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Pisanje knjige je zame sveto opravilo. Je arobni ples zamisli in
smislov, ki se izrazijo v besedah. V tem gledalis¢u stvarnosti veci-
noma sedim sam. V ustvarjanje te knjige sem vloZil na desettisoce
ur samotnih premisljevanj in jih v ve¢ tiso¢ urah Se ubesedil.

Seveda v tem nisem bil sam.

S svojimi idejami so me navdihovali ali celo pozitivno izzvali
Stevilni znanstveniki in misleci, zaradi katerih sem si razsiril mi-
selno obzorje. Zato hvala.

Izhajal sem tudi iz svojih izkusSenj z ljudmi, ki se borijo za lastno
zdravje in so mi razkrili svojo duso. Neizmerno sem vam hvaleZen
in se vam iskreno zahvaljujem, ker ste me vkljucili v svoj boj.

V podporo so mi bili tudi bralci. Ker je to Ze moja deseta knjiga,
vas dovolj dobro poznam, da lahko predvidim vasa vprasanja, zato
se vam zahvaljujem za vznemirljiv niz »pogovorov« med tem pro-
cesom pisanja.

Hvala tudi moji novi zalozbi Frakturi!

Sibili in Seidu se zahvaljujem za odli¢no sodelovanje na ¢loves-
ki in strokovni ravni. Se posebno hvala Ivi, ki je urejanje opravila
ne samo nebolece, temve( tudi nagrajujoce. HvaleZen sem Maji za
potrpezljivo graficno oblikovanje, Ivanu za ¢udovito naslovnico in
Lidiji za strpnost do mojih besednih izbruhov. Vnaprej hvala tudi
vsem pri Frakturi, s katerimi bom Se sodeloval!



Se posebno pa sem hvalezen:

Ljiljani Pranji¢, ki mi je s svojo duso segla v vsako celico bitja in
ki s svojim dvajsetletnim bojem za zdravje navdihuje tudi najbolj
utrjene med nami. Najlepsa hvala, srce moje!

Ljiljani Vukoti, izjemni psihologinji, ki je prebrala moj rokopis
in ga iskreno ovrednotila. Ljudje jo cenijo kot psihologinjo, a kljub
njeni izjemni strokovnosti jo sam $e bolj spostujem kot osebo in
prijateljico.

Zahvaljujem se tudi Maji, ki rokopise vedno prebere prva. Lju-
bica, med branjem tvojih pripomb se zaradi tvoje neverjetne bistri-
ne in duse Se bolj zaljubim vate. Hvala za vse!

Vse tri vas imam rad in hvala, ker sem lahko vaso esenco ujel
v bistvo te knjige!
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Predgovor

Ta knjiga ponuja novo paradigmo - zdravo telo v zdravem
duhu! IzZareva mo¢no energijo in zaupanje v holisti¢ni pristop,
ki predstavlja najcelovitej$o skrb za zdravje. Izhaja iz Stampar-
jeve opredelitve zdravja kot stanja popolne telesne, dusevne in
druZbene blaginje, ki se je desetletja kazala v dokaj visoki stop-
nji skrbi za telesno zdravje, medtem ko je skrb za dusevnost
ostala na obrobju. Bruno to delitev prekinja, saj klasi¢ni znanst-
veni pristop k zdravju zdruZuje in povezuje s pristopom, ki v
ospredje postavlja dusevni in duhovni del, brez katerih ni ne
obc¢utka zdravja ne blaginje. Niti za trenutek ne omalovazuje
pomena in zmoZnosti uradne medicine, temve¢ njeno vlogo le
preizprasuje in nam ponuja orodja, ki so Ze v nas in nam lahko
pomagajo zdravje ohraniti ali ga spet najti. Knjiga temelji na
znanstvenih spoznanjih in dolgoletnih izku$njah, ki jih je av-
tor pridobil v pogovorih z drugimi, kot tudi na njegovi lastni
zivljenjski preizkusnji.

Kot Bruno omenja v uvodu, je priro¢nik namenjen pred-
vsem tistim, ki se bojujejo za zdravje, vendar bo zagotovo zelo
pomagal tudi vsem njihovim bliZnjim, da jim bodo nudili kar-
seda dobro podporo.

Bruno je izjemen pisec, raz¢lenjevalec in poznavalec druzbe-
nih odnosov, a $e dosti bolj se zna poglobiti v ¢lovesko naravo ter
vprasanja srca in duse. V vsem je nacelen in samosvoj, obenem
pa odprt za razumne argumente in znanstvene dokaze. Ze dol-
ga leta preucuje strokovno literaturo in svetuje najrazli¢nej$im
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ljudem, $e posebno tistim v tezkih Zivljenjskih situacijah in tis-
tim, ki trpijo za boleznimi, kot je rak. Ta knjiga je krona nepos-
redno pridobljenih izku$enj in znanja.

Med drugim naju prav to Ze vec let povezuje. Oba ze 15 let
pomagava onkoloskim bolnikom in njihovim svojcem. Sama to
po¢nem v Centru za psiholosko pomo¢ zdruZenja SVE za NJU,
Bruno pa po tihem dale¢ stran od o¢i javnosti. O tem se tudi naj-
veckrat pogovarjava, ko primerjava izku$nje, ki jih pridobiva ob
delu z vel tiso¢ osebami. Ne, ni napaka, res jih je na tisoce. Zato
lahko brez lazne skromnosti re¢em, da sva oba strokovnjaka.
Resda imava vsak svoje besedisce, srce, dusa in kompromitira-
nje namrec niso pogosto del mojega delovnega izrazja, vendar
se strinjava, da notranji svet zagotovo vpliva na nase zdravije.

V knjigi so opisani $tevilni znanstveni in Zivljenjski prime-
ri, ob katerih lahko ozavestite lastne vedenjske vzorce. Naucili
se boste prepoznati tanko mejo med odgovornostjo in krivdo,
nadzorom in potla¢evanjem ¢ustev, zdravljenjem bolezni in
zdravljenjem bolnika. Ce izrazov e ne poznate, boste izvedeli
tudi, kaj so sizifovstvo, kav¢anje in osebica. Oziroma jih boste
prepoznali.

Knjiga je med drugim koristna tudi zato, ker odpravlja stig-
mo in predsodke o boju za zdravje ter revolucionarno spre-
minja skrb za duSevnost, saj na iskanje pomoc¢i ne gleda ve¢
kot na slabost, temve¢ kot na dokaz modrosti. Bruna bi lahko
imenovala tudi borec za dusevno zdravje oziroma borec za srce
in duso, kot bi temu sam rekel. Svetuje vam, da sprejmete od-
govornost in oblast nad lastnim zdravjem ter sami sebe prepo-
znate kot tovarno zdravil.

Med branjem te knjige se vam bo zdelo, da Bruno nagovarja
prav vas, neposredno in brez rokavic. Tako vam iskreno kaze
svojo predanost, sr¢nost in prepri¢anje, da si lahko opomorete,
Ce se boste zanesli nase in na svoje mo¢i, naj ste v hudih sti-
skah $e tako obremenjeni in jih tezko opazite.
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Bruno vas opogumlja, da se zazrete vase. Spodbuja vas, da
najdete tisto osebo, ki je vredna vsega truda, pozornosti in lju-
bezni. Osebo, ki je lepa, plemenita in dobrohotna, a se tudi za-
veda sebe, svoje vrednosti in svojih potreb ter je pripravljena
na raziskovanje, sprejemanje in spremembe. To se mu $e zdale¢
ne zdi lahko, temve¢ prav nasprotno poudarja, da so za oseb-
no rast potrebni odprtost, veliko truda in v¢asih tudi pogum.
Kljub temu je prepri¢an, da boste zmogli, naj bo s podporo bliz-
njih ali s pomoéjo strokovnjakov.

Bruno ima nezgresljiv ¢ut, kdaj mora biti neizmerno nezen,
kdaj mora molcati, kdaj mora kaj reci, kdaj mora ¢loveka objeti
z besedami ali rokami in kdaj ga mora postaviti na trdna tla.
Za to je potrebnih veliko znanja, ves¢in, izku$enj in predano-
sti ... Ljudi mora$ imeti neizmerno rad in verjeti vanje. Tudi
sam moras$ biti tovarna zdravil.

Ljiljana Vukota, psihologinja

direktorica Centra za psiholosko pomo¢
zdruzenja SVE za NJU
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Uvod

Danes zivim svoje sanje.

Toda v nekem obdobju se je zdelo, da lahko samo sanjam, da
mi bo sploh uspelo preZiveti.

Vetino otro$tva sem prebil v bolnisnici, ker sem imel hudo
trombocitopenijo. Veste, kaj so trombociti? To so krvne ploscice,
ki pomagajo pri strjevanju krvi. Véasih sem jih imel tako malo,
da se nisem smel niti udariti, kaj $ele porezati. Se objeti me
niso smeli premo¢no, zato sem v otroski posteljici spal, obloZzen
z vato, blazinami, skratka, bilo mi je resni¢no mehko postlano.
Kot bi Zivel na oblaku.

Najhuje je bilo od prvega do drugega rojstnega dne. Podrob-
nosti iz tega ¢asa se ne bi smel niti spominjati, saj mozgani
v tako zgodnjih letih $e niso dovolj razviti za dejavno pomnje-
nje, vendar so mi nekatere stvari kljub temu ostale v spominu.
Dobro se spominjam tega premehkega zapora. Nisem vedel, kaj
sem zagresil, zakaj me nenehno dajejo vanj, zakaj me zavijajo
v 256 plasti, nisem vedel, zakaj sem bolan, nisem vedel, zakaj
sem v tisti veliki sobi s ¢udnimi vonji, nisem vedel, zakaj sem
sam, tako pogosto sam ...

V tistih ¢asih star§em niso dovolili, da so ob mal¢ku, saj naj bi
bila travma lo¢itve prehuda, zato so me gledali skozi okence. Mis-
lili so, da tega ne vem. A sem vedel. Ne spomnim se, ali sem jih
lahko videl ali le nekako zacutil ali celo slisal mamin sopran, ki se
razlega tudi ¢ez gore, kaj Sele skozi tanko bolnisni¢no steno. Tega
in Se marsicesa iz tistega obdobja se ne spominjam natancno.
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A do najmanjsih podrobnosti se spominjam necesa drugega.
Spominjam se doktorja Tiefenbacha, vodje oddelka za otrosko
onkologijo in hematologijo na Salati. Nevroznanost $e ne zna
pojasniti, kako lahko eno- ali dveletnik razvije tako globok in
trajen spomin, vendar se tega zdravnika povsem jasno spomi-
njam, saj me je resil in mi pomagal. Njegovih objemov, njego-
ve topline, njegovih besed, njegovega ¢udeznega baritona, tega
vseprezemajocega globokega glasu, ki je bil hkrati mocan in
nezen, ter njega samega se zelo dobro spominjam, ker se mi je
vedno zdelo, da sem prezivel le zaradi vseobsegajoce varnosti,
v katero me je zazibal, kadarkoli me je nagovoril.

Doktor Tiefenbach me je redno reseval iz mehkega zapora.
Dobro se spominjam, kako so se po topem brezosebnem hodni-
ku razlegali njegovi strumni koraki. Prihajal je pome in me no-
sil v svojo pisarno, natrpano z masivnim lesenim pohistvom,
znadilnim za zgodnja osemdeseta leta prej$njega stoletja. Se-
del je na stol, zraven katerega je bil akvarij, in mi pripovedoval
zgodbe. To je bil ves moj svet, edino, ¢esar sem se veselil v tistih
dolgih bolni$ni¢nih dneh. Njegovo naro¢je in objem njegovega
baritona sta bila zame pravi vrhunec dolgo¢asnega dne. V res-
nici sem se razveselil takoj, ko sem zaslisal njegove korake, saj
je to pomenilo, da me bo iz zapora vzel v svobodo svojih rok.
Ne vem, o ¢em mi je govoril — morda je pripovedoval o svojem
dnevu, morda o tem, kaj ga ¢aka doma, ali morda o $portu —,
vem le, da sem gledal tiste pisane ribice in uzival v njegovem
glasu. Najbolj pa sem uZival v obéutku varnosti. Pocutil sem se
kot najbolj zas¢iteno bitje na planetu.

In onkraj njega.

Tako sem se pocutil v njegovem narocju, ko sem poslusal
njegov glas, ki je bil hkrati moc¢an in neZen, zas¢itniski in raz-
burljiv ...

Bil sem na vrhu sveta!

Se spomnite prizora iz Titanika s Kate in Leom na kljunu lad-
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je? Nisem bil samo kralj sveta, ampak kralj vesolja! Bil sem pov-
sem varen, za$¢iten in svoboden. Bil sem!

Ne vem, ali je tako ravnal z vsemi otroki. V$e¢ bi mi bilo,
Ce bi bilo res tako, ¢eprav mi ni jasno, kako bi nasel ¢as za vse.
Morda sem imel le najvel srele, saj se mi je stanje ¢ez nekaj
Casa izboljsalo, vendar se mi je vedno zdelo, da je pri tem ime-
la klju¢no vlogo njegova prisotnost. Da ni odlo¢ilo le to, da je
bil izjemen zdravnik, temve¢ tudi to, da je bil izjemen ¢lovek,
ki mi je dal ob¢utek popolne varnosti in zagéitenosti. Takrat
sem prvi¢ okusil brezpogojno ljubezen, vsaj kolikor pomnim,
in povsem prepri¢an sem, da mi je prav to pomagalo okreva-
ti — da je prav to mojemu telesu pomagalo, da se okrepi in za¢-
ne proizvajati ve¢ trombocitov. Vedno sem mislil, da je prav to
mojemu imunskemu sistemu omogo¢ilo, da se otrese bolezni.

Sledili so redni kontrolni pregledi vsakih nekaj mesecev na
istem oddelku, kar je trajalo ve¢ let. V¢asih se je zgodilo, da ni-
sem ve¢ videl otrok, ki so prav tako redno prihajali na kontrole.
Sele pozneje sem dojel, zakaj jih ni bilo ve¢.

Te kontrolne preglede sem sovrazil. Sovrazil sem pikanje
v prst, iz dna duse sem ga sovrazil. Tudi na obi¢ajnih pregledih
leta pozneje sem imel $e vedno poln kufer vseh mogocih injek-
cij. V tistih najzgodnejsih letih so me tolikokrat zbodli, da mi
je zadostovalo za deset zivljenj.

A danes sem $e tukaj, ziv in zdrav!

Zaradi medicine. In zaradi mojega zdravnika! Ki je utelesal
varnost, ljubezen in zas¢ito.

Danes sem pocaséen, da lahko sam pomagam drugim. Seve-
da ne kot zdravnik, saj sem trdno prepric¢an, da se nemedicinci
ne smemo vmes$avati v medicinsko zdravljenje. A kot laik in kot
¢lovek Ze vec kot 15 let pomagam rakavim bolnikov v boju za
Zivljenje. V medicinski del njihovega zdravljenja se nikakor ne
spu$c¢am, temvec¢ jim poskusam le ¢im bolj okrepiti dusevnost,
da razvijejo karseda zdrav odnos do sebe in do drugih.
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TELO DOSTI LAZE PREMAGA BOLEZEN,
CE JE DUSEVNOST NA MESTU!

Prav to je moja vloga: ljudem pomagam, da si okrepijo du-
Sevnost, da imajo karseda zdrave misli, ¢ustva in medoseb-
ne odnose, saj to vpliva na telo. Prepri¢an sem, da so Stevilne
bolezni psihosomatskega izvora, zato nikakor ne smemo zane-
marjati stanja nase dudevnosti in Zivljenja, ko i¢emo vzroke
bolezni ali na¢ine zdravljenjal!

O tem sem javno spregovoril Sele pred nekaj leti. O tem, kaj
pocnem z obolelimi, koliko se z njimi pogovarjam med zdravlje-
njem in po njem, kolikokrat jih obis¢em v bolni$nici, koliko se
pogovarjam s svojci, in o vsem drugem verjetno ne bom nikoli
govoril, ker je prevec sveto ... Za to so vedeli samo Zena in nekaj
prijateljev. Zaradi mene bi tako lahko ostalo do konca Zivljenja.

Toda pred nekaj leti se je viesala neka prekrasna borka, s ka-
tero sem prezivel vse mogoce in nemogoce. Sklenila je, da me bo
predlagala za nagrado VAM izjemnega zagrebskega zdruZzenja
SVE za NJU, ki ponuja brezpla¢no psiholosko pomo¢ obolelim za
rakom. Takrat so za mojo vlogo izvedeli tudi drugi na Hrvagkem.
Ob dodelitvi nagrade sem se spomnil doktorja Tiefenbacha, ne
da bi vedel, da je med ob¢instvom tudi njegova glavna sestra, ki
je pozneje potrdila vse, kar sem povedal o njem. O pisarni, ribi-
cah, njegovi toplini in mo¢i ter ¢arobnem baritonu, le tako velik
baje ni bil, kot se je meni zdelo. A ker sem bil sam $e tako reko¢
dojencek, se mi je seveda zdel ogromen — tako in drugace!

Tisti dan pred dobrimi petimi leti, ko sem prejel nagrado,
se je vse sklenilo in takrat sem se odlo¢il, da bom napisal knji-
go o zdraviju. Sele tedaj mi je postalo jasno, da je ¢as tudi za to
potovanje.

Vecdina misli in izku$enj v knjigi izhaja prav iz teh 15 let dela
z onkoloskimi bolniki in njihovimi svojci. Gre za veé tiso¢ ur raz-
govorov in vsaj deset tiso¢ misli o vsem, kar se nam dogaja, zakaj
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sploh zbolimo in kako (si) lahko pomagamo. Kaj lahko naredi-
mo, ko zbolimo sami ali kdo od nasih najblizjih - to so glavna
vpradanja, s katerimi se bom ukvarjal v tej knjigi. Ceprav sem
imel najvec izkusenj z rakavimi bolniki, mislim, da bodo nasve-
ti koristili vsem bolnim. Pa tudi vsem zdravim bo prislo prav, ¢e
bodo bolje razumeli, kako si lahko zdravje ohranijo!

Za to knjigo sem preutil ve¢ sto znanstvenih raziskav in
vel deset knjig razli¢nih strokovnjakov in mislecev. Najveckrat
sem se poglabljal v dela psihologov in terapevtov, saj sem Zelel
spoznati tudi njihove izku$nje in razmisljanja o tem, kako bo-
lezen sploh nastane in kako jo lahko premagamo: kaksno vlogo
igra medicina, kak$no nasa dusevnost, nas odnos do drugih,
na$a prehrana, dihanje in meditacije. Raziskoval sem tako
znanstvene kot duhovne vire ter poskusal od obojih pobrati
tisto, kar se mi je zdelo najbolj ustvarjalno in najrazumnejse.
S to knjigo Zelim zgraditi razumen in trden most med zna-
nostjo in duhovnostjo.

Prihodnost je zagotovo v holisti¢nem pristopu k zdravljenju
in vsi moramo poskrbeti, da bo ta prihodnost prisla ¢im prej.
Kajti vlozek je prevelik — najveéji. Na kocki so nase Zivljenje in
zivljenja nasih bliznjih. Zaradi sebe in njih moramo resneje,
bolj vseobsezno in smiselno razmisliti o zdravju.

Knjiga ima zato tri cilje.

Najpomembnejsi je, da bolnikom pomaga razumeti, kako
si lahko okrepijo dusevnost in sami odlo¢ilno vplivajo na
zdravljenje. Dojeti morate, da ste lahko sami sebi doktor Tie-
fenbach in da lahko sami sebi daste, kar je meni dal ta zdravnik.
Zelim, da si sami ustvarite to oazo varnosti in zaé¢itenosti, kaj-
ti tako boste svojemu telesu pomagali, da se okrepi in spopade
z vsemi izzivi. Medicini prepustite njen del v procesu zdravlje-
nja, sami pa morate prav tako po najboljsih moceh opraviti
svoj del. Pojasnil vam bom, kaj lahko naredite, da boste sami
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sebe najbolje podprli, saj sem preprican, da sta vasa srce in um
izvrstna tovarna zdravil, ki obratuje 24 ur na dan, naj se tega
zavedate ali ne. Verjemite mi, da bo vase telo cenilo, ko boste
modro upravljali svoj um in srce oziroma svojo tovarno zdravil.
Vasa naloga je, da poskrbite za svoje misli, ¢ustva in odnose, saj
bo tako tudi medicina najbolje poskrbela za vas!

Drugi cilj te knjige je bliZnje pouciti, kako lahko pomaga-
jo ¢loveku z zdravstvenimi tezavami. Ce se bo vas svojec boril
za zdravje, mu lahko vlijete vsaj nekaj energije varnosti in lju-
bezni, kakrsno je meni dal doktor Tiefenbach. Lahko mu nudite
podporo, ki jo v resnici potrebuje. Vem, da svojim najblizjim Ze-
lite najboljse, vendar pogosto to ni dovolj. Klju¢no je, da te dob-
re namene tudi udejanjite, za kar boste v tej knjigi nasli dovolj
nasvetov, ki so doslej pomagali Ze stotinam ljudi.

Nih¢e od nas si ni nikoli predstavljal, da se bo kdaj znagel
v situaciji, ko bo moral bliZnjemu pomagati v boju za zdravje.
Ker se o tem nismo u¢ili in se na to nismo pripravljali, seveda
potrebujemo pomo¢. V knjigi bom pojasnil, kako lahko bolni-
ka najbolj zdravo podpirate in zelooo vas prosim, da o tem vsaj
razmislite. Vasi bliznji vam bodo hvalezni!

Tretji cilj je, da vsem zdravim pojasnim, kako lahko misli,
¢ustva in odnosi vplivajo na telo. Za zdravje je namre¢ naj-
manj bolece poskrbeti, ko smo zdravi! Tudi takrat se lahko udi-
mo, kako deluje nasa tovarna zdravil in kako lahko z mislimi,
¢ustvi in odnosi ohranjamo zdravega duha in zdravo telo.

Vsi ti trije cilji so pomembni in sveti. Naj se borite za lastno
zdravje, poskusate pomagati bolnim bliznjim ali se Zelite $e bolj
poglobiti v delovanje ¢loveka nasploh, vam bom v tej knjigi po-
skusal pojasniti razmerje med duhom in telesom, da boste bolje
razumeli, kako lahko (p)ostanete zdravi.

Hvala, ker se z mano podajate na to zdravstveno odisejado!
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1.

NOVA PARADIGMA ZDRAVJA -
ZDRAVO TELO V ZDRAVEM DUHU!



Nasa srce in um
sta tovarna zdravil

»Zdravije je stanje popolne telesne, dusevne in socialne blaginje,
ne le odsotnost bolezni ali invalidnosti.«

Morda mislite, da je to navedek s spletne strani kaksnega
duhovnega centra holisti¢ne medicine, vendar je zdravje tako
opredelil hrvaski zdravnik prof. dr. Andrija Stampar, eden naj-
vedjih svetovno priznanih strokovnjakov s podro¢ja medicine.
Misel je izrekel 7. aprila 1948 na ustanovnem sre¢anju Svetov-
ne zdravstvene organizacije (WHO), ki ji je tudi predsedoval.
Vel kot 70 let pozneje je prav ta opredelitev dobesedno zapi-
sana v ustavi Svetovne zdravstvene organizacije, ene najpo-
membnejsih svetovnih medicinskih organizacij.

Vsel mi je, da zdravja ni definiral le kot odsotnost bolezni
in telesno blaginjo, temvec¢ je omenil tudi dusevno in druzbe-
no blaginjo. Strinjam se namre¢, da ne bi smeli stremeti zgolj k
odsotnosti telesne bolezni, temve¢ bi morali tudi uzivati v bla-
ginji zdravja.

Profesor Stampar je svoj legendarni govor na prvem sreca-
nju Svetovne zdravstvene organizacije nadaljeval: »Zdravje bi
moralo biti dejavnik ustvarjanja boljsega in sre¢nejsega Zivljenja.
Ker je zdravje osnovna pravica vsakega cloveskega bitja, je orga-
nizacija dolzna ljudem zagotoviti karseda celovito zdravstveno
varstvo.«

Zdravje kot osnovna ¢lovekova pravica se morda komu zdi
nestvarno ali celo utopi¢no, a prav k temu idealu bi morali
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teziti. Ce nimamo pravice niti do zdravja, kaj nam sploh e os-
tane? Morda bi morali tudi druzbo ocenjevati po tem, alilahko
vsem ali vsaj vecini zagotavlja »karseda celovito zdravstveno
varstvo«. Nocem razpravljati o kakovosti zdravstva na Hrva-
Skem ali v $ir8i regiji, saj to ni namen knjige. Priloznost bi raje
izkoristil za razpravo o tem, kaj medicina zmore in mora nudi-
ti, katere glavne cilje bi morala imeti, kako lahko pomaga pri
zdravljenju in kako naj ravna z bolniki. Oziroma ¢e se izrazim
z besedami profesorja Stamparja: kaj pravzaprav pomeni »kar-
seda celovito zdravstveno varstvo«?

Mislim, da medicina ne bi smela zdraviti zgolj telesa, saj
ima taka ozka in enostranska obravnava preve¢ $ibkih tock.
Ni bistveno, da z zdravili odpravimo simptome, temve¢ da ra-
zumemo, kaj je bolezen sploh povzrocilo in kako lahko odpra-
vimo vzrok.

Medicina prihodnosti bi vsekakor morala upostevati stanje
in mo¢ nasega duha,' nas odnos do bolezni, Zivljenja, telesa in
celo do prihodnosti; kako se odzivamo na stres, kako nas dru-
gi podpirajo med zdravljenjem in ali smo sploh pripravljeni de-
javno sodelovati pri lastnem zdravljenju. Vse to bi morali biti
pomembni dejavniki pri odlo¢anju, kako bomo neko bolezen
zdravili. Resda je na nekoga teZe gledati kot na celovito osebo,
toda ¢e sprejmemo predpostavko, da dusevnost oziroma misli
in ¢ustva lahko vplivajo na telo, se moramo resni¢no vprasati,
ali je prav, da $e naprej odobravamo tako ozko in enostransko
obravnavo. Ali smemo na bolezen $e naprej gledati izklju¢-
no na podlagi tega, kako se izrazi na telesu? Naj Se naprej
ignoriramo svoj Zivljenjski slog, ki je bolezen morda povzrocil?
Predvsem pa, ali je ¢as, da dosti resneje razmislimo, kako lah-
ko za (samo)zdravljenje izkoristimo svojo duevnost oziroma

! Izraz »duh« uporabljam v pogovornem pomenu kot na% notranji svet. Podob-
no velja za besedo »um, saj v literaturi pogosto govorimo o vplivu duha in uma
na telo.
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lastne misli in ¢ustva? V holisti¢nem pristopu k zdravju, vsaj
kolikor ga sam poznam, igra psihologija eno klju¢nih vlog.

Klasi¢na medicina preucuje pet zivljenjskih znakov, med
katere spadajo telesna temperatura, dihanje, krvni tlak, sr¢-
ni utrip in boledina, vendar poskusajo ta seznam Ze desetletja
raz$iriti. Kot morebitni Sesti Zivljenjski znak tako najpogoste-
je navajajo distres oziroma akutno obliko stresa kot odziva na
travmatic¢en dogodek. V to kategorijo zagotovo spadajo tudi si-
tuacije, ko izvemo za bolezen, ki ogroza nase zZivljenje ali nam
ga povsem obrne na glavo, zaradi ¢esar ni ni¢ nenavadnega,
da smo na splosno razburjeni. Tezko je nenadoma sprejeti vse
mogoce spremembe, tezko se soo¢imo s strahovi ali celo tesno-
bo, saj se po¢utimo odtujene od samih sebe, kot da bi nam kdo
spodmaknil tla pod nogami.

V kanadskem zdravstvenem sistemu distres Ze od leta 2003
priznavajo kot Sesti zivljenjski znak, zato onkoloskim bolnikom
v okviru klasi¢nega medicinskega zdravljenja nudijo tudi psiho-
socialno pomo¢. Tudi mati psihoonkologije, ameriska zdravnica
in psihiatrinja Jimmie C. Holland, je poskusala oblasti v ZDA
prepricati, da v osnovno zdravstveno oskrbo vklju¢ijo zmanj-
$anje distresa, ki mu je v visoki meri izpostavljena kar tretjina
rakavih bolnikov in se z napredovanjem bolezni le §e povecuje.
Temu se pridruzuje vse ve¢ drzav, ki zdaj ve¢ pozornosti name-
njajo tudi psiholoskim vidikom soocanja z boleznijo. A prostora
za napredek je Se veliko, $e posebno v nasi regiji.

Poleg distresa moramo upostevati tudi $tevilne druge ka-
zalnike nasega notranjega Zivljenja: ne le to, kako prenagamo
stres, temvel tudi, kako smo zadovoljni z medosebnimi odno-
si, ali razvijemo ob¢utek pripadnosti, Zivimo smiselno, se ima-
mo radi in se sprejemamo, kako strogi smo do sebe ... Ce ze
govorimo o Zivljenjskih znakih, zakaj bi ostali samo pri teles-
nih, dugevne pa prezrli?
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Prav zato se $iri precej nova medicinska disciplina psi-
honevroimunologija, ki preu¢uje odnos med umom (duhom) in
telesom. Odkar so dokazali, kako pomembno vlogo imajo hor-
moni pri odpornosti, se je veda preimenovala v psihonevroen-
dokrinoimunologijo. Ker nove znanstvene raziskave iz dneva v
dan potrjujejo hipotezo o vplivu uma na telo, ni ve¢ nikakrgne-
ga dvoma, da nase umsko oziroma du$evno stanje vpliva tudi
na telesno. V resnici se mi zdi imenitno, da je Zahod to kon¢no
spoznal.

Tak pristop namrec Ze prevladuje v vzhodni medicini in se v
zadnjih desetletjih ¢edalje pogumneje uveljavlja tudi v zahod-
nih druzbah. Holisti¢ni pristop k zdravljenju Ze uporabljajo
v veliko drzavah, od nas pa je odvisno, kdaj ga bomo sprejeli
tudi v tej regiji. V stevilnih svetovnih bolnisnicah sobe za me-
ditacijo ali molitev niso ve¢ ni¢ posebnega. Prav tako ni vec
nenavadno, da se pogovarjajo o pravilnem dihanju oziroma
klasi¢no zdravljenje dopolnjujejo z akupunkturo ali bioenerge-
tiko. Vem, da je to za nas$e kraje skoraj nepredstavljivo, vendar
take metode v mnogih bolni$nicah najrazvitejsega sveta upo-
rabljajo Ze desetletja.

Pred kratkim sem bral zanimiv ¢lanek, ki ga je Emily Lau-
rence napisala za portal wellandgood.com in v njem navedla, da
je ze v devetdesetih letih 20. stoletja ena od uglednih ameris-
kih bolnignic Memorial Sloan Kettering Cancer Center v New
Yorku zacela ponujati holisti¢ne metode, kot so aromaterapija,
akupunktura in zdravljenje z dotikom. Tehnike so bile namenje-
ne bolnikom in njihovim svojcem ter so $e poglobile spoznanje,
kako pomembno je poskrbeti tudi za druzinske ¢lane obolelih,
da lahko potem oni bolje skrbijo za bolnike. Nekatere vidike
komplementarne in alternativne medicine, kot sta akupunktura
in zdravilna masaZa, so uvedli tudi v bolni$nici Univerze Duke
in slavne klinike Mayo. Emily Laurence med drugim navaja tudi
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zanimiv podatek, da so do leta 2008 v kar 18 najbolj uveljavlje-
nih amerigkih bolni$nic vklju¢ili prakse, ki so del komplemen-
tarne ali alternativne medicine. V nasi regiji ob teh metodah
samo zamahnemo z roko, ¢e$ da gre za nepreverjene vzhodnja-
gke tehnike, vendar se moramo zavedati, da jih Ze desetletja us-
pesno uporabljajo v obi¢ajnih zahodnih bolnignicah. Sam seveda
pozdravljam vse metode, ki krepijo nago dusevnost.

Eno od takih pobud je dala tudi modna ikona Donna Karan,
ki je zaradi raka leta 2000 izgubila moza. Sedem let po njegovi
smrti je ustanovila organizacijo Urban Zen Foundation, ki si pri-
zadeva v bolni$nice uvesti ¢im ve¢ vidikov holisti¢nega zdravlje-
nja. Med prvimi sta prednosti tega pristopa prepoznala zelo
priznani Mount Sinai Beth Israel v New Yorku in UCLA Medical
Center v Los Angelesu, danes pa v ameriskih bolnisnicah deluje
vec kot 800 strokovnjakov s certifikatom za integrativno me-
dicino, ki vklju¢uje jogo, reiki, aromaterapijo, kontemplacijo in
meditacijo ter nutricionistiko. Pri tem si organizacija Urban Zen
Foundation prizadeva, da novih tehnik ne bi uporabljali samo
bolniki, ampak tudi vsi zaposleni v zdravstvu. Ugotovili so nam-
re¢, da prav slednji najveckrat zbolijo za izgorelostjo? in da so ji
izpostavljeni precej bolj kot splogno prebivalstvo. Kar spet potr-
juje, da moramo poskrbeti za tiste, ki skrbijo za druge, naj gre za
druzinske ¢lane ali zdravstveno osebje.

Podobno je po vsem svetu in celo v klasi¢nih bolnignicah na
Zahodu je to prej pravilo kot izjema.? Spremembe so tukaj in
ne moremo si veé privos¢iti, da bi jih ignorirali!

Toda spremenila se ni le dostopnost komplementarnih teh-
nik zdravljenja, saj tudi na samo zdravljenje zdaj gledamo dru-
gace. Cedalje bolj upostevamo tudi netelesne vzroke bolezni.

2 Sindrom izgorelosti je pogast 21. stoletja.
% Vel podatkov na: https://www.wellandgood.com/good-advice/urban-zen-
holistic-healing-in-hospitals/.
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Danes ni ve¢ dvoma, da duSevnost vpliva na telesno stanje in
daje treba na nastanek razli¢nih bolezni gledati tudi skozi psi-
hosomatski okvir. V ospredje ¢edalje bolj postavljamo odnos
do zivljenja in zdravljenje medosebnih odnosov. Cedalje ve¢
zdravnikov pred sabo ne vidi zgolj bolnega telesa, ki mu mora-
jo postaviti diagnozo, temvec celovito osebo, ki jim mora tudi
sama pomagati, da jo bodo karseda uspesno pozdravili. Vse ve¢
klasi¢nih zahodnih medicincev razume, da mora tudi bolnik
prevzeti del nadzora nad svojim zdravjem.

To sem videl tudi sam, ko sem prijateljico pred leti sprem-
ljal na obisku pri vrhunskem splitskem onkologu dr. Eduardu
Vrdoljaku. Prijateljica se zdravi ze 20 let, saj se ji je rak Sestkrat
ponovil, vendar nama ni bilo tezko vsake tri tedne prevozi-
ti 800 kilometrov do Splita in nazaj, da bi njeno zdravljenje
vodil profesor Vrdoljak. Je izjemen strokovnjak in pozna naj-
novej$e metode, vendar bi rad tukaj izpostavil predvsem nje-
govo prepri¢anje, da se mora bolnik ¢utiti vkljuenega v proces
zdravljenja. Prijateljica Ljiljana ima zelo zapleteno diagnozo,
razli¢ne vrste raka, ki spreminjajo obliko in lokacijo.* Je krasna
moc¢na zdrava oseba, le da njeno telo tega na zalost $e ni ugoto-
vilo, zato je bil izvid spet pozitiven. Skratka, znova sva se zna-
$la pri profesorju Vrdoljaku. Pojasnil ji je, kakéne so moznosti,
in na koncu izrekel ¢arobne besede: »Predlagam vam to in to,
vi pa se sami odlo¢ite.«

Ta onkolog se o¢itno dobro zaveda, kako pomemben je od-
nos do bolnikov in kako jih tak pristop okrepi, ¢eprav to ni

“Veliko ljudi misli, da so vsi raki enaki, zato so prepri¢ani, da lahko tisto, kar je po-
magalo njihovemu stricu, pomaga vsem, vendar lahko tako razmigljanje kakgne-
ga bolnika tudi stane Zivljenja. Vsak rak ima svojo naravo, tipologijo in je razli¢no
razsejan, zato zdravljenje raje prepustimo strokovnjakom.

Ne samo da je vsak rak edinstven, tudi vsaka oseba je edinstvena, in na ena-
ko zdravljenje se lahko odzovemo zelo razli¢no, zato res ni pametno misliti, da

vemo vse.
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ravno obi¢ajno. Veliko zdravnikov se namre¢ vede bolj v slo-
gu Jaz sem zdravnik bog in tako bo, kot jaz recem, ti si pa navaden
¢rv, ki nima pojma o nicemer. Tako se bolnik pocuti §e manjsega
od makovega zrna. Toda Ce se borite z rakom ali kako drugo
resno boleznijo, nikakor ni zdravo, da se pocutite tako groz-
no majhne, nemoc¢ne in nepomembne. Ravno nasprotno! Zelo
pomembno je, da zdravljenje poteka tako vklju¢ujoce kot pri
profesorju Vrdoljaku, pri katerem se bolnik na koncu lahko od-
lo¢a sam. Le redki si Zelijjo, da bi jih zdravnik povsem izkljudil
iz odlo¢anja o zdravljenju, izjema so le tisti, ki popolnoma ver-
jamejo stroki, sebi pa niti najmanj. Tem bo morda res ustreza-
lo, da jih zdravniki izklju¢ijo oziroma odresijo odlo¢anja, vsem
drugim pa bo pomembno, da so vklju¢eni v zdravljenje. Prijate-
ljica je seveda pametna in si ne domislja, da ve ve¢ kot vrhunski
zdravnik, zato se bo tudi strinjala z njegovim priporocilom, a
Ze zato, ker jo vprasa za mnenje in ji prepusti odlo¢itev, se ji
povrne nekaj ob¢utka nadzora. Ze zato se po¢uti dosti mo¢nej-
$0 in pripravljeno na $e en boj z zverjo. Obéutek ima, da ona
nadzira bolezen, namesto da bi bolezen nadzirala njo. To ji
tudi vlije novih mo¢i in okrepi njeno odpornost!

Do podobnega sklepa je v raziskavi o tem, ali osebna vple-
tenost onkologkih bolnikov v zdravljenje vpliva na rezultate,
ki je bila objavljena leta 2011, prisel tudi Frenkel s sodelavci.
Preiskovali so tako imenovane »bolnike izjeme«,” torej tiste, ki
so doziveli nepojasnljivo remisijo ali se jim je napoved izjemno
spremenila. Na primer, zdravniki so jim dali tri mesece Zivlje-
nja, oni pa so si povsem opomogli in $e leta Ziveli sorazmerno
kakovostno.

®V angle$¢ini »exceptional patients«. Izraz »izjemni rakavi bolniki« je sicer prvi
uporabil legendarni zdravnik in pisatelj Bernie Siegel, ki predlaga korenito spre-
membo zahodne medicinske paradigme, v kateri se zavzema za bolj &lovegki od-
nos do bolnikov in njihovo dosti vegjo vlogo pri zdravljenju. Siegla bom omenil ge
veckrat, zlasti pri razpravi o napredku medicinskih stalis¢.
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Ugotovili so, da je bilo pri njih odlo¢ilno prav dejavno pri-
zadevanje za zdravje oziroma ozdravitev. »Dejavni« so bili v
procesu zdravljenja, tako da so spremenili sebe in svoj Zivljenj-
ski slog, kot tudi v razumevanju diagnoze ali iskanju najbolj-
Sega zdravnika. Boljse moznosti so imeli tudi tisti bolniki, ki
so postali so¢utni in razvili novo plemenitej$o Zivljenjsko mi-
selnost.

To je samo ena od ve¢ sto znanstvenih raziskav, ki so brez
dvoma potrdile povezanost ozdravitve s kakovostjo nasega
notranjega zivljenja ter tudi nasega odnosa do zdravja in bo-
lezni.®

Profesor Vrdoljak tako $e zdale¢ ni edini zdravnik, ki ra-
zume, kako pomembno je bolnika vkljuditi v proces odloca-
nja o nacinu zdravljenja. V resnici se spremembe dogajajo na
vseh podroéjih medicine in le od nas je odvisno, kako hitro jih
bomo sprejeli. Zdravniki nam sicer Ze ve¢ desetletij govorijo,
kako pomembno je nadzirati stres, vendar jih v zadnjih letih
vse vel poudarja tudi pomen zdravih medosebnih odnosov in
izrazanja ¢ustev. V devetdesetih letih 20. stoletja pri nas sko-
rajda ni bilo mogoce slisati vrhunskega zdravnika, ki bi ome-
njal te prvine kot dejavnike okrevanja, danes pa ni mogoce biti
vrhunski zdravnik, ¢e ne upostevas, kako pomemben je bolni-
kov odnos z bliZznjimi in njegov odnos do bolezni sploh.

To potrjuje tudi raziskava dr. Kelly Turner, ki je nekaj sto
primerov radikalne remisije oziroma popolnega izbolj$anja
opisala v knjigi Radical Remission: Surviving Cancer Against All
Odds.” Gre za situacije, ko so zdravniki dvignili roke od bolnika

°V bibliografiji sem navedel $e nekaj drugih raziskav, vendar bi tezko izpostavil
kak3no, saj je povezava med duhom in telesom resni¢no dobro dokumentirana.
V resnici se vso knjigo opiram na take in podobne ugotovitve, zato naj vam to
sluZi le za uvod.

7 Avtorjev prevod: Radikalna remisija: preZiveti raka v nasprotju z vsemi prica-
kovaniji.
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in mu dali $e dva meseca Zivljenja, potem pa je ¢udezno ozdra-
vel. Ker je bila presenelena in hkrati razoc¢arana, ker takih pri-
merov ne preucujejo dovolj, je sama opravila 250 poglobljenih
razgovorov z ljudmi, ki so doziveli radikalno remisijo, z anali-
zo okoli tiso¢ primerov pa je poskusala dolo¢iti, kaj je skupno
vsem ozdravelim. Mislim, da njeni izsledki ne bodo koristi-
li samo tistim, ki se borijo za zdravje, temve¢ tudi vsem, ki
nismo resno bolni, saj se iz njih lahko nau¢imo, kako naj rav-
namo, da sploh ne bomo zboleli. Pri teh ¢udeZno ozdravelih
bolnikih je sicer odkrila le dva dejavnika skrbi za telo in kar
sedem dejavnikov, povezanih s skrbjo za duha.?

Pozneje bomo podrobno preucili vse dejavnike, ki jih je
odkrila, za zdaj pa bi omenil le enega: prevzem nadzora nad
zdravjem. Podobno kot Frenkel je ugotovila, da so preziveli
sami prevzeli odgovornost za del procesa zdravljenja. Sami so
iskali mozne terapije, sami so izbrali zdravnika, sami so zah-
tevali e drugo mnenje, sami so se odlo¢ili, da bodo nekaj na-
redili tudi za duha, namesto da bi poskrbeli le za telo; zaceli so
telovaditi in spremenili prehrano, Zivljenjske navade in odno-
se. Razli¢ni ljudje so poceli razli¢ne stvari, skupna jim je bilale
dejavna vloga v procesu zdravljenja in miselnost, da si morajo
poleg telesa pozdraviti tudi duha. Tako so si verjetno okrepili
odpornost.

Preprican sem, da se tega zaveda tudi profesor Vrdoljak,
in mislim, da bi se tega morali zavedati vsi zdravniki. Se veg,
o tem bi morali u¢iti na vseh medicinskih fakultetah v vseh
drzavah. Ze Hipokrat je trdil, da ima vsak v sebi zdravnika in
da mu mora samo pomagati delati! Cas je za (r)evolucijo mis-
ljenja o zdravju.

8 Izpostavi skupno devet dejavnikov: radikalna sprememba prehrane, prevzem
nadzora nad zdravjem, upostevanje intuicije, uporaba zdravilnih rastlin in pri-
pravkov, izrazanje potlagenih ustev, krepitev pozitivnih Eustev, sprejemanje pod-
pore v okolju, poglobljena duhovnost in moénejsi razlogi za nadaljnje Zivljenje.
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Nadaljujte z branjem
Knjigo lahko kupite v spletni trgovini Mladinske knjige Emka.si,
v knjigarnah Mladinske knjige po vsej Sloveniji ali pa jo narocite

prek telefona o8o 12 05.



