Lekarstwo na lek wcigga od pierwszej strony, po czesci dlatego, ze po-
dejmuje tak wazny dzisiaj temat. Mozna odnies¢ wrazenie, Ze na nie-
mal kazdym zakrecie - w znaczeniu metaforycznym i dostownym - czy-
ha na nas uczucie Igku. To troche tak jak z chtopcem, ktdry ostrzegat
o wilku. Czy wilk jest prawdziwy? A moze to tylko utuda? Dr Lissa Ran-
kin uczy nas, jak stawic czota lekom i obudzic¢ w sobie odwage. Czy uda
ci si¢ przeksztatci¢ najgorsze doswiadczenia swojego zycia w cos niezwy-
ktego? Dr Lissa Rankin odpowiedziata ,tak!” i wyznaczyla sciezke, ktorg
wszyscy mozemy podaqzac.

- David Wolfe

autor Longevity Now, Superzywnosc¢ i The Color Cure
oraz zalozyciel organizacji nonprofit www.ftpf.org
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Przedmowa

Lekarstwo na lgk to opowie$¢ o zapasach z aniotem o imieniu
Lek. Zeby wyzwoli¢ sie z jego uscisku, musisz doswiadczy¢ bto-
gostawieristwa, ktérym tylko on moze ci¢ obdarzyc. Ksiazka Lissy
Rankin pomoze ci tego dokonac i sie wyzwoli¢, bys mogt zy¢
petnia zycia.

Opowies¢ o Jakubie i aniele ustyszalam po raz pierwszy,
gdy bylam mata dziewczynka. To byla jedna z wielu przypo-
wiesci wywiedzionych z Ksiegi Rodzaju, ktére opowiadal mi
ukochany dziadek, ortodoksyjny rabin i zarliwy badacz kaba-
ly. Jakub, ktéry podrézowat samotnie, z nadejSciem zmierz-
chu zatrzymat sig, zeby zjes¢ positek i odpocza¢. Wydawato
mu sie, ze wybrat bezpieczne miejsce na obdz, ale si¢ mylit.
Obudzit sie w srodku nocy, przygwozdzony do ziemi przez
silne ramiona. W ciemnosci nie widziat twarzy atakujacego,
ale czul jego site¢. Jakub réwniez nie byt utomkiem, ale mimo
szamotaniny nie zdotat wyrwac sie z uscisku. Ranek zastat ich
walczacych ze soba.
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LEKARSTWO NA LEK

Kiedy zza horyzontu wychyneto stonce, Jakub zrozumiat,
ze przez cata noc walczyt z aniotem. O Swicie aniot poluzowat
uscisk i probowat wstag, ale Jakub mu na to nie pozwolit. ,,Pusz-
czaj - przybyta Swiattos¢”. Ale Jakub nie ustepowat. ,Nie pusz-
cze, dopoki mnie nie pobtogostawisz” - odpart. Tym razem to
aniot prébowat sie uwolnic z jego chwytu, ale bez powodzenia.
W koncu przystat na warunek Jakuba.

Jako dziecko nie rozumiatam tej opowiesci. Przez cala noc Ja-
kub pré6bowat wyrwac si¢ z uscisku aniota. Dlaczego zatem rano
nie wykorzystat okazji, zeby uciec? Ja bym tak zrobita. A poza
tym kochatam anioty. Jak to mozliwe, ze Jakub wziat go za wro-
ga? 1 dlaczego zazadat btogostawieristwa od kogos, kto si¢ na nie-
go rzucit? Dziadzius tylko sie $Smiatl. ,,Ludzie czesto biora aniota
za wroga” - wyjasnil. ,Jakub nie pozwolit odejs¢ aniotowi, po-
niewaz to jego blogostawieristwo dato mu wolnos¢”.

Mineto wiele lat, zanim to zrozumiatam. W tamtym czasie
kurczowo trzymatam sie swoich lekow. Wydawato mi sig, ze tyl-
ko zycie w leku zagwarantuje mi bezpieczeristwo.

W mojej rodzinie kultywowano leki. Kiedy pogryzt mnie bez-
domny pies i dostalam seri¢ bolesnych zastrzykéw, zacz¢tam bac
si¢ wszystkich zwierzat. Kierujac si¢ troskg o moje zdrowie i zy-
cie, rodzice podtrzymywali we mnie ten lek. Ale z czasem zwy-
kty lek przeobrazil si¢ w fobieg.

W wieku 27 lat przyjechatam do Kalifornii, zeby kontynuowac
studia medyczne. Zamieszkatam wtedy z przyjaciétmi, ktérzy do-
robili sie gromadki maluchéw i owczarka o przerazajacych, dtu-
gich, z6ttych zebach. Probowali przekona¢ mnie, ze ich pies jest
fagodny i przyjacielski, ale nie potrafitam stawi¢ czota moim lg-
kom. Przez tych kilka tygodni, kiedy z nimi przebywatam, pilno-
wali, zebym zawsze miala droge ucieczki. Na noc, kiedy owcza-
rek wedrowat po mieszkaniu, zamykatam si¢ w pokoju na klucz.
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Przedmowa

Ktéregos ranka obudzila mnie potrzeba fizjologiczna. Byta
dopiero szOsta - zbyt wczesnie, zeby kto$ z moich gospodarzy
byt juz na nogach, wiec sitg rzeczy, sparalizowana lekiem przed
psem, utknetam w pokoju. ,Ale moze kto$ juz wstat” - pomy-
Slatam. Kiedy ostroznie uchylitam drzwi, z ulgg stwierdzitam, ze
z pokoju goscinnego dobiega Spiew czteroletniej Bridget. Gdy-
by udalo mi si¢ do niej dotrze¢, wyprowadzilaby psa na dwor.
Walczac z lekiem, ruszytam na paluszkach przed siebie, ale kie-
dy dotartam do pokoju, okazato sie, ze Bridget nie Spiewata do
siebie - na dywanie na brzuchu lezat owczarek, a obok niego,
w podobnej pozycji, ubrana w r6zowa pidzamke Bridget. Dziew-
czynka w jednej dtoni trzymata tubke pasty do zebéw, a w dru-
giej szczoteczke, ktora szorowata ze¢by psa, Spiewajac przy tym:
»Azsi¢ zdziwisz, jak sa biale, zeby czesto szczotkowane”. Owcza-
rek miat pysk pelen piany i energicznie uderzat ogonem o pod-
loge. Wzigtam gleboki wdech i wybuchtam $Smiechem.

W jednej chwili uwolnitam si¢ od leku, ktéry trzymal mnie
w swoich szponach przez ostatnich 20 lat. Zrozumiatam, ze ba-
fam si¢ zwierzat zamieszkujacych maoj umyst, a nie tych praw-
dziwych. Lek nie chronit mnie przed zagrozeniem z ich stro-
ny, tylko przed ich mitoscig. Kiedy zamieszkatam na wiasnym,
uratowalam i przygarn¢tam wielkiego, pomaranczowego kocu-
ra, ktory towarzyszy mi po dzi$ dzieri. Od tamtej chwili w salo-
nie przyjaciol minegto juz p6t wieku, a ja kazdego dnia doswiad-
czam anielskiego btogostawienistwa.

Jesli wydaje ci sie, ze brakuje ci odwagi, zeby stawic¢ czota
swoim lekom, zastanoéw sig raz jeszcze. Kiedy paralizuje cig lek,
najbardziej prozaiczne czynnosci: odezwanie si¢ do nieznajo-
mej osoby, odebranie telefonu albo spacer do sklepu po chleb
wymagaja niezwyklej odwagi. Czasami nawet zabranie gtosu
w jakiej$ sprawie. Z odwaga jest jak z mieSniami - jesli regular-
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LEKARSTWO NA LEK

nie ja trenujesz, zaczyna sie rozrastac. I dopiero kiedy odwo-
asz sie do niej w waznej dla ciebie sprawie, zrozumiesz, ile jej
w sobie masz.

Czytajac Lekarstwo na lgk dowiadujemy sig, ze - o dziwo - od-
waga nie jest przeciwienistwem leku, bo przeciwieristwem leku
jest rados¢. Kiedy$ utozsamiatam radosc ze szczeSciem, ale ona
jest trwalsza i uzalezniona od bezwarunkowej akceptaciji zycia,
gotowosci przyjecia dobrego i ztego. To otwartos¢, ktéra sktania
nas do zanegowania potrzeby kontrolowania kazdego aspektu
naszej egzystencji i zastepuje ja celebracja; to wyzbycie si¢ wro-
gosci na rzecz doswiadczenia tajemnicy i cudownosci zycia, kto-
re sg przeciez jego istota. W ostatecznym rozrachunku to dro-
ga ku uzdrowieniu.

Kazdy skrywa w sobie czastke, ktorej nie interesuje to, jaki
efekt przyniosa nasze dziatania i kto wygra, a kto poniesie po-
razke - na czym pasozytuja leki. Lekarstwo na Igk uczy, ze war-
to zaufac zyciu i ze tak naprawde przegrywa tylko ten, kto nie
przystepuje do gry. To cudowna ksigzka, dzieki ktorej czytel-
nik nauczy si¢ rozpoznawac blogostawieristwa ukryte w lgkach
iwykorzystywac je na drodze ku lepszemu zyciu. Z takiego daru
moze skorzystac kazdy bez wyjatku.

lek. med. Rachel Naomi Remen

Autorka bestselleréw ,New York Timesa”
Kitchen Table Wisdom i My Grandfather’s Blessings
Mill Valley, Kalifornia, 2014



Wprowadzenie

Lek to wiara na opak; wierzysz w to, co zle,
zamiast w to, co dobre.

- FLORENCE SCOVEL SHINN

Kiedy z rozwianymi przez letni wiatr wlosami wjezdzatySmy na-
szym kabrioletem do tunelu prowadzacego na Pikes Peak, skad
rozposciera si¢ malowniczy widok na Colorado Springs, czuty-
Smy sie z kuzynka Rebecca niczym Thelma i Louise. Wewnatrz
droge zablokowal nam samochdd, przy ktérym stato dwoch
mezczyzn grzebigcych w bagazniku - wygladato na to, ze zta-
pali gume i szukali zapasowego kota. Kiedy przyhamowalySmy,
mezczyzni odwrocili sie i pedem ruszyli w naszym kierunku. Na
twarzach mieli czarne kominiarki, a w dtoniach 1$niace pisto-
lety. Ze schowanym dachem i bez mozliwosci szybkiego wyco-
fania bytySmy tatwym celem. Cale moje ciato napigto sig, kie-
dy w kilka chwil pokonali dzielace nas metry. Serce zaczeto mi
fomotac¢ w Kklatce piersiowej, a nagte uderzenie krwi do glowy
niemal zagluszyto krzyki bandytow wrzeszczacych, zebySmy od-
daty torebki.
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LEKARSTWO NA LEK

Pomimo przerazenia moja Swiadomos$¢ zadziatata racjonal-
nie. Bylam w petni sSwiadoma wszystkiego, co dziato sie dokota,
jednoczes$nie obserwujac zamaskowanych mezczyzn, Rebecce
i zmiany zachodzgce w moim witasnym ciele. Tak, odczuwatam
lek, ale towarzyszyl mu dziwny spokdj... cos przejeto kontro-
l¢ nad moimi poczynaniami i wymusito odpowiednia reakcje.

Kiedy jeden z mezczyzn zazadal ode mnie torebki, spokojna
czastka mojej osobowosci obserwowata, jak wyciagam ja spod
siedzenia i podaje bandycie. Nie mialam tam nic cennego - kil-
ka banknotow, jakie$ karty kredytowe i szminke. Bandzior za-
czal grzebac¢ w Srodku, az w konicu wyciagnat reke, trzymajac
w grubych jak paréwki palcach ztoty pierscionek i moje prawo
jazdy, ktore schowat do kieszeni. Nastepnie zblizyt swoja twarz
do mojej tak blisko, ze owiongl mnie smréd alkoholu z jego
ust, i Sciagnal mi z gtowy srebrna klamerke, tak ze wlosy opa-
dty mi na twarz.

Ustyszatam, jak drugi z mezczyzn krzyczy na Rebecce:

- Wysiadaj, kurwa, z wozu!

Bezglosnie datam jej do zrozumienia, ze jesli spelnimy ich
zadania, to nic nam nie zrobig. Ale ona postanowita wykt6cac
sie o aparat.

- Moge chociaz zabrac film? - poprosita.

- Wysiadaj, kurwa, z wozu - powtorzyt. Katem oka widzia-
fam, ze przystawit jej bron do gtowy. Tym razem ustuchata i sta-
neta obok mnie, z policzkiem przytulonym do chtodnej cemen-
towej Sciany tunelu i z uniesionymi wysoko ramionami.

Poczulam na potylicy dotyk zimnej lufy pistoletu. Moje cia-
o zesztywniato, ale spokojna czastka psychiki podpowiadata:
,Oddychaj. I bez gwattownych ruchéw”. Kiedy rozlegt si¢ wy-
strzat, puscity mi nerwy. Ciatem szarpnat nagty wstrzas i zrobi-
1o mi si¢ niedobrze. Nie czutam bdlu, ale po twarzy sSciekal mi
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Wprowadzenie

ciepty ptyn. Otartam go, oczekujac, ze zobacze na dtoni szkar-
at krwi, ktory tak czesto widywatam jako chirurg. Ale za uczu-
cie wilgoci nie odpowiadata ptynaca z gtowy krew, a chyba pot.

Prébowatam ocenic sytuacije, uzywajac do tego wszystkich
pieciu zmystéw. Czutam zapach prochu. Styszatam kroki na as-
falcie i przyttumione oddechy bandytéw. Nie styszalam zad-
nych innych samochodéw. Czulam obok siebie Rebeccg, ktorej
energia byla nawet bardziej wyttumiona niz moja. Wiatr powiat
mocniej i wlosy spadty mi na twarz. Nic nie widziatam, ale po-
zostale zmysty miatam wyostrzone do granic.

Mozg przeanalizowat ustyszany odglos strzatu. Co si¢ stato?
Skoro ja nie oberwatam, to czy strzelali do Rebecci? W naglym
przyptywie paniki poczutam, ze wolatabym sama zgina¢, niz
ogladac smierc najblizszej przyjaciotki. Kiedy Rebecca odkaszl-
neta, zalata mnie fala ulgi. Obie bylySmy cate i zdrowe.

Bandyci, nadal trzymajac w rekach bron, nakazali nam odwro-
cic¢ sie, przejs¢ za samochdéd i potozy¢ sie na brzuchu na rozgrza-
nym asfalcie. Wtedy jeden znich krzyknat: ,I1eze¢ mi tam!”. Uta-
mek sekundy p6zniej ustyszatam urywane wystrzaty i poczutam
ostre kamyki uderzajace o nagie tydki. Zapadta cisza, przerwana
ciezkim dyszeniem, niezrozumiatymi szeptami i tupotem nog.
Drzwi otworzyly si¢ i zamknety, silnik zawyl, a opony zapiszcza-
ly. Samochdd wystrzelit przed siebie i wszystko nagle ucichto.

Lezatam tak przez diuzsza chwile z policzkiem przycisnig-
tym do goracej szosy, dopoki nie dobiegt mnie dZzwiek nad-
jezdzajacego z naprzeciwka samochodu. Silnik umilkt, znowu
ustyszatam otwierajace si¢ drzwi i wreszcie fagodny gtos zapy-
tal: ,Wszystko w porzadku?”.

Kiedy spojrzalam do gory, zobaczylam dwéch mezczyzn
w strojach do wspinaczki. ,Potrzebuja panie pomocy?”

Zagrozenie minglo...
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LEKARSTWO NA LEK

KIEDY LEK JEST TWOIM PRZYJACIELEM

W czasie tego napadu moje cialo i umyst doswiadczyty leku
W najczystszej postaci - takiego, jaki odczuwamy, kiedy zagro-
zone jest nasze zycie. Obawa uruchomita zachowanie, ktére har-
wardzki fizjolog Walter Cannon ochrzcit mianem reakcji ,walcz
lub uciekaj” i ,reakcja stresowa”. To caltkowicie naturalny me-
chanizm zwigkszajacy wydajnos¢ organizmu w sytuacji, gdy-
bym musiata uciekac przed bandytami albo dokonac¢ heroicz-
nego wyczynu, zeby ratowac zycie swoje i Rebecci. W sytuaciji,
kiedy kto§ przystawia ci broni do gtowy, lek jest twoim sprzy-
mierzericem. Chroni cie.

Gdyby nie on, ludzie ciggle wpadaliby pod samochody, pro-
bowaliby zaprzyjaZnic si¢ z grzechotnikami, skakaliby z samo-
lotu bez spadochronu, spacerowaliby po niebezpiecznej dzielni-
¢y o drugiej nad ranem i zostawialiby swoje maluchy bez opieki
przy basenie. Reakcja stresowa aktywuje tryb przetrwania, ma-
jacy stuzy¢ ochronie zaré6wno nas samych, jak i naszych naj-
blizszych. Odpowiednirodzaj l¢ku sprzyja zachowaniu zdrowia,
a niekiedy nawet zycia. Dos¢ rzadko jednak sie zdarza, zeby gro-
zito nam realne niebezpieczeristwo. W czasach prehistorycznych
cztowiek duzo czesciej korzystat z tych prymitywnych instynk-
téw, poniewaz zagrazaty mu drapiezniki, sity natury, gtéd i cho-
roby. Ale to sie zmienito. Wsréd czytelnikow raczej niewiele jest
0s6b, ktérym grozi pozarcie przez tygrysa albo Smierc¢ gtodowa.
Wigkszos$¢ zagrozen, ktére przesladuja nas kazdego dnia, istnie-
je tylko w naszej wyobrazni. Nie maja nic wspdlnego z realnym
niebezpieczeristwem utraty zdrowia lub zycia, ale poniewaz ciato
migdatowate znajdujace sie w mézgu nie dostrzega miedzy nimi
zadnej réznicy, uktad nerwowy reaguje niepotrzebnym alarmem
W postaci stresu. System wczesnego ostrzegania zawodzi i zaczy-
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Wprowadzenie

namy sie niepotrzebnie nakreca¢, co negatywnie odbija sie na
naszym zdrowiu i prowadzi do bezsensownego cierpienia.

Skoro lek nam szkodzi i moze wyrzadzi¢ organizmowi krzyw-
de, to na chlopski rozum nalezatoby go zwalczy¢. Do listy posta-
nowienl noworocznych wypadatoby dopisa¢ obok , bede zdro-
wiej si¢ odzywiac¢” i ,bede wigcej ¢wiczy¢” réwniez trzeci punkt:
»bede walczyc¢ z lekiem”. Ja mam inna rade. Proponuj¢ czytel-
nikowi, zeby przebudowat swoja relacje z lekiem i wykorzystat
jego leczniczy potencijat.

Zatrzymajmy sie na chwile w naszych rozwazaniach. Co by
byto, gdyby okazato sig, ze leku nie nalezy unikac, opierac sie
jego wplywowi ani sie go wstydzic¢? Jesli tak naprawde jest na-
szym sprzymierzencem i pokazuje nam przeszkody stojace na
naszej drodze ku lepszemu zyciu? Wigkszos¢ z nas tak organi-
zuje sobie zycie, zeby szerokim tukiem unikna¢ tego, co budzi
w nas lek. Ale lek moze by¢ postaricem, ktory niesie ze soba in-
formacje o tym, co wymaga zmiany. Przyktadowo, jesli mamy
dach nad gtowa i jesteSmy zabezpieczeni finansowo, a mimo to
boimy sie, ze p6jdziemy z torbami, najprawdopodobniej mamy
do czynienia z lekiem z dziecifistwa. Zeby méc zacza¢ cieszy¢
si¢ dobrobytem, musimy odnies¢ si¢ do stojacych nam na prze-
szkodzie wyobrazen o pienigdzach. Jesli boimy si¢ otworzy¢
przed druga osoba, lek niesie ze soba informacje¢ o niezaleczo-
nym zawodzie mitosnym, ktéremu nalezatoby poswieci¢ wresz-
cie nieco troskliwej uwagi. Jesli boimy sie choroby, lek moze by¢
ostrzezeniem przed ciaglym poswiecaniem si¢ dla innych kosz-
tem wlasnego zdrowia. Lek niesie ze soba wazne informacjeije-
$li zamiast od niego ucieka¢, wstuchamy si¢ w jego gtos, moze
nam pomoc w uzdrowieniu ciata, umystu i duszy.

Aby oswoic lek, musisz wiedziec, jak reagowac na jego obec-
nos$¢. Kiedy nasze zycie jest zagrozone, lek dodaje nam ener-
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gii do dziatania. Ale kiedy niebezpieczeristwo istnieje wytacz-
nie w sferze wyobrazni, powinniSmy przechwyci¢ informacje
zakodowana w leku, w przeciwnym bowiem razie weZmie on
gore i wptynie na podejmowane przez nas decyzje. Aby prze-
budowac nasza relacje z lgkiem, musimy nauczy¢ si¢ odrézniac
lek prawdziwy, realny od l¢ku, ktéry informuje nas o istnieniu
martwych punktéw i granic rozwoju. Jak tego dokonac?

W obrebie galezi psychoterapii nazywanej terapia akceptacji
i zaangazowania (Acceptance and Commitment Therapy — ACT)
wyrdznia sie ,,bol czysty” i ,,bol brudny”. Bl czysty ma swoje
zrodto w doswiadczeniach zyciowych - utracie bliskiej osoby,
zawodzie mitosnym, urazie itp. B61 brudny jest z kolei konsek-
wencja naszych wyobrazen i osagdu bolesnych zdarzen. Sytu-
acja, kiedy chlopak zrywa z dziewczyna, bedzie dla niej Zro-
dtem czystego bélu. B6l brudny pojawi sig, kiedy dziewczyna
zacznie sobie wyrzucad, ze partner porzucit ja, poniewaz jest za
mato seksowna albo nie dos¢ inteligentna. Kiedy ztamiesz noge
na meczu baseballa, poczujesz czysty bol. Ale kiedy zaczniesz
sobie wmawiad, ze z tego powodu wylecisz z druzyny, stracisz
stypendium i juz nigdy nie zagrasz w baseball, cale to bezsen-
sowne nakrecanie si¢ wywota fale bélu brudnego.

Podobnie rzecz si¢ ma z naszym stosunkiem do leku. Zain-
spirowana rozréznieniem dokonanym przez ACT zamierzatam
ujac problem w kategoriach l¢ku ,czystego” i ,brudnego”, ale
dosztam do wniosku, ze ,,brud” moze w tym kontekscie wywo-
fac¢ u czesci czytelnikoéw uczucie wstydu. Proces uzdrowienia
przez lek nie moze odbywac si¢ pod presja negatywnego osa-
du. Dlatego wprowadzimy rozréznienie na ,prawdziwy” i , fat-
szywy” ek, co powinno rozjasnic¢ kwesti¢ wykorzystywania in-
formacji zakodowanych w naszych lekach do podejmowania
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dziatan o pozytywnym wptywie na nasze zycie. Prawdziwy lek
inicjuje reakcje stresowa majaca chronic nas przed niebezpie-
czenstwem. Mamy z nim do czynienia, kiedy na horyzoncie
pojawia si¢ powazne zagrozenie dla zdrowia i zycia - nakazu-
je nam wtedy DZIALAC, i to juz! Prawdziwy lek dodaje nam
energii, kiedy musimy walczy¢ o przetrwanie swoje i bliskich.

Falszywy lgk, tak samo jak bdl brudny, istnieje wytacznie
w naszej wyobrazni. To gltos, ktéry przekonuje cig, ze twoja
zona/maz z kimS sie spotyka, cho¢ nie ma na to zadnych do-
wodow - Zroédtem podejrzen jest wtedy uwarunkowanie z dzie-
cinstwa, kiedy ojciec zdradzat mame. Kiedy indziej wyobraZnia
szepcze ci do ucha, ze szef zamierza ci¢ zwolnic¢, cho¢ w rzeczy-
wistosci wlasnie dostates podwyzke. To lek przekonuje, ze nikt
ci¢ nie kocha i ze reszte zycia spedzisz w samotnosci, cho¢ zew-
szad otaczaja ci¢ oddani przyjaciele. To podszepty leku prowo-
kuja mysli o zyciu w nedzy, chociaz twoje konto bankowe peka
w szwach, a twoja sytuacja finansowa jest na tyle komfortowa,
ze stac cie na optacenie rachunkéw i zapewnienie rodzinie god-
nego zycia.

Wszyscy bez wyjatku doswiadczamy obu rodzajow leku:
prawdziwego i fatlszywego, i oba mozemy wykorzysta¢ na swo-
ja korzysc¢. Lek prawdziwy ostania nas - oraz bliskie nam osoby
- przed realnymi zagrozeniami, ale rOwnie pomocny moze by¢
lek fatszywy - o ile wstuchamy si¢ w jego gtos. W mojej ksiaz-
ce wytlumacze, jak siegnac¢ do naturalnych pokladéw odwagi
i zaadaptowac falszywy lek do swoich potrzeb, tym samym od-
bierajac mu witadze nad naszym zyciem, zdrowiem i samopo-
czuciem. Zamiast realizowac polecenia bezpodstawnego leku,
nauczymy si¢ odsiewac informacje za pomoca ,Wewnetrzne-
go Ognika”.
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TWOJ OSOBISTY WEWNETRZNY OGNIK

Kiedy pisze¢ o Wewngetrznym Ogniku, mam na mysli wiecznie
zywa boska iskre, ktéra w sobie skrywasz. Nadajemy jej r6zne
imiona: dusza, duch, prawdziwe ja, Swiadomos¢ chrystusowa,
natura Buddy, wyzsze ja, wewnetrzny uzdrowiciel - tego wy-
boru dokonujemy w petni Swiadomie. Ptomyk zaptonat po raz
pierwszy wraz z ideg naszego istnienia, i od tego czasu oswie-
tla nas swoim blaskiem.

Wewnetrzny Ognik, Zrédto naszej odwagi, kryje w sobie
moc, dzigki ktérej przeksztatca okropne, odzierajace nas z me-
stwa mysli podsuwane przez fatszywy lek w uzdrawiajacy prze-
kaz. Glos najmadrzejszej czastki naszego jestestwa zwyklisSmy
okresla¢ mianem intuicji, ktéra w przeciwienistwie do podszep-
tow fatszywego leku wskazuje nam droge, ktéra powinnismy
podazac. Cztowiek dostrajajacy si¢ do jej czestotliwosci i po-
stepujacy w zgodzie z wytycznymi, ktore ustyszy, obudzi w so-
bie prawdziwa odwagg. Filozof Mark Nepo w swojej ksigzce Un-
learning Back to God okreslil te czastke cztowieka jako pierwotne,
niezniszczalne jadro. Pisze: ,Kazdy z nas przychodzi na $wiat
wolny od wszelkich obciazen, oczekiwan i zalu, ambicji i wsty-
du, leku i troski; skrywajac w sobie czastke, ktorej dotknat Bog.
To do niej siggamy, aby odnalez¢ pokoj”.

Dostrojenie si¢ do Wewnetrznego Ognika nie wymaga od nas
religijnosci ani szczegélnego uduchowienia. Wystarczy, ze be-
dziemy chcieli przypomniec sobie nasza prawdziwa nature. We-
wnetrzny Ognik nigdy nie gasnie, nawet w najmroczniejszych
chwilach zycia, ale mozna go przy¢mic - a kiedy cztowiek traci
kontakt z najwazniejsza czastka siebie, otwiera drzwi fatszywe-
mu lekowi. Nie jesteSmy jednak w stanie odczytac jego zakodo-
wanych komunikatéw, dlatego nie mozemy ich wykorzysta¢ do
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uzdrowienia ciata i ducha. W efekcie lek przybiera na sile i psu-
je nam samopoczucie - ale zdarza si¢ tez, ze wpedza w choro-
be¢ i prowadzi do Smierci.

Tak byto ze mna, kiedy bandyta przystawit mi pistolet do
gtowy.

JAK CIERPIALAM PRZEZ FALSZYWY LEK

Po wydarzeniach z Colorado Springs przeSladowaly mnie kosz-
mary. Obok siebie widziatam Rebecce lezaca na asfalcie w katuzy
krwi i czulam na potylicy lufe pistoletu. Rozlegat si¢ strzat i czu-
fam $ciekajacy mi po twarzy ciepty ptyn, a kiedy go dotykatam,
zostawial mi na dtoni czerwony $lad. Przez ponad rok budzitam
sie po kilka razy w nocy z sercem walgcym jak oszalate, uczuciem
dziwnego mrowienia w catym ciele i krwi uderzajacej do gtowy.

Podczas nocnych dyzuréw na oddziale potoznictwa i gine-
kologii zdarzato sie, ze pchajac t6zko z pacjentka, bez zadnego
powodu nagle wracatam myslami do bolesnych zdarzeri. Umyst
wiedziat, ze nic mi nie grozi, ale ciatlo wpadato w panike. A po-
niewaz jako rezydentka pracowatam po 16 godzin dziennie, za-
niedbatam objawy, ktore sygnalizowatly istnienie powaznego
problemu. Nieumiejetnos¢ przepracowania napadu doprowa-
dzita w koricu do rozpadu mojego matzenistwa.

Ale prawda jest taka, ze wcze$niej tez przesladowaty mnie
liczne leki. Kiedy jechatam do szpitala o czwartej w nocy, batam
sie, ze kto§ moze mnie zgwatci¢. W pracy - ze przyczynieg sie do
$Smierci pacjentki i ze nigdy nie bede dobrym lekarzem. W zy-
ciu osobistym - ze zawiodg rodzicéw i ze po rozwodzie juz za-
wsze bede¢ sama. No i batam si¢ karaluchéw. Skrywatam te leki
za maska perfekcji, za pomocg ktérej - pomimo moich licznych
wad - chciatam zaskarbic sobie mitos¢ i akceptacj¢ innych.
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Zdarzenie w Colorado Springs przelato czare goryczy - zacze-
fam bac sie ciemnosci, hatasu, tuneli, malowniczych widokéw, ka-
brioletéw, samolotéw, obcych os6b w parku, utraty bliskiej osoby,
mitosci. Nie potrafitam z nikim porozmawiac¢ o panice, ktéra na-
rastata we mnie od dnia napadu, bo wigzatoby si¢ to z okazaniem
stabosci, narazeniem mojej reputacji zawodowej i nieuchronnym
uzaleznieniem od Xanaxu, co w konsekwencji zaprowadzitoby
mnie albo na odwyk, albo prosto do psychiatryka.

Kiedy bandyta przystawit mi do gtowy lufe pistoletu, lek,
ktéry czutam, byt lekiem prawdziwym. Moje zycie znalazto si¢
w niebezpieczenistwie. Ale leki, ktérych doswiadczytam poz-
niej, nie miaty zakotwiczenia w rzeczywistosci. Istniaty jedynie
W przestrzeni wyobrazni i nie byto szansy, zeby si¢ zmateriali-
zowaly. Ale stuzyly jednemu okreslonemu celowi: mialy mna
potrzasnac i zwrdci¢ uwage na problem stresu pourazowego,
sktonic¢ do szukania pomocy - ale w tamtym okresie mojego zy-
cia trwalam w poéts$nie, nieSwiadoma istnienia Wewnetrznego
Ognika i drzemiacego w nim potencjatu. W rezultacie falszywy
lek przysporzyl mi cierpienia. Przyttoczona kakofonia lekow za-
gubitam sie, utracitam kontakt z otoczeniem i zdatam sie na ta-
ske i nietaske petlnego niebezpieczenstw Swiata.

Nic zatem dziwnego, ze w trakcie rutynowych badan kon-
trolnych lekarz stwierdzil u mnie powazny problem z nadcis-
nieniem. Kardiolog, do ktérego mnie skierowat, dopatrzy? si¢
kolejnych zaburzen: szmeréw w sercu, arytmii serca i znowu
nadci$nienia - ale jeszcze wyzszego niz ostatnio. Do listy po-
tencjalnych probleméw dopisatl kolejne, ktére mogty przyczy-
nic si¢ do mojego obecnego stanu: zwezenie tetnicy nerkowe;j,
guza gruczotu nadnercza, nadczynnosc¢ tarczycy, zesp6t Cushin-
ga - ale poza cisnieniem wszystko byto w porzadku.
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Lekarze dopatrzyli sie u mnie ,przewlektego nadci$nienia
pierwotnego” i przepisali trzy leki, ktore nijak nie wplynety
na moj stan zdrowia. Dowiedzialam sie, ze problem ma natu-
re przewlekla, spedze na lekach reszte zycia, a biorac pod uwa-
ge moj miody wiek i skale zaburzen, najpewniej niedtugo umre
na jakas chorobe serca. Nikt nie zapytal, jak sobie radze w zy-
ciu, a poniewaz jak to lekarz nauczytam si¢ rozdziela¢ sprawy
umystu od spraw ciata, réwniez nie zastanawiatam sie, czy wy-
sokie ci$nienie i problemy z sercem moga miec zwiazek ze sta-
nami lekowymi.

Dopiero 15 lat p6Zniej, pracujac nad ksiazka Umyst silniej-
szy od medycyny. Naukowy dowdd na to, Zze mozecie wyleczyc si¢
sami! w pelni zrozumiatam, ze lek zawtaszczyt nie tylko moja
przestrzen umystows, ale i ciato. To, co si¢ ze mng dzialo na
plaszczyZnie emocjonalnej i duchowej, nie byto wytacznie kon-
sekwencja probleméw osobistych i zawodowych, napadu, roz-
wodu i wyczerpujacej pracy. M6j uktad nerwowy stanat na gtowie
i za poSrednictwem skomplikowanych reakcji hormonalnych
oddziatywatl na kazda komorke ciata, wpedzajac je w chorobe.

Gdybym nie u§wiadomita sobie w koricu, ze nieustannie po-
wtarzana reakcja stresowa powoduje u mnie nie tylko problemy
z nadci$nieniem i sercem, ale tez liczne schorzenia, pewnie po
dzi$ dzien tykatabym te siedem lekéw, ktére mi przepisano. Na
szcze$cie wybudzitam si¢ ze snu. I zrozumiatam, ze kiedy czlo-
wiek traci kontakt ze swoim Wewnetrznym Ognikiem, przestaje
dostrzegac swoje prawdziwe ja skryte za falszywym lekiem i na-
raza organizm na atak choroby. To szokujace odkrycie pozosta-
walo w sprzecznosci ze wszystkim, czego nauczylam si¢ w cia-
gu poprzednich 12 lat edukacji medycznej. M6j Swiat rozpadt
sie na kawatki.
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PSYCHODUCHOWE PRZYCZYNY CHOROBY

Wobweczas nie zdawalam sobie jeszcze sprawy, ze zmiana po-
dejscia do kwestii ,,zdrowia” rodzi konsekwencje wykraczajace
poza ptaszczyzne ciata i ze ten wybo6r popchnie mnie na Sciezke
odnowy duchowej. I cho¢ dzisiaj nadal ucze sig, jakie czynniki
decyduja o dobrym samopoczuciu, z wlasnego doswiadczenia
i dzigki latom pracy z pacjentami wiem na pewno, ze leczenie
i profilaktyka choréb nie ma wigkszego sensu, o ile nie zacznie-
my robic¢ uzytku z fatszywego leku i wykorzystywac go wedle
wiasnych potrzeb.

Coraz wiecej lekarzy i specjalistéw w dziedzinie zdrowia row-
niez zaczyna to pojmowac, ale choc pacjenci wydaja sie akcepto-
wac zwigzek miedzy lekiem a chorobami, dla wielu taka koncep-
cja wydaje sie zbyt radykalna. Swiat nauki nadal skupia sie na
biochemicznych przyczynach choroéb, ignorujac wptyw czyn-
nikow psychoduchowych. Medycyna integracyjna stawia py-
tania o role diety, ¢wiczen, naturalnych zamiennikéw dla le-
kéw, medycyny niekonwencjonalnej i alternatywnej, technik
eliminowania stresu - jak cho¢by medytacja czy joga - ale na-
dal zbyt mato uwagi poswiecamy duchowym przyczynom cho-
rob, narzedziom diagnostycznym oraz terapiom stosowanym
przez uzdrowicieli od tysiecy lat. Wiasnie tej stosunkowo nie-
zbadanej odnodze medycyny, w ktérej nauka faczy si¢ z ducho-
woscig, poswiecilam wiele uwagi, zar6wno na gruncie zawodo-
wym, jak i osobistym.

Wola zgtebienia mniej znanych aspektéw medycyny stala sie
punktem wyjscia dla mojej podrézy ku uzdrowieniu, ale tez za-
inspirowata mnie do stworzenia Whole Health Medicine Insti-
tute, programu treningowego dla lekarzy i specjalistow, w ktory
zaangazowali si¢ tacy pionierzy Swiata medycyny, jak Rachel Na-
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omi Remen, Bernie Siegel, Larry Dossey, Christiane Northrup,
Aviva Romm, Sara Gottfried oraz Pamela Wible, jak réwniez
wiele innych staw: trenerka Martha Beck, biolog komé6rkowy
Bruce Lipton, Steve Sisgold (autor programu Whole Body In-
telligence), majski szaman Martin Prechtel oraz Debbie Rosas,
specjalistka w dziedzinie medycyny ruchowej i zalozycielka
Nia. Razem, ze wsparciem ze strony zaangazowanych w pro-
gram uzdrowicieli-wizjoneréw, dazymy do wyleczenia stuzby
zdrowia z jej przypadtosci i przesuniecia punktu ciezkosci na
kwestie serca i duszy. Zache¢camy tez pacjentéw, zeby w petni
korzystali z paliwa, jakie daje lek, kierujac si¢ wytycznymi We-
wnetrznego Ognika. On nie tylko uwolni nas od niepotrzebne-
go cierpienia, ale tez wskaze droge ku pelnemu uzdrowieniu.

WSZYSTKIE MASKI LEKU

Lek zyjacy posrdd cieni, ukryty za zastona wstydu, ignorowany
i pozostawiony samemu sobie, zatruwa nasze zycie, choc¢ cze-
sto nawet nie zdajemy sobie sprawy ze skali jego oddzialywania.
Dzieje si¢ tak dlatego, ze w naszej kulturze nosi maski r6znych
emocji. Wydaje nam sig, ze skoro stres dotyczy stanu emocjonal-
nego, a nie reakcji fizjologicznej, to wlasnie on jest wszystkie-
mu winien - a nie obawa, niepokéj czy lek. Wiele os6b obnosi
si¢ ze swoim stresujacym zyciem, jakby to byt powéd do dumy.
Stres oznacza, ze sa ciezko pracujacymi, wydajnymi i wartoscio-
wymi ludZzmi, ktérzy w aktywny sposéb oddziatuja na rzeczy-
wistosc¢. Ale nie brakuje tez takich, dla ktérych ,zestresowany”
oznacza ,przerazony”.

Czy stres w pracy jest jednoznaczny z obawg? Obawa przed
pomytka, zaszkodzeniem komus, komu powinniSmy pomagac,
przylepieniem laty ,amatora”, wyrazeniem swojego zdania, za-
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biciem pacjenta/utrata sprawy/nieztozeniem oferty/utrata oka-
zji? Chyba kazdy boi sig, ze ominie go promocija, przestanie
sie liczy¢, zostanie zdegradowany i zabraknie mu pieniedzy na
utrzymanie rodziny. Boimy si¢ zawalczy¢ o krotszy dzien pra-
cy, poprosi¢ o wolne z okazji przedstawienia albo meczu, w kto-
rym wystapi nasza pociecha, i glosSno powiedziec, ze praca jest
rOownie wazna, co troska o dobre samopoczucie. Unikamy mo-
wienia o wypaleniu zawodowym, o urlopie, brakuje nam od-
wagi, zeby w weekendy odciac sie od e-maili wspoétpracowni-
kéw, a po potudniu wylaczy¢ komoérke. Nieustannie towarzyszy
nam obawa, ze choc stale budujemy swéj wizerunek zawodowe-
go superherosa, kto$ przejrzy nas na wylot i odkryje nasze sta-
bosci i niedoskonatosci.

Stres w pracy traktujemy jako co$ dobrego i na jednym wy-
dechu dodajemy, ze zwiazki réwniez sa stresujace. Okazji jest
wiele: relacje miedzy wspdétmalzonkami albo rodzicami i dzie¢-
mi; wazne wybory: §lub, powiekszenie rodziny, zerwanie; albo
szalona, acz nieodwzajemniona mitos¢.

Co to znaczy, ze zwiazki sa stresujace? CzyzbySmy bali sig,
ze druga potéwka odejdzie, kiedy pozna prawde¢? Moze tak na-
prawde obawiamy si¢ zdrady, odrzucenia, niewiernosci, rozwo-
du, ze partner/partnerka ztamie nam serce, stracimy ukocha-
na osobg i reszte zycia spedzimy w samotnosci? Nie potrafimy
si¢ przyznac, ze potrzebujemy bliskosci i poczucia wspoélnoty,
Ze marzy nam sie pomoc przy opiece nad dzie¢mi, ze mamy
dosc¢ krytykowania i osagdzania, ze marzymy o czasie dla siebie,
bliskosci seksualnej, przestrzeni i wolnosci? Otwarcie sie przed
druga osoba utozsamiamy z odstoni¢ciem najstabszych punk-
tow, a jednoczes$nie boimy sig, ze jesli tego nie zrobimy, czeka
nas zycie w samotnosci.
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Stresuja nas tez kwestie finansowe, ale pieniadz to raptem
Swistek papieru w banku. Moze tak naprawde boimy si¢ utra-
ty wladzy, wygdd i bezpieczenstwa, ktére pieniadze zapewnia-
ja? Czujemy lek na mysl o tym, ze zabraknie nam pieni¢dzy na
czynsz, jedzenie, optaty zwigzane z samochodem i ubezpiecze-
nie zdrowotne; ze nie odtozymy oszczednosci na edukacije dzieci
i wlasna emeryture; ze zabraknie nam pieniedzy w chwili, kie-
dy najbardziej bedziemy ich potrzebowali i nasz Swiat ni z tego,
ni z owego stanie na gtowie.

Wstyd tez jest maska leku. Ale kiedy zaczyna dawac sie nam
we znaki - z powodu zyciowych porazek, wygladu, seksualnosci,
nawykoéw, sposobu wychowania dzieci, prezencji w pracy - tak
naprawde kryje si¢ za nim lek przed wiasna niedoskonatoscia
i odrzuceniem albo przekonanie, ze nie zastugujemy na mitos¢,
ktoérej wszyscy przeciez pragniemy. I tak samo, jak w przypadku
»Stresu”, skrywamy nasz wstyd za zastong arogancji, osadzania
innych i pogardy. Ale pod maska dorostego kryje sie przerazo-
ne dziecko, ktore boi sig, ze nikt go nie zaakceptuje.

Lek bywa podstepny i przybiera wiele postaci, umiejetnie ka-
muflujac prosty fakt, ze przejat kontrole¢ nad twoim zyciem. Cze-
sto nawet nie potrafimy przyznac, ze nam szkodzi. Lek postrze-
gamy jako stabos¢, problem, ktéry nalezy ukrywac przed innymi
i rozwigzac na wilasna reke. Ale przeciez to nieprawda. Prawdzi-
wy lek jest naturalnym mechanizmem przetrwania, a lek fat-
szywy bardzo wazna, nazwijmy to, ,,pomoca dydaktyczna”, kt6-
ra dostarcza nam istotnych informacji. Wszyscy borykamy sie
z jakimi$ lekami. Nie ma co si¢ z tym kry¢. Wprost przeciwnie,
warto przyjrzec si¢ temu problemowi blizej, zeby wysnuc z nie-
go wazne wnioski na przyszios¢ i odnalez¢ w sobie naturalna
odwagg, ktora zapewni nam zycie w zdrowiu.
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