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Komu podobata sie ksigzka
Choroby autoimmunologiczne - holistyczne uvzdrawianie

Aimee to promyk nadziei dla wszystkich pragnacych poprawic stan swo-
jego zdrowia i obudzic si¢ do najlepszego Zycia”.
— dr Deepak Chopra

,Choroby autoimmunologiczne — holistyczne uzdrawianie to lek-
tura obowiqzkowa dla kazdego, kto czuje si¢ chory, zmeczony i nie wie, co
si¢ dzieje. Ksigzka ta jest oparta na wspdtczuciu, bogata w solidne porady
medyczne i napisana przez osobe korzystajgcq z osobistych doswiadczen.
To prawdziwa skarbnica przetomowej wiedzy, ktéra kazdemu pomoze ule-
czy¢ ciato i Zycie”.
— dr Christiane Northrup, bestsellerowa autorka
New York Timesa, autorka ksiazki Ciato kobiety, mqdros¢ 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 ksiqzki i uzdrowicielki Aimee”.
— Gabrielle Bernstein, bestsellerowa autorka New York Timesa,
autorka ksiazki Szczedcie to Twdj wybdr

,Nauki Aimee sq przepetnione ogromng ilosciq wiedzy i wynikéw ba-
dan, ktorym towarzyszq Zyciowe doswiadczenie i duza dawka humoru.
W mistrzowski sposdéb przekazuje klientkom i czytelnikom praktyczne
narzedzia, ktére pozwolq im osiggngc i utrzymac optymalny stan zdro-
wia oraz witalnos¢, pomimo wyzwan stawianych przez wspdiczesny styl
Zycia. Roztacza madros¢ i wiedze, by natchnqg¢ klientki uzdrawiajgcym
dziataniem mitosci do samej siebie i samoakceptacji”.

— Agapi Stassinopoulos

,, Aimee Raupp rozumie, Ze kochajqc siebie, mozna uleczyc 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 kontrole nad swoim zdrowiem, wchodzqc na
droge mitosci do samych siebie. Korzysci wykraczajq poza fizyczne uzdro-
wienie, obejmujqgc 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 —
ciatem, umystem i duszq.
Wasza odwaga, dobro i rady
pomogty mi rozwing¢ skrzydta. Dzigkuje ~
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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 zaj$ciem w ciaze i/lub przesztas 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 si¢ 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 jestes sama. Pra-
wie 30 milionéw kobiet zmaga si¢ z choroba autoimmuno-
logiczna, taka jak reumatoidalne zapalenie stawow, 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 odrdznia¢ elementy obce od siebie samego i przez
pomytke atakuje normalne, zdrowe komorki, dajac poczatek
schorzeniu. Méwiac 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
wzroslo trzykrotnie w ciagu ostatnich 40 lat, a kobiety (szcze-
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golnie w wieku reprodukcyjnym) padaja ich ofiarg o 75%
czesciej niz mezczyzni. Rozumiesz? Wystepowanie chordb
autoimmunologicznych wzrosto trzykrotnie w ciagu ostat-
nich 40 lat, a kobiety cierpia o 75% czeSciej nizZ 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¢ si¢ petnia zdrowia i co najwazniej-
sze, jeste$ w stanie si¢ uleczyc¢.

Powiem jednak jasno: sama ksiazka cie nie uleczy.

Ta ksiazka da ci narzedzia, aby sie uleczy¢, ale narzedzia to
nie wszystko. Przede wszystkim chodzi o to, abys podjeta de-
cyzjg, 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 sie lepiej.

Wchodzisz w to?

Mam nadziejg, ze tak, bo w glebi serca wiem, Ze mozesz
i powinnas czu¢ si¢ lepiej niz teraz. Razem znajdziemy droge
powrotu do pelnego zdrowia, ktorego jeste$ godna.

13
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elnia 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 matlq iloscig niedoskonatosci lub bez nich (caly czas!);
masz promienna cere; twoje wlosy 1$nia; twoje paznokcie
rosng; twoje ciato zdrowieje i szybko wraca do rownowagi
po wszystkich komplikacjach i przede wszystkim, czujesz sie
dobrze odzywiona, pelna rOownowagi i stabilna na poziomie
emocjonalnym.

Jesli twoj stan zdrowia nie jest taki w tej chwili, nie martw
sie. Mozesz to osiagnaé. 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 wréci¢ do pelni zdrowia, gdy od lat czutam sie niczym
schorowany, wyczerpany, opuchniety ktebek hormonalnego
chaosu z okropna egzema, przez ktora ciagle co$ 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 cierpigcych na choroby au-
toimmunologiczne. Tak naprawde nieraz sama namawiam
klientki, aby poprosity lekarzy medycyny zachodniej o wy-
konanie wigkszej ilosci badan i zaglebienie si¢ w problem,
aby odkry¢ ukryte schorzenie autoimmunologiczne, ktére
czesto bywa niezdiagnozowane.

Powiem szczerze, ze nie bardzo interesuje mnie, jaka cho-
robe rozpozna u ciebie lekarz medycyny zachodniej: najwaz-
niejsze jest dla mnie to, jak sie czujesz. Praktykujac tradycyjna
medycyne wschodnia (TOM), identyfikuje chorobe przy uzy-
ciu innych narzedzi niz lekarze medycyny zachodniej. Dia-
gnozujac chorobe przygladam sie takim aspektom jak: jako$¢
zycia i snu, sposob odzywiania, zdolnos¢ do radzenia sobie
ze stresem i chorobg oraz regenerowania si¢ po nich, ogdlny
poziom zadowolenia i radosci, trawienie, poziom energii,
a takze wiele innych. Uzywajac stowa ,,choroba” nie méwie
o schorzeniu, ktére po diagnozie leczy si¢ srodkami na recep-
te. Dla mnie choroba to brak swobody i komfortu. Choroba to
dla mnie organizm wytracony z rGwnowagi, ktory nie pracu-
je na pelnych obrotach, a takze wykorzystuje mniej niz 80%
swoich mozliwosci zamiast 95 lub 100%. Widze wiele kobiet
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funkcjonujacych na poziomie nizszym niz optymalny, a sko-
ro 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 glownie dlatego, ze kojarzyto mi si¢ to z inteligencja
i sukcesem. Tak, chcialam pomagac¢ ludziom (pomoc innym
zawsze byta moim powotaniem), ale zalezato mi tez na uzna-
niu i statusie, ktére zapewnia tytut 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 gtebokiego
konfliktu emocjonalnego i stabego stanu zdrowia. W wieku
19 lat zachorowatam na bulimig i anoreksje, ktorych przy-
czyna byto dazenie do perfekcji oraz to, ze bedac soba, nie
czulam sie¢ wystarczajaco dobra ani bezpieczna.

Moi rodzice robili, co w ich mocy, aby pomdc mi w pro-
blemach emocjonalnych i niesamowicie mnie wspierali, ale
moje dolegliwos$ci zdrowotne nie ustaly. Jako dwudziestokil-
kulatka wciaz wykorzystywalam zaburzenia odzywiania do
radzenia sobie z brakiem pewnosci siebie i glebokim lekiem
przed porazka, zmagatam sie wiec z mnostwem dolegli-
wosci: z palaca, swedzaca, czerwona, saczaca si¢ wysypka
na calym ciele; luznym stolcem kazdego dnia; regularnymi
atakami astmy i alergii; tradzikiem hormonalnym; opu-
chlizng i cieniami pod oczami; nieregularnymi i bolesnymi
miesigczkami. Ciagle czutam si¢ wyczerpana i przyttoczona.
Stosowatam kremy sterydowe na problemy skorne (zdiagno-
zowane przez lekarza jako egzema), a Proactiv na tradzik,
podrazniony zotadek tagodzitam regularnie za pomoca
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Pepto-Bismolu, inhalator na astme pomagat mi swobodnie
oddycha¢, alkohol i objadanie sie koily stres, a w dodatku
sieggatam po leki bez recepty, by usmierzy¢ dolegliwos¢, kto-
ra akurat dokuczata mi w danym tygodniu.

Ponadto miatam bardzo dysfunkcyjne podejscie do swoje-
go zdrowia. Bylo to w duzej mierze zwiazane z presja, ktdra
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 wrécitam do
domu na wakacje i wysztam z przyjaciétmi. Wrocitam niezle
pijana i Smierdziatam papierosami (miatam wtedy zwyczaj
wypalania jednego lub dwoch papierosow, 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 wspolna przechadzke, podczas ktorej zapytat:

— Co sie z toba dzieje? Mowisz, ze chcesz pomagac lu-
dziom, aby byli zdrowsi i lepiej im si¢ zylo, ale nie wydaje
mi sie, abys$ ty byta teraz szczegdlnie zdrowa czy szczesliwa.
Nigdy nie poszedibym do lekarza, ktory sam nie stosuje sie
do swoich zalecen.

Jego stowa mocno mna wstrzasnely. Zawsze bylisSmy
z tata najlepszymi przyjaciotmi (zmart w 2010 roku na agre-
sywnego raka prostaty) i znat mnie od podszewki. Tymi sto-
wami na zawsze zmienil moja wizje kariery i samej siebie.
Oto przebywatam wsrdd genialnych przyszitych lekarzy,
studiowatam na jednej z najlepszych uczelni medycznych na
Swiecie, a zupelnie nie potrafitam uleczy¢ siebie.

Zaczetam kwestionowa¢ wszystko, a w szczegdlno-
$ci swoje wlasne podejscie do zdrowia. Szukatam innych
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sposobow, 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
wschodnig (TOM). Zaczelam 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.

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

Dzi$ od przebudzenia mojego zdrowia mingto juz pra-
wie 20 lat i jestem gotowa pomoc tobie odzyskac zdrowotng
rownowage. Jednak zanim zaglebimy sie w tajniki planu
Uwierz w swoje ciato, pomOowmy o czyms bardzo dla mnie
waznym, bedagcym motywem przewodnim mojej dziatalno-
$ci zawodowej i mojego zycia: mitosci do samej siebie. Wiem,
ze w tych czasach mdéwienie o milo$ci do samej siebie brzmi
banalnie, ale byla ona zZrédtem mojej przemiany i jesli ty
chcesz znaczaco poprawic stan swojego zdrowia, musi by¢
ona zrédtem zmiany takze u ciebie.
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Mowiac o kochaniu siebie, mam na mysli zyczliwos¢,
delikatnos¢ i wspotczucie w stosunku do siebie. Mitos¢ do
sobie to cierpliwo$¢, zrozumienie, przebaczenie. Kochajac
siebie, przestajesz surowo si¢ osadza¢, a zaczynasz pozwa-
la¢ sobie na bycie nieidealna i otwierasz sie na przyjecie
pomocy, ktorej potrzebujesz. Oto pierwszy dar mitosci do
siebie: nie zadreczaj sie, jesli nie robisz czegos idealnie od
razu, caly czas, w kazdej sekundzie kazdej minuty. Dawaj
z siebie, ile mozesz w danej chwili i staraj sie, aby kazde-
go dnia bylo lepiej. Jesli bedziesz stosowac sie¢ do moich
zalecenn nawet tylko przez 70-80% czasu i tak zobaczysz
rezultaty. Oczywiscie im bardziej bedziesz sig starac, tym
szybciej uzyskasz poprawe stanu zdrowia, a zmiana bedzie
bardziej trwata. Jednak pozostan przy tym zawsze fagodna
dla siebie. Pogddz sie z tym, ze beda wzloty i upadki, a tak-
ze chwile, gdy nie bedziesz tryskac zdrowiem, tak jakbys$
chciata. Czasami nie bedziesz przestrzegac tego planu tak
sumiennie, jak bys chciata. To jest w porzadku. Wszyscy
jestesmy ludzmi i nie chodzi mi o to, aby dazy¢ do ideatu.
Mam na mysli to, aby$ znalazta w Zyciu réwnowage i mo-
gla czu¢ sie lepiej niz w tej chwili.

Wezmy na przykiad mnie, specjalistke do spraw zdrowia.
Czasami nie stosuje si¢ do swoich zalecen dietetycznych, za-
niechuje regularnych medytacji, pozwalam, aby stres wziat
gore lub dtuzej pracuje i mniej Spie. Tym co zmienilo sie od
czasu, gdy stan mojego zdrowia byt bardzo staby, jest to, ze
teraz od razu czuje brak swobody i komfortu dzigki znakom
ostrzegawczym. Znakami ostrzegawczymi nazywam proble-
matyczne, nieprzyjemne objawy, ktére wystepuja w miare
regularnie. Jednym z moich gltéwnych znakéw ostrzegaw-
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czych jest egzema — czerwona, swedzaca wysypka, na ktdra
nie pomaga zaden krem. Zaostrzenie egzemy to wyrazny
znak, ze utracitam facznosc ze swoim ciatem i nie wspieram
go, dbajac o zdrowie. Prawde mowiac, egzema zaatakowata
mnie dosy¢ niedawno i byla to dla mnie swietna lekgja.
Niedawno urodzitam pierwsze dziecko. To jeden z naj-
wspanialszych okreséw w moim zyciu, czuje sie¢ przepetnio-
na szczesciem, ogromnie kocham mojego maluszka, meza
i zycie. Zaczelam jednak naktadac¢ na siebie szkodliwa dla
zdrowia presje: karmitam piersia i odciggatam mleko; praco-
walam na pelny etat, prowadzac firme i trzy kliniki; tworzy-
fam te ksiazke; dazytam do (nieosiagalnej) perfekcji w zyciu
zawodowym i prywatnym; wyprowadzitam si¢ z Nowego
Jorku, zapewnialam swoja obecnos¢ i wsparcie mezowi,
klientkom, rodzinie, przyjaciotom i samej sobie.
Postawilam sobie za cel pozbycie si¢ egzemy. Moja dieta
podczas karmienia piersig byla $wietna, ale podkrecitam ja
jeszcze bardziej. Sprobowatam dodatkowych suplementow.
Posztam na akupunkture i zaczetam przyjmowac preparat
ziotowy. Czesciej medytowatam. Nic jednak nie dziatato.
Nie potrafitam tego zrozumie¢, az ciezka egzema poja-
wila si¢ na mojej prawej piersi. W tym czasie mdj syn byt
karmiony wylacznie piersig od pelnych siedmiu miesiecy
i w miare jak zblizal si¢ miesigc 6smy, zaczelam zastana-
wiac sig, czy nie wprowadzi¢ czesciowo pokarmu sztuczne-
go. Jednak tak naprawde czutam si¢ winna z tego powodu.
Bardzo, bardzo winna. Wydawato mi sig, ze jesli zdecyduje
si¢ odstawic syna od piersi, inni bedgq mnie osadzac. Porow-
nywatam si¢ do innych kobiet, ktére karmily w ten sposéb
przez 12 miesiecy lub dluzej. Wydawalo mi sig, ze jesli
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wprowadze pokarm sztuczny, ulze sobie kosztem mojego
dziecka. Glos w mojej gtowie moéowil 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 przestac¢ karmic piersia, ale wywotuje to
we mnie straszne poczucie winy!

Wtedy zrozumiatam dlaczego pojawia si¢ ostrzegawcza
wysypka.

Egzema zaczela schodzié, dopiero gdy przestatam siebie
oskarza¢. Widze teraz, ze nakladalam na siebie zbyt duza
presje, aby ,radzi¢ sobie ze wszystkim” i to bylo przyczyna
wykwitéw na skdrze. Mojego znaku ostrzegawczego (do-
stownie czerwonego) nie wywotato to, co zwykle na mnie
wplywa, na przyklad zbyt duza ilos¢ cukru, deficyt snu, re-
zygnacja z medytacji czy ¢wiczen; zrobito to poczucie winy
i brak tacznosci z osoba, ktéra bytam w tamtej chwili: kobieta
pragnaca przesta¢ karmic piersig po osSmiu miesigcach. Nie
okazywatam mitosci i Zyczliwosci samej sobie. Nie bytam
dla siebie wyrozumiata. Zamiast tego surowo siebie ocenia-
fam i atakowatam za swojq decyzje. Chociaz zawsze mowie
innym, aby robili tyle, ile s w stanie, wiedziatam, ze sama
bytam wobec siebie bardzo, bardzo krytyczna.

Wiesz, jak to jest utraci¢ tacznos¢ z sama soba? To czug, ze
ukrywasz sekret, tak jakby$ wstydzita sie tego, co naprawde
chcesz zrobi¢ lub powiedzie¢.
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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 ciatami, mamy niezyczliwe przekonania o nas samych
i naszych ciatach oraz wystawiamy nasze ciata na dziatanie
wielu toksyn, zaréwno emocjonalnych, jak i fizycznych.

Aby wyzdrowie¢ 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 srodo-
wiskowe (pamietaj, toksyny srodowiskowe to nie tylko
$rodki chemiczne lub pestycydy — chodzi tez o toksy-
ny emocjonalne, na przyktad toksyczne zwiazki).

Wytlumacze, abys zrozumiata, o czym mowie.

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

Pierwszym i najwazniejszym filarem planu Uwierz w swo-
je ciato jest odzyskanie faczno$ci z sama soba. Gdy to zrobisz
i nawigzesz z soba bardziej zyczliwa i wspdtczujaca relagje,
bedziesz mogta przyjrzec si¢ 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 ksztattuja nasze zacho-
wanie, a nasze zachowanie ksztattuje 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 sie takze twoje zachowa-
nie, a zdrowie rozkwitnie. Dlaczego? Bo twoje ciato styszy
wszystko, co mowi twdj mozg.

Drugi filar tej ksigzki to odnowienie przekonan zwia-
zanych z ciatem, gdyz wszyscy uksztaltowaliSmy w sobie
pewne przekonania dotyczace naszych cial i zdrowia, ktore
traktujemy jako prawde. Co wiecej, powtarzamy te przeko-
nania bilionom komdrek w naszym organizmie kilka tysiecy
razy kazdego dnia. Niektdre z przekonan, ktére mamy zwy-
czaj wmawiad¢ naszemu cialu i wszystkim komdrkom to na
przyklad: ,Jestem stara i dlatego cialo mnie zawodzi” lub:
»~Moja mama byta chora i dlatego ja choruje. To kwestia ge-
now”, albo: ,,Czego mam oczekiwac? Zle traktuje swoje ciato
i dlatego czuje sie¢ beznadziejnie”, czy tez: ,,Zawsze choruje.
To nigdy si¢ nie zmieni” lub: , Lekarz powiedzial mi, ze nie
ma na to lekarstwa. Nie moge nic zrobi¢”. Takie przekonania
ci nie stuza i na pewno nie pomoga ci wyzdrowie¢. Zastu-
gujesz na to, aby czuc sie lepiej, ale aby tak sie stalo, musisz
najpierw zmienic¢ swoj wewnetrzny dialog dotyczacy twoje-
go ciata i jego zdrowia. Wspolczesne 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 sposob, aby
przesta¢ wystawiac si¢ 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 majq zwigzek z wystepowaniem chorob autoim-
munologicznych. Omoéwie kwestie potencjalnych toksyn
srodowiskowych pochodzacych z pestycydow w pozywie-
niu; szkodliwych substancji w $rodkach czystosci i kosme-
tykach; bodZcow stresowych zwigzanych z praca; zlych
zwyczajow zwigzanych ze snem oraz toksycznych mysli
i emocji — i pokaze ci, jak zmienic styl zycia tak, aby szybko
poprawi¢ stan zdrowia.

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

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

Gdy zachowujemy tacznos¢ z nami samymi i wierzymy
w nasze cialo oraz zdrowie, traktujemy nasze cialo jak $wia-
tynie, ktorg przeciez jest. By¢ moze stan twojego zdrowia nie
jest optymalny, a moze zmagasz si¢ z choroba wywotujaca
dyskomfort, ale nie musi to niszczy¢ twojego zycia. Twoja
choroba nie musi definiowac ciebie. Odzyskujac tacznosc¢
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z sama soba i odnawiajac swoje przekonania dotyczace
ciala, mozesz na nowo rozbudzi¢ zdrowie i przezwyciezy¢
chorobe. Masz moc, aby radykalnie poprawic stan swojego
zdrowia, a plan Uwierz w swoje ciato pomoze ci tego dokonac.
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