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Ta ksiqgka jest dla tych, ktdrgy wierga, ge mozna doswiadezal
petni ycia beg wgledn na okolicznosei.

I dla tych, ktirgy akceptuja w ycin tajemnice, niepewnosé i nadziee.

Dla tych, ktorgy cheq sig ciesgyé dobrym samopoczucien i wiedza, se ugdrawianie
to nie tylko podanie lekn i Zastosowania medycznych procedur.

Ta ksiqgka jest dedykowana tym sposrid lekarek i lekargy, pielggniarek

7 pielggniargy, pracownic i pracownikow stugby zdrowia, nzdrowicieli i nzdrowicielek
oraz, pagjentek i pacjentdw, ktdrgy majq otwarte umysty i serca i nie bojq sie
pryznad, ge to, co nagywanmy nankowq prawdq, nieustannie sig mienia.

Jest dla tych, ktdrgy wiedza, e pelne nzdrowienie
nie jest molime bez pryywrdcenia Zyciu Swigtosci.

Jest wyrazem wdziecnosci dla nankowedw i nankowegyi, uzdrowicielek i nzdrowicieli
g przeszlosi, teragniejszosci i pryszloses, kidrgy whrew otgpiajacemn myslenin
komwengjonalnemu mieli i majq odwage is¢ naprzdd 3 wiarq, nadgiejq i radosiiq
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przyjemnoscia, pisa¢ kolejne opus magnum.

Pat McCabe — za umieje¢tne 1 pelne czulo$ci utrzymywanie mojego domu w porzadku
i picknie. A to wszystko ze wspanialym poczuciem humoru.

Scottowi Leightonowi — za wybitne ilustracje medyczne i rado$¢ ze wspoltworzenia.

Julie Hotheimer — za umiejetno$¢ uzdrawiania poprzez pracg z cialem.

Hope Matthews, mojej instruktorce pilates, ktora pomogta mi zmieni¢ moje ciato i umyst.

Coulsonowi Duerksonowi, redaktorowi mojego newslettera i strony internetowej — za in-
teligencje, umiejetnosci 1 wklad. Stoisz na strazy przestania w pelnym znaczeniu tego slowa.

Niezyjacym juz Louisie Hay, Reidowi Tracy’emu, Margarete Nielson i wszystkim pracowni-
kom Hay House. Pokazaliscie mi, Ze praca, przyjemno$¢ i dobrobyt moga picknie si¢ ze sobg
taczy¢. Kazdego dnia dzigkuje za nasza wspotprace.

Mike’owi Brewerowi dzigkuje za u$miech, jaki wywoluje we mnie widok trawnika za kaz-
dym razem, gdy wjezdzam na podjazd.

Steve’owi Meehanowi — za niesamowity talent do otaczania troskg roélin i ogrodu. Stworzy-
tes moj osobisty raj, ktory codziennie przynosi mi btogosc.

Paulinie Carr, mojej pomocnicy biurowej — za zajmowanie si¢ wszystkim, czym trzeba si¢
zajaé, zawsze z ochota i u§miechem. Bardzo to doceniam.

Janet Lambert — za niezwykly talent do prowadzenia ksiggowosci i biznesu. Oraz za bycie
boginig, ktorej nie ima si¢ czas.

Diane Grover, ktorej zdolnosci organizacyjne, intuicja, lojalno$é, przyjaza i osobisty do-
ping dla mojej firmy, zdrowia osobistego, szczg¢$cia i dobrobytu sa boskimi darami w moim
zyciu juz od ponad czterdziestu lat. To, co nas laczy, mozna nazwaé idealnym zwiazkiem. Je-
ste$ dyrektorka generalna i wykonujesz prace co najmniej czterech 0s6b — wszystko sprawnie
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i z uSmiechem. Dzigkuje, Ze wspierasz wylaniajaca si¢ ze mnie tancerke tanga i kurtyzane.
A takze za regularne wspolne medytacje Boskiej Mitosci. 1 za to, Zze miatas nosa, poslubiajac
swojego uroczego meza Charliego ponad trzydziesci lat temu.

Dzi¢kuj¢ moim rodzicom za ogromne wsparcie: niepokonanej matce Ednie i §wigtej pamie-
ci ojcu Wilburowi, ktérego prace kontynuuje na swoj sposéb. Moje serce jest petne wdzigcz-
nosci i uznania dla mojej siostry Penny i jej meza Phila, mojego brata Johna i jego zony Annie,
a takze brata Billa i jego zony Lori oraz wszystkich moich siostrzenic i bratanic, bratankéw
1 siostrzencow, ktdrzy sa dla mnie zrédlem radosci. Tworzycie niesamowicie mocng pierwsza
czakre, dzigki ktérej moje odpornosé i poczucie przynaleznosci sa tak solidne i pewne. Dzisiaj
doceniam was bardziej niz kiedykolwick.

Dzickuje mojej corce Kate, jej mezowi Mike’owi oraz moim wnuczkom Ruby i Penelope —
jestescie moim zywym dziedzictwem i wzbogacacie moja prace, kontynuujecie ja i przekazuje-
cie dalej, kolejnym pokoleniom. Jest to dla mnie zrédlem zadziwienia.

Dzickuje¢ mojej corce Ann, ktorej gleboka intuicja, wrazliwo$¢ 1 pigkno sa darem dla $wiata.
Ty rowniez kontynuujesz moje dziedzictwo na swoj wlasny sposob. Rozjasniasz §wiat 1 unosisz
serca wszystkich, ktorych spotykasz. Jeste$ niezwyklym darem.

To dzigki wam wszystkim widzg, ze plomien kobiecej madrosci nie zgasnie. Jestem prze-
pelniona wdzi¢cznoscia za wasze pigkno, zdrowie, entuzjazm wobec zycia, glosny 1 zarazliwy
$miech (tak bardzo podobny do mojegol).

dr med. Christiane Northrup
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obiece cialo zostalo tak zaprojektowane przez naszego stworcg, aby by¢ Zrédiem

przyjemnosci, plodnosci, zywotnosci, sity i dobrego samopoczucia. Nasze ciata

taczq nas z Ksigzycem, przyplywami i porami roku. Sg §wiatyniami, w ktérych na-
sze dusze'mieszkajg 1 doswiadczaja zycia na ziemi. Z najwigksza sita wplywaja na nie nasze
przekonania, co jest mozliwe, a co nie; kultura, w ktérej zyjemy i zachowania, ktére z nich obu
wynikaja. Wiara, ze przeznaczeniem kobiety jest cierpienie i poswigcenie, ogromnie wplywa
na dobrostan. Jesli, z drugiej strony, holubi si¢ swoje cialo i dobrze o nie dba, bedzie si¢ miato
narzedzia do tego, by zadbac o swoje zdrowie. Kazda osoba moze rozkwitnaé w swoim fizycz-
nym ciele. Podejrzewalam, ze tak jest, gdy pisatam pierwsza wersj¢ ksiazki Ciato kobiety, madros¢
kobiety we wezesnych latach 90. Teraz, dekady pdzniej, udowodnitam, ze tak jest, nie tylko
swoim przykladem, ale tez poprzez tysiace osob, na ktére miatam przywilej wywrzeé wplyw.
Jest tak wiele badan, ktére udowadniaja wage jednosci umystu, ciala i ducha. Wiemy juz, jak
te wiedzg aplikowac do wlasnego zycia i wlasnej troski o zdrowie.

My, ludzie, dotatlismy na rozdroze, do punktu zwrotnego, w ktérym na calej planecie sta-
re, niezréwnowazone idee i zachowania rozpadaja si¢. Wies¢ o tym, ze hollywoodzki magnat
Harvey Weinstein przez ponad trzydziesci lat molestowal niezliczone kobiety, zrobita na mnie
ogromne wrazenie. Nie zaszokowalo mnie takie naduzywanie wplywow — przez dekady ob-
serwowalam, jak podobne zdarzenia odbijaly si¢ na zdrowiu kobiet — ale to, ze po raz pierw-
szy w moim zyciu spoleczenistwo nie stangto po stronie wplywowego i bogatego przestep-
cy seksualnego. Nie zrobily tego tez media ani jego wlasna zona. To byl dopiero poczatek
wielkiej kulturowej przemiany, ktérej fundamenty byly budowane przez lata. Po aferze We-
insteina nieliczone kobiety i mezczyZzni ujawnili wlasne historie seksualnej przemocy. Karie-
ry wielu znanych i wplywowych mezczyzn — ikon naszych czaséw — zostaly ztamane z dnia
na dzieq. Bylam oniemiala. Jak i dlaczego do tego doszto? Poniewaz kobiety zyskaly wreszcie
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takq sile — 1 tak same si¢ wzmocnily — by podjaé ryzyko ujawnienia prawdy. I tylko ro$niemy
w site. Kolo si¢ obraca. Do podobnej zmiany musi dojs¢ w obszarze opieki zdrowotnej.

Kiedy rozpoczynalam praktyke medyczna w latach 80., widzialam w kobiecych ciatach
straszne konsekwencje przemocy i milczenia na jej temat. Odkrylam, ze wiele czgstych dole-
gliwosci, jak zespot bolowy miednicy mniejszej, zglaszaja kobiety, ktore doswiadczyly prze-
mocy seksualnej. Moi koledzy machali na to r¢ka, uznajac, ze moje pacjentki sg ,,szalone”,
a do nich trafiaja wylacznie ,,normalne”. Upartam si¢ jednak przy tej prawdzie. Kosztowalo
mnie to niemato — podobnie jak zawsze kosztuje wszystkich, ktorzy decyduja si¢ mowic glo-
$no, jak kosztuje to kazda osobe, ktéra doswiadczyla gwaltu i domaga si¢ sprawiedliwosci
w $wiecie rzadzonym wedlug patriarchalnych zasad, wedlug praw ojcéw, za ktérych narusze-
nie zostaje si¢ ukaranym.

To wszystko si¢ jednak zmienia. I to szybko. Moje éwczesne odkrycie to dzi§ powszechny
poglad, mamy tez wspierajace go dane badawcze. Dawno temu Sonia Johnson, autorka ksiazki
From Housewife to Heretic, napisata: ,,Kobiety wzrastaja na calym $wiecie niczym drozdzowe
ciasto”. To ciasto ro$nie teraz niezwykle szybkol!

Obecny kryzys w sluzbie zdrowia jest tylko jednym z przykladow tego rozpadu — je-
stem z nim jednak doskonale zaznajomiona. Nie da si¢ budowac zdrowia tylko za pomoca
lekéw, badan i zabiegdw — podstawowych narzedzi wspolczesnej medycyny. Nie trzeba oba-
wiaé si¢ rozpadu starego, poniewaz otwiera on przestrzen dla nowych, bardziej zréwnowa-
zonych 1 zdrowszych systeméw 1 koncepcji, ktoére moga powstaé we wszystkich aspektach
ludzkiego do$wiadczania na ziemi, facznie z tym, jak radzimy sobie z do$wiadczaniem Zycia
w kobiecym ciele.

W ciggu ostatnich czterech dekad moje doswiadczenia jako lekarki ginekolozki-potozniczki,
mlodej matki i kobiety w §rednim wieku doprowadzity mnie do nowego, rewolucyjnego podej-
$cia do zdrowia i dobrego samopoczucia kobiet, ktére potwierdza niezaklécong jedno$é ciala,
umystu i ducha. Chociaz nie bylo to oczywiste dla gtéwnego nurtu myslenia obowiazujacego
w $rodowisku medycznym, obecnie jest catkowicie jasne, ze stan zdrowia kobiety podlega
duzemu wplywowi kultury, w ktorej zyje, jej pozycii spotecznej, jej doswiadczenr oraz codzien-
nych mysli, przekonan i zachowan.

W kobiecym ciele mozna si¢ dobrze czud, zamiast po prostu czekac na wystapienie choroby.
Sprowadza si¢ to do tego, ze niezaleznie od naszych indywidualnych okolicznosci, przesztosci
czy obecnych czaséw kazda z nas ma wewngtrzne wskazéwki, do ktérych moze si¢ dostroic,
aby stworzy¢ doskonale zdrowie — juz teraz. To wewngtrzne przewodnictwo to nasz drugi du-
chowy (i energetyczny) system, ktéry potrafi nadpisywac stan fizyczny i na niego wplywac. Jest
wrodzona inteligencija, ktora w nas dziata. Mozemy si¢ nauczy¢, jak do niej siggac, aby kreowac
swoje zdrowie. To ta czg$¢ nas, ktoéra moze doprowadzi¢ do spontanicznej remisji choroby.
Rodzimy si¢ z tym wewnetrznym przewodnictwem. Przychodzi ono w formie emocji i pra-
gnien i prowadzi nas ku rzeczom (w tym myslom), ktére sa dobre i nam stuza, oraz chroni nas
przed rzeczami, ktore sa zle i nam szkodza. Wplywa na nie nasza swiadoma intencja, by by¢
zdrowa. To takie proste. JesteSmy doskonale okablowane, by znalez¢é milo$é, radosé, spetnie-
nie i zdrowie. Chociaz zbyt czg¢sto jako dzieci byly§my przekonywane do rezygnaciji ze swoich
pragnien, nauczylam sig, ze mozemy ufa¢ uczuciom, ktére kaza nam wstawa¢ kazdego ranka.
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Nasze pragnienia sa droga, ktéra uzdrawiajaca sila zyciowa przechodzi przez nas i odzywia na-
sze ciala. Sq tym, co sprawia, Ze warto zy¢. Stanowig nasze nadzieje i marzenia. I niezmiennie
trzymaja klucze do uzdrowienia nie tylko naszych cial, ale catego Zycia.

Jako lekarka widywatam, jak nasze wewnetrzne przewodnictwo przychodzi réwniez w po-
staci objaw6w 1 chordb ciala — szczegdlnie gdy zyjemy zyciem pozbawionym przyjemnosci,
rados$ci 1 nadziei. Celem choréb jest powstrzymanie nas przed podazaniem utartym torem,
sprawienie, bysSmy odpoczely i zwrécily uwage z powrotem na rzeczy, ktore s naprawde waz-
ne i ktére nadaja naszemu zyciu znaczenie i rado$¢ — aspekty zycia, ktore czesto odkladamy
na pozniej.

Welady wzmacniane przez dziesi¢ciolecia praktyki medycznej oraz moje wlasne problemy
zdrowotne zakwestionowaly wszystko, czego nauczylam si¢ na temat stanu zdrowia kobiet
w trakcie studiéw i rezydentury. Przez lata stawalo si¢ dla mnie coraz bardziej jasne, ze zesp6t
napigcia przedmiesigczkowego (PMS), bél w obrebie miednicy, guzy widkniste, przewlekle
zapalenie pochwy, problemy z piersiami i skurcze miesigczkowe sa powigzane z kontekstem
zycia danej kobiety 1 jej przekonaniami na temat samej siebie i tego, co wedle niej jest mozliwe
w jej zyciu. Wszystkie te czynniki wigza si¢ z bardzo realnymi zmianami biochemicznymi w na-
szych komoérkach. Rozpoznanie diety, sytuacji w pracy i w relacjach cz¢sto dawalo mi wska-
z6wki co do Zrédla cierpienia danej kobiety — i, co wazniejsze, jakie kroki nalezy podjac, aby
to napiecie ztagodzi¢. Z biegiem lat nauczylam si¢ docenia¢ mysli, przekonania i wzorce za-
chowan ukryte za stanem medycznym w sposéb, ktory po prostu nie jest przedmiotem zain-
teresowania szkolenia medycznego. Te wglady sa brakujacym ogniwem optymalnego zdrowia
na wszystkich poziomach.

Rozwingtam wigkszg wrazliwos¢ na te wzorce zdrowia i choroby, dosztam wigc do wnio-
sku, Ze bez przyjrzenia si¢ wszystkim aspektom naszego zycia i — aby moc je zmieni¢ — bez
dostepu do naszej mocy poprawa nawykow i samej diety nie wystarczy, aby trwale uleczy¢
obecne od dawna okolicznosci wyjsciowe. Pracowatam z wieloma kobietami, ktérych choréb
nie mozna bylo po prostu przypisa¢ temu, co jedza, i nie mozna bylo ich wyleczy¢ wylacznie
za pomocy lekéw lub operacii. Stosowanie specjalnej diety lub przebieganie kilku kilometréw
dziennie nie sprawia, ze kobieta poczuje si¢ dobrze, jesli na jej zdrowie niekorzystnie wplywa
podswiadome przekonanie, Ze nie jest wystarczajaco dobra, ze ma niewlasciwg plec lub Ze jej
przeznaczeniem jest wiele w zyciu wycierpieé. Jesli do$wiadczyta kazirodztwa i nie pozwala
sobie na odczuwanie emocji, ktore sg czesto zwiazane z tq historia, lub jesli byla niechciana
czy maltretowana jako dziecko, to nie istniejq zadne leki na recepte, ktére uzdrowilyby te rang
i uleczyly czesto obecne fizyczne skutki uboczne.

Najczesciej jednak zjawiska degradujace kobieco$¢ sa znacznie subtelniejsze 1 grozniejsze
niz jawne naduzycie. Przyklady obejmuja odczuwanie dyskomfortu podczas karmienia piersia
w przestrzeni publicznej, obawy, ze pragnienie, by wyglada¢ zmystowo i czu¢ si¢ w ten sposéb
przyciagnie niechciang uwage (a nastgpnie zostaniesz za to obwiniona), czy potrzebe ukrycia
jakichkolwick sladow miesigczki 1 jej skutkow. Wasnie dlatego pisarka feministyczna Adrienne
Rich napisala: ,,Nie znam zadnej kobiety, dla ktdrej cialo nie byloby podstawowym proble-
mem”. Uwewngtrznienie obrazu wlasnego ciala jako problemu lezy u podstaw zdrowia ko-
biet. Zmiana naszego postrzegania, kobieta po kobiecie, znajduje si¢ w samym sercu procesu
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uzdrowienia. Mimo to préba zmiany diety oraz alternatywy dla lekéw i zabiegéw chirurgicz-
nych w przypadku probleméw, ktorych poczatki tkwig w naszych przekonaniach, to czgsto
bardzo mocny, nietoksyczny i poprawiajacy zdrowie pierwszy krok, ktéry otwiera nas na nowe,
bardziej holistyczne sposoby radzenia sobie z naszymi objawami. Sekretem prawidlowego roz-
woju jest wiedza, ze nigdy nie jeste§my po prostu ofiarami naszych cial. Bardzo uspokajajace
jest wiedzieé, ze wszystkie mamy w sobie zdolno$¢ uzdrawiania absolutnie wszystkiego i pel-
nego radosci zycia.

Niniejsze nowe wydanie Ciafa kobiety, madrosci kobiety ma na celu pomoc ci nie tylko za-
chowac zdrowie, ale takze rozwinac si¢ mentalnie, emocjonalnie i duchowo, tak samo jak fi-
zycznie. Cheg, aby$ wiedziala, ze jest to przyjemne, a nie bolesne. To jest twoje dziedzictwo.
Jednak $ciezka boélu jest czesto jedyna droga prowadzong na wiasciwy szlak. Kiedy w kon-
cu polaczymy nasze mysli, przekonania, fizyczne zdrowie i okolicznosci zyciowe, odkryjemy,
ze to my kierujemy naszym zyciem i mozemy dokonywaé glebokich zmian. Nic nie jest bar-
dziej radosne i wzmacniajace. W tej ksiazce znajdziesz historie takich uzdrowien i przebudzen.
Jedna z moich czytelniczek napisata kiedys: ,,Ciato kobiety, madrosé kobiety to list mitosny do ko-
biet i ich cial”. Uwielbiam to. I to prawda. Czytajac to nowe wydanie, pamigtaj, ze ma ono
na celu poméc ci zakocha¢ si¢ w swoim ciele 1 przebudzi¢ si¢ do jego boskich proceséw. Niech
pomoze ci stac si¢ fizycznym uciele$nieniem duszy, abys$ odkryla kobiete, ktorg zawsze miatas
by¢. Niech pomoze ci znalez¢ najlepsze mozliwe rozwiazania dla twojej indywidualnej sytuacii.
Ale przede wszystkim pozwol, by napelnito ci¢ odwaga niezbedng do radykalnych i zyciodaj-
nych zmian w twoim umysle i ciele, ktore pozwolg ci rozkwitnaé na wszystkich poziomach.
I pamigtaj, ze najbardziej podstawows 1 istotna zmiang jest nauczenie sig, jak kochac i akcep-
towac juz teraz swoje drogocenne cialo. To przeciez §wiatynia, w ktorej miesci si¢ twoja dusza.
To jest $ciezka nie tylko dla naszego indywidualnego uzdrowienia, ale takze dla uzdrowienia
planety i ludzkosci.





