AKO VYUZIT VLASTNE ZDROJE NA LIECBU MYELOMU
Eva Belisova, pacientka s MM od r. 2005

V diioch 23. a 24. septembra 2011 som sa zUcastnila semindra Skola myelému
pre pacientov 2011, ktory organizovala Slovenska myeldmova spolocnost’ - Klub
pacientov a ktory sa konal v Liptovskom Jane v hoteli Maj.

Jednou z odbornych prednasok, ktoré ma zaujali, bola prednaska MUDr. Pavla
Kotoucka na tému: , Ako vyuzit' vlastné zdroje na lieCbu myeldmu*.

Dr. Kotoucek bol mojim prvym oSetrujucim lekarom na Hematologickej klinike
Fakultnej nemocnice Cyrila a Metoda v Bratislave.

Na jeho odporucanie som si precitala knihu Bernie S. Siegela ,Laska, medicina
a zazraky" a knihu manzelov Simontonovcov ,Navrat ku zdraviu“, ktoré ho k tejto
prednaske inSpirovali.

MUDr. Bernard S. Siegel je chirurg a onkoldg, ktory v roku 1978 po stretnuti
s manzelmi  Simontonovcami zalozil v Connecticu v USA terapeutickll skupinu
LVynimocni pacienti s rakovinou". Vo svojej praxi sa snazil pacientov doviest’ k tomu,
aby si uvedomili svoje vlastné lieCivé schopnosti. Skusenosti, ktoré pocas dlhorocnej
praxe od svojich pacientov ziskal, uviedol v tejto knihe, ktora vysla v roku 1990
a v ceskom preklade v roku 1994.

MUDr. O. Carl Simonton je onkoldg a radioterapeut a spolu so svojou manzelkou
Stephanie Simontonovou, psychoterapeutkou, praktizuji psychosocialnu medicinu
v Centre pre lieCenie rakoviny v Pacific Palisades v Kalifornii. Kniha ma nazov ,Navrat
ku zdraviu®™ a v ¢eskom preklade vysla v roku 1994.

Obidve knihy sa zaoberaju tym, aka ddlezita je uUcast’ pacienta na vlastnej liecbe,
jeho vzt'ah a dovera k oSetrujucemu lekarovi a jeho zodpovednost’ za uzdravenie.

Niektoré myslienky a navrhy, ktoré ma najviac oslovili, vam teraz v stru¢nom
prehl'ade ponidkam. Verim, Ze vas tiez poteSia a pripomenu vam, ze treba verit’
svojim vlastnym silam.

MUDr. Bernie S. Siegel
Laska, medicina a zazraky

Vynimocni pacienti

Vynimocny pacient ma vol'u zit, ziskava nad svojim zivotom kontrolu, usiluje sa o
dosiahnutie zdravia a vyrovnanie mysle. Vynimo¢nym pacientom sa moze stat’ kazdy.
Vela ludi vSak nevyuziva svoju Zivotnu silu, pokial' ich k tomu nedonuti vazna
choroba. Silu mysle vSak mame k dispozicii neustale.

Zasadnym problémom vacsiny pacientov je to, Ze sa nedokazu mat’ radi. Vd'aka
schopnosti mat’ rdd sam seba a zivot a vd'aka schopnosti uvedomit’ si, Zze nie je
vecny, dokazeme kvalitu vlastného zivota zvySovat'.



Vynimocni pacienti odmietaju byt obetami. Ucia sa a stavaju sa z nich odbornici
na sebalieCenie. Pytaju sa lekara na svoju chorobu, pretoze chciu proces
lieCenia pochopit’ a podiel'at’ sa na hom. Vynimocnost’ si vyZzaduje odvahu.

V pacientovej mysli je kazda nadej skutocna. A i ked’ to v Co dufate, Uplné
vylieenie, nenastane, uz samotna nadej vam bude oporou. Zivot je tazky, ale stoji
za to. Pozitivne a negativne ocakavanie zodpovedajicim spOsobom ovplyviuje
hladinu kortizolu a prolaktinu, horménov dolezitych pre aktivaciu imunitného systému
v Krvi.

Rakovinové bunky v nasom tele sa vyvijaju neustale, ale za normalnych okolnosti
ich biele krvinky stacia likvidovat’ skor ako sa vyvinl v nebezpecny nador. Rakovina
teda vznikne pri potlaceni imunitného systému, ktory potom nie je
schopny si s touto trvalou hrozbou poradit’. NaruSenie imunitného systému
sposobuje predovsetkym syndrém chronického stresu.

Napatie a Uzkost' modernej civilizacie udrzuju stres ,zapnuty" neustale. Hormodny
nasu odolnost’ voci chorobam znizuju a zapriCinuju destrukciu lymfatickych uzlin.
Zaporné emocie vyvolavaju nadprodukciu prave tych hormonov, ktoré imunitu
narusuju.

LieCenie a uzdravovanie

LieCenie je tvoriva zalezitost a vyzaduje si rovnaké Usilie a zanietenie ako
akakol'vek ina tvoriva Cinnost'. VylieCenie mozete dosiahnut’ vd'aka vyrovnanej mysili.
A i ked’ ma mysel' neuveritelnu silu, k tomu, aby sa dala do pohybu, ¢asto potrebuje
nie¢o rovnako silné. Preto Ziadam pacientov, aby zmobilizovali svoju vieru vo vsetko,
v Co verit mozu. Pomaham im najst’ dovody preto, aby zostali Zivi, vyrieSili svoje
problémy a tak uvol'nili svoju lieCivi energiu.

Kl'icovym faktorom pre Gspech lieCby je casto lekarov postoj k pacientom.
A jednym z najdélezitejSich faktorov vobec je presvedcenie pacienta, Ze sa mu jeho
lekar venuje naplno. Tento vztah je dolezitejSi ako akykol'vek lie¢ebny prostriedok.
Kvalitu vztahu lekara a pacienta podstatne ovplyviuje pacientova Ucast’ na
rozhodovani.

Uzdravenie nie je hlavnym cielom. Ak si stanovite telesny ciel, mozete zlyhat, ale
ak je vasim cielom pokoj mysle, mézete ho dosiahnut'.

Mojim cielom je preto dusevny pokoj, nie vylieCenie rakoviny, slepoty alebo
ochrnutia. Dosiahnutim pokoja mysle méze byt vylieCena rakovina, zrak sa moze
vratit, ochrnutie méze vymiznit, ale to vSetko sa prihodi vdaka vyrovnanej mysli,
ktora je predpokladom liecivého prostredia v tele.

Toto poznanie moze Cloveku ukazat, ako sa musi zmenit, aby bol v mieri so
sebou samym. Mnoho l'udi vSak dovoli, aby choroba znicila ich Zivot viac ako je
nutné. Vzdy vSak existuje moznost’ zit' zmysluplne a dokonca s urcitou radost'ou a to
napriek chorobe.



Pomoc pacientom pri rozhodovani o liecbe

Vynimocny pacient sa chce na zodpovednosti za svoj Zivot a lieCbu podielat.
VSeobecne som presvedceny, Ze pre pacientov je najvhodnejSie sustredit’ sa na jeden
az dva pristupy lieCby, ktorym veria najviac. Avsak mnohé z nich napr. vyzZivové
doplnky, cvi¢enie a meditacia su hodnotné kedykol'vek a su preto dolezitou sucast'ou
programu vynimocnych pacientov.

Cvicenie

Nase tela boli urcené k pohybu a preto nemozu byt' zdravé, ak travime vsetok Cas
sedenim alebo lezanim. Cvicenie povzbudzuje imunitny systém a umoziuje nam celit’
stresu. Nie menej dolezity je jeho psychologicky Ucinok. Uz len fakt, ze si pre cvicenie

ako doleziti a chvalyhodnu cinnost' vyhradime pravidelnd chvilku, nam da pocit
sebavedomia a kontroly nad vlastnym Zzivotom.

VSetky formy cviCenia nam pomahaju pocuvat’ vilastné telo a jeho potreby a
pritom vytlacaju iné starosti. Prvym krokom je mat’ rad sam seba. CviCenie, hlavne
beh, chddza, plavanie a iné opakujice sa Cinnosti, je prilezitostou k meditacii,
pretoze pri ilom nemusime premyslat’.

Typ a rozsah cviCenia musi byt stanoveny individualne. Nezabudajte na to, ze
choré telo si vyzaduje pomalSie tempo ako zdravé. Musime davat’ pozor na varovné
signaly, napr. bolest’ alebo nadmern( Unavu. Je to znamenie, Ze si treba zvolit’ iné
tempo, nie cvicenie Uplne vynechat'.

Cvicenie ma byt’ prostriedkom uvolnenia a spojenia mysle a tela, nie pracou. Tak
sa stava len d'alSim stresom.

Meditacia

Meditacia je v podstate metdda, pomocou ktorej na Cas prestaneme pocuvat’ to,
¢o nas v kazdodennom zivote rusi a zacneme si uvedomovat’ nieco iné, svoje vlastné
myslienky a pocity. Pri meditacii ide o sUstredenie mysle, ktora sa nachadza v stave
uvol'nenej bdelosti. Sice pri nej menej reagujeme na vonkajSie podnety, ale viac ako

obvykle sa sUstredime na veci, na ktoré sa sustredit’ chceme, napriklad na proces
liecenia.

Ked zacnete meditovat, uvedomite si, ze sa velmi zlepSuje vasa schopnost’
koncentracie. Postupne sa viac sustredite do svojho vnitra a vdaka tomu menej
reagujete na okolity stres. Meditacia posunuje hranicu bolesti a znizuje biologicky
vek, znizuje Unavu a opotrebenie tela i duse. Jej vyhody sa eSte znasobia, ked' ju
sprevadza pravidelné cvicenie.

Vyskumom sa ukazalo, Ze meditacia a pravidelné cvicenie jogy o 100 % zvysili
hladinu troch hormdnov vyznamnych pre ¢innost’ imunitného systému. VSetko zrejme
prebieha vdaka vztahom medzi mozgom, Zlazami s vnutornou sekréciou a
imunitnym systémom.



Prekonanie strachu a nenavisti

Prekonanie strachu otvara cestu k odpusteniu tym, ktori vam ublizili a uvolfiuje
miesto laske, vd'aka ktorej sa Clovek stava psychologicky iminnym voci negativnemu
vplyvu prostredia.

Ked sa v Cloveku zacne hromadit' hnev, zmeni sa na nenavist. Nenavidiet' je
'ahké, ale zdravsSie je mat’ rad. MoZzno sa vam nepodari zmenit' toho, kto vam
sposobuje utrpenie, ale aspon vam nenavist' neznici srdce, dusu a zivot. Treba mat’
na pamati, ze nikoho nie je mozné zmenit, ale kazdy moze zmenit' sdm seba a tym
spoluvytvarat’ ostatnych.

Schopnost’ vidiet' v zlom Cokol'vek pozitivne je zrejme tym najdolezitejSim, co
pacienti potrebuju. VyrieSit nedokonCené problémy mobze byt niekedy tym
najucinnejsim liekom proti bolesti.

Najst’ v sebe schopnost’ lasky si vyzaduje zbavit' sa strachu, Uzkosti a zufalstva,
ktoré v sebe vela l'udi pestuje. Cely Zivot nosia v sebe nevyrieSeny hnev, ktory
v nich pri kazdej spomienke vyvolava dalsi stres. Celit mu a vymanit' sa z neho
vyZaduje Uprimne si uvedomit’ vlastnu rolu, ktord v celom probléme hrate, odpustit’
sebe rovnako ako vSetkym, ktorych ste nemali radi a ktorych ste sa bali, pretoze inak
klesnete na Uroven svojho nepriatela.

Sebalcta a tvorivost’

Zarukou zivota a zdravia je vyvoj osobnosti. Ked sa mysel’ oslobodi od konvencii
a starosti, ¢o by na to povedali ostatni, zacne prinasat’ nové rieSenia a nové ciele a
uvedomime si, Zze krasu a pokoj mame v sebe. Zrelost, laska a pokoj znizuju
podrazdenost’ a jej negativny vplyv na zdravie. Moznost’ zit' vynaliezavo mame vsetci.
Vlastnd buducnost’ si pripravujeme kazdy den tym, na ¢o myslime a ¢o robime. Kto
ma preco zit', zvladne takmer akékol'vek ,ako".

V kontakte s vlastnymi myslienkami sa udrzujeme napriklad pisanim dennika.
Vd'aka denniku si svoje myslienky uvedomime a mdézeme sa z nich ucit. VynimocCni
I'udia kladu svoje potreby do urcitej postupnosti, ale na rozdiel od ostatnych, Ziadnu z
nich nezanedbavaju. Tieto potreby zoradené podla dolezitosti su: prezitie, bezpecie,
prijimanie ostatnych, sebadOvera a sebarealizacia. Ich vyrovnanost a uvolnena
sustredenost’ im prinasa sebavedomie, ktoré im dava energiu na skutocne dolezité
VeCi.

Negativne i pozitivne postoje sa zodpovedajucim sposobom odrazaju na
zdravotnom stave a plati to i naopak. Telo sa proste prisp6sobuje stavu mysle a stav
mysle ovplyviuije telo.



O. Carl Simonton, Stephanie Simonton
Navrat ku zdraviu

Psychologicky pristup k liecbe rakoviny

Kazdy z nas nepriamo ovplyviuje vlastné zdravie myslienkami, pocitmi, pristupom
k Zivotu a priamo pohybom a cvi¢enim. Okrem toho je reakcia na lieCbu ovplyvnena
dbverou v Ucinnost’ liecby a v oSetrujiceho lekara. Ak pochopite, nakolko mozete
svoje zdravie alebo chorobu ovplyvnit' sami, bude to prvym vyznamnym krokom na
vasej ceste k uzdraveniu.

Standardna liecba je stale zakladnou sucastou boja s nebezpe¢nymi chorobami,
akou je aj rakovina. Bez viery v Uspesnu lieCbu, ako zo strany pacienta, tak zo strany
lekarskeho timu a bez toho, aby pacient oCakaval uzdravenie, nie je liecba Uplna.
VylieCenie je pravdepodobnejSie, pokial k uzdraveniu zmobilizujeme cloveka ako
celok. Toto ponatie dovedie chorého k aktivnemu pristupu k lie¢eniu.

PriCiny vzniku rakoviny

Karcinogénne latky

Niet pochyb o tom, ze urcité skodlivé latky, napr. anilinové farby, azbest, uhol'ny
decht a d'alSie chemikalie su schopné poskodit’ genetickl informaciu v bunkach a tym
vyvolat’ rakovinu. Na podporu tejto tedrie sa vacSinou uvadza jedna skutoCnost:
vyskyt rakoviny vyrazne vzrastol s rozvojom industrializacie. Statistiky dokladaju, ze
tieto Skodlivé latky skutocne suvisia so zvySenym vyskytom rakoviny. Napriek tomu
vSak vacsina l'udi, ktora im je vystavena, rakovinu nedostane a naopak, ochoreji na
nu ludia, ktori tomuto posobeniu vystaveni neboli. Inak povedané, samotné

posobenie karcinogénnych latok na organizmus pre vznik rakoviny nestaci.

Vyskumy ukazali, Zze rozdiely v pocte vyskytu rakoviny nie su ani rasové, ani
genetické. Prudko stupajlci vyskyt rakoviny v rozvinutych krajinach za poslednych
25-50 rokov si skutocne nemozno vysvetlit' vylu¢ne genetickymi argumentmi.

Ziarenie

VSeobecne je zname, ze Ziarenie sposobuje mutaciu buniek, ktoré sa potom mozu
rozmnozovat’ a viest’ ku vzniku rakoviny. V podstate vSak neexistuju vedci, ktori by
vazne tvrdili, Ze vSadepritomna radiacia je zavaznym zdrojom rakoviny.

Strava

Niektori vedci tvrdia, ze vyskyt urlitého druhu rakoviny moze slvisiet’
s mnozstvom tuku obsiahnutym v potrave. Teoriu o zloZeni stravy ako jedinej priCine
rakoviny spochybriuje vSak dalsi vyskum roznych druhov populacie. Zasadnu Ulohu
moze napriklad hrat’ narodna kultira, pretoze ta ovplyviuje nas sposob Zivota, nase
myslienky a vieru omnoho viac ako strava. Existuje eSte dalSi faktor atym je
potlaena funkcia imunitného systému, prirodzenej obrany tela proti chorobam.



Imunitny systém
Jednym  z najdolezitejSich  aspektov  vzniku  rakoviny je  prirodzena

samotny kontakt s chorobou eSte neznamena, ze ochorieme prave vdaka
imunitnému systému. Imunitny systém sa sklada z niekolkych druhov buniek
urCenych na to, aby Utocili na cudzorodé Castice a nicili ich. Vela vyskumov ukazuje,
Ze ku vzniku rakoviny nestaci len pritomnost’ abnormalnych buniek, ale i potlacanie
prirodzenych obrannych mechanizmov tela.

VSetky vonkajSie vplyvy Ziarenia, genetika a strava hraju svoju Ulohu, ale Ziaden
z nich ochorenie Uplne nevysvetli. Existuje teda uz niekolko cennych navodov, ktoré
poukazuju na vyraznu spojitost’ medzi chorobou a psychickym stavom.

Podiel pacienta na vzniku choroby

Ovladanie stresu

Niektori pacienti si v Zivote vytvaraju alebo zbytocne pripustaju stres, alebo
odmietaju uznat' hranice svojich psychickych moznosti. Ini podriad’'uju vlastné
potreby potrebam druhych a nezostava im sil na to, aby sa venovali sami sebe. Tym,
Ze si pacient stres a jeho pri¢inu uvedomi a najde efektivnejsi sposob ako sa s nim
vyrovnat, uvolni v sebe energiu, vdaka ktorej potom moze Celit chorobe a zit
bohatSim Zivotom.

Opravnenost’ psychickych potrieb

Vela nasich pacientov udava, Ze vdaka chorobe si uvedomili, ze uz nemozu
zabudat’ na svoje skutocné potreby. Choroba im umoznila osobnostny rast,
vyjadrovat’ vlastné pocity a priania otvorene a priamo. Zakladom je uvedomit’ si, ze
potreby uspokojované prostrednictvom choroby st Uplne opravnené. Telo si vyzaduje
pozornost’ a samo vie, akym smerom. Choroba méze byt prilezitostou k dusevnému
rastu.

Stanovenie ciel'ov

Odporuca sa stanovit’ si trojmesacné, Sestmesacné alebo rocné ciele. Vase ciele
by sa mali tykat: osobnostného rastu, vztahu k druhym, kariéry a zabezpecenia,
odpocinku a relaxacie, pohybu a Sportu.

Stanovte si redlne ciele, ktorych splnenie zalezi na vas, aby ste boli pri ich plneni
Uspesni. Svoje ciele Specifikujte a konkretizujte. Stanovte si meratelné ciele a
doprajte si dostatok ¢asu na ich plnenie. Stanovte si ciele, ktoré vas uspokoja.

Zvladanie bolesti

Bolest’ velmi Uzko suvisi s psychickym stavom pacienta. Uvedomenie si vlastného
podielu na bolesti je dolezitym krokom k jej zmierneniu. Vzdy ked zacCnete trpiet’



bolest'ou, sustredte sa na nejakd prijemnu alebo uspokojivi Cinnost’ a pocitite, ze
bolest’ sa zmierni, niekedy Uplne vymizne.

Bolest’ ¢asto velmi Uzko suvisi s napatim a strachom. Mnohym pacientom preto
prinaSa ulavu pravidelna relaxacia a riadena imaginacia. Relaxacia znizuje svalové
napatie, pomocou mentalnej imaginacie si chory l'ahsie vytvara pozitivne oCakavanie,
Ze sa mobze uzdravit. Vdaka tomu sa znizuje pacientov strach, jeho napatie
a nakoniec i bolest'.

Pohyb

Vacdsina pacientov mdze nejaky, i ked” minimalny, pohybovy rezim dodrziavat.
Treba len postupovat’ pomalSim tempom a uvedomit’ si moznost’ poranenia alebo
nebezpecie priliSnej Unavy.

Pravidelnd telesna aktivita je jednym z najlepSich prostriedkov ako vhodne
eliminovat’ dosledky stresu a stimulovat’ prirodzent obranyschopnost’ tela. Ludia
s pravidelnym pohybovym rezimom (kombinacia chddza - beh) maju v porovnani
s fyzicky pasivnymi l'udmi omnoho pruznejsi sposob myslenia, otvorené nazory,
vysSiu sebaddveru, nepodliehaji tak Casto depresiam. Pohybova aktivita nas nauci
vnimat’ potreby vlastného tela, ktoré si zaslUzi starostlivost’ a pozornost.

Zdravie z hl'adiska psychosomatiky

K uzdraveniu je nevyhnutnd kontrola nad vlastnym Zivotom, samostatnost. Zivot
chorého moze zavisiet' od toho, ¢i bude vyuzivat' svoje vlastné zdroje a moznosti.
Clovek sa moze naucit’ ovplyviovat' Siroku Skalu svojich telesnych prejavov pomocou
vedomého riadenia vlastnej mysle.

Zaver

Nasa kniha vZiadnom pripade nepodcenuje Uulohu lekara a dalSieho
zdravotnickeho personalu, ktori sa na lieCeni podielaju. Jej Ulohou je ukazat’ vam, co
mozete popri tradinej lieCbe urobit’ vy sami.

Ak skoncentruje vSetku vasu silu a za¢nete sa na svojom uzdravovani
aktivne podiel'at’, mozete si predizit’ Zivot a vyrazne ho skvalitnit'.



