tego stanu zapalnego jest sednem planu Uwierz
w swoje ciato.

Przyczyny omawianego btednego przekazu sa zlozone.
Medycyna zachodnia zwykle upatruje przyczyn chorob au-
toimmunologicznych w:

1. Genetyce

2. Przebytych infekcjach

3. Toksynach srodowiskowych

Tak wiec, nawet jesli masz predyspozycje genetyczna do
choroby autoimmunologicznej, to, czy schorzenie rozwinie
sie u ciebie czy nie, bedzie zalezato od twojego stylu zycia
oraz innych czynnikow epigenetycznych, gdyz geny nie sa
wyrokiem. Z drugiej strony mogtas przejs¢ infekcje H. py-
lori lub wirusem Epsteina-Barr, a infekcja ta w polaczeniu
z twoim stylem zycia oraz wplywem $rodowiska mogta
wywolac¢ btedny przekaz, ktérego skutkiem jest choroba
autoimmunologiczna.

Omowmy te trzy przyczyny dokladniej, abys dobrze zro-
zumiala, co si¢ dzieje.

Gendéw nie mozna zmieni¢. Jednak dzigeki nauce zwanej
epigenetyka wiemy, ze mozna wplynac na ekspresje genéw,
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wprowadzajac zmiany w stylu zycia. Kwestie epigenetyki
przedstawie dokladniej w rozdziale 2, ale wiedz, ze twdj styl
zycia oraz toksyny srodowiskowe, na ktore jeste$s wystawio-
na, moga wplynac na to, czy pewne geny zostang aktywowa-
ne i zachorujesz na chorobe, do ktorej masz predyspozycje.
Gdy moéwimy o genetyce, pamietaj, ze ,kliniczna postac¢
choroby rozwija si¢ u mniej niz 10% oséb ze zwigkszona
podatnoscia genetyczna (na choroby autoimmunologiczne).
Sugeruje to silny czynnik srodowiskowy w procesie poprze-
dzajacym reakcje autoimmunologiczng. Czynniki $srodowi-
skowe moga tez wpltynac na wynik tego procesu oraz tempo
rozwoju choroby u 0sob, ktére zostang nia dotkniete”.
Podobnie jak w przypadku gendéw, nie mozesz cofnac
przebytych infekgji. Jednak dr Sarah Ballantyne w ksigzce
The Paleo Approach pisze: ,Wazne, aby zrozumiec réznice po-
miedzy tym, ze infekcja przyczynia si¢ do rozwoju choroby
autoimmunologicznej, a tym, ze taka chorobe powoduje...
Chorob autoimmunologicznych nie powoduja organizmy
wywotujace zakazenie. Infekcje po prostu zwigkszajq szanse
zapadniecia na konkretne choroby autoimmunologiczne”*.
Pozostaja toksyny srodowiskowe. Fred Miller, kierujacy
zespolem zajmujacym sie¢ reakcjami autoimmunologicz-
nymi zwiazanymi z wptywem $rodowiska w Narodowym
Instytucie Nauki o Zdrowiu Srodowiskowym, twierdzi, ze
choroby autoimmunologiczne sa obecnie zaliczane do gtéw-
nych przyczyn $mierci kobiet mtodych i w $rednim wieku
w Stanach Zjednoczonych. Podkresla, ze duza role odgry-
waja czynniki srodowiskowe, co oznacza, ze nasz styl zycia
i dieta leza u podioza reakcji autoimmunologicznych. W ar-
tykule opublikowanym w czasopismie Environmental Health
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Perspectives Miller dowodzi: ,,Nasze sekwencje gendw nie
zmieniajq sie tak szybko, aby mozna bylo tym wyttumaczy¢
wzrost wystepowania [choréb autoimmunologicznych]. Za
to nasze srodowisko tak — 80 000 srodkéw chemicznych zo-
stato zaakceptowanych do sprzedazy, ale niewiele wiemy
na temat ich wptywu na ukiad odpornosciowy. Nasz styl
zycia jest tez inny niz jeszcze kilkadziesiat lat temu i spozy-
wamy wiecej przetworzonego jedzenia”’. Virginia T. Ladd,
przewodniczaca i dyrektor wykonawczy AARDA, twierdzi:
,Szybki wzrost wystepowania choréb autoimmunologicz-
nych wyraznie sugeruje role czynnikéw srodowiskowych...
Geny nie zmieniaja si¢ w tak krotkim okresie czasu”®.

W artykule poswigeconym reakcjom autoimmunologicz-
nym w czasopi$mie Environmental Health Perspectives napisa-
no, ze naukowcy szeroko definiuja czynniki srodowiskowe,
ale do czynnikow etiologicznych prowadzacych do wzrostu
wystepowania choréb autoimmunologicznych i czestszej ich
diagnozy zostaly zaliczone miedzy innymi: substancje che-
miczne, patogeny, stres, hormony, leki, dieta, wzrost wagi
i zachowanie.

Do toksyn wywotujacych reakcje autoimmunologiczne na-
leza toksyczne pokarmy, toksyczne mysli, toksyczne zwiazki,
toksyczna pielegnacja skory, toksyczne leki na recepte i tok-
syczne substancje chemiczne we wdychanym powietrzu.
Dzigki wieloletniemu doswiadczeniu w pracy klinicznej za-
uwazylam, ze istnieja trzy gtéwne drogi, poprzez ktore tok-
syny srodowiskowe wplywaja na nasze zdrowie i wywotuja
reakcje autoimmunologiczne: nasz moézg i przekonania doty-
czace zdrowia, spozywane pozywienie oraz nasze interakcje
z otoczeniem. Teraz oméwmy to wszystko dokladniej.



