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Komu podobata sie ksigzka
Choroby autoimmunologiczne - holistyczne uvzdrawianie

Aimee to promyk nadziei dla wszystkich pragngcych poprawié stan swo-
jego zdrowia i obudzi¢ si¢ do najlepszego zycia”.
— dr Deepak Chopra

,Choroby autoimmunologiczne — holistyczne uzdrawianie fo lek-
tura obowiqzkowa dla kazdego, kto czuje si¢ chory, zmeczony i nie wie, co
sig dzieje. Ksigzka ta jest oparta na wspdtczuciu, bogata w solidne porady
medyczne 1 napisana przez osobe korzystajacq z osobistych doswiadczen.
To prawdziwa skarbnica przetomowej wiedzy, ktéra kazdemu pomoze ule-
czyc ciato i Zycie”.
— dr Christiane Northrup, bestsellerowa autorka
New York Timesa, autorka ksiazki Ciafo kobiety, madros¢ 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 ksigzki i uzdrowicielki Aimee”.
— Gabrielle Bernstein, bestsellerowa autorka New York Timesa,
autorka ksiazki Szczescie to Twdj wybdr

»Nauki Aimee sq przepetnione ogromnq ilosciq wiedzy i wynikow ba-
dan, ktérym towarzyszq Zyciowe doswiadczenie i duza dawka humoru.
W mistrzowski sposdb przekazuje klientkom i czytelnikom praktyczne
narzedzia, ktdére pozwolq im osiqgngé i utrzymac optymalny stan zdro-
wia oraz witalnos¢, pomimo wyzwan stawianych przez wspdtczesny styl
zycia. Roztacza madrosé i wiedze, by natchnqg¢ klientki uzdrawiajgcym
dziataniem mifosci do samej siebie i samoakceptacji”.

— Agapi Stassinopoulos

, Aimee Raupp rozumie, Ze kochajqc siebie, mozna uleczy¢ 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, obejmujqc 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
pomogly mi rozwingc 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 zajéciem w ciaze i/lub przeszlas 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 sie 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 jeste$ sama. Pra-
wie 30 milionéw kobiet zmaga si¢ z choroba autoimmuno-
logiczna, taka jak reumatoidalne zapalenie stawdw, 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 odrozniac elementy obce od siebie samego i przez
pomytke atakuje normalne, zdrowe komorki, dajac poczatek
schorzeniu. Mowiac 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
wzrosto trzykrotnie w ciggu ostatnich 40 lat, a kobiety (szcze-



WPROWADZENIE

golnie w wieku reprodukcyjnym) padajq ich ofiarg o 75%
czesciej niz mezczyzni. Rozumiesz? Wystepowanie chordb
autoimmunologicznych wzrosto trzykrotnie w ciagu ostat-
nich 40 lat, a kobiety cierpia o 75% cze$ciej niz 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¢ sie petnig zdrowia i co najwazniej-
sze, jeste$ w stanie si¢ uleczy¢.

Powiem jednak jasno: sama ksiazka ci¢ nie uleczy.

Ta ksiazka da ci narzedzia, aby sie uleczy¢, ale narzedzia to
nie wszystko. Przede wszystkim chodzi o to, aby$ podjeta de-
cyzje, 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 si¢ lepie;j.

Wchodzisz w to?

Mam nadzieje, ze tak, bo w glebi serca wiem, ze mozesz
i powinnas czuc¢ sie lepiej niz teraz. Razem znajdziemy droge
powrotu do pelnego zdrowia, ktdrego jeste$ godna.

13
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etnia 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 mala ilosciag niedoskonatosci lub bez nich (caly czas!);
masz promienna cere; twoje wlosy 1$nig; twoje paznokcie
rosng; twoje ciato zdrowieje i szybko wraca do réwnowagi
po wszystkich komplikacjach i przede wszystkim, czujesz sie
dobrze odzywiona, petna réwnowagi i stabilna na poziomie
emocjonalnym.

Jesli twdj stan zdrowia nie jest taki w tej chwili, nie martw
sie. Mozesz to osiagnac. 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-

—15=
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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 cos 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 cierpiacych na choroby au-
toimmunologiczne. Tak naprawde nieraz sama namawiam
klientki, aby poprosily lekarzy medycyny zachodniej o wy-
konanie wigkszej ilosci badan i zaglebienie si¢ w problem,
aby odkry¢ ukryte schorzenie autoimmunologiczne, ktdre
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 si¢ 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: jakosc¢
zycia i snu, sposob odzywiania, zdolno$¢ do radzenia sobie
ze stresem i chorobg oraz regenerowania si¢ po nich, ogdlny
poziom zadowolenia i rados$ci, trawienie, poziom energii,
a takze wiele innych. Uzywajac stowa ,,choroba” nie méwie
o schorzeniu, ktdre po diagnozie leczy sie srodkami na recep-
te. Dla mnie choroba to brak swobody i komfortu. Choroba to
dla mnie organizm wytracony z rownowagi, ktéry 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 gtownie dlatego, ze kojarzylo mi sie to z inteligencja
i sukcesem. Tak, chcialam pomagac ludziom (pomoc innym
zawsze byta moim powotaniem), ale zalezato mi tez na uzna-
niu i statusie, ktore zapewnia tytul 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 glebokiego
konfliktu emocjonalnego i stabego stanu zdrowia. W wieku
19 lat zachorowatam na bulimie i anoreksje, ktérych przy-
czyna bylo dazenie do perfekcji oraz to, ze bedac soba, nie
czutam si¢ wystarczajaco dobra ani bezpieczna.

Moi rodzice robili, co w ich mocy, aby pomdc mi w pro-
blemach emocjonalnych i niesamowicie mnie wspierali, ale
moje dolegliwosci zdrowotne nie ustaty. Jako dwudziestokil-
kulatka wcigz wykorzystywatam zaburzenia odzywiania do
radzenia sobie z brakiem pewnosci siebie i glebokim lekiem
przed porazka, zmagatam si¢ wiec z mnostwem dolegli-
wosci: z palaca, swedzaca, czerwona, saczaca sie wysypka
na catym ciele; luznym stolcem kazdego dnia; regularnymi
atakami astmy i alergii; tradzikiem hormonalnym; opu-
chlizng i cieniami pod oczami; nieregularnymi i bolesnymi
miesigczkami. Ciagle czutam sie wyczerpana i przyttoczona.
Stosowatam kremy sterydowe na problemy skoérne (zdiagno-
zowane przez lekarza jako egzema), a Proactiv na tradzik,
podrazniony zotadek tagodzitam regularnie za pomoca

17
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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 zwigzane z presja, ktora
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 wrdcitam do
domu na wakacje i wysztam z przyjaciétmi. Wrécitam niezle
pijana i $mierdziatam papierosami (miatam wtedy zwyczaj
wypalania jednego lub dwdch papieroséw, 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 wspdlna przechadzke, podczas ktorej zapytat:

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

Jego slowa mocno mna wstrzasnely. Zawsze bylismy
z tata najlepszymi przyjacidtmi (zmart w 2010 roku na agre-
sywnego raka prostaty) i znat mnie od podszewki. Tymi sto-
wami na zawsze zmienit moja wizje kariery i samej siebie.
Oto przebywatam wsréd genialnych przysztych lekarzy,
studiowatam na jednej z najlepszych uczelni medycznych na
$wiecie, a zupelnie nie potrafitam uleczy¢ siebie.

Zaczelam kwestionowa¢ wszystko, a w szczegolno-
$ci swoje wlasne podejscie do zdrowia. Szukatam innych



WSTEP

sposobdw, 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
wschodnia (TOM). Zaczetam 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.

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

Dzi$ od przebudzenia mojego zdrowia mineglo juz pra-
wie 20 lat i jestem gotowa pomoc tobie odzyskac¢ zdrowotna
rownowage. Jednak zanim zaglebimy sie w tajniki planu
Uwierz w swoje ciato, pomoéwmy o czyms$ bardzo dla mnie
waznym, bedacym motywem przewodnim mojej dziatalno-
$ci zawodowej i mojego zycia: mitosci do samej siebie. Wiem,
ze w tych czasach méwienie o mitosci do samej siebie brzmi
banalnie, ale byla ona Zrédtem mojej przemiany i jesli ty
chcesz znaczaco poprawic stan swojego zdrowia, musi by¢
ona zrodlem zmiany takze u ciebie.

19



Rozdziat 1

REAKCJA
AUTOIMMUNOLOGICZNA.
WROGIE PRZEJECIE
TWOJEGO CIAEA

horoba autoimmunologiczna polega na blednym
C rozpoznaniu. To w gruncie rzeczy kryzys tozsamo-

$ci na poziomie komoérkowym, przejawiajacy sie
w tym, ze komorkowa wrogos¢ przewaza nad komoérkowq
zyczliwoscig. Oczywiscie zanim twoj organizm zacznie prze-
jawia¢ oznaki ataku autoimmunologicznego, musi zostac
spelnionych wiele warunkow i doj$¢ do wystania licznych
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sygnaléw komodrkowych, ale méwiac prosto i potocznie, jest
to wrogie przejecie kontroli, ktore dotyka ciebie i miliony
innych kobiet.

Amerykanskie Towarzystwo Choréb Autoimmunologicz-
nych (AARDA) szacuje, ze 30 milionéw Amerykanek ma
zdiagnozowang przynajmniej jedna chorobe autoimmuno-
logiczna. Co gorsza, wiele kobiet czuje si¢ Zle i jest zupeinie
nieswiadomych, ze moga cierpie¢ na taka chorobe. Szacuje
sie na przyktad, Ze tylko 5% chorych na celiakie (jedna z naj-
czestszych choréb autoimmunologicznych) postawiono dia-
gnoze tego schorzenia' — oznacza to, ze mnostwo ludzi nie
jest w stanie trawic glutenu i nawet o tym nie wie. Przyczyny
i przebieg chorob autoimmunologicznych wciaz stanowia
w $rodowisku medycyny zachodniej czesciowa tajemnice.

Istnieje ponad 100 odkrytych choréb autoimmunologicz-
nych, ktérym towarzysza zbiory niespecyficznych objawéw,
w zwigzku z czym wielu lekarzy stawia bledna diagnoze
lub wecale nie rozpoznaje choroby. Typowy scenariusz wy-
glada dla miliondw kobiet tak: jeste$ wyczerpana, czujesz bol
w miejscach ciata, w ktérych nie doswiadczalas go wczesniej,
masz cienie pod oczami, twoja gospodarka hormonalng
rzadzi chaos i ciagle jest coraz gorzej. Odwiedzasz lekarza,
ktory zleca ci badania krwi i wszystkie wyniki wychodza
w normie. Lekarz méwi, Ze nic ci nie dolega. Zyjesz dalej,
a z kazdym dniem czujesz si¢ coraz bardziej wyczerpana;
boli cig cate cialo, a umyst jest jakby we mgle. Idziesz do in-
nego lekarza i wszystko si¢ powtarza: wyniki krwi wydaja
sie w porzadku i styszysz, ze nic ci nie dolega. Pdzniej wy-
bierasz sie do specjalisty i znowu to samo: wyniki badan sa
prawidlowe i chociaz czujesz si¢ wyczerpana i zdolowana,
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a do tego codziennie boli ci¢ glowa i cate ciato, lekarz méowi,
ze nic ci nie jest i prawdopodobnie przepracowatas sie lub za
mato spatas czy tez: ,To wszystko jest w pani glowie”.

Typowy pacjent cierpiacy na chorobe autoimmunologicz-
na odwiedza $rednio szesciu réznych lekarzy w ciagu pigeciu
lat, zanim ustyszy diagnoze. Ponadto 45% pacjentéw z po-
waznymi chorobami autoimmunologicznymi, takimi jak ce-
liakia, twardzina, toczenl rumieniowaty, choroba Hashimoto
i choroba Le$niowskiego-Crohna trudno uzyskac diagnoze,
a zamiast tego zostaja oni okresleni przez lekarzy jako hipo-
chondrycy (w notatkach, nie w rozmowie)*.

Jednak to jeszcze nie koniec. Gdy wreszcie otrzymasz
diagnoze, medycyna zachodnia nie jest w stanie zaoferowac
ci zbyt wielu opdji leczenia. Dostepne sa m.in. sterydy i im-
munosupresanty, ktore wyrzadzajg organizmowi ogromne
szkody i pociagaja za soba wachlarz skutkdw ubocznych.

Czestos¢ wystepowania choréb autoimmunologicznych
weciaz rosnie. Chorych jest trzykrotnie wiecej niz w latach 80.,
a kobiety cierpig o 75% cze$ciej niz mezczyzni. By¢ moze
siegnetas po te ksiazke, bo zdiagnozowano u ciebie chorobe
autoimmunologiczna, podejrzewasz, ze mozesz miec¢ takie
schorzenie lub chcesz po prostu poczuc¢ sie lepiej bez wzgle-
du na diagnoze. Plan Uwierz w swoje cialo przeobrazi stan
twojego zdrowia i nie tylko uleczy twoje cialo, ale pomoze
mu rozkwitna¢. Jednak zanim wyjasnie, jak to sie stanie, po-
mowmy jeszcze o ataku autoimmunologicznym, abys lepiej
zrozumiatla, z czym zmaga si¢ twdj organizm.
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Czym jest reakcja autoimmunologiczna?

Z punktu widzenia zachodniej nauki reakcja autoimmu-
nologiczna zachodzi, gdy system odpornosciowy zaczyna
atakowac¢ normalne, zdrowe tkanki. Rolg uktadu odpor-
nosciowego jest niszczenie intruzéw; chroni on organizm
przed ztymi bakteriami, wirusami oraz wszelkimi innymi
potencjalnie szkodliwymi patogenami, ktore nie powinny
by¢ obecne w organizmie. Dobrze funkcjonujacy uktad od-
pornosciowy jest niezbedny do przetrwania, gdyz organizm
jest nieustannie narazony na atak potencjalnych intruzow.
Jednak w ciele, w ktérym zachodzi reakcja autoimmunolo-
giczna, uktad odpornosciowy zaczyna atakowac i niszczy¢
tkanki, ktére powinien chronic.

Wiele rzeczy moze pojs$¢é nie tak, a gdy tak sie stanie, uktad
odporno$ciowy traci zdolnosc¢ rozrézniania siebie od intruza
(obcego) i zaczyna atakowac na oslep kazdq komorke i bial-
ko w organizmie. Ta lawina atakow powoduje przewlekty
stan zapalny, a w konicu chorobe autoimmunologiczna.

Przy reakgji autoimmunologicznej uktad odpornosciowy
pracuje prawidtowo; problem lezy w tym, ze cze$¢ tego ukta-
du zostaje skierowana do ataku na pewne czesci ciala w taki
sposob, w jaki skierowano by ja do ataku na intruza. Uktad
odpornosciowy robi to, co do niego nalezy, ale co$ sklonilo
go, aby wziac¢ na cel biatka i komorki, ktore kiedys uwazat za
bezpieczne. Ten bledny przekaz prowadzi do stanu zapalne-
go w calym organizmie. Wyzwala to reakcje autoimmunolo-
giczna, ktéra wywotuje z kolei inne objawy fizyczne.
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Jesli chcesz dowiedziec sie wiecej na temat pracy uktadu
odpornosciowego oraz poznac¢ szczegoty dotyczqce po-
wstawania choroby autoimmunologicznej w organizmie,
polecam przeczytac The Paleo Approach: Reverse Autoim-
mune Disease and Heal Your Body autorstwa dr Sarah Ballan-
tyne (Nowy Jork: Victory Belt Publishing, 2013). Dr Ballantyne
ukonczyta biofizyke medycznq i szczegdtowo zgtebita kwe-
stie reakcji autoimmunologicznych, a jej nauczanie jest nie
tylko innowacyjne, ale rowniez realistyczne z punktu widzenia
medycyny zachodniej.

CZYM JEST STAN ZAPALNY?2

Po pierwsze stan zapalny nie zawsze jest czyms ztym. Wyobraz
sobie, ze whbita ci sie drzazga. Jeili jej nie wyjmiesz, miejsce,
w ktérym ona sie znajduje, staje sie czerwone, opuchniete
i dokuczliwe, a takze zwykle boli przy dotyku. Reakcja ta za-
chodzi, gdyz po wbiciu drzazgi w palec organizm ofrzymat
sygnat o pojawieniu sie ciata obcego i wystat grupe komadrek
uktadu odpornosciowego do walki z infekcjg. Skupienie ko-
morek odpornosciowych w miejscu wbicia drzazgi sprawito,
ze palec stat sie czerwony, opuchniety i bolesny. Jesli drzazga
nie zostataby fizycznie wyjeta, komorki te pozostatyby tam
i utworzytyby bariere ochronng pomiedzy drzazgqg a resztg
organizmu. Ten rodzaj ostrego stanu zapalnego to skutek efek-
tywnej pracy uktadu odpornosciowego, ktéry chroni organizm
przed intruzami.

Nasz organizm powinien atakowac intruzéow z zewnatrz,
abysmy mogli walczy¢ z przeziebieniami, wirusami, urazami,
reakcjami alergicznymi oraz z innymi dolegliwo$ciami wywo-
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tanymi przez elementy obce. W tych nagtych sytuacjach stan
zapalny utatwia leczenie, jednak staje sie ucigzliwy, jesli przy-
biera postac¢ przewlektq, a dzieje sie tak, gdy organizm jest
ciggle atakowany przez patogeny, stres psychiczny, brak snu,
7tg diete i/lub toksyny Srodowiskowe. Przewlekty stan zapalny
lezy u zrédta chordb autoimmunologicznych, a uwolnienie or-
ganizmu od tego stanu zapalnego jest sednem planu Uwierz
w swoje ciato.

Przyczyny omawianego btednego przekazu sa zlozone.
Medycyna zachodnia zwykle upatruje przyczyn chorob au-
toimmunologicznych w:

1. Genetyce;

2. Przebytych infekcjach;

3. Toksynach srodowiskowych.

Tak wiec, nawet jesli masz predyspozycje genetyczna do
choroby autoimmunologicznej, to — czy schorzenie rozwinie
si¢ u ciebie czy nie — bedzie zalezato od twojego stylu zycia
oraz innych czynnikow epigenetycznych, gdyz geny nie sa
wyrokiem. Z drugiej strony mogtas przejs¢ infekcje H. py-
lori lub wirusem Epsteina-Barr, a infekcja ta w polaczeniu
z twoim stylem zycia oraz wplywem $rodowiska mogta
wywolac¢ btedny przekaz, ktérego skutkiem jest choroba
autoimmunologiczna.

Omowmy te trzy przyczyny dokladniej, abys dobrze zro-
zumiala, co si¢ dzieje.

Gendéw nie mozna zmieni¢. Jednak dzigeki nauce zwanej
epigenetyka wiemy, ze mozna wplynac na ekspresje genéw,
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wprowadzajac zmiany w stylu zycia. Kwestie epigenetyki
przedstawie dokladniej w rozdziale 2, ale wiedz, ze twdj styl
zycia oraz toksyny srodowiskowe, na ktore jeste$s wystawio-
na, moga wplynad na to, czy pewne geny zostang aktywowa-
ne i zachorujesz na chorobe, do ktorej masz predyspozycje.
Gdy moéwimy o genetyce, pamietaj, ze ,kliniczna postac¢
choroby rozwija si¢ u mniej niz 10% oséb ze zwigkszona
podatnoscia genetyczna (na choroby autoimmunologiczne).
Sugeruje to silny czynnik srodowiskowy w procesie poprze-
dzajacym reakcje autoimmunologiczng. Czynniki $srodowi-
skowe moga tez wpltynac na wynik tego procesu oraz tempo
rozwoju choroby u 0sob, ktére zostang nia dotkniete”.
Podobnie jak w przypadku gendéw, nie mozesz cofnac
przebytych infekgji. Jednak dr Sarah Ballantyne w ksigzce
The Paleo Approach pisze: ,Wazne, aby zrozumiec réznice po-
miedzy tym, ze infekcja przyczynia si¢ do rozwoju choroby
autoimmunologicznej, a tym, ze taka chorobe powoduje...
Chorob autoimmunologicznych nie powoduja organizmy
wywotujace zakazenie. Infekcje po prostu zwigkszajq szanse
zapadniecia na konkretne choroby autoimmunologiczne”*.
Pozostaja toksyny srodowiskowe. Fred Miller, kierujacy
zespolem zajmujacym sie¢ reakcjami autoimmunologicz-
nymi zwiazanymi z wptywem $rodowiska w Narodowym
Instytucie Nauki o Zdrowiu Srodowiskowym, twierdzi, ze
choroby autoimmunologiczne sa obecnie zaliczane do gtéw-
nych przyczyn $mierci kobiet mtodych i w $rednim wieku
w Stanach Zjednoczonych. Podkresla, ze duza role odgry-
waja czynniki srodowiskowe, co oznacza, ze nasz styl zycia
i dieta leza u podioza reakcji autoimmunologicznych. W ar-
tykule opublikowanym w czasopismie Environmental Health
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Perspectives Miller dowodzi: ,,Nasze sekwencje gendw nie
zmieniajq sie tak szybko, aby mozna bylo tym wyttumaczy¢
wzrost wystepowania [choréb autoimmunologicznych]. Za
to nasze srodowisko tak — 80 000 srodkéw chemicznych zo-
stato zaakceptowanych do sprzedazy, ale niewiele wiemy
na temat ich wptywu na ukiad odpornosciowy. Nasz styl
zycia jest tez inny niz jeszcze kilkadziesiat lat temu i spozy-
wamy wiecej przetworzonego jedzenia”’. Virginia T. Ladd,
przewodniczaca i dyrektor wykonawczy AARDA, twierdzi:
,Szybki wzrost wystepowania choréb autoimmunologicz-
nych wyraznie sugeruje role czynnikéw srodowiskowych...
Geny nie zmieniaja si¢ w tak krotkim okresie czasu”®.

W artykule poswigeconym reakcjom autoimmunologicz-
nym w czasopi$mie Environmental Health Perspectives napisa-
no, ze naukowcy szeroko definiuja czynniki srodowiskowe,
ale do czynnikow etiologicznych prowadzacych do wzrostu
wystepowania choréb autoimmunologicznych i czestszej ich
diagnozy zostaly zaliczone miedzy innymi: substancje che-
miczne, patogeny, stres, hormony, leki, dieta, wzrost wagi
i zachowanie.

Do toksyn wywotujacych reakcje autoimmunologiczne na-
leza toksyczne pokarmy, toksyczne mysli, toksyczne zwiazki,
toksyczna pielegnacja skory, toksyczne leki na recepte i tok-
syczne substancje chemiczne we wdychanym powietrzu.
Dzigki wieloletniemu doswiadczeniu w pracy klinicznej za-
uwazylam, ze istnieja trzy gtéwne drogi, poprzez ktore tok-
syny srodowiskowe wplywaja na nasze zdrowie i wywotuja
reakcje autoimmunologiczne: nasz moézg i przekonania doty-
czace zdrowia, spozywane pozywienie oraz nasze interakcje
z otoczeniem. Teraz oméwmy to wszystko dokladniej.



Rozdziat trzeci

FILARY PLANU
UWIERZ W SWOJE CIALO

munologiczne — zaréwno z perspektywy zachodniej,
jak i wschodniej oraz rozumiesz, ze twoje przekona-
nia maja ogromny wplyw na twoje zdrowie, nadszedt czas,
abys rozpoczeta swoja przemiang, poznajac trzy filary pla-
nu Uwierz w swoje ciato. Wspdlnie filary te maja moc, aby na
nowo uksztattowac i wskrzesi¢ twoje zdrowie:
1. Odzyska¢ facznos¢;
2. Odnowig;
3. Przebudzic.

‘ eraz, gdy dobrze wiesz juz, czym sa reakcje autoim-
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Pracuje w sektorze zdrowia i dobrego samopoczucia od
13 lat i nauczytam sie, ze klucz do sprawienia, aby ktos od-
zyskat kontrole nad swoim zdrowiem, to pomdc mu zrozu-
mied, ze jest w stanie to zrobi¢. Wigkszos¢ ludzi nie zdaje
sobie sprawy z tego, jaka maja moc. Wigkszos$¢ ludzi nie wy-
korzystuje nawet czesci swojej mocy. Zamiast tego przeka-
zuja ja zakorzenionym przekonaniom, ktére moga im stuzy¢
albo nie. Plan Uwierz w swoje ciato podwaza te stare, ograni-
czajace przekonania i ukazuje ci droge powrotu do swojej
mocy. Dzieki jego gtéwnym zasadom nauczysz sig, jak odzy-
skac facznos¢ ze swoim ja na kazdym poziomie, co pozwoli
ci odnowic¢ swoje przekonania dotyczace ciata, a nastepnie
zmieni¢ swoje zachowanie tak, aby jak najlepiej wspierato
i przebudzato twoje zdrowie.

Najwazniejszy filar planu Uwierz w swoje ciato to odzy-
skanie tacznosci z sama soba. Poprzez odzyskanie tacznosci
rozumiemy stuchanie swojego ciala, Swiadomos¢ dialogow
prowadzonych w myslach, kwestionowanie swoich przeko-
nan w sposob krytyczny (i pelny mitosci) oraz poznanie sa-
mej siebie — jaka jeste$ teraz — w $rodku i na zewnatrz. Gdy
potaczysz si¢ na nowo z sama soba, swoim ciatem, swoimi
myslami, przekonaniami, ktore ksztattuja twoje postrzega-
nie $wiata oraz codziennymi wyborami, nastapi radykalne
uzdrowienie.

Gdy odzyskasz tacznos¢ z sama soba, bedziesz mogta
uslysze¢ siebie oraz to, co sama do siebie méwisz. Zrozu-
miesz, czemu traktujesz siebie w okreslony sposob i dlacze-
go robisz dang rzecz zamiast innej. Gdy odzyskasz tacznos¢
z sama soba, poznasz siebie lepiej niz ktokolwiek inny
i pojmiesz, ze masz moc, aby zmieni¢ swoje przekonania
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i zachowanie. Odzyskujac tacznos¢ z sama soba, zaczniesz
przyjmowac fakt, ze jestes w stanie patrze¢ w inny sposob na
$wiat i to, jak si¢ w nim poruszasz.

Nie spinaj si¢: poznanie siebie, o ktdrym mowie, nie jest
czyms$, co moze wydarzy¢ si¢ z dnia na dzien. Nie wystar-
czy pstrykna¢ palcami, potrzeba na to czasu. Badz dla siebie
cierpliwa i zyczliwa. Zacznij od mdwienia sobie: ,Wiem, ze
moje ciato styszy wszystko, co mowi mdj mozg. Zaczne wiec
mowic do siebie milsze rzeczy. Zastuguje na to, moje ciato na
to zastuguje”. Nawet jesli nie wierzysz w pelni w to stwier-
dzenie, powtdrz je sobie trzy razy, juz teraz.

Wielu ludzi zyje w catkowitym oderwaniu od siebie sa-
mych. Po czym odrywaja si¢ od siebie jeszcze bardziej przez
zte nawyki, takie jak zatracanie si¢ w wielogodzinnym ogla-
daniu telewizji, mediach spotecznos$ciowych, kilku drinkach
dziennie lub wspotuzalezniajacych zwigzkach. Bez wzgledu
na to, ktory z tych natogéw dotyczy ciebie, skutek jest ten
sam — oddalasz si¢ od siebie, swojego potozenia, swoich
uczud, bolu i radosci. Stuchaj, wszyscy mamy swoje grzeszne
przyjemnosci i nie ma w tym nic zlego. Staja sie one nato-
giem i problemem tylko wtedy, gdy wykorzystujemy je jako
ucieczke. Postuchaj mnie: badz dla siebie wyrozumiata. To
nic zlego, jesli w tej chwili zyjesz w oderwaniu, bo wiem, ze
mozesz odzyskac tacznos¢. Jesli uda mi sie sprawic, ze za-
miast zy¢ przez wiekszo$¢ czasu w oderwaniu, bedziesz tak
spedzac tylko troche czasu, z pewnoscia zauwazysz znaczne
zmiany w swoim stanie zdrowia i zyciu. Ten jeden krok wie-
le zmieni!

U samego podtoza reakcji autoimmunologicznych lezy to,
ze organizm sam siebie nie rozpoznaje i przez pomytke sie
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atakuje. Ujmujac to inaczej, proces leczenia choroby autoim-
munologicznej (niemoznos$ci rozpoznania siebie przez twdj
organizm) moze rozpoczac sie dopiero wtedy, gdy ozywisz
relacje z samg soba. W miare jak ta nowa ni¢ porozumienia
bedzie sie umacnia¢, zaczniesz szanowac siebie, stuchad
siebie i przystapisz do procesu odnowy swoich przekonan.
Gdy twoje przeswiadczenia si¢ zmienia, odmieni si¢ tez
twoja biochemia i wtedy twdj organizm przestanie sam sie
atakowac — na poziomie komoérkowym i emocjonalnym. Ten
pierwszy filar planu Uwierz w swoje ciato — odzyskanie tacz-
nosci — prowadzi prosto do drugiego filaru: odnowy.

Odnowa oznacza poczatek procesu zmiany przeko-
nan dotyczacych twojego ciala, zdrowia i funkcjonowania
w $wiecie, w trakcie ktdrego staniesz si¢ odnowiona wersja
siebie. Odnowione przekonania niekoniecznie musza réznic
sie od tych, ktore masz obecnie; moga by¢ po prostu ich bar-
dziej pozytywna wersja. Przyktadem odnowionego przeko-
nania jest przejscie od: ,Nie sadze, ze kiedykolwiek znow
poczuje sie dobrze” do: ,Wierzg, Ze istnieje mozliwos¢, abym
wyzdrowiala”. Wiesz juz, ze przekonania i mysli tworza
przekazniki chemiczne w moézgu i gdy te same przekona-
nia i mysli sa uruchamiane wielokrotnie, w mézgu powstaja
szlaki chemiczne. Dlatego czesto styszy sie na przykiad, ze
,wyrobienie nawyku zajmuje trzy tygodnie”. M6zg musi sie
przeprogramowac. Odnowa bedzie wiec stopniowa, gdyz
twdj mdzg potrzebuje czasu, aby przystosowac sie do no-
wego przekonania. Potrzebujesz czasu, aby poczuc sie z no-
wym przekonaniem bardziej swobodnie.

Bardzo wazne dla twojej przemiany jest to, aby$ wierzyta
w nowe przekonania. Ja postrzegam to jako kojace przejscie
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od przekonania wywotujacego gorsze samopoczucie do
przekonania przynoszacego lepsze samopoczucie. Wolne
i stale tempo dziata lepiej i daje trwalsze rezultaty niz nagta
zmiana. Ostatecznym celem jest to, aby$ czula sie lepiej niz
w tej chwili. Ksigzka ta dostarczy ci wielu innych okazji do
odnowy przekonan, szczegélnie w rozdziale 5. Na te chwile
chce, abys wilaczyta do swoich mysli nastepujace odnowione
przekonanie: Wierze, Ze mam moc, aby zmienic moje przekonania
i radykalnie poprawi¢ stan mojego zdrowia. Co prowadzi nas do
trzeciego filaru: przebudzenia.

Przebudzenie to powrdt do zycia, czas zakorzenienia
procesu uzdrowienia i poczatek przemiany. To wtedy twoje
nowe narzedzia stana sie nawykami, a twdj nowy styl zycia
zgodny z planem Uwierz w swoje ciato stanie si¢ toba. Proces
przebudzenia opisany w tej ksiazce skupia si¢ na zmianach
w diecie i higienie osobistej, ktore naprawde wzmocnia two-
je zdrowie i dobre samopoczucie. Prawdziwe przebudzenie
bedzie moglo jednak mie¢ miejsce dopiero wtedy, gdy odzy-
skasz tacznosc¢ z soba i odnowisz swoje przekonania. Czas
przebudzenia to pora, gdy wszystko zostanie wyprébowane
w praktyce. Podsumowujac: gdy odzyskasz tgcznosé z sobq i od-
nowisz swoje przekonania, przebudzisz swoje zdrowie.

Aby ukonczy¢ kazdy z filaréw, trzeba najpierw zrealizo-
wac filar, ktéry go poprzedza. Gdy odzyskasz tacznos¢ ze
swoim ciatem, bedziesz mogta odnowic swoje zycie, podej-
mujac na co dzien wybory wzmacniajace dobre samopoczu-
cie, a twoje zdrowie si¢ przebudzi.

Przyjrzyjmy sie¢ temu procesowi w praktyce. Gdy Lisa
po raz pierwszy odwiedzita moja klinike, skarzac si¢ na
bol, byla 46-letnia mezatka i matka trojki dzieci. Od 22 lat
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zajmowala si¢ dzie¢mi w domu, a teraz gdy jej najmiodsze
dziecko wyjezdzato na studia, zaczeta zdawac sobie sprawe,
ze wychowywanie tréjki dzieci, podczas gdy jej maz zajmo-
wal sie stresujaca praca w wymiarze 80 godzin tygodniowo,
odcisneto swoje pietno na jej organizmie. Opisata to tak: ,Bol
jest wszedzie. Wszystko mnie ciggle boli. Przyjmuje jakie$
dziesie¢ ré6znych lekow i nic mi nie pomaga”.

Podobnie jak wiele moich pacjentek, Lisa byta u licznych
lekarzy praktykujacych medycyne zachodnia, a kazdy z nich
podatinng przyczyne jej bolu oraz zalecit inny lek. Rézni leka-
rze zdiagnozowali u Lisy wszystko od zespotu jelita drazliwe-
go, przez fibromialgie, endometrioze po zespdt chronicznego
zmeczenia. Przyjmowata leki na kazda z tych dolegliwosci,
a do tego leki nasenne, leki zobojetniajace kwas zoladkowy
i antydepresant. Gdy zostata moja pacjentka, okazalo sig, ze
doswiadczane przez nig objawy odpowiadaja typowej choro-
bie autoimmunologicznej: przewlekle zmeczenie, bdl calego
ciala, zaparcie, biegunka, refluks zotadkowo-przetykowy,
opuchniete stawy, zamglenie umystu, depresja, swedzaca
i zaczerwieniona skora, bezsennos¢ oraz ogromnie bolesne
miesiaczki z obfitym krwawieniem i licznymi skrzepami.

Zapytatam:

— Od jak dawna ma pani te objawy?

- Wstyd powiedzie¢, ale tak naprawde nie mam pojecia.
Wiem tylko, ze czuje si¢ beznadziejnie od co najmniej dziesie-
ciu lat. Jestem taka nieszczesliwa — czy moze mi pani pomoc?

Zadalam dalsze pytania dotyczace tego, jak czesto poja-
wiaja sie objawy i jak dtugo trwaja, ale nie byta w stanie mi
odpowiedzie¢. Nie miata pojecia, jakie pokarmy szkodza jej
na zotadek, kiedy miata ostatniq miesiaczke, co pogarsza bol,
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a co przynosi ulge, co podraznia jej skore, co pomaga jej spac,
ani nawet ile godzin na dobe $pi. Byta catkowicie oderwana
od swojego ciala. Co wiecej, gdy przesztySmy do rozmowy
0 jej stanie emocjonalnym, powiedziata:

— Moge powiedzie¢ pani, jak moje dzieci czujq sie kaz-
dego dnia, ale nie wiem juz, jak sama si¢ czuje. Nie wiem
kiedy ostatni raz czutam sie dobrze w swoim ciele, ale jestem
gotowa to zmieni¢. Mam juz do$¢ tych wszystkich tabletek.

Lisa byta calkowicie oderwana od samej siebie. Prowa-
dzitam jej proces powrotu do zdrowia stopniowo, matymi
kroczkami, tak jak robie to u wielu moich klientek. Najpierw
Lisa musiata odnalez¢ tacznosc¢ ze swoim ciatem i zaczaé go
stucha¢, aby mée wiedzie¢, co czuje i w co wierzy, myslac
0 swoim zdrowiu i organizmie. Pomagaty jej w tym medyta-
ja, pisanie w dzienniku oraz nasze cotygodniowe sesje aku-
punktury. Zaczeta zdawac sobie sprawe, ze jej przekonania
mowily, iz gdy kobieta zostaje matka, przestaje by¢ wazna
osoba w swoim zyciu: liczy si¢ tylko zdrowie rodziny. Pra-
cowaly$my, aby odnowi¢ jej przekonanie moéwiace: , Licza
si¢ tylko oni. Ja jestem niewazna” i zmieni¢ je w: ,Jesli nie
zadbam o siebie, nie pomoge swojej rodzinie. Jestem bardzo
wazna”. Gdy zaczeta wierzy¢ w to odnowione przekonanie,
zaczela czedciej méwic ,nie”, podjeta na nowo rézne hobby,
ktore kiedy$ uwielbiata, ozywila relacje mitosna z mezem
iz zapalem wypelniata moje zalecenia dotyczace diety i stylu
zycia. W ten sposob przebudzita swoje zdrowie. Lisa prze-
szla te sama drogg, ktora podazysz ty: Odzyskac tacznos¢ »
odnowi¢ - przebudzic.

Weciaz pracuje z Lisa. Jest moja klientka od szesciu lat
iw tym czasie catkowicie odmienita swoje zdrowie i Zycie. Po-
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mogtam jej zrozumied, ze przez 25 lat przedkltadata potrzeby
innych nad wlasne. Przez dtugi czas ignorowata swoje uczu-
cia oraz fizyczne ciato i zamiast o nie zadbac, brata leki. Teraz
codziennie medytuje, ma dostep do swoich emocji i wyraza
je oraz odzywia sie zgodnie z zasadami planu Uwierz w swoje
ciato. Dzigki temu rzadko dokuczaja jej problemy zotagdkowe,
a bdl zmniejszyt si¢ 0 85%. Przesypia noce, ma wystarczajaco
duzo energii, aby ¢wiczy¢ 30 minut dziennie, czuje sie szcze-
$liwa, przeszla przez menopauze, schudia ponad 18 kilogra-
moéw, a z lekow przyjmuje juz tylko raz na jakis czas tabletke
nasenng, wtedy gdy stresuje sie czyms zwigzanym z jednym
z jej dzieci. Powiedziata mi niedawno:

— Zanim pania poznatam, mys$latam, Ze na tym polega
starzenie sie: trzeba czu¢ sie do kitu. Trzeba przyjmowac te
wszystkie leki. Pogodzitam sie z myséla, Ze jesli jestem mama,
musze zajmowac si¢ dzie¢mi i nikim innym. Teraz wiem, ze
jestem warta tego, aby sie¢ o siebie zatroszczy¢ i ze moge miec
tak duzy wplyw na swoje zdrowie i samopoczucie.

Gdy Lisa po raz pierwszy mnie odwiedzila, nie miata
tacznosci ze swoim ciatem. Nie wiedziata, z jakiego powo-
du czuje si¢ tak zle. W trakcie naszej pracy zaczela stuchac
swojego ciata oraz dialogu, ktéry z nim prowadzila i powoli
rozpoczeta swoja zdrowotna przemiane.

Ty tez mozesz odmieni¢ stan swojego zdrowia. Mozesz
odzyskac¢ tacznosc z soba i swoim cialem, odnowic¢ prze-
konania dotyczace zdrowia i ciata oraz przebudzi¢ swoje
zdrowie na drodze decyzji podjetych w oparciu o znajomosé
swojego ciata. Mozesz odzyskac¢ swoja moc i zaopiekowac sie
najwazniejsza osoba w swoim zyciu: SOBA. Tak dziata plan
Uwierz w swoje ciato.
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Wszystko zaczyna sie od utworzenia zyczliwszej, bardziej
kochajacej, wspotczujacej i wspierajacej relacji ze soba. Od-
zyskanie tacznosci z sama soba pozwoli ci zobaczy¢, jakie
masz przekonania i jak wplywaja one na twoje zycie. Gdy
je poznasz, bedziesz mogla je zmieni¢. A wtedy odzyskasz
kontrole nad swoim zdrowiem.

Odzyskac tacznos¢ » odnowi¢ - przebudzi¢.

To naprawde jest takie proste.

Teraz wez gleboki oddech, oswdj si¢ z nowym sposobem
patrzenia na zdrowie i zycie, po czym przejdzmy do tego,
w jaki sposdb rozpoczniesz proces odzyskiwania tacznosci.
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Aimee E. Raupp jest dyplomowang akupunkturzyst-
ka, zielarka, a takze uznang specjalistka od zdrowia
i dobrego samopoczucia kobiet. Ma tytut magistra
tradycyjnej medycyny orientalnej z Pacific College
of Oriental Medicine oraz tytut licencjata biologii
z Uniwersytetu Rutgers.

Ciezko Ci sie skupic?
Budzisz sie wyczerpana mimo oSmiu godzin snu?

Masz trudnosci ze zrzuceniem nadprogramowych kilogramoéw?

Czesto doswiadczasz wzdec lub niestrawnosci?

Jesli odpowiedziata$ twierdzaco na przynajmniej 3 z postawionych
pytan, to mozesz by¢ jedng z ponad 30 milionéw kobiet zmagaja-
cych sie z choroba autoimmunologiczna!

Holistyczny program Uwierz w swoje ciato odkryje przed Toba:

wptyw otoczenia na reakcje autoimmunologiczne,

sposoby zmiany przekonan, ktére maja realny wptyw na Twoje
zdrowie,

¢wiczenia, ktére pomoga Ci odzyskac tacznos¢ ze swoim ciatem,
12-tygodniowy plan diety autoimmunologiczne;,

produkty, ktérych nalezy unikac oraz takie, ktore powinny zagos-
ci¢ w Twoim jadtospisie.

Juz czas wréci¢ do zdrowia!
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