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Witaj w Pokonuj Raka Codzienne! Jesli nie znasz mojej historii,
zdiagnozowano u mnie raka okreznicy w stopniu III C kiedy mia-
lem 26 lat. Po operacji zrezygnowalem z chemii i rozpoczatlem
przygode z holistycznym podejsiem do leczenia, ktdrego szczegdty
wyluszczylem w swojej pierwszej ksiazce, 1y Tez Mozesz Pokonac
Raka: Kompleksowy Plan Terapii Naturalnych w leczeniu nowotwo-
réw. Ta podréz zmienita moje zycie i nauczyta mnie bezcennych
lekeji o Zyciu i $mierci, wierze i strachu, dbatosci o siebie i przezy-
ciu. Od 16 lat mam zaszczyt zglebia¢ wiedzg i uczy¢ si¢ od wielu
innych lekarzy, ekspertéw i oséb, ktére przezyly.

Stworzylem réwniez kurs video dla pacjentéw onkologicz-
nych, ich rodzin i 0séb zainteresowanych zapobieganiem, zatytu-
owany SQUARE ONE Cancer Coaching Program.

Napisatem Pokonuj Raka Codziennie, zeby daé ci codzienng
dawke inspiracji, wsparcia i krokéw, ktére pomogg ci przetrwaé
i rozkwita¢. Kazdy dziei jest szansa na zmiang i wzrost — men-
talny, fizyczny, emocjonalny i duchowy. Intencjg tej ksiazki jest
wspomoc ci¢ w przepracowywaniu procesu radykalnej zmiany zy-
cia. Poméc ci uproscic¢ swoje zycie i ubogacic¢ je. Poméc ci przejaé
kontrol¢ nad swoim zdrowiem, stawi¢ czota lgkom, rozpali¢ wia-
r¢, pomoc ci zazegna¢ przeszto$é i przytulié terazniejszo$¢, a przy-
szto$¢ wypelni¢ nadzieja.

Te same watki bedg przeplatac si¢ kilkukrotnie przez t¢ ksiaz-
ke, poniewaz czasami trzeba uslysze¢ ta sama rade dwa, trzy razy,
zanim do nas dotrze. Ksigzka ta zmieni ci¢ w najlepszy mozliwy
sposéb. Zmusi do przyjrzenia si¢ swojemu zyciu z kazdej strony,
do myslenia inaczej, do pokonania oporu i podjecia potgznego
dziatania. Nie napisalem tej ksiazki jednak, zeby poméc jedynie
tobie. Napisatem ja, Zeby pomdc réwniez sobie. Chociaz nie mam



juz raka, potrzebuje tej dawki zachety, porady, inspiracji i moty-
wacji kazdego jednego dnia, tak samo jak ty.

Moja modlitwa za ciebie jest o to, aby powodzito ci si¢ w do-
brym zdrowiu tak, jak powodzi si¢ twojej duszy.

I zebys$ 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

C' www.instagram.corn/ chrisbeatcancer

Dowiedz si¢ wigcej na temat programu

SQUARE ONE Cancer Coaching Program:

www.chrisbeatcancer.com/coaching



Dzien 1

Oto dzien, ktory Pan uczynit,
radujmy si¢ nim i weselmy!

- PsaLm 118.24

Jest to werset ktdry zazwyczaj przychodzi mi na mysl jak tylko
si¢ budzg. Przypomina mi, ze Bég jest Stwérca zycia, Stwérca
wszechswiata i Stwérca dnia dzisiejszego.

Rak nauczyl mnie docenia¢ zycie i nauczyl mnie dzigkowaé
Bogu za kazdy nowy dzien.

Boég stworzyt dzien dzisiejszy i mozesz Mu zaufaé, ze cig przez
niego przeprowadzi.

Szczgdcie jest wyborem. Mozesz zdecydowad, ze bedziesz
wesoly.

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

Wdzigczno$¢ réwniez jest wyborem. Mozesz zdecydowad, ze
bedziesz wdzigczny za kolejny dzieri zycia i za kazdg jedna rzecz
jaka posiadasz.

Rozbudz swoje szczgécie robiac rzeczy, ktére robig ludzie
szczgsliwi. Usmiechaj sie, $miej, $piewaj, taricz! Oto jest dzien,
kt6ry dat nam Pan, radujmy si¢ nim i weselmy!



Dzient 2

Witam na Uniwersytecie Przezycia Raka, aka Szkole Wyzszej
Raka. Jestes teraz na liscie studentéw studiéw dziennych.

Twoj grafik zaje¢, samodzielnie wybranych, powinien by¢ uto-
zony tak, aby zapewni¢ ci wiedzg ekspercka z dziedzin twojego
typu raka, zalet i wad réznorakich terapii, przeciwnowotworo-
wego odzywiania, ¢wiczeri ruchowych, oczyszczania, mentalnego
nastawienia, redukeji stresu, wiary, strachu i wybaczania.

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

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

Badz zorganizowany, sumienny, cierpliwy i wytrwaty. Nie-
ustannie poszukuj i ucz si¢. I ufaj, ze odpowiedzi, pomoc, imfor-
macje i zosoby, ktérych bedziesz poszukiwal, przyjda do ciebie
w odpowiedniej chwili.



Lzienn 3
RAK TO PALEC BOZY PUKAJACY
W TWOJE RAMIE

W 2003 roku moje cialo chciato zwréci¢ na siebie moja uwagg.
Przekaz brzmiat ,Hej, sposéb w jaki zyjesz cig zabija!” Zdatem so-
bie sprawe, ze tylko ja, nikt inny, jestem odpowiedzialny za swoje
zycie i zdrowie. A jesli nieumyslnie przyczynitem si¢ do swojej
choroby, to mégtbym §wiadomie przyczynic si¢ do zdrowia. To
odkrycie, wolne od oskarzania i wstydu, wyrwato mnie z bez-
troski i poczucia bycia ofiarg i dato mi moc podjecia potgznego
dziatania, ktére pozwolito mi radykalnie zmieni¢ swoje zycie. Je-
§li masz raka, twéj organizm chce ci powiedzie¢ to samo. Twoje
przezycie nie zalezy od rzutu moneta. To nie zaklad w kasynie.
Masz site wplywaé na swojg przysztos¢, odwracaé przeciwnosci
losu na swoja korzy$¢, za pomoca swoich codziennych wyboréw.
Teraz jest ten czas, zeby $wiadomie podejmowaé pro-zyciowe, pro
-zdrowotne decyzje kazdego dnia. Twoje wybory maja znaczenie!



Lzien 4
CHOESZ?

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

Czy ja chee zyé?

Jesli twoja odpowiedzig jest tak, moim kolejnym pytaniem
jest ,,Dlaczego?” Dlaczego chcesz zy¢? Jesli nie jeste$ pewien, spedz
chwile na zastanowieniu si¢ nad powodami, dla ktérych zyjesz. To
moga by¢ osoby w twoim otoczeniu, ktére ci¢ potrzebuja, ludzie,
ktérych cheesz kocha¢, ktérym cheesz stuzy¢. Twoim powodem,
moze by¢ cel, powotanie, jakas misja, ktdrej nie zakonczyles, ma-
rzenie, ktdrego nie zrealizowates, lub wszystko to razem. Teraz jest
ten czas, zeby to sobie jasno uswiadomic.

Wyzwanie na dzisiaj: Zrdb listg swoich powoddéw do zycia i potéz
Jja we wszystkich miejscach, ktdre widzisz kazdego dnia. Przyklej jg
na sciang, wypisz na lustrze w tazgience. Zrdb z niej tapete w kom-
puterze i wygaszacz ekranu w telefonie. Trzymanie listy powodéw do
zgycia przed sobq i w glowie przez caly dzier, bedzie podtrzymywato
twoje skupienie i determinacje w momentach stabosci i zwatpienia.



Lzienn O
UFAJ PANU

Zaufaj Panu calym sercem, a nie polegaj na swej umiejetnosci.
W calym twoim postepowaniu staraj si¢ Go rozpoznac,
a On wyréwna twoje ScieZki.

- KSIEGA PRZYSEOW 3.5-6

To jest proste przykazanie z zataczona obietnica.

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

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

A On wyprostuje twoje Sciezki.

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

Panie, powierzam Ci moje zycie, moje zdrowie, mojq Vodzz'ng
i mojq przysztosé. Oddaje Ci sig i bede Cig chwalic we wszystkim co
bedg dzisiaj méwic i robié. Dzigkuje za wskazywanie sciezki i pro-
stowanie jej. Amen.



Lzienn 6
NASTAWIENIE NA POKONANIE RAKA

Przez 17 lat od diagnozy nowotworu czytatem o nich, spotykatem
si¢ z nimi i przeprowadzitem wywiady z wieloma z nich. LudZzmi,
ktérzy wyleczyli si¢ ze wszystkich typdw i stadiéw raka. Wszyscy
oni dzielili ta sama wiare.

Wiarg w to, ze moga wydobrze¢'.

To jest ten jeden, najwazniejszy faktor — cecha spdjna kazdej
historii wyzdrownienia. Posiadali jeszcze co$, co nazywam nasta-
wieniem na pokonanie raka, ktére to nastawienie sktada si¢ z pie-
ciu komponentéw:

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

Bgdz gotow zrobic 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 swoja przygody zdrowienia z rado$cia!

* Ucz si¢ od os6b, ktére holistycznym podejsciem wyszly z choroby na www.chrisbe-
atcancer.com/survivors



Dzier 7/
SKIERUJ SWOJ OKRET
W STRONE WYSPY ZDROWIA

Poprawa czy przywracanie zdrowia jest podréza.

Wyspa zdrowia jest jej celem.

Zeby tam dotrzeé, 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 ci¢zko stwierdzié, czy w ogéle gdziekolwiek
plyniesz.

A czasami masz wiatr, deszcz, strome fale, gwattowne burze
zycia sieka ci¢ po plecach. I musisz walczy¢, zeby utrzymad kurs.
A czasami i tak zostajesz z niego zepchnigy. Ale nic nie szkodzi.

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

Zapamigtaj: porazki i bledy pokonajg ci¢ tylko wéweczas, 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 zegluge.

Dzieni po dniu, fala za fala.



Lzienn S
NAJPUTHNIEJSZE
ANTYRAKOWE JEDZENIE

Trzy najpotezniejsze, antyrakowe warzywa to czosnek, pory i ce-
bule. Brokuly, brukselka, kalafior, jarmuz, czerwona i wloska
kapusta, szpinak i buraki réwniez posiadajg bardzo mocne wta-
$ciwosci przeciwnowotworowe. Sposréd innych, antyrakowych
warzyw, warto wymieni¢ szparagi, zielong fasolke, rzodkiewki
i brukiew.

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

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

Jaka zatem jest konkluzja? Jedz takie warzywa! Wrzué je wszyst-
kie do miski i zréb sobie gigantyczng salatke. Dodaj réwniez tyle
innych warzyw ile tylko zapragniesz. Skrop oliwg z oliwek extra
virgin i naturalnym octem jabtkowym i smacznego™.

* Yi-Fang Chu, Jie Sun, Xianzhong Wu, Rui Hai Liu, “Antioxidant and Antiprolife-
rative Activities of Common Vegetables,” Journal of Agriculture and Food Chemistry
50, no. 23 (10 pazdziernik, 2002): 6910—-6916. htt ps://doi.org/10.1021/jf020665f.
** Kompletny protokét dietetyczny jest wyszczegdlniony w mojej ksiazce Ty tez mo-
zesz pokona¢ raka. Kompleksowy plan terapii naturalnych w leczeniu nowotworéw.



L zienn 9
UPRASZCZAJ SPRAWY

Prostota jest trwata. Musisz stworzy¢ sobie prosta, codzienng ru-
tyne zdrowotng i si¢ trzymac.

Kiedy po raz pierwszy przeszedlem na diet¢ surowg kupitem
kilka ksiazek z przepisami i w przyplywie fantazji od razu chcia-
lem zosta¢ mistrzem diety raw. Ale szybko do mnie dotarlo, ze
planowanie menu, zakupy, poszukiwanie sktadnikéwi i codzienne
eksperymenty z nowymi przepisami pochlonglyby o wiele wigcej
czasu, energii i wysitku niz mialem na zbyciu. Wiele z tych prze-
piséw i tak nie datoby mi takiej réznorodnosci odzywczej jak duza
miska warzyw. Po prostu.

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

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

Potrzebujesz mozliwie najprostszej strategii.

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

Pytanie na dzi$: Jak moge uproscic sprawy?

* https://www.chrisbeatcancer.com/giantsalad



Lziei 10

W POCZWARKE

Zeby gasieniczka mogta zamieni¢ si¢ w motyla, musi najpierw
przeksztalci¢ si¢ w poczwarke i ukry¢ przed $wiatem (czasami
moéwi si¢ o kokonie, ale kokon majg ¢my). W $rodku poczwarki
cialo gasieniczki zamienia si¢ w zupg plytek imaginalnych, kedre
przearanzowuja swoj szyk i twardnieja, tworzac zupelnie nowe
ciato z nowymi organami, dtugimi nogami, czétkami i skrzydta-
mi. Czyz nie jest to niesamowite?

Tak jak gasieniczka, musisz stworzy¢ sobie idealne warunki do
przejécia metamorfozy. Potrzebujesz uproéci¢ swoje zycie na tyle,
na ile jest to mozliwe. Potrzebujesz ciszy i spokoju. Potrzebujesz
odizolowa¢ swoj umyst i ciato od chaosu, negatywnosci i stresu.
Potrzebujesz duzo czasu na odpoczynek, regeneracjg i rozwdj. Po-
trzebujesz czasu dla siebie. To jest pora na odizolowanie, radykalna
zmiang i Zyciowa transformacje. W okresie leczenia uformuj wo-
kot siebie poczwarke, zeby méc zajaé si¢ swoja pilegnacja i otoczy¢
si¢ ochrong w trakcie przemiany, zeby$ mégt pewnego dnia wyto-
ni¢ si¢ jak pigkny motyl, rozprostowa¢ skrzydta i odleciec.

Wyzwanie na dzi$: Jakie kroki mozesz podjac, zeby zbudowac
wokdt siebie poczwarke?



Dziet 11

POWIERZ PANU SWOJA SPRAWE,
A SPELNIA SIE TWOJE ZAMIERZENIA.

- Ks1EGA PRZYSLOW 16.3

SKIERUJ DO PANA SWE KROKI,
UFAJ MU,
A ON BEDZIE DZIALAL.

—-PsaLm 37.5

Kieruje do Ciebie moje plany, Panie, ufam, ze doprowadzisz je do

kotica i utorujesz mi droge.



L zien 12
NAUGZ SIE WSZYSTKIEGO OD NOWA

Rak jest znakiem, ze co$ si¢ w systemie pogmatwato. By¢ moze
wiele rzeczy na temat zycia i zdrowia, ktére sadzites, ze wiesz, jest
bledne. Sprébuj zatozy¢, ze wszystko co do tej pory wiedziates, jest
btedne. Oczywiscie nie wszystko jest biedne, ale jedynym sposo-
bem na wykorzenienie bledéw jest przyjrze¢ si¢ wszystkiemu od
nowa.

To jest dla ciebie okres samo re-edukacji. Podwazaj wszysko
w co wierzysz. Ucz si¢ tak duzo, jak to tylko mozliwe.

Eksploruj. BadZ ciekawski. Rozwazaj kazdy nowy pomyst
i opinig, ale nie wyciagaj pochopnych wnioskéw. Niektére idee
sa bardzo atrakcyjne i pociagajace, ale w fadnym opakowaniu jest
pusto.

Rozpakowuj je. Siegaj glebiej. Zwracaj uwage na zrédla. Czym
si¢ kieruja? Co ich motywuje? Testuj to, czego si¢ uczysz. Pordéw-
nuj pomysty miedzy soba. Rozwazaj je. Niech si¢ kotluja i ki¢bia
w twojej glowie. Szukaj ich wspélnego, prawdziwego, faczacego
je watku.

Nieustannie zadawaj sobie pytanie, Czy to ma sens? Stuchaj
swoich instynktéw, intuicji i Ducha Swietego. Pros Ojca w Nie-
biosach 0 madro$¢ i droge. I nie zapomnij cieszy¢ si¢ okresem
nauki i rozwoju!



Dzien 13
DOKUMENTUJ SWOJA PODROZ

Ten okres moze by¢ w twoim zyciu najwigkszym wyzwaniem. Be-
dziesz poddawany prébom, naciagany, oczyszczany i przycinany.
Moze bole¢. Ale nauczy ci¢ to bezcennych lekeji, ktdre mozesz
przekaza¢ innym. Wigc wyréb w sobie nawyk robienia codzien-
nych zapiskéw. Nie ufaj swojej pamigci. Miej przy sobie notes
albo zapisuj w telefonie. Wazne rzeczy trzeba odnotowywaé. Za-
pisuj szczegdly od razu, sortowaé bedziesz péiniej.

Prowadz dziennik. Zapisuj swoje mysli, obawy i modlitwy.
Zapisuj co robisz kazdego dnia. Zapisuj wazne rzeczy ustyszane
od innych i zrobione dla ciebie. Zapisuj wystuchane modlitwy,
mikro cuda, boskie spotkania i ,,przypadki”. Radz¢ ci, zeby$ tak
robit poniewaz ja zatuje, ze nie robitem tak cz¢dciej w pierwszych
dwoch latach whasnej drogi z rakiem.

Nagrywaj w telefonie wszystkie rozmowy ze swoim lekarzem
i pielegniarka. Beda przekazywaé ci wazne rzeczy, ktére musisz
zapamictaé, mogg tez powiedzie¢ co$ zaskakujacego, czego nie
bedziesz chciat zapomnieé.

A przede wszystkim upewnij si¢, ze zadajesz wlasciwe pytania.
Skorzystaj z mojego darmowego przewodnika: 20 pytas do two-
Jjego onkologa.

Mozesz je pobra¢ z www.chrisbeatcancer.com/20.



Lzien 14

Stowa Psalmu 34 ozyly dla mnie tuz po mojej diagnozie. Mam
nadzieje, ze te wersety beda dla ciebie takim samym pocieszeniem
i rozpala twoja wiar¢ podobnie jak u mnie.

Zwrocitem si¢ do Pana, a On mnie wystuchat
i uwolnit mnie od wszelkiego Igku.

Oczy Pana zwrocone ku sprawiedliwym,
a Jego uszy styszq ich blaganie.

Pan styszy wolajgcych o pomoc
i uwolni ich ze wszystkich uciskow.

Liczne sq utrapienia sprawiedliwych, lecz Pan
ze wszystkich ich wyzwoli.

- PsaLm 34.5,16,18,20
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ZAWSZE ZBIERAJ TRZY OFERTY

Jesli musisz znalez¢ ekipe do remontu domu, zawsze dobrze jest
zebraé trzy oferty. W ten spos6b mozna poréwnac ceny, profesjo-
nalizm ekip, osobowosci i sprawdzi¢ referencje, zeby méc podjaé
decyzje z ktora ekipa cheesz pracowal.

Jesli wybierzesz ztego fachowca, moga spapra¢ ci robotg, prze-
cigga¢ termin, niedokoniczy¢ prac albo wzia¢ kase i zwia¢. Mimo
wszystko, generalnie rzecz biorac, wybdr ekipy remontowej jest
decyzja obarczong niskim ryzykiem i niska stawka.

Podjecie decyzji z ktérym lekarzem pracowaé nad leczeniem
twojego nowotworu jest obarczone najwyzszym mozliwym ryzy-
kiem, zycia lub $mierci. Jesli spapra swoja robotg to umrzesz. Nie
sta¢ ci¢ na zty wybor.

Wigc jesli twoim zdaniem dobrze jest zebraé trzy oferty na
przemalowanie domu, nie sadzisz, ze powiniene$ zdoby¢ co naj-
mniej trzy medyczne opinie dotyczace diagnozy twojego raka
i opgji terapii?

Nie pozwdl, aby pierwszy lekarz, z ktérym bedziesz rozma-
wial, naklonit ci¢ na szybka procedure dlatego, ze si¢ boisz. Masz
czas, 1 masz wigcej opcji niz ci si¢ wydaje. Zdobadz wigcej porad
i opinii po to, zeby$ mégt podja¢ najlepsza dla siebie decyzje.



