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

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

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

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

* Ksigzka dostgpna w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).



Napisalem ja, zeby poméc réwniez sobie. Chociaz nie mam juz
raka, to ciagle potrzebuj¢ dawek zachet, porad, inspiracji i moty-
wacji kazdego dnia, tak samo jak ty.

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

I zeby$ pokonywat raka codziennie!

— CHRIS

Dotacz do mojego newslettera:
www.chrisbeatcancer.com

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

n www.facebook.com/chrisbeatcancer

©

_' www.instagram.com/chrisbeatcancer

Dowiedz si¢ wigcej na temat programu

SQUARE ONE Cancer Coaching Program:

www.chrisbeatcancer.com/coaching



Lzienn 6
NASTAWIENIE NA POKONANIE RAKA

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

Wiare w to, ze moga wydobrze¢'.

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

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

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

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

Planuj swojg przysztosé
Zaplanuj przezycie i swoj rozkwit.
Zobacz si¢ w dobrym zdrowiu.

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

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



Dziet 7

SKIERUJ SWOJ OKRET
W STRONE WYSPY ZDROWIA

Poprawa czy przywracanie zdrowia jest podréza.

Wyspa zdrowia jest jej celem.

Zeby tam dotrzed, potrzeba czasu.

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

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

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

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

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

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

Dzien po dniu, fala za fala.



Dzien 142

Kiad? si¢ spac kazdego dnia odrobing mqgdrzejszy.
— WARREN BUFFETT

Nie zmadrzejesz w jeden dzien. Nie staniesz si¢ ekspertem w je-
den dzien. Nie nauczysz si¢ wszystkiego, co potrzebujesz wiedzied,
w jeden dzien. Nie dasz rady rozwiaza¢ wszystkich swoich proble-
méw w jeden dzie. Nie wyzdrowiejesz w jeden dzier.

Ale kazdego dnia, jesli znajdziesz czas na czytanie i szukanie
wiedzy, zeby si¢ doksztatcaé, uczy¢ nowych rzeczy, twoja wiedza
bedzie coraz wigksza. I dzieri po dniu bedziesz odrobing madrzej-
szy. To tak, jakbys zarabial na odsetkach od swojej inteligenc;ji.

Zeby zwickszy¢ mozliwosci zapamietywania, prowadz dzien-
nik albo notuj, czego si¢ uczysz kazdego dnia. Moze kiedys po-
wstanie z tego ksiazka...

Wazne jest, zebys$ skupial si¢ na przyswajaniu rzeczy najbar-
dziej przydatnych tobie. Przykladowo, jestem przekonany, ze
obejrzenie dokumentu o stoniach afrykanskich byltoby fascynu-
jace i mogtbys si¢ dowiedzie¢ mndstwa interesujacych faktéw, ale
zaden z nich nie przydatby ci si¢ w wyzdrowieniu.

Ta dodatkowa strategia codziennych ulepszet ma zastosowanie
réwniez w zdrowej diecie, éwiczeniach i twoim zyciu duchowym.

Wszystkie mate dyscypliny, ktére uprawiasz kazdego dnia,
sktadaja si¢ razem na wielki rezultat.

Potéz si¢ dzisiaj spa¢ odrobing madrzejszy.



Dzieit 143

SATYSFAKCJA Z WIEDZY

Szczesliwy, kto madrosc osiggnagt,
maqz, ktory nabyt roztropnosci.
Bo lepiej jg posigsc nig srebro, jg raczej nabyc niz ztoto.
Zdobycie jej lepsze od perel,
nie rowne jej Zadne klejnot)y.
W prawicy swej trzyma ona dni dlugie,
w lewicy - bogactwo, pomysinosc;
Jjej drogi drogami mitymi,
leu szczesciu wiodg wszystkie jej Sciezki.

- KSIEGA PRZYSEOW 3,13-17

Blogostawienistwa. Dlugie zycie. Bogactwa. Honor. Spokéj. Tego
cheesz, prawda? Postaw zdobywanie madrosci i zrozumienia na
czele listy rzeczy, ktérych pozadasz. Madro$¢ i zrozumienie maja
swoje zrédto w pragnieniu zdobywania edukacji, za ktérym ida
doglebne poszukiwania. Odtéz na bok z géry przyjete zalozenia.
Ukorz si¢. Zaakceptuj, ze to, co sadzisz, ze wiesz, moze nie okazaé
si¢ prawda. I czytaj bezustannie, badaj bezustannie, ucz si¢ bezu-
stannie i rozwijaj si¢ bezustannie. Madro$¢ i wiedza oraz ptynaca

z nich satysfakcja nadchodza!



Dziew 246

NIE BADZ MADRYM
WE WELASNYCH OCZACH,
BOGA SIE BOJ, ZLA UNIKAJ:
TO CIALU ZAPEWNI ZDROWIE,
A POKRZEPIENIE TWYM KOSCIOM.

- Ks1EGA PRZYSLOW 3,7-8
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TERAZ JEST GZAS

Teraz jest czas na przezywanie przygdd.

Teraz jest czas na pionierskie wkroczenie na nieznane terytoria.

Teraz jest czas, zeby ,,Kroczy¢ $miato, gdzie nie dotart jeszcze
nikt”.

OK, moze nie az tak daleko...

Teraz jest czas, zeby ,Kroczy¢ $miato, gdzie #y jeszcze nie
dotarles”.

Teraz jest czas na pozegnanie si¢ z przesztoscia.

Teraz jest czas na przyjecie terazniejszosci.

Teraz jest czas na zaplanowanie przysztosci.

Teraz jest czas na przejecie kierownicy twojego zycia i wyru-
szenie w drogg.

Teraz jest czas na rzeczy, ktére zawsze chciates zrobi¢, ktére
zawsze odktadales na pézniej.

Teraz jest czas na powiedzenie: ,,Dlaczego nie?”.

Teraz jest czas na zycie!



Dzienw 248

WSZYSTKO DLA TWOJEGO DOBRA

Rozwaz takg mozliwos¢, ze zdarzenia majace miejsce w twoim zy-
ciu s3 dla ciebie, nie na przekér tobie. Méwiac ,,dla ciebie”, mam
na mysli dla twojego dobra.

To nie znaczy, ze zte rzeczy s OK. Oczywiscie, ze nie sa.

Ale jest obietnica w Pi$mie, ze Bég wykorzysta te zle rzeczy do
budowania dobra.

W swoim liscie Apostot Pawet napisat: Wiemy tez, ze Big
z tymi, ktdrzy Go mitujq, wspoldziata we wszystkim dla ich dobra,
z tymi, ktdrzy sq powolani wedtug [Jego] zamiaru. (List do Rzymian
8,28).

Zanim Pawel tak napisat, byt wielokrotnie osadzany w wigzie-
niu i pigciokrotnie wychlostany 39 uderzeniami (taki byl wtedy
prawny limit). Byl trzykrotnie pobity kijami. Byt kamienowany,
wyciagniety za miasto i pozostawiony na $mier¢. Jego statek trzy
razy si¢ rozbit, spedzit dzien i noc, dryfujac na morzu, prawdopo-
dobnie na fragmencie zniszczonego statku! Podczas swoich podré-
2y, ktére podejmowat, by glosi¢ Dobra Nowine, Swicty Pawet byt
w ciaglym niebezpieczenstwie, grozili mu ludzie i dzikie zwierzeta,
przezyt wiele bezsennych nocy, cierpiat gtéd, pragnienie i zimno.

Kiedy Pawet powiedzial, ze wszystko stuzy dla dobra tych,
ktérzy kochajg Pana Boga, miat na mysli wszystkie rzeczy. Uwierz
w to!

Ojcze, dzigkuje Ci, ze sprawiasz, iz wszystko stuzy dla mojego
dobra.
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BRAK RADY
UNICESTWIA ZAMIARY,
UDAJA SIE ONE, GDZIE

WIELU DORADCOW.

w 15,22
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UGZ SIE 0D TYCH,
KTGRZY ODNIESLI SUKCES

Nie wiesz wszystkiego. I nie potrzebujesz wiedzie¢ wszystkiego.

Ale potrzebujesz wigcej si¢ uczyé. Poniewaz to, czego sig
uczysz, moze zmienic¢ twoje zycie, a nawet ocali¢ ci zycie. Zatem
czas na ,powrdt do szkoly”.

Czy chcesz odnies¢ sukces w swoich staraniach? Nie czekaj, az
kto$ ci powie, co robi¢. Odszukaj tych, ktdrzy juz odniesli sukces,
ucz sie od nich i r6b to, co oni.

Niech zazdro$¢, zawis¢ czy duma nie stang ci na przeszko-
dzie. Ludzie sukcesu s pionierami. Nie miej im tego za zte. Badz
wdzigezny za ich istnienie, poniewaz ich sukces moze poméc ci
wykreowaé twoj.

Ten rodzaj pomocy, ktérej potrzebujesz, jest blizej, niz ci
si¢ wydaje. Sg ludzie, ktdrzy juz zrobili to, co ty usitujesz zro-
bi¢ w tym momencie. Znajdz ich. Przestudiuj ich. I nagladuj ich.
Twoja $ciezka bedzie si¢ rézni¢ od ich $ciezki, ale madros¢ i wie-
dza beda dla ciebie bezcenne.

Jesli usitujesz wyleczy¢ si¢ z raka, wejdZ na chrisbeatcancer.
com i obejrzyj wywiady Survivor Interviews. Zachecy cig i zain-
spiruja, podsung nowe pomysly i zrédta, o ktérych nawet nie
wiedziales, ze istnieja. Wpisz nazwe swojego rodzaju nowotworu
w wyszukiwarke na stronie i zobacz, co i kto wyskoczy.

Wyzwanie na dzi$: Podejmij decyzje, zeby odszukac ludzi sukce-
su i uczyc sig od nich.



Dzien 251

A jezeli mieszka w was Duch Tego, ktory Jezusa wskrzesit
g martwych, to Ten, co wskrzesit Chrystusa z martwych,
proywroci do Zycia wasze Smiertelne ciata mocg
mieszkajgcego w was swego Ducha.

—List pO RzymiIAN §,11

Naucz si¢ tego wersetu na pami¢é. Rozmyslaj nad nim i wyznawaj
go W swoim zyciu i w swojej sytuacji:

Duch Swigty Boga, ktory wskrzesil Jezusa z martwych,
mieszka we mnie i 0zywia dzisiaj moje ciato!
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BADZ HOJNY

Dawajcie, a bedzie wam dane; miarg dobrg, nattoczong, utrze-
siong i opltywajgcq wsypig w zanadrza wasze. Odmierzg wam
bowiem takg miarg, jakg wy mierzycie.

—-JEezus
— EWANGELIA WG $w. Lukasza 6,38

Zbierasz to, co siejesz. Jakie ziarno, taki plon. Dawaj hojnie,
a hojnie otrzymasz. Naprawde lepiej jest dawaé niz otrzymywad.
I pickna rzecza w dawaniu jest to, ze pozwala ci otrzymywaé wig-
cej! I nie da si¢ przescigna¢ Boga w dawaniu!

Duzisiaj cheg rzucié ci wyzwanie hojnosci. Badz bardziej hojny,
niz bytes$ kiedykolwiek wezesniej. Nie tylko na $wigta lub urodzi-
ny. Poszukaj sposobdéw, aby blogostawi¢ ludziom pojawiajacym
si¢ w twoim zyciu. Daj kazdemu, kto ci¢ o to prosi. Zostad naj-
bardziej hojna osoba, jaka znasz.

Dawaj mitos¢ i serdecznos¢, oddawaj swéj czas, poswigé uwa-
ge, rozdawaj pieniadze, jedzenie i odziez, oddawaj rzeczy, ktérych
nie potrzebujesz.

Prosty zabieg;: trzymaj dodatkowa gotéwke w portfelu wasnie
po to, aby da¢ potrzebujacym, kiedy nadarzy si¢ taka okazja. Jezus
powiedziat réwniez, ze kiedy dajesz, réb to w tajemnicy. Twoj

Ojciec Niebieski widzi to i wynagrodzi ci (Ewangelia wg
$w. Mateusz 6,3—4)!
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W SWOIM CIELE PONIOSE NASZE
GRZECHY NA DRZEWO KRZVYZA,
ABYSMY ZERWALI Z GRZECHEM
| ZYLI SPRAWIEDLIWIE.
ZOSTALISCIE BOWIEM UZDROWIEN
PRZEZ JEGO RANY!

— 1LisT $w. P10TRA 2,24

Dzigkuje Ci, Jezu, ze poniostes moje grzechy i chorobg na krzyz, i ze
przez Twoje rany zostatem uzdrowiony!
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mozesz pokonac raka. W 2003 roku, gdy miat 26 lat,
zdiagnozowano u niego raka jelita grubego Il stopnia.
Przeszedt operacje, ale zamiast chemioterapii zastosowat
. | odzywianie i naturalne metody leczenia. Wielokrotnie
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KT@%% 0sb6b do przejecia kontroli nad swoim zdrowiem i walki z rakiem.

Czy wiesz, ze kojgca muzyka, poranny rytuat zaparzonej i wypi-
M tej bez pospiechu herbaty, kontakt z naturg, modlitwa, taniec
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stosowania jako istotne uzupetnienie terapii medycznych.

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

Kompleksowe narzedzie
codziennego wsparcia w walce z rakiem
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