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Zewsząd znosimy cierpienia,
lecz nie poddajemy się zwątpieniu;

żyjemy w niedostatku, lecz nie rozpaczamy;
znosimy prześladowania,

lecz nie czujemy się osamotnieni;
obalają nas na ziemię, lecz nie giniemy.

2 KOR 4, 9-10

�
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Mojemu mężowi i córce,

którzy dzielnie znieśli

większość moich terapii,

poświęcam tę książkę.
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Wstęp

DLACZEGO?

Napisa³am tê ksi¹¿kê z kilku powodów. Oto one:

Po pierwsze, zrozumia³am, ¿e mojej choroby nie mo¿na wyleczyæ medy-
cyn¹ konwencjonaln¹, bo ju¿ dawno uzna³a j¹ za nieuleczaln¹. A ja wiem,
¿e wszystko mo¿na uleczyæ. Tylko trzeba wiedzieæ, jak. Powo³am siê na
taki autorytet, jak prof. Aleksandrowicz, który uwa¿a³, ¿e „chorób nieule-
czalnych nie ma”. Wszystkie medykamenty, ³¹cznie ze sterydami, które
proponowali mi lekarze, nic a nic nie pomog³y. A co gorsze, szkodzi³y in-
nym organom. Mój m¹¿, kiedy zobaczy³, ¿e biorê sterydy, za¿artowa³, ¿e
„jest zni¿ka na si³owniê”.

Po drugie, kiedy unieruchomiona siedzia³am w pustym domu, mog³am
p³akaæ i u¿alaæ siê nad swoim losem albo… w³aœnie, albo co? Wzrok mia-
³am dobry (a jeszcze dziêki kuracjom siê poprawi³), rêce mia³am sprawne.
Zabra³am siê do czytania i pisania. Biblia przecie¿ wyraŸnie mówi: „Szu-
kajcie, a znajdziecie…”. Zaczê³am szukaæ.

Po trzecie, im wiêcej czyta³am, dowiadywa³am siê, jak fatalnie siê od¿y-
wiam, oddycham, nie potrafiê siê w zwyk³y sposób odstresowaæ. A przy-
czyn¹ wielu chorób jest w³aœnie stres. Pomyœla³am, ¿e inni te¿ nie wiedz¹.
Dlaczego siê t¹ zdobyt¹, trochê póŸno, wiedz¹ nie podzieliæ? Przypomnia³a
mi siê historia pewnej kobiety, która opowiedzia³a, jak jej siê uda³o prze¿yæ
pobyt w obozie koncentracyjnym. Prze¿y³a, jak napisa³a, dziêki pó³ porcji
chleba. Pocz¹tkowo myœla³am, ¿e dostawa³a dodatkowo pó³ porcji chleba.
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Okaza³o siê, ¿e ona ze swojej nêdznej porcji oddawa³a innym po³owê. To
by³o te pó³ porcji chleba. Jak¿e ja nie mam podzieliæ siê wiedz¹ z innymi.

Po czwarte, pisanie zawsze zajmowa³o spor¹ czêœæ mojego ¿ycia. Pisa³am
kiedyœ artyku³y polityczne, robi³am wiele wywiadów z ró¿nymi polityka-
mi. Dlaczego teraz nie pisaæ o zdrowiu? Czy¿ ono nie jest wa¿niejsze – ¿e
mi siê popsu³o, to ju¿ inna sprawa. Gdyby mi siê tak powa¿nie nie popsu³o,
pewnie bym siê nim nie zajê³a. Mistrz Kochanowski przecie¿ w jednej ze
swoich fraszek napisa³:

Szlachetne zdrowie, nikt siê nie dowie,
Jako smakujesz, a¿ siê zepsujesz.

Po pi¹te, mia³am dyktafon i w moim domu zaczêli pojawiaæ siê ró¿ni
ciekawi ludzie, których chyba œci¹gnê³am swoimi nowymi zainteresowa-
niami. Szukaj¹c zdrowia, znalaz³am ludzi specjalizuj¹cych siê w przeró¿-
nych dziedzinach medycyny alternatywnej. Opowiadali z tak¹ pasj¹ o swojej
pracy. I mia³am tego nie zanotowaæ?

Po szóste, m¹¿, który jest pisarzem, nazywa³ mnie grafomanem. Pewnie
mia³ racjê. Ale ja uwa¿a³am, ¿e ludziom potrzebni s¹ nie tylko pisarze,
grafomani te¿. Wielu znajomych to moje pisanie czyta³o. I to z du¿ym za-
interesowaniem, a niektórzy czêœæ odbili sobie na ksero. Mówili, ¿e to im
siê bardzo przyda. Pytali, sk¹d to wszystko wiem. Odpowiada³am, ¿e z ksi¹-
¿ek i z ¿ycia.

Po siódme, pojê³am, jakim z³em jest choroba. Jak potrafi wszystko znisz-
czyæ. A przecie¿, jak mawiali staro¿ytni lekarze chiñscy, ka¿de z³o mo¿na
zatrzymaæ. Ja nie zatrzyma³am, ale Ty mo¿esz. Przeczytaj tê ksi¹¿kê, któr¹
napisa³am dla Ciebie.

JAK ZATRZYMAÆ Z£O?

Choroba jest z³em. Ale jak powiadali staro¿ytni lekarze chiñscy, ka¿de
z³o mo¿na zatrzymaæ. Trzeba tylko wiedzieæ, jak.

Ta ksi¹¿ka poka¿e Ci, jak. Zawiera szereg bardzo prostych metod lecz-
niczych oraz æwiczeñ wyciszaj¹cych i odprê¿aj¹cych. Autorka siêga do
uznanej w naszych czasach medycyny niekonwencjonalnej. Pokazuje
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jej historiê, zalety. Przeprowadza wywiady – rozmowy ze specjalistami
w danej dziedzinie medycyny alternatywnej. Wszyscy musz¹ odpowie-
dzieæ na trudne i dociekliwe pytania, bo autorkê interesuje nie tylko
dana dziedzina, ale i motywy cz³owieka, który siêgn¹³ do takiej medy-
cyny.

W ksi¹¿ce mo¿na wiêc znaleŸæ rozmowê z wybitnym muzykoterapeut¹,
który pierwszy w Polsce wprowadzi³ muzykê na sale operacyjne, wywiad
z jednym z najciekawszych w naszym kraju homeopatów, który od 30 ju¿
lat leczy ludzi. Refleksologiê poznajemy bli¿ej dziêki rozmowie ze specja-
listk¹ z Polskiego Instytutu Refleksologii.

O cierpieniu i sposobach przyjmowania go mówi wybitny teolog ojciec
Jacek Salij.

Ksi¹¿ka zosta³a napisana prostym i przejrzystym jêzykiem dla ka¿dego.
Szczypta humoru sprawia, ¿e o rzeczach wa¿nych czyta siê lekko i przy-
jemnie.

O praktykowaniu medycyny alternatywnej w swojej codziennej pracy
mówi mieszkaj¹ca na sta³e w Polsce doktor medycyny Ilza Eurokatowa,
która swój warsztat leczniczy doskonali³a u samej s³ynnej D¿uny.

OBECNI PRZY PRACY NAD KSI¥¯K¥

Ilustracje zawarte w ksi¹¿ce wykona³a Izabela Czarny, absolwentka Wy-
dzia³u Architektury i Form Przemys³owych krakowskiej ASP. Obecnie jest
malark¹. Swoje obrazy wystawia³a na wielu wystawach. Jej prace kupuj¹
kolekcjonerzy z USA i Niemiec.

Autork¹ rozdzia³u o refleksologii twarzy i g³owy oraz modelk¹ do wszyst-
kich zawartych w ksi¹¿ce zdjêæ jest Iwona Ochnicka, absolwentka Wydzia³u
Rehabilitacji na warszawskiej AWF. Zajmuje siê rehabilitacj¹, obecnie pra-
cuje jako refleksolog w Warszawie. Pani Iwona mia³a ogromny wp³yw na
powstanie tej ksi¹¿ki, to ona zachêci³a mnie do opisania moich pierwszych
poszukiwañ metod leczniczych. Pisa³am je na kartkach, które trzeba by³o
przepisywaæ, a nastêpnie u³o¿yæ w rozdzia³y i zredagowaæ. Dziêkujê, pani
Iwonko.

Anna Sokó³ – autorka ksi¹¿ki „Przewodnik po terapiach naturalnych –
moja droga do zdrowia” jest absolwentk¹ polonistyki. Skoñczy³a filologiê
polsk¹ na UAM w Poznaniu. Pracowa³a jako nauczyciel i dziennikarz.
Zwi¹zana by³a z wielkopolsk¹ „Solidarnoœci¹”, szczególnie z poznañsk¹ „So-
lidarnoœci¹” oœwiaty. Obecnie mieszka w Warszawie.

WSTÊP
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JAK DOSZ£O DO NAPISANIA KSI¥¯KI

– Pani Aniu, a s³ysza³a pani o ssaniu oleju? To podobno oczyszcza orga-
nizm i leczy z wielu chorób – powiedzia³am na jednej z pierwszych rehabi-
litacji.

– Naprawdê? Gdzie mogê o tym poczytaæ? – zainteresowa³a siê pani Ania.
– Micha³ Tombak, „Droga do zdrowia”. Przyniosê nastêpnym razem.
I tak siê zaczê³o. Prawie ka¿de nasze spotkanie przynosi³o oprócz æwi-

czeñ jakieœ nowe mo¿liwoœci walki z chorob¹. Nowe ksi¹¿ki, nowe infor-
macje i kolejne próby. Mia³yœmy mnóstwo tematów do rozmów: czy
wykorzystaæ dany preparat, czy bêdzie dobry, czy po³¹czyæ jak¹œ terapiê
z kolejn¹. Nagle okaza³o siê, ¿e jest du¿o do zrobienia, ¿e poza farmakolo-
gi¹ istniej¹ metody dobre i skuteczne w zdrowieniu. Taka wiedza potêgo-
wa³a chêci do walki z chorob¹. Dawa³a nadziejê, ¿e jeszcze wszystko przed
nami, tylko trzeba poszukaæ, nie staæ biernie i nie za³amywaæ r¹k. Wszyst-
kie opisane terapie zosta³y wcielone w ¿ycie i wypróbowane przez pani¹
Aniê.

– Pani Aniu, mo¿e spróbuje pani opisaæ swoje doœwiadczenia, niektóre
z metod mog³yby komuœ pomóc – zaproponowa³am któregoœ dnia.

– Pani Iwonko, ju¿ o tym myœla³am i zaczê³am to spisywaæ. Mog³aby
pani to przepisaæ na komputerze i posk³adaæ w ca³oœæ?

– Oczywiœcie – zgodzi³am siê bez wahania.

Bardzo chcia³ybyœmy, aby ksi¹¿ka wnios³a
nadziejê i wiarê do walki z chorob¹ w serca wielu ludzi.

Uwierzcie Nadziei – uda siê.

Iwona Ochnicka
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ROZDZIA£ 1.

Terapia filozoficzna

�

Ludzi nie można niczego nauczyć, można im jedynie
pomóc odnaleźć to, co jest w nich samych

GALILEUSZ

Bezmyślnym życiem żyć człowiekowi nie warto
SOKRATES

MOJA W£ASNA FILOZOFIA

o ty, piszesz o Machiavellim? Niedawno pisa³aœ o w¹trobie. Co ma
Machiavelli do w¹troby? – zapyta³ m¹¿, zagl¹daj¹c do mojego brud-
nopisu.

– Oj, ma – odpowiedzia³am.
Cali jesteœmy utkani z cia³a i ducha. I to w³aœnie duch leczy nasze cia³o.

Œredniowieczny mistyk Mistrz Eckhart w swoich pouczeniach duchowych
mawia³: „Cia³o jest bardziej w duszy ni¿ dusza w ciele”.*

Przekona³am siê o tym na w³asnej osobie. Sama wytworzy³am sobie w³asn¹
filozofiê, mo¿e œmieszn¹ i nienaukow¹, ale pozwoli³a mi ona przetrwaæ trud-
ne momenty. Okaza³a siê szczególnie przydatna, kiedy ca³e dnie zmuszona
jestem siedzieæ w czterech œcianach. W pe³ni pojê³am s³owa ludzi, którzy
przez ca³e ¿ycie zastanawiali siê nad sensem ¿ycia.

* Mistrz Eckhart, Pouczenia duchowe, Poznañ 2001, s. 159
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Dziêki poszukiwaniu metod, które pomog¹ mi wyjœæ z nieuleczalnej cho-
roby, dowiedzia³am siê, ¿e na Zachodzie ju¿ od ponad 20 lat stosuje siê tera-
piê filozoficzn¹, która ma nas uczyæ celu i sensu ¿ycia w codziennoœci. Zamiast
braæ tabletki uspokajaj¹ce, pobudzaj¹ce czy antydepresyjne, lepiej zafundo-
waæ sobie terapiê filozoficzn¹, w której uczestnicz¹ zawodowi terapeuci. Oni
to, tak jak Sokrates, poprzez liczne pytania naprowadzaj¹ nas na odpowiedzi
dotycz¹ce naszego ¿ycia. Dzisiaj, kiedy stajemy siê szczególnie podatni na
stresy (a w³aœnie stresy kumuluj¹ siê w w¹trobie), kiedy brak nam wiary lub
pewnoœci siebie, kiedy czujemy, ¿e nie wszystkie odpowiedzi na nurtuj¹ce
nas pytania mo¿na znaleŸæ w religii lub nauce, filozofia odzyskuje utracon¹
pozycjê u¿ytecznego sposobu analizy œwiata.

Tym bardziej ¿e pocz¹tkowo filozofia by³a sposobem ¿ycia, a nie dzie-
dzin¹ akademick¹. Wspomniany wczeœniej Sokrates przez ca³e dnie chodzi³
po ulicach i skwerach i dyskutowa³ ze spotkanymi przechodniami. Poprzez
zadawane pytania pobudza³ ich do zastanowienia siê nad sensem i celowo-
œci¹ ich ¿ycia. Przekonywa³ tym samym, ¿e dociekania filozoficzne nie wy-
magaj¹ doktoratu z filozofii ani ¿adnej specjalizacji w tej dziedzinie.

Sokratejska teoria poznania – taka, jak¹ pozostawi³ nam Platon, zak³ada,
¿e „wiedza jest nam przyrodzona”, wystarczy wola, aby przyj¹æ filozoficzn¹
postawê wobec ¿ycia oraz umieæ myœleæ samodzielnie i mieæ swoje doœwiad-
czenia. Daje nam to mo¿liwoœæ wgl¹du w samych siebie.

Tylko dziêki prawdziwemu zrozumieniu samych siebie jesteœmy w sta-
nie rozpoznaæ swoje motywy, zmieniæ swoje przekonania i postêpowaæ tak,
aby osi¹gn¹æ swoje cele i znaleŸæ trwa³y spokój umys³u.

Umysł jest źródłem wszystkiego, co dzieje się w życiu,
bo on kieruje wszystkimi zjawiskami i on je wszystkie tworzy

BUDDA

POCZ¥TKI LECZENIA FILOZOFI¥

Terapia filozoficzna uczy w³aœciwie myœleæ. Wykorzystuje w tym celu
najtê¿sze g³owy, jakie pojawia³y siê w historii ludzkoœci. Pionierem terapii
filozoficznej jest Gerd Achenbach, który w 1981 r. otworzy³ w Niemczech
praktykê „Ruch”. Rozpocz¹³ w ten sposób praktykowanie filozofii jako
swoistej terapii. Z czasem jego nowatorska metoda coraz bardziej wdziera-
³a siê do œwiadomoœci spo³ecznej i sta³a siê popularna w ca³ej zachodniej
Europie, USA i Kanadzie.
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W wyspecjalizowanych gabinetach przyjmuj¹ doœwiadczeni terapeuci – filo-
zofowie. Ich praca z pacjentem jest trochê inna, ni¿ to proponuj¹ psychologo-
wie i psychiatrzy. I jak zawsze wiêkszoœæ terapii, jest ona skuteczna dziêki osobie
terapeuty, który umie porozumieæ siê z pacjentem. Istot¹ w terapii filozoficz-
nej jest opieranie siê raczej na teraŸniejszoœci i zastanawianiu siê nad przysz³o-
œci¹. Jak wiêc widzimy, przesz³oœæ, tak wa¿na u psychoterapeuty, nie odgrywa
w tym leczeniu zbyt wielkiej roli. Terapia filozoficzna w odró¿nieniu od in-
nych terapii jest krótka, co jest niew¹tpliwie jej zalet¹. Jej nadrzêdnym celem
jest zmobilizowanie cz³owieka do myœlenia i stworzenia wizji samego siebie.

MAMY KSI¥¯KI

W naszym kraju d³ugo trzeba bêdzie poczekaæ, zanim pojawi¹ siê facho-
wi filozoficzni terapeuci. Zostaj¹ nam ksi¹¿ki, z których sami musimy
wybraæ to, co dla naszego ¿ycia jest najwa¿niejsze. Nazywa siê to bibliote-
rapia i te¿ dzia³a, a co wa¿ne, nie musimy wydawaæ pieniêdzy, wystarczy
udaæ siê do biblioteki. Eliza Orzeszkowa napisa³a: „Ksi¹¿ki nic nie rozwi¹-
zuj¹ od razu. Jednak s³owo jest œwiat³em i has³em”.

Thoreau pisa³ o tym, ¿e „ksi¹¿ki maj¹ moc zmieniania ¿ycia”. Wiêkszoœæ lu-
dzi prowadzi ¿ycie w cichej rozpaczy. Ten znany myœliciel wiedzia³, ¿e „m¹droœæ
jednak wyklucza kierowanie siê w ¿yciu rozpacz¹”. Tê m¹droœæ mia³a jedna
z moich uczennic, Magda, która podesz³a kiedyœ do mnie po lekcji. Zawsze,
kiedy wprowadza³am now¹ epokê, mówi³am o filozofii. W I klasie przed staro-
¿ytnoœci¹ wyjaœnia³am znaczenie tej ga³êzi nauki. Notabene szkoda, ¿e filozofii
nie ma jako osobnego przedmiotu w szkole œredniej. Przekona³a mnie o tym
filigranowa pierwszoklasistka, która po œmierci matki wychowywana by³a przez
ojca nadu¿ywaj¹cego alkoholu (o tym dowiedzia³am siê znacznie póŸniej od jej
wychowawczyni). Magda podesz³a do mnie tylko dlatego, ¿ebym na swoich lek-
cjach nazywa³a j¹ Zosi¹, a nie jej prawdziwym imieniem. Zgodzi³am siê od razu,
chocia¿ komuœ taka proœba mog³a wydaæ siê dziwna albo co najmniej egzaltowa-
na. Magda wiedzia³a, ¿e filozofia to m¹droœæ ¿ycia.

Nie wiem, co dzisiaj dzieje siê z Magd¹, ale wiem, ¿e jest za m¹dra, aby
poddaæ siê rozpaczy. Mo¿e siê choæ trochê do tego przyczyni³am.

DBAJ O SWOJE EGO

Kiedyœ bardzo podoba³o mi siê powiedzenie Joanny Kulmowej, które
znalaz³am w jednym z jej wierszy: „poza ego nic pewnego”. Wiedzia³am,

TERAPIA FILOZOFICZNA
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¿e na nic zdadz¹ siê wszelkie m¹droœci, dopóki nie uporz¹dkujemy siebie.
Dzisiaj bardziej odpowiada mi rada Dalajlamy, który proponuje: „b¹dŸ
m¹dry egoistycznie”. Nasza religia przecie¿ wyraŸnie mówi: kochaj bliŸ-
niego, jak siebie samego.

Francuski filozof XIX-XX-w. Henri Bergson przewiduj¹co ostrzega³
przed mechanizacj¹ ducha, która mo¿e towarzyszyæ technologicznemu pro-
cesowi naszego ¿ycia. I tak siê sta³o, wielu ludzi zagubi³o siê w tej szybkiej
technologizacji. Warto wiêc uciec w refleksjê filozoficzn¹ i terapeutów fi-
lozofów. Zamiast rozpaczaæ, przeczytaj, co o ¿yciu mówili inni. Zacznij od
Koheleta – znajdziesz go w Biblii. Nie bój siê, ¿e filozofia pogañska (staro-
¿ytna) i Wschodu odci¹ga Ciê od chrzeœcijañstwa. Jest wprost odwrotnie.
Wiele m¹drych myœli filozofów Wschodu i pogañskiego Zachodu odnaj-
dziemy w chrzeœcijañstwie. Wystarczy powo³aæ siê na taki autorytet, jak
Jan Pawe³ II, który zachêca katolików do zwrócenia siê ku filozofii, w swo-
jej encyklice Fides et Ratio (Wiara i Rozum) na s. 4* przywo³uje Konfucju-
sza czy Lao Tse. Podziwia œwiête ksiêgi Indii oraz naukê Buddy i filozofów
Zachodu. „London Daily Telegraph” napisa³: „Stosunek Papie¿a do boha-
terów filozofii sprawia, ¿e przy jego osobie bledn¹ wszyscy dawni w³adcy
Koœcio³a”.

MUSISZ WIEDZIEÆ, O CO CI W ¯YCIU CHODZI

Platon, uczeñ Sokratesa, uwa¿a³, ¿e najwa¿niejsz¹ spraw¹ w ¿yciu jest
poszukiwanie istoty rzeczy. Nie znaj¹c istoty rzeczy, nie wiemy, czy o to
nam w ¿yciu chodzi czy nie. Musimy mieæ jakieœ oparcie, jak¹œ instrukcjê
na ¿ycie. Dla katolika t¹ instrukcj¹ mo¿e byæ np. 10 przykazañ. Opieraj¹c
siê na myœlach m¹drych ludzi i naszej religii, ³atwiej nam wybraæ, co w ¿y-
ciu jest naprawdê istotne, co tak naprawdê stanowi istotê rzeczy.

Filozofowie, tacy jak Konfucjusz czy Lao Tse, ucz¹ nas stwarzania sobie
jak najlepszych sytuacji i czerpania z nich jak najwiêkszych korzyœci.
Omijania, na ile siê da, z³a. A je¿eli z³o siê przytrafi, te¿ czerpania z niego
korzyœci. Nic tak dobrze nie uczy, jak z³e doœwiadczenia. Wyci¹gajmy z nich
wnioski, jak dowcipnie przedstawi³ w swoim wierszu anonimowy autor:

* Jan Pawe³ II, Fides et Ratio, Wroc³aw 1998
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ROZDZIA£ PIERWSZY

Idê ulic¹.
W chodniku jest g³êboka dziura.
Wpadam w ni¹.
Przepad³em... Jestem bezradny.
To nie moja wina.
Minie wiecznoœæ, zanim znajdê wyjœcie.

ROZDZIA£ DRUGI

Idê t¹ sam¹ ulic¹.
W chodniku jest g³êboka dziura.
Udajê, ¿e jej nie widzê.
Znowu w ni¹ wpadam.
Nie mogê uwierzyæ, ¿e znowu tu jestem.
Ale to nie moja wina.
Znowu minie wiecznoœæ, zanim st¹d wyjdê.

ROZDZIA£ TRZECI

Idê t¹ sam¹ ulic¹.
W chodniku jest g³êboka dziura.
Widzê, ¿e tam jest.
Wpadam w ni¹... z przyzwyczajenia... ale mam oczy otwarte.
Wiem, gdzie jestem.
To moja wina.
Wydostajê siê natychmiast.

ROZDZIA£ CZWARTY

Idê t¹ sam¹ ulic¹.
W chodniku jest g³êboka dziura.
Obchodzê j¹ dooko³a.

ROZDZIA£ PI¥TY

Idê zupe³nie inn¹ ulic¹.

TERAPIA FILOZOFICZNA
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W terapii filozoficznej istot¹ rzeczy jest to, aby stale pamiêtaæ, ¿e nasze
postrzeganie jest tylko jednym ze sposobów widzenia sprawy. U³atwi nam
to rozumienie innych ludzi. Ja stosujê myœl, któr¹ sobie sama wyrobi³am
i ludzie przestaj¹ mnie denerwowaæ, gdy postêpuj¹ inaczej, ni¿ bym chcia-
³a: „Pozwólmy ludziom byæ szczêœliwymi wed³ug ich w³asnego uznania”.

Wœród korzyœci p³yn¹cych z wyrobienia sobie filozoficznej postawy jest
umiejêtnoœæ dostrzegania istoty rzeczy nawet w najdrobniejszych sprawach
codziennego ¿ycia. ¯yj¹c zgodnie z pewnymi zasadami, nabieramy odwagi,
by wymagaæ zasad od innych. Immanuel Kant mówi nam: „Postêpuj tylko
wed³ug takiej zasady, któr¹ móg³byœ chcieæ uczyniæ prawem powszechnym”.

Taoistyczny mêdrzec Czuang Tsy napisa³, ¿e „cz³owiek m¹dry unika
nieszczêœcia, uznaj¹c to, co wydaje siê nieuniknione, za rzecz, której mo¿na
zapobiec”. Uwa¿a³ on równie¿, ¿e „cz³owiek niem¹dry wabi nieszczêœcia,
uznaj¹c to, czemu mo¿na by³o zapobiec, za nieuniknione”.

Najlepiej jest dzia³aæ tak, aby nie krzywdziæ siebie i innych.

B¥DŹ DOBRY DLA SIEBIE I DLA INNYCH

Filozofia uczy, ¿e je¿eli nie bêdziesz krzywdzi³ innych, nie skrzywdzisz
siebie, bo z³o i dobro maj¹ to do siebie, ¿e wracaj¹.

Tradycja hinduistyczna i buddyjska mówi wprost o konsekwencjach
naszych s³ów, czynów i myœli. S¹ one w tak zwanej karmie, a „karma” zna-
czy dos³ownie „dojrzewaj¹ce owoce czynu”. Ten, kto czyni Ÿle, znajduje
szczêœcie tylko dopóty, kiedy nie dojrzej¹ owoce jego z³ych uczynków. Kiedy
dojrzej¹, ujrzymy rezultaty z³a. Poniewa¿ ten, kto czyni dobro, zaznaje z³a
tylko tak d³ugo, póki nie dojrzeje jego zas³uga. Warto nawet d³ugo pocze-
kaæ, nim ujrzymy rezultaty naszych uczynków. Jak mówi Biblia, czyli Œwiêta
Ksiêga Chrzeœcijan: „Co cz³owiek sieje, to ¿¹æ bêdzie” (List œw. Paw³a do
Galatów 6,7).

Warto wiêc wpleœæ m¹dre zasady do swojego postêpowania. Oto 10 mo-
ich rad, w których opracowaniu pomogli mi m¹drzy tego œwiata i w³asne
doœwiadczenia:
1. Akceptuj rzeczywistoœæ. Stara modlitwa mówi: „Bo¿e, daj mi pogodê

ducha, bym pogodzi³ siê z rzeczami, których nie mogê zmieniæ i odwa-
gê, bym zmieni³ te, które zmieniæ mogê. A tak¿e m¹droœæ, abym umia³
je od siebie odró¿niæ”.

2. Rozwa¿aj swoje s³owa (s³owa maj¹ ogromn¹ moc, mówi siê nawet, ¿e
s³owa potrafi¹ zabiæ).
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3. Unikaj negatywnego myœlenia (umys³ potrafi odzwierciedliæ swoj¹ myœl
w ciele).

4. B¹dŸ zawsze œwiadomy swojego zachowania (je¿eli w danej chwili nie
wiesz, jak siê zachowaæ, zachowuj siê zawsze przyzwoicie).

5. Nie reaguj z³oœci¹ i gniewem (szkodzi to tobie i innym), mówi siê, ¿e
wylewa siê z niego ¿ó³æ. Nie wylewaj wiêc tego obrzydlistwa.

6. B¹dŸ cierpliwy (to trudne, ale trzeba siê tego uczyæ. Cierpliwoœæ po-
zwoli Ci zachowaæ spokój, w jej osi¹ganiu bardzo pomaga medytacja).

7. Oczekuj wiêcej od siebie ni¿ od innych (da Ci to wiêksz¹ satysfakcjê,
ni¿ myœlisz, i nauczy Ciê pokory).

8. Nie k³am (to siê i tak kiedyœ wyda. M. Luter porówna³ k³amstwo do
kuli œniegowej: „im dalej siê toczy, tym staje siê wiêksze”).

9. Nie nudŸ siê (nuda to najgorsza rzecz, jaka mo¿e spotkaæ cz³owieka.
Je¿eli o tym wiesz, rób wszystko, aby jej unikn¹æ).

10. Uœmiechaj siê (nawet gdy nie ma do kogo i do czego. Pamiêtaj – to Ty
tak s¹dzisz).

Uœwiadomienie sobie ryzyka, ¿e mo¿emy kogoœ skrzywdziæ, jest wa¿-
nym zadaniem dla naszej intuicji, zaœ zrozumienie, jak tego unikn¹æ, po-
winno byæ naszym osobistym wyzwaniem. Musimy wiêc stale zwa¿aæ na to,
co mówimy, myœlimy i czynimy.

Podstawow¹ zasad¹ rz¹dz¹c¹ w ró¿nych filozofiach i chrzeœcijañstwie jest
zasada wywodz¹ca siê z jainizmu i hinduizmu. Zasada ta nazywa siê ahim-
sa, czyli niekrzywdzenie istot czuj¹cych. Ahimsa jest wiêc podstaw¹ ka¿de-
go systemu etycznego. Zastosowa³ j¹ w swojej radzie dla lekarzy Hipokrates:
„Po pierwsze, nie szkodziæ”.

Ahimsê odnajdujemy w Z³otej Zasadzie dobrego i szczêœliwego ¿ycia
u Mêdrców Wschodu: „Postêpuj wobec innych tak, jakbyœ chcia³, aby po-
stêpowali wzglêdem ciebie”.

Podobne s³owa s¹ w Ewangelii wg œw. Mateusza (7,2): „Wszystko wiêc,
co byœcie chcieli, ¿eby wam ludzie czynili i wy im czyñcie”. To samo znaj-
dujemy u œw. £ukasza: „Jak chcecie, ¿eby ludzie wam czynili, podobnie wy
im czyñcie” (6,31).

Arystoteles te¿ g³osi³, ¿e „powinniœmy zachowywaæ siê wobec naszych
przyjació³ tak, jak ¿yczylibyœmy sobie, by oni zachowywali siê wobec nas”.

¯yj¹cy w tym samym czasie, tyle ¿e w innej ni¿ Arystoteles rzeczywisto-
œci, Konfucjusz mówi³: „Nie czyñ innym tego, czego nie chcesz uczyniæ
sobie samemu”.

TERAPIA FILOZOFICZNA
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SZANUJ CZAS

Zamiast pogr¹¿aæ siê w rozpaczy, postaraj siê na nowo doceniæ ka¿d¹
chwilê. Nadaj sens i cel swojemu ¿yciu. ¯ycie masz tylko jedno, nie zmar-
nuj go i nie straæ przez nieuwagê. Tomasz Mann, autor „Czarodziejskiej
góry”, powiedzia³: „Ka¿d¹ chwilê traktuj jak œwiêt¹. Ka¿dej nadaj wyraz
i znaczenie, wagê œwiadomoœci prawdziw¹, nale¿n¹ jej pe³niê”. Tomasz
a Kempis w rozdziale XXV mówi: „Czas zmarnowany nie wraca”. Wtóruje
mu Beniamin Franklin: „Kochasz ¿ycie? Nie trwoñ zatem swojego czasu,
poniewa¿ ono jest z niego utkane”.

Machiavelli, tak, ten od specyficznego sposobu sprawowania w³adzy,
radzi³, „abyœmy nie tracili czasu, próbuj¹c zmieniæ to, czego zmieniæ siê nie
da (czyli tego, co jest z góry zdeterminowane), lecz zajêli siê tym, na co
mamy wp³yw”. A na swoje ¿ycie mamy wp³yw, no, mo¿e nie w pe³ni, ale
w du¿ym stopniu. Róbmy wiêc swoje, jak mówi¹ s³owa popularnej piosen-
ki W. M³ynarskiego.

Je¿eli wolicie jak¹œ m¹droœæ filozoficzn¹, to proszê bardzo. Wielki po-
emat sanskrycki – Bhagawat-Gita, który jest skarbnic¹ wielkich myœli
Wschodu, mówi: „Nie pogr¹¿aj siê w bezczynnoœci”.

ZAWSZE SIÊ CZYMŒ ZAJMUJ

Praca jest najlepszym lekarstwem na bezczynnoœæ. Najpowszechniejsz¹
przyczyn¹ utraty celu i sensu ¿ycia jest po prostu nuda. W ksi¹¿ce mówi¹cej,
jak walczyæ ze stresem, znalaz³am takie zdanie, które muszê tu zacytowaæ:
„Jedn¹ z najbardziej skutecznych metod walki ze stresem jest unikanie nudy.
Trzeba szukaæ sposobów, by nasz umys³ ci¹gle pozostawa³ aktywny”.*

Œwiêty Pawe³ w liœcie do Efezjan mówi: „Nigdy nie pozostawaj ca³kiem
w bezczynnoœci, lecz albo czytaj, albo pisz, albo módl siê, albo rozmyœlaj,
albo rób coœ po¿ytecznego dla ogó³u” (Ef 6,11).

Spotykam coraz wiêcej ludzi (szczególnie tych po 40), którzy narzekaj¹ na
wewnêtrzn¹ pustkê oraz poczucie ca³kowitego i ostatecznego braku sensu
¿ycia. Dr Viktor Frankl, znany psychoterapeuta, lekarz psychiatra, który by³
wiêŸniem Oœwiêcimia, wykorzystywa³ w swojej leczniczej pracy filozofiê.
Uwa¿a³, ¿e poczucie ¿yciowej pustki prowadzi do „egzystencjalnej pró¿ni”,
z której zwyk³y cz³owiek potrzebuje drogi wyjœcia. Potrzebuje, aby jego ¿ycie

* Ed Boenisch, C. Michele Honey, Twój stres. Sens ¿ycia, równowaga i zdrowie, Gdañsk 2002
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nabra³o sensu. „Egzystencjalna pró¿nia”, to, mówi¹c zwyk³ym jêzykiem, fru-
stracja sob¹, otaczaj¹cymi nas ludŸmi i œwiatem. Dr Frankl jest twórc¹ logo-
terapii, czyli leczenia poprzez sens. Terapia ta zosta³a wyjaœniona i omówiona
w jego ksi¹¿ce „Ludzkie poszukiwanie sensu ¿ycia”.

Terapia filozoficzna stara siê pomóc ludziom wypracowaæ taki pogl¹d
œwiata, który nie by³by bezproduktywny. Krótko mówi¹c, uczy cz³owieka
sporz¹dzania wszechstronnego planu dzia³ania na co dzieñ.

Brak poczucia sensu życia jest chorobą duszy,
której pełnych rozmiarów i pełnego znaczenia nasz wiek

jeszcze nie zaczął rozumieć
 C.G. JUNG.

BIERZ LEKI FILOZOFICZNE

Budda sformu³owa³ Cztery Szlachetne Prawdy. Mo¿na je potraktowaæ
jako bardzo silny filozoficzny lek. Oto one:

Pierwsza mówi o tym, ¿e ¿ycie niesie ze sob¹ cierpienie (w naszej religii
znajdziemy to u Koheleta).

Druga, ¿e cierpienie ma swoje przyczyny (wed³ug Buddy jedn¹ z nich
jest przywi¹zanie. Podobnie podaje taoizm, wg którego przyczyn¹ cierpieñ
cz³owieka s¹ trzy trucizny: Ignorancja, Agresja, Przywi¹zanie).

Trzecia, ¿e mo¿emy odkryæ przyczynê naszego cierpienia i zapobiec mu,
przerywaj¹c ³añcuch przyczynowo-skutkowy (usuwaj¹c przyczynê, ale trzeba
j¹ najpierw odkryæ, usuwamy skutek).

Czwarta jest chyba najwa¿niejsza, bo poucza nas, ¿e musimy w³o¿yæ trud
w pewne praktyki, aby poznaæ przyczynê naszego cierpienia (mo¿e ono byæ
fizyczne, emocjonalne, umys³owe czy duchowe. Ka¿de jest na swój sposób
straszne. Polecam te¿ odpowiedni¹ dietê i medytacje).

„Poznaæ dolegliwoœæ umys³u jest najwiêkszym zdrowiem. Cz³owiek m¹-
dry dostrzega ka¿de skrzywienie, dlatego choroba go omija” – Lao Tse.

Tomasz a Kempis rozdzia³ XXII swojej ksi¹¿eczki „O naœladowaniu
Chrystusa” zatytu³owa³ „O czterech Ÿród³ach pokoju”. S³owa, które tam
czytamy, zaczerpn¹³ z Ewangelii œw. £ukasza i Mateusza (£k 1,79, Mt 6,10):

1. Staraj siê spe³niæ raczej cudz¹ ni¿ w³asn¹ wolê.
2. Zawsze wybieraj mniej ni¿ wiêcej.

TERAPIA FILOZOFICZNA
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3. Szukaj zawsze ni¿szego i poni¿aj siê przed innymi (nie wywy¿szaj siê
przed innymi).

4. Pragnij zawsze i módl siê, aby dzia³a³a w tobie jedynie wola Boga.

SZUKAJ LUDZI

Najlepszym sposobem na ¿ycie jest drugi cz³owiek. Gdzie go znaleŸæ?
Wystarczy dobrze siê rozejrzeæ. „Je¿eli przyczynisz siê do szczêœcia innych
ludzi, odnajdziesz prawdziwe dobro, prawdziwy sens ¿ycia” – Dalajlama.

Zwi¹zki z ludŸmi i œwiatem s¹ konieczne dla zdrowia i samopoczucia cz³o-
wieka. Mo¿na zdrowo siê od¿ywiaæ, gimnastykowaæ, prawid³owo oddychaæ,
spacerowaæ, ale je¿eli jesteœ osamotniony, nie masz w³aœciwego celu i sensu
w ¿yciu, bêdziesz cierpia³ i nie zaznasz spe³nienia w tym ¿yciu. „Miar¹ cz³o-
wieka jest inny cz³owiek” – twierdzi³ Pitagoras, a Dalajlama po przyjêciu Po-
kojowej Nagrody Nobla w 1989 r. powiedzia³ miêdzy innymi: „Kiedy
obdarzamy innych mi³oœci¹ i ¿yczliwoœci¹, to dzieje siê nie tylko tak, ¿e inni
czuj¹, ¿e ich kochamy i siê o nich troszczymy, pomaga nam to równie¿ rozwi-
n¹æ w sobie wewnêtrzne poczucie szczêœcia i wewnêtrzny spokój”.

B¥DŹ UWA¯NY

„Spokój” i „uwaga” to s³owa kluczowe dla postawy cz³owieka w œwiecie.
I nie trzeba byæ wielkim filozofem, aby to wiedzieæ. Wszystkie wielkie filo-
zofie tym dwóm wielkim wartoœciom poœwiêcaj¹ najwiêcej miejsca. Nasz¹
najwiêksz¹ wolnoœci¹ jest mo¿liwoœæ wyboru, czemu poœwiêcamy uwagê,
do czego w naszym ¿yciu przywi¹zujemy wagê.

Paul Pearsaku, znany amerykañski psychoneuroimmunolog, w swojej
ksi¹¿ce „Toksyczny sukces” napisa³: „Nie zabija nas jedzenie, picie lub
niedobór æwiczeñ fizycznych, tylko drêcz¹ce nas poczucie niezadowolenia
i toksyczne sposoby, by siê ich pozbyæ. Sprawia ono, ¿e stajemy siê bardzo
podatni na choroby cywilizacyjne. Uwa¿am, ¿e prawdziwym czynnikiem
ryzyka dla naszego dobrego samopoczucia fizycznego i psychicznego jest
rozstrojony stan naszego umys³u. Kiedy nie poœwiêcamy dostatecznej uwa-
gi sprawom, które najbardziej siê dla nas licz¹, zaczynamy sobie rekom-
pensowaæ nieszczêœliwe ¿ycie, bo nasze ¿ycie staje siê tym, co zrobi z niego
nasza uwaga”.
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PATRZ NA WSZYSTKO FILOZOFICZNIE

Na koniec przytoczê opowieœæ starego chiñskiego ch³opa, którego zdro-
we postêpowanie streszcza ca³¹ wielk¹ filozofiê. Nie bez kozery ta opowieœæ
znalaz³a siê w filozofii zen:

¯y³ sobie raz stary wieœniak, który mia³ koby³ê. Pewnego dnia koby³a
po³ama³a ogrodzenie i uciek³a.

– Teraz nie masz konia do p³uga w czasie siewu – mówili s¹siedzi. – Co za
pech.

– Pech czy szczêœcie, tego nie wie nikt – odpowiedzia³ wieœniak.
W nastêpnym tygodniu koby³a wróci³a, prowadz¹c ze sob¹ dwa dzikie

ogiery.
– Posiadaj¹c trzy konie, jesteœ teraz bogatym cz³owiekiem – mówili s¹-

siedzi. – Poszczêœci³o ci siê.
– Pech czy szczêœcie, tego nie wie nikt – odpowiedzia³ wieœniak.
Tego popo³udnia jedyny syn wieœniaka próbowa³ ujeŸdziæ ogiera, koñ go

zrzuci³ i ch³opak z³ama³ nogê.
– Teraz nie masz nikogo, kto móg³by ci pomóc przy siewie – mówili

s¹siedzi. – Co za pech.
– Pech czy szczêœcie, tego nie wie nikt – odpowiedzia³ wieœniak.
Nastêpnego ranka przyjechali do wsi ¿o³nierze cesarza i zabrali do woj-

ska najstarszego syna z ka¿dej rodziny, tylko syna tego wieœniaka zostawili,
bo mia³ z³aman¹ nogê.

– Twój syn jest jedynym najstarszym synem w okolicy, którego nie za-
brali do wojska – mówili s¹siedzi. – Poszczêœci³o ci siê...

(OPOWIEŒÆ ZEN O STARYM CHIÑSKIM WIEŒNIAKU, THE WELLNESS BOOK.)

Najwa¿niejsza jest praca nad sob¹. W zrozumieniu samych siebie pomo-
¿e nam na pewno terapia filozoficzna. Greccy filozofowie ju¿ przed nasz¹
er¹ nawo³ywali: „Poznaj samego siebie!”.

Freud, najbardziej znany psychoanalityk, mawia³: „Stañ siê sob¹”. Chry-
stus uczy³ nas: „Kochaj samego siebie”.

TERAPIA FILOZOFICZNA





ROZDZIA£ 2.

Terapia śmiechem

�

I śmiech niekiedy może być nauką
Kiedy się z przywar, nie osób natrząsa

I. KRASICKI

Uśmiech człowieka to źrenica jego duszy
ZBIGNIEW TRZASKOWSKI

ŒMIECH TO ZDROWIE

tym powiedzeniem spotykamy siê czêsto, ale chyba nie do koñca
zdajemy sobie sprawê, ¿e tak naprawdê jest. Œmiejmy siê wiêc jak
najczêœciej, bo œmiechem wiele mo¿na zdzia³aæ dla siebie i dla in-

nych. Przypomina mi siê wierszyk z dzieciñstwa:

Uśmiech czyni cuda, gdy z nim przez życie
Będziesz iść, wszystko Ci się uda.

Jako doros³a osoba w jednej z ksi¹¿ek dotycz¹cych filozofii wschodniej
przeczyta³am, ¿e nale¿y uœmiechaæ siê nawet w smutku, bo „uœmiech czyni
nas panami samych siebie”.

Ju¿ lekarze staro¿ytni zauwa¿yli, ¿e œmiech mo¿e leczyæ. Terapiê œmie-
chem stosowali przy chorobach zwi¹zanych z oddychaniem, szczególnie
przy chorobach zwi¹zanych z p³ucami. Podczas œmiechu g³êbiej oddycha-
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my i wdychane powietrze g³êbiej dostaje siê do ca³ego organizmu. Gdy
œmiejemy siê mocno, a¿ do tzw. rozpuku, zaczyna trz¹œæ siê nam brzuch
i niepostrze¿enie zaczynamy oddychaæ przepon¹. Podczas œmiechu pracuj¹
wszystkie miêœnie, które nie doœæ, ¿e siê rozluŸniaj¹, ale i prawid³owo napi-
naj¹. Prowadzimy wiêc gimnastykê wszystkich organów wewnêtrznych.
Podczas œmiania siê gimnastykujemy te¿ miêœnie twarzy. Nasze usta rozsze-
rzaj¹ siê, czujemy, jak siê odprê¿amy i czujemy siê œwietnie.

ŒMIECH ZALECANO ZAWSZE

W œredniowieczu medycy zalecali œmiech po operacjach. Zauwa¿yli bo-
wiem, ¿e œmiech powoduje zabliŸnianie siê ran pooperacyjnych, a poza
tym ból staje siê mniejszy. Norman Cousin, autor „Anatomii chorób”,
napisa³, ¿e dziesiêæ minut œmiechu usypia ból na pó³ godziny. Œmiech
energetyzuje pole emocjonalne, uwalniaj¹c od myœli o bólu. W naszych
czasach, po przeprowadzeniu licznych badañ, stwierdzono, ¿e œmiech
pobudza produkcjê endorfiny, œrodka uœmierzaj¹cego ból. Endorfinê na-
zwano nawet bezpiecznym narkotykiem, którego mo¿na, a nawet trzeba
u¿ywaæ du¿o.

W XIV w. dostrze¿ono, i¿ œmiech bardzo dobrze wp³ywa na uk³ad tra-
wienny. Na licznych dworach mo¿now³adców zaczêto zatrudniaæ ró¿nych
b³aznów i kuglarzy. Ich zadaniem by³o zabawianie, czyli rozœmieszanie goœci
przy jedzeniu.

Do dzisiaj obowi¹zuje pogl¹d, ¿e jedzenie w mi³ej, weso³ej, a przede
wszystkim spokojnej atmosferze sprzyja dobremu trawieniu.

GELOTOLOGIA TO JU¯ NAUKA

Wspó³czesna nauka przesta³a ironicznie traktowaæ temat leczenia œmie-
chem. Zaczêto badaæ korzystny wp³yw œmiechu na organizm cz³owieka.
W tym celu powsta³a nawet nowa nauka medyczna zwana gelotologi¹ (od
greckiego gelos – uœmiech). W pó³nocnej Ameryce (USA i Kanada) coraz
modniejsza staje siê terapia œmiechem. Powstaj¹ specjalne gabinety, w któ-
rych w celach leczniczych wywo³ywany jest œmiech, np. za pomoc¹ ³asko-
tek. Zalecane jest œmianie siê ze wszystkiego i w ka¿dej postaci. Leczenie
œmiechem staje siê przedmiotem powa¿nych rozwa¿añ lekarzy i psycholo-
gów. Tak by³o na Miêdzynarodowym Kongresie Psychologii Humanistycz-
nej. Wielu lekarzy okreœla œmiech gimnastyk¹ duszy i cia³a. Podczas œmiechu



27

wibruje przepona, która w niezwyk³y sposób masuje serce, p³uca i ca³y prze-
wód pokarmowy.

W swojej klinice w Pary¿u dr Henri Rubinstein wprowadzi³ terapiê œmie-
chem. Uwa¿a on bowiem, ¿e nie ma lepszego lekarstwa na wiele ludzkich
schorzeñ. Œmiech pomaga cz³owiekowi oczyœciæ siê z wielu toksyn, jakie
wk³ada w nas wspó³czesne ¿ycie. Jedn¹ z toksyn jest niew¹tpliwie agresja,
któr¹ tylko œmiech potrafi roz³adowaæ. Œmiech potrafi te¿ wspaniale za-
dzia³aæ na nasze zmartwienia. A one, jak wiemy, prowadz¹ do stresu i wie-
lu powa¿nych chorób.

A JEDNAK MO¯E DZIA£AÆ

Kiedy chodzi³am, a w³aœciwie jeŸdzi³am, na krioterapiê w Instytucie Reu-
matologii przy ul. Spartañskiej w Warszawie, uczestniczy³am we wszyst-
kich zajêciach rehabilitacyjnych przypisanych temu zabiegowi. Pamiêtam,
jak znalaz³am siê w „pokoju rêki”, gdzie z reumatykami æwiczy³am na spe-
cjalnych przyrz¹dach swoje rêce. Ale jak¿e moje d³onie ró¿ni³y siê od d³oni
tych wszystkich, którzy siedzieli obok. Ich rêce zmienione przez reumatyzm
by³y powyginane i poskrêcane. Próbowali je rozmasowywaæ na specjalnie
powycinanych deseczkach. Byli tam mê¿czyŸni, by³y kobiety i dzieci. Na
wszystkich twarzach dostrzeg³am cierpienie, ale i uœmiech, a nawet s³ysza-
³am œmiech, który towarzyszy³ æwiczeniom. Pewnego dnia w sali æwiczeñ
pojawi³a siê kobieta. Z wygl¹du mog³a mieæ nieca³e 40 lat. Jej plecy okry-
wa³a gruba, kraciasta chusta. W rêku trzyma³a zwiniêt¹ higieniczn¹ chus-
teczkê. Zauwa¿y³am, ¿e z kieszeni swetra wystawa³o wiêcej takich
chusteczek. Kobieta ca³y czas p³aka³a, wycieraj¹c swój zaczerwieniony nos.
W pewnym momencie odsunê³a od siebie wszystkie przyrz¹dy do æwiczeñ
i zaczê³a g³oœno szlochaæ. Szybko szloch przerodzi³ siê w pe³en napiêcia
krzyk: – Ja tego d³u¿ej nie wytrzymam! Umilk³y rozmowy, znieruchomia-
³y przyrz¹dy do æwiczeñ, wszystkie oczy patrzy³y w stronê p³acz¹cej. – Lepiej
siê œmiaæ ni¿ p³akaæ – powiedzia³am. I kiedy wyg³osi³am kwestiê na temat
wy¿szoœci œmiechu nad p³aczem, kobieta najpierw nieruchomo patrzy³a na
mnie, a potem zaczê³a siê œmiaæ. Najpierw tak samo histerycznie, jak p³a-
ka³a. Prowadz¹ca z nami zajêcia spojrza³a na kobietê i powiedzia³a: – Wy-
gl¹da teraz pani inaczej, pani twarz jest bardzo piêkna. Kobieta œmia³a siê
jeszcze bardziej i nie zamierza³a przestaæ. Jej œmiech, radosny i pogodny,
wype³ni³ ca³y pokój. Zamar³am, przecie¿ to ja spowodowa³am ten œmiech.
Wyda³ mi siê tak samo niebezpieczny, jak p³acz, z którym tu przysz³a. Za-

TERAPIA ŒMIECHEM
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jêcia dobiega³y koñca, a kobieta ca³y czas siê œmia³a, radoœnie nak³adaj¹c
czerwone kulki na powyginany drut. Kiedy wychodzi³a, uœmiech nie scho-
dzi³ z jej twarzy, a gruba, kraciasta chusta zalotnie zwisa³a z jej lewego ra-
mienia. Na korytarzu podesz³a do mnie pani, która siedzia³a naprzeciwko
mnie przy stole æwiczeñ. Z³apa³a mnie za rêkê i powiedzia³a: – Zrobi³a
pani kawa³ dobrej roboty. My ju¿ w pokoju nie mog³yœmy znieœæ tego ci¹-
g³ego p³aczu i u¿alañ. – Teraz powinnyœcie s³yszeæ czêœciej œmiech – powie-
dzia³am.

ŒMIEJ SIÊ JAK NAJCZÊŒCIEJ

Œmiech wp³ywa korzystnie na równowagê pracy naszych organów we-
wnêtrznych, nale¿y œmiaæ siê jak najczêœciej. Najlepszy jest œmiech tzw.
g³êboki albo serdeczny. Nawet taki do ³ez. Œmiech bardzo dobrze wspoma-
ga leczenie takich schorzeñ, jak: astma, skurcze ¿o³¹dka, migrena. Pomaga
usuwaæ zmêczenie, zniechêcenie, depresjê, ból.

Spróbujmy œmiaæ siê szczerze przynajmniej przez 1 minutê dziennie.
Je¿eli nie uda nam siê tak zaœmiaæ, to przynajmniej stale siê uœmiechajmy.
Wp³ywa to doskonale na nasze samopoczucie, jak i na innych. Amerykañ-
ska psychoterapeutka Bille Kotlowiz prowadzi³a badania, z których jasno
wynika, ¿e w rodzinach, którym w ¿yciu codziennym towarzyszy uœmiech
i pogodny nastrój, ³atwiej znosi siê wszelkie trudnoœci. Znika wtedy napiê-
cie, które powoduje konflikty.

Pamiêtam, jak kaza³am mê¿owi mówiæ wiersz, gdy tylko ma mi powie-
dzieæ jak¹œ negatywn¹ uwagê czy coœ przykrego. Wszyscy wybuchaliœmy
salwami œmiechu, gdy co chwilê recytowa³ (tylko to zna³ na pamiêæ): „Li-
two, ojczyzno moja...”. Do dzisiaj te¿ poniek¹d patriotyczny fragment „Pana
Tadeusza” wywo³uje uœmiech na mojej twarzy. Zanim powiem komuœ coœ
przykrego, recytujê sobie w myœli „Litwo, ojczyzno moja” i wybucham
œmiechem. Konflikt za¿egnany, zanim jeszcze powsta³. Mój œmiech wywo-
³uje najpierw uœmiech na twarzy mojego przeciwnika. Za chwilê œmiejemy
siê razem, a tak niewiele brakowa³o, byœmy siê pok³ócili. Potem by³oby
zdenerwowanie, napiêcie, stres.

SZUKAJ ŒMIECHU

Kiedy pojawiaj¹ siê trudne chwile, dobrze jest poczytaæ coœ weso³ego lub
obejrzeæ jak¹œ zabawn¹ komediê. Ann Rosen, amerykañska lekarz psychia-
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tra, pobra³a do badania œlinê doœwiadczalnej grupie pacjentów, którzy kil-
ka minut wczeœniej obejrzeli dobr¹ komediê. W œlinie tych osób wykry³a
znaczn¹ iloœæ tzw. immunoglobuliny – substancji zwiêkszaj¹cej odpornoœæ
organizmu.

O tym, ¿e œmiech naprawdê leczy, przekona³ siê znany amerykañski pi-
sarz i dziennikarz Norman Cousin. Postanowi³ rozpropagowaæ terapiê
œmiechem. Metodê tê wypróbowa³ sam na sobie. Poniewa¿ mia³ stresuj¹c¹,
pe³n¹ napiêæ pracê, zacz¹³ cierpieæ na coraz powa¿niejsze bóle krêgos³upa.
Przesta³y pomagaæ pigu³ki zapisywane przez lekarzy, ból stawa³ siê nie do
zniesienia. Bezradny i zrozpaczony Cousin zacz¹³ ogl¹daæ komedie, na któ-
rych najwiêcej siê œmia³. Robi³ sobie np. wieczory z Flipem i Flapem. Kie-
dy uœmia³ siê do ³ez, móg³ po³o¿yæ siê do spokojnego, pozbawionego bólu
snu. Serwowa³ sobie codziennie tak¹ dawkê szczerego œmiechu. Po jakimœ
czasie ból pleców znik³ bez œladu. Norman Cousin swoje doœwiadczenia le-
czenia œmiechem opisa³ w ksi¹¿ce „Anatomia choroby” („Anatomy of Ill-
ness”). Zauwa¿y³, ¿e pozytywne emocje zwi¹zane ze œmiechem i radoœci¹ mia³y
ogromny wp³yw na szybkoœæ opadania szkodliwych w nadmiarze czerwonych
cia³ek krwi w organizmie (tzw. odczyn Biernackiego – popularne OB).

Równie¿ dwaj radzieccy lekarze S. Sierow i A. Troskin pokazali poprzez
liczne badania, i¿ pozytywne emocje polepszaj¹ wskaŸniki OB i utrzymuj¹
krew na zdrowym poziomie zawartoœci czerwonych i bia³ych krwinek.

Coœ jest w prawid³owo skomponowanej sztuce, ¿e potrafi docieraæ do
uczuæ odbiorcy. Szczerze uœmiejemy siê przy dobrej komedii. A tylko szcze-
ry, g³êboki œmiech mo¿e leczyæ. Henri Bergson, znany filozof francuski
prze³omu XIX i XX w., napisa³ ca³y esej o komizmie pt. „Œmiech”. W swo-
im studium zawar³ trzy rozprawy o œmiechu (a raczej o œmiechu specjalnie
wywo³anym przez komizm).

Œmiejmy siê w ¿yciu codziennym nawet z byle czego, a kiedy ju¿ nie
mamy siê z czego œmiaæ, obejrzyjmy coœ, co wywo³a nasz œmiech. My sami
swoim œmiechem ocenimy, co jest œmieszne. To przecie¿ œmiech ma nas
uleczyæ, a im serdeczniejszy, tym lepszy.

Z UŒMIECHU ŒMIECH

Ale ¿eby umieæ œmiaæ siê szczerze, trzeba siê czêsto uœmiechaæ, nawet do
siebie. Jest takie æwiczenie w Chi Kung, które uczy „Wewnêtrznego Uœmie-
chu”. Uœmiech kieruje siê do swoich narz¹dów wewnêtrznych. To æwicze-
nie zalecane jest rano. Pozwala nam radoœnie zacz¹æ nowy dzieñ, oczyszcza
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ze wszystkich szkodliwych emocji poprzedniego dnia. Poza tym „Wewnêtrz-
ny Uœmiech” jest pozytywny i pe³en mi³oœci w stosunku do nas samych.
W ksi¹¿ce Liane U. Schoefer-Happ o Chi Kung autorka nazwa³a „We-
wnêtrzny Uœmiech” æwiczeniem zarazem naj³atwiejszym i najtrudniejszym
w Chi Kung. Dlaczego? Przekonajcie siê sami:

1. Unieœ k¹ciki ust lekko ku górze.
2. Pozwól, aby uœmiech przeniós³ siê do oczu.
3. WyobraŸ sobie, ¿e Twoje spojrzenie jest przyjazne i ³agodne (mo¿esz

wtedy pomyœleæ o kimœ lub czymœ mi³ym).
4. Poczuj, jak to pozornie banalne æwiczenie oddzia³uje na Twoje wnê-

trze.
5. Teraz wyobraŸ sobie, ¿e uœmiech sp³ywa z uszu do karku, a z oczu do

nosa i policzków. Poprzez jêzyk wylewa siê do krtani.
6. Przeœlij ten uœmiech przez grasicê do serca. WyobraŸ sobie, ¿e przepe³-

nia Ciê radoœæ, mi³oœæ i wspó³czucie. Wszystkie z³e nastroje, niecier-
pliwoœæ i poœpiech znikaj¹. Serce wype³nia moc „Wewnêtrznego
Uœmiechu”.

7. Teraz przeœlij uœmiech do p³uc. Poczuj, jak przenika on do najdrob-
niejszych pêcherzyków. Oddychaj g³êboko i poczuj, jak uchodzi z Cie-
bie smutek i przygnêbienie i nabierasz nowej energii do ¿ycia.

8. Poœlij uœmiech do w¹troby (prawy dolny ³uk ¿eber).
9. Teraz poœlij uœmiech i p³yn¹c¹ z niego energiê do nerek. Poczuj, jak

wype³nia je spokój i zdrowie.
10. Teraz przejdŸ z tym wewnêtrznym uœmiechem do œledziony (lewy dol-

ny ³uk ¿eber). Poczuj, jak harmonijnie pracuje.
11. Skieruj uœmiech w stronê narz¹dów p³ciowych. Poczuj ich ogromn¹

i spokojn¹ si³ê ¿ycia.
12. Wróæ z uœmiechem do punktu wyjœcia, czyli do swoich ust. Otwórz

oczy i zachowaj ten wewnêtrzny uœmiech na zewn¹trz.*

* Opracowane na podstawie ksi¹¿ki L.U. Schoefer-Happ Lepszy wzrok i s³uch dziêki Chi Kung,
Warszawa 1996
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ROZDZIA£ 3.

Nie używam słowa „żałuję”

ozmowa z Mariann¹ Klar¹ Fiett, wieloletnim wyk³adowc¹ akade-
mickim. Jest doktorem chemii, ma doktorat z rentgenokrystalo-
grafii. Po przejœciu na emeryturê zajê³a siê prac¹ artystyczn¹. Jej

osi¹gniêcia literackie to wydanie tomiku poezji, który zosta³ zauwa¿ony
przez krytykê literack¹. Swoje wiersze drukowa³a w „Wiadomoœciach Kul-
turalnych”. Bra³a udzia³ z powodzeniem w wielu konkursach poetyckich,
a jej prace plastyczne goœci³y na licznych wystawach. Amatorsko zajmuje
siê rysunkiem, malarstwem, wycinankami i ró¿nymi formami witra¿owy-
mi. Otrzyma³a pierwsz¹ nagrodê w ogólnopolskim konkursie „Penetracja
WyobraŸni”. Dziœ ma 74 lata i ca³y czas pisze i maluje.

A.S.: Co to jest wed³ug cioci sens ¿ycia?
K.F.: Je¿eli siê obejrzymy za siebie, to mieæ trochê do ¿a³owania, ale trze-

ba to umieæ sobie wyt³umaczyæ. Nale¿y zawsze w ¿yciu umieæ wy-
braæ jak¹œ drogê i jej siê w miarê wiernie trzymaæ. Mo¿e to byæ
rodzina, kariera, sukces lub jakaœ praca dobroczynna. Warto jest te¿
sprawdziæ swoje mo¿liwoœci. Do czego tak naprawdê siê nadajemy
i czego tak naprawdê chcemy. Ja nie mia³am takiego sprecyzowane-
go planu na ¿ycie. Wiedzia³am tylko, ¿e lubiê dzieci i im chcê wiêk-
szoœæ ¿ycia poœwiêciæ. Wiedzia³am te¿, ¿e chcê wyjœæ ze swojego
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œrodowiska. I wiedzia³am, ¿e przez zdobycie wykszta³cenia uda mi
siê to zrobiæ.

A.S.: Czy ¿ycie ma sens?
K.F.: Ma sens, poniewa¿ jest frapuj¹ce ze swoimi potkniêciami i sukcesa-

mi. Chocia¿ tych ostatnich nie mia³am wcale tak du¿o, uwa¿am, ¿e
¿ycie jest szalenie interesuj¹ce. Moje ¿ycie to ci¹g³e wspinanie siê,
ale to jest lepsze ni¿ bezczynne siedzenie. Mogê to dziœ stwierdziæ,
¿e chocia¿ trudne, lepsze jest wspinanie siê.

A.S.: Przesz³a ciocia na emeryturê i co siê sta³o z reszt¹ cioci ¿ycia? Ludzie,
którzy koñcz¹ swoj¹ aktywnoœæ zawodow¹, popadaj¹ w marazm, a ciocia
przeciwnie. Odnoszê wra¿enie, jakby ciocia czeka³a na tê chwilê.

K.F: Bo ja zawsze mia³am marzenia, których wczeœniej nie mog³am w pe³-
ni zrealizowaæ. Zawsze chcia³am spróbowaæ malowania i pisania.
Czy potrafiê coœ opisaæ pêdzlem i piórem. I to ju¿ jest zajêcie na parê
lat. Wszystkie swoje ksi¹¿ki zawodowe zostawi³am razem z emery-
tur¹ w pracy, bo nie chcê swojej pacy zawodowej, któr¹ bardzo lubi-
³am, wlec ze sob¹ na resztê ¿ycia.

A.S.: Czyli dusza siê rwa³a gdzieœ indziej?
K.F.: Tak. I czeka³a, kiedy bêdzie mog³a siê realizowaæ.

A.S.: I kiedy ludzie tak boj¹ siê emerytury, ciocia na ni¹ czeka³a.
K.F.: Ja siê jej nie ba³am. Pewnie dlatego te¿, ¿e by³am zabezpieczona

materialnie. Nareszcie bêdê mog³a poœwiêciæ siê swoim zaintereso-
waniom.

A.S.: Sk¹d wziê³o siê tak silne zainteresowanie pisaniem?
K.F.: Myœlê, ¿e ka¿de pisanie jest z poczucia samotnoœci. I samotnoœæ mo¿e

wystêpowaæ ju¿ w dzieciñstwie, kiedy np. nie umiesz siê porozu-
mieæ z przyjació³k¹, bo nie masz z ni¹ o czym porozmawiaæ, a w twojej
g³owie jest tyle myœli. Doroœli te¿ nie s¹ dla ciebie rozmówc¹, bo
wiêkszoœæ traktuje ciê jak g³upie dziecko. I wtedy zaczyna siê pisaæ.
Pamiêtam, ¿e jako dziecko pisa³am listy do kogoœ wyimaginowane-
go. Opisywa³am swoje ró¿ne prze¿ycia. A mia³am ich sporo, bo wte-
dy by³a okupacja. Pisa³am wiêc listy, których nigdy nie wys³a³am,
bo nie mia³y ¿adnego adresata. List wydawa³ mi siê najbardziej
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szczer¹ form¹ wyra¿enia siê. Opisywa³am tam stan mojej duszy, a jed-
noczeœnie mia³am przeogromne pragnienie przyjaciela, któremu
mo¿na to wszystko opowiedzieæ.

A.S.: Wiem, ¿e ciocia opublikowa³a swoje wiersze, wiele z nich znalaz³o uzna-
nie czytelników, jak i znanych krytyków literackich. We wstêpie do tomi-
ku „Orfeuszu, ja pójdê pierwsza” Zdzis³aw Brudnicki napisa³: „wiersze
Marianny Klary Fiett prezentuj¹ ma³y kosmos cz³owieka wype³niony oswo-
jonymi przedmiotami, doniczkami kwiatów, urocz¹ rupieciarni¹. Pozwa-
laj¹ zapomnieæ o przêd¹cej siê bezustannie nici losu”. Jaki jest cioci stosunek
do tych s³ów?

K.F.: To bardzo kwieciste okreœlenie. Tak bardziej prosto pan Brudnicki
okreœla mnie jako osobê pisz¹c¹, ale z innej epoki.

A.S.: Jak to rozumieæ?
K.F.: ¯e to, co ja piszê, jest dzisiaj niemodne. Szczególnie niemodne s¹ te

formy wierszy, które ja stosujê. Niemodne s¹ te¿ ich tematy.

A.S.: Ja czyta³am te wiersze i w nich wyraŸnie widaæ, ¿e s¹ o przemijaniu,
samotnoœci. Przecie¿ to jest zawsze aktualne.

K.F.: Ale to siê teraz inaczej przekazuje. Dzisiaj popularna jest forma SMS-owa,
nie poetycka. Mam jednak i to niema³e grono czytelników, którym
te wiersze siê podobaj¹. S¹ to osoby w moim wieku albo trochê m³od-
sze. Rozumiej¹, jakie znaczenie maj¹ przedmioty, które nas otaczaj¹.
Natomiast to nie s¹ chyba wiersze dla m³odych ludzi, bo formy wy-
ra¿ania uczuæ zmieniaj¹ siê w pokoleniach.

A.S.: O czym wiêc jest cioci poezja?
K.F. Kiedyœ pierwsze próby to by³y tylko o mnie, a potem zaczê³am siê

uwa¿niej rozgl¹daæ wokó³ siebie. I ró¿ne tematy mnie natchnê³y,
np. kobieta na przystanku, jakaœ pods³uchana rozmowa, jakieœ nie-
konsekwencje w ludzkim postêpowaniu. Nigdy bym siê nie porwa³a
na jakieœ tematy patriotyczne, poniewa¿ wydaje mi siê, ¿e nasze ¿ycie
sk³ada siê z bardzo ma³ych epizodów. I ja chcê je utrwaliæ.

A.S.: Nie tylko zajmuje siê ciocia pisaniem wierszy, ale te¿ szeroko pojêt¹ dzia³alno-
œci¹ artystyczn¹. Na wielu wystawach mo¿na by³o ogl¹daæ cioci prace malar-
skie, wycinanki i formy witra¿owe. Sk¹d tak rozleg³e zainteresowania?

NIE U¯YWAM S£OWA „¯A£UJÊ”
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K.F.: Myœlê, ¿e cz³owiek, który ma troszkê zdolnoœci plastycznych, musi
to robiæ. Albo to robi patykiem na piasku, albo wydrapuje na murze.
Tak jak to robili staro¿ytni. Rysowali w jaskiniach.
W ca³ej naszej rodzinie takie zdolnoœci drzemi¹. Gdyby otrzymali
odpowiednie wykszta³cenie, doszliby na pewno do jakichœ znacz¹-
cych wyników. To s¹ ludzie, którzy musz¹ coœ zrobiæ. Pozwala im to
na zobrazowanie swojego wnêtrza.

A.S.: No dobrze, nale¿y ciocia do tych ludzi, którzy musz¹, a co wa¿ne, chc¹ coœ
jeszcze zrobiæ. Co natomiast maj¹ zrobiæ ludzie, dla których przejœcie na
emeryturê to koniec œwiata?

K.F.: Myœlê, ¿e to coœ jest w charakterze, ale uwa¿am, ¿e powinni siê czymœ
zainteresowaæ. Mo¿e to byæ inny cz³owiek albo jakaœ grupa ludzi,
albo skorzystaæ z rozrywek, albo coœ zmieniæ w swoim mieszkaniu.
Zadbaæ o to, ¿e jeszcze coœ maj¹ do zrealizowania, a nie uwa¿aæ, ¿e to
jest koniec i tylko nale¿y siê ob³o¿yæ lekarstwami. Musz¹ szukaæ,
a przede wszystkim zdaæ sobie sprawê, ¿e ¿ycie jest jeszcze przed
nimi. Naprawdê szkoda ¿ycia, a zw³aszcza tych ostatnich lat.

A.S.: W 1993 r. napisa³a ciocia na konkurs pt. „Babka w sepii” zorganizowa-
ny przez „Twój Styl” opowiadanie, które zosta³o nagrodzone. O czym
by³o to opowiadanie?

K.F.: O mojej babci, która by³a zwyk³¹, prost¹ kobiet¹, ale bardzo inteligentn¹
i o bardzo mocnym charakterze. I to ona by³a dla mnie wzorem, ¿e nie
wolno siê poddawaæ. Jest w opowiadaniu taki przyk³ad. Gdy zarobki jej
rodziny nie pozwala³y na utrzymanie, to ona wystawi³a w oknie bluzkê
uszyt¹ z bibu³ki, ¿eby zareklamowaæ swoje umiejêtnoœci. Chcia³a w ten
sposób wspomóc materialnie rodzinê, chocia¿ nie by³a krawcow¹. To
dla mnie by³o coœ, czego brakuje wielu ludziom. Nie szukaj¹ w sobie
iskry, która zapali³aby mo¿liwoœci rozwijania siê czy to zarobkowo, czy
zrobiæ coœ bezinteresownie dla siebie i innych.

A.S.: Czy plonem tych konkursów by³a ksi¹¿eczka dokumentuj¹ca losy naszej
rodziny? Uda³o siê cioci dotrzeæ do roku 1846 do naszego prapradziadka
Marinusa Liedela, który by³ g³ównym modelarzem w fabryce porcelany
w Æmielowie. Czyli by³ artyst¹, który potrafi³ malowaæ. Jak ciocia dotar-
³a do tych wszystkich Ÿróde³?
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K.F.: Zacz¹tkiem wszystkiego by³y opowiadania rodzinne, których ja za-
wsze chêtnie s³ucha³am. Zaciekawi³o mnie to tak bardzo, ¿e posta-
nowi³am znaleŸæ potwierdzenie, ile te opowieœci zawieraj¹ prawdy.
I ku mojemu najwiêkszemu zdziwieniu w tych opowieœciach prawie
wszystko to by³a prawda. Czyli moja rodzina nie koloryzowa³a, ¿eby
siê upiêkszaæ, ale opowiada³a, jak to naprawdê z tymi przodkami
by³o. Grzeba³am w przeró¿nych archiwach, m.in. by³am w archi-
wum diecezjalnym w Lublinie. Wyrysowa³am sobie drzewo gene-
alogiczne, które u³atwia³o mi odszukanie szeregu powi¹zañ
rodzinnych. To poszukiwanie by³o niezwykle interesuj¹ce i inspi-
ruj¹ce. Przypomina³o trochê pracê detektywa.

A.S.: W ka¿dej rodzinie powinna siê znaleŸæ taka rodzinna ksi¹¿eczka. Dziêki
niej pokolenia mog¹ poznawaæ swoje korzenie. Mój m¹¿, przegl¹daj¹c tê
ksi¹¿eczkê, powiedzia³, ¿e coœ takiego powinna mieæ ka¿da rodzina. Od-
powiedzia³am, ¿e nie w ka¿dej rodzinie jest taka ciocia. Co ciociê sk³oni³o
do siêgniêcia w g³¹b rodu?

K.F.: Ja jestem ciekawska, jeœli chodzi o przesz³oœæ. W latach 40. XX w.
mieszka³am bardzo d³ugo w jednym pokoju z babci¹. I ona du¿o lu-
bi³a mi opowiadaæ o latach swojej m³odoœci i dzieciñstwa. Ja po pro-
stu nasi¹knê³am tego typu informacjami. Dla mnie to by³ inny œwiat,
taki trochê zaczarowany, w którym pojawia³y siê piêkne suknie ba-
lowe, oœnie¿ony Petersburg.

A.S.: Dlaczego ciocia podjê³a wysi³ek spisywania dziejów swojego rodu? Prze-
cie¿ znacznie ³atwiej jest siedzieæ w wygodnym fotelu przed telewizorem.

K.F.: Nie lubiê siedzieæ, a telewizor w³¹czam tylko wtedy, gdy mnie coœ
interesuje. Lubiê ca³y czas byæ aktywna, mieæ kontakt z ludŸmi. Mo¿e
to zabrzmi nieskromnie, ale ja uwielbiam byæ kreatywna. Mog¹ to
nawet byæ robione na drutach skarpetki albo jakaœ serwetka.

A.S.: Na koniec naszej rozmowy proszê mi powiedzieæ – jak ocenia ciocia swoje
dotychczasowe ¿ycie?

K.F.: Ja zawsze mówiê, ¿e pierwsz¹ szans¹ cz³owieka to jest urodziæ siê we
w³aœciwej rodzinie. Drug¹ szansê to ju¿ cz³owiek ma w sobie – jest
to d¹¿enie do wejœcia na wy¿szy poziom schodków. I to jest bardzo
pozytywne, nawet jak to jest rodzaj snobizmu.

NIE U¯YWAM S£OWA „¯A£UJÊ”
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W swoim ¿yciu uda³o mi siê przeskoczyæ doœæ du¿y rów. Ojciec
i matka mieli niewiele wykszta³cenia. Mnie uda³o siê skoñczyæ stu-
dia i zrobiæ doktorat. Zawsze chcia³am ¿yæ trochê inaczej ni¿ moi
rodzice. I myœlê, ¿e to mi siê uda³o. Pewnie, ¿e nie by³o ³atwo, bo
by³am zdana tylko na siebie, ale niczego nie ¿a³ujê. Ja, niestety, nie
umiem ¿a³owaæ nawet swoich b³êdów i grzechów. Z grzechów, pomy-
³ek mo¿na wyci¹gn¹æ wnioski i staraæ siê ich znowu nie pope³niaæ.
¯a³owanie nic tutaj nie pomo¿e. By³o, jak by³o i koniec. Ludzk¹ rzecz¹
jest b³¹dziæ. Gorzej jest w b³êdzie trwaæ, a ja nie trwa³am.

A.S.: Proszê powiedzieæ o swoim doktoracie, bo przyznam, ¿e mnie zaciekawi³a
dziedzina, jak¹ ciocia sobie wybra³a.

K.F.: Krystalografia to, najkrócej mówi¹c, nauka o kryszta³ach. Kiedyœ to
by³a nauka tajemna na granicy magii. Ludzi zawsze czarowa³y krysz-
ta³y, w zwi¹zku z tym przypisywali im ró¿n¹ moc. Taka prawdziwa
krystalografia mówi o tym, jak atomy s¹ u³o¿one w kryszta³ach. Tê
dziedzinê szeroko wykorzystuje siê w metaloznawstwie.

A.S.: Nie brzmi to ju¿ tak romantycznie, ale przecie¿ to by³ doktorat z chemii.

ROZMAWIA£A ANNA SOKÓ£
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ROZDZIA£ 4.

W iara uzdrawia

�

Wszystko możliwe jest dla tego, kto wierzy
MK 9,23

Wierzyć to znaczy ufać, kiedy cudów nie ma
KS. JAN TWARDOWSKI

Tym, którzy wierzą, żadne wyjaśnienie nie jest potrzebne.
Dla tych, którzy nie wierzą, żadne wyjaśnienie nie jest możliwe.

FRANZ WERFEL

WIARA MO¯E LECZYÆ

eff Levin, prof. nadzwyczajny zdrowia i medycyny œrodowiskowej
w Szkole Medycznej w Wirginii Wschodniej, przeprowadzi³ liczne
badania i stwierdzi³, ¿e istnieje bardzo silny zwi¹zek miêdzy religi¹

a zdrowiem.
Wobec ograniczeñ, a w niektórych przypadkach bezradnoœci medycyny,

cz³owiek coraz czêœciej zaczyna szukaæ pomocy w swoim wnêtrzu. Przecie¿
ju¿ od staro¿ytnoœci medycyna by³a œciœle powi¹zana z religi¹ i dotyka³a
tak delikatnej materii, jak¹ jest ludzki duch. Przypisywano mu ogromn¹
si³ê, z jak¹ mo¿e dzia³aæ na organizm. Trzeba tu od razu zaznaczyæ, ¿e bycie
religijnym wcale nie musi oznaczaæ bycia uduchowionym. Wielu ludzi
spe³nia tylko religijny rytua³ przekazywany z pokolenia na pokolenie.
Duchowy to siêgaj¹cy w g³¹b siebie, maj¹cy poczucie czegoœ niezwyk³ego,
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wykraczaj¹cego poza ramy cz³owieczeñstwa. Podczas silnego negatywnego
stresu albo w jakichœ bardzo trudnych sytuacjach ¿yciowych wielu ludzi
szuka pomocy i pocieszenia w ró¿nych modlitwach. Wiara w Boga, Buddê,
Si³ê ¯yciow¹, Najwy¿sz¹ Istotê czy coœ innego, co ma dla nas znaczenie,
mo¿e staæ siê niezwyk³ym Ÿród³em spokoju. Ka¿dy cz³owiek bowiem ma
duchow¹ naturê, któr¹ mo¿e poprzez nawet bardzo trudne doœwiadczenia
uruchomiæ.

Amerykañski pisarz Norman Cousin, na którego powo³ywa³am siê wie-
lokrotnie, powiedzia³, ¿e moc jego wiary pomog³a mu przezwyciê¿yæ nie-
uleczaln¹ chorobê. Napisa³ wprost: „Wiara staje siê biologi¹”.

W USA przeanalizowano wiele badañ i wykazano, ¿e religia i duchowoœæ
w znacznym stopniu mog¹ przyczyniæ siê do uzdrowieñ. Dr Dale Mat-
thews z Wydzia³u Medycznego Uniwersytetu Georgetown wykaza³ niezwy-
k³y wprost procent wyleczeñ z wielu nieuleczalnych chorób, na które
korzystnie wp³ywa³a religia.

W jaki sposób dokonuj¹ siê cudowne uzdrowienia? Tego nie potrafi,
siêgaj¹c do ca³ego arsena³u ludzkiej wiedzy, wyjaœniæ nikt. Na obraduj¹-
cym w 1996 r. kongresie Amerykañskiego Stowarzyszenia na rzecz Postê-
pu w Nauce dr Kenneth Pargament z Bowling Green State University
powiedzia³ tak: „Religia jest swoistym remedium na problem niedoskona-
³oœci ludzkiej. W obliczu zjawisk ostatecznych jêzyk sacrum – jêzyk na-
dziei, poddania siê, przebaczenia, spokoju, celowoœci œwiata – staje siê
bardziej adekwatny. Sacrum daje szansê opanowania zjawisk, wobec któ-
rych ¿ycie wydaje siê bezradne”.*

Cytowany we wczeœniejszych rozdzia³ach dr Viktor Frankl, wiêzieñ obo-
zu oœwiêcimskiego, powiedzia³, ¿e piek³o obozu ³atwiej by³o przetrwaæ tym,
którzy mieli wiarê: „Ludzie g³êboko religijni mieli znacznie wiêksze szan-
se na przetrwanie okrucieñstwa obozów koncentracyjnych, ni¿ ci, dla któ-
rych ¿ycie straci³o wszelki sens”.**

NADAÆ SENS CIERPIENIU

J. Milton uwa¿a, ¿e kiedy w obliczu cierpienia cz³owiek zwraca siê ku
religii, wyra¿a w ten sposób swoj¹ niezgodê na poddanie siê œmierci, rozpa-
czy, beznadziei. J.W. Goethe, wielki poeta romantyczny, powiedzia³ kie-

* Kasandra Eason, Cuda siê zdarzaj¹, Warszawa 2004
** Viktor Frankl, Cz³owiek w poszukiwaniu sensu, Dojrzewaj¹c przez ból i cierpienie, Kielce 1999
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dyœ: „Godzien ¿ycia jest tylko ten, kto walczy o nie codziennie”. Zwracanie
siê do Boga nie jest ³atwe. Wymaga sporo wysi³ku. Pomimo ci¹g³ego bólu,
cierpienia, poczucia pustki i bezsensu ¿ycia stale trzeba odnawiaæ wiêŸ
z Istot¹ Wy¿sz¹. Nawet wtedy, gdy siê nam wydaje, ¿e to nie dzia³a. „Kiedy
modlimy siê cierpliwie i z ufnoœci¹, nad nami otwiera siê niebo” – ksi¹dz
Jan Twardowski.

W katolickim Radiu Józef us³ysza³am zdanie, które g³êboko zapad³o mi
w pamiêæ: „Modlitwa jest jak transfuzja krwi”. Tak, modlitwa mo¿e w sku-
teczny sposób podtrzymaæ lub przywróciæ ¿ycie i nadaæ mu sens. Gdy ¿ycie
ma sens, cz³owiek doœwiadcza jakiejœ specjalnej si³y, która pcha go do zma-
gania siê ze z³em, jakie go spotka³o.

Pamiêtam, jak przyjecha³a do mnie znajoma z Poznania i z litoœci¹ w g³o-
sie powiedzia³a, ¿e teraz jestem taka biedna i samotna, uwiêziona przez
chorobê w czterech œcianach:

– Ty taka aktywna, ¿ywotna, do tego w obcym mieœcie, bez znajomych.
A tylu ich mia³aœ.

Wyjê³am ró¿aniec, który moja przyjació³ka przywioz³a mi z Medjugorie
i uœmiechnê³am siê:

– Wcale nie jestem samotna.
Znajoma ze zrozumieniem pokiwa³a g³ow¹.

SI£A MODLITWY

Si³ê modlitwy ró¿añcowej w pe³ni pojê³am na S³owacji. Jechaliœmy na
ferie w góry. Mój m¹¿ znalaz³ ciekaw¹ i niedrog¹ ofertê domku w Tatrach
po s³owackiej stronie tu¿ przy granicy z Polsk¹. Pojechaliœmy. Droga, mimo
du¿ych opadów œniegu, by³a dobra, tylko bardzo szybko robi³o siê ciemno.
Po przekroczeniu granicy polsko-s³owackiej w £ysej Polanie, zjechaliœmy
zgodnie ze wskazówkami w³aœciciela domku w boczn¹ górsk¹ drogê. I tu
zakopaliœmy siê ko³ami tak, ¿e nie mo¿na by³o ruszyæ w ¿adn¹ stronê. Nie
pomaga³o podk³adanie patyków, które mia³y stanowiæ odbicie dla kó³. Sa-
mochód nie drgn¹³ nawet o parê metrów. Ciemno, g³ucho, beznadziejnie.
I jeszcze mija³a godzina, do której mieliœmy siê stawiæ w górskim domku.

– Wracamy do Warszawy – powiedzia³ zdenerwowany bezowocn¹ prac¹
m¹¿.

Córka zaczê³a p³akaæ, ¿e tak siê cieszy³a z tych ferii. Zazwyczaj w takich
sytuacjach reagowa³am nerwowo i awantura by³a gotowa. A teraz zaczê³am
siê w duchu modliæ do Matki Boskiej. I wtedy sta³ siê pierwszy cud. Obok

WIARA UZDRAWIA
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naszego samochodu zatrzymali siê turyœci z Polski. Podjêli próbê wyci¹-
gniêcia nas, ale i ich wysi³ki spe³z³y na niczym. Nie mieli w swoim samo-
chodzie linki holowniczej. Zatrzymali wiêc jad¹cy po³o¿on¹ nieopodal szos¹
samochód. Byli to S³owacy, którzy przyczepili linkê do naszego auta. Uda-
³o siê. Byliœmy wyci¹gniêci. Teraz musieliœmy jeszcze odnaleŸæ przynale¿-
ny nam domek, a godzina odbioru kluczy ju¿ dawno minê³a. Pojechaliœmy
w stronê zapalonych œwiate³ z rzadka pojawiaj¹cych siê domów. W jednym
z nich chcieliœmy siê dowiedzieæ, gdzie stoi wynajêty przez nas dom albo
gdzie mo¿emy znaleŸæ w³aœciciela, z którym zawarliœmy umowê wynajmu.
Jako ¿e to ja mam k³opoty z nogami, pytaæ poszli m¹¿ z córk¹. Zosta³am
w samochodzie sama na ciemnej, górskiej œcie¿ce. S³ysza³am przez zamkniê-
te szyby, jak œwiszczy wiatr. Sylwetki bliskich mi osób zaczê³y wspinaæ siê
na górê, straci³am je z oczu. By³am zupe³nie sama w obcym kraju. Znowu
zaczê³am na palcach rêki odmawiaæ ró¿aniec. Po pierwszej dziesi¹tce po-
czu³am, ¿e przestajê siê baæ i ogarnia mnie spokój. Modli³am siê dalej i wtedy
sta³ siê drugi cud. Obok mojego samochodu zatrzyma³a siê granatowa maz-
da. Wysiad³ z niej siwy mê¿czyzna i podszed³ mnie. Okaza³ siê byæ poszu-
kiwanym w³aœcicielem domku. Po naszej krótkiej rozmowie uda³ siê na
poszukiwanie mojej rodziny. Znalaz³ ich bez trudu. Razem z nim dotarli-
œmy bezpiecznie na wzgórze, gdzie sta³ murowany górski domek opatrzony
numerem 5, czyli nasz. Kiedy piliœmy gor¹c¹ herbatê, m¹¿ zapyta³:

– Co ty robi³aœ, siedz¹c tak d³ugo w samochodzie?
– Czeka³am – odpowiedzia³am.
Myœlê, ¿e modlitwa do Matki Bo¿ej torowa³a drogê cudom.
W Nowym Testamencie w Ewangelii œw. £ukasza 11,10 czytamy: „Pro-

œcie, a bêdzie wam dane, szukajcie, a znajdziecie, ko³aczcie, a zostanie wam
otworzone”. Módlmy siê wiêc, prosz¹c o to, czego potrzebujemy, bo œw.
£ukasz w rozdziale „Wytrwa³oœæ w modlitwie”, dodaje w akapicie 13: „...Oj-
ciec z nieba udzieli Ducha Œwiêtego tym, którzy go prosz¹”.

CIERPIENIE NIE OMIJA NIKOGO

Nikt nie chce cierpieæ, ale to w³aœnie obok radoœci w nasze ¿ycie wpisane
jest cierpienie. „Cz³owiek zrodzony z niewiasty ma krótkie i bolesne ¿ycie”
Hi 14, 1-2. Jak sobie z tym cierpieniem poradzimy? S¹ ró¿ne sposoby ra-
dzenia sobie z problemami, tak jak ró¿ni s¹ ludzie. Jedno zauwa¿y³am na
pewno, ¿e ludzie reaguj¹ na cierpienie tak samo, jak reaguj¹ na wiele spraw
w ¿yciu codziennym. Ka¿da forma cierpienia, które prze¿ywamy, mo¿e
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staæ siê dla nas czymœ przygnêbiaj¹cym albo mo¿emy odkryæ w sobie drze-
mi¹ce si³y, które s¹ silniejsze ni¿ nasza niemoc. Przyk³adem niech tu bêd¹
artyœci plastycy, którzy z powodu swojego kalectwa maluj¹ ustami i noga-
mi. Prowadz¹ œwietnie funkcjonuj¹c¹ firmê, która sprzedaje ich prace w for-
mie œwi¹tecznych kart, kalendarzy czy obrazów. Ból, choroba lub inne
cierpienie dotyka nas wbrew naszej woli. Duchowe wartoœci umiejêtnie
pielêgnowane i rozwijane znacznie pomagaj¹ nam znieœæ z³o. Ale skupia-
nie siê wy³¹cznie na œwiecie duchowym jest zamkniêciem siê na ludzi i œwiat.

NIE TYLKO TY CIERPISZ

Podobnie jak otaczanie siê tylko dobrami materialnymi, tak i przesadna
duchowoœæ mo¿e doprowadziæ do naruszenia równowagi. W cz³owieku
wszystko jest wa¿ne: i cia³o, i umys³, i duch. Nie zapominajmy o tym, gdy
zaniedbujemy dom, dzieci, bo oddajemy siê wielogodzinnym modlitwom
czy medytacjom. ̄ eby zdrowo i dobrze funkcjonowaæ, musimy rozwijaæ i swo-
je cia³o, i swój umys³, i swojego ducha. £atwo zauwa¿yæ, ¿e z tych trzech
elementów powinien sk³adaæ siê cz³owiek, który zosta³ stworzony na Bo¿e
podobieñstwo. Kiedy zapiszemy pierwsze litery z tych trzech s³ów wyjdzie
nam s³owo CUD. Tak, to jest cud, na który sami musimy zapracowaæ.

BÓG POMAGA TYM, KTÓRZY SAMI SOBIE POMAGAJ¥

We wszystkich aspektach naszego ¿ycia bardzo wa¿na jest znajomoœæ
obecnoœci Boga w nas. Nie znaczy to wcale, ¿e Bóg w jakiœ cudowny sposób
usunie nasze trudnoœci, ale jest z nami obecny i pomaga zmagaæ siê z pro-
blemami. To my sami, wzmocnieni si³¹ Boga, musimy uporaæ siê z tym
wszystkim, co niesie ¿ycie. Powtórzê swoj¹ ulubion¹ maksymê: „Pan Bóg
pomaga tym, którzy pomagaj¹ sobie sami”. Wzmocniê j¹ s³owami Tomasza
a Kempis: „Czyñ, co w twojej mocy, a Bóg wspomo¿e twoj¹ wolê”.* Kiedy
kilka lat temu przeprowadza³am wywiad z ojcem Jackiem Salijem i wys³a-
³am mu go mailem do autoryzacji, odes³a³ mi go po kilku dniach z umiesz-
czonymi na koñcu ¿yczeniami œwi¹tecznymi (a by³o to przed Wielkanoc¹).
Obok piêknych ¿yczeñ œwi¹tecznych ojciec Salij ¿yczy³ mi, abym zawsze
w ¿yciu „trzyma³a siê Chrystusa”. Wtedy te s³owa nie mia³y dla mnie takie-
go znaczenia jak teraz.

* Tomasz a Kempis, O naœladowaniu Chrystusa, Warszawa 1980, s. 29

WIARA UZDRAWIA
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ROZDZIA£ 5.

Leczenie nadzieją

�

Nawet jeśli niebo zmęczyło cię błękitem,
Nigdy nie gaś światła nadziei

BOB DYLAN

Nie wracajcie do waszych obaw,
lecz do nadziei i marzeń waszych.

Myślcie nie o udaremnionych zamiarach,
lecz o możliwościach, które w was tkwią.

Nie zajmujcie się tym, co wam się nie powiodło,
ale tym, co możliwe jest jeszcze do zrobienia

B£OGOS£AWIONY JAN XXIII

KA¯DA CHOROBA TO CIERPIENIE

iedy w poszukiwaniu zdrowia trafi³am do Instytutu Reumatologii
na ulicê Spartañsk¹, mia³am tam krioterapiê. Zobaczy³am straszne
oblicza reumatyzmu. Lekarka przepisa³a mi jeszcze serie æwiczeñ

nóg i r¹k. Znalaz³am siê w „pokoju rêki”, gdzie na ró¿nych przyrz¹dach
æwiczono w³aœnie rêce. Obok mnie siedzia³a starsza, siwa ju¿ kobieta na
wózku. Zaczê³yœmy rozmawiaæ i wtedy ta kobieta powiedzia³a ze smut-
kiem, ¿e ona nie ma ju¿ ¿adnej nadziei. Przychodzi tu pozorowaæ æwicze-
nia. Robi to tylko dla córki.

By³a w takim stanie, ¿e z ni¹ nie polemizowa³am. Wys³ucha³am jej opo-
wieœci. W domu przejrza³am uwa¿nie wszystkie swoje ksi¹¿ki i poda³am jej
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na kartce prost¹ terapiê, któr¹ stosuj¹ ludzie cierpi¹cy na reumatyzm. Nie
dawa³ mi spokoju jej zdecydowany brak nadziei. Na kartce z terapi¹, któr¹
siê bardzo zainteresowa³a, dopisa³am zdanie z Psalmu 9: „Nadzieja cier-
pi¹cych nigdy nie jest pró¿na”.

TRZEBA WIERZYÆ, KOCHAÆ I MIEÆ NADZIEJÊ

Poza wiar¹ i mi³oœci¹, któr¹ otrzymujemy w ró¿ny sposób, nadzieja ma
ogromnie znaczenie dla naszego zdrowia i wp³ywa na proces zdrowienia.
Dr Rick Snyder, jeden z psychologów Amerykañskiego Uniwersytetu
w Kansas, powiedzia³: „Nadzieja to nastawienie na osi¹gniêcie celu, stano-
wisko, jakie zajmuje dana osoba w obliczu trudnoœci”.  Chiñczycy uwa¿aj¹,
¿e nadzieja, radoœæ i poczucie sensu ¿ycia pomagaj¹ uleczyæ chore cia³o.
Sformu³owali wskazówki dla cz³owieka cierpi¹cego i za³amanego:
• B¹dŸ wytrwa³y i stanowczy, zw³aszcza w trudnych okresach swojego

¿ycia.
• B¹dŸ odpowiedzialny.
• Nie obwiniaj siê.
• Nie u¿alaj siê nad sob¹.
• Czekaj cierpliwie na zmianê sytuacji, wydarzy siê na pewno, jeœli po-

zwolisz.

No w³aœnie, jeœli pozwolisz. Ty, nikt za Ciebie tego nie zrobi. Pamiêtam,
kiedy jeszcze pracowa³am w liceum, w ka¿dej pierwszej klasie, któr¹ uczy-
³am, opowiada³am historiê Demostenesa. Zosta³ on najwybitniejszym
mówc¹ staro¿ytnej Grecji, chocia¿ by³... j¹ka³¹. Zwalczy³ tê bolesn¹ niedo-
godnoœæ organizmu ciê¿k¹ prac¹. Codziennie chodzi³ nad morze, wk³ada³
kamyki do ust i æwiczy³ swoj¹ wymowê. Szum morza zag³usza³ jego niewy-
raŸn¹ na pocz¹tku mowê, a on æwiczy³, æwiczy³.

Zalana zaœwiadczeniami z poradni, ¿e ci uczniowie maj¹ byæ inaczej oce-
niani, bo swoich b³êdów nie mog¹ zwalczyæ. Nie dyskutowa³am z tak za-
opatrzonymi uczniami, tylko opowiada³am o Demostenesie, który ciê¿k¹,
systematyczn¹ prac¹ zlikwidowa³ wydawa³oby siê nieuleczaln¹ wadê wy-
mowy. Wiem, ¿e jestem œmieszna i naiwna, bo uczniowie dalej przynosili
coraz bardziej fachowe orzeczenia. Wszyscy, oprócz jednego. Przemek prze-
sta³ przynosiæ. Efekty jego czteroletniej pracy zobaczy³am na maturze. Zda³
bardzo dobrze i nie zrobi³ b³êdów ortograficznych, od których wczeœniej
roi³y siê jego zeszyty.
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POGODA DUCHA PRZYSPIESZA ZDROWIENIE

Wiele badañ pokaza³o, ¿e ludzie w trudnych sytuacjach, kiedy siê za³amuj¹,
³atwiej zapadaj¹ na liczne choroby. Optymizm, praca nad sob¹, si³a woli i nadzie-
ja przyspieszaj¹ proces zdrowienia. Czêsto wraca siê do zdrowia dziêki lekowi,
który nazwano „determinacj¹ w zachowaniu pozytywnej postawy wobec uzdro-
wienia”. Czyli wbrew nadziei mieæ nadziejê. Pisze o tym w swoim liœcie do Rzy-
mian œw. Pawe³: „Oto wbrew nadziei uwierzy³ nadziei”. Rz 4,18.

Jednym z najwa¿niejszych tekstów na temat cierpienia i nadziei w literatu-
rze powszechnej jest Ksiêga Hioba. Ja wiem, ¿e jest niezwykle trudna. I jeszcze
j¹ polecaæ cierpi¹cemu to lekka przesada. Ale warto j¹ przeczytaæ, bo wbrew
pozorom krzepi. Najpierw jednak op³aca siê zajrzeæ do ksi¹¿ki Francisa Chiro-
paza pt. „Ksiêga Hioba. Poemat o nadziei”. Ten wybitny francuski filozof, nie
odwo³uj¹c siê do ogromniej literatury naukowej na temat Ksiêgi Hioba, w spo-
sób niezwykle prosty i m¹dry tê trudn¹ ksiêgê przybli¿a.

Jego przemyœlenia, jak pisze t³umacz we wstêpie tej arcyciekawej ksi¹¿ki,
„mog¹ s³u¿yæ ka¿demu: wierz¹cemu i obojêtnemu, dalekiemu od wszelkiej
wiary. Przede wszystkim – cz³owiekowi wspó³czesnemu nie rozmi³owane-
mu w refleksji”.

Ot, zwyczajna ksi¹¿ka dotykaj¹ca spraw, nad którymi warto choæ trochê
pomyœleæ. Ból i cierpienie to nieodmienna czêœæ ludzkiego losu. Pewnie, ¿e
niektóre udrêki mo¿na zwyczajnie omin¹æ, a niektórych siê nie da. I co
wtedy? Hiob pokazuje, ¿e zawsze jest nadzieja, która potrafi zatrzymaæ nad
przepaœci¹ rozpaczy.

Francis Chiropaz na pocz¹tku swojej ksi¹¿ki napisa³ s³owa, które zapa-
daj¹ g³êboko: „Zmia¿d¿ony bólem Hiob nie jest jednak ŸdŸb³em s³omy
pêdzonym wiatrem nieszczêœcia. Musi ¿yæ ¿yciem, które w³aœciwie nie na-
daje siê do ¿ycia. I ¿yje, znajduj¹c oparcie w szalonej ufnoœci zwrócony ku
swojemu Panu i œwiadomy wolnoœci stworzenia stoj¹cego w obliczu swego
Boga. Jest zdruzgotany swoim odkryciem, lecz trzyma siê prosto, a si³ê
znajduje w nadziei”.*

NAJTRUDNIEJSZE CHWILE NIE POZBAWIAJ¥ NAS NADZIEI

Najwiêksze wra¿enie, ale jeszcze wtedy s³owo „nadzieja” nie mia³o dla
mnie tak silnego znaczenia, zrobi³a na mnie niewielka ksi¹¿eczka Melchio-

* F. Chiropaz, Ksiêga Hioba. Poemat o nadziei, Poznañ 1999, s. 10

LECZENIE NADZIEJ¥
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ra Wañkowicza „Dzieje Rodziny Korzeniewskich”. Pracowa³ on w Czerwo-
nym Krzy¿u w Teheranie, gdzie zwo¿ono wszystkich wygnañców ze Wscho-
du. Spotka³ tam 17-letni¹ Hankê Korzeniewsk¹, która jako jedyna z ca³ej
rodziny prze¿y³a pobyt na „nieludzkiej ziemi”. Wañkowicz opisa³ drama-
tyczne zmagania wywiezionej na Wschód inteligenckiej rodziny krakow-
skiej. Cierpieli straszne zimno, ciê¿k¹ pracê, ur¹gaj¹c¹ ludziom i straszny
g³ód. Znosz¹c tak trudne warunki i cierpi¹c wprost katusze g³odowe, jedna
z córek pañstwa Korzeniewskich zbiera³a przepisy wykwintnych potraw,
które chcia³a ugotowaæ na wolnoœci. Ta „swoista nadzieja” pomaga³a jej prze-
trwaæ niewyobra¿alne wprost piek³o. Mia³a nadziejê wbrew nadziei.

Nadzieja, jak podaj¹ wszystkie ksi¹¿ki, to najsilniejszy lek, jaki mo¿e
mieæ cz³owiek. Nadzieja wie wiêcej, ni¿ zdolna jest zrozumieæ.
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ROZDZIA£ 6.

Cierpienie może mieć sens

ozmowa z ojcem Jackiem Salijem, dominikaninem, wybitnym teo-
logiem, autorem wielu ksi¹¿ek poruszaj¹cych problemy moralne.

A.S.: Co to jest cierpienie?
o. J.S.: Myœlê, ¿e mo¿emy siê umówiæ, bo tak naprawdê jest to kwestia

umowy, ¿e odró¿nimy ból i cierpienie.
Bólem proponujê nazwaæ wszystko to, co jest biologicznie zrozu-
mia³e, to znaczy, ¿e ból alarmuje organizm o zbli¿aj¹cym siê zagro-
¿eniu. By³ taki wybitny teoretyk bólu, który sam cierpia³ wiele, by³
przecie¿ w Oœwiêcimiu, dr Viktor Frankl. On ustali³ nieznan¹ do-
t¹d jednostkê chorobow¹, któr¹ nazwa³ melancholija anestetika, ce-
chuj¹c¹ siê obni¿eniem wra¿liwoœci na ból i okazuje siê, ¿e ludzie
chorzy na tê chorobê s¹ strasznie nieszczêœliwi.
Przysz³a kiedyœ do niego pacjentka, której wczeœniej dentysta wyrywa³
z¹b bez znieczulenia. Oczywiœcie w czasie tego zabiegu nic j¹ nie bola³o.
Do doktora Frankla przysz³a bardzo nieszczêœliwa, mówi¹c, ¿e tak d³u-
¿ej nie mo¿e. Dr Frankl tak to t³umaczy³, ¿e nasza wra¿liwoœæ na ból
jest szalenie wa¿nym instrumentem kontaktu z rzeczywistoœci¹.
St¹d te¿ artyœci maj¹ podwy¿szony poziom wra¿liwoœci, to jest cena,
jak¹ p³ac¹ za swój talent. Natomiast ludzie t¹ chorob¹ naznaczeni
¿yj¹ jakby za tak¹ szklan¹, grub¹ szyb¹. Wed³ug mnie cierpieniem
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jest to w ludzkim bólu, co jest bezsensowne, niszcz¹ce. To nie musi byæ
tylko ból fizyczny, to mo¿e byæ ból np. samotnoœci, ró¿ne stresy itd.
Tak jak sobie rozwa¿a³em, jaki jest stosunek chrzeœcijañstwa do cier-
pienia, to mi siê u³o¿y³o kilka punktów. Po pierwsze, to Pan Bóg
stworzy³ cz³owieka wra¿liwego na ból, ale cierpienie to jakoœ tajem-
niczo myœmy wprowadzili, najlepszy dowód, ¿e wzajemnie mo¿emy
sobie ¿ycie bardzo uczyniæ trudnym i pe³nym cierpienia. Uj¹³bym
to tak: Bóg nie jest sprawc¹ cierpienia. W Ksiêdze M¹droœci znajdu-
je siê takie zdanie na temat œmierci: „Bóg œmierci nie uczyni³ ani siê
nie cieszy, kiedy jego dzieci umieraj¹. Œmieræ przysz³a na œwiat przez
zawiœæ diab³a”, i to samo bym powiedzia³ o cierpieniu.
Punkt drugi, skoro z cierpieniem jest jak to uj¹³em w punkcie 1., to
nie tylko cz³owiek cierpi¹cy ma prawo walczyæ o to, ¿eby tego cier-
pienia nie by³o albo ¿eby by³o go mniej. Mamy wrêcz obowi¹zek
staraæ siê o to, ¿eby inni ludzie, zw³aszcza nasi bliscy, nie cierpieli.
Po trzecie, jak to powiedziane zosta³o w punkcie 2., ¿e z cierpieniem
nie tylko wolno nam walczyæ, ale powinniœmy walczyæ, ale nie za
ka¿d¹ cenê. Nigdy za cenê czynienia z³a. Tego, co chrzeœcijañstwo
nazywa grzechem. Ja podam taki brutalny i przekraczaj¹cy wyobraŸ-
niê przyk³ad: Jakiœ niemoralny milioner za³atwi sobie w sposób kom-
pletnie niemoralny organy do przeszczepu. Z cierpieniem nie mo¿na
walczyæ. Za cenê z³a, zadawania krzywd komuœ innemu.
Punkt 4., w gruncie rzeczy najwa¿niejszy. Gdy przychodzi cierpie-
nie, staramy siê go unikn¹æ, zmniejszyæ, ale ono jest. Czasem wiel-
kie, czasem nawet przekraczaj¹ce mo¿e wytrzyma³oœæ, po prostu
straszne.

A.S.: Bóg daje nam podobno tyle cierpienia, ile jesteœmy w stanie znieœæ.
o. J.S.: Tak, tak. Poniewa¿ pani mi przerwa³a, ustosunkujê siê do tego, co

Pani powiedzia³a. Ja bym ba³ siê u¿ywaæ terminu „Bóg daje”. Myœlê,
¿e cierpienie to Pan Bóg dopuszcza, bo cierpienia nie powinno byæ.
Aposto³ Pawe³ napisa³: „Bóg nie dopuœci próby ponad si³ê”, a je¿eli
jednak dopuœci, okazuje siê, ¿e jednak mo¿e siê to zdarzyæ, „bo daje
moc, ¿ebyœcie j¹ bezpiecznie przejœæ mogli”. Tylko ta zasada nie
dzia³a automatycznie. Ta zasada wymaga zawierzenia Panu Bogu.
Wtedy to cierpienie dostaje moc przemiany, jakiœ czyn duchowy
naprawdê zmieniaj¹cy œwiat na lepszy. Oczywiœcie, ¿e ten najg³êb-
szy przyk³ad to jest krzy¿ Jezusa Chrystusa. To ma³o, ¿e On cierpia³
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niesprawiedliwie, cierpia³ w gruncie rzeczy za to, ¿e tak bardzo nas
obdarza³. Tyle dobra nam da³, a myœmy go za to zamordowali. Nie-
pojête, niezwyk³e, wprost niewiarygodne w cierpieniu Chrystusa jest
to, ¿e On nawet w tej sytuacji by³ calusieñki oddany Bogu. Proszê
sobie przypomnieæ, ¿e wobec swojego Ojca Przedwiecznego doœwiad-
cza³ mocy. Powiedzia³ te¿: „Bo¿e, czemuœ mnie opuœci³”. Jezus mo-
dli siê za nieprzyjació³: „Ojcze, odpuœæ im, bo nie wiedz¹, co czyni¹”.

A.S.: Dlaczego cz³owiek cierpi? Ksiêga Hioba mówi, ¿e „cz³owiek zrodzony z nie-
wiasty ma krótkie i bolesne ¿ycie”. Musimy wiêc liczyæ siê z tym, ¿e na œwiecie
spotka nas zarówno dobro, jak i z³o. Musimy braæ pod uwagê cierpienie.

o. J.S.: No tak, ale to dotyczy nas, czyli ludzi, którzy przyszli w œwiecie
zniekszta³conym przez ludzkie z³o. S³owem, im bli¿si jesteœmy Pana
Boga, zawierzeniu Mu, wierni Jego przykazaniom, to tym mniej
bêdzie cierpienia na œwiecie. Dam pani przyk³ad. Psycholog w od-
powiedzi na pytanie dotycz¹ce rozwodu rodziców napisa³, ¿e je¿eli
dzieci cierpi¹ z powodu rozwodu rodziców, to jest ich wybór, nie
trzeba siê tym przejmowaæ. Je¿eli my zapomnimy o tych ostatecz-
nych prawach, zapomnimy, ¿e ten œwiat jest Bo¿y, to si³¹ rzeczy
bêdzie wiêcej cierpienia. Pani mówi, ¿e cz³owiek zrodzony z niewia-
sty ma krótki i bolesny ¿ywot.

A.S.: Bo tak jest napisane w Biblii.
o. J.S.: Tak, ale chodzi o to, ¿e tak byæ nie musi, a nawet jak tak jest, to

mo¿e byæ tego mniej. Od nas zale¿y, ¿eby cierpienia by³o mniej.

A.S.: Tego uczy nas religia?
o. J.S.: Tak.

A.S.: Mo¿e wspó³czesny cz³owiek nie jest przygotowany do znoszenia cier-
pienia.

o. J.S.: Czy to znaczy, ¿e powinniœmy byæ przygotowani do znoszenia cier-
pienia? Mnie siê wydaje, ¿e cierpienie dla ka¿dego z nas jest wielk¹
niespodziank¹. Gdzieœ wewnêtrznie jest w cz³owieku niezgoda na
cierpienie.

CIERPIENIE MO¯E MIEÆ SENS
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A.S.: Tak by³o u Hioba, który i zawierza Bogu, i buntuje siê przeciw temu, co
go spotka³o.

o. J.S.: Tak, i bardzo dobrze, ¿e to jest. W zwi¹zku z tym warto o dwóch
rzeczach mówiæ. Sens cierpienia powinno siê przemyœliwaæ w mo-
mencie, kiedy ono wielkie jeszcze do mnie nie dosz³o. Po drugie,
warto siê uczyæ wra¿liwoœci na ludzi, których dotknê³o jakieœ szcze-
gólne cierpienie. Bo wtedy tworzy siê zupe³nie inna jakoœæ tego sa-
mego cierpienia, je¿eli mnie ono spotyka wœród ludzi, którzy s¹ mi
bliscy, staraj¹ siê mi pomóc. Inne jest cierpienie cz³owieka komplet-
nie osamotnionego, który wie, ¿e jego los nikogo nie obchodzi. Je¿e-
li w ogóle mo¿na mówiæ o przygotowaniu na cierpienie, to istotne
jest budowanie wra¿liwoœci na ludzi cierpi¹cych, cierpi¹cych wiêcej
ode mnie.

A.S.: Uczmy siê cierpienia.
o. J.S.: To rzecz nastêpna.

A.S.: Kto jest odpowiedzialny za to, ¿e nie potrafimy zmagaæ siê z cierpieniem?
Czy nie sam cz³owiek?

o. J.S.: Ja bym by³ zawsze bardziej ostro¿ny z wypowiadaniem zdañ na te-
mat cz³owieka, który cierpi wiêcej ode mnie. Nigdy nie wiadomo,
jak ja sam siê zachowam, chocia¿ ró¿nie bywa. Pamiêtam, jak mieli-
œmy takiego zakonnika w moim klasztorze, który bardzo ba³ siê
œmierci. A Pan Bóg naprawdê kocha cz³owieka i tak piêknie sobie
z niego za¿artowa³, ¿e œmieræ mia³ tak¹ œliczniutk¹, tak¹ spokojniutk¹,
bezbolesn¹, umar³ sobie i koniec. Mo¿na by zapytaæ – po co on siê
tyle ba³. To jest trochê z tego, co Pani mówi³a, ¿e Pan Bóg zawsze
dopuszcza tylko na jego miarê, ile cz³owiek uniesie. A jak du¿o Pan
Bóg dopuœci...
Ja trochê zmieniê temat. S¹ te¿ cierpienia wyimaginowane, zawsze
ziarno realne jest. Mogê tu jakby odegraæ skecz o sobie samym, ¿e
od wczesnego dzieciñstwa wiatr mi w oczy wieje, do szko³y pod gór-
kê, i tak w ogóle.

A.S.: Jednym s³owem taki cz³owiek marudzi.
o. J.S.: To jest te¿ zjawisko. Ktoœ zachowuje siê tak, jakby by³ naprawdê

dotkniêty przez los.
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A.S.: Spotykamy wielu ludzi, którzy nie potrafi¹, a mo¿e nie umiej¹ poradziæ
sobie z cierpieniem, które w jakiejœ formie przyjdzie do cz³owieka. Gdzie
szukaæ pomocy? Wiem, ¿e mo¿e byæ to drugi cz³owiek.

o. J.S.: W³aœnie to pytanie mo¿na skierowaæ pod ró¿ne adresy. Na pewno
musimy umieæ patrzeæ na innych. Czasami warto zobaczyæ, ¿e ktoœ
bliski jest opuszczony.

A.S.: Czyli mamy oczy nie tylko, ¿eby patrzeæ, ale widzieæ.
o. J.S.: Tak, w³aœnie tak. Jeœli ja sam nie mogê poradziæ sobie ze swoim

cierpieniem, to szukam pomocy w Bogu. Ja dam pani przyk³ad kon-
kretny. Pojecha³em kiedyœ na pogrzeb. M¹¿ umar³ niespodziewa-
nie, ¿ona cierpi dramatycznie. Oczywiœcie nie bêdê jej pociesza³, bo
czu³em, ¿e w ten sposób dodam jeszcze wiêcej cierpienia. Zdecydo-
wa³em siê, by³a to decyzja ostra, ale zdecydowa³em siê zacz¹æ g³oœno
mówiæ ró¿aniec i sta³o siê coœ niesamowitego. Grupa ¿a³obników,
³¹cznie z ¿on¹, siê wyciszy³a. To jest w³aœnie potêga modlitwy, ale
takiej realnej. Takiej jakby dostosowanej do sytuacji.
Pamiêtam, jak odwiedzi³em pewnego starego cz³owieka. By³ pe³en
bólu i pyta³ dlaczego u nas nie jest jak w Holandii. Po prostu ju¿
bym dosta³ zastrzyk, nie musia³bym tak strasznie cierpieæ. Oczywi-
œcie to nie jest moment, ¿eby staruszka przekonywaæ, ¿e eutanazja to
jest bardzo z³e wyjœcie. Tylko z ciep³em s³ucha³em. I za 15 minut
ten stary cz³owiek tak siê rozmarzy³, ¿e jak wyzdrowieje, to zajmie
siê s¹siadem, który jest na wózku inwalidzkim. A 15 minut wcze-
œniej mówi³, ¿e eutanazja to jest jedyne racjonalne wyjœcie.

A.S.: Z tych ojca przyk³adów widaæ, ¿e cz³owiek potrzebuje m¹drego pociesze-
nia, nie takiego, aby by³o. W jednej z ksi¹¿ek przeczyta³am, ¿e pocieszaæ,
nie pouczaæ, trzeba zawsze.

o. J.S.: S³owa pouczenia mog¹ byæ, kiedy tego cierpienia jeszcze nie ma.
Kiedy to cierpienie siê pojawi, to musimy siê staraæ wspó³cierpieæ.
Taki jest piêkny przyk³ad, Maks Saheler go poda³: ró¿nica miêdzy
pogañsk¹ a chrzeœcijañsk¹ pielêgniark¹. Oczywiœcie, ¿e jest to opis
abstrakcyjny, ale fajny. Dwie dziewczyny s¹ fantastyczne, wra¿liwe
itd. Pogañska pielêgniarka widzi, ¿e chory cierpi, a ona jest wra¿li-
wa, to ona te¿ cierpi. On patrzy, ¿e ta wra¿liwa dziewczyna cierpi,
i to przez niego, to on jeszcze bardziej cierpi. I tak obydwoje zaczy-
naj¹ siê nakrêcaæ. A pielêgniarka chrzeœcijañska wchodzi tanecz-

CIERPIENIE MO¯E MIEÆ SENS
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nym krokiem, radosna i odzywa siê do chorego: „O, widzê, ¿e ko-
chany ma Ÿle poduszeczkê, zaraz poprawiê i bêdzie panu lepiej”.
Wspó³cierpieæ wcale nie musi oznaczaæ do³¹czania siê do takiego
biadolenia. Mam znajom¹, która jednego dnia utraci³a dwoje dzieci.
Tej rozpaczy nie sposób sobie wyobraziæ. Jej znajomi przes³ali jej
masê listów pocieszaj¹cych. Ta zrozpaczona kobieta powiedzia³a mi,
¿e po³owy tych listów wola³aby nigdy nie otrzymaæ.

A.S.: Œw. Hildegarda z Bingen, XII-wieczna mniszka i wizjonerka, powie-
dzia³a, ¿e „choroba nie jest kar¹ ani straszakiem, ale szans¹ na zmianê
postêpowania i znalezienia sposobu na piêkniejsze i szczêœliwsze ¿ycie”.
Jak Ojciec przekaza³by te s³owa ludziom z XXI wieku, którzy zmagaj¹
siê z bardzo trudnymi chorobami?

o. J.S.: Nie u¿y³bym terminu „kara”, ale z ca³¹ t¹ wypowiedzi¹ siê zgadzam.
Ja co najwy¿ej móg³bym nie kwestionowaæ, kiedy chory mi mówi:
„No tak, sam sobie jestem winien tego nieszczêœcia”, np. jecha³ po
pijanemu. Na szczêœcie nikogo nie skrzywdzi³, ale sam jest kalek¹.
Wobec cz³owieka cierpi¹cego ja bym siê nie wym¹drza³.

A.S.: Ale co to znaczy szansa znalezienia lepszego i szczêœliwszego ¿ycia? Cz³o-
wiek przecie¿ nie zgadza siê na chorobê. Ona mu zniszczy³a to ¿ycie, które
na swój sposób by³o dobre i szczêœliwe.

o. J.S.: Jest taka tajemnica, ale nie mnie o tym mówiæ. Tylko chory musi
sam zobaczyæ. W chorobie mo¿e byæ taka tajemnica, ¿e cz³owiek
zaczyna dziêkowaæ Panu Bogu: gdyby nie ta choroba, to moje ¿ycie
ci¹gle by by³o jakimœ udzia³em w wyœcigu szczurów, jakiejœ karuzeli
prowadz¹cej donik¹d, a dziêki tej chorobie zrozumia³em, co jest
wa¿ne, a co mniej wa¿ne.
Dziewczyna, która wpad³a pod samochód, powiedzia³a, ¿e w u³am-
ku sekundy nauczy³a siê nieskoñczenie wiêcej ni¿ w ci¹gu kilku lat.
To, co by³o tak dla niej superwa¿ne, okaza³o siê niewiele warte.

A.S.: Rozmawia³am z wieloma osobami cierpi¹cymi, które za swoje cierpienie mia-
³y wyraŸny ¿al do Boga, a niektóre zupe³nie siê od Niego odwróci³y. Nic dla
nich nie znaczy³y s³owa: „Szczêœliwy, kogo Bóg karci, wiêc nie odrzucaj
Wszechmog¹cego. On zrani, on tak¿e uleczy” (H 5,17-18), dlaczego?

o. J.S.: Ja bym by³ bardzo ostro¿ny w cenzurowaniu takich zachowañ. To
jest bardzo mo¿liwe, ¿e taki okres buntu cz³owiek musi prze¿yæ, aby
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zrozumia³ to, co jest g³êbiej. Taki okres buntu mo¿na porównaæ do
wypluwania flegmy. Jak siê j¹ wypluje, to mo¿na oddychaæ czystym
powietrzem i wiêcej rozumieæ.
Ja w ogóle ba³bym siê powiedzieæ nawet odrobineczkê z³ego o cz³o-
wieku cierpi¹cym. Jedyne, czego bym siê nie ba³ mówiæ cierpi¹ce-
mu, ale i to powinno byæ bardzo ostro¿ne, ¿eby swojej choroby
niepotrzebnie nie uczyni³ wielk¹, uci¹¿liw¹ dla swoich bliskich, bo
moja choroba i tak jest uci¹¿liwoœci¹ dla bliskich. Prowadzê czasem
kazania w radiu dla chorych i od czasu do czasu dostajê takie listy
od osób, które zajmuj¹ siê chorymi, z proœb¹, ¿eby czasem powie-
dzieæ, aby chory mia³ te¿ wzgl¹d na tych zdrowych, ¿eby tak nie
drêczy³.

A.S.: Wiara wymaga dyscypliny, cierpliwoœci i zupe³nego oddania. Dlaczego
ludzie tak boj¹ siê zawierzyæ, czy dla nich to za trudne, czy strata czasu, bo
¿ycie na ziemi jest takie krótkie, a cierpienie im jeszcze je odbiera?

o. J.S.: Œw. Augustyn napisa³ kiedyœ bardzo m¹drze, ¿e gdyby ¿ycie ludzkie
by³o zaprogramowane na 10 tysiêcy lat, to jakby te 10 tysiêcy lat siê
koñczy³o, byœmy mówili sobie, ¿e to tak szybko nam przeminê³o.
Myœlê, ¿e tu jest wielka m¹droœæ, bo zauwa¿ono, ¿e wszystko, co ma
koniec, jest bardzo krótkie. To dziecku siê wydaje, ¿e ¿ycie jest nie-
skoñczenie d³ugie.
Ale tak, to prawda, ¿e ¿ycie ludzkie jest krótkie. Ale to te¿ dowód, ¿e
ta próba, która go spotyka, jest wymierzona na nasze mo¿liwoœci,
ona jest stosunkowo krótka. Ja wiem, ¿e to mówiæ cz³owiekowi, któ-
ry ju¿ cierpi wiele lat, by³oby okrucieñstwem. Ja bym nie mia³ od-
wagi takimi s³owami kogokolwiek pocieszaæ.

A.S.: Czy jest jakiœ sens cierpienia?
o. J.S.: Ja myœlê, cierpienie mo¿e mieæ sens, ale nie zawsze ma sens. Jaki sens

cierpienie mieæ mo¿e? (Ci¹gle mówimy o tym cierpieniu, którego nie
da siê unikn¹æ). Biblijne metafory s¹ proste, ale bardzo przekonuj¹ce,
¿e cierpienie jest jak ogieñ, który oczyszcza z³oto. Ma wiêc sens oczysz-
czaj¹cy, ale ma te¿ sens spo³eczny. W drugiej po³owie XX wieku Eu-
ropa na skalê spo³eczn¹ odkry³a sens ¿ycia dzieci upoœledzonych
intelektualnie. Przekonano siê, ¿e te dzieci czy ci ludzie, których na-
zywano z pogard¹ idiotami, debilami, pod niejednym wzglêdem s¹
od nas g³êbsi. Podam tu przyk³ad, który niezwykle mi siê spodoba³.

CIERPIENIE MO¯E MIEÆ SENS
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S¹ wyœcigi dzieci upoœledzonych intelektualnie i jeden ch³opiec wy-
raŸnie wygrywa³ i us³ysza³, ¿e jego najwiêkszy konkurent upad³. Za-
trzyma³ siê, wróci³, podniós³ go. I pytam, kto tu jest m¹drzejszy, czy
tak zwani normalni, którym by do g³owy nie przysz³o, ¿eby przerwaæ
wyœcig w takim momencie? Pod wieloma wzglêdami jesteœmy ducho-
wo nierozwiniêci, ma³o wra¿liwi.
Czêsto dobre œwiadectwo cz³owieka cierpi¹cego otwiera przed nami
horyzonty zupe³nie niezwyk³e. Niezwyk³e jest to zawierzenie Bogu,
który daje niesamowit¹ si³ê nawet w najciê¿szych chwilach.

A.S.: Sama zauwa¿y³am, ¿e jest coœ niesamowitego w takim zwyk³ym zawie-
rzeniu Bogu. Pan Bóg nie zostawia nas samych.

o. J.S.: Ja bym uj¹³ to tak: choroba jest sytuacj¹, z któr¹ Pan Bóg lubi wi¹zaæ
szczególne ³aski, je¿eli cz³owiek ich szuka. Sama w sobie to choroba
jest przekleñstwem. Natomiast Pan Bóg bardzo chcia³by cz³owieka
dotkniêtego jakimœ szczególnym cierpieniem, zw³aszcza takim trud-
nym do znoszenia, d³ugotrwa³ym, obdarzaæ szczególnymi ³askami.

Przys³uchuj¹cy siê naszej rozmowie kuzyn ojca Salija Ireneusz Wêgiel,
powiedzia³ coœ bardzo wa¿nego: „Ktoœ, kto znalaz³ sens ¿ycia, znajdzie go
i w cierpieniu”.

A.S.: Przypomnê tu wspomnianego dr. Viktora Frankla, który by³ psychiatr¹
i psychoterapeut¹. Po wyjœciu z Oœwiêcimia leczy³ ludzi poprzez uczenie
ich odnajdywania sensu w ¿yciu.

o. J.S.: Stosowa³ logoterapiê. Psychiatra, je¿eli jest oczywiœcie z prawdzi-
wego zdarzenia, to on najwiêcej wie o ludzkim cierpieniu. Cierpie-
nia psychiczne s¹ nieraz nieporównywalne z fizycznymi. Ja akurat
sporo o tym wiem, bo wielu ludzi obarczonych takim cierpieniem
do mnie przychodzi. To jest wprost niewyobra¿alne.

A.S.: Dr Frankl mówi³, ¿e kiedy znajdziemy sens ¿ycia, uporamy siê z wieloma
sprawami.

o. J.S.: Poczucie, ¿e wszystko jest bez sensu, ogromnie zwiêksza przekleñ-
stwo cierpienia.

ROZMAWIA£A ANNA SOKÓ£
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ROZDZIA£ 7.

Terapia świętej Hildegardy

�

Człowiecze wejrzyj na człowieka
Bo człowiek posiada niebo i ziemię,
i inne rzeczy w sobie. Jest jednością,
a wszystkie rzeczy są w nim ukryte

HILDEGARDA Z BINGEN

HILDEGARDA JEST ZNANA

astêpna terapia, któr¹ postanowi³am zastosowaæ, to terapia œw. Hilde-
gardy z ksi¹¿ki „Kuracje domowe” A. Tesch. Ksi¹¿kê tê, jak wiele
innych, przynios³a mi z biblioteki córka. Nie znalaz³am w niej tak

poszukiwanych wskazówek na temat zdrowia, których bym nie zna³a, ale moj¹
uwagê przyci¹gnê³o zdanie, które w XII wieku wyg³osi³a œw. Hildegarda: „Cho-
roba nie jest kar¹ ani straszakiem, ale szans¹ na zmianê postêpowania, znale-
zienia sposobu na piêkniejsze i szczêœliwsze ¿ycie”. Ktoœ, kto wyg³osi³ to zdanie,
nie móg³ byæ banalny. I czu³am, ¿e ten ktoœ wie, co mówi.

Kiedy zadzwoni³a moja kole¿anka z Poznania i zapyta³a, jak¹ terapiê teraz
wymyœli³am, odpowiedzia³am, ¿e terapiê œw. Hildegardy. Nic o niej jeszcze
nie wiem, ale siê dowiem. I wtedy kole¿anka, której córka studiuje germa-
nistykê, powiedzia³a, ¿e Marianka pisa³a niedawno pracê o Hildegardzie
z Bingen i ¿e jest o niej bardzo dobra ksi¹¿ka w ksiêgarni. Zaraz po ni¹
wys³a³am mê¿a. Sta³am siê wiêc posiadaczk¹ rzetelnie opracowanej i wyda-
nej przez PIW ksi¹¿ki o ¿yciu i twórczoœci œw. Hildegardy.
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POMOC W XII WIEKU

Nigdy nie przypuszcza³am, ¿e tak szybko i w ca³oœci przeczytam ksi¹¿kê
o osobie z XII w. Pamiêtam, jak m¹¿, widz¹c mój zapa³, powiedzia³ iro-
nicznie:

– To teraz w XII wieku bêdziesz szuka³a lekarstwa?
– Lekarstwa tam na pewno nie znajdê, ale chcê siê czegoœ dowiedzieæ

o Hildegardzie – odpowiedzia³am.
Ktoœ kiedyœ powiedzia³, ¿e „wiedza mo¿e byæ lekiem”. Zabra³am siê za

czytanie. Autorka ksi¹¿ki w przedmowie objaœnia³a cel i znaczenie swojej
pracy. Dlaczego wybra³a Hildegardê, napisa³a: „Moje zainteresowanie twór-
czoœci¹ Hildegardy rozbudzi³ opis jednego z jej wierszy. Gdy spróbowa³am
dowiedzieæ siê nieco wiêcej o tej niezwyk³ej kobiecie, przekona³am siê, ¿e
mia³a o wiele rozleglejsze zainteresowania, ni¿ sobie wyobra¿a³am”.*

KOBIETA, KTÓRA WIELE MOG£A

W czasach, kiedy kobietom nie by³o wolno sprawowaæ ¿adnych funkcji
publicznych, Hildegarda jako przedstawiciel Koœcio³a jeŸdzi³a z kazania-
mi, odprawia³a egzorcyzmy, pisa³a ogrom listów pe³nych pouczeñ. Zwra-
cano siê bowiem do niej o porady ró¿nego typu. Pisano do niej z proœb¹
o modlitwê, radê, pokrzepienie. A wœród zwracaj¹cych siê o pomoc by³y
osoby ró¿nego stanu ze œwieckich, jak i duchowieñstwo. Hildegarda sta³a
siê swego rodzaju „poradni¹ duchow¹”, na przyk³ad arcybiskup Filip z Ko-
lonii prosi³ j¹ o porady i stwierdzi³, ¿e Hildegarda natchniona jest „darem
charyzmy, z racji czego weseli siê zbiór wiernych Koœcio³a”.

Wielu przedstawicieli wy¿szego duchowieñstwa uznawa³o wyj¹tkowoœæ
tej mniszki. Wierzono, ¿e Ÿród³em jej wizji jest sam Bóg, dlatego te¿ dla
wielu z nich uchodzi³a za prorokiniê. Uwa¿ano te¿, ¿e przenikliwoœci¹
swojego umys³u przewy¿sza wielu filozofów.

FILOZOFKA CZY WIZJONERKA

Jak udowodni³y to dzie³a, które Hildegarda zostawi³a po sobie, by³a ona
raczej myœlicielk¹ ni¿ mistyczk¹. Chcia³a zrozumieæ œwiat we wszystkich
jego aspektach. Chcia³a te¿ pokazaæ ludziom celowoœæ tego œwiata, który to

* Sabina Flanagan, Hildegarda z Bingen. ¯ywot wizjonerki, Warszawa 2002
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przecie¿ stworzy³ Bóg. We wszystkich swoich publicznych wyst¹pieniach
podkreœla³a, ¿e wypowiada siê jako rzeczniczka Boga, opinie i s¹dy nie s¹
wiêc jej. W „¯ywotach” napisa³a: „Cz³owiek jest dzie³em Bo¿ym jak wszyst-
kie inne stworzenia. Lecz cz³owiek jest te¿ czeladnikiem Boga i zapowiada
Bo¿e tajemnice”.

Napisa³a wiele utworów teologicznych, jak np. „Sovitas”, „Ksiêga dzie³
Bo¿ych” czy „Ksiêga zas³ug ¿ywota”, gdzie sporz¹dzi³a swoisty podrêcznik
postêpowania dla chrzeœcijanina, ale i praktyczne dzie³o dla cz³owieka
maj¹cego godnie i zdrowo prze¿yæ swoje ¿ycie na ziemi.

ZIO£A JAKO DARY NATURY

Do takich jej utworów nale¿y miêdzy innymi „Historia naturalna” oraz
„Choroby i leki”. „Historia naturalna” sk³ada siê z 10 ksi¹g, z czego najob-
szerniejszy jest opis ponad 200 roœlin, które s³u¿¹ cz³owiekowi.

Z wielu Ÿróde³ historycznych mo¿na siê dowiedzieæ, ¿e Hildegarda
zajmowa³a siê te¿ leczeniem chorych i cierpi¹cych na ró¿ne przypa-
d³oœci, zarówno fizyczne, jak i psychiczne. Uwa¿ano nawet, ¿e Hilde-
garda wyspecjalizowa³a siê w pewnych chorobach psychicznych
i kobiecych.

MNISZKA ZNAJ¥CA GINEKOLOGIÊ

Zdziwienie mo¿e budziæ, ¿e mniszka zamkniêta w klasztorze, jak¹ by³a
Hildegarda, tak dobrze zna³a siê na ginekologii i po³o¿nictwie. Trzeba
bowiem pamiêtaæ, ¿e ¿y³a ona w XII w. i we wszystkich mo¿liwych dzie-
dzinach medycznych chcia³a pomagaæ cz³owiekowi.

Aleksander III, bêd¹cy w tych czasach papie¿em, wyda³ dekret zakazuj¹-
cy praktykowania medycyny poza klasztorami. Hildegarda, jak i inni mni-
si, stara³a siê, jak mog³a, medycznie przynosiæ ulgê wielu cierpi¹cym, którzy
licznie przychodzili do klasztorów, prosz¹c o pomoc, metodami naturalny-
mi lub nadprzyrodzonymi.

Do swoich leczniczych zabiegów najczêœciej stosowa³a zio³a, które bada-
³a przez wiele lat. Chocia¿ bardzo znany w tych czasach mnich Teodoryk
twierdzi³, ¿e Hildegarda przywraca ludziom zdrowie ju¿ przez same swoje
b³ogos³awieñstwa. Ona sama wyraŸnie dawa³a do zrozumienia, ¿e wype³-
nia tylko wolê Boga.

TERAPIA ŒWIÊTEJ HILDEGARDY
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CZ£OWIEK JAKO CZÊŒÆ WSZECHŒWIATA

Hildegarda uwa¿a³a, ¿e cz³owiek zbudowany jest z tych samych albo
podobnych ¿ywio³ów, z których zbudowany jest œwiat. Wiedzê tê czerpa³a
nie tylko z Biblii, ale te¿ z wczesnej filozofii greckiej. Przekona³o j¹ to, ¿e
jest œcis³y zwi¹zek czterech cech, jakie panuj¹ w naturze: ciep³o, zimno,
suchoœæ, wilgotnoœæ z czterema ¿ywio³ami, z czterema porami roku i hu-
morami, które s¹ charakterystyczne dla pewnych typów osobowoœci. Inne
ma choleryk, inne flegmatyk czy melancholik i sangwinik. I chocia¿ nast¹-
pi³o wiele zmian poprzez tysi¹clecia, w XII wieku ustalono taki wzorzec:
ciep³o – ogieñ – ¿ó³æ (¿ó³ty)
suchoœæ – powietrze – krew (czerwieñ)
wilgoæ – woda – flegma (zieleñ brunatna)
zimno – ziemia – melancholia (czerwona ¿ó³æ).

Wed³ug Hildegardy równowaga ¿ywio³ów i odpowiadaj¹ce im humory
maj¹ ogromny wp³yw na zdrowie cz³owieka. Dlatego te¿ tak dobiera³a po-
znane przez siebie roœliny, ¿eby pasowa³y do humoru osoby, któr¹ leczy³a.
Wiedzia³a bowiem, dziêki swojej pog³êbionej wiedzy medycznej, ¿e choro-
by bior¹ siê z ostrego zak³ócenia równowagi czterech humorów, np. piêcio-
krotnik kurzy – ziele, które zalicza³a do zimnych, poleca³a przy gor¹czce.
Chc¹c wyleczyæ sobie s³aby wzrok, nale¿y u¿yæ maœci sporz¹dzonej z wio-
sennych liœci jab³oni. Liœcie osiki i wrzos jej zdaniem pomagaj¹ przy wszel-
kich dolegliwoœciach skóry, a popió³ z tarniny pomieszany z miodem
przynosi ulgê w wielu chorobach fizycznych i psychicznych. Przy epilepsji
i czêstej melancholii zaleca³a jeœæ miêso strusie.

DBAJ O SIEBIE

Hildegarda w swojej ksi¹¿ce „Choroby i leki” wiele miejsca poœwiêci³a
¿ywieniu. Zwróci³a uwagê, ¿e jedzenie powinno byæ inne zim¹ i latem.
Wed³ug niej zdrowy cz³owiek dla lepszego trawienia powinien spo¿ywaæ
posi³ek ko³o po³udnia. Piwo i wino uwa¿a³a za bardzo zdrowe napoje: „Piwo
nadaje cerze mi³y odcieñ i tuczy” – pisa³a. Ale przestrzega³a te¿ przed nad-
miernym za¿ywaniem tych trunków. Jak ktoœ wpêdzi³ siê w pijañstwo, rów-
nie¿ pomaga³a z niego wyjœæ. Kuracja z pijañstwa wed³ug Hildegardy to
sp³ukanie g³owy chorego wod¹, w której uprzednio zanurzono sukê. Uza-



59

sadnia to po³¹czenie wody i zwierzêcia tym, ¿e w ten sposób tworzy siê
zimno. To ma ograniczyæ gor¹co w skroniach pij¹cego.

Hildegarda du¿¹ wagê przywi¹zywa³a do æwiczeñ gimnastycznych. Przy
czym wiêksz¹ iloœæ ruchu zaleca³a mê¿czyznom. „Kobiety potrzebuj¹ mniej
æwiczeñ fizycznych ni¿ mê¿czyŸni, lecz równie¿ dla ich zdrowia wskazana
jest choæby odrobina ruchu”.

MUZYKA ROZŒWIETLA DUSZÊ

Hildegarda by³a wielk¹ zwolenniczk¹ muzyki. Źród³a podaj¹, ¿e skom-
ponowa³a wiele utworów muzycznych. Charakter instrumentów i sposób
œpiewania mia³ dla Hildegardy symboliczn¹ wymowê. Pokaza³a ona, ¿e
muzyka i œpiew zajmuj¹ poczesne miejsce w planie Boga, bo s¹ zakorzenio-
ne „poprzez Ducha Œwiêtego w Koœciele”.

NIE ROZPACZAJ

Mnie najbardziej podoba³o siê porównanie przez Hildegardê rozpaczy
do ulewy: „Drobny deszcz sprzyja wzrostowi roœlin, porównywany do rzê-
sistej ulewy, jest jak przyp³yw rozpaczy”.

TERAPIA ŒWIÊTEJ HILDEGARDY





ROZDZIA£ 8.

Dźwięki, które budują
i dźwięki, które niszczą

�

Muzyka stoi tak wysoko, że żaden rozum jej nie dosięgnie,
a jej siła ogarnia wszystko,

choć nikt sobie tego nie jest w stanie uświadomić
GOETHE

MUZYKA JAKO LEKARSTWO

uzykoterapia by³a znana ju¿ w staro¿ytnoœci. Ponad cztery ty-
si¹ce lat temu kap³ani egipscy stosowali j¹ przy leczeniu niektó-
rych chorób. Przepisywali j¹ nawet na swoich receptach. Muzykê

traktowali jako w niektórych przypadkach niezawodny medykament.
Zachowa³ siê papirus, na którym zapisano rodzaj muzyki, któr¹ leczono
bezp³odnoœæ.

Pitagoras ¿yj¹cy w IV w. p.n.e., uwa¿any za ojca zachodniej medycyny
psychosomatycznej, zaleca³ muzykê jako œrodek przywracaj¹cy rozchwia-
ny organizm do koniecznej dla niego równowagi. Pitagoras uwa¿a³, i¿
muzyka ca³ego kosmosu kieruje ¿yciem cz³owieka i natury. Muzykê ko-
smosu nazywa³ „muzyk¹ sfer niebieskich”, która znajduje odbicie w nie-
których utworach muzycznych tworzonych przez ludzi.

W Starym Testamencie odnaleŸæ mo¿na wykorzystywanie muzyki w le-
czeniu, np. król Saul leczony by³ z ob³êdu przy dŸwiêkach harfy, na której
gra³ Dawid. Za pomoc¹ muzyki plemiona izraelskie zaklina³y w Starym
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Testamencie ¿ywio³y. Przy burzeniu murów Jerycha te¿ wykorzystywano
muzykê.

Orfeusz, znany nam z mitów greckich, za pomoc¹ muzyki leczy³ i osi¹-
ga³ wszystkie swoje cele. £¹cznie z oczarowaniem boskiego Olimpu i swo-
jej ukochanej Eurydyki.

W czasach nowo¿ytnych te¿ przywi¹zywano niema³¹ wagê do muzyki.
XIV-wieczny lekarz jako lek zaleca³ s³uchanie muzyki. Jego wskazanie me-
dyczne skierowane do chorych brzmia³o „s³uchanie gry na harfie przez 8 dni”.

MUZYKA LECZY NIE TYLKO DUSZÊ

W XVIII w. francuski lekarz Louis Roger napisa³ s³ynny „Traktat o wp³y-
wie muzyki na ludzkie cia³o”. Jednak dopiero po II wojnie œwiatowej zastoso-
wano muzykê profesjonalnie. Leczono ni¹ w trakcie rehabilitacji ¿o³nierzy,
u których doœwiadczenia wojenne spowodowa³y silne zak³ócenia emocjo-
nalne.

Dzisiejsza psychologia nie mo¿e obejœæ siê bez korzystania z muzyki.
Leczy ni¹ ró¿ne stany psychiczne. Badania wykaza³y, ¿e s³uchanie muzyki
w sposób szczególny wp³ywa na œwiadomoœæ. Wzmaga w ludzkim organi-
zmie przep³yw energii duchowej i doprowadza do tego, ¿e mamy lepszy
kontakt ze swoim wy¿szym „ja”. Wspólne badania fizjologów, neurologów,
psychiatrów i lekarzy innych specjalnoœci wykaza³y, ¿e muzyka, co praw-
da, w pierwszej kolejnoœci dzia³a na system nerwowy i na psychikê, ale ma
te¿ ogromny wp³yw na dzia³anie ca³ego organizmu. Szczególnie oddzia³uje
na takie czynnoœci wegetatywne, jak: ciœnienie i kr¹¿enie krwi, oddycha-
nie, praca miêœni. Muzykoterapia okazuje siê byæ pomocna w leczeniu prze-
wlek³ych stanów bólowych. Niezwyk³e wyniki da³o dzia³anie muzyki przy
zmniejszeniu bólu u chorych na reumatoidalne zapalenie stawów. Potwier-
dzi³y to badania naukowców amerykañskich w 1989 r.

Muzykoterapia mo¿e te¿ obni¿yæ poziom stresu i niepokoju, wspomóc
proces nauczania i kreatywnoœæ. Muzyka pomaga leczyæ g³uchotê, odzy-
skaæ mowê. Dzia³a wszêdzie tam, gdzie lekarz z jakichœ powodów nie mo¿e
porozumieæ siê z pacjentem.

UWA¯AJ NA NIEKTÓRE DŹWIÊKI

Nie mo¿na oczywiœcie leczyæ siê muzyk¹ bez ¿adnej wiedzy o niej. Chocia¿
popularnie wiadomo, ¿e g³oœna, r¹bi¹ca muzyka nie tylko nie leczy, ale mo¿e
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wprowadziæ nasz organizm w stan napiêcia nerwowego, co w prostej drodze
prowadzi do choroby. Znane jest wszystkim zjawisko ha³asu, który mêczy
i wywo³uje ró¿ne dolegliwoœci. Je¿eli chcemy odpocz¹æ, w³¹czmy sobie muzy-
kê spokojn¹, która nas zrelaksuje i odprê¿y. W ksi¹¿ce „Tajemnice medycyny
niekonwencjonalnej” E. Cybulska poda³a, jak w prosty sposób sami mo¿emy
sprawdziæ, jaka muzyka dobrze dzia³a na nasz organizm: „Przygotujmy kilka
melodii i przed wys³uchaniem ka¿dej z nich zmierzmy sobie têtno, gdy¿ liczba
skurczów serca jest najprostszym sprawdzianem funkcjonowania naszego or-
ganizmu. Norma dla zdrowego cz³owieka wynosi 60-80 skurczów na minutê.
Je¿eli po wys³uchaniu melodii têtno ulegnie przyspieszeniu, bêdzie to ozna-
cza³o, ¿e nie powinniœmy s³uchaæ tej muzyki w celach leczniczych czy odprê-
¿aj¹cych. Natomiast, gdy têtno ulegnie zwolnieniu o 5-10 uderzeñ, to bêdzie
informacja o korzystnym dzia³aniu melodii”.

DŹWIÊKOTERAPIA

Przy zabraniu siê za leczenie muzyk¹ warto pos³uchaæ specjalistów, któ-
rzy zajmuj¹ siê tym zagadnieniem zawodowo. Do muzyki wielk¹ wagê przy-
k³ada³a zawsze medycyna wschodnia, która powtarza³a, ¿e choroba cia³a
zaczyna siê od chorej duszy. A nic tak dobrze nie leczy duszy, jak muzyka.

Dzisiaj medycyna wci¹gnê³a do swojego medycznego spisu leczenie mu-
zyk¹. Niezwykle szybko rozwinê³a siê ga³¹Ÿ fizykoterapii – dŸwiêkoterapia.
W jej obrêbie wyró¿nia siê dwa nurty: muzykoterapiê kliniczn¹ i profilakty-
kê muzyczn¹. Znaczy to, ¿e s³uchamy muzyki, aby zadbaæ o swoj¹ higienê
psychiczn¹. Przypomnia³y mi siê s³owa Darwina. Tak, tego samego Darwina
od teorii o pochodzeniu cz³owieka. Darwin pod koniec swojego ¿ycia zapy-
tany, co w swoim ¿yciu uzna³by za najwa¿niejsze, odpowiedzia³ tak: „Gdy-
bym mia³ jeszcze raz rozpoczynaæ swoje ¿ycie, trzyma³bym siê takiego
prawid³a, a¿eby przynajmniej raz na tydzieñ poczytaæ coœ z poezji lub pos³u-
chaæ muzyki. Wtedy bowiem zanik³e obecnoœci mojego mózgu zachowa³yby
siê mo¿e przez u¿ywanie. Utrata wra¿liwoœci na takie rzeczy jest pewn¹ utrat¹
szczêœcia i jest szkodliwa dla naszej inteligencji”.

SI£A RÓ¯NYCH INSTRUMENTÓW

Za pomoc¹ wielu obserwacji i licznych eksperymentów naukowców usta-
lono, ¿e dŸwiêki wydawane przez ró¿ne instrumenty lecz¹. I tak np. gra na
skrzypcach poprawia, i to znacznie, stan pobudzenia nerwów. I teraz wiem,
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dlaczego z ca³ej muzyki Bacha najbardziej lubi³am jego koncerty skrzypco-
we. A 1. koncertu skrzypcowego s³ucha³am tak czêsto, ¿e moi domownicy
mieli go serdecznie doœæ. W³¹cza³am go wiêc, jak by³am sama w domu.

Doktor Manfred Clynes, badaj¹c oddzia³ywanie muzyki na swoich pa-
cjentów, stwierdzi³ ponad wszelk¹ w¹tpliwoœæ, ¿e leczy ona nerwy, nadpo-
budliwoœæ i ró¿ne rodzaje nerwic. Twierdzi³ on, ¿e ludzkie uczucia, jak:
gniew, z³oœæ, radoœæ, wzruszenie, maj¹ charakterystyczne natê¿enie od 4,8,
gdy panuje w nas gniew do 9,8, gdy jesteœmy radoœni.

Gra na flecie i klarnecie powoduje zmiany w systemie sercowo-naczy-
niowym. Okreœlone dŸwiêki wywo³uj¹ zmiany w ró¿nych organach ludz-
kiego cia³a. Pod wp³ywem dŸwiêków silnych i rytmicznych zwiêksza siê
praca miêœni. Przy schorzeniach ruchu specjaliœci zalecaj¹ s³uchaæ muzyki
marszowej. S³uchanie w³aœciwie dobranego utworu muzycznego mo¿e byæ
swoist¹ terapi¹ dla naszego organizmu. Pozwala uwolniæ od skumulowane-
go w nas napiêcia, które pojawia siê wraz z okreœlonymi uczuciami panuj¹-
cymi w naszym wnêtrzu.

MUZYKA JEST DOBRA NA WSZYSTKO

Ró¿ne instytuty badawcze zajmuj¹ce siê wp³ywem muzyki na ludzki or-
ganizm we Francji, Niemczech, W³oszech i w Polsce opracowa³y spis utwo-
rów, które lecz¹, tzn. wprowadzaj¹ harmoniê z oœrodkami energii w ciele
cz³owieka. Najbardziej wskazanymi kompozytorami, których utwory do-
skonale nadaj¹ siê do muzykoterapii, s¹ m.in. Mozart, Bach, Vivaldi,
Haendel, Beethoven czy Czajkowski.

Muzykê uspokajaj¹c¹ reprezentuj¹ takie utwory, jak:
• J.S. Bach: Koncert brandenburski nr 5,
• F. Chopin: I Koncert fortepianowy i Walc a-moll,
• W.A. Mozart: druga czêœæ X Symfonii,
• F. Schubert: druga czêœæ VII Symfonii,
• R. Wagner: Preludium do „Parsifala”.

Muzykê pobudzaj¹c¹:
• P. Czajkowski: pierwsza czêœæ Symfonii i „Walc kwiatów”,
• J. Brahms: Intermezzo b-moll,
• M. Ravel: Bolero,
• F. Mendelssohn-Bartholdy: „Œpiew wiosny”.



65

Muzykê uœmierzaj¹c¹:
• R. Wagner: Aria do Wenus z opery „Tannhäuser”,
• J. Brahms: „Ko³ysanka”,
• C. Debussy: „Œwiat³o ksiê¿yca”,
• I. Berlin: Alesander’s Ragtime Band.

Muzykê polepszaj¹c¹ trawienie:
• J.S. Bach: Koncert d-moll na dwoje skrzypiec,
• B. Bartok: Sonata na skrzypce solo,
• L. van Beethoven: Sonata patetyczna,
• F. Liszt: Koncert fortepianowy,
• F. Mendelssohn-Bartholdy: uwertura Hebrydy,
• W.A. Mozart: Sonata a-moll.

KORZYSTNE I NIEKORZYSTNE DZIA£ANIE MUZYKI

Rodzaj muzyki, który wybieramy, zale¿y od bardzo wielu czynników.
W du¿ej mierze zale¿y od naszego temperamentu, zainteresowañ, okolicz-
noœci i oczywiœcie od wieku. Musimy jednak pamiêtaæ, ¿e muzyka poprzez
zmys³ s³uchu dociera do mózgu i niezwykle silnie dzia³a na nasz uk³ad
nerwowy. Dlatego te¿ pewne rodzaje muzyki pobudzaj¹ nas tak bardzo, ¿e
powstaj¹ w nas niekorzystne stany emocjonalne, jak: z³oœæ, agresja, otêpie-
nie itp. Powoduje to zak³ócenie funkcjonowania ca³ego organizmu. Ame-
rykañski muzykoterapeuta Allan Gordimer uwa¿a, ¿e „wibracyjne fale
dŸwiêkowe, pochodz¹ce z instrumentu muzycznego, sp³ywaj¹ poprzez apa-
raturê ucha i rdzenia przed³u¿onego na ca³¹ sieæ unerwienia cia³a, a przez
ni¹ docieraj¹ do wszystkich miêœni i komórek organizmu, wywo³uj¹c w nim
okreœlone reakcje. Czêstotliwoœæ reakcji pozostaje w œcis³ej zale¿noœci od
szybkoœci i si³y rytmów muzycznych. Spokojny rytm muzyki powoduje
równie¿ spokojne ruchy cia³a, zaœ gwa³towne, nieskoordynowane dŸwiêki
wywo³uj¹ podobne odruchy cia³a cz³owieka”.

ZRÓB SOBIE „POSTY INFORMACYJNE”

Podobne do krzykliwej muzyki s¹ wszelkie inne agresywne sygna³y z ota-
czaj¹cej nas rzeczywistoœci. Bardzo niekorzystnie na nasz uk³ad nerwowy
dzia³aj¹ równie¿ wszelkiego rodzaju informacje w postaci serwowanych

DŹWIÊKI KTÓRE BUDUJ¥ I DŹWIÊKI, KTÓRE NISZCZ¥



PRZEWODNIK PO TERAPIACH NATURALNYCH66

przez telewizjê czy radio wiadomoœci, faktów. Przyjmowane w nadmiarze
tak naprawdê zatruwaj¹ nasz organizm.

Znam bardzo wielu ludzi, którzy ogl¹daj¹ lub s³uchaj¹ ró¿nego rodzaju
wiadomoœci i uwa¿aj¹, ¿e bez nich nie sposób funkcjonowaæ we wspó³cze-
snym œwiecie. Jest to rodzaj uzale¿nienia. Sama tak postêpowa³am. Nie
wyobra¿a³am sobie pocz¹tku dnia bez przeczytania gazety, a w ci¹gu dnia
ogl¹da³am i s³ucha³am wszystkich wiadomoœci. Dzisiaj nie czytam gazet,
a wiadomoœci s³ucham bardzo rzadko. Czujê siê znacznie spokojniej, a jeœli
wydarzy siê coœ naprawdê wa¿nego, i tak do mnie dotrze. Nie muszê ¿yæ od
wiadomoœci do wiadomoœci. Myœla³am, ¿e mi siê nie uda wyjœæ z tego infor-
macyjnego uzale¿nienia. Pomog³a mi w tym ksi¹¿ka A. Weila pod wymow-
nym tytu³em „W 8 tygodni do zdrowia”. Obok wielu rad, jak postêpowaæ,
aby byæ zdrowym, powiedzia³ kategorycznie: – Zrezygnowaæ ze s³uchania
wiadomoœci. Oczywiœcie zdawa³ sobie sprawê, ¿e taki nakaz na ludzi uza-
le¿nionych od informacji nie zadzia³a. W ka¿dym tygodniu zaleca³, aby
sobie zrobiæ „post informacyjny”. Najpierw by³ to 1 dzieñ, potem wiêcej
i wiêcej. Tak zaczê³am i uda³o siê. Zacznij tak i Ty. W 1. tygodniu zrób
sobie 1 dzieñ bez informacji, w nastêpnym tygodniu 2 itd.

W tym czasie s³uchaj muzyki: albo tej zaproponowanej, albo swojej ulu-
bionej. Z czasem zobaczysz, jak w Twój organizm wchodzi spokój, jak¹
harmoni¹ staje siê Twoje wnêtrze. Zacznij od zaraz. Chiñskie powiedzenie
mówi: „D³uga podró¿ zaczyna siê od pierwszego kroku”. Wyrwij siê wiêc
z pêt, które nak³adaj¹ Ci telewizja, radio, gazety. Kup sobie kwiaty i udaj
siê przy dŸwiêkach dobrej muzyki w podró¿ zwan¹ Zdrowie.
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ROZDZIA£ 9.

Dźwięki potrafią leczyć

ozmowa z Maciejem Kiery³em, lekarzem anestezjologiem (30-letni
sta¿) i jednym z najstarszych muzykoterapeutów. Ukoñczy³ w 1980
r. Podyplomowe Studium Muzykoterapii we Wroc³awiu. Jako pierw-

szy wprowadzi³ muzykê rozrywkow¹ na sale operacyjne. Obecnie pracuje
nadal jako anestezjolog w Szpitalu Kolejowym w Miêdzylesiu. Uzupe³nia
muzyk¹ leczenie dzieci w Centrum Zdrowia Dziecka. Prowadzi³ terapie
z ludŸmi w podesz³ym wieku oraz z osobami uzale¿nionymi. Swoje bogate
doœwiadczenia przekaza³ w licznych publikacjach. Od 7 lat prowadzi wyk³a-
dy na wydziale muzykoterapii w Akademii Muzycznej w £odzi.

A.S.: Jak d³ugo zajmuje siê Pan muzyk¹?
M.K.: Ju¿ ponad 30 lat.

A.S.: Czy swoje doœwiadczenia muzyczne opublikowa³ Pan w jakiejœ formie?
M.K.: Je¿eli chodzi o publikacje, to napisa³em 4 broszury i poradniki.

Jedna z nich nosi tytu³ „Apteczka muzyczna”, druga dotyczy Pro-
filaktyki Terapii Muzycznej, w której dok³adnie opisujê technikê
opracowan¹ na podstawie w³asnych doœwiadczeñ w pracy z alko-
holikami w poradni odwykowej na ul. Pawiñskiego 2 w latach 80.
i w szpitalu kolejowym, gdzie stosujê muzykê w okresie przedope-
racyjnym (od 1970 r. do dzisiaj) oraz w Domu Pomocy Spo³ecznej
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dla Dziewcz¹t Specjalnej Troski w Miêdzylesiu przy ul. ¯agañskiej
34 (1978-2000).

A.S.: Pracowa³ Pan g³ównie z dzieæmi?
M.K.: Nie tylko, bo moje pocz¹tki wi¹¿¹ siê z doros³ymi. Interesowa³a mnie

przede wszystkim sala operacyjna, sala porodowa, gabinet stomato-
logiczny, sala badañ naczyniowych. Jako anestezjolog pracujê w szpi-
talu dla doros³ych. PóŸniej, przy Stowarzyszeniu Polskich Muzyków,
zacz¹³em prowadziæ sekcjê profilaktyki muzycznej. Tutaj muzyka by³a
wykorzystywana w profilaktyce i przeznaczono j¹ dla ludzi zdrowych.
Zastosowa³em æwiczenia Mobilnej Rekreacji Muzycznej. Przygl¹da-
j¹ca siê zajêciom pewna pani pedagog poprosi³a mnie o przeprowa-
dzenie takich zajêæ dla dzieci. Potem zwróci³a siê inna pedagog, mgr
Ewa Szmidt z Zabrza, abym swój program zawióz³ do dzieci na Œl¹-
sku. Zaprezentowana tam technika muzyczna wykaza³a, ¿e ma ona
niebagatelne znaczenie u maluchów uczêszczaj¹cych do przedszko-
la i we wczesnych latach szkolnych.

A.S.: Czy by³y to dzieci zdrowe?
M.K.: Wywodzi³y siê czêœciowo z rodzin patologicznych. Pracuj¹ca z nimi

wspomniana pani pedagog zaobserwowa³a, ¿e dzieci te s¹ nadpobu-
dliwe, maj¹ wysoki stopieñ lêku i zaburzenia mowy.

A.S.: Z tego wniosek, ¿e muzyka korzystnie wp³ywa na uk³ad nerwowy.
M.K.: Korzystnie i leczniczo mo¿e wp³ywaæ na ró¿ne uk³ady. Wp³ywa na

cz³owieka kompleksowo. Nie jest na pewno leczeniem podstawo-
wym, ale uzupe³nieniem leczenia, które niezwykle dobrze wp³ywa
na rozwój dzieci. Teraz w ka¿dej placówce pediatrycznej staraj¹ siê
zatrudniæ kogoœ od muzyki lub sztuki, poniewa¿ zauwa¿ono, ¿e
muzyka wzmocniona bodŸcami wizualnymi pomaga leczyæ wiele
schorzeñ.

A.S.: Jakiego typu muzyka ma korzystny wp³yw na organizm cz³owieka?
M.K.: Jest to pytanie, które najczêœciej jest zadawane muzykoterapeutom

i bardzo tego pytania nie lubiê. Mogê na nie odpowiedzieæ równie
lapidarnie: ka¿dy rodzaj muzyki odpowiednio zastosowany jest do-
bry. Jest mylne pojêcie, które pokutuje od czasów trendów biblij-
nych. W ksiêdze Salomona mo¿emy przeczytaæ, ¿e gdy król Saul
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mia³ z³e myœli, jakbyœmy powiedzieli dzisiaj – mia³ depresjê, to kaza³
wo³aæ pastuszka Dawida, który mia³ mu graæ na harfie i z³e myœli
odstêpowa³y.
Podobnie dzisiaj, wyobra¿amy sobie, ¿e wystarczy pos³uchaæ jakiejœ
melodii i muzyka zmniejszy objawy choroby. Muzyka sama w sobie
jest bardzo s³abym bodŸcem profilaktycznym i terapeutycznym.
Natomiast ma ona bardzo wiele wzmocnieñ. Wzmacniamy infor-
macjê, edukacjê, trening s³uchowy, sugestiê lub autosugestiê, wi-
zualizacjê oraz dzia³ania plastyczne czy dotykowe. Czyli chodzi
o aktywne wspó³uczestnictwo w tworzeniu tej muzyki. Rozumiem
to jako wspó³muzykowanie z dan¹ orkiestr¹, nie w formie melo-
dycznej, tylko rytmicznej. To, co w cz³owieku jest najbardziej pier-
wotne, to rytm. Brak tego rytmu powoduje, ¿e organizm gorzej
funkcjonuje.

A.S.: To znaczy, ¿e ten rytm powoduje, ¿e w organizmie panuje równowaga?
M.K.: Upraszczaj¹c – tak. Z tym, ¿e zale¿nie od cz³owieka, „u jednego jest

tego rytmu wiêcej, u innego mniej”. W ogóle u cz³owieka s¹ dwa
biologiczne rytmy. Pierwszy to jest rytm oddechowy, wolny, o czê-
stotliwoœci 10-15/minutê. Ma 3 ró¿ne fazy: wdech, wydech, pauza.
Wiele æwiczeñ opracowanej przeze mnie techniki podkreœla znacze-
nie oddechu. Przy terapii muzycznej niezwykle wa¿ny jest ruch
oddechowy. Trenujemy ró¿ne rodzaje ruchu, np. ruch tzw. miêkki
czy „ruch poszerzaj¹cy terytorium” – rêce na boki (ga³¹zki na wie-
trze), ruch izometryczny – napinaj¹cy, ruch marszowy lub w przy-
padku osoby maj¹cej problemy z chodzeniem imitacja tego ruchu.
Wykorzystujemy te¿ ruch naprzemienny, który s³u¿y o¿ywieniu le-
wej i prawej pó³kuli. Wa¿ny jest te¿ ruch perkusyjny, bo wszelkie
dzia³ania perkusyjne wzmacniaj¹ muzykê. Drugim rytmem biolo-
gicznym jest czêstoœæ akcji serca, oko³o 70-90/minutê.
Na podstawie wiedzy wyniesionej z ksi¹¿ek i d³ugoletniej obser-
wacji zdecydowanie opowiadam siê za muzykoterapi¹ aktywn¹,
chocia¿ wiem, ¿e jest wielu zwolenników muzykoterapii receptyw-
nej. Mówi¹ bardzo piêknie o muzykoterapii, ale nie potrafi¹ jej
praktycznie pokazaæ. Nazywam ich muzykoterapeutami konferen-
cyjnymi. A to w³aœnie muzyka wspaniale ³¹czy siê z ruchem. Za-
obserwowa³em to przez wiele lat, pracuj¹c jako muzykoterapeuta
w Centrum Zdrowia Dziecka.

DŹWIÊKI POTRAFI¥ LECZYÆ
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A.S.: Co to jest muzyka kliniczna, a co to jest muzyka profilaktyczna?
M.K.: Jest wykorzystywana ta sama muzyka na ró¿ne sposoby. Wa¿ne jest

tutaj nie co, ale jak.

A.S.: Sk¹d u Pana to zainteresowanie muzyk¹, nie tylko zawodowe?
M.K.: Teraz to przede wszystkim zawodowe. Muszê powiedzieæ, ¿e teraz

bardziej siê utrzymujê z muzykoterapii ni¿ z mojej specjalnoœci pod-
stawowej – z anestezjologii.

A.S.: Z tego, co s³ysza³am, jest Pan najbardziej zapracowanym w Polsce muzy-
koterapeut¹.

M.K.: Mo¿na tak powiedzieæ. Szkolê ludzi w ca³ej Polsce, a jest ich wielu.
Ja chêtnie bym ju¿ wymieni³ ca³¹ plejadê moich uczniów: mgr E.
Szmidt, B. Gurgon, mgr B. Pielachowska, R. Piêtaszewska.

A.S.: Wykszta³ci³ Pan grono ludzi. Czy oni pracuj¹ jako muzykoterapeuci?
M.K.: Tak. Najbardziej w swojej pracy pedagogicznej jestem dumny z te-

go, ¿e uda³o mi siê te zainteresowania zaszczepiæ. W tej chwili je-
stem opiekunem 3 prac licencjackich na wydziale muzykoterapii.
S¹ to prace nie tylko dojrza³e, ale i bardzo oryginalne, np.: wykorzy-
stanie muzyki w g³êbokim autyzmie, wykorzystanie niektórych ele-
mentów muzyki jazzowej czy pramuzyki.

A.S.: Ale wróæmy do pytania – sk¹d u Pana tak silne zainteresowania muzyczne?
M.K.: Pocz¹tki by³y bardzo prozaiczne. Genetycznie to trzeba zawsze szu-

kaæ, czy byli œpiewaj¹cy rodzice. U mnie byli. Mój tata czêsto wy-
œpiewywa³ arie operetkowe. Mama, która w m³odoœci œpiewa³a
w chórze koœcielnym, w domu czêsto œpiewa³a tanga. I to ona prze-
kaza³a mi wszystkie wartoœci, jakie nios³a muzyka. W rodzinie mamy
by³a ciocia, szansonistka, która œpiewa³a rozrywkowo w kabaretach
ca³ej Europy, by³a kole¿ank¹ Lody Halamy. Po wojnie ciocia œpie-
wa³a w Operetce Szczeciñskiej. Wyrasta³em w atmosferze muzyki,
powiedzia³bym muzyki stosowanej. W domu œpiewano przy ka¿dej
okazji. Ze strony rodziny na pewno mia³em dobry przyk³ad. Te
bodŸce dŸwiêkowe zawiod³y mnie do szkolnego chóru. W szkolnym
zespole muzycznym gra³em na perkusji. To by³y lata 50. i wiele
muzyki by³o zakazanej, ale my j¹ graliœmy. Nasza kapela s³ucha³a
Radia Luksemburg i prezentowane tam utwory próbowaliœmy graæ.
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Wszystkie swoje zainteresowania muzyczne musia³em jednak ogra-
niczyæ na II roku. Wymaga³y tego trudne studia medyczne. Chodzi-
³em jednak ca³y czas na wszelkie koncerty muzyczne, szczególnie
zaœ na te jazzowe. Wiele z tych koncertów nagra³em. Ju¿ wtedy sta-
ra³em siê tak dobieraæ utwory, aby jedna strona taœmy zawiera³a np.
tylko spokojne utwory. By³a wiêc jednoznaczna emocjonalnie. Na
drugiej stronie nagrywa³em utwory szybkie. Natomiast na kolejnej
taœmie nagrywa³em najbardziej popularne szlagiery. I okazywa³o siê,
¿e te utwory najbardziej siê podoba³y na sali operacyjnej i chorym,
i operatorom.

A.S.: Czy przed operacj¹ to Pan proponowa³ muzykê?
M.K.: Na pocz¹tku proponowa³em, a potem coraz wiêcej lekarzy i pacjen-

tów ¿yczy³o sobie, ¿eby muzyka uczestniczy³a w zabiegu.
Mnie jako muzykoterapeutê interesowa³o, jaki rodzaj muzyki najle-
piej wp³ywa na pacjentów przed operacj¹, co ich uspokaja, obni¿a
ich lêk, odwraca uwagê. To sta³o siê tematem mojej pracy dyplomo-
wej. Po licznych doœwiadczeniach, stwierdzi³em, ¿e najkorzystniej
na pacjentów oddzia³uj¹ w pierwszej kolejnoœci przeboje muzyki roz-
rywkowej w wersji instrumentalnej oraz walce i tanga. Potem zaœ
wielkie przeboje muzyki powa¿nej. Przede wszystkim utwory spo-
kojne, jak np. „Marzenie” Roberta Schumanna, „Sycilliana” J.S.
Bacha, „Ko³ysanka II B. Flisa Romanca” z I koncertu F. Chopina,
niektóre durowe koncerty F. Chopina, I czêœæ „Sonaty Ksiê¿yco-
wej” L. van Beethovena, czy „Œwiat³o ksiê¿yca” C. Debussy’ego.
Ale pamiêtam te¿ pacjenta z zapad³ej wsi. Odtworzy³em mu przed
operacj¹ najspokojniejsze koncerty J.S. Bacha w wykonaniu orga-
nowym. Wtedy roztrzêsiony pacjent zapyta³: – Panie doktorze, to
jest ze mn¹ tak Ÿle? Zdziwi³em siê, bo pacjent poddawany by³ nie-
groŸnej operacji, wyniki jego badañ rokowa³y bardzo dobrze. – To
ju¿ mi Bacha na organach graj¹. Wtedy to da³o mi mocno do zasta-
nowienia. Swoimi myœlami podzieli³em siê z prof. Boguszem, wiel-
kim prekursorem stosowania muzyki na sali operacyjnej. Zauwa¿y³
on, ¿e ten pacjent do tego typu muzyki móg³ zwyczajnie nie dojrzeæ
i kojarzy³a mu siê tylko z organami koœcielnymi, st¹d pojawi³o siê
u niego smutne skojarzenie organów z koœcio³em.
Jako terapeuta zajmuj¹cy siê muzyk¹ pope³ni³em drugi b³¹d. Miano
operowaæ kobietê, która w czasie wojny znalaz³a siê w obozie kon-

DŹWIÊKI POTRAFI¥ LECZYÆ
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centracyjnym, gdzie robiono na niej okrutne doœwiadczenia. W mo-
im szpitalu mia³a mieæ operacjê ginekologiczn¹. To by³y czasy wcze-
snych lat 70. i wszystkie œrodki dezynfekuj¹ce by³y przygotowywane
albo na wodzie, albo na spirytusie. Pielêgniarka i salowa pomyli³y
butelki i zamiast umyæ tê kobietê roztworem wodnym umy³y j¹ spi-
rytusem. Ja w tym czasie w³¹czy³em nie do koñca sprawdzon¹ taœmê
z muzyk¹ i w³aœnie lecia³a transkrypcja utworu „Rosa munde”, któ-
ry by³ bardzo popularny w tym czasie w Europie. I tej kobiecie za-
czê³y przypominaæ siê czasy doœwiadczeñ, jakie wykonywano
w obozie. Zaczê³a p³akaæ. By³o bardzo dramatycznie. Jak wiêc widaæ
muzyka mo¿e mieæ dla ludzi bardzo ró¿ne skojarzenia, nie zawsze
mi³e skojarzenia.
W Centrum Zdrowia Dziecka mia³em taki przypadek, ¿e gdy zasto-
sowa³em bardzo spokojn¹ muzykê z szumem morza w tle, ch³opiec
zacz¹³ p³akaæ. Temu dziecku morze kojarzy³o siê z pewnym nie-
przyjemnym wydarzeniem. Jego ojciec, który rzuci³ siê na pomoc
ton¹cej kobiecie, omal sam nie uton¹³.
Te moje doœwiadczenia spowodowa³y, ¿e bardzo uwa¿nie zacz¹-
³em dobieraæ muzykê i pytaæ o jej dzia³anie. Zaobserwowa³em te¿
na sali operacyjnej, ¿e nie sama muzyka odgrywa najistotniejsz¹
rolê. Wa¿ne jest brzmienie g³osu i informacja o reakcji na œrodki
znieczulaj¹ce.

A.S.: Podobno przy ró¿nych chorobach zalecane jest s³uchanie odpowiedniej
muzyki, i tak przy problemach z chodzeniem zalecana jest muzyka mar-
szowa.

M.K.: Nie. My, terapeuci, nazywamy to „bzdurami dziennikarskimi”. S¹
pewne dŸwiêki, których nie toleruj¹ pacjenci. Np. dzieci specjalnej
troski i dzieci autystyczne nie lubi¹ bardzo wysokich tonów. Musi
byæ miêkki dŸwiêk. Ma³e dzieci boj¹ siê du¿ego, g³oœnego instru-
mentu i nie lubi¹ d³ugo s³uchaæ. Muzyka musi byæ fabularyzowana,
z opisem, obrazkiem. Bardzo dobrze uspokajaj¹co dzia³a fletnia Pana.
Utwory relaksacyjne grane na fletni Pana nabieraj¹ wymiaru ma-
gicznego. Fletnia Pana, podobnie jak harfa, daje nieziemskie skoja-
rzenia. Flet zaœ kojarzy siê z czymœ bajkowym i czarodziejskim.
Bêbny kojarz¹ siê z witalnoœci¹. Uwa¿am, ¿e najwa¿niejszym w te-
rapii dzieciêcej instrumentem s¹ nasze rêce. One potrafi¹ wystukaæ
rytm.
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A.S.: I one s¹ dziecku najbardziej znane, przyjazne.
M.K.: Tak. Na rêkach mo¿na zrobiæ pierwsz¹ edukacjê muzyczn¹.

A.S.: Z tego, co Pan, mówi widaæ, ¿e muzyka pomaga siê wyleczyæ.
M.K.: Uprzyjemniæ, wzbogaciæ i wzmocniæ leczenie. Muzyka odwraca

uwagê od d³u¿yzny leczenia i ograniczyæ czas tego leczenia.

A.S.: Jaka jest ró¿nica miêdzy dŸwiêkoterapi¹ a muzykoterapi¹?
M.K.: W dŸwiêkoterapii wykorzystujemy tzw. bia³e szumy, dŸwiêki natu-

ry, np. kapanie deszczu. Je¿eli jakiœ dŸwiêk odgrywa jak¹œ rolê, to go
wykorzystujemy. Mo¿e byæ np. wibroterapia. Opisywano przypa-
dek dziecka autystycznego z autoagresj¹. To dziecko zjada³o swoj¹
rêkê. Efekty, jak ³atwo sobie wyobraziæ, by³y dramatyczne. Tera-
peuta zupe³nie przypadkowo wpad³ na odpowiedni¹ terapiê. Chc¹c
wyrwaæ rêce z ust tego dziecka, przepycha³ je w stronê œciany, a przy
tej œcianie sta³a lodówka. W momencie, gdy dziecko dotknê³o pleca-
mi lodówki, zaczê³a ona wibrowaæ. Dziecko przys³uchiwa³o siê temu
dŸwiêkowi i odczuwa³o drganie sprzêtu. Potem przy krêgos³upie
dziecka zosta³ zainstalowany specjalny generator wytwarzaj¹cy wi-
bracje i problemy z autoagresj¹ usta³y. Na szczêœcie tak dramatycz-
ne przypadki zdarzaj¹ siê rzadko. Muzykoterapia to specyficzna,
ró¿norodna rehabilitacja uruchamiaj¹ca wra¿liwoœæ na ró¿ne formy
sztuk piêknych. To szczególna forma psychoterapii, na któr¹ oczy-
wiœcie brak w lecznictwie pieniêdzy i która nadal jest niedoceniana.

ROZMAWIA£A ANNA SOKÓ£
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ROZDZIA£ 10.

Biofeetback

�

Ludzki umysł, choć bezbarwny, bezkształtny
i czasami słaby, może stać się mocniejszy niż stal

DALAJLAMA

Człowiek nie jest w stanie przecenić
wielkości i mocy swojego umysłu

GEORG WILHELM FRIEDRICH HEGEL

PROGRAMOWANIE MÓZGU

iofeetback, czyli biologiczne sprzê¿enie zwrotne. Z angielskiego zna-
czy „podaj to z powrotem” (feed it back). Za pomoc¹ biofeetbacku,
podobnie jak za pomoc¹ jogi, medytacji czy hipnozy, uczy siê osi¹-

gania relaksu. Wprowadza siê swoje cia³o fizyczne w taki stan, by mog³a
kierowaæ nim podœwiadomoœæ, a tak naprawdê nasz mózg, który sami mo-
¿emy zaprogramowaæ. Jest to bardzo trudne, ale mo¿liwe, co udowodnili
przez lata systematycznej praktyki jogini.

DLACZEGO JEST WYBIERANY

Biofeetback jest znacznie ³atwiejszy, dlatego wielu ludzi w celu uzdra-
wiania po niego siêga. Skutecznoœæ biofeetbacku jest dlatego taka du¿a, ¿e
opiera siê on na zaanga¿owaniu ludzi chorych w ten sposób leczenia. Ca³a
rzesza ludzi, którzy nie mog¹ poradziæ sobie z ró¿nymi technikami relak-
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sacyjnymi, radzi sobie z biofeetbackiem. Dlaczego, napiszê póŸniej, kiedy
wyjaœniê, gdzie i kiedy zrodzi³a siê ta metoda. Teraz napiszê tylko tyle, ¿e
wielu ludzi uznaje tê metodê, poniewa¿ jest bardziej naukowym podej-
œciem do terapii.

BIOFEETBACK PO POLSKU

Stosowanie metody biofeetbacku w naszym kraju jest znacznie trudniej-
sze ni¿ w krajach wysoko rozwiniêtych, gdzie pracê mózgu, podczas gdy
relaksujemy cia³o, bada specjalna aparatura, a w czasie relaksacji kieruj¹
cz³owiekiem doœwiadczeni terapeuci. Polacy potrafi¹ jednak uruchomiæ
w sobie jakieœ niewidzialne si³y. W myœl zasady: gdy nie mam pieniêdzy,
muszê to zrobiæ sam, i bêdê robiæ zwyk³e wyobra¿enia, bo nie ma u nas
fachowej aparatury ani ludzi, którzy nam odpowiednio pomog¹. Zostajemy
sami, a jednak nie sami, mamy do dyspozycji swój mózg. Tylko od nas sa-
mych zale¿y, jak go wykorzystamy. Czy bêdziemy u¿alaæ siê nad swoj¹ cho-
rob¹, czy j¹ ujarzmimy. Nie bez kozery nazywa siê biofeetback jog¹ Zachodu.
Czy w tradycyjnej jodze by³a jakaœ maszyneria, która kontrolowa³a nasz mózg
w czasie æwiczeñ? Nie. Ludzie sami dokonywali systematycznej pracy, za-
przêgaj¹c do wspó³pracy nad chorym fizycznie i psychicznie cz³owiekiem
w³asny mózg.

WIARA CZYNI CUDA

Trzeba tylko wierzyæ w powodzenie naszych dzia³añ, nawet bardzo d³u-
gich. Obawa przed niepowodzeniem prowadzi do niepowodzenia. Nasza
wiara w zwyciêstwo jest najwa¿niejsza w ca³ym procesie samouzdrawiania.
Nasza wiara wp³ywa na nasze myœli i czyny. Dobrze zobrazuje to pewna
historia: Na œrodku wzburzonego jeziora tonie ³ódka. Zrozpaczeni pasa¿e-
rowie wznosz¹ w b³agalnej modlitwie rêce do Boga. Wtem odzywa siê g³os
z nieba: „Módlcie siê, ale wios³ujcie!”.

Nawet jak te dzia³ania wydadz¹ siê „g³upie”, „nie do przyjêcia”, nie os¹-
dzajcie ich w ¿aden sposób, ale poddajcie siê im z wiar¹ w ich pozytywny
dla was rezultat. Gdy bêdziecie æwiczyæ, rozwiniecie swoje relacje mózg –
cia³o. Nauczycie siê relaksowaæ i w skupieniu s³uchaæ g³osów i rytmów swo-
jego cia³a. W ten sposób bêdziecie mogli œwiadomie sprawdziæ, co tak na-
prawdê odczuwacie.
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UMYS£ ZAWIERA CA£E CIA£O

W myœl teorii jogi – ca³e cia³o jest w umyœle. Ka¿da komórka cia³a jest
wiêc komórk¹ umys³u. St¹d te¿ np. „bia³e komórki” podejm¹ dzia³anie, gdy
s¹ w³aœciwie poinstruowane. Nasze wizualizacje czy biosprzê¿enie zwrotne
uczy nas „wchodziæ przez wewnêtrzne drzwi” do samoœwiadomoœci.

Relacje umys³ – cia³o postrzegane s¹ zazwyczaj jako samoczynny mecha-
nizm, który pozwala nam uzyskaæ wiedzê o tym, co siê dzieje w ciele. Cia³o
staje siê dla nas ekranem naszej œwiadomoœci (œwiadomej i nieœwiadomej),
ukryte tu s¹ nie tylko tajemnice naszego cia³a, ale i duszy, z której cia³o
czerpie energiê tak potrzebn¹ dla dobrego ¿ycia.

SK¥D MASZ ENERGIÊ

Koncepcja energii witalnej, która powinna byæ w naszych cia³ach, nosi
nazwê prana w Indiach i Tybecie, qi (chi) w Chinach, jesod w kabalistycznej
tradycji ¿ydowskiej czy Duch Œwiêty w chrzeœcijañstwie. „Duch Œwiêty zst¹-
pi na was, otrzymacie jego moc…” (Dzieje Apostolskie 1,8). Wyzwalamy tê
energiê poprzez: medytacjê, hipnozê, modlitwê, wizualizacje, afirmacje czy
biofeetback.

M£ODA, ALE SKUTECZNA METODA

Biofeetback istnieje zaledwie od pocz¹tku lat 70. Szybko, jako metoda
samouzdrawiaj¹ca, rozpowszechni³ siê na Zachodzie. Najpopularniejszy
jest w USA, gdzie w chwili obecnej pracuje ponad 10 tysiêcy terapeutów
oferuj¹cych leczenie przy pomocy biofeetbacku. Tu muszê przerwaæ swoje
pisanie, bo w³aœnie us³ysza³am w wiadomoœciach, ¿e papie¿ nie dosta³ Po-
kojowej Nagrody Nobla, chocia¿ by³ najpowa¿niejszym do niej zg³oszo-
nym kandydatem. Dosta³a j¹ muzu³manka, obroñczyni praw cz³owieka
z Iraku (10.10.2003). Wiele osób na œwiecie by³o zdumionych i zasmuco-
nych faktem, ¿e ktoœ taki, jak Jan Pawe³ II, który tyle zrobi³ dla pokoju, nie
dosta³ tej nagrody. Ale zostawmy emocje, bo jak mawia³ Dalajlama, laureat
PNN z 1989 r. i wielki orêdownik przyznania jej Janowi Paw³owi II: „Jeœli
osi¹gniemy spokój umys³u, bêdziemy mogli odnaleŸæ szczêœcie nawet w naj-
trudniejszych warunkach”.*

* Jego Œwi¹tobliwoœæ Dalajlama, Jak praktykowaæ, Warszawa 2003, s. 11

BIOFEEDBACK
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PRZEDE WSZYSTKIM ZLIKWIDUJ STRES

Biofeetback jest przede wszystkim przydatny w leczeniu chorób zwi¹za-
nych bezpoœrednio lub poœrednio ze stresem. Urz¹dzenia, które s¹ wykorzy-
stywane przy biofeetbacku, s¹ te¿ stosowane przy æwiczeniach oddechowych
i wizualizacyjnych po to, aby je monitorowano. Taka kontrola fal naszego
mózgu pozwala stwierdziæ skutecznoœæ tych metod s³u¿¹cych do redukcji
stresu.

TO NAUKOWO STWIERDZONO

Dr Jeame Achterberg z USA w sporz¹dzonym dla Narodowego Instytu-
tu Zdrowia przegl¹dzie kilku badañ wykaza³a, ¿e biofeetback jest skutecz-
ny w leczeniu ponad 150 chorób. Za pomoc¹ biofeetbacku leczono
z pozytywnym skutkiem takie choroby, jak: astma, uzale¿nienia, bóle g³o-
wy, arytmia serca, nadciœnienie têtnicze, choroba Reynouda, nietrzymanie
stolca i moczu, zespó³ jelita nadwra¿liwego, patologie miêœniowe, padacz-
ka, uderzenia gor¹ca, zespó³ zaburzeñ koncentracji, przewlek³e bóle, nud-
noœci, wymioty w czasie chemioterapii oraz wiele innych.

S£UCHAJ SYGNA£ÓW CIA£A

Biosprzê¿enie zwrotne uczy poprzez odpowiedni relaks opanowania na-
piêcia miêœni albo ciep³oty cia³a. Za pomoc¹ sprzê¿enia zwrotnego mo¿na
nauczyæ siê rozpoznawaæ, jakie okreœlone emocje, wspomnienia, doznania
zmys³owe czy sposoby oddychania oddzia³uj¹ na napiêcie miêœni albo tem-
peraturê cia³a. Sygna³ biosprzê¿enia zwrotnego staje siê wiêc informacj¹
o tym, co dzieje siê w naszym umyœle i ciele. Pokazuje, ¿e jest niesamowita
zale¿noœæ naszego cia³a od umys³u. I w³aœnie za pomoc¹ biofeetbacku mo-
¿emy kontrolowaæ tê zale¿noœæ i odpowiednio na ni¹ wp³ywaæ, czyli mó-
wi¹c proœciej, to, co zaczyna myœleæ nasz umys³, przyjmuje nasze cia³o.

WSZYSTKO MO¯ESZ KONTROLOWAÆ

Poprzednio medycyna Zachodu s¹dzi³a, ¿e takie funkcje cia³a, jak: tem-
peratura, tempo pracy serca czy napiêcie miêœni, s¹ poza œwiadom¹ kon-
trol¹. Dzisiaj miêdzy innymi za pomoc¹ biofeetbacku ta kontrola odbywa
siê przez urz¹dzenia elektryczne, które wykrywaj¹ funkcje cia³a, a nastêp-
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nie informuj¹ nasz¹ œwiadomoœæ, czyli „podaj to z powrotem”, bo to w³a-
œnie znaczy „feed it back”.

PRZY POMOCY BIOFEETBACKU MO¯ESZ SIÊ UZDROWIÆ

Jako instrument samoregulacji biosprzê¿enie zwrotne jest niezwykle
przydatne w leczeniu i samouzdrawianiu. Jego zastosowanie przy leczeniu
wielu schorzeñ przedstawi³am wczeœniej. Na nasze cia³o ma ogromny wp³yw
stres i dlatego musimy nauczyæ siê wszystko, co negatywne, wyrzucaæ z na-
szego umys³u. To, w co wierzymy, o czym myœlimy, wp³ywa na nasze czy-
ny, które mog¹ zaprowadziæ nas do zdrowia. Wed³ug medycyny holistycznej
nie mo¿na oddzieliæ duszy, cia³a i umys³u. S¹ jednoœci¹ i tylko gdy bêd¹
dzia³aæ razem, uda nam siê uzyskaæ zdrowie. Dr Joanna Wojciechowska
w swojej ksi¹¿ce-poradniku dla chorych na SM nazwa³a tê wspó³pracê Cia-
³a, Umys³u i Ducha jako CUD i chyba tak jest, bo tak naprawdê to cuda s¹
w nas.

Cuda nie dzieją się wbrew naturze,
a jedynie wbrew naszej wiedzy o niej

ŒW. AUGUSTYN

KONTROLUJ SWOJE CIA£O

Uczenie siê samokontroli swego cia³a musi odbywaæ siê regularnie, a wiêc
i w domu, nie tylko pod okiem specjalisty. My sami jesteœmy w du¿ej mie-
rze odpowiedzialni za swój stan psychofizyczny, czyli za zdrowie.

Gdy bêdziecie æwiczyæ, rozwiniecie swój system biosprzê¿enia zwrotne-
go. Proponujê siê zrelaksowaæ, skupiæ i ws³uchiwaæ w g³os i rytm w³asnego
cia³a. Ono naprawdê mówi. Dla sprawdzenia tych s³ów wykonajcie æwicze-
nie relaksacyjne, które doskonale zobrazuje moc wyobraŸni:
1. Usi¹dŸ wygodnie, rozluŸnij ubranie, zamknij oczy. I tak chwilê sobie

posiedŸ.
2. WyobraŸ sobie cytrynê. Zobacz na jej zewnêtrznej skórce kropelki wody.

Zobacz dwa koñce cytryny.
3. Przywo³aj w wyobraŸni nó¿ i przetnij nim cytrynê na po³owê.
4. Zobacz jej wnêtrze: bia³¹ ³upinê, mi¹¿sz i kropelki soku.
5. WeŸ w rêkê jedn¹ z po³ówek cytryny i wyciœnij j¹ do szklanki.

BIOFEEDBACK
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6. Us³ysz œciekaj¹cy sok i wpadaj¹ce do szklanki pestki.
7. Zauwa¿, jak Twoje d³onie siê zaciskaj¹ i jak naprê¿y³eœ ramiê, gdy

wyciska³eœ cytrynê.
8. Teraz wyciœnij drug¹ po³ówkê cytryny.
9. Gdy masz ju¿ ca³y sok w szklance, przybli¿ j¹ do ust.
10.  Poczuj na wargach zimno szk³a.
11.  Wypij ten sok.

Zaobserwuj, jak to na Ciebie podzia³a³o. Czy siê skrzywi³eœ, kiedy wypi-
ja³eœ sok? Poproœ, ¿eby ktoœ Ciê obserwowa³ w czasie tego æwiczenia.

Najlepszym analitykiem dla każdego człowieka
jest jego własne, prawdziwe ja.

ERIK PEPER*

WSZYSTKO JEST W MÓZGU

Biosprzê¿enie zwrotne jest tym narzêdziem, dziêki któremu poprzez
specjalne dŸwiêki oraz obrazy uzyskuje siê informacje p³yn¹ce z kory mó-
zgowej. Informacje te dotycz¹ systemu nerwowego, a szczególnie jego czê-
œci autonomicznej.

NAUCZ SIÊ ODBIERAÆ INFORMACJE

Zrozumienie tego zjawiska prowadzi do samoregulacji zachodz¹cych
w cz³owieku procesów. A wiêc zrozumienie roli biosprzê¿enia zwrotnego
oznacza nauczenie siê œwiadomego odbioru informacji. Uczymy siê te¿
œwiadomie kontrolowaæ procesy fizjologiczne, czyli „dobrowolnego” syste-
mu nerwowego oraz autonomicznego, czyli „niedobrowolnego” systemu
nerwowego. Umiejêtne pos³ugiwanie siê informacj¹ (w USA ucz¹ tego
wyspecjalizowani terapeuci) powinno wywo³aæ g³êbok¹ relaksacjê, której
towarzyszy wizualizacja w³asnego cia³a, emocji, umys³u. Metody wizuali-
zacji, któr¹ niestety musisz zrobiæ sam (ale warto) znajdziesz w tej ksi¹¿ce
w rozdziale „Wizualizacje”.

* Erik Peper, dr filozofii, by³ przewodnicz¹cym Biofeetback Society. Wspó³autor ksi¹¿ek o bio-
feetbacku.
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WYKRYWACZ PRAWDY

Podczas wizualizacji dzia³a tzw. myœl¹cy mózg, który utrzymuje podczas
g³êbokiej relaksacji obraz wyobra¿any. Obraz ten przechodzi do systemu
emocjonalnego. Zaczyna dzia³aæ tzw. mózg emocjonalny, który przyjmuje
wizualizacjê jako program do wype³nienia. Jeœli do „mózgu myœl¹cego”,
czyli umys³u, i „mózgu emocjonalnego”, czyli emocji, do³¹cza siê tzw. sys-
tem niedobrowolny (autonomiczny), zaczyna dzia³aæ tzw. mózg mecha-
niczny, który programuje zmiany zdrowotne i zaczyna je odczuwaæ nasze
cia³o. Mechanizm biosprzê¿enia zwrotnego mówi, czy wizualizacja zrobio-
na jest poprawnie. Jest to coœ, co dzia³a na zasadzie „wykrywacza prawdy”.

Z MEDYCZNEGO PUNKTU WIDZENIA

Ogl¹daj¹c biosprzê¿enie zwrotne z medycznego punktu, zauwa¿ymy, ¿e
maj¹ na nie wp³yw dane z neuroanatomii, etiologii, elektrofizjologii, prace
nad percepcj¹ i psychofizjologi¹. Wyjaœniaj¹ one mechanizm dzia³ania bio-
sprzê¿enia zwrotnego, który przy odpowiednich warunkach zachodzi w na-
szym organizmie. Mamy bowiem wbudowane w cia³o genetycznie tzw. ³uki
neurorefleksu. Pozwalaj¹ one nie tylko na nauczenie siê centralnego uk³a-
du nerwowego, którego cia³o, kontrolowane przez mózg, jest niewolnikiem.
A wiêc, co w samoregulacji nazywamy æwiczeniem cia³a, jest tak naprawdê
æwiczeniem samoregulacji mózgu przez umys³ i wolê.

TRUDNE, ALE MO¯LIWE

Chodzenia i mówienia nauczyliœmy siê dziêki sprzê¿eniu zwrotnemu.
Do kory mózgowej by³y wysy³ane odpowiednie sygna³y.

Sprzê¿enie zwrotne, gdy siê go nauczymy (uczyæ siê najlepiej przez czê-
ste æwiczenie), mo¿e te¿ dzia³aæ na nasze ¿yczenie przez æwiczenie wy-
obraŸni i wysi³ek woli. Jest to bardzo trudne, ale jak pisa³am wczeœniej,
mo¿liwe, co udowodnili przez wieloletnie praktykowanie jogini. Potrzeb-
ne s¹ samozaparcie, no i oczywiœcie cierpliwoœæ.

Umiejêtnoœæ czekania jest jedn¹ z najwa¿niejszych sztuk ¿ycia. Moc po-
chodzi z wnêtrza Ciebie i potrzeba czasu, abyœ to w pe³ni odczu³.

BIOFEEDBACK
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Uzdrawiający dotyk

�

Im wyższa technologia wokół nas,
tym większa potrzeba ludzkiego dotyku

I. NAISBIT

(AUTOR WIELU KSI¥¯EK O DOTYKU TERAPEUTYCZNYM)

DOTYK, KTÓRY LECZY

otrzeba bliskoœci drugiego cz³owieka jest jedn¹ z podstawowych
potrzeb ludzi. S³owo, dotyk, gest maj¹ magiczn¹ moc. Wiedziano
o tym ju¿ w staro¿ytnoœci, gdzie nak³adanie r¹k uznawano za jedn¹

z najwa¿niejszych praktyk leczniczych. Dzisiaj w wielu szpitalach na Za-
chodzie jako uzupe³nienie tradycyjnych metod leczenia stosuje siê Dotyk
Terapeutyczny.

Za jego odkrywczynie uwa¿a siê dwie amerykañskie terapeutki: Dorê
Kunz i dr filozofii Dolores Krieger. Pierwsza z nich jest znan¹ w œwiecie
uzdrowicielk¹. Urodzi³a siê w holenderskich Indiach Wschodnich, na Ja-
wie. Tam pozna³a wiele metod wschodniego leczenia i pomog³a ogromnej
rzeszy chorych. Wspó³pracowa³a z lekarzami ró¿nych specjalnoœci, dziel¹c
siê z nimi swoj¹ wiedz¹ i niezwyk³ymi umiejêtnoœciami uzdrawiania. Miê-
dzy innymi z Shafic¹ Karagull¹, lekarzem medycyny i specjalistk¹ w dzie-
dzinie neurologii, która opisa³a w swojej ksi¹¿ce przypadki epilepsji i innych



PRZEWODNIK PO TERAPIACH NATURALNYCH84

zaburzeñ neurologicznych leczonych przez Dorê Kunz. Dzisiaj Dora Kunz
oprócz tego, ¿e jeŸdzi po ca³ym œwiecie, dzia³a w swoim kraju. Jest m.in.
przewodnicz¹c¹ Amerykañskiego Towarzystwa Teozoficznego. Na pocz¹t-
ku lat 70. wraz z wyk³adowczyni¹ pielêgniarstwa Dolores Krieger opraco-
wa³a metodê Dotyku Terapeutycznego. Od tego czasu zaczê³a prowadziæ
coroczne warsztaty dla uzdrowicieli. Jej wyk³ady ciesz¹ siê du¿ym uzna-
niem, a wœród s³uchaczy s¹ pielêgniarze, lekarze, terapeuci, psychologo-
wie, rehabilitanci.

DAWNE METODY LECZENIA

Dotyk Terapeutyczny (TT – Therapeutic Touch) opiera siê na staro¿yt-
nych metodach leczenia, które zak³ada³y, ¿e ludzkie cia³o otoczone i prze-
nikniête jest polem energetycznym. Ludzkie pole energetyczne jest bardzo
œciœle zwi¹zane z energi¹ ¿ycia wszechœwiata. Dotyk Terapeutyczny uru-
chamia energiê zawart¹ w cz³owieku i we wszechœwiecie, nie musi odby-
waæ siê tylko za pomoc¹ kontaktu fizycznego. Wystarczy trzymaæ rêce
w niewielkiej odleg³oœci od cia³a chorego i umiejêtnie przesuwaæ je w ob-
rêbie jego pola magnetycznego. W USA wiele wspó³czesnych terapii wyko-
rzystuje biopole.

ENERGIA ZAWARTA W CIELE

By byæ zdrowym, trzeba mieæ odpowiedni¹ iloœæ energii w swoim polu
witalnym. Jakikolwiek jej ubytek grozi zachwianiem równowagi ca³ego
organizmu. Utracon¹ energiê nale¿y stale odbudowywaæ i uzupe³niaæ.
W prosty sposób nie da siê zauwa¿yæ zmniejszania energii, dzieje siê to
stopniowo, a¿ do zupe³nego jej wyczerpania. Im bardziej energia siê
wyczerpie, tym trudniej j¹ uzupe³niæ i przywróciæ jej iloœæ potrzebn¹
nam do prawid³owego funkcjonowania organizmu. Chc¹c unikn¹æ ra-
dykalnego spadku energii, nie mo¿na lekcewa¿yæ sygna³ów, jakie wysy-
³a nasze cia³o, np. ból w okolicach ¿o³¹dka, œciskanie w gardle czy
w klatce piersiowej. Chc¹c wiêc odwróciæ ten spadek energii, nale¿y
przede wszystkim odpocz¹æ, g³êboko oddychaj¹c (o relaksacji pisa³am
bardzo obszernie, proszê wybraæ sobie jeden sposób i go zastosowaæ).
Chc¹c wzmocniæ pole witalne, trzeba wiêc uczyæ siê odpoczywania i kon-
trolowaæ emocje oraz pracowaæ nad swoj¹ intuicj¹. W tym celu mo¿na
zastosowaæ:
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1. Relaksacjê po³¹czon¹ np. z masa¿em spiêtych miêœni.
2. Krótk¹ drzemkê, która odprê¿y ca³e cia³o.
3. Æwiczenia oddechowe (patrz rozdzia³ „Moc oddechu”).
4. Wyzbyæ siê negatywnych myœli i uczuæ o sobie i innych.
5. Zmieniæ myœli i uczucia o sobie i innych na pozytywne.
6. Wyjœæ z pozytywnymi emocjami do ludzi (dawaæ im pozytywn¹ energiê).
7. Odrzuciæ konflikty i problemy do czasu, kiedy siê odprê¿ymy.
8. Odpêdziæ z³e, natrêtne myœli poprzez np. czytanie ksi¹¿ki, s³uchanie

muzyki, ogl¹danie filmu czy rozwi¹zywanie krzy¿ówek.
9. Zabraæ siê za to, co siê z jakiœ powodów odk³ada³o.
10. Staraæ siê wyciszyæ i skupiæ (pomaga w tym medytacja i modlitwa –

patrz rozdzia³ „Wyciszanie”).
11. W czasie samouzdrawiania pozwoliæ energii uzdrawiaj¹cej przep³ywaæ

przez ca³e cia³o (dobrze jest zastosowaæ tzw. martwe cia³o, o czym piszê
w rozdziale „Wyciszanie”).

12. Otworzyæ siê na innych ludzi, którzy mog¹ przynieœæ nam pozytywn¹
energiê.

ENERGIA JEST WOKÓ£ NAS I W NAS

Czêsto mówimy, ¿e z niektórymi ludŸmi lubimy przebywaæ, dobrze siê
z nimi czujemy. Mo¿emy sprawiæ, ¿e to my bêdziemy tymi ludŸmi i to nasz
uœmiech, nasze s³owo, nasz dotyk nabior¹ dobrej mocy, któr¹ bêdziemy
mogli obdarzyæ innych. Wkrótce tê moc, w postaci dobrej energii, odzy-
skamy w naszym ciele.

Do tej pory uwa¿ano, ¿e dar niesienia pomocy innemu cz³owiekowi ma
tylko niewiele osób. Dzisiaj wiadomo, ¿e moc uzdrawiania – choæ w ró¿-
nym stopniu – posiada ka¿dy cz³owiek. £¹czy siê to z posiadan¹ energi¹,
której nadmiar mo¿emy przekazywaæ. Sposób przekazywania tej energii
nie jest jeszcze znany. Ludzie, którym uda³o siê pomóc innym, mówi¹, ¿e
„...nieœwiadomie wewn¹trz nich odbywa siê coœ, co trudno oddaæ s³owami.
Nie potrafi¹ te¿ opisaæ, w jaki sposób przekazuj¹ chorej osobie energiê uzdra-
wiaj¹c¹”.

Terapeuci, którzy lecz¹ dotykiem, tak opowiadaj¹ o swoich prze¿yciach
podczas zabiegu:

„– Gdy przeprowadzam Dotyk Terapeutyczny, identyfikujê siê jako
uzdrowiciel z uniwersaln¹ umys³ow¹ energi¹, z uniwersaln¹ si³¹, której ja
sam jestem tylko ma³ym aspektem...

UZDRAWIAJ¥CY DOTYK
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– Jestem narzêdziem mojego Boga, kreatywnego Ÿród³a wszelkiej ener-
gii. Ja tylko oczyszczam siê dla przep³ywu i pozwalam, aby energia uzdra-
wiaj¹ca robi³a swoje...

– Dotyk Terapeutyczny nauczy³ mnie, ¿e mogê pomagaæ innym i same-
mu sobie. Czujê, ¿e ode mnie zale¿y, czy mogê lub chcê czynnie realizowaæ
uzdrawianie, pod warunkiem jednak, ¿e odczujê g³êbiê i wymiar mojej z tym
identyfikacji”.*

MUSISZ SIÊ SKUPIÆ I SKONCENTROWAÆ

Dotyk Terapeutyczny porównuje siê z medytacj¹ i modlitw¹. W obu tych
przypadkach konieczne jest wy³¹czenie siê ze œwiata zewnêtrznego. W Do-
tyku Terapeutycznym potrzebne jest skupienie uwagi na chorej osobie. E.
Peper i S. Ancoli na podstawie obszernej analizy nazwali Dotyk Terapeu-
tyczny „medytacj¹ uzdrawiaj¹c¹”. Uzdrowiciel powinien mieæ intencjê
uzdrawiania. Musi mieæ te¿ œwiadomoœæ, ¿e w procesie uzdrawiania jest
tylko kana³em dla przep³ywu uzdrawiaj¹cej energii. Uzdrowiciel nie mo¿e
skupiaæ siê wy³¹cznie na efekcie wyleczenia, na swoim sukcesie jako osoby
lecz¹cej. Niepokój o rezultat wp³ywa bowiem na przep³yw uzdrawiaj¹cej
energii. Mo¿e j¹ wstrzymaæ i wtedy za³amuje siê kontakt miêdzy polem
intuicyjnym osoby uzdrawiaj¹cej a pacjentem. Jedyn¹ intencj¹ uzdrowi-
ciela – jako kana³u – powinno byæ przekazanie uzdrawiaj¹cej energii. A co
ciekawe, ta energia nie tylko wchodzi w pacjenta, ale tak¿e dostaje siê do
uzdrowiciela. Jak widaæ, korzyœæ jest dla obu: i lecz¹cego, i leczonego. Czy-
li potwierdza siê po raz kolejny, ¿e dobro wraca. Piêknie to wyrazi³ w „Kupcu
Weneckim” Szekspir:

Cięciwa miłosierdzia nie jest napięta,
Krupi jak łagodny deszcz z nieba

...Błogosławi podwójnie
Błogosławi tego, który daje i tego, który bierze**

Wielu badaczy zajmuj¹cych siê fenomenem uzdrawiania podkreœla, ¿e jest
to „kombinacja wysokiej energii i g³êbokiego spokoju”, czyli tego wszystkie-

* Dolores Krieger, Krystalizacja osobowoœci podczas leczenia dotykiem: Duchowe aspekty medycyny,
Gdynia 2000
** W. Szekspir, Kupiec Wenecki, Warszawa 1956
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go, co daje ws³uchiwanie siê w swoje wnêtrze. Spokój, który jest tak niezbêd-
ny, mo¿emy osi¹gn¹æ w czasie medytacji. Lao Tse, mêdrzec Wschodu, uczy³
cierpliwego podejœcia do uzdrawiania i samouzdrawiania.

URUCHOM SWÓJ POTENCJA£

W ka¿dym cz³owieku jest olbrzymi potencja³ uzdrowicielski, trzeba go
tylko uruchomiæ. Nie jest to ³atwe, ale mo¿liwe. Trzeba przede wszystkim
chcieæ siê zmieniaæ i byæ otwartym.

W ksi¹¿ce „Duchowe aspekty medycyny” na s. 214 podane s¹ rzeczy,
które u³atwiaj¹ samouzdrawianie. Ja je trochê przerobi³am:
1. Zaakceptuj swój stan fizyczny, zmniejsza to objawy wywo³ane chorob¹

i pozwala energii bez blokad kr¹¿yæ w Twoim ciele.
2. Uznaj, ¿e cia³o fizyczne nie jest ca³oœci¹ osoby i ¿e ¿ycie jest czymœ

wiêcej ni¿ fizyczn¹ egzystencj¹.
3. Otwórz siê na w³asne pole intuicyjne, z którego mo¿esz czerpaæ ener-

giê uzdrawiaj¹c¹.
4. Zaufaj sobie jako ca³oœci. Nigdy nie postrzegaj siebie tylko jako cia³a

fizycznego. Masz jeszcze umys³ i duszê. One te¿ s¹ wa¿ne.
5. Daj sobie pomóc. Inni te¿ chc¹ ci daæ dobro. Przyjmij je. Mówi¹, ¿e

pomagaæ trzeba umieæ. Zgadzam siê, ale wielk¹ sztuk¹ jest te¿ przyj-
mowanie pomocy.

TO TE¯ DOTYK. METODA BSM

Jedn¹ z metod samoleczenia, czyli uzupe³niania w organizmie energii,
jest opracowana przez Eugeniusza Uchnasta metoda BSM. Metoda BSM,
czyli Bioemanacyjnego Sprzê¿enia z Mózgiem, jest sposobem samolecze-
nia i leczenia poprzez przywracanie straconej przez chorobê energii. Jej
przywrócenie daje równowagê, która pozwala organizmowi prawid³owo
funkcjonowaæ. Metoda BSM dzia³a w sposób bezpoœredni na centralny uk³ad
nerwowy. Dziêki niezwyk³ej czu³oœci tego uk³adu mog¹ na niego oddzia³y-
waæ nawet s³abe fale elektromagnetyczne. Ka¿dy cz³owiek ma w sobie ta-
kie fale, bo w ka¿dym jest tzw. Pole life, pole energetyczne, czyli pole ¿ycia.
Metoda BSM polega na przyk³adaniu sobie rêki do odpowiednich czêœci
g³owy. Metodê tê opisa³ dok³adnie Piotr Lewandowski w ksi¹¿eczce „Sa-
moleczenie metod¹ BSM”.

UZDRAWIAJ¥CY DOTYK
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SPRAWDŹ, JAK DZIA£A TWÓJ DOTYK

Proponujê æwiczenie, które sprawdzi nasz dotyk, jak on dzia³a na nas
i na innych. Dotyk, jak pisa³am wczeœniej, ma ogromn¹ moc, tylko nie
zwracamy na niego uwagi, nie skupiamy siê na nim. Poprzez dotyk wyra¿a-
my nasze emocje, myœli, mo¿emy wiêc oddzia³ywaæ na siebie i innych. Ucz¹c
siê wra¿liwoœci dotyku, wyrabiamy w sobie niezwyk³¹ umiejêtnoœæ. Nasz
dotyk mo¿e leczyæ, nie tylko z chorób fizycznych. Wyró¿nione s¹ 3 rodzaje
dotyku:
1. Dotyk mocny.
2. Dotyk eksperymentalno-kliniczny.
3. Dotyk ca³kowity i kochaj¹cy.

Ka¿dy z tych dotyków wywo³uje inne uczucia i inne informacje, które
mo¿emy wyraziæ bez s³ów. Spróbuj:
1. Dotyk mocny. WyobraŸ sobie, ¿e potrzebujesz czyjejœ pomocy lub czu-

jesz siê bardzo samotny, chcesz kogoœ, kto odchodzi, zatrzymaæ. Chwyæ
mocno drug¹ osobê za rêkê lub za ramiê. Potem zapytaj tê osobê, co
czu³a. Porównaj swoje odczucia z odczuciami tej osoby.

2. Dotyk eksperymentalno-kliniczny. WyobraŸ sobie, ¿e jesteœ lekarzem,
który bada dotykiem chore miejsce pacjenta. Dotykaj cia³a drugiej oso-
by, jakbyœ je bada³. Skup siê na miejscu, którego dotykasz. Po æwicze-
niu porównaj swoje odczucia z odczuciami osoby, której dotyka³eœ.

3. Dotyk ca³kowity i kochaj¹cy. WyobraŸ sobie przez moment osobê
lub zwierzê, które darzysz g³êbokim uczuciem i j¹ dotykasz. Uœwia-
dom sobie, ¿e w czasie tego dotyku czujesz tê osobê ca³¹. Myœl o jej
cechach pozytywnych. Pomyœl sobie o uczuciu, które was ³¹czy.

Kiedy skoñczysz sobie wyobra¿aæ, wykonaj to æwiczenie na ¿ywych oso-
bach (mo¿e to byæ m¹¿, ¿ona lub ktoœ inny z rodziny albo jakiœ przyjaciel).
Obserwuj swoje reakcje i zapytaj, co czuj¹ w czasie Twojego dotyku inni,
jakie uczucia budzi³ w nich Twój dotyk.
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ROZDZIA£ 12.

Wizualizacje.
Metoda Evelyn M. Monahan

PRZYPADEK EVELYN MONAHAN

ak wa¿n¹ rolê odgrywaj¹ w naszym ¿yciu pozytywne wyobra¿enia,
udowodni³a Evelyn M. Monahan. Jako 22-letnia dziewczyna ule-
g³a powa¿nemu wypadkowi samochodowemu. Z weso³ej, swobod-

nej dziewczyny sta³a siê zale¿n¹ od innych kalek¹. Straci³a wzrok. Mog³a
poruszaæ siê tylko na wózku inwalidzkim. Jakby tego by³o ma³o, na sku-
tek doznanego szoku ujawni³a siê epilepsja. Ataki drêczy³y j¹ 12-14 razy
dziennie.

Medycyna konwencjonalna nie mog³a jej pomóc, chocia¿ czyniono
wiele wysi³ków przez prawie 10 lat. Udrêczona nieprzynosz¹cymi efek-
tów zabiegami leczniczymi m³oda kobieta ju¿ prawie siê za³amywa³a,
gdy przypomnia³a sobie zas³yszane jeszcze w dzieciñstwie historie nie-
zwyk³ych samouleczeñ ludzi, którym medycyna nie dawa³a ¿adnych
szans, tak jak jej.

Zaczê³a odgrzebywaæ w pamiêci ró¿ne szczegó³y, uk³ada³a je sobie w coraz
logiczniejsz¹ ca³oœæ. Opracowywa³a punkt po punkcie zasady i próbowa³a je
na sobie. Z ca³¹ determinacj¹ przyst¹pi³a do swojej metody. W swoje plany
wtajemniczy³a przyjació³kê. Æwiczy³y 3 razy dziennie razem. Wiedzia³y
bowiem, ¿e nigdzie nie znajd¹ ju¿ pomocy.
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POTÊGA WYTRWA£OŒCI W DZIA£ANIU

Æwiczenia Evelyn mia³y obudziæ w cz³owieku si³y samolecz¹ce. Odwo³y-
wa³a siê do potêgi swojego „najwy¿szego ja” oraz do swojej podœwiadomoœci.
Po kilkunastu dniach regularnych æwiczeñ odzyska³a wzrok! Zachêcona tym
rezultatem æwiczy³a dalej. Ataki padaczki usta³y, a kiedy wsta³a z inwa-
lidzkiego wózka, uzna³a, ¿e dozna³a „cudu” dziêki pracy nad swoim wnê-
trzem.

T¹ niezwyk³¹ metod¹ postanowi³a podzieliæ siê z ca³ym œwiatem. Meto-
dê tê nazwa³a „Cud metafizycznego leczenia”. Choæ jest ona prosta, wyma-
ga ¿elaznej konsekwencji, któr¹ musi mieæ w sobie cz³owiek pragn¹cy
wyzdrowieæ i za wszelk¹ cenê przezwyciê¿yæ chorobê lub kalectwo.

Od dawna wiadomo, ¿e kiedy wyciszamy cia³o, rozluŸniaj¹ siê miêœnie,
uspokajaj¹ siê myœli i emocje, wtedy mo¿e nam siê udaæ wejœæ do podœwiado-
moœci i ni¹ sterowaæ. Metoda Evelyn Monahan polega w³aœnie na programo-
waniu podœwiadomoœci. Metoda ta pomog³a samej autorce, ale i tysi¹com
osób, które j¹ zastosowa³y. Nawet niedowiarkom i sceptykom. Warunkiem
jej skutecznoœci jest systematycznoœæ. Dopuszczalne s¹ osobiste sposoby
rozluŸniania siê, dobór s³ów i obrazów, ale ogólny schemat postêpowania
musi byæ zachowany. No i æwiczenie musimy rzetelnie i regularnie wyko-
nywaæ. Na podstawie broszury Evelyn M. Monahan „Cud metafizycznego
leczenia”, podajê schemat postêpowania:

1. Wybierz spokojne miejsce, po³ó¿ siê lub usi¹dŸ na krzeœle z oparciem
(dla pocz¹tkuj¹cych odpowiednie bêdzie po³o¿enie siê).

2. Zamknij oczy i obserwuj swój oddech, ale nie wp³ywaj na niego. Roz-
luŸnij miêœnie ca³ego cia³a od twarzy a¿ do palców stóp.

3. Wci¹gnij przez nos g³êboko powietrze do p³uc i przepony. Wewnêtrz-
nym okiem obserwuj swój oddech. WyobraŸ sobie, jak powietrze prze-
p³ywa przez Ciebie, wp³ywa a¿ do mózgu. Przy wydechu przez nos,
zwalniaj miêœnie brzucha i pogr¹¿aj siê w relaksie. Powtórz to æwicze-
nie 3 razy, za ka¿dym razem staraj siê pog³êbiæ relaks.

4. Stwórz mentalnie obraz systemu kr¹¿enia. WyobraŸ sobie wszystkie
naczynia krwionoœne. Znajduj¹c siê w g³êbokim relaksie, uœwiadom
sobie przep³yw krwi przez ca³e cia³o. Powtarzaj w myœli: pragnê, aby
mój system krwionoœny by³ w ca³kowitej harmonii z samym sob¹ i in-
nymi systemami mojego organizmu. Pragnê, aby usun¹³ z mojego cia-
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³a wszystkie zanieczyszczenia i wniós³ now¹ energiê do moich wszyst-
kich komórek.

5. Teraz wyobraŸ sobie swój system oddechowy. Zobacz, jak przy wdechu
rozci¹gaj¹ siê p³uca i jak kurcz¹ przy wydechu. Powtarzaj w myœli:
potêg¹ mojej nadœwiadomoœci rozkazujê, aby mój aparat oddechowy
doskonale pracowa³ i pozostawa³ w harmonii z sob¹ samym i ca³ym
organizmem.

6. WyobraŸ sobie swój system trawienny. Postaraj siê zobaczyæ wewnêtrz-
nym okiem swój ¿o³¹dek i jelita. Znowu powtarzaj w myœli: rozkazujê,
aby ca³y system trawienny pracowa³ idealnie i harmonijnie wspó³pra-
cowa³ ze wszystkimi systemami mojego organizmu.

7. Teraz zobacz swoje serce. Powtarzaj: przez potêgê mojej nadœwiado-
moœci oraz g³êbok¹ m¹droœæ mojego wy¿szego ja rozkazujê, aby moje
serce pracowa³o równo, rytmicznie, wydajnie, aby wspó³dzia³a³o ideal-
nie z pozosta³ymi systemami mojego cia³a.

8. Postaraj siê teraz zobaczyæ swój koœciec, wszystkie stawy, ca³y krêgo-
s³up. Mów w myœlach: przez potêgê mojej nadœwiadomoœci oraz m¹-
droœæ mojego wy¿szego ja polecam, aby wszystkie chore, zwapnia³e,
zwyrodnia³e fragmenty mojego szkieletu, wszystkie zdegenerowane ko-
mórki zosta³y usuniête z mojego organizmu, a na ich miejsce pojawi³y
siê nowe, zdrowe.

9. Na koniec postaraj siê zobaczyæ ca³y swój ju¿ uzdrowiony i sprawny
organizm. Takim, jakim pragniesz, aby by³. Niech ten twój wizerunek
odzwierciedla doskona³e zdrowie, radoœæ ¿ycia, energiê. Powtarzaj: roz-
kazujê, aby wszystkie systemy mojego organizmu funkcjonowa³y ide-
alnie i tworzy³y harmonijn¹ ca³oœæ. Polecam, aby wszystko, co zak³óca
i burzy tê harmoniê, zosta³o usuniête.

10. Oddychaj g³êboko, przeponowo (rêka po³o¿ona na dole brzucha po-
winna siê unosiæ). Obserwuj przep³ywaj¹ce przez ca³e cia³o powietrze.
Powtarzaj: jestem zdrowy, ca³kowicie zdrowy i taki chcê pozostaæ.

11. Teraz oddychaj spokojnie, nie kontroluj¹c oddechu w pe³nym rozluŸ-
nieniu. Pozostañ tak przez chwilê. I na tym zakoñcz æwiczenie.

E. Monahan ka¿e, by takie æwiczenie przeprowadzaæ 3 razy dziennie
w równych odstêpach czasu. Po osi¹gniêciu wprawy jedno takie æwiczenie
nie zajmuje wiêcej ni¿ 5-10 minut.

Poleceñ wypowiadanych w myœli do naszego organizmu nie trzeba siê
uczyæ na pamiêæ, nie musz¹ byæ one wypowiadane dos³ownie, jak podaje

WIZUALIZACJA METOD¥ EVELYN M. MONAHAN
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autorka. Mo¿na te rozkazy formu³owaæ po swojemu. Wa¿ne jest, aby zawsze
odwo³ywaæ siê zarówno do nadœwiadomoœci, jak i potêgi wy¿szego ja.

Monahan nigdy nie u¿ywa s³ów: proszê, b³agam, tylko: rozkazujê, zarz¹-
dzam, pragnê, chcê. Uwa¿a ona, ¿e tak nale¿y programowaæ nasz umys³.
Rozkazuj swojemu organizmowi, który chcesz zaprogramowaæ na zdrowie.

POMOC NADŒWIADOMOŒCI W ZWALCZANIU CHORÓB

Wed³ug Monahan przez metafizyczne leczenie mo¿na uzdrowiæ siê z wielu
chorób i na³ogów. Wystarczy wprowadziæ jako regu³ê rozkaz do chorego
organu czy uk³adu odpowiedzialnego za nasze na³ogi. W przypadku cho-
rób autorka wyraŸnie mówi, ¿e nie nale¿y rezygnowaæ z ich leczenia zapro-
ponowanego przez lekarza. Jej leczenie metafizyczne powinno byæ tylko
uzupe³nieniem i pomoc¹ medycynie, która w wielu chorobach jest bezrad-
na. W swojej ksi¹¿ce Evelyn Monahan bardzo czêsto zwraca nasz¹ uwagê
na niezwyk³y mechanizm samoleczenia, w który wyposa¿y³ nas Bóg – Stwór-
ca. Z ca³¹ moc¹ twierdzi, ¿e nie ma schorzenia, którego za pomoc¹ w³a-
snych utajonych si³ nie bylibyœmy w stanie zwalczyæ. Trzeba tylko
koniecznie porzuciæ zmartwienia, smutki, rozpacz, negatywne myœli za-
mieniæ na pozytywne. Wed³ug Monahan radoœæ jest nieodzownym warun-
kiem wyleczenia. Najnowsze odkrycia nauki œwiadcz¹, ¿e zdrowy duch mo¿e
utrzymaæ zdrowe cia³o.

Na koniec warto przytoczyæ s³owa, które napisa³a dla ludzi, którzy chc¹
byæ zdrowi i szczêœliwi: „Wszyscy jesteœmy wspania³ymi istotami. Fakt, ¿e
Stwórca uczyni³ naszym prawem naturalnym doskona³e zdrowie, nape³nia
mnie zachwytem i nieustannym pragnieniem celebrowania radoœci ¿ycia.
To, ¿e choroby, które nas trapi¹, s¹ smutn¹ rzeczywistoœci¹, nie ma tu nic
do rzeczy. Kiedy stwierdzam nastêpnie, ¿e ten sam Stwórca obdarzy³ nas
zdolnoœci¹ przywracania i zachowywania tego zdrowia oraz zapobiegania
chorobom, stajê w wielkim podziwie przed wspania³¹, bezkresn¹ Potêg¹”.

ÆWICZ WYTRWALE SWÓJ UMYS£

Za pomoc¹ wizualizacji uczysz swój mózg myœleæ dwiema pó³kulami –
lew¹ i praw¹. Uaktywniasz swój mózg, który do myœlenia pobudza wszyst-
kie swoje sfery. Zaczyna wiêc wykorzystywaæ maksymalnie swoje moce.
Ktoœ dowcipnie powiedzia³, ¿e wizualizacje to jedna ze skuteczniejszych
form joggingu umys³owego. Technik¹ stosowan¹ do integracji i jednocze-
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nia umys³u z cia³em jest recytacja samoafirmacji lub swego rodzaju „przy-
rzeczeñ”. Wyzwala to w naszym ciele wielk¹ moc i pozwala nam siê skupiæ
na w³asnych intencjach.

Aby przez ca³y dzieñ utrzymaæ w³aœciw¹ postawê psychiczn¹, zacznij
poranek od recytacji swoich przyrzeczeñ (postanowieñ). Mo¿esz to robiæ
wszêdzie: podczas medytacji, porannej toalety, æwiczeñ, w drodze gdzieœ,
kiedy chcesz i mo¿esz. Aby wzmocniæ ducha, musisz rozwin¹æ trzy cechy,
które s¹ podstaw¹ rozwoju duchowego:

– wolê,
– cierpliwoœæ,
– wytrwa³oœæ.

Æwiczenia zaproponowane w tej ksi¹¿ce pozwol¹ ci wyæwiczyæ te cechy.
Medycyna orientalna, ale nie tylko ona, uwa¿a, ¿e nadzieja, radoœæ i poczu-
cie sensu ¿ycia pomagaj¹ leczyæ chore cia³o. B¹dŸ wytrwa³y i stanowczy,
zw³aszcza w trudnych okresach swojego ¿ycia. Czekaj cierpliwie na zmianê
sytuacji. Wydarzy siê to na pewno, jeœli tylko pozwolisz.

WIZUALIZACJA METOD¥ EVELYN M. MONAHAN





ROZDZIA£ 13.

Wyciszanie

NAJLEPIEJ WYCISZA MEDYTACJA

ajlepsz¹ form¹ wyciszenia jest medytacja. Warto znaleŸæ na ni¹ chwilê
czasu. Na naszym rynku ksiêgarskim pojawia siê coraz wiêcej pozycji
poœwiêconych medytacji. Przekrzykuj¹ siê w swoich zaletach, ale tak

naprawdê ka¿dy cz³owiek musi znaleŸæ swój sposób medytacji. Wa¿ne, ¿eby
nauczy³ siê wyciszaæ regularnie, a nie od czasu do czasu, np. wtedy, gdy ju¿ siê
bardzo zdenerwowa³ lub kupi³ sobie kolejn¹ ksi¹¿kê o medytacjach.

Ja postanowi³am szukaæ ró¿nych sposobów wyciszenia, odkry³am, ¿e
medytacja daje tê mo¿liwoœæ. Trzeba j¹ robiæ regularnie dwa albo jeden raz
dziennie. Zawsze mo¿na wygospodarowaæ trochê czasu, ¿eby nic nie robiæ,
tylko skupiæ siê na swoim wnêtrzu.

M. Nègre* w swojej ksi¹¿ce „Miêdzy niebem a ziemi¹” napisa³a: „Cz³owiek
Zachodu nie osi¹ga celu, bo jest ofiar¹ swojej zbytniej silnej woli i ci¹g³ego,
intensywnego d¹¿enia, podczas gdy Hindus, maj¹c oczy wpó³przymkniête, jak-
by nieruchome, w zapomnieniu o sobie, do niego dociera”.

PRZEZ MEDYTOWANIE DO HARMONII

W odniesieniu do medytacji mo¿na powiedzieæ, ¿e wszystkie aspekty
cz³owieka dzia³aj¹ w harmonii. W jednoœci s¹ duch, cia³o i umys³. W³aœci-

* O autorce napisa³am szerzej w rozdziale „Odprê¿enie – æwiczenia cia³a i ducha”
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woœci¹ medytacji jest nieprzywi¹zywanie wagi do efektów z niej p³yn¹cych.
Medytacja powinna byæ wykonywana dla samej czynnoœci medytacyjnej,
a nie dla spektakularnego efektu czy nagrody. Tak pojêt¹ medytacjê mo¿na
odnaleŸæ we wszystkich wielkich tradycjach medytacji. Kriszna w s³aw-
nym indyjskim poemacie Bhagawad-Gita mówi do wojownika Arjuny: „Wy-
konaj swoje zadanie! Praca jest doskonalsza od bezczynnoœci; ¿ycie cia³a
bywa nieudane wskutek braku pracy. Jest zadaniem œwiêtoœci, aby czyniæ
inaczej, ni¿ narzuca to wi¹¿¹cy œwiat trud, który nie zniewala wiernej du-
szy. Ten ziemski obowi¹zek spe³niaj w sposób wolny od po¿¹dania i do-
brze wykonaj niebiañski cel”.

MEDYTACJA POZWOLI CI ZROZUMIEÆ ŒWIAT

Medytacja jest form¹ modlitwy. Jidu Krishnamurti, s³ynny mêdrzec,
mawia³, ¿e „medytacja nie jest ucieczk¹ od œwiata, oddzieleniem siê od
niego. Oznacza ona zrozumienie œwiata i jego praw”.

Do medytacji potrzebne jest spokojne miejsce i trochê czasu. Na pocz¹t-
ku mo¿emy medytowaæ krótko, np. 10 minut, potem w razie potrzeby ten
czas zwiêkszaæ. Znawcy medytacji mówi¹, ¿e 30 minut dziennie pozwala siê
wyciszyæ. Mo¿na medytowaæ jeden raz lub dwa razy dziennie. Trzeba tylko
wybraæ sobie dogodn¹ sta³¹ porê i rodzaj medytacji. Ja proponujê kilka, któ-
re pozna³am i przeæwiczy³am. Medytuj¹c, mo¿na na swój sposób modyfiko-
waæ s³owa, które wypowiadamy. Wa¿ne s¹ zasady ogólne.

SPOSOBY MEDYTOWANIA:

I. Relaksacja
• Usi¹dŸ wygodnie w przyciemnionym miejscu.
• Plecy wyprostowane, oczy lekko przymkniête, rêce oparte o górne czê-

œci ud. Prawa d³oñ dotyka otwartej lewej d³oni tak, aby kciuki obu r¹k
siê styka³y.

• RozluŸnij siê.
• Powtarzaj w myœli sylaby OM, AH, HUM, tak aby by³y zgrane z odde-

chem; wdychaj¹c, mów sylabê OM, wydychaj¹c (wydech jest d³u¿szy
ni¿ wdech) wymawiaj sylabê AH.

• Po wydechu zrób krótk¹ przerwê, w trakcie której powtarzaj w myœli
sylabê HUM.
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Nachodz¹ce nas w czasie medytacji wydarzenia, myœli, nale¿y spokojnie
znosiæ, w ¿adnym wypadku nie mo¿na z nimi walczyæ ani ich t³umiæ czy
usuwaæ ze œwiadomoœci. Za jakiœ czas samo minie. Wszystko trzeba znosiæ
spokojnie i powtarzaæ sylaby.

II. G³êboka relaksacja – Joga Nidra
• Pole¿ chwilê bez ruchu, zamknij oczy, oddychaj normalnie (1 min).

Rozgrzewka:
• Poruszaj nogami i rêkami, ale nie zginaj kolan.
• Poruszaj biodrami w lewo, w prawo, w dó³, w górê.
• Poruszaj palcami i nadgarstkami r¹k.
• RozluŸnij ramiona, nie odrywaj¹c g³owy i bioder.
• Unieœ i opuœæ klatkê piersiow¹.
• Poruszaj g³ow¹ w lewo i prawo.
• RozluŸnij górne partie cia³a.
• Wycisz siê, przez 1 minutê le¿ spokojnie.
• Le¿¹c bez ruchu, koncentruj siê kolejno na poszczególnych czêœciach

cia³a:

1. Skoncentruj siê na lewej stopie. Poczuj ka¿dy palec od najmniejszego
do najwiêkszego, podbicie stopy i piêtê oraz kostkê. Od kostki przejdŸ
do wy¿szych partii nogi. Pozwól swojej jaŸni dotrzeæ do kolana i miê-
œni ³ydki. Poczuj, jak ka¿da z tych czêœci siê regeneruje i odprê¿a. Wy-
obraŸ sobie przep³yw prany, czyli ¿yciodajnej energii, przez Twoj¹ nogê
– w górê i w dó³. Kiedy robisz wdech – w górê, kiedy wydech – w dó³.
Powtórz to kilka razy. Zrób to samo dla prawej nogi.

2. B¹dŸ œwiadom ruchów brzucha w czasie oddychania. Poczuj, jak rozluŸ-
niaj¹ siê i regeneruj¹ miêœnie. Zatrzymaj myœli na narz¹dach wewnêtrz-
nych. Poœwiêæ chwilê okrê¿nicy, pêcherzowi, narz¹dom rozrodczym,
jelitom, œledzionie, w¹trobie, trzustce i ¿o³¹dkowi.

3. Teraz przejdŸ do poœladków i dolnej czêœci pleców. Pozwól œwiadomo-
œci przep³ywaæ wzd³u¿ krêgos³upa w górê i w dó³ od koœci ogonowej do
krêgów szyjnych. Poczuj, jak regeneruj¹ siê dyski miêdzykrêgowe i krê-
gi. Zsynchronizuj wêdrówkê jaŸni z oddechem. Przy wdechu ruch w gó-
rê, przy wydechu w dó³.

4. B¹dŸ œwiadomy ruchów klatki piersiowej. Poczuj, jak relaksuj¹ siê i re-
generuj¹ Twoje miêœnie. Skoncentruj siê na lewym, a potem na pra-
wym p³ucu, oskrzelach, tchawicy, krtani i prze³yku.

WYCISZANIE
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5. Teraz skoncentruj siê na lewej rêce, pomyœl o palcach: od ma³ego do
kciuka. Pozwól œwiadomoœci dotrzeæ do wewnêtrznej i zewnêtrznej
czêœci d³oni i do nadgarstka. Niech energia niesiona przez Twoj¹ myœl
wêdruje do przedramienia, ³okcia i do ramienia. To samo powtórz dla
prawej rêki.

6. Skoncentruj siê na szyi i karku, tyle g³owy, szczêkach, policzkach, bro-
dzie, ustach, nosie. Pozwól œwiadomoœci wêdrowaæ wewn¹trz ust i no-
sa, pod lew¹ powiek¹ i wewn¹trz oka. Nastêpnie przejdŸ do brwi i do
prawej powieki i oka.

7. Skoncentruj siê na czole. Lewym i prawym uchu. Zajrzyj w g³¹b swojej
g³owy. Pozwól œwiadomoœci wêdrowaæ po obu pó³kulach mózgu i mó¿d¿-
ku. Poczuj ch³ód wdychanego powietrza w g³owie.

8. RozluŸnij siê. Uwolnij swój umys³ od wszelkiego myœlenia i przez 5
minut le¿ w bezruchu.

Ja tê relaksacjê nazwa³am „martwym cia³em”. Pamiêtam, jak mój m¹¿
wróci³ wczeœniej. Le¿a³am nieruchomo na dywanie.

– Co robisz? – zapyta³.
– Martwe cia³o – odpowiedzia³am, nie unosz¹c siê z dywanu.
– Na to masz jeszcze czas – zaœmia³ siê.

III. Joga na wyrobienie koncentracji
Koncentracja to osi¹gniêcie spokoju. Nie da siê jej nauczyæ w krótkim

czasie. Wymaga to æwiczeñ w skupieniu przez wiele dni, a nawet miesiêcy.
W koñcu doprowadzi nas do spokoju i opanowania.
• Mo¿esz usi¹œæ lub po³o¿yæ siê w cichym miejscu.
• Wybierz sobie jakiœ konkretny obiekt i skoncentruj siê na nim. Myœl

tylko o ka¿dym skojarzeniu, które on wywo³uje.
• Wysil umys³ i postaraj siê przywo³aæ mo¿liwie najdalsze skojarzenia,

jakie siê pojawi¹.
• WyobraŸ sobie oczami duszy, np. gdy wybra³eœ morze, las, górê, jezio-

ro, ³¹kê, dom, park.
• Zacznij budowaæ jak najwiêcej skojarzeñ wokó³ wybranego obiektu.
• Swoje æwiczenie skojarzeniowe skoñcz z chwil¹, gdy uznasz, ¿e ju¿ nic

nie przychodzi Ci do g³owy.

Musisz powtarzaæ to æwiczenie przez wiele dni i tygodni. Powtarzaj przy-
wo³ane przez Ciebie ju¿ skojarzenia i dodawaj nowe nawet, gdy jest ich ju¿
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bardzo du¿o. Za ka¿dym razem przy powtarzaniu skojarzeñ odtwarzasz na
nowo procesy pamiêciowe. Pamiêtaj, aby zawsze by³ to ten sam obiekt, który
wybra³eœ. Ja podczas tego æwiczenia myœla³am o jeziorze, które zapamiêta-
³am z wakacji u babci na wsi. Æwiczenie to pomaga skupiæ siê w czasie in-
nych medytacji i nie tylko. Tajemnica uzyskania dobrych rezultatów tkwi,
jak zreszt¹ wszystko w ¿yciu, w czêstym æwiczeniu. Najlepiej codziennie.

JOGA DAJE POCZUCIE PORZ¥DKU W TWOIM CIELE

Joga pomaga przywróciæ organizmowi równowagê, która pod wp³ywem
stresu uleg³a zaburzeniu. Przywrócenie lub zachowanie równowagi to naj-
wa¿niejsze zadanie cz³owieka, który tylko w ten sposób mo¿e uciec od
chorób. Staro¿ytni mêdrcy taoistyczni uwa¿ali, ¿e jeœli chcemy byæ zdro-
wi i ¿yæ d³ugo, musimy poœwiêciæ siê aktywnie medytacji oraz æwicze-
niom oddechowym i specjalnym æwiczeniom fizycznym. Musimy te¿
odpowiednio siê od¿ywiaæ, a przede wszystkim musimy oduczyæ siê dener-
wowaæ. Ale jak?

Musimy wyrobiæ w sobie nawyk, by codziennie robiæ coœ, co poprawi
nasze samopoczucie, poniewa¿ zdrowie to jedynie kwestia nawyku „wielu
drobnych przyzwyczajeñ, które kiedyœ w koñcu przynios¹ upragniony re-
zultat”.

M¥DRY TAOIZM

Taoizm jako najstarszy i najbardziej rozpowszechniony nurt filozoficz-
ny w Chinach uczy zachowania spokoju i równowagi w organizmie ludz-
kim. W zdrowym ludzkim ciele wystêpuj¹ dwie przeciwstawne energie jin
i jang. Zachowanie miêdzy nimi równowagi jest konieczne dla zdrowia
i dobrego samopoczucia. Gdy ta równowaga zostaje naruszona i któraœ z tych
si³ uzyskuje przewagê, pojawia siê choroba. Filozofia taoistyczna uczy, ¿e:
• ³agodne zwyciê¿a srogoœæ;
• spokój pozwala wyczuæ si³ê i zamiary przeciwnika;
• ³agodnoœæ daje si³ê;
• powolny ruch kryje w sobie energiê.

Oto æwiczenie taoistyczne, które wspomaga samoleczenie i pozwala siê
wyciszyæ. Æwiczenie wymaga paru minut. Rób je codziennie:
• Usi¹dŸ lub po³ó¿ siê.

WYCISZANIE
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• Poczuj, jak ka¿dy miêsieñ Twego cia³a siê odprê¿a.
• Uspokój umys³, rozluŸnij miêœnie twarzy, a¿ poczujesz, ¿e na Twoich

ustach pojawi siê uœmiech.
• Skup siê na brzuchu, który unosi siê, kiedy nabierasz powietrza, a po-

tem opada, gdy je wydychasz (nazywa siê to oddychaniem dan tien).
• Poczuj ca³kowite odprê¿enie fizyczne i psychiczne.
• Pomyœl, ¿e jesteœ silny i zdrowy.
• Wyœlij te myœli do wszystkich komórek swojego organizmu.
• WyobraŸ sobie, ¿e ¿yciodajna energia przep³ywa przez Twoje cia³o.
• WyobraŸ sobie, ¿e Twój organizm jest cudown¹ uzdrawiaj¹c¹ maszyn¹.
• Uœwiadom sobie, ¿e osi¹gn¹³eœ pe³niê zdrowia i... wyobraŸ sobie to.

W osi¹ganiu spokoju wewnêtrznego niezwyk³e w³aœciwoœci ma modli-
twa. W czasie modlitwy wy³¹czamy siê ze œwiata zewnêtrznego i skupiamy
siê na rozmowie z Istot¹ Wy¿sz¹.

Cuda nie dzieją się wbrew naturze,
a jedynie wbrew naszej wiedzy

ŒW. AUGUSTYN

Do osi¹gniêcia stanu wyciszenia potrzebne s¹ nam dwa kroki. Pierwszy
krok polega na powtarzaniu jakiegoœ wyrazu, zwrotu, dŸwiêku czy modli-
twy. Drugi krok polega na biernym ignorowaniu wszystkich innych myœli,
które przychodz¹ cz³owiekowi do g³owy i powtarzaniu tego, co siê zaplano-
wa³o powtarzaæ.

Henryk Benson, prof. nadzwyczajny medycyny na Harwardzie, pisze, ¿e
uda³o mu siê odnaleŸæ przyk³ady tego rodzaju praktyk w piœmiennictwie:
chrzeœcijañskim, judaistycznym, islamskim, buddyjskim itd. Mo¿na wiêc
odmawiaæ pewn¹ modlitwê chrzeœcijañsk¹, która przetrwa³a do dziœ. Jest to
Modlitwa Jezusowa lub Modlitwa Serca. Opisana zosta³a ona w XVI w.
w Grecji. Jak g³osi nakaz, gdy siê j¹ odmawia, trzeba usi¹œæ w cichym, naj-
lepiej odosobnionym miejscu, powtarzaæ na ka¿dym wydechu „Panie Jezu
Chryste, zmi³uj siê nade mn¹” i nie zwracaæ uwagi na natrêtne myœli.

Ka¿dy oczywiœcie wybiera sobie sam, jakimi s³owami chce rozmawiaæ ze
Stwórc¹. Ale na pewno jest to u ka¿dego czas wyciszenia, tak niezbêdny dla
zdrowia. Mnie zafascynowa³a modlitwa do Ducha Œwiêtego, któr¹ na ma³ej
karteczce przys³a³a moja znajoma. W jakiœ niezwyk³y sposób wiedzia³a, ¿e
tego wyciszenia wewnêtrznego w³aœnie teraz potrzebujê. Podajê fragmenty:
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Przyjdź Duchu Święty
Przemień nasze wewnętrzne napięcie w święte odprężenie

Nasz niepokój w kojącą ciszę
Nasze zatroskanie w spokojną ufność
Przemień nasz lęk w nieugiętą wiarę...

Przemień naszą obojętność w serdeczną życzliwość...
Wyprostuj nasze krzywe drogi

Wypełnij naszą pustkę
Oczyść nas z pychy

Pogłęb naszą pokorę....
Duchu przenajświętszy obdarz nas pokojem

STOSUJ ZASADÊ WU-WEI

Na codziennoœæ polecam zasadê taoizmu, która nosi nazwê Wu-Wei.
Polega ona na celowym dzia³aniu, w którym unika siê stawiania oporu,
a tak¿e dominacji czy te¿ wymuszania czegoœ si³¹. Kierowanie siê zasad¹
Wu-Wei to ¿ycie w g³êbokim spokoju. Ta zasada z filozofii Dalekiego
Wschodu podobna jest do stoicyzmu propagowanego przez staro¿ytn¹ Gre-
cjê, czyli kulturê europejsk¹. Wu-Wei to dzia³anie w niedzia³aniu. To sztu-
ka ¿ycia w takiej harmonii z uniwersum, kiedy wszystko wydarza siê
dok³adnie tak, jak powinno. Po prostu siê dzieje. Niedzia³anie nie oznacza,
¿e nie robisz nic dla œwiêtego spokoju. Robisz, ale nie wywieraj¹c przy tym
¿adnego nacisku i zachowuj¹c spokojne podejœcie, a konsekwencje Twoje-
go postêpowania s¹ dobre dla cz³owieka i natury.

SPOKÓJ, TYLKO SPOKÓJ

Staro¿ytni mawiali: „Nie popychaj ³ódki na rzece”. Uczyli te¿: co godzi-
nê zrób sobie 1-minutow¹ przerwê w tym, co robisz. Spróbuj wtedy pa-
trzeæ, myœleæ, doœwiadczaæ i czuæ, jak têtni ¿ycie. Poczuj wszechœwiat,
którego jesteœ czêœci¹.

Ucz siê wyciszania, to æwiczenie, gdy stanie siê twoim nawykiem, nauczy
Ciê tego.

W 1692 r. w koœciele w Baltimore wyryto na œcianie s³owa modlitwy,
która powinna byæ dla nas przes³aniem:

WYCISZANIE
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Krocz spokojnie wœród zgie³ku i poœpiechu, pamiêtaj, jaki spokój mo¿e
byæ w ciszy, tak dalece jak to mo¿liwe, nie wyrzekaj¹c siê siebie, b¹dŸ w do-
brych stosunkach z innymi ludŸmi. Prawdê sw¹ g³oœ spokojnie i jasno, s³u-
chaj te¿ tego, co mówi¹ inni, nawet g³upcy i ignoranci, oni te¿ maj¹ sw¹
opowieœæ. Jeœli porównujesz siê z innymi, mo¿esz staæ siê zgorzknia³y, al-
bowiem zawsze bêd¹ lepsi i gorsi od ciebie. Ciesz siê zarówno swymi osi¹-
gniêciami, jak i planami. Wykonuj sercem sw¹ pracê, jakkolwiek by by³a
skromna. Jest ona trwa³¹ wartoœci¹ w zmiennych kolejach losu.

Zachowaj ostro¿noœæ w swych przedsiêwziêciach, œwiat bowiem jest pe-
³en oszustwa. Lecz niech ci to nie przes³ania prawdziwej cnoty, bowiem
wielu ludzi d¹¿y do wznios³ych idea³ów i wszêdzie ¿ycie jest pe³ne hero-
izmu.

B¹dŸ sob¹, a zw³aszcza nie zwalczaj uczuæ, nie b¹dŸ cyniczny wobec mi-
³oœci, albowiem w obliczu wszelkiej osch³oœci i rozczarowañ jest ona wiecz-
na jak trawa. Przyjmuj pogodnie to, co lata nios¹, bez goryczy wyrzekaj siê
przymiotów m³odoœci.

Rozwijaj si³ê ducha, by w nag³ym nieszczêœciu mog³a byæ tarcz¹ dla cie-
bie, lecz nie drêcz siê wytworami wyobraŸni. Wiele obaw rodzi siê ze znu-
¿enia i samotnoœci. Obok zdrowej dyscypliny b¹dŸ ³agodny dla siebie. Jesteœ
dzieckiem wszechœwiata, nie mniej ni¿ gwiazdy i drzewa masz prawo byæ
tutaj i czy to jest dla ciebie jasne, czy nie, nie w¹tp, ¿e wszechœwiat jest taki,
jaki powinien byæ.

Tak wiêc b¹dŸ w pokoju z Bogiem, cokolwiek myœlisz o jego istnieniu
i czymkolwiek siê zajmujesz, i jakiekolwiek s¹ twoje pragnienia: w zgie³ku
ulicznym, zamêcie ¿ycia zachowaj pokój ze sw¹ dusz¹.

Z ca³ym swoim zak³amaniem, znojem i rozwianymi marzeniami ci¹gle
jeszcze ten œwiat jest piêkny. B¹dŸ uwa¿ny, staraj siê byæ szczêœliwym!
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ROZDZIA£ 14.

Odprężenie
         – ćwiczenie ciała i ducha

�

Ciała nie można uleczyć bez pomocy ducha,
który stanowi naszą istotę

MÊDRCY TAOISTYCZNI

KA¯DY RUCH CIA£A PRZYNIESIE CI KORZYŒÆ

udowe przys³owie mówi: „W zdrowym ciele zdrowy duch”. Wszy-
scy lekarze informuj¹, ¿e trzeba siê wiêcej ruszaæ, uprawiaæ ró¿ne
sporty, bo ruch to zdrowie. W³aœnie, jak wprowadziæ ruch do swo-

jego ¿ycia? Nawet przy ma³ych mo¿liwoœciach warto codziennie robiæ ja-
kieœ sensowne æwiczenia.

ODPRÊ¯ SIÊ

W stan odprê¿enia mo¿na siê wprowadziæ za pomoc¹ wielu technik.
Mog¹ to byæ ró¿ne æwiczenia oraz medytacja, której poœwiêcê dalej wiêcej
miejsca.

Niezale¿nie od tego, na jak¹ technikê siê zdecydujemy, powinniœmy j¹
stosowaæ regularnie (nie od czasu do czasu), przez 10-30 minut raz lub dwa
razy dziennie. Najlepsza jest pozycja siedz¹ca, ale przy niektórych æwicze-
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niach mo¿na te¿ le¿eæ. Warunkiem jest wy³¹czenie siê na czas æwiczeñ ze
spraw zewnêtrznych. Jest to mo¿liwe, trzeba to tylko sobie postanowiæ i d¹-
¿yæ do wyznaczonej przez nas doskona³oœci. Mo¿liwoœci dzia³ania zale¿¹
od naszego umys³u. Musimy siê tylko zaprogramowaæ, nie jak automat, ale
jak myœl¹cy cz³owiek, który wie, jak i dlaczego coœ robi.

Rano proponujê zestaw æwiczeñ rozci¹gaj¹cych, ¿eby byle jak nie wsta-
waæ z ³ó¿ka. Zaobserwujmy zwierzêta, zauwa¿my, ¿e one bez przerwy siê
rozci¹gaj¹. Szczególnie wtedy, gdy wstaj¹, a le¿¹ czêsto. Widocznie jest w tym
jakiœ sens. Nasze zwyk³e przeci¹ganie to te¿ æwiczenie rozci¹gaj¹ce. Prze-
ci¹gajmy siê wiêc. Oto zestaw 5 æwiczeñ rozci¹gaj¹cych. Mo¿na je wykony-
waæ w ci¹gu ca³ego dnia, nie tylko rano. Nie trzeba æwiczyæ w pokazanej
kolejnoœci, nie trzeba æwiczyæ wszystkiego, wa¿ne, byle coœ æwiczyæ.

ÆWICZENIE 1.
Zapleœæ palce obu d³oni, a potem wyci¹-
gn¹æ je przed siebie, prostuj¹c ³okcie i od-
wracaj¹c d³onie na zewn¹trz. Potrzymaæ
w tej pozycji rêce przez 20 sekund. Od-
pocz¹æ i powtórzyæ to æwiczenie.

ÆWICZENIE 2.
Wyci¹gn¹æ rêce na bok, potem do ty³u.
Wytrzymaæ tak 10 sekund. Odpocz¹æ
i powtórzyæ.
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ÆWICZENIE 3.
Zapleœæ palce obu d³oni i obie rêce wy-
ci¹gn¹æ nad g³ow¹, prostuj¹c ³okcie.
Wytrzymaæ 10 sekund i powtórzyæ.

ÆWICZENIE 4.
Lew¹ d³oni¹ chwyciæ prawe ramiê tu¿
nad ³okciem i delikatnie poci¹gn¹æ
³okieæ w stronê lewego ramienia, pa-
trzeæ przez prawe ramiê. Wytrzymaæ
10 sekund. Powtórzyæ to æwiczenie, ale
teraz chwyciæ praw¹ d³oni¹ za lewe
ramiê i patrzeæ przez lewe ramiê.

ÆWICZENIE 5.
Usi¹œæ, pochyliæ siê do przodu, aby zli-
kwidowaæ napiêcie w dole pleców. Wy-
trzymaæ tak 45 sekund, a potem po³o¿yæ
d³onie na udach, odepchn¹æ siê i wypro-
stowaæ.

ODPRÊ¯ENIE – ÆWICZENIE CIA£A I DUCHA
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NIEZAST¥PIONA JOGA

Najlepsze odprê¿enie daj¹ æwiczenia jogi. S³owo „joga” dos³ownie zna-
czy „ujarzmiæ” lub „spoiæ siê” (³¹czyæ). „Praktykowanie jogi uzdrawia roz-
³am miêdzy osobowoœci¹ a g³êbszymi aspektami istnienia lub miêdzy
poszczególn¹ jednostk¹ a uniwersalnym Ÿród³em ¿ycia. Joga uzdrawia fun-
damentaln¹ ranê, z której wyrasta alienacja, poczucie niepewnoœci i ca³e
ludzkie cierpienie”.* Mireille Nègre w swojej ksi¹¿ce, kiedy wspomina³a
swój pobyt w klasztorze karmelitanek w Limoges we Francji, napisa³a:
„Moje klasztorne otoczenie by³o zdezorientowane moj¹ wytrzyma³oœci¹.
Źród³o tego opanowania tkwi³o w ascezie wyniesionej z baletu, a póŸniej
odnowi³o siê w modlitwie, która ³¹czy³a mnie z Chrystusem...

Moje cia³o sta³o siê pasmem napiêcia, otch³ani¹ bólu. Na szczêœcie nie
przesta³am æwiczyæ jogi. Zreszt¹ mój siennik by³ skuteczniejszy ni¿ wszyst-
kie przyrz¹dy œwiata”.**

Mireille Nègre, okrzykniêta wielk¹ primabalerin¹, w wieku 22 lat porzu-
ci³a osza³amiaj¹c¹ karierê i wst¹pi³a do klasztoru karmelitanek. Przebywa-
³a tam przez 10 lat, szukaj¹c Boga i samej siebie. Karmel nie okaza³ siê
jednak koñcem jej poszukiwañ. Wybra³a swoj¹ w³asn¹ drogê i umiejêtnie
po³¹czy³a swoj¹ pasjê do tañca i mi³oœæ do Boga. Za³o¿y³a szko³ê baletow¹,
uczy i tañczy dla Boga.

Æwiczenia jogi s¹ delikatne i spokojne. Nie trzeba ich robiæ du¿o i wysi³-
kowo. Æwicz¹ cia³o i ducha. Lepiej ich jest robiæ mniej, ale regularnie. Ja
wybra³am sobie kilka. Ka¿dy mo¿e wybraæ swoje i dostosowaæ do swoich
potrzeb. Na naszym rynku jest mnóstwo ksi¹¿ek poœwiêconych ró¿nym
odmianom jogi, jak: hatha-joga, tai chi.

TAI CHI DLA CIEBIE

Tai chi – chiñska gimnastyka zdrowotna, a zarazem sztuka ³agodnej sa-
moobrony. Opiera siê na taoistycznym systemie filozoficznym (o taoizmie
pisa³am szerzej w rozdziale „Wyciszanie”). W æwiczeniach tai chi nie u¿y-
wa siê si³y ani nie napina siê miêœni. Cia³o jest rozluŸnione. Dziêki temu ta
gimnastyka jest odprê¿aj¹ca. Trzeba w czasie powolnych ruchów utrzymaæ
równowagê i zgraæ æwiczenia z oddechem, który w tai chi jest kluczowy.

* Duchowe aspekty medycyny, zebra³a Dora Kunz, Gdynia 2000, s. 255
** Mireille Nègre, Miêdzy niebem a ziemi¹, Poznañ 1996, s. 71
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Tai chi nie wymaga ¿adnego przygotowania. Gimnastyka ta jest bardzo
³atwa, mog¹ j¹ uprawiaæ nawet osoby ma³o sprawne. Trzeba tylko chêci
i regularnoœci, a korzyœci s¹ ogromne. Tai chi poprawia kondycjê fizyczn¹
i psychiczn¹. Przeciwdzia³a nadciœnieniu, ³agodzi bóle, uelastycznia krê-
gos³up, poprawia przemianê materii.

Legenda g³osi, ¿e tai chi opracowa³ na podstawie walki ¿urawia z wê¿em
chiñski mistrz walki Chang San. Zafascynowa³y go ruchy ¿urawia, który
broni³ siê przed wê¿em, gracja i zwinnoœæ ptaka, jego uniki i niespodziewa-
ne ataki. Mistrz San po³¹czy³ to z tradycyjnymi sztukami walki i æwicze-
niami oddechowymi.

POZNAJ AJURWEDÊ

Bardzo dobrze sprawdza siê ajurweda. Entuzjaœci uwa¿aj¹ ajurwedê za szcze-
gólnie przydatn¹ w leczeniu chorób przewlek³ych. Doskonale dzia³a na stres,
a jak wiemy, wiêkszoœæ chorób bierze siê ze stresu. Znajoma opowiada³a mi,
jak jej roztrzêsiona kole¿anka wróci³a do domu i zaczê³a opowiadaæ, jak j¹
napadniêto i ukradziono jej torebkê. Roztrzêsionej i przera¿onej matki s³u-
cha³ jej 7-letni, lekko zakatarzony synek. Tak prze¿y³ wydarzenie, które przy-
trafi³o siê jego matce, ¿e ze zwyk³ego kataru zrobi³o siê silne zapalenie p³uc.
Tak powa¿ne, ¿e zagra¿a³o ¿yciu dziecka. Na szczêœcie po d³u¿szym le¿eniu
dziecko wróci³o do zdrowia. Zbyt silny stres mo¿na roz³adowaæ. Trzeba tylko
wiedzieæ, jak, a wtedy choróbska tak ³atwo nas nie dosiêgn¹.

Ajurweda to tradycyjny hinduski system medycyny naturalnej znany od
ponad 5 tysiêcy lat. Ajurweda pochodzi od s³ów ayur – ¿ycie, veda – wiedza.
Veda oznacza „zapamiêtan¹” lub „objawion¹” wiedzê wywodz¹c¹ siê ze
œwiadomoœci. Integraln¹ czêœci¹ klasycznej medycyny ajurwedycznej jest
praktykowanie jogi, czyli „zjednoczenia” duszy i cia³a. Ajurweda uwa¿a
bowiem, ¿e chorujemy wtedy, gdy naruszymy dan¹ nam przez Boga równo-
wagê. Zdrowy stan emocjonalny uwa¿any jest za podstawê zdrowia fizycz-
nego. Ajurweda zwraca uwagê na zachowanie równowagi miêdzy trzema
charakterystycznymi dla ludzi doszami: vata, pitta i kapha.

Vata reprezentuje powietrze i uosobiona jest przez ludzi, którzy s¹ ak-
tywni, zmienni i energiczni.

Pitta reprezentuje ogieñ, czyli energiê zdoln¹ do przekszta³ceñ i uoso-
biona jest przez ludzi, którzy s¹ agresywni, wybuchowi i efektywni.

ODPRÊ¯ENIE – ÆWICZENIE CIA£A I DUCHA
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Kapha jest najgêstsz¹ z tych trzech dosz, uosobiona jest przez ludzi,
którzy s¹ ma³o ruchliwi, konserwatywni, solidni, a niekiedy maj¹ nad-
wagê.

Wed³ug dr. Shri K. Mishury, wybitnego badacza ajurwedy, profesora neu-
rologii oraz dziekana Wydzia³u Medycznego Uniwersytetu Po³udniowej
Karoliny, ka¿dy ¿ywy organizm jest mikrokosmosem, który odzwierciedla
ca³y wszechœwiat. Ka¿dy wiêc organizm sk³ada siê z piêciu „elementów”:
ziemi, metalu, powietrza, ognia i wody. Elementy te znajduj¹ siê w trzech
doszach i stanowi¹ podstawê zrozumienia choroby i zdrowia.

TYLKO RÓWNOWAGA DA CI ZDROWIE

Wzglêdna równowaga miêdzy tymi doszami gwarantuje nam zdrowie.
W medycynie ajurwedycznej stosuje siê ró¿ne dzia³ania, takie jak: dieta,
prawid³owe oddychanie, oczyszczanie zewnêtrzne i wewnêtrzne czy aktyw-
noœæ fizyczna, aby przywróciæ i utrzymaæ stan równowagi, który organizm
z ró¿nych powodów utraci³.

Wiêkszoœæ ludzi ma problemy ze swoj¹ dosz¹. Osoby o konstrukcji vata
najczêœciej zapadaj¹ na choroby zwi¹zane z vat¹, takie jak: problemy z uk³a-
dem nerwowym, zapalenie stawów, rwê kulszow¹, bóle lêdŸwiowo-krzy¿o-
we czy gazy jelitowe. Osoby o konstrukcji pitta najczêœciej cierpi¹ na
problemy z w¹trob¹ i z woreczkiem ¿ó³ciowym, nie¿yt ¿o³¹dka, nadkwaso-
tê, wrzody uk³adu trawiennego, stany zapalne oraz problemy dermatolo-
giczne. Osoby o konstrukcji kapha s¹ podatne na zapalenie migda³ków,
oskrzeli, zatok oraz obrzêk p³uc.

Ajurweda po rozpoznaniu dominuj¹cej doszy, w celu uzyskania równo-
wagi proponuje leczenie, które sk³ada siê z:

1. Poorvakarma – 3-7-dniowy program przystosowawczy z³o¿ony z oczysz-
czania organizmu z toksyn, masa¿e, wypocenie siê oraz stosowanie zió³.

2. Panchakarma – 1-2-tygodniowe intensywne oczyszczanie zewnêtrzne
i wewnêtrzne organizmu. Mog¹ tu byæ u¿yte lewatywy, zio³a przeczysz-
czaj¹ce. Ogólne oczyszczenie i wprowadzenie zdrowego stylu ¿ycia:
od¿ywiania, oddychania, ruchu.

3. Shaman – zwany „³agodzeniem”, polega na skupieniu siê na ducho-
wym wymiarze leczenia. Stosuje siê tu jogê, delikatne æwiczenia i me-
dytacjê. Posty w jedzeniu. Herbaty zio³owe. Prawid³owe oddychanie.
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4. Rasayana – zwana te¿ „odm³adzaniem”. Kiedy oczyœcimy organizm,
wprowadzamy æwiczenia oddechowe, dietê, jogê i zio³a.

5. Satvajaya – faza skupiona na tym, jak zmniejszyæ lub wyeliminowaæ
stres z naszego organizmu.

POWSTRZYMAJ Z£O

Stres, jak wiemy, wprowadza wiele z³ego do naszego organizmu. Z³o
mo¿emy powstrzymaæ ju¿ wtedy, gdy rozpoznamy niewyraŸne jeszcze ce-
chy zbli¿aj¹cej siê choroby. Niestety zmieniamy coœ naprawdê, dopiero
gdy zachorujemy, bo do tej pory wydaje nam siê, ¿e nas choroba nie do-
tknie, ¿e mo¿emy bezkarnie nie dbaæ o siebie. A tylko my sami mo¿emy siê
uleczyæ. Trwa to d³ugo, prawda, ale pomyœlmy, ile czasu pracowaliœmy na
nasz¹ dolegliwoœæ. Teraz nie mo¿emy pozwoliæ, by choroba zapanowa³a
nad nami, my musimy zapanowaæ nad ni¹. Musimy poznaæ swój organizm.
S³ynny wschodni uzdrowiciel Tao Te King powiedzia³: „Ten, kto zna lu-
dzi, jest doœwiadczony. Ten, kto zna siebie, jest oœwiecony”.

Odk¹d zachorowa³am, zrozumia³am, ¿e mogê poddaæ siê lekarzom, któ-
rzy niewiele mog¹ zrobiæ, bo moj¹ chorobê œwiat medyczny uzna³ za nie-
uleczaln¹. Mogê te¿ rozpaczaæ nad swoj¹ niedol¹, czekaæ na cud. Mogê
zabraæ siê za siebie sama i poznaæ sens swojego cierpienia, do którego tak
naprawdê sama doprowadzi³am. ¯ebym wczeœniej wiedzia³a, co wiem dzi-
siaj… Ale koniec roztkliwiania siê nad rozlanym mlekiem.

W ka¿dym stadium mo¿na zatrzymaæ rozwój choroby, oczyœciæ orga-
nizm, wyeliminowaæ to, co najgorsze i powróciæ do zdrowia. Wyczyta³am
w ksi¹¿kach i tego zaczê³am siê trzymaæ.

ZNOWU JOGA

Joga jest staro¿ytnym systemem praktyk pochodz¹cym z Indii. S¹ one
nakierowane na to, aby uzyskaæ „zjednoczenie” cia³a i ducha. Aby utrzy-
maæ tak niezbêdn¹ dla zdrowia równowagê. Joga obejmuj¹ca æwiczenia
umys³owe i fizyczne dos³ownie oznacza „zjednoczenie” i pochodzi z san-
skryckiego s³owa yukti. Jej zasady po raz pierwszy zapisa³ Patand¿uali
w Yoga Sutras w II w. p.n.e.

Najbardziej znan¹ form¹ jogi i najbardziej zwi¹zan¹ z medycyn¹ ajurwe-
dyczn¹ jest hatha-joga. Obejmuje ona 3 rodzaje praktyk, które maj¹ ko-
rzystne dzia³anie dla zdrowia:

ODPRÊ¯ENIE – ÆWICZENIE CIA£A I DUCHA
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1. Asany w ajurwedzie to dosze. Asany jogi to ró¿ne pozycje cia³a i æwi-
czenia fizyczne. Pomagaj¹ one w utrzymaniu w³aœciwej postawy,
usprawniaj¹ przep³yw krwi, dzia³aj¹ wyciszaj¹co na psychikê, pobu-
dzaj¹ ró¿ne gruczo³y i narz¹dy wewnêtrzne niezbêdne do prawid³owe-
go funkcjonowania organizmu.

2. Pranayama – to kontrola oddechu. Sk³ada siê ze s³ów sanskryckich
prana – energia ¿ycia i ayam – kontrola. Prana jest si³¹ ¿ycia i w przy-
bli¿eniu odpowiada qi czy chi w tradycyjnej medycynie chiñskiej lub
„sile ¿yciowej” w homeopatii. Joga naucza, ¿e zaburzenie przep³ywu
prany w wyniku stresu, toksyn czy niew³aœciwego od¿ywiania mo¿e
mieæ szkodliwy wp³yw na nasze zdrowie fizyczne, umys³owe, ducho-
we. Æwiczenia oddechowe pranayamy maj¹ na celu usuniêcie tych blo-
kad. K³ad¹ one nacisk na powolne i g³êbokie oddychanie brzuszne.

3. Dhyana, czyli medytacja, to trzeci aspekt klasycznej jogi. Praktyki
medytacyjne wywo³uj¹ stan rozluŸnienia w autonomicznym uk³adzie
nerwowym, co bardzo korzystnie wp³ywa na uk³ad odpornoœciowy.

Udowodniono pozytywny wp³yw jogi w leczeniu wielu chorób. Joga po-
maga ³agodziæ stres, ból, poprawia wydolnoœæ oddechow¹, kontrolê moto-
ryczn¹ oraz wzmacnia si³ê miêœni.

Wspomniana ju¿ M. Nègre napisa³a, ¿e æwiczenia jogi by³y dla niej nie-
zast¹pionym relaksem. „Dobre samopoczucie, które wynosi³am z æwiczeñ
jogi, starcza³o na ca³y dzieñ. Przypominam sobie, ¿e zanurzona w ha³asie
Pary¿a, zachowywa³am w swoim wnêtrzu wra¿enie, ¿e jestem na ³¹ce i s³u-
cham g³osu ptaków”.*

* Mireille Nègre, Miêdzy niebem a ziemi¹, Poznañ 1996, s. 71
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JOGA – ÆWICZENIA

Na pocz¹tek dnia proponujê æwiczenie rozci¹gaj¹ce i ³agodz¹ce stres.
Napiêcie najczêœciej gromadzi siê pomiêdzy ramionami i u podstawy kar-
ku. Dziêki tym æwiczeniom, a ka¿de trwa 5 minut, napinasz miêœnie pozio-
mo i pionowo wzd³u¿ i wszerz. Mo¿esz wybraæ jedno z æwiczeñ, ale rób je
regularnie.

I. Przyk³ady æwiczeñ, które odprê¿aj¹:
Usi¹dŸ albo w pozycji pó³lotosu, albo zwyczajnie po turecku, albo jakoœ
usi¹dŸ.

1. WeŸ wdech, podnosz¹c ramiona do
góry, z³¹cz d³onie, jakbyœ mia³ klasn¹æ
i na 5 sekund wstrzymaj oddech. Potem,
wydychaj¹c powietrze, powoli opuœæ rêce.
Zrób tak 3 razy.

ODPRÊ¯ENIE – ÆWICZENIE CIA£A I DUCHA



PRZEWODNIK PO TERAPIACH NATURALNYCH112

Wyci¹gnij z³¹czone rêce przed siebie
na wysokoœæ ramion. Skrzy¿uj kciu-
ki. Oddychaj normalnie. Robi¹c
wdech, roz³ó¿ rêce, kieruj¹c je do ty³u.
Wstrzymaj oddech. A teraz, wydycha-
j¹c powietrze, z³ó¿ wyprostowane rêce
przed siebie. Powtórz 5 razy.
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2. Wyci¹gnij wyprostowane rêce w bok wnêtrzem d³oni ku do-
³owi. Robi¹c wdech, zrób skrêt w lewo z wyci¹gniêtymi rêkami.
Wstrzymaj w tej pozycji oddech i wydychaj¹c, zrób skrêt w pra-
wo. Zrób tak 5 razy. Potem przez chwilê oddychaj normalnie.

ODPRÊ¯ENIE – ÆWICZENIE CIA£A I DUCHA
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3. Rêce zegnij tak, aby przedramiona
by³y po obu bokach równoleg³e do pod-
³o¿a. Robi¹c wdech, odchyl g³owê
i przesuñ ³okcie do ty³u. Wstrzymaj od-
dech na 5 sekund. Robi¹c wydech,
przesuñ ³okcie do przodu i do góry nad
g³ow¹. Zrób tak 3 razy.
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4. Rêce opuszczone. Zrób wdech
i unieœ same ramiona do góry, jakby
wtula³y g³owê. Wstrzymaj oddech na
5 sekund i powoli, wydychaj¹c, opuœæ
barki. Zrób tak 3 razy.

ODPRÊ¯ENIE – ÆWICZENIE CIA£A I DUCHA
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5. Raz w lewo, raz w prawo z ty³u
spróbuj z³apaæ siê za rêce lub chocia¿
zaczepiæ. Robi¹c wdech, skrêæ tu³ów
w lewo, popatrz przez lewe ramiê. Ro-
bi¹c wydech, wróæ do pozycji wyjœcio-
wej. Przy kolejnym wdechu skrêæ tu³ów
w prawo i tak po 2 razy ka¿dy skrêt.
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6. Unieœ splecione rêce prosto nad g³ow¹
i nabierz powietrza do p³uc. Maj¹c za-
plecione rêce, zgiête po³ó¿ za g³ow¹
i wydychaj powietrze. Zrób tak 3 razy.

ODPRÊ¯ENIE – ÆWICZENIE CIA£A I DUCHA
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7. Wyprostuj rêce przed sob¹ na wyso-
koœci ramion. Spleæ palce obu d³oni.
Przyci¹gnij podbródek do klatki pier-
siowej. Wci¹gnij powietrze. Robi¹c
wydech, przyci¹gnij d³onie do klatki
piersiowej i g³owê lekko odchyl do ty³u.
Oddychaj przez 5 sekund. Zrób tak 3
razy.
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8. Zegnij rêce i z³ó¿ d³onie jak do mo-
dlitwy na wysokoœci klatki piersiowej.
Zrób wdech i skrêt tu³owia i g³owy
w lewo. Robi¹c wydech, zrób to samo
w prawo. Æwiczenie powtórz 2 razy.

ODPRÊ¯ENIE – ÆWICZENIE CIA£A I DUCHA
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II. Æwiczenia szyi. Odstresowuj¹ i wzmacniaj¹ miêœnie karku.
Mo¿na je wykonaæ wszêdzie i ile razy siê chce.

1. Usi¹dŸ wygodnie, rêce swobodnie opuszczone wzd³u¿ cia³a. Odchyl
g³owê do ty³u, robi¹c g³êboki wdech. Pochyl g³owê do przodu, coraz
bardziej przytykaj¹c brodê do klatki piersiowej, nie zmieniaj¹c pozycji
ca³ego cia³a. Wydychaj powietrze i rozluŸnij siê. Zrób tak przynajmniej
3 razy.

2. WeŸ g³êboki oddech i patrz¹c przed siebie, wykonaj skrêt w lewo, a po-
tem w prawo i wtedy wydychaj powietrze. Ka¿d¹ ze stron powtórz przy-
najmniej 3 razy. Po skoñczeniu odprê¿ siê i oddychaj spokojnie.

3. Zrób g³êboki wdech. Wydychaj¹c powietrze, pochyl g³owê w bok do
lewego ramienia. Staraj siê, ¿eby by³o ono nieruchome. Unieœ g³owê
i wci¹gnij powietrze, potem przechyl do prawego ramienia, wydycha-
j¹c powietrze. Zrób tak przynajmniej 3 razy.

4. Zrób te same ruchy, ale przychylaj¹c g³owê w lewo, unieœ jednoczeœnie
lewe ramiê. Prawe pozostaje nieruchome. Nastêpnie pochyl g³owê ku
prawemu ramieniu, unosz¹c je, a wtedy lewe jest nieruchome. Zrób tak
chocia¿ 3 razy.

ÆWICZ POCZUCIE CHI

Najlepiej wybraæ jedno lub dwa æwiczenia i robiæ codziennie. Zajmuje
niewiele czasu.

I. Poczucie kuli energii w d³oniach
To æwiczenie na pocz¹tku zupe³nie mi nie wychodzi³o, a jest takie pro-

ste. Ca³y czas musia³am siê czegoœ ³apaæ, bo nie mog³am wystaæ. Z czasem
nabra³am wprawy i sta³am przez ca³e æwiczenie. Po pierwszych, fatalnych
próbach chcia³am z tego æwiczenia zrezygnowaæ. Przekona³o mnie jedno
zdanie zamieszczone przy opisie tego æwiczenia: „Nale¿y mieæ stale na
uwadze fakt, ¿e przez ca³e wieki ludzie odczuwali i odnosili korzyœci z ener-
gii, jaka p³ynie z Chi Kung. Wy te¿ mo¿ecie – je¿eli bêdziecie cierpliwi
i wytrwali. Wasze wysi³ki zostan¹ szczodrze wynagrodzone”.
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1. Stañ w pozycji podstawowej, tzn. stopy równolegle do ramion. Nogi
lekko rozstawione i ugiête. Wci¹gnij brzuch, wyprostuj plecy, rêce luŸ-
no opuszczone wzd³u¿ tu³owia, g³owa prosto, ale nie sztywno. D³onie
ustaw na wysokoœci podbrzusza. Tak, jakbyœ w nich trzyma³ szklan¹
kulê. WyobraŸ sobie, ¿e w tej kuli jest energia, która przenika do Two-
jego cia³a. Stój w tej pozycji 2 minuty. Mo¿esz liczyæ do 120.

2. Powoli rozsuwaj d³onie a¿ do szerokoœci ramion. Wyobra¿aj sobie, ¿e
kula, któr¹ trzymasz, te¿ siê rozci¹ga w Twoich d³oniach i ogrzewa Ciê
swoj¹ energi¹. Wytrzymaj tak 1 minutê.

3. Teraz z kolei wyobraŸ sobie, ¿e kula energii siê kurczy, czyli d³onie
powoli przyci¹gaj do siebie. Rób tak te¿ 1 minutê.

4. Kula ju¿ jest malutka. Po³ó¿ jedn¹ d³oñ na drugiej i oprzyj na brzuchu.
Jakbyœ tê kulê wk³ada³ w brzuch.

Po skoñczonym æwiczeniu rozluŸnij siê i potrz¹saj rêkami.

ODPRÊ¯ENIE – ÆWICZENIE CIA£A I DUCHA
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II. Obracanie kuli energii w brzuchu

1. Stañ w pozycji podstawowej. U³ó¿ d³onie w okolicy miednicy tak, jak-
byœ w nich trzyma³ szklan¹ kulê. Poczuj, ¿e energia z kuli do Ciebie
wp³ywa. Postój tak 2 minuty.

2. WyobraŸ sobie, ¿e przesuwasz d³oñmi w górê po wyimaginowanej po-
wierzchni kuli. Oddychaj normalnie. Wytrzymaj tak 1 minutê.

3. Dalej obracaj kulê dopóki d³onie nie znajd¹ siê tu¿ pod ¿ebrami. Wy-
obraŸ sobie puste miejsce wewn¹trz cia³a. Rób tak pó³ minuty.

4. Gdy d³onie bêd¹ trzyma³y kulê u do³u, obróæ j¹ 36 razy. Na koniec u³ó¿
rêce tak, jak w pozycji podstawowej. Po skoñczeniu æwiczenia ener-
gicznie strzepnij rêce.
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III. Osi¹gniêcie i utrzymanie równowagi

1. Stañ w rozkroku, stopy równolegle na
szerokoœæ ramion. Miednicê wysuñ lek-
ko do przodu, luŸno kolana. G³owa pro-
sto, ale nie sztywno. Ugnij palce d³oni
i skieruj je do siebie równolegle po obu
stronach mostka.

2. Ca³y czas stoj¹c, roz³ó¿ rêce na boki tak
mocno, jak tylko mo¿esz. WyobraŸ so-
bie, ¿e przep³ywa przez Ciebie energia.

3. Znowu z³ó¿ rêce z palcami zgiêtymi do
wewn¹trz i schyl g³owê do przodu. Po-
nownie, jak w punkcie 2., roz³ó¿ rêce
w bok. Powtórz to 15 razy. Skoñcz æwi-
czenie pozycj¹ z punktu 1.

ODPRÊ¯ENIE – ÆWICZENIE CIA£A I DUCHA
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Wiêcej takich æwiczeñ znajdziesz w wielu ksi¹¿kach poœwiêconych me-
dycynie wschodniej. Przeczyta³am tam te¿, ¿e niezwyk³e efekty daje ener-
gia, która wyzwala siê podczas æwiczeñ i masa¿u. O masowaniu napiszê
w innym rozdziale.

POZNAJ TAI CHI

Tai chi znaczy „najwy¿sza ostatecznoœæ”, jest to medytacja w ruchu,
mo¿emy tak powiedzieæ, dziêki p³ynnym i delikatnym æwiczeniom. Æwi-
czenia tai chi s¹ pochodn¹ staro¿ytnej praktyki Chi Kung. Tai chi powsta-
³o w Chinach, ale jest coraz powszechniejsze na ca³ym œwiecie. Uwa¿a siê je
nie tylko za formê samoobrony i sport, ale tak¿e niezbêdn¹ dla zdrowia
formê æwiczeñ. Æwiczenia, jak pokaza³am wczeœniej kilka, nie s¹ trudne, nie
potrzeba te¿ do nich specjalnego wyposa¿enia. Potrzebny jest tylko krótki
czas i ma³a przestrzeñ. Mog¹ je wykonywaæ wszyscy, niezale¿nie od wieku
czy umiejêtnoœci ruchowych. Tai chi jest æwiczeniem kompletnym, anga¿u-
j¹cym nie tylko wszystkie grupy miêœni, ale tak¿e wspomagaj¹cym oddycha-
nie i kr¹¿enie, stabilnoœæ systemu nerwowego oraz wyciszaj¹cym umys³.
Od dawien dawna wiadomo, ¿e æwicz¹cy tai chi ciesz¹ siê znakomitym
zdrowiem i sprawnoœci¹ fizyczn¹ do póŸnej staroœci.
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ROZDZIA£ 15.

Moc oddechu

�

Robiąc wdech, uspokajam ciało i umysł
Robiąc wydech, uśmiecham się.
Cały w tej obecnej chwili wiem,

Że to chwila jedyna.
STARY BUDDYJSKI WIERSZ

Żyć oznacza być skromnym w jedzeniu
i wymagającym w oddychaniu.

MÊDRCY WSCHODU

ODDYCHAM, BO ODDYCHAM

igdy nie przypuszcza³am, ¿e oddychanie jest tak wa¿ne. Oddycha-
³am, jak oddycha³am, czyli byle jak. Z tego, jak oddychamy, nie
zdajemy sobie sprawy, dopiero choroba uzmys³awia nam takie pro-

ste rzeczy, jak oddychanie. W jednej z ksi¹¿ek wyczyta³am, ¿e wiêkszoœæ
ludzi najczêœciej oddycha Ÿle. Oddychamy p³ytko. Nasz oddech dosiêga
tylko górnej czêœci klatki piersiowej i ma³ej czêœci brzucha. Z³e oddycha-
nie bywa przyczyn¹ szybciej powstaj¹cego zmêczenia, bólów miêœni ple-
ców, brzucha i g³owy. Pogarsza siê praca mózgu.

Przecie¿ moja choroba jest umiejscowiona w mózgu. I na pewno nale¿ê
do tej wiêkszoœci, która oddycha Ÿle, czyli p³ytko, tzn. aby by³o. Teraz ju¿
tak nie mogê.
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Jak nauczyæ siê dobrze oddychaæ? – Zaczê³am siê uczyæ z ksi¹¿ek,
a znalaz³am tam ogrom przeró¿nych technik. Wybra³am kilka i zaczê³am
æwiczyæ. Najpierw nauczy³am siê oddychaæ przepon¹. Podobno ta umiejêt-
noœæ przydaje siê podczas operacji. Mnie na razie przydawa³a siê podczas
æwiczeñ.

PRZEPONA I JEJ ROLA W ODDYCHANIU

Ju¿ 500 lat przed Chrystusem Lao Tse, filozof szko³y Tao Te Ching,
zaleca³ oddychanie przeponowe, poniewa¿ przed³u¿a ono ¿ycie i utrzymu-
je cz³owieka w zdrowiu. Nie zast¹pi¹ go leki ani masa¿e i k¹piele. Nawet
najstaranniej opracowana dieta nie mo¿e doprowadziæ do odtrucia organi-
zmu, je¿eli nie bêdzie jej towarzyszy³o prawid³owe oddychanie.

W terapii psychofilozoficznej stosuje siê oddychanie przeponowe, oddy-
chanie mentalne (uciszaj¹ce) i grê wyobraŸni (kierowan¹ i niekierowan¹),
które maj¹ na celu pomóc pacjentowi osi¹gn¹æ:
• œwiadomoœæ umys³u, cia³a i emocji,
• g³êbokie uspokojenie umys³u, cia³a i emocji,
• wizualizacjê tego, czego siê pragnie.

Przepona jest to sklejony p³at miêœniowy, który oddziela p³uca od jamy
brzusznej. Dziêki ruchom przy oddychaniu dzia³a ona na serce jak masa¿,
u³atwiaj¹c mu pracê i pomagaj¹c w nale¿ytym ukrwieniu ustroju. Oddechy
wykonywaæ mo¿na, siedz¹c lub le¿¹c czy stoj¹c. Ucz¹c siê bez nauczyciela,
najlepiej æwiczyæ przed lustrem lub le¿¹c, bo wtedy lepiej kontroluje siê
prawid³owoœæ poszczególnych æwiczeñ oddechowych.

Æwicz przeponê: Wystarczy nabraæ powietrza do brzucha, on wtedy ro-
œnie. Mo¿na to wyczuæ, kiedy po³o¿ymy na nim rêkê. Potem trzeba wydy-
chaæ to powietrze.

Wydychanie: Zatrzymam siê na wydychaniu, bo o tym podczas oddy-
chania w ogóle nie myœlimy. Uwa¿amy, ¿e ju¿ jest œwietnie, bo wziêliœmy
g³êboki oddech. Jak jesteœmy zdenerwowani, wtedy s³yszymy „weŸ g³êboki
oddech”, nigdy „spokojnie i d³ugo wydychaj”.

Na ca³ym Dalekim Wschodzie uwa¿ano, ¿e czynniki chorobotwórcze
mo¿na wydychaæ. Odruch wydechu umo¿liwia ¿ycie wolne od stresu. W ogó-
le trudno jest utrzymaæ napiêcie (stres, ból, zdenerwowanie, niepokój) i jed-
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noczeœnie oddychaæ. Przez ca³y dzieñ trochê wiêcej wdychamy ni¿ wydy-
chamy. Mo¿emy wydychaæ powietrze przez 60 sekund (co sprawdzi³am)
bez szkody dla organizmu. Podczas wydechu organizm produkuje spor¹
dawkê wapnia i w ten sposób wzmacnia nerwy.

Æwiczenie ucz¹ce wydychania:
Potrzebne jest coœ do siedzenia i 5 minut:

1. Usi¹dŸ wygodnie.
2. Rêce po³ó¿ na kolanach lub oprzyj.
3. Obok siebie po³ó¿ zegarek.
4. Wci¹gnij powietrze i d³ugo je wypuszczaj (ok. 15 sekund).
5. Kontynuuj wdech i d³ugi wydech. Œmiesznie ³atwe, ale przydatne. Rób

to w miarê regularnie.

DLACZEGO ODDYCHANIE JEST TAKIE WA¯NE?

Dr Andrew Weil w swojej ksi¹¿ce „W 8 tygodni do zdrowia”, napisa³:
„Najwa¿niejsze s¹ æwiczenia oddechowe. Wymagaj¹ bardzo ma³o czasu i wy-
si³ku i daj¹ natychmiastowe korzyœci. Umiejêtny oddech jest kluczem do
zdrowia. Wp³ywa zarówno na fizjologiê, zw³aszcza na uk³ad nerwowy, jak
i na psychikê”.

Postanowi³am æwiczyæ to, co zaproponowa³ dr Weil, 10 minut dziennie.
Roz³o¿y³am to na dwie raty. Rano, tu¿ po przebudzeniu i wieczorem, tu¿
przed snem. Kiedy mój m¹¿ us³ysza³ te æwiczenia, bo niektóre s³ychaæ,
popatrzy³ na mnie dziwnie i powiedzia³: „Ale œwir”. Trudno, wiele rzeczy,
odk¹d zachorowa³am, robi³am dziwnych, ale czu³am, ¿e jest to droga do
zdrowia. D³uga, ale ja zamierza³am j¹ przejœæ.

Piêæ æwiczeñ oddechowych, które warto robiæ:

I. Obserwacja Oddechu
1. Usi¹dŸ wygodnie, wyprostuj plecy i przymknij oczy.
2. Skup siê na oddechu, ale na niego nie wp³ywaj.
3. Zwracaj uwagê na obrazy, które pojawiaj¹ siê w twojej wyobraŸni. Za-

pamiêtaj te, które wywo³uj¹ najsilniejsze emocje.

Æwicz raz dziennie przez 5 minut, najlepiej rano (ale przez pierwszy
tydzieñ rób tylko 1 minutê, a¿ siê wprawisz).

MOC ODDECHU
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II. Mentalne Odwrócenie Oddychania: Wdech – Wydech
1. Usi¹dŸ wygodnie, wyprostuj plecy, oczy przymkniête.
2. Obserwuj swój oddech, a szczególnie wydech.

Æwicz 1 minutê raz dziennie. Dobrze jest to robiæ na pocz¹tku dnia.

III. Gra WyobraŸni
Pozwól, by wszechœwiat Tob¹ oddycha³. Dobrze jest to robiæ zaraz po

przebudzeniu i zaraz przed zaœniêciem.
1. Zamknij oczy, rêce wzd³u¿ cia³a.
2. Skup uwagê na oddechu, ale nie próbuj na niego wp³ywaæ.
3. Z ka¿dym wydechem wyobra¿aj sobie, ¿e wszechœwiat siê wycofuje.
4. WyobraŸ sobie, ¿e jesteœ biernym odbiorc¹ tego procesu oddychania.
5. Spróbuj utrzymaæ tak¹ œwiadomoœæ przez 10 cykli obejmuj¹cych wdech

i wydech.
Rób to æwiczenie 1 raz dziennie.

IV. Oddech Relaksacyjny
8 cykli 2 razy dziennie.
Mo¿esz go robiæ te¿ wtedy, gdy czujesz niepokój.
Oddech ten leczy uk³ad nerwowy.

1. Koñcem jêzyka dotknij wewnêtrznej powierzchni górnych przed-
nich zêbów, potem przesuñ go w górê i oprzyj na miêkkiej tkance
miêdzy zêbami a podniebieniem. Trzymaj go tak przez ca³e æwicze-
nie.

2. Zrób pe³ny wydech przez usta wydobywaj¹c z siebie dŸwiêk (hhhh).
3. Zamknij usta i zrób spokojny wdech przez nos, licz¹c (w myœli) do 4.
4. Wstrzymaj ten oddech, licz¹c w myœli do 7.
5. Zrób s³yszalny wydech, licz¹c (w myœli) do 8.

Zrób 4 takie cykle, potem oddychaj normalnie.
Æwiczenie robiæ najlepiej rano, zaraz po oddechu pobudzaj¹cym.

V. Oddech Pobudzaj¹cy (przez ca³¹ minutê)
1. Usi¹dŸ wygodnie, wyprostuj plecy. Trzymaj jêzyk jak w æwiczeniu re-

laksuj¹cym i tak go trzymaj przez ca³y czas.
2. Zrób szybki wdech i wydech przez nos, trzymaj usta zamkniête, ale ich

nie zaciskaj. Wdech i wydech powinny byæ krótkie i podczas ich wy-
konywania czuæ wysi³ek miêœni u nasady szyi. Zarówno wdech, jak
i wydech powinny byæ s³yszalne. Za pierwszym razem rób to æwiczenie
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przez 15 sekund, potem oddychaj normalnie. Za ka¿dym razem przed-
³u¿aj æwiczenie o 5 sekund, a¿ dojdziesz do pe³nej minuty.

Po tym æwiczeniu mo¿esz odczuwaæ ból miêœni, których u¿ywasz, ale dziê-
ki niemu miêœnie siê wzmocni¹. Kiedy bêdziesz ju¿ móg³ wykonywaæ to
æwiczenie przez minutê, postaraj siê zast¹piæ nim kofeinê, któr¹ wypijasz
w po³udniowej kawie. Najlepiej robiæ je zaraz po przebudzeniu.

W swojej ksi¹¿ce* A. Weil zaproponowa³:
• Rano: – Oddech Pobudzaj¹cy, po nim Relaksacyjny, nastêpnie Obser-

wacja Oddechu (co najmniej 5 minut) oraz Mentalne Odwrócenie Od-
dychania: Wdech – Wydech

• Przed snem: – Gra WyobraŸni (10 oddechów) i Oddech Relaksacyjny.

Wszystko to trwa 10 minut i mo¿e zadziwiaj¹co poprawiæ stan Twojego
zdrowia.

Pamiêtaj! Korzyœci pracy nad oddechem zale¿¹ od codziennych æwiczeñ,
a rosn¹ i kumuluj¹ siê stopniowo. Co Ci zale¿y, zamiast u¿alaæ siê nad sob¹,
oddychaj! Ja oddycham. Umiejêtny oddech jest kluczem do zdrowia.

CHCESZ BYÆ ZDROWY – ODDYCHAJ!

G³êbokie, rytmiczne wdechy i wydechy mo¿esz traktowaæ jako prawi-
d³owe donosowe zastrzyki ¿yciodajnego tlenu.

Wielki jogin Ramaczaraka (pierwszy wyjawi³ sekrety o oddychaniu i prze-
kaza³ je do Europy) podkreœla³, ¿e æwiczenia oddechowe czyni¹ ka¿dego
cz³owieka ca³kowicie wolnym od niebezpieczeñstwa zachorowania na ja-
kiekolwiek schorzenie organów oddechowych, poprawiaj¹ funkcjonowa-
nie uk³adu pokarmowego i nerwowego.

Oprócz oddychania przez nos nale¿y nauczyæ siê regulowaæ oddech pod-
czas rozmów, tzn. wypowiadaæ s³owa tylko na wydechu, a nie na wdechu,
aby jak najmniej powietrza wchodzi³o przez usta. Z tego te¿ powodu nale¿y
milczeæ podczas jedzenia.

* Andrew Weil, W 8 tygodni do zdrowia. Samouzdrawianie, Warszawa 1998

MOC ODDECHU
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ROLA NOSA W ODDYCHANIU

Wszyscy mêdrcy Wschodu nakazuj¹ oddychaæ nosem. Okazuje siê, ¿e
nos jest œwietnym klimatyzatorem. Dzia³a jak grzejnik i ociepla powietrze,
które trafia do p³uc. Nos te¿ dezynfekuje powietrze. Joga kategorycznie
zaleca oddychanie wy³¹cznie przez nos. Wyj¹tki od tej zasady s¹ bardzo
rzadkie.

NIE DAJ ZATRZYMAÆ SIÊ ODDECHOWI

Dobre, czyli g³êbokie oddychanie wzmacnia, odm³adza i uzdrawia. Za-
uwa¿, kiedy wstrzymujesz oddech. Na pewno wtedy, kiedy siê zdenerwu-
jesz albo gdy coœ niespodziewanego lub trudnego Ciê spotka, np.: ból,
egzamin, trudna rozmowa itp. Mo¿esz wyæwiczyæ swój oddech, ¿eby w ta-
kich momentach siê nie wstrzymywa³. Zobaczysz, ¿e dziêki æwiczeniom
koncentracji uwagi na oddychaniu pokonasz wszystkie trudnoœci, a co naj-
wa¿niejsze, odzyskasz tak potrzebny Ci spokój.

To æwiczenie mo¿esz w³¹czyæ do swoich codziennych obowi¹zków,
jak chocia¿by mycie zêbów. Musisz je umyæ przynajmniej 2 razy dzien-
nie. Oddychaæ te¿ musisz. Dlaczego przez chwilê nie pooddychaæ œwia-
domie?

1. Œwiadomie wstrzymaj oddech.
2. WeŸ powolny, g³êboki wdech przeponowy.
3. Skoncentruj siê na tym, co w tej chwili robisz i czujesz. Z czym masz

problem? Jakie s¹ rozwi¹zania? Czy musisz w dalszym ci¹gu robiæ to,
co robisz, czy te¿ móg³byœ to zmieniæ? Czy sytuacja jest warta a¿ takich
nerwów?

M. Nègre, która jako tancerka o oddechu musia³a wiedzieæ sporo, napi-
sa³a: „Spostrzeg³am, jak wa¿ny dla ¿ycia jest proces oddychania. Oddech
bierze pocz¹tek w sercu i powinien byæ traktowany nie tylko jako czynnik
metaboliczny, ale tak¿e jako Ÿród³o wszystkich uczuæ. Wdychaj¹c i wydy-
chaj¹c powietrze, naœladowa³am przyp³yw i odp³yw morza. Daj¹c siê uno-
siæ temu rytmowi, urzeczywistni³am to, co Chrystus g³osi³ o symbolice liczby
trzy. Odkry³am trzeci etap oddechu, którym jest ziewniêcie, przed³u¿enie
lub wstrzymanie oddechu. Czas jest wtedy jakby zawieszony w oczekiwa-
niu na impuls, który nadejdzie, aby wszystko od¿y³o. Te trzy etapy odde-
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chu, tak czêsto nieuporz¹dkowane w naszym oddychaniu, mog¹ zostaæ
odnalezione poprzez metodê koncentracji”.*

KONCENTRACJA NA ODDECHU – ÆWICZENIA

Aby skoncentrowaæ siê na oddychaniu, warto zastosowaæ nastêpuj¹ce
æwiczenie:
1. Usi¹dŸ wygodnie.
2. Oddychaj g³êboko i rytmicznie.
3. W czasie oddychania skup siê na swoim ciele. Obserwuj, co siê dzieje

z Twoimi ramionami, szyj¹, gard³em. Ustal, gdzie pojawia siê napiêcie
i w którym momencie.

4. Wstañ. SprawdŸ, czy wtedy wstrzyma³eœ oddech. Je¿eli tak, to znowu
usi¹dŸ i oddychaj i znowu wstañ.

Zauwa¿, ¿e gdy mimowolnie wstrzymujesz oddech, stajesz siê niespokoj-
ny, spiêty. Tylko kiedy skupiasz siê na oddychaniu, zapewniasz sobie spo-
kój. Uczenie siê prawid³owego oddychania podczas wykonywania wszelkich
czynnoœci zmniejsza stres.

Zaobserwuj swój oddech, gdy wchodzisz np. pod zimny prysznic czy do
zimnej wody w basenie. Wstrzymujesz go, prawda? Bo spodziewasz siê
najgorszego. Spróbuj to samo, tylko nie przerywaj oddychania. Zobaczysz
sam, jak inaczej zareagujesz na zetkniêcie siê z zimn¹ wod¹. Napiêcie i strach
znikaj¹ wraz z ka¿dym wydechem. Kontroluj swój oddech przy innych
czynnoœciach, a zobaczysz, ¿e nawet te najtrudniejsze pójd¹ ci jak z p³atka.

* Mireille Nègre, Miêdzy niebem a ziemi¹, Poznañ 1996, s. 72

MOC ODDECHU





ROZDZIA£ 16.

          Mudry
– energia płynąca z palców

STARO¯YTNI UK£ADALI PALCE, ABY SIÊ LECZYÆ

udry wywodz¹ siê ze staro¿ytnej medycyny hinduskiej ajurwedy.
Termin „ajurweda” sk³ada siê z dwóch wyrazów: ayur – znaczy
¿ycie i veda – znaczy wiedza. Ajurweda to wiêc praktyczna nauka

o zdrowym ¿yciu i wiedza, jak samemu siê leczyæ, gdy coœ w organizmie
szwankuje.

CO ZNACZY KA¯DY PALEC

Wed³ug ajurwedy ka¿demu palcowi odpowiada jeden z piêciu elemen-
tów makrokosmosu. I tak:
• kciukowi – s³oñce,
• palcu wskazuj¹cemu – powietrze,
• palcu œrodkowemu – niebo,
• palcu serdecznemu – ziemia,
• palcu ma³emu – woda.

Wystarczy wiedzieæ, jak u³o¿yæ i trzymaæ palce, aby wyrównaæ energiê
w naszym organizmie, bo brak tej równowagi mo¿e sygnalizowaæ chorobê.
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Trzymanie przez okreœlony czas odpowiednio zetkniêtych ze sob¹ palców
mo¿e pomóc nam uleczyæ wiele chorób i dolegliwoœci, jak np.: zapalenie
stawów, reumatyzm, problemy z w¹trob¹, z ¿o³¹dkiem, trzustk¹, sercem
oraz z³agodziæ wszelkie dolegliwoœci wynikaj¹ce z chorób uszu, gard³a lub
krtani.

ILE I PO CO UK£ADAÆ PALCE

Mudry wykonywane 45 minut w ci¹gu dnia (mog¹ byæ robione w krót-
kich odcinkach czasowych np. 3x15 minut) znacznie poprawiaj¹ stan ca-
³ego organizmu. Dodaj¹ witalnoœci, zwiêkszaj¹ odpornoœæ, poprawiaj¹
koncentracjê, pomagaj¹ roz³adowaæ ró¿ne napiêcia psychiczne, które po-
jawiaj¹ siê w ci¹gu dnia. Mo¿na odpowiednio do schorzenia (co podajê
dalej) trzymaæ palce np. ogl¹daj¹c telewizjê, s³uchaj¹c radia czy stoj¹c na
przystanku w oczekiwaniu na autobus czy tramwaj. Æwiczenia powinny
byæ wykonywane obiema rêkami, wiêc przy czytaniu ksi¹¿ki lub gazety
siê nie da.

Przy niektórych schorzeniach na efekt dzia³ania mudr czeka siê czasem
bardzo d³ugo. Nawet wiele miesiêcy. Przy lekkim niedomaganiu efekty s¹
widoczne bardzo szybko.

ENERGIA TKWI¥CA W PALCACH

Wiele osób na pewno ironicznym uœmiechem skwituje tê metodê. Bo
jak¿e przy pomocy trzymania palców mo¿na siê leczyæ. Doœwiadczy³ tego
Keshar, lekarz medycyny naturalnej z New Delhi. Przez wiele lat bada³
mudry, które obok odpowiedniej diety stawia³ na pierwszym miejscu przy
leczeniu ró¿nych chorób. Wed³ug Keshara Deva energia w naszym ciele
wyrównuje siê wtedy, gdy czubkiem któregoœ z palców dotknie siê opuszki
kciuka. Trzeba to robiæ delikatnie, bez silnego naciskania. Trzeba jednak
pamiêtaæ, ¿e jeden wyj¹tek stanowi palec serdeczny (ziemi) i palec ma³y
(woda) – nie wp³ywaj¹ na siebie wzajemnie.

JAK UK£ADAÆ PALCE?

Keshar Deva z ca³ego zestawu opracowanych przez siebie mudr wybra³
11, które maj¹ dzia³anie lecznicze, profilaktyczne i wzmacniaj¹ce, a przy
tym s¹ bezpieczne dla cz³owieka, a co wa¿ne, nietrudno je wykonywaæ.
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Oto mudry, których rysunki i opis przyjê³am z ksi¹¿ki T. Tuszyñskiej
„Zdrowie nie ma ceny”. Sama wed³ug tej ksi¹¿ki æwiczy³am, pozna³am
autorkê i wiem, ¿e opisa³a rzetelnie poszczególne mudry:

1. APAN VAYU MUDRA (MUDRA RATUJ¥CA ¯YCIE)

Apan Vayu Mudra jest pomocna przy wielu schorzeniach, przede wszyst-
kim jednak pomaga w dolegliwoœciach serca. Zastosuj j¹ jako pierwsz¹
pomoc w razie ataku serca! W takim wypadku nale¿y to æwiczenie wyko-
naæ natychmiast, i to obydwoma rêkami. Dzia³anie tej mudry mo¿na po-
równaæ do za¿ycia dawki nitrogliceryny. Ka¿dy cz³owiek powinien poznaæ
mudrê ratuj¹c¹ ¿ycie, by w chwili zagro¿enia atakiem serca umieæ pomóc
sobie samemu lub innym ludziom. Profilaktycznie stosowaæ codziennie,
np. 3 razy po 15 minut.

U³o¿enie: Palec wskazuj¹cy nale¿y zgi¹æ tak, aby czubkiem dotkn¹³ pod-
stawy kciuka. Natomiast palce: serdeczny, œrodkowy i kciuk stykamy opusz-
kami, ma³y zaœ pozostaje wyprostowany.

MUDRY – ENERGIA P£YN¥CA Z PALCÓW



PRZEWODNIK PO TERAPIACH NATURALNYCH136

2. GYAN MUDRA (MUDRA WIEDZY)

Gyan Mudra jest w stanie rozwi¹zaæ wiele problemów zdrowotnych.
Znacznie zmniejsza wewnêtrzne napiêcie, uspokaja, a tak¿e „porz¹dkuje”
wnêtrze organizmu, rozluŸnia psychicznie i duchowo. Wzmacnia pamiêæ
i poprawia koncentracjê! Jest pomocna przy bezsennoœci lub nadmiernej
sennoœci, jak równie¿ przy depresjach. Obni¿a te¿ zbyt wysokie ciœnienie
krwi i pog³êbia dzia³anie innych mudr, dlatego zaleca siê stosowanie jej
razem z innymi mudrami i szerokie jej praktykowanie. Jest bardzo prosta
w wykonaniu!

U³o¿enie: Nale¿y po³¹czyæ ze sob¹ czubek kciuka i palca wskazuj¹cego.
Pozosta³e trzy palce powinny byæ wyprostowane i rozluŸnione.
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3. PRAN MUDRA (MUDRA ¯YCIA)

Pran Mudra zwi¹zana jest z oczami – doskonale wp³ywa na wzrok.
Polepsza ostroœæ wzroku, leczy ró¿ne choroby oczu, a jednoczeœnie ma na
celu wyrównanie poziomu energetycznego w ca³ym organizmie cz³owie-
ka. Podnosi jego witalnoœæ, dodaje si³, a tak¿e redukuje objawy sennoœci
i nerwowoœci. Wskazane jest praktykowanie jej w stanach wyczerpania
i zmêczenia. Powinny j¹ czêsto stosowaæ osoby nerwowe, poniewa¿ bardzo
korzystnie wp³ywa na samopoczucie.

U³o¿enie: Trzeba z³¹czyæ opuszki trzech palców: serdecznego, ma³ego
i kciuka. Pozosta³e palce trzymamy swobodnie wyprostowane. Oczywiœcie,
wykonujemy j¹, jak ka¿d¹ mudrê, obydwoma rêkami.

MUDRY – ENERGIA P£YN¥CA Z PALCÓW
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4. SHUNYA MUDRA (MUDRA NIEBA)

Shunya Mudra zalecana jest na wszystkie schorzenia uszu, bóle uszu
i wszelkie schorzenia zwi¹zane ze s³uchem. Stosuj¹c tê mudrê, czêsto w kil-
kanaœcie minut mo¿emy sobie polepszyæ s³uch i zlikwidowaæ ból uszu, a przy
d³u¿szym jej praktykowaniu ca³kowicie wyleczyæ prawie wszystkie choro-
by uszu.

U³o¿enie: Mudrê tê wykonujemy, zginaj¹c œrodkowy palec w ten spo-
sób, aby opuszk¹ dotkn¹³ podstawy kciuka, kciukiem zaœ go lekko przyci-
skamy. Pozosta³e palce powinny byæ wyprostowane i rozluŸnione.
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5. PRITHVI MUDRA (MUDRA ZIEMI)

Prithvi Mudra wyrównuje deficyt energetyczny organizmu oraz za-
chwian¹ równowagê wewnêtrzn¹. Poprawia stan psychofizyczny – dzia³a
przeciw s³aboœciom psychicznym, za³amaniom, stresom i przeciwdzia³a
witalnemu wyniszczeniu. Stosuj¹c tê mudrê, mo¿emy nie tylko odzyskaæ
równowagê, ale równie¿ podnieœæ samoocenê, a tym samym zaufanie do
siebie samego.

U³o¿enie: Wykonujemy j¹ w ten sposób, ¿e stykamy (lekko przyciska-
j¹c) opuszkami palec serdeczny i kciuk, a pozosta³e trzy palce pozostawia-
my swobodnie wyprostowane.

MUDRY – ENERGIA P£YN¥CA Z PALCÓW
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6. APAN MUDRA (MUDRA ENERGII)

Apan Mudra przeciwdzia³a bólowi, wydala z organizmu ró¿ne trucizny
i zanieczyszczenia, oczyszczaj¹c organizm cz³owieka, oraz leczy choroby
i dolegliwoœci uk³adu moczowego. Szczególnie wskazana jest dla dzieci
¿yj¹cych w zanieczyszczonym œrodowisku, przy wszelkiego rodzaju zatru-
ciach i w wypadku bólu.

U³o¿enie: Nale¿y po³¹czyæ opuszki palców: œrodkowego, serdecznego
i kciuka. Pozosta³e dwa palce – wskazuj¹cy i ma³y – powinny byæ swobod-
nie wyprostowane.
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7. SHANKH MUDRA (MUDRA MUSZLI)

Shankh Mudra pomaga we wszelkich dolegliwoœciach gard³a i krtani,
m.in. leczy chrypkê. Mo¿e ona wzmocniæ i polepszyæ g³os, poniewa¿ jest
zwi¹zana z g³osem i œpiewem. Zalecana jest wiêc szczególnie osobom, któ-
rych narzêdziem pracy jest g³os (nauczycielom, artystom, œpiewakom, ksiê-
¿om itp.). D³onie z³¹czone razem przypominaj¹ kszta³tem muszlê.

U³o¿enie: £¹czymy cztery palce prawej rêki i obejmujemy nimi kciuk
lewej. Kciuk prawej rêki powinien dotykaæ wystaj¹cego œrodkowego palca
lewej rêki (palce nie mog¹ byæ spiête). Tak jak ka¿d¹ mudrê, wykonujemy
j¹ obydwoma rêkami.

MUDRY – ENERGIA P£YN¥CA Z PALCÓW
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8. VARUNA MUDRA (MUDRA VARUNY)

Varuna Mudra pomaga ludziom, którzy maj¹ w organach wewnêtrznych,
takich jak np. ¿o³¹dek, p³uca, œledziona, za du¿o elementu wody – wydzie-
liny czy œluzu, poniewa¿ powoduje to energetyczn¹ blokadê ca³ego organi-
zmu. Mudrê tê stosujemy w dolegliwoœciach ¿o³¹dka, w¹troby (np. kolka,
wzdêcia), œledziony, w chorobach p³uc i innych narz¹dów wewnêtrznych.

U³o¿enie: Ma³y palec prawej rêki zginamy tak, ¿eby dotyka³ podstawy
kciuka, i kciukiem go lekko dociskamy. Natomiast lew¹ rêk¹ obejmuje-
my praw¹ od spodu i jednoczeœnie k³adziemy kciuk lewej rêki na kciuku
prawej.
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9. SURABHI MUDRA (MUDRA KROWY)

Surabhi Mudra jest bardzo skuteczna przy wszelkich dolegliwoœciach
reumatycznych, goœæcowych, zapaleniu stawów. Jest nieco trudniejsza do
wykonania.

U³o¿enie: Ma³y palec lewej rêki powinien dotykaæ serdecznego palca
prawej rêki, ma³y palec prawej rêki musi zaœ dotykaæ serdecznego palca
lewej rêki. Jednoczeœnie palec œrodkowy prawej rêki ³¹czymy z palcem
wskazuj¹cym lewej, a palec œrodkowy lewej rêki z palcem wskazuj¹cym
prawej. Kciuki pozostaj¹ rozstawione w rozluŸnieniu jak rogi krowy – st¹d
pochodzi nazwa tej mudry.

MUDRY – ENERGIA P£YN¥CA Z PALCÓW
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10. VAYU MUDRA (MUDRA WIATRU)

Vayu Mudra zmniejsza (os³abia) w ró¿nych czêœciach cia³a „wiatr”, który
wywo³uje ró¿norakie schorzenia, jak np. reumatyzm, ischias czy dr¿¹czkê
r¹k, szyi, a nawet g³owy. Wed³ug ajurwedy istnieje 51 przypadków ró¿nych
chorób i dolegliwoœci spowodowanych wewnêtrznymi „wiatrami” – ta po-
zycja r¹k go os³abia (zmniejsza). Bardzo czêsto siê zdarza, ¿e po kilkunastu
godzinach æwiczenia tej mudry nastêpuje poprawa stanu zdrowia i samo-
poczucia. Nale¿y jednak pamiêtaæ, ¿e przy schorzeniach przewlek³ych (chro-
nicznych) mudrê tê nale¿y ³¹czyæ z Pran Mudr¹ (wykonujemy je na
przemian). Æwiczenia te powinno siê natychmiast zakoñczyæ w momencie
zanikniêcia (ust¹pienia) objawów choroby.

U³o¿enie: Palec wskazuj¹cy zginamy tak, aby dotyka³ opuszk¹ podstawy
kciuka. Kciukiem go lekko przyciskamy, a pozosta³e palce (œrodkowy, ser-
deczny i ma³y) trzymamy wyprostowane w rozluŸnieniu.
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11. LINGA MUDRA (MUDRA PODNOSZ¥CA)

Linga Mudra mobilizuje si³y organizmu i jest bardzo pomocna przy
przeziêbieniach, kaszlu, grypie i zapaleniu p³uc. Powoduje wewnêtrzne
rozgrzanie i uwalnianie œluzu, który zbiera siê w p³ucach. Æwiczenie to
pomaga wszystkim, którzy przy zmianach pogody cierpi¹ na zak³ócenia
czynnoœci dróg oddechowych. Przyczynia siê tak¿e do zrzucenia nadwagi,
jeœli stosuje siê je z du¿¹ dok³adnoœci¹ i równolegle z diet¹, w sk³ad której
wchodz¹ g³ównie jogurt, ry¿, banany, owoce cytrusowe oraz du¿o przegoto-
wanej wody – minimum 8 szklanek dziennie. Nie wolno zbyt d³ugo stoso-
waæ tej mudry, gdy¿ mo¿e ona wywo³aæ uczucie zobojêtnienia i letargu.
Jest to sygna³ do przerwania b¹dŸ skrócenia æwiczeñ; nale¿y w tej sytuacji
spo¿ywaæ wiêcej zimnych potraw, a tak¿e piæ wiêcej napojów.

U³o¿enie: D³onie sk³adamy razem wewnêtrznymi powierzchniami, a pal-
ce splatamy. Natomiast wystaj¹cy kciuk otaczamy „obrêcz¹”, któr¹ tworz¹
palec wskazuj¹cy z kciukiem drugiej rêki.

Ajurweda zna du¿o wiêcej mudr ni¿ te, które zaprezentowa-
³am. Te jednak s¹ najczêœciej wykorzystywane jako najsku-
teczniejsze.

MUDRY – ENERGIA P£YN¥CA Z PALCÓW





ROZDZIA£ 17.

          Reiki

�

Jesteś tajemnicą tajemnicy Bożej
Jesteś zwierciadłem boskiego piękna.

W twoim wnętrzu kryje się cały wszechświat.
Wymagaj od siebie wszystkiego,

Ten bowiem, którego szukasz, jest także tobą.
JELALUDDIN RUMI

A MO¯E SPRÓBOWAÆ?

eiki to ta metoda leczenia, któr¹ najczêœciej odrzuca³am. I zupe³nie
nie wiem, dlaczego. Postanowi³am siê jej dok³adnie przyjrzeæ. Tym
bardziej ¿e w³aœnie na ni¹ zwróci³a mi uwagê Hala, do której mia-

³am absolutne zaufanie.
– Próbowa³aœ Reiki? – zapyta³a moja dobra znajoma ze Lwowa.
– Nie – odpowiedzia³am zgodnie z prawd¹.

JESTEM DUMNA ZE SWOJEGO KRAJU

Hala to Ukrainka, która od czterech lat mieszka w Polsce, ale sprawy jej
ojczystego kraju s¹ jej bliskie. Szczególnie teraz, kiedy na Ukrainie odbywaj¹
siê wybory. Hala, jak wiêkszoœæ obywateli wolnego œwiata, jest za opozycyj-
nym Juszczenk¹. Nie chce, ¿eby przeszed³ proputinowski kandydat, bo wte-
dy Ukraina dosta³aby siê w objêcia Rosji. Tego nie chc¹ te¿ coraz bardziej
œwiadomi obywatele Ukrainy. Warszawa obdarzy³a wielk¹ sympati¹ ten dŸwi-
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gaj¹cy siê z klêczek naród. Tym bardziej ¿e mamy za sob¹ swoje d¹¿enia
niepodleg³oœciowe. W stolicy naszego pañstwa zorganizowano szereg wie-
ców poparcia dla Ukrainy. Wszyscy paradowali z pomarañczowymi wst¹-
¿eczkami. Pomarañczowy to kolor ukraiñskiej opozycji. Hala dosta³a od
swoich polskich znajomych pomarañczowe ró¿e, wœród których by³y k³osy
zbó¿. Te¿ pomarañczowe, bo tak je pomalowano. Kiedy us³ysza³a jedno z ha-
se³, które znalaz³y siê na wiecach: „Kijów – Warszawa wspólna sprawa” czy
„Nie ma wolnoœci bez wolnej Ukrainy”, ³zy zakrêci³y siê w jej oczach.

PRZYK£ADAJ SOBIE D£ONIE

Reiki to jedna z najbezpieczniejszych metod leczenia i samoleczenia, ja-
kie podaje medycyna alternatywna. Jest to metoda nieinwazyjna, polega na
przyk³adaniu d³oni w odpowiednie miejsca na ca³ym ciele. W ten sposób
dostarcza siê organizmowi naturalnej energii. Energia Reiki, bêd¹ca nie-
spotykan¹ m¹droœci¹, kieruje siê tam, gdzie jest najbardziej potrzebna.

CO DAÆ CI MO¯E REIKI?

Energia Reiki daje kilka podstawowych efektów: pog³êbia relaks, udra¿-
nia blokady, umo¿liwiaj¹c przep³yw ¿yciodajnej energii, oczyszcza z tok-
syn organizm, dodaje si³ witalnych, podnosi czêstotliwoœci wibracyjne cia³a,
które s¹ niezbêdne dla dobrego funkcjonowania organizmu cz³owieka oraz
wzmacnia ludzki system odpornoœciowy. A wszystko to uzyskuje siê dziêki
prostemu przyk³adaniu d³oni.

TWOJA D£OÑ MO¯E LECZYÆ

Nasza d³oñ jest silnie naelektryzowana i dziêki odpowiedniemu dotyka-
niu wskazanej czêœci cia³o potrafi przenosiæ energie z miejsc, gdzie groma-
dzi siê jej najwiêcej, do miejsc, gdzie jest jej najmniej. W ten sposób energia
siê wyrównuje, a wiadomo, ¿e cz³owiek jest zdrowy, gdy w jego organizmie
panuje harmonia i równowaga.

Reiki polega wiêc po prostu na przekazywaniu energii przez odpowiednie
przyk³adanie r¹k sobie lub innej osobie. Leczenie samego siebie za pomoc¹
Reiki jest niezwykle proste. Tylko, jak wiele rzeczy, wymaga regularnoœci.
Zauwa¿ono, ¿e codzienne korzystanie z Reiki prowadzi do wewnêtrznej rów-
nowagi nie tylko cia³a, ale i duszy oraz umys³u. Przecie¿ cz³owiek sk³ada siê
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z tych trzech elementów. Reiki uniemo¿liwia rozwój wielu chorób, bo choroby
wi¹¿¹ siê ze spadkiem energii w jakimœ organie, a my nie wiemy, jak tê energiê
uzupe³niæ. Zaufajmy wiêc Reiki, która ma wiele wspólnego z Dotykiem Tera-
peutycznym. Pisa³am o nim w rozdziale „Uzdrawiaj¹cy Dotyk”.

REIKI
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CZY POTRZEBNY CI JEST MISTRZ?

Reiki, jak ju¿ pisa³am, mo¿emy leczyæ siê sami lub te¿ pomagaæ innym.
Musimy wtedy skoñczyæ kurs Reiki, w czasie którego mistrz Reiki nas
inicjuje. Stan dostrojenia do Reiki trwa nieprzerwanie. Gdy raz otrzymasz
inicjacjê od mistrza Reiki, przez resztê ¿ycia mo¿esz przekazywaæ energiê
zarówno sobie, jak i innym.

STARA METODA

Uwa¿a siê, ¿e Reiki zrodzi³a siê w Tybecie ponad 3 tys. lat temu. By³a
przekazywana z pokolenia na pokolenie. Reiki to japoñskie Rei-ki. Rei –
oznacza Uniwersalne Dodawanie ¯ycia. Ki – oznacza ¯yciodajn¹ Energiê.

METODA ODKRYTA NA NOWO

W po³owie XIX w. metoda Reiki zosta³a odkryta na nowo. Sta³o siê to za
spraw¹ japoñskiego nauczyciela Mikao Usui (1864-1926). Zacz¹³ on do-
g³êbne studia nad Reiki, a przede wszystkim zaj¹³ siê uzdrawianiem du-
chowym. Zabra³o mu to 21 lat. Mikao Usui opracowa³ 5 Duchowych Zasad
Reiki:

1. W³aœnie dzisiaj pozbêdê siê z³oœci i gniewu.
Do tej zasady warto przeczytaæ, co siê przydarzy³o rosyjskiemu misty-
kowi. Sta³o siê to tajemnic¹ jego zdrowego ¿ycia. Gurdiejew, gdy by³
ma³y, us³ysza³ od swojego dziadka: „Zawsze, kiedy bêdziesz na kogoœ
z³y, poczekaj z reakcj¹ 24 godziny. Je¿eli nadal bêdziesz odczuwa³ gniew,
idŸ i powiedz mu, co trzeba”. Gurdiejew przekona³ siê, ¿e zazwyczaj
ju¿ po kilku godzinach gniew znika. A po 24 godzinach cz³owiek po-
trafi spojrzeæ na ca³e zdarzenie z punktu widzenia tej osoby, na której
skupi³ siê jego gniew. I o dziwo, zdarza siê nawet tak, ¿e jest w stanie
przyznaæ jej racjê.

2. W³aœnie dzisiaj pozbêdê siê zmartwieñ.
Zmartwienie to brak wiary w siebie i w ¿ycie. Nale¿y obdarzyæ zaufa-
niem ¿ycie i oddaæ siê wydarzeniom, jakie s¹, bo po coœ takie, a nie
inne, s¹.
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3. W³aœnie dzisiaj doceniê wszystko, co mam.
Zasada ta w prosty sposób przypomina nam, ¿e nale¿y cieszyæ siê tym,
co siê ma, chocia¿ s¹siad ma wiêcej, wiêcej, jeszcze inny znów wiêcej.

4. W³aœnie dzisiaj bêdê uczciwie wykonywaæ swoj¹ pracê.
G³êbszym sensem tej zasady jest bycie uczciwym. Zacz¹æ trzeba od
samego siebie. Byæ na ka¿dym kroku œwiadomym swoich uczuæ i wia-
ry, w cokolwiek ona by nie by³a.

5. W³aœnie dzisiaj bêdê ¿yczliwie odnosiæ siê do wszystkich istot
¿ywych.

NAJWA¯NIEJSZY JEST DUCH

Mistrz Mikao Usui, opracowuj¹c 5 Zasad Duchowego Uzdrawiania, za-
wsze mawia³, ¿e zdrowie zaczyna siê od duchowego nastawienia cz³owieka.
Reiki pomaga w leczeniu duchowym.

REIKI JEST £ATWA I BEZPIECZNA

Reiki mo¿na wykorzystaæ zarówno w powa¿nych chorobach, jak i przy
drobnych dolegliwoœciach. Tym bardziej ¿e Reiki mo¿na bezpiecznie wy-
konaæ w ka¿dym miejscu, w ka¿dym czasie i w ka¿dych okolicznoœciach.
Do zabiegów nie jest wymagana ¿adna specjalna wiara. Wystarcz¹ sprawne
rêce. Stwierdzono, ¿e stosowanie Reiki nie wp³ywa na stosowane równole-
gle inne terapie. Proponujê wypróbowaæ pokazane æwiczenia:

REIKI
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I. MEDYTACJA NAD SWOIM CIA£EM

ÆWICZENIE 1.:
Odprê¿enie i relaksacja

Usi¹dŸ wygodnie na krzeœle. Oprzyj
plecy. Mo¿esz te¿ siê po³o¿yæ. WeŸ kil-
ka g³êbokich oddechów. Rêce po³ó¿ na
kolanach i tak posiedŸ kilka minut.

ÆWICZENIE 2.:
Siedz¹c tak samo, po³ó¿ d³onie na
oczach, które powinny byæ zamkniête.
Pomyœl o swoich nogach. Wewnêtrz-
nymi oczami obserwuj przep³yw ener-
gii od g³owy do nóg. PosiedŸ tak kilka
minut.

ÆWICZENIE 3.:
SiedŸ tak samo, ale teraz swoje wewnêtrzne oczy skieruj na pozosta³e dolne czêœci
Twojego cia³a (brzuch, ¿o³¹dek, biodra itp.). Poczuj, jak zaczyna w nich kr¹¿yæ
energia. RozluŸnij twarz i kark. PosiedŸ tak kilka minut.
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II. ODNAWIANIE STRACONEJ ENERGII

Æwiczenia te mo¿na te¿ wykonaæ na siedz¹co. Najlepiej ka¿demu z æwi-
czeñ poœwiêciæ 5 minut. Wszystko razem nie powinno zaj¹æ d³u¿ej ni¿ 30
minut.

ÆWICZENIE 1.:
Po³ó¿ siê wygodnie, rêce le¿¹ luŸno wzd³u¿ tu³owia. Pole¿ tak kilka minut.

ÆWICZENIE 2.:
Po³ó¿ d³onie na zamkniêtych oczach. Takie u³o¿enie d³oni równowa¿y pracê
przysadki mózgowej oraz szyszynki. Pole¿ tak kilka minut.

REIKI
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ÆWICZENIE 3.:
Po³ó¿ d³onie po obu stronach g³owy, tak, aby dotka³y skroni. Taki uk³ad d³oni
³agodzi stres i wycisza umys³. Pole¿ tak kilka minut.

ÆWICZENIE 4.:
Obejmij d³oñmi ty³ g³owy. Taka pozycja d³oni usuwa lêk, daje poczucie bezpie-
czeñstwa. Pole¿ tak kilka minut.
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ÆWICZENIE 5.:
Obie d³onie po³ó¿ z lewej i z prawej strony klatki piersiowej tak, aby ³¹czy³y siê ze
sob¹. Taki uk³ad r¹k wzmacnia uk³ad odpornoœciowy, poprawia pracê serca i re-
guluje ciœnienie krwi, usuwa to z³e emocje. Pole¿ tak kilka minut.

ÆWICZENIE 6.:
Po³ó¿ obie d³onie na splocie s³onecznym tak, aby siê ze sob¹ ³¹czy³y. Takie u³o¿e-
nie r¹k przywraca energiê. Zmniejsza siê niepewnoœæ i zbytnia dra¿liwoœæ. Pole¿
tak kilka minut.

REIKI
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ÆWICZENIE 7.:
Usi¹dŸ po turecku, po³ó¿ obie d³onie na talii bli-
sko nerek tak, aby siê ze sob¹ ³¹czy³y na krêgo-
s³upie. Taki uk³ad r¹k wzmacnia nerki, zwiêksza
poczucie w³asnej wartoœci i pewnoœci siebie.
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III. PRZYWRACANIE RÓWNOWAGI

Æwiczenia te pozwalaj¹ zharmonizowaæ ca³e cia³o. Najlepiej ka¿demu
æwiczeniu poœwiêciæ 5 minut.

ÆWICZENIE 1.:
Po³ó¿ jedn¹ rêkê na czole, a drug¹ na koœci ³onowej. W ten sposób przywracasz
energiê, a co za tym idzie, równowagê pomiêdzy g³ow¹ a dolnymi czêœciami cia³a.
W g³owie energii jest najwiêcej. Pole¿ tak kilka minut, najlepiej 5 minut.

ÆWICZENIE 2.:
Po³ó¿ jedn¹ rêkê na krtani, a drug¹ na brzuchu blisko pêpka. Taki uk³ad d³oni
pozwala ci doprowadziæ do równowagi miêdzy emocjami. Zwiêkszasz swoj¹ wi-
talnoœæ. Pole¿ tak kilka minut.

REIKI
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ÆWICZENIE 3.:
Po³ó¿ jedn¹ rêkê na œrodku klatki piersiowej, a drug¹ na splocie s³onecznym.
Takie u³o¿enie r¹k sprawi, ¿e wszystkie decyzje w sprawach mi³oœci i si³y bê-
dziesz podejmowaæ w³aœciwie i ze zrozumieniem. Pole¿ tak kilka minut.

ÆWICZENIE 4.:
Po³ó¿ jedn¹ rêkê na brzuchu blisko pêpka, a drug¹ na czole. Taki uk³ad r¹k
pomo¿e ci skutecznie uwolniæ siê od myœli i uczuæ. Pole¿ tak kilka minut.
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ÆWICZENIE 5.:
Rozprostuj palce r¹k i nóg i wyci¹gnij siê. Pole¿ tak kilka minut.

REIKI
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IV. ODPOCZYNEK I SAMODZIELNE
LECZENIE CA£EGO ORGANIZMU

Przy tych æwiczeniach mo¿esz pos³uchaæ spokojnej muzyki. Æwiczenia
te wprawiaj¹ twój organizm w g³êbokie uspokojenie, co przynosi uzdro-
wienie. Najlepiej na ka¿de æwiczenie poœwiêciæ 5 minut.

ÆWICZENIE 1.:
Po³ó¿ siê wygodnie, rozluŸnij siê, zamknij oczy. Rêce le¿¹ luŸno wzd³u¿ tu³owia.
Oddychaj¹c g³êboko, wyobraŸ sobie, ¿e zag³êbiasz siê w pod³o¿e. Pole¿ tak kilka
minut.

ÆWICZENIE 2.:
Po³ó¿ wygodnie d³onie na tu³owiu. Takie u³o¿enie r¹k pozwoli ci siê g³êboko
zrelaksowaæ. Pole¿ tak kilka minut.
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ÆWICZENIE 3.:
Po³ó¿ jedn¹ rêkê na czole, a drug¹ na brzuchu. Takie u³o¿enie r¹k pog³êbia relak-
sacjê i pozwala energii bez przeszkód p³yn¹æ przez ca³e cia³o. Pole¿ tak kilka
minut.

ÆWICZENIE 4.:
Po³ó¿ jedn¹ rêkê na klatce piersiowej, a drug¹ na splocie s³onecznym. WyobraŸ
sobie, ¿e œwiat³o zagl¹da do Twojego wnêtrza. Pole¿ tak kilka minut.

REIKI
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V. SPOKÓJ SERCA

Serce jest naturalnym Ÿród³em pokoju. ¯eby stale ten stan utrzymywaæ,
warto wykonaæ to æwiczenie:
1. Usi¹dŸ prosto lub po³ó¿ siê.
2. Zamknij oczy.
3. Poczuj, jak przez Twoje cia³o przep³ywa powietrze.
4. Poczuj, jak Twoje serce, Ÿród³o uczuæ, promieniuje na ca³e Twoje cia³o.
5. Pozostañ w tej pozycji od 10 do 15 minut.



163

ROZDZIA£ 18.

     Krople dr. Bacha

KROPLE, KTÓRE PRZYWRACAJ¥ RÓWNOWAGÊ

rople Bacha to esencje kwiatowe, które maj¹ przywróciæ równowa-
gê organizmowi. „By zrozumieæ istotê choroby, uznaæ wpierw trze-
ba kilka podstawowych prawd – powiedzia³ dr Edward Bach

(1886-1936). Pierwsz¹ prawd¹ jest to, ¿e cz³owiek ma duszê. Zdrowie zale¿y
od tego, czy jest w harmonii z dusz¹”.

UCIECZKA BACHA

Edward Bach, dobrze prosperuj¹cy londyñski lekarz, niezadowolony
z braku efektów leczenia konwencjonalnymi metodami, porzuci³ swoj¹ pracê
(by³ wyk³adowc¹ i prowadzi³ prywatn¹ praktykê w centrum Londynu) i wy-
jecha³ na walijsk¹ wieœ. Zacz¹³ poszukiwaæ w przyrodzie pewnych okreœlo-
nych roœlin leczniczych, z których wytwarza³ esencje zio³owe. Stwierdzi³,
¿e najsilniej na duszê cz³owieka dzia³aj¹ esencje kwiatowe. Dziêki swoim
wibracjom s¹ bowiem przekaŸnikiem harmonii i pozwalaj¹ cz³owiekowi
zdobyæ informacje o uniwersalnej mocy duszy.

HARMONIA UKRYTA W KWIATACH

Oto kilka przyk³adów systemów chorobowych i przyk³ady kwiatowej
harmonii Bacha, która je zmienia, a tym samym leczy:
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Wed³ug dr. Bacha najwa¿niejszymi czynnikami, które powoduj¹, ¿e przy-
darzaj¹ nam siê choroby, s¹ nasze stany psychiczne i nastroje. „Choroba to
efekt konfliktu pomiêdzy dusz¹ a umys³em. Wyleczyæ j¹ mo¿na, je¿eli z jed-
nak¹ trosk¹ zajmiemy siê jednym i drugim” – stwierdzi³ w jednej ze swo-
ich prac.

W ujêciu Bacha siedmiu g³ównym przyczynom powstawania chorób
odpowiada siedem problemów, które gnêbi¹ nasz¹ duszê. Ka¿dej chorobie
przypisa³ odpowiedni¹ terapiê zio³ow¹.

Mamy zatem:
1. Lêk
2. Niepewnoœæ
3. Brak zainteresowania tym, co siê wokó³ dzieje
4. Samotnoœæ
5. Nadwra¿liwoœæ, nadmierna podatnoœæ na idee i wp³ywy innych
6. Zniechêcenie, zw¹tpienie
7. Przesadna troska o innych

Tym siedmiu negatywnym zjawiskom mo¿na, a nawet trzeba przeciw-
stawiæ siedem czynników bardzo pomagaj¹cych w utrzymaniu lub napra-
wie nadszarpniêtego zdrowia. Warto je zapamiêtaæ. Oto one:

Wada

Mania
Lêk
Niepokój
Chwiejnoœæ
Obojêtnoœæ
S³aboœæ
W¹tpliwoœæ
Fanatyzm
Niewiedza
Niecierpliwoœæ
Trwoga
Zmartwienie

Kwiat

Cykoria
Mimulus lutens
Rzepik pospolity jednoroczny
Czerwiec
Bia³y powojnik
Centuria
Gencjana
Werbena
O³ownica
Niecierpek
Z³otojeœæ
Okrê¿nica bagienna

Zaleta

Mi³oœæ
Wspó³czucie
Spokój, zgoda
Sta³oœæ
Uprzejmoœæ
Si³a
Zrozumienie
Tolerancja
M¹droœæ
Cierpliwoœæ
Odwaga
Radoœæ
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1. Instynktowne zaufanie do ¿ycia i do Boga
2. Samoœwiadomoœæ, której podstaw¹ jest osobiste doœwiadczenie oddzia-

³ywania si³ duchowych
3. Aktywnoœæ, któr¹ rozumieæ nale¿y jako formê s³u¿enia œwiatu
4. Umiejêtnoœæ zachowania umiaru
5. S³uchanie tego, co podpowiada nam wewnêtrzne przekonanie
6. Umiejêtnoœæ bycia wdziêcznym za to, czym jesteœmy i co osi¹gnêliœmy
7. Pielêgnowanie zdolnoœci dostrzegania tego, co naprawdê istotne

ZAWSZE MYŒL POZYTYWNIE

Jednym s³owem nale¿y prze³amywaæ w sobie negatywne myœli i zacho-
wania oraz rozwijaæ afirmacyjn¹ postawê wobec ¿ycia. Mieæ œwiadomoœæ,
¿e to, co czynimy obecnie, znajdzie odbicie w przysz³oœci. Codziennie wiêc
trzeba uczyæ siê panowania nad sob¹, nie dopuszczaæ do wybuchów z³oœci,
unikaæ popadania w z³y nastrój, powœci¹gaæ gwa³towne namiêtnoœci.

£AGODNA I M¥DRA TERAPIA

Metoda Bacha jest terapi¹ niezwykle ³agodn¹. Nie powoduje ¿adnych
skutków ubocznych i mo¿e byæ stosowana niezale¿nie od innych metod
leczniczych. Podobna jest trochê do homeopatii i zio³olecznictwa. Zreszt¹
Bach w swoich zainteresowaniach medycyn¹ niekonwencjonaln¹ zajmo-
wa³ siê te¿ homeopati¹.

Bach uwa¿a³, ¿e aby wyleczyæ chorobê, trzeba leczyæ pacjenta. Zaleca³,
aby nie czekaæ, a¿ choroba siê rozwinie w organizmie, ale likwidowaæ ju¿
pierwsze symptomy. Aby wyzdrowieæ, trzeba usun¹æ wewnêtrzn¹ blokadê
i umo¿liwiæ swobodny przep³yw energii ¿yciowej. W³aœnie w naszej psy-
chice s¹ ogromne zasoby si³ witalnych. Ich uruchomienie jest niezwykle
trudne, ale trzeba ci¹gle dbaæ, aby nas nie dosiêga³y negatywne myœli i uczu-
cia. One w niewidzialny sposób czyni¹ spustoszenie w naszym organizmie
i s¹ przyczyn¹ wielu chorób. Myœlenie i uczucia pozytywne wzmacniaj¹
i regeneruj¹ organizm.

KROPLE BACHA, KTÓRE NIOS¥ PIERWSZ¥ POMOC

Krople te powinny znaleŸæ siê w ka¿dej apteczce domowej czy samocho-
dowej. W wypadku nag³ej sytuacji i wywo³anego szoku nale¿y je za¿yæ, aby

KROPLE DR BACHA
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uchroniæ nasz organizm przed tzw. traum¹ energetyczn¹, czyli niebezpiecz-
nym dla ¿ycia spadkiem energii ¿yciowej. Nale¿y jednak wyjaœniæ, ¿e ten
lek nie zastêpuje odpowiedniej terapii, ale tylko zabezpiecza nas przed nag³¹
utrat¹ niezbêdnej do ¿ycia energii. Przyjêcie kropli przynosi lepsze rezulta-
ty ni¿ œrodki psychotropowe, które poprawiaj¹, co prawda, nasz stan, ale
nios¹ szereg skutków ubocznych. Krople Bacha nie.

Po za¿yciu kropel uzyskanych z esencji kwiatowych, organizm od razu
przystêpuje do procesu samoleczenia. W sk³ad kropli pierwszej pomocy
opracowanych przez dr. E. Bacha wchodz¹ esencje kwiatów nastêpuj¹cych
roœlin: a³yczka œliwy (tzw. mirabelki), gwiazdy betlejemskiej, niecierpka,
pos³onka pospolitego i powojnika.

Lek ten doskonale sprawdza siê w ró¿nych sytuacjach wywo³uj¹cych
napiêcia psychiczne, jak np.: k³ótnia rodzinna, przed egzaminem, rozpraw¹
s¹dow¹, przykr¹ rozmow¹ czy stresuj¹c¹ prac¹. Podawaæ je te¿ mo¿na dzie-
ciom, bo jak pisa³am wczeœniej, nie powoduj¹ ¿adnych skutków ubocz-
nych. Nie nale¿y siê jednak do nich przyzwyczajaæ, gdy¿ z biegiem czasu
zmniejsza siê ich skutecznoœæ.

NA KA¯D¥ DOLEGLIWOŒÆ INNE KROPLE

Krople dr. Bacha powinny byæ odpowiednio dobrane. Nie mog¹ ich do-
bieraæ osoby zupe³nie przypadkowe. W Polsce krople Bacha, po uprzed-
nim zamówieniu i podaniu schorzenia, mo¿na dostaæ w wyspecjalizowanych
sklepach zielarskich oraz w miejscach, w których praktykuje siê medycynê
naturaln¹. Mo¿na je bez obawy za¿ywaæ nawet kilka miesiêcy. Nie wolno
tylko samowolnie zwiêkszaæ dawki, poniewa¿ czêsto mniejsze iloœci leku
daj¹ o wiele wiêksze efekty lecznicze ni¿ jego nadu¿ywanie.
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ROZDZIA£ 19.

Masuj swoje ciało

�

Dobre zdrowie jest tak drogocenne, że każda możliwość
utrzymania go powinna być brana pod uwagę,

refleksologia daje jedną z tych możliwości

MASA¯ STÓP

danie, które jest mottem tego rozdzia³u, przeczyta³am w ksi¹¿ce
„Lepsze zdrowie z refleksologi¹ stóp” wed³ug Dwighta C. Byersa.
Masa¿em stóp zainteresowa³am siê wczeœniej, bo wpada³y mi do

r¹k ksi¹¿ki, które uczy³y technik tego masa¿u. Najpierw wed³ug schematu
zamieszczonego w ksi¹¿ce Teresy Tuszyñskiej „Zdrowie nie ma ceny” za-
czê³am masowaæ sobie odpowiednie punkty na stopie. Dziœ robi mi to do-
œwiadczona masa¿ystka, która nauczy³a mnie masowaæ te same, co na
stopach, punkty na d³oniach. Kiedy ogl¹dam telewizjê lub s³ucham radia,
masujê swoje d³onie. Wiem, które punkty uciskaæ. Wiem te¿, ¿e moje ma-
sowanie wspomaga masa¿ stóp.

Refleksologia, z ang. reflex – odruch, jest uzupe³niaj¹c¹ metod¹ leczenia
ró¿nych zaburzeñ przez stosowanie ucisku odpowiednich punktów na sto-
pach, rêkach i g³owie. Odpowiadaj¹ one poszczególnym organom.
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M¥DRY KCIUK

Do ucisku wykorzystujemy kciuk lub inne palce. Naciskamy odpowied-
nie punkty ruchem najlepiej posuwistym, nie mocnym, ale stanowczym.
Przy niektórych punktach poczujemy ból, oznacza to, ¿e ten organ jest
chory lub zablokowany i nie dzia³a prawid³owo. Masujemy wiêc wed³ug
schematu dalej. Uciskaj¹c bol¹cy receptor, dzia³amy leczniczo na chore
organy. Przywracamy im ukrwienie, odblokowujemy.

POWOLNE, ALE SKUTECZNE DZIA£ANIE

Krótko mówi¹c, przywracamy zdrowie lub utrzymujemy je w dobrej
kondycji. Nie zniechêcajmy siê powolnym dzia³aniem tej metody. Wszyst-
ko, co dobre, trwa d³u¿ej i musimy siê sporo napracowaæ. Ale warto, bo
refleksologia uwalnia nas od tabletek, które dzia³aj¹, co prawda, szybko, ale
mog¹ zniszczyæ nasz ¿o³¹dek i w¹trobê.
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KA¯DY MO¯E BYÆ REFLEKSOLOGIEM

Refleksologia jest bezpieczna, mo¿e siê jej nauczyæ ka¿dy, ale do masa¿u
stóp lepiej mieæ drug¹ osobê. Najlepiej, jak to jest ktoœ, kto zajmuje siê
masa¿em i zna siê choæ trochê na refleksologii. Rêce mo¿emy sobie maso-
waæ sami. Stopy s¹ jednak czulsze od d³oni. Wystarczy to sprawdziæ, zanu-
rzaj¹c rêce i nogi w gor¹cej wodzie. Które szybciej zareaguj¹?

REFLEKSOLOGIA RÊKI – D£ONI

Rêce s¹ doskona³ym polem do pracy dla samego siebie, je¿eli z jakiegoœ
powodu nie mo¿emy masowaæ sobie stóp. Np. nie mamy kogoœ, kto móg³-
by to zrobiæ. Tak samo, jak w stopach, rêka ma: czubki palców, wierzch
(grzbiet) i spód (wnêtrze), wewnêtrzn¹ i zewnêtrzn¹ krawêdŸ, nadgarstek.
Zasady przeprowadzania zabiegu s¹ takie same. Tak samo, jak na stopach,
u¿ywamy wewnêtrznej krawêdzi kciuka lub jego nasady. Mo¿emy te¿ ma-
sowaæ kciukiem albo innymi palcami.

W pracy nad rêk¹ trzeba doskonale opanowaæ techniki masowania kciu-
kiem i palcami. Z czasem jesteœmy w stanie to opanowaæ w myœl zasady

MASUJ SWOJE CIA£O
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„æwiczenie czyni mistrza”. Na d³oni jest bardzo du¿e zgrupowanie reflek-
sów. Trudniej je wyszukaæ ni¿ na stopach, dlatego ze swojego doœwiadcze-
nia wiem, ¿e przy masowaniu kciukiem czy palcami dobrze jest posuwaæ
siê palcami, nie odrywaj¹c ich. Jesteœmy wtedy w stanie dotkn¹æ ka¿dego
punktu, nawet tego mniej wyczulonego na nasz ucisk.

Doœwiadczeni refleksolodzy radz¹, by na wierzchu d³oni masowaæ palca-
mi, nie kciukiem.

KRÓTKA HISTORIA
REFLEKSOLOGII I REFLEKSOTERAPII

Ju¿ ponad 5 tysiêcy lat temu w Chinach stosowano ucisk leczniczy i nie-
które metody by³y zbli¿one do dzisiejszej refleksoterapii. W egipskim gro-
bowcu na Saharze odnaleziono rysunki sprzed 2300 lat p.n.e., œwiadcz¹ce
o tym, ¿e staro¿ytni Egipcjanie robili coœ podobnego do dzisiejszej reflekso-
logii. W 1582 r. wydano w Europie ksi¹¿kê dr. Adamusa i dr. A’tatisa doty-
cz¹c¹ masa¿u. A od XVII wieku w³asn¹ odmianê technik, które dziœ nazywa
siê refleksologi¹ czy refleksoterapi¹, stosowa³y niektóre plemiona Indian
Ameryki Pó³nocnej. Zw³aszcza leczyli w ten sposób ró¿ne choroby Cziroke-
zi.  Refleksoterapiê zaczê³a wprowadzaæ w latach 30. Amerykanka Eunice
Ingham. Swoje doœwiadczenia opisa³a w ksi¹¿kach „Historie, które stopy
mog¹ opowiedzieæ” oraz „Historie, które stopy opowiedzia³y”. Z wielkim
poœwiêceniem i zaanga¿owaniem propagowa³a odkryt¹ przez siebie metodê
na niezliczonych seminariach, wyk³adach i odczytach w latach 1940-1970,
napierw sama, a potem z siostrzeñcem Dwightem Byersem i siostrzenic¹
Eusebi¹ Messenger. Eunice Ingham wyszkoli³a ogromn¹ liczbê refleksolo-
gów, którzy nastêpnie wprowadzali tê metodê w swoich krajach, np. w Wiel-
kiej Brytanii od 1960 r. Doren Bayly. W Niemczech Hanne Marguart ju¿ w
1975 r. wyda³a ksi¹¿kê „Refleksoterapia. Terapia strefowa stóp”. Dwight Byers
w 1973 r. za³o¿y³ Miêdzynarodowy Instytut Refleksologii, do dziœ szkoli i
propaguje refleksologiê. E. Ingham zmar³a w 1974 r. w wieku 85 lat. Polski
Instytut Refleksologii za³o¿yli w 1998 r. Wanda i Andrzej Bratko.

UKRWIJ SWOJE CIA£O

Uciskanie ró¿nych punktów na ca³ym ciele powoduje lepsze ukrwienie
naszego organizmu. Krew, jak wiadomo, od¿ywia komórki, do niektórych
trudno jej dop³yn¹æ, bo wewn¹trz tworz¹ siê ró¿nego rodzaju blokady. Ucisk
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odpowiednich punktów na ciele usuwa blokady i krew mo¿e swobodnie
p³yn¹æ. Po takim masa¿u zaczynamy siê lepiej czuæ, jakby wp³ynê³a w nas
nowa energia. Trzeba tylko wiedzieæ, które punkty nale¿y uciskaæ.

KA¯DY MASA¯ JEST DOBRY

Moja kole¿anka z Poznania przys³a³a mi informacje o relaksuj¹cym masa¿u
tai chi, który powoduje uaktywnienie energii wewnêtrznej, uzdrawiaj¹cej.
Mo¿na go zrobiæ sobie samemu i zabie-
ra to tylko 5 minut. Wyda³ mi siê sen-
sowny. Wprowadzi³am go do swojego
programu. Co i jak uciskaæ, podajê zgod-
nie z jej zaleceniami:

– Usi¹dŸ wygodnie, po³ó¿ jedn¹ d³oñ
na drug¹ tak, aby kciuk znajdowa³ siê
o 3 jego szerokoœci poni¿ej pêpka.

Wci¹gaj¹c powietrze nosem skup siê,
jêzykiem dotykaj tylnej œciany górnych
zêbów. WyobraŸ sobie, ¿e wci¹gasz coœ
ciep³ego i to ciep³o przep³ywa przez
piersi i brzuch do d³oni. Tam siê za-
trzymuje – wdech, nic siê nie dzieje.
Powtórz kilka razy, oddech ma byæ
normalny, nie za g³êboki.

Potrzyj d³oni¹ o d³oñ, a¿ poczujesz
ciep³o.

Nastêpnie robisz masa¿ twarzy:
Dwoma palcami (wskazuj¹cy i œrod-

kowy) masuj czo³o od oczu do skroni
kilka razy.

MASUJ SWOJE CIA£O
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Tymi samymi palcami masuj pod
oczami kilka razy w kierunku skroni.

Nastêpnie masuj w kierunku od
skroni do brody.

Roz³o¿onymi palcami obu d³oni
(jak wachlarz) przesuwaj po szwach
czaszki od przodu do ty³u, poruszaj¹c
skór¹ g³owy i uciskaj¹c jednoczeœnie
10 punktów na g³owie.

Kciukami rozmasuj ty³ szyi po œciê-
gnach do do³u.

Uciskaj œrodek obu d³oni w jednym
punkcie do granicy bólu (splot s³o-
neczny).
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Piêœciami rozmasowujesz energicznie plecy w okolicy nerek.
Siedz¹c swobodnie, „chwytasz” d³oñmi skórê kolan i „poruszasz” ni¹

masuj¹c ca³e kolano (koœci-skórê).
Na koniec uciskaj kciukiem stopê od spodu na wysokoœci 1/3 d³ugoœci

(linia g³owy, refleks splotu s³onecznego).

Masa¿ ten zabiera zaledwie 5 minut, a ty mo¿esz poczuæ, jak energia
zaczyna p³yn¹æ szybciej, naczynia limfatyczne s¹ rozbudzone i zaczyna siê
oczyszczanie. Mo¿e siê to objawiæ burczeniem w brzuchu, zaczerwienie-
niem twarzy, poceniem siê czy pragnieniem. Moja kole¿anka, która przy-
s³a³a mi ten masa¿, twierdzi, ¿e ma mniej zmarszczek, wiêcej si³y i jest
spokojna jak nigdy wczeœniej.

MASUJ SWOJE CIA£O





ROZDZIA£ 20.

Refleksologia
niezwykłe pobudzanie organizmu

ozmowa z dyplomowanym refleksologiem, cz³onkiem Polskiego In-
stytutu Refleksologii Barbar¹ Ró¿d¿yñsk¹-Stañczak.

A.S.: Czy refleksologia jest nauk¹?
B.R.: Tak. Walczymy, ¿eby w Polsce mia³a nale¿yte sobie miejsce. Eunice

Ingham, która wprowadzi³a tê metodê leczenia, od razu nazwa³a j¹
w³aœnie refleksologi¹, nie refleksoterapi¹. Refleksoterapia to manu-
alna czynnoœæ wykonywana na stopach, d³oniach czy g³owie. Jest to
terapia, natomiast refleksologia to nauka o refleksach, anatomia sto-
py, ca³ego cz³owieka, fizjologia, patologia, ca³y system spraw psy-
chosomatycznych. Poznanie budowy ludzkiego cia³a jest niezwykle
wa¿ne przy wykonywaniu tej terapii.

A.S.: Kto mo¿e zostaæ refleksologiem?
B.R.: Refleksologiem mo¿e zostaæ ka¿dy, ale musi znaæ dobrze anatomiê

cz³owieka. Poprzez ugniatanie odpowiednich refleksów odblokowuje
siê organizm, w którym coœ zaczyna siê dziaæ lub dzia³a nieprawi-
d³owo. Mo¿na oczywiœcie dzia³aæ tylko manualnie, ale brak wiedzy
o budowie cz³owieka znacznie os³abia pomoc, jak¹ mo¿na przynieœæ
dziêki refleksologii.
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A.S.: Czy refleksologia jest bezpieczna?
B.R.: Jak najbardziej. Jest to bezpieczna metoda. Je¿eli pojawi siê np. ostry

atak pêcherzyka ¿ó³ciowego czy wyrostka robaczkowego, nie ma sen-
su stosowaæ refleksologii, bo wiadomo jest, ¿e tu mo¿e pomóc tylko
interwencja chirurgiczna.

A.S.: Ale refleksologia mo¿e zapobiec pêkniêciu woreczka ¿ó³ciowego czy wy-
rostka?

B.R.: Tak. Refleksologia to doskona³a terapia profilaktyczna. Gdy pracu-
jemy z ludŸmi, którzy nie s¹ chorzy, a maj¹ np. sk³onnoœci do prze-
ziêbieñ, to refleksologia ich uodparnia, pobudza organizm, ¿eby sam
wytwarza³ przeciwcia³a, sam potrafi³ siê broniæ przed ró¿nego ro-
dzaju infekcjami. Refleksologia potrafi te¿ wykryæ schorzenia, które
mog¹ wyst¹piæ.

A.S.: Jaki jest stosunek medycyny konwencjonalnej do refleksologii?
B.R.: Bardzo ró¿nie. Byliœmy w wielu oœrodkach, gdzie lecz¹ np. stward-

nienie rozsiane, czy w Iwoniczu u dzieci z astm¹. Lekarze, którzy
tam leczyli, okazali ogromne zainteresowanie. Poddali siê naszym
zabiegom. Byli te¿ tacy, którzy do tej metody podchodzili bardzo
sceptycznie. Doktor rehabilitacji od stwardnienia rozsianego, któ-
rego spotkaliœmy podczas II Konferencji Refleksologów w Skoczo-
wie, uwa¿a³, ¿e pomocny jest tylko ruch ca³ego cia³a. Rehabilitacja
i tylko rehabilitacja. W ogóle nie dopuszcza³ do tego, ¿e refleksolo-
gia mo¿e mieæ jakieœ pozytywne dzia³anie.
Wtedy zada³am mu pytanie dotycz¹ce stopy. Przecie¿ stopa nosi
nasze cia³o przez ca³e ¿ycie. Dlaczego wiêc nie robiæ tam zabiegów,
pobudzaj¹c wszystkie zakoñczenia nerwowe, otworzyæ wszystkie na-
czynia w³osowate organów, do których nie ma dostêpu.
Osobiœcie znam wielu lekarzy, którzy korzystaj¹ z zabiegów reflek-
sologii. Narzekaj¹ jedynie na ból, jaki pojawia siê podczas uciskania
poszczególnych receptorów. Ten ból sygnalizuje, który organ jest
chory.

A.S.: Bo refleksologia to nie jest przyjemny masa¿.
B.R.: Refleksologii w ogóle nie mo¿na nazwaæ masa¿em. Tu uciskamy re-

fleksy na stopie, a ból sygnalizuje, który organ w organizmie jest
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chory. Z czasem ten ból staje siê bólem pozytywnym. Niektórzy
pacjenci po kilku zabiegach nazywaj¹ to nawet „dobrym bólem”.

A.S.: W jakich schorzeniach zalecana jest szczególnie refleksologia?
B.R.: Zaleca³abym refleksologiê przy ka¿dym schorzeniu, dlatego ¿e wia-

domo, kiedy jakiœ organ jest chory, to jest to sprawa ca³ego organi-
zmu. Przez refleksologiê pobudzamy wszystkie narz¹dy, wszystkie
refleksy, wszystkie zakoñczenia nerwowe. Je¿eli w pewnym momen-
cie pojawia siê jakaœ blokada, np. w w¹trobie, to ona zaczyna czerpaæ
energiê z innych narz¹dów. Choroba zaczyna coraz bardziej postêpo-
waæ, a co gorsza, atakuje inne organy. W momencie odblokowania
w tych liniach – zonach, jakiejœ blokady, udra¿niamy zablokowany
np. zatorem narz¹d. Powodujemy, ¿e organizm ju¿ sam mo¿e przy-
st¹piæ do leczenia danego schorzenia. Organizm zaczyna pomalutku
wracaæ do równowagi. Refleksologia doprowadza organizm do ba-
lansu.

A.S.: Jak czêsto trzeba robiæ zabiegi?
B.R.: Je¿eli chodzi o profilaktykê, przy zdrowym organizmie, nale¿y wyko-

nywaæ zabieg raz w miesi¹cu. Ka¿dy mo¿e zrobiæ sobie zabieg sam.
Je¿eli jest ju¿ jakaœ choroba, to wtedy zabieg refleksologii trzeba robiæ
co najmniej 2 razy w tygodniu. Mo¿na te¿ zrobiæ tak¹ intensywn¹
seriê, np. 10-14 zabiegów i miesiêczn¹ przerwê i znowu powtórzyæ
tak¹ seriê.

A.S.: Jak d³ugo powinien trwaæ zabieg?
B.R.: Godzinê.

A.S.: W przypadku jakich chorób odradzi³aby pani refleksologiê?
B.R.: Nie ma takich chorób.

A.S.: Czy mog³aby Pani podaæ takie przypadki, w których refleksologia przy-
nios³a korzystne efekty?

B.R.: Muszê powiedzieæ, ¿e refleksologia wp³ywa na bezp³odnoœæ, bo zo-
staj¹ pobudzone nieczynne ju¿ hormony. Dziewczynom, które, od
wielu lat leczone, nie mog³y zajœæ w ci¹¿ê, po serii zabiegów to siê
uda³o. Poœwiadczyli to lekarze.

REFLEKSOLOGIA. NIEZWYK£E POBUDZANIE ORGANIZMU
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A.S.: Z tego, co Pani powiedzia³a, wynika, ¿e refleksologia nie jest niebezpieczna.
B.R.: Nie jest, najwy¿ej nie zadzia³a. Refleksologia bardzo dobrze dzia³a

przy chorobach neurologicznych. Wielu neurologów zaleca reflek-
sologiê.

A.S.: W jakiego typu schorzeniach jeszcze zalecana jest refleksologia?
B.R.: Refleksologia te¿ bardzo dobrze dzia³a przy wszelkich chorobach

psychicznych. Doskonale wycisza np. w depresjach. Ma doskona³y
wp³yw na bardzo zmêczonych pracoholików. Przy refleksologii œwiet-
nie siê relaksuj¹. Dobrze wp³ywa na pobudzenie u dzieci.

A.S.: Na dzieci czy na doros³ych lepiej dzia³a refleksologia?
B.R.: Dzieci bardzo szybko odbieraj¹ refleksologiê. O wiele szybciej ni¿

doroœli. Im organizm jest m³odszy, tym lepiej odbiera refleksologiê.
Szczególnie sprawdza siê u dzieci zastosowanie refleksologii jako
profilaktyki.

A.S.: Kto wprowadzi³ refleksologiê do Polski?
B.R.: 7 lat temu refleksologiê przywieŸli do Polski z Kanady Wanda i An-

drzej Bratko. Za³o¿yli te¿ Polski Instytut Refleksologii, który ma
siedzibê w Rzeszowie. Corocznie organizowane s¹ kursy, na których
Polacy ucz¹ siê refleksologii. Do tej pory zorganizowano dwie kon-
ferencje dotycz¹ce refleksologii w leczeniu astmy i stwardnienia
rozsianego.

A.S.: Na czym pracuje refleksolog?
B.R.: W Chinach stosuje siê refleksologiê na jêzyku. My w Polsce pracuje-

my g³ównie na stopach, d³oniach, na ca³ej g³owie i na uszach. Pracu-
jemy kciukiem, tzn. ruchem posuwistym ugniatamy receptory.

A.S.: Jak wygl¹da sprawa refleksologii w Polsce?
B.R.: Przy Ministerstwie Zdrowia powsta³a Rada Medycyny Naturalnej.

Jej szefem by³ zmar³y niedawno dr Filipowicz, zwi¹zany blisko z re-
fleksologi¹. Po jego œmierci wiele cennych inicjatyw zwi¹zanych np.
z oficjalnym uznaniem refleksologii zosta³o wstrzymanych. Mam
nadziejê, ¿e te sprawy nied³ugo siê rusz¹. Tym bardziej ¿e wiele
pañstw w Europie uzna³o refleksologiê jako dziedzinê bardzo po-
mocn¹ medycynie konwencjonalnej.
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A.S.: Zapyta³am jeszcze Pani¹ Halinê Rokick¹ z Ukrainy, która na sta³e miesz-
ka we Lwowie i tu w Warszawie skoñczy³a kurs refleksologii – dlaczego
zainteresowa³a siê w³aœnie t¹ dziedzin¹ medycyny niekonwencjonalnej?

H.R.: 3 lata temu przyjecha³am do Warszawy i przez swoj¹ znajom¹ po-
zna³am refleksologiê. Mia³am okropne bóle krêgos³upa, g³owy i ser-
ca. Czu³am siê bardzo niedobrze i dziêki paru uciskom, które
otrzyma³am od owej znajomej, poczu³am siê o wiele lepiej, a póŸniej
wszystkie te dolegliwoœci zniknê³y. Wtedy zainteresowa³am siê tym
sposobem ucisków, które sprawi³y, ¿e tak szybko ból ust¹pi³. Tak
mnie to wci¹gnê³o, ¿e w tej chwili sama po ukoñczeniu kursu prak-
tykujê refleksologiê. Mam bardzo wielu pacjentów. Ta metoda prze-
kona³a mnie na tyle, ¿e wiem, i¿ bêdê siê ni¹ zajmowa³a. Oczywiœcie
jeszcze du¿o muszê siê nauczyæ, ale chcê tego, bo metoda ta daje
niesamowite efekty.

ROZMAWIA£A ANNA SOKÓ£
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ROZDZIA£ 21.

Refleksologia twarzy i głowy
(Iwona Ochnicka)

ŹRÓD£O PROBLEMÓW ZDROWOTNYCH

szystkie dolegliwoœci fizyczne maj¹ swój pocz¹tek w stanach psy-
chicznych i powinny byæ leczone w oparciu o Ÿród³o powstania, a nie
efekt koñcowy schorzenia. Nie kojarzymy coraz czêœciej pojawiaj¹-

cego siê bólu g³owy, oczu czy ¿o³¹dka z ci¹g³ym niepokojem o finanse,
niepewnoœci¹ utrzymania pracy czy nadmiarem zleconych nam zajêæ. Siê-
gamy po œrodki przeciwbólowe, pozostaj¹c w tym samym, z³ym stanie
psychicznym i zastanawiamy siê, dlaczego one nie dzia³aj¹. Nie dzia³aj¹,
bo pozostaj¹c w ci¹g³ym napiêciu, podenerwowaniu czy stresie, nie daje-
my organizmowi zwalczyæ objawów chorobowych. S³abnie nasze samo-
poczucie i s³abnie nasz organizm coraz bardziej podatny na choroby. Co
robiæ z tak¹ sytuacj¹, je¿eli nie mo¿emy odpocz¹æ, wyjechaæ na urlop czy
rzuciæ pracy?

Odpowiedzi¹ na to pytanie mo¿e byæ refleksologia twarzy i g³owy. Natu-
ralna terapia, która prowadzi nas do wyciszenia wewnêtrznego, doprowa-
dza do g³êbokiego relaksu, wy³¹czenia siê z otaczaj¹cego nas œwiata
i uodparnia na k³opoty i przeciwnoœci codziennoœci.
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HISTORIA

Poszukuj¹c Ÿróde³ pochodzenia refleksologii twarzy i g³owy, dowiaduje-
my siê, ¿e staro¿ytni Chiñczycy pobudzali punkty na twarzy i g³owie dla
szybkiej regeneracji organizmu i wyrównania energii ¿yciowej.

Okaza³o siê równie¿, ¿e Indianie argentyñscy z Andów od wieków sto-
suj¹ zabiegi na twarzy i g³owie w celu wzmocnienia swojej odpornoœci na
ró¿ne dolegliwoœci.

Dzisiejsza refleksologia twarzy i g³owy jest dziedzin¹ m³od¹. Jej rozkwit
zawdziêczamy Dunkom: Lone Sorensen i Inge Dugans, które po³¹czy³y
starochiñsk¹ wiedzê o meridianach ze wspó³czesn¹ wiedz¹ medyczn¹. W Da-
nii powsta³ miêdzynarodowy Instytut Terapii Zonowej Udanelse, gdzie
kszta³c¹ siê refleksolodzy.

W Polsce refleksologii twarzy i g³owy uczy pan Andrzej Bratko – za³o¿y-
ciel Polskiego Instytutu Refleksologii.

TEORIA

Refleksologia twarzy i g³owy oparta jest na wiedzy o refleksach, staro-
chiñskiej wiedzy o meridianach i wiedzy medycznej:

Wiedza o refleksach:
Teoria zonowa dr. Fitzgeralda zak³ada podzia³ cia³a ludzkiego na 10 pio-

nowych czêœci, tzw. zonów biegn¹cych od ka¿dego palca u nogi (z odga³ê-
zieniami do r¹k) do czubka g³owy. Koñce tych 10 zonów stanowi¹ stopy
(rêce), twarz i g³owa. Znajduj¹ siê na nich refleksy – miejsca odpowiadaj¹ce
wszystkim uk³adom i narz¹dom w organizmie. Przez masowanie reflek-
sów w prosty sposób wp³ywamy na poprawê naszego zdrowia, bo pobudza-
my narz¹dy do prawid³owego funkcjonowania.

Wiedza o meridianach:
Tak jak w krwioobiegu p³ynie krew, tak meridianami bezustannie p³y-

nie energia ¿ycia – chi – utrzymuj¹c nasze cia³o w stanie równowagi zdro-
wotnej. Meridiany – inaczej kana³y ¿ycia, znane by³y ju¿ w staro¿ytnych
Chinach. Znamy 12 meridianów g³ównych, rozmieszczonych symetrycz-
nie po obu stronach cia³a i 2 meridiany biegn¹ce w osi cia³a: z przodu
meridian centralny i z ty³u meridian zarz¹dzaj¹cy. Na ich przebiegu roz-
mieszczone s¹ punkty oddzia³ywania, wykorzystywane do dziœ w terapiach
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akupunktury, akupresury czy shiatsu. Jakiekolwiek przeszkody w obiegu
energii powoduj¹ objawy chorobowe w obrêbie zablokowanych narz¹dów,
z³e samopoczucie, brak energii. Na twarzy i g³owie znajduj¹ siê zakoñcze-
nia meridianów, które wykorzystywane s¹ w refleksologii. Masowanie tych
punktów powoduje zrównowa¿enie przep³ywu energii w obrêbie ca³ego
cia³a. A tym samym poprawê stanu zdrowia.

Wiedza medyczna:
Twarz i g³owa maj¹ nieskoñczon¹ iloœæ zakoñczeñ nerwowych, bogat¹

sieæ naczyñ krwionoœnych i miêœni, przez co stanowi¹ bardzo wra¿liw¹ i de-
likatn¹ czêœæ naszego cia³a. Z medycznego punktu widzenia, masuj¹c twarz
i g³owê:
• poprawiamy ukrwienie w tym obszarze,
• rozluŸniamy napiête miêœnie twarzy i szyi,
• odprowadzamy limfê do naczyñ ch³onnych,
• pobudzamy zakoñczenia nerwowe,
• dzia³amy odm³adzaj¹co na skórê, poprawiaj¹c jej napiêcie,
• relaksuj¹c twarz, doprowadzamy do uczucia odprê¿enia ca³ego cia³a.

Czego mo¿emy oczekiwaæ po refleksologii twarzy i g³owy?
Bez wzglêdu na to, czy wierzymy w refleksologiê, meridiany czy energiê

¿ycia, efektem przeprowadzonego zabiegu jest:
• g³êboki relaks,
• zmniejszenie napiêcia miêœni twarzy i g³owy,
• uczucie rozluŸnienia i odprê¿enia ca³ego cia³a,
• wyciszenie uk³adu nerwowego,
• uczucie wewnêtrznego spokoju,
• zdystansowanie siê do otaczaj¹cego nas ¿ycia,
• obiektywne spojrzenie na nasz¹ sytuacjê ¿yciow¹,
• pozytywne nastawienie i spojrzenie na œwiat,
• rozwi¹zanie trudnych, niepokoj¹cych spraw, k³opotów.

WSKAZANIA

Nie istniej¹ konkretne wskazania do stosowania refleksologii twarzy i g³o-
wy. Wiadomo jednak, ¿e pomaga ona we wszelkich zaburzeniach na tle
emocjonalnym i psychicznym, poniewa¿ wycisza emocje, ³agodzi napiêcia
i stresy, przyspiesza regeneracjê zmêczonego organizmu, dodaje energii

REFLEKSOLOGIA TWARZY I G£OWY



PRZEWODNIK PO TERAPIACH NATURALNYCH184

i chêci do ¿ycia. To tylko niektóre ze wskazañ, w jakich skuteczna jest
refleksologia:
• stres,
• depresja,
• uczucie lêku, strachu,
• wszelkie problemy na tle emocjonalnym,
• uczucie braku energii, zmêczenia,
• chêæ wyciszenia i zrelaksowania siê,
• przemêczenie,
• bezsennoœæ,
• nerwowoœæ, zdenerwowanie,
• podwy¿szone napiêcie miêœni twarzy,
• pora¿enia miêœni i nerwów,
• œciskoszczêk,
• zgrzytanie zêbami na tle nerwowym,
• tiki,
• zwiotczenie skóry i miêœni,
• opuchniêcia, nadmiar wody w tkankach przy pogorszonej pracy uk³a-

du limfatycznego.

PRZEBIEG ZABIEGU

Podczas zabiegu le¿ysz spokojnie na ³ó¿ku terapeutycznym, oddaj¹c siê
kompletnemu wy³¹czeniu z otaczaj¹cego Ciê œwiata zewnêtrznego. Tera-
peuta wykonuje kilka technik w obrêbie twarzy i g³owy. Wyczuwa i roz-
pracowuje miejsca, w których szczególnie nagromadzi³y siê z³ogi, grudki
i stwardnienia. Odpowiednia praca na refleksach powoduje stopniowe od-
blokowanie rejonów utrudniaj¹cych swobodny przep³yw krwi i w³aœciw¹
pracê organizmu. Uaktywnienie meridianów powoduje prawid³owy obieg
energii ¿ycia w Twoim ciele. Doenergetyzowanie organizmu u³atwi po-
wrót systemu emocjonalnego do w³aœciwego funkcjonowania.

W trakcie zabiegu znajdujesz siê w g³êbokim relaksie granicz¹cym z od-
czuciem snu. Uczucie odprê¿enia utrzymuje siê wiele godzin po zabiegu.
Twarz i ca³e cia³o s¹ wypoczête i zrelaksowane. Regularne powtarzanie za-
biegu, a tym samym g³êbokiego relaksu, powoduje wyd³u¿anie siê odczuwania
spokoju, wyciszenia i dystansu do otaczaj¹cego nas pêdz¹cego ¿ycia. Poprzez
rozluŸnienie ca³ego cia³a i odprê¿enie siê zyskujesz mo¿liwoœæ skoncentrowa-
nia siê na w³asnych spokojnych myœlach. Zapominasz o stresie.



185

ROZDZIA£ 22.

Krioterapia,
czyli leczenie zimnem

JU¯ WCZEŒNIEJ LECZONO ZIMNEM

ielkie zalety zimna odkryli ju¿ staro¿ytni. W leczeniu ró¿nych scho-
rzeñ ok. 2500 lat p.n.e. stosowali je Egipcjanie. Hipokrates w V w.
p.n.e. zaleca³ hipotermiê dla ukojenia bólu, usuniêcia obrzêków

i zmniejszenia krwawienia. Zauwa¿y³ bowiem, ¿e zimno ma niezwyk³e dla
organizmu w³aœciwoœci. Dostrzegli to ¿yj¹cy w naszych czasach medycy,
zw³aszcza chirurdzy. Chirurg napoleoñski baron D.J. Lorrey zauwa¿y³
podczas wyprawy Napoleona na Rosjê, ¿e koñczyny rannych tam ¿o³nierzy
francuskich mog³y byæ ³atwiej amputowane, kiedy ok³adano cia³o lodem
lub œniegiem. Ta swoista narkoza (zwana hipotermi¹) zmniejsza³a ból i krwa-
wienie, które podczas tego typu operacji wystêpowa³o obficie. D.J. Lorrey
opisa³ to tak: „Zimno ma uspokajaj¹cy wp³yw na pacjenta, gdy¿ dzia³a na
mózg i uk³ad nerwowy. Wprowadza b³ogostan, który mo¿e utrzymaæ siê
kilka godzin po zabiegu”.

Od tego czasu przeprowadzono szereg badañ nad dzia³aniem zimna na
cia³o i psychikê ludzk¹.
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NOWOCZESNE METODY LECZENIA ZIMNEM

O nowoczesnej kriogenice mo¿na mówiæ od czasu, kiedy fizycy pod koniec
XIX w. skroplili gaz i nauczyli siê go w takiej postaci przechowywaæ. Do dzi-
siaj znane i wykorzystywane s¹ w³aœciwoœci chlorku etylu, azotu, dwutlenku
wêgla, tlenu itp. We w³aœciwej formie s¹ u¿ywane do niszczenia powierzchnio-
wych nowotworów i leczenia niektórych zmian dermatologicznych.

Tak wiêc od 1907 r. datuje siê rozwój prowadzonej do dzisiaj nauki, która
w praktyce stosuje zimno do leczenia i niszczenia niektórych tkanek, np.
w kriochirurgii.

W bardzo wielu chorobach krioterapia sta³a siê metod¹ leczenia z wyboru.
W latach 70. XX w. zrodzi³a siê koncepcja krioterapii. Pod jej pojêciem nale¿y
rozumieæ: „bodŸcowe, stymuluj¹ce stosowanie powierzchniowo temperatur krio-
genicznych, tj. poni¿ej -100° C, dzia³aj¹cych bardzo krótko (2-3 minuty), dla
wywo³ania i wykorzystania fizjologicznych, ustrojowych reakcji na zimno, w ce-
lu wspomagania leczenia podstawowego i u³atwienia leczenia ruchem”.*

POLSKIE POCZ¥TKI

Polska krioterapia powsta³a we Wroc³awiu w 1983 r. w Katedrze Rehabi-
litacji AWF kierowanej przez prof. dr. hab. n. med. Zdzis³awa Zagrobelnego.
Tu zastosowano pierwszy krioaplikator, za pomoc¹ którego zastosowano
krioterapiê. Zachêcaj¹ce do tego typu dzia³añ by³y rewelacyjne wyniki lecz-
nicze uzyskane przez badaczy japoñskich i niemieckich. Dobre wyniki le-
czenia zimnem uzyska³a te¿ dr Szeffer-Marcinkowska. Zastosowa³a ona
pary ciek³ego azotu do suchego sch³adzania ran oparzeniowych u zwierz¹t
doœwiadczalnych. Efektem tego by³o du¿e przyspieszenie gojenia siê po-
wsta³ych ran.

PIERWSZA POLSKA KRIOKOMORA

Konstruktorem pierwszej w naszym kraju kriokomory by³ w 1989 r. mgr
in¿. Zbigniew Raczkowski z Instytutu Niskich Temperatur i Badañ Struk-

* Przy pisaniu tego rozdzia³u korzysta³am z materia³ów znajduj¹cych siê w Instytucie Reuma-
tologii przy ul. Spartañskiej w Warszawie. S¹ to m.in.: „Krioterapia ogólnoustrojowa”, opraco-
wana przez H. Gregorowicz i Z. Zagrobelnego oraz krótka notka o „Wp³ywie krioterapii na
organizm cz³owieka”, opracowana przez pracuj¹cego w Warszawskim Instytucie mgr. Paw³a
Przekwasa.



187

turalnych Polskiej Akademii Nauk we Wroc³awiu. Pierwsza polska krio-
komora, zanim zaczê³a leczyæ pacjentów w 1990 r. na oddziale reumatolo-
gicznym w szpitalu w Kamiennej Górze, by³a testowana przez zdrowych
ochotników rekrutuj¹cych siê ze studentów AWF we Wroc³awiu. W krio-
komorze organizm sch³adza³o zimne powietrze o temperaturze -110° C do
-160° C. Przebywanie w takich warunkach powinno trwaæ od 2 do 3 minut.

ZIÊBIENIA MIEJSCOWE

W zale¿noœci od schorzenia stosuje siê te¿ krioterapiê miejscow¹.
Spryskuje siê zimnem miejsca wskazane przez lekarza. On bowiem na
podstawie badañ (przeœwietlenie klatki piersiowej, EKG serca, pod-
stawowe badania krwi i moczu) decyduje, czy terapiê zimnem mo¿na
zastosowaæ.

KTO NIE MO¯E LECZYÆ SIÊ ZIMNEM

Doœwiadczenia zachodnie i polskie w stosowaniu krioterapii okreœli³y
przeciwwskazania do leczenia t¹ metod¹.

Do przeciwwskazañ bezwzglêdnych nale¿¹:
• nietolerancja przez organizm zimna (w tym alergia na zimno),
• klaustrofobia,
• niedokrwistoœæ (w tym miejscowe zaburzenia ukrwienia),
• choroba Raynauda i jej podobne,
• dzia³anie leków (zw³aszcza neuroleptyków i alkoholu),
• niedoczynnoœæ tarczycy,
• ró¿ne schorzenia serca (w tym dusznica),
• przecieki ¿ylno-têtnicze w p³ucach,
• ró¿ne ostre schorzenia dróg oddechowych.

Przeciwwskazania wzglêdne:
• wiek powy¿ej 65 lat,
• przebyte zakrzepy ¿ylne i zatory têtnic obwodowych,
• nadmierna potliwoœæ skóry pod wp³ywem np. niekontrolowanych

emocji.

KRIOTERAPIA, CZYLI LECZENIE ZIMNEM
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JAK ZACHOWYWAÆ SIÊ W KRIOKOMORZE

Krioterapia jest ca³kowitym zaprzeczeniem sauny fiñskiej. Tu dzia³a siê
zimnem i dlatego wszyscy, którzy skierowani s¹ do leczenia kriogeniczne-
go, musz¹ byæ poinformowani, jak zachowywaæ siê w kriokomorze. Ko-
nieczne jest wytarcie rêcznikiem ca³ej skóry, aby nie by³o na niej nawet
kropelki potu. Wchodzimy do kriokomory w kostiumie k¹pielowym. Na
nogi zak³adamy grube skarpety i drewniaki (drewniane klapki), na d³onie
grube rêkawice. Przez ca³y czas pobytu w komorze pozostajemy w kontak-
cie g³osowym z obs³ug¹ medyczn¹, która te¿ mierzy czas naszego pobytu.
Wa¿ne jest, aby w kriokomorze siê ruszaæ. Tak jak w marszu wysoko pod-
nosiæ nogi i rêce. Na ogó³ wszyscy chorzy podczas pobytu w kriokomorze
nie odczuwaj¹ zimna w potocznym tego s³owa znaczeniu. Odczuwaj¹ nato-
miast jakby delikatne uk³ucia ig³ami, co sprawia wra¿enie „ch³odnego pie-
czenia”. Zabiegi tego typu nie prowadz¹ do hipotermii.

KORZYŒCI Z KRIOTERAPII

• odprê¿enie (uspokojenie, stan b³ogoœci, zanik zmêczenia, co mo¿e utrzy-
mywaæ siê przez kilka godzin),

• zmniejsza siê, a w niektórych przypadkach znika ból,
• zmniejszaj¹ siê lub znikaj¹ obrzêki,
• zahamowane zostaj¹ procesy zapalne,
• poprawia siê stan skóry,
• poprawia siê odpornoœæ ca³ego organizmu,
• zmniejsza siê spastycznoœæ miêœni i poprawia siê ich ruchomoœæ.

CZASAMI SAMA KRIOTERAPIA NIE POMO¯E

Trzeba jednak przyznaæ, ¿e w przypadku choroby narz¹dów ruchu sama
krioterapia nie wystarczy. Niezbêdne s¹ æwiczenia rehabilitacyjne, które
krioterapia wspaniale wspomaga, ale tylko wspomaga.

Jak widzimy, sama krioterapia nie uleczy nas z ró¿nych schorzeñ, ale
w znacznym stopniu mo¿e ul¿yæ naszym niedomaganiom. Wiedz¹ o tym
niektórzy lekarze i dlatego kieruj¹ na ni¹ chorych, dbaj¹c, aby krioterapia
nie by³a jedynym sposobem leczenia.
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ROZDZIA£ 23.

Leczenie polem magnetycznym

STARE NOWE METODY

posoby leczenia ró¿nych schorzeñ polem magnetycznym znane by³y
ju¿ w staro¿ytnoœci. Dzisiejsza medycyna coraz szerzej i czêœciej
siêga do tych sposobów, wykorzystuj¹c wolnozmienne pola magne-

tyczne. Stosowane s¹ one zarówno w diagnostyce, np. rezonans magnetycz-
ny, jak i w terapii. W terapii wykorzystuje siê wolnozmienne pola
magnetyczne w ortopedii, chorobach wewnêtrznych, neurologii, dermato-
logii, a nawet w psychologii i psychiatrii. Odkryto bowiem dobroczynny
wp³yw niskich wolnozmiennych pól magnetycznych na cz³owieka. Zauwa-
¿ono, ¿e s¹ one w stanie wprowadziæ tak niezbêdn¹ równowagê energe-
tyczn¹ w organizmie ludzkim oraz uruchomiæ jego w³asne mechanizmy
obronne.

FIZYKA I CHEMIA POMOC¥ MEDYCYNIE

Wspó³czesna wiedza o mo¿liwoœci u¿ycia pól magnetycznych w medy-
cynie zaczê³a siê w pierwszej po³owie XIX w. £¹czy siê to z pewnymi od-
kryciami w dziedzinie fizyki. W 1820 r. Hans Christian Oersted, fizyk
duñski, zauwa¿y³, ¿e p³yn¹cy przez przewód pr¹d oddzia³uje na ludzkie
cia³o. Opieraj¹c siê na tym odkryciu, francuski fizyk i matematyk Ampère
sformu³owa³ kilka lat póŸniej prawo pokazuj¹ce silny zwi¹zek miêdzy po-
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lem magnetycznym a pr¹dem elektrycznym. A fizyk i chemik angielski
Faraday w 1831 r. udowodni³ zjawisko indukcji magnetycznej. Od tego
czasu zaczêto siê bacznie przygl¹daæ dzia³aniu pr¹du elektrycznego po-
przez pole magnetyczne.

Badania naukowe i kliniczne udowodni³y, ¿e pola magnetyczne mog¹
bezboleœnie wnikaæ do tkanki mózgowej i pobudzaæ wszystkie struktury
nerwowe naszego organizmu. Pola magnetyczne, przekazuj¹c pr¹d elek-
tryczny, staj¹ siê cennym noœnikiem energii wytwarzanej przez pr¹d.

MEDYCYNA FIZYKALNA

Leczenie polem magnetycznym w naszych czasach sta³o siê mo¿liwe
dziêki bardzo silnemu zwi¹zaniu medycyny z fizyk¹ i dziêki stale ulepsza-
nej technice. Powsta³a tzw. medycyna fizykalna, która do swojego leczenia
w³¹czy³a magnetoterapiê i magnostymulacjê. Stosuje siê j¹ przy leczeniu
takich schorzeñ, jak: nadciœnienie têtnicze, choroba wieñcowa, choroby
krêgos³upa i stawów, migreny, zaburzenia koncentracji, depresje, cukrzyce
i liczne choroby uk³adu nerwowego.

Magnostymulacja mo¿e staæ siê w pewnych przypadkach metod¹ alter-
natywn¹ do leczenia farmakologicznego. Tym bardziej ¿e jest stale badana
naukowo i klinicznie oraz unowoczeœniana technicznie.

MAGNOSTYMULATORY I ICH WP£YW NA LUDZKIE CIA£O

W 1996 r. pojawi³o siê na rynku niemieckie urz¹dzenie o nazwie MRS
2000. Obecnie pojawi³a siê unowoczeœniona jego forma Magnostymula-
tor Viofor JPS produkowany przez firmê Med.&Live. Skrót JPS jest od
nazwisk jego twórców. S¹ to prof. dr hab. med. F. Jaroszyk, biofizyk prof.
dr hab. J. Paluszak oraz lekarz i fizjolog z AM w Poznaniu prof. dr hab.
med. A. Sieroñ. Projekt i konstrukcjê tego magnostymulatora generuj¹-
cego sygna³y metod¹ JPS wykona³ zespó³, którym kierowa³ mgr in¿. W.
Deka.

Od kilku ju¿ lat prowadzone s¹ podstawowe badania nad dzia³aniem
wolnozmiennych pól magnetycznych na organizm ludzki w magnostymu-
latorze Viofor JPS. Badania te prowadzone s¹ przez Pracowniê Zak³adu
Psychologii Klinicznej i Psychofizjologii Akademii Pedagogiki Specjalnej
im. Marii Grzegorzewskiej w Warszawie oraz Pracowniê Psychofizjologii
zorganizowan¹ na terenie Prewentorium „Piast” w Iwoniczu Zdroju.
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Badania nad szkodliwoœci¹, jak i dobroczynnoœci¹ fal magnetycznych
trwaj¹ na œwiecie ju¿ od 80 lat. Znane jest ich wykorzystanie o czêstotliwo-
œciach 3-10 MHz (megaherc). T¹ bowiem jednostk¹ czêstotliwoœci równ¹
milionowi herców okreœla siê wp³yw energii, która pozwala ogrzaæ tkanki
przez efekty termiczne.

NADZIEJA I ZDROWY ROZS¥DEK

Wspó³czeœnie ogromne nadzieje wi¹¿e siê z polami magnetycznymi o bar-
dzo niskiej czêstotliwoœci. Opieraj¹c siê na badaniach medycznych, zauwa-
¿ono, ¿e dzia³aj¹ one leczniczo i pomagaj¹ pokonaæ wiele chorób. Podkreœlam
– pomagaj¹. Nie mo¿na ich traktowaæ jako jedynego antidotum.

Jak podaje prof. Sieroñ, w magnetoterapii zwykle stosuje siê pola magne-
tyczne o czêstotliwoœci mniejszej od 100 Hz i indukcjê magnetyczn¹ rzêdu
0,1 mT do 20 mT czyli 2-3 rzêdy wiêksze od indukcji magnetycznej pola
ziemskiego, która wynosi 30-70 mT.*

Stwierdzono ponad wszelk¹ w¹tpliwoœæ, ¿e magnetoterapia jest metod¹
bezpieczn¹. A co najwa¿niejsze, nie powoduje ¿adnych dzia³añ ubocznych.
Jest wiêc bezpieczna i przydatna w leczeniu wielu chorób, zarówno w wa-
runkach domowych, jak i szpitalnych czy uzdrowiskowych.

Obok wielu zaleceñ do u¿ywania pól magnetycznych podane s¹ choroby
czy stany, przy których pól magnetycznych nie powinno siê u¿ywaæ. S¹ to:
ci¹¿a, czynna choroba nowotworowa, czynna gruŸlica p³uc, krwawienia
z uk³adu pokarmowego, posiadanie elektronicznych implantów, posiada-
nie elektronicznych narz¹dów po przeszczepach.

Oprócz tych zastrze¿eñ korzystanie z magnetoterapii jest bezpieczne i mo-
¿e stanowiæ niezwyk³¹ pomoc w leczeniu wielu schorzeñ. Mo¿e te¿ byæ
m¹dr¹ profilaktyk¹.

MAGNESY GIMNASTYKUJ¥ NASZ ORGANIZM

Pola magnetyczne w specjalnie zaprogramowanych urz¹dzeniach wywo-
³uj¹ w organizmie poruszenie tkanek, tak jak podczas ruchu i æwiczeñ gim-
nastycznych. Wiemy doskonale, ¿e nic tak korzystnie nie wp³ywa na nasze
cia³o, jak ruch. Wtedy bowiem regeneruj¹ siê chore komórki. Wracaj¹ nam

* Informacje z ksi¹¿ki Siostry Profesor M.B. Pecyny, Wolnozmienne pola magnetyczne, Warsza-
wa 2000 r.

LECZENIE POLEM MAGNETYCZNYM
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si³y witalne i pobudza siê nasza psychika. Pola magnetyczne pobudzaj¹
utkwione w ludzkim organizmie si³y elektromotoryczne, które s¹ w stanie
– przy odpowiednim kierowaniu – doprowadziæ nas do stanu homeostazy.
Czyli przywróciæ naszemu organizmowi równowagê, tak potrzebn¹ do pra-
wid³owego funkcjonowania.

MAGNETOTERAPIA POMAGA ZWALCZYÆ BÓL

Stwierdzono poprzez liczne badania kliniczne, ¿e wolnozmienne pola
magnetyczne maj¹ dzia³anie przeciwbólowe. Zmniejszaj¹ ból albo w nie-
których przypadkach ca³kowicie go likwiduj¹ dziêki zwiêkszonemu wy-
dzielaniu siê endogennych opatów, substancji, które odpowiadaj¹ za wzrost
progu bólu. Dzia³anie przeciwbólowe utrzymuje siê jeszcze d³ugo, gdy ju¿
bezpoœrednio nie korzystamy z pól magnetycznych.

MAGNETOTERAPIA
KORZYSTNIE DZIA£A NA UK£AD NERWOWY

Pola magnetyczne odgrywaj¹ niebywa³¹ rolê przy przewodnictwie neu-
ronów i steruj¹ ca³ym uk³adem nerwowym, aby zachowywa³ równowagê
i sprawnoœæ dzia³ania. A jak wiemy, uk³ad nerwowy odpowiada za prawi-
d³owe dzia³anie ca³ego organizmu. I to nie tylko za strefê fizyczn¹, ale i psy-
chiczn¹. Dlatego te¿ magnetoterapia poprawia dzia³anie naszego mózgu
i pozwala nam wywo³aæ fale alfa, które niezwykle przydaj¹ siê w samole-
czeniu. Fale alfa uzyskuje siê podczas pe³nej relaksacji. Stan ten mo¿na te¿
uzyskaæ, stosuj¹c biofeetback i pewne rodzaje medytacji. Czynnoœci fal alfa
mo¿na w jakimœ stopniu kontrolowaæ. Nauka mówi nam wyraŸnie, ¿e wy-
sokie wartoœci amplitud fal alfa cechuj¹ cz³owieka zdrowego i wypoczête-
go. S¹ one charakterystyczne dla stanów czuwania i rozluŸnienia. Obecnoœæ
wysokich fal alfa œwiadczy o dobrej kondycji naszego mózgu, który mo¿e
zaj¹æ siê prac¹ twórcz¹. A czy¿ tworzenie zdrowia w naszym chorym orga-
nizmie nie jest prac¹ twórcz¹?

Podsumowuj¹c, pola magnetyczne, przez które w odpowiedni sposób
przebiega pr¹d elektryczny, pomagaj¹:
• w leczeniu wielu chorób (miêdzy innymi uk³adu kostnego i nerwowego),
• zmniejszaj¹ lub eliminuj¹ ból,
• rozluŸniaj¹ miêœnie,
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• dzia³aj¹ uspokajaj¹co i antystresowo,
• przyspieszaj¹ skuteczniejsz¹ relaksacjê,
• pomagaj¹ zachowaæ i utrzymaæ dobry i spokojny sen,
• pomagaj¹ w dobrej koncentracji,
• utrzymuj¹ sta³y, niezbêdny dla prawid³owego dzia³ania poziom kwasu

mlekowego,
• koryguj¹ nieprawid³owe zachowania emocjonalne (jak lêk, strach, gniew

itp.),
• likwiduj¹ napiêcia nerwowe,
• normuj¹ ciœnienie,
• regeneruj¹ tkanki,
• korzystnie wp³ywaj¹ na skórê,
• usprawniaj¹ organizm po urazach.

LECZENIE POLEM MAGNETYCZNYM
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Irydologia

�

Lampą ciała jest twoje oko. Jeśli twoje oko jest zdrowe,
całe twoje ciało będzie rozświetlone.

£K 11,34

OCZY NIE K£AMI¥

opularne jest powiedzenie, ¿e „oczy s¹ oknami duszy” i ¿e „z oczu
mo¿na wyczytaæ wszystko”. No w³aœnie, my, laicy, potrafimy jedy-
nie odczytaæ pewne stany emocjonalne, które maluj¹ siê w oczach:

jak smutek, radoœæ, nudê itp. Mo¿emy te¿ podziwiaæ kolor têczówki, który
uznamy za piêkny b¹dŸ beznadziejnie banalny. Ale to ju¿ sprawa gustu.

W Ewangelii wed³ug œw. £ukasza 34-36 czytamy: „Lamp¹ cia³a jest two-
je oko. Jeœli twoje oko jest zdrowe, ca³e twoje cia³o bêdzie rozœwietlone.
Lecz jeœli jest chore, cia³o twoje bêdzie równie¿ w ciemnoœci. Bacz wiêc,
czy œwiat³o, które jest w tobie, nie jest ciemnoœci¹”.

Doœwiadczony irydolog wyczyta w naszych oczach stan organizmu, bo
irydologia to metoda diagnostyczna, która bada kszta³t i barwê têczówki.
Na jej podstawie potrafi okreœliæ, czy jesteœmy zdrowi, czy chorzy. Wszel-
kie zmiany, jakie pojawiaj¹ siê w danej czêœci têczówki, informuj¹ o choro-
bie jakiegoœ organu w naszym ciele.
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TAJEMNICZA ENERGIA

Badania naukowe wykaza³y ponad wszelk¹ w¹tpliwoœæ, ¿e za poœrednic-
twem uk³adu nerwowego i krwionoœnego oka (a dok³adnie têczówki) jest
powi¹zanie z ca³ym organizmem. Istnieje te¿ coœ, ale tego jeszcze nie zba-
dano naukowo, co kr¹¿y miêdzy nasz¹ têczówk¹ a ca³ym organizmem. Jest
to energia, której swobodny przep³yw ma zasadnicze znaczenie dla naszego
zdrowia.

Irydologia, która nie wszêdzie zosta³a uznana na naukê, zak³ada, ¿e ener-
gia, która dociera do têczówki, jest dostarczana z organizmu za pomoc¹ 24
nerwów.

POCZ¥TKI TKWI¥ W STARO¯YTNOŒCI

Diagnozowanie za pomoc¹ oczu znano ju¿ w staro¿ytnoœci. W Gazie od-
naleziono papirus d³ugoœci 55 metrów i szerokoœci 1,5 metra, prawie w ca-
³oœci poœwiêcony irydologii. Oprócz Egiptu irydologiê stosowa³ ca³y Daleki
i Bliski Wschód. Prym wiedli Tybetañczycy, którzy oczy nazwali „oknami
wiod¹cymi w g³¹b ludzkiego cia³a”.

S³owo „irydologia” pochodzi z jêzyka greckiego i oznacza diagnozowa-
nie za pomoc¹ têczówki, irs – znaczy têcza.

W OCZACH MO¯NA ZNALEŹÆ WSZYSTKO

W czasach nowo¿ytnych naukê tê odkry³ wêgierski lekarz Ignac von Pe-
czely. Swoj¹ pracê na temat irydologii opublikowa³ w 1866 roku. Niezale¿nie
od Peczelya swoje dzie³o pt. „Diagnozowanie na podstawie oka” wyda³ w 1897
roku szwedzki pastor Nels Liljequist. Od tego czasu znacznie wzros³o zain-
teresowanie irydologi¹ jako nieinwazyjn¹ metod¹ diagnozowania. Bardzo
powa¿nie w swojej pracy medycznej irydologi¹ zaj¹³ siê amerykañski lekarz
Bernard Jensen. Za³o¿y³ on i przez d³ugie lata kierowa³ oœrodkiem medycy-
ny naturalnej w Kalifornii. Tam te¿ stosowa³ irydologiê, diagnozuj¹c wiele
chorób. Za³o¿y³ w USA Miêdzynarodowe Stowarzyszenie Irydologów, które
wydaje pismo pt. „International Iridologist”.

Zainteresowanie irydologi¹ roœnie z roku na rok. W takich krajach, jak:
USA (niektóre stany), Francja, Niemcy, Austria, irydologia jest wyk³adana
na studiach medycznych. Traktuje siê j¹ jako dodatkow¹ metodê diagno-
styczn¹ uznan¹ przez medycynê oficjaln¹. W Rosji badania nad têczówk¹



197

oka prowadzone s¹ w kilku oœrodkach naukowych, miêdzy innymi w In-
stytucie Klinicznej Medycyny Eksperymentalnej w Nowosybirsku czy w In-
stytucie Fizyki w Baku i na Uniwersytecie w Moskwie. Dwaj uczeni
z Moskwy: prof. Romaszow i prof. Wielchowier, opracowali podrêcznik
irydologii.

W Polsce jest niewielu praktykuj¹cych lekarzy irydologów. Irydologia in-
teresuje natomiast coraz wiêcej ludzi zajmuj¹cych siê medycyn¹ naturaln¹.
Medycyna konwencjonalna w naszym kraju irydologiê traktuje z przymru-
¿eniem oka.

Korzyœci p³yn¹ce z irydologii:
• Pozwala w bezpieczny sposób zdiagnozowaæ pacjenta, bo po wygl¹dzie

i kszta³cie têczówki mo¿na oceniæ strukturê ca³ego organizmu.
• Dziêki zmianom, jakie zachodz¹ na têczówce, mo¿na natychmiast re-

agowaæ na pojawiaj¹cy siê stan chorobowy. Jest to niezwykle cenne
w profilaktyce.

• Mo¿na dziêki szybkiej diagnozie zastosowaæ odpowiedni¹ terapiê.
• Diagnoza przeprowadzona w oparciu o têczówkê jest szybka, bezbole-

sna, a co wa¿ne, nie ma szkodliwego wp³ywu na nasz organizm, jak np.
rentgen czy rezonans magnetyczny.

Jest tylko jedna wa¿na uwaga. Diagnozowaæ z têczówki mo¿e jedynie
dobry i doœwiadczony specjalista irydolog. Dla doœwiadczonego irydologa
ka¿da, nawet najdrobniejsza plamka na têczówce coœ znaczy. Poza tym
wytrawny irydolog mo¿e z naszych oczu wyczytaæ, na co kiedyœ cierpieli-
œmy i co mo¿e nam dolegaæ w przysz³oœci.

IRYDOLOGIA





ROZDZIA£ 25.

Niech podobne leczy podobne,
czyli homeopatia

�

To, co wywołuje chorobę, leczy ją
HIPOKRATES

CZ£OWIEK NIE SK£ADA SIÊ TYLKO Z CIA£A

omeopatia jest jedn¹ z najbardziej kontrowersyjnych metod lecze-
nia alternatywnego. Niektórzy nawet mówi¹, ¿e homeopatia mo¿e
zniszczyæ duszê cz³owieka. Lepiej jest siêgaæ do osi¹gniêæ nauki,

jakie oferuje nam medycyna konwencjonalna. Ale co robiæ, gdy ta wspania-
³a naukowa medycyna nie mo¿e albo nie umie nam pomóc? To w³aœnie ta
nieskutecznoœæ medycyny konwencjonalnej zmusza chorego, cierpi¹cego
cz³owieka do szukania pomocy w metodach leczenia alternatywnego. Filo-
zofia i metody dzia³ania medycyny niekonwencjonalnej wychodz¹ naprze-
ciw cz³owiekowi. Mówi¹ o cz³owieku chorym, a nie o chorym organie, który
najbardziej daje nam siê we znaki i uznajemy, ¿e to jest przyczyn¹ ca³ego
naszego nieszczêœcia. Homeopatia, podobnie jak wiele systemów leczni-
czych poza obiegiem oficjalnym, traktuje cz³owieka jako ca³oœæ. Jest wiêc
holistycznym (ca³oœciowym) sposobem leczenia. W polu jej zainteresowañ
le¿y zarówno cierpienie fizyczne, jak i psychiczne, a wiêc nasze emocje czy
nasza osobowoœæ.
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Homeopatia jako system leczenia znana jest na Zachodzie od ponad 200
lat. Podobnie jak zio³olecznictwo, psychoterapia czy magnetoterapia,  na-
le¿y do krêgu kulturowego Zachodu. Zasady i filozofia ni¹ rz¹dz¹ca powin-
ny byæ nam bli¿sze ni¿ pochodz¹ce z kultury Wschodu ajurweda czy
akupunktura.

HAHNEMANN, TWÓRCA HOMEOPATII

Za twórcê homeopatii uwa¿a siê dr. Samuela Hahnemanna, który pod
koniec XVIII w. sformu³owa³ po raz pierwszy zasady homeopatii. Jednak
ju¿ wczeœniej znani byli wielcy lekarze, którzy leczyli chorych zgodnie
z zasadami homeopatii, jak np. Hipokrates (460-359 p.n.e.) czy Paracelsus
(1493-1541).

Hahnemann, znany niemiecki lekarz, rozczarowany ówczesnymi meto-
dami leczenia, które przynosi³y jego zdaniem wiêcej szkody swymi dzia³a-
niami ubocznymi ni¿ po¿ytku, zacz¹³ poszukiwaæ ³agodniejszych, a bardziej
efektywnych œrodków. Wiele eksperymentowa³, w tym w wiêkszoœci na
sobie i odkry³, ¿e „podobne leczy podobne”.

Wszystko zaczê³o siê w 1790 r., kiedy Hahnemann przeprowadzi³ ekspe-
ryment z peruwiañsk¹ kor¹, która zawiera³a chininê. Obecnie w³aœnie j¹ sto-
suje siê przy leczeniu malarii. Bêd¹c zdrowym, Hahnemann zacz¹³
przyjmowaæ 2 razy dziennie chininê. Zauwa¿y³ u siebie, i to bardzo szybko,
objawy typowe dla malarii. Kiedy odstawi³ chininê, objawy równie szybko,
jak siê pojawi³y, zniknê³y. Zacz¹³ praktykowaæ z innymi roœlinami. Na po-
cz¹tku Hahnemann stosowa³ du¿e dawki leków homeopatycznych. Gdy wy-
stêpowa³y gwa³towne reakcje, zmniejsza³ stale dawkê. Dostrzeg³, ¿e ta sama
substancja stosowana w mniejszych dawkach przez osobê cierpi¹c¹ na jak¹œ
chorobê mo¿e pobudzaæ ca³y organizm do walki z zagro¿eniem. W ten spo-
sób stworzy³ system leczniczy zwany homeopati¹. Co znaczy z greckiego
homeo – podobny i patos – cierpienie, choroba.

POTENCJONOWANIE,
CZYLI ROZCIEÑCZANIE I DYNAMIZOWANIE

Leki stosowane w homeopatii oparte zosta³y na sk³adnikach pochodze-
nia naturalnego. Najczêœciej roœlinnego i mineralnego. Aby lepiej dzia³a³y,
rozpuszcza siê je w alkoholu rozcieñczonym wod¹, i to w ogromnych pro-
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porcjach. Hahnemann rozcieñcza³ leki w setkach kolejnych manipulacji.
Swój sposób rozcieñczania okreœla³ ³aciñskim s³owem „centum” lub
pierwsz¹ liter¹ C. Przy C1 jest to pierwsze stukrotne rozcieñczenie, przy C3
– trzecie, przy C6 – szóste. Matematycznie wyra¿a siê to jako 100-6. Ponie-
wa¿ przy przygotowywaniu pierwszych rozcieñczeñ, np. C1, C2, C3, czêsto
potrzebne s¹ rozcieñczenia poœrednie, w Niemczech, gdzie produkowanych
jest du¿o leków homeopatycznych, wprowadzono dodatkowo nazwê od
³aciny „decem”, w skrócie D. W ten sposób obok potencji C s¹ stosowane
potencje D, które jeszcze bardziej rozcieñczaj¹ dany lek. Pojawia siê pyta-
nie, które na pewno us³yszymy od przeciwników homeopatii – sk¹d w tak
rozcieñczonym roztworze jakieœ dzia³anie lecznicze? Na to pytanie, mimo
wysi³ków naukowców, nie ma na razie odpowiedzi.

OBUDZIÆ „SI£Ê ¯YCIA”

W homeopatii rz¹dzi wiêc zasada „niech podobne leczy podobne”. Nie-
zbêdna jest te¿ wiara w zdolnoœci samouzdrawiaj¹ce i reguluj¹ce w organi-
zmie. Homeopatia pomaga te zdolnoœci obudziæ, czego rezultatem jest
odzyskanie zdrowia. Hahnemann wierzy³, ¿e leki homeopatyczne tak wy-
soko rozcieñczone o¿ywiaj¹ w organizmie to, co zosta³o w czasie choroby
uœpione. Nazwa³ to „si³¹ ¿yciow¹”. W medycynie zachodniej nie ma takiej
idei. Koncepcja „si³y ¿yciowej” jest bardzo podobna do qi z tradycyjnej
medycyny chiñskiej lub prany z ajurwedy. Leki homeopatyczne maj¹ wiêc
pobudziæ uzdrawiaj¹c¹ moc „si³y ¿yciowej”.

SZUKANIE POMOCY

Widzimy jasno, ¿e teoretyczne podstawy homeopatii s¹ sprzeczne z zasa-
dami nowoczesnej medycyny, a z drugiej strony coraz wiêcej lekarzy, i to
ró¿nych specjalnoœci, siêga po te niekonwencjonalne leki. Moja lekarka –
neurolog, kiedy dowiedzia³a siê, ¿e korzystam z wiedzy doœwiadczonego
homeopaty, zwierzy³a mi siê, ¿e skoñczy³a kurs homeopatyczny, ¿eby, jak
to okreœli³a, lepiej pomóc swoim cierpi¹cym i za³amanym pacjentom.

George Vithoulkas, znany teoretyk i praktyk kliniczny w dziedzinie
homeopatii, uwa¿a, ¿e nowoczesna farmakologia mo¿e os³abiæ naturalne
si³y uzdrawiaj¹ce organizmu przez sztuczne ³agodzenie objawów choroby
i hamowanie „si³y ¿yciowej”.

NIECH PODOBNE LECZY PODOBNE CZYLI HOMEOPATIA
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ZA I PRZECIW HOMEOPATII

Naukowy sceptycyzm dotycz¹cy homeopatii wynika g³ównie z niezna-
nego mechanizmu jej dzia³ania. Je¿eli homeopatia jest rzeczywiœcie sku-
teczna, jak utrzymuj¹ jej zwolennicy, przytaczaj¹c wiele klinicznie
potwierdzonych przypadków jej skutecznego dzia³ania, mo¿e warto spró-
bowaæ tej metody. Tym bardziej ¿e leczenie homeopatyczne nie powoduje
¿adnych objawów ubocznych, co sama na sobie sprawdzi³am. ¯aden te¿
doœwiadczony homeopata nie doradza, aby lecz¹c siê homeopatycznie, ze-
rwaæ z leczeniem konwencjonalnym. Potrafi natomiast ws³uchiwaæ siê
w cierpienia pacjenta, spojrzeæ mu w oczy (mój homeopata jest te¿ irydolo-
giem), traktowaæ go holistycznie i dopiero przez odpowiednio dobrane le-
karstwa ul¿yæ jego dolegliwoœci.

NATURALNA TERAPIA IMMUNOLOGICZNA
(ODPORNOŒCIOWA)

Wiêkszoœæ naszych chorób wynika z zaburzeñ funkcjonowania uk³adu
odpornoœciowego. Prawid³owo dzia³aj¹cy w naszym organizmie uk³ad od-
pornoœciowy utrzymuje homeostazê i jest w stanie zapewniæ nam ochronê
przed czynnikami szkodliwymi, które mog¹ wywo³aæ nawet bardzo groŸn¹
chorobê.

W swojej pracy z pacjentem Mieczys³aw Wiktor, homeopata-irydolog
z Gdañska, przyjmuj¹cy te¿ w Centrum Homeopatii w Warszawie, zaob-
serwowa³, ¿e w przypadku wielu chorób wa¿n¹ rolê odgrywa uszkodzony
uk³ad odpornoœciowy. Opracowa³ wiêc nowatorsk¹ metodê naturalnego sty-
mulowania uk³adu odpornoœciowego, która to wykorzystuje w³aœciwoœci
immunologiczne skóry. Opracowane preparaty wcierane w odpowiednie
miejsca maj¹ pobudziæ zawarte w skórze komórki dendryczne. To w³aœnie
one s¹ œciœle powi¹zane z naszym uk³adem odpornoœciowym. Odbieraj¹,
przetwarzaj¹ i przekazuj¹ informacje limfocytom T, które s¹ odpowiedzialne
za pracê z ca³ym uk³adem immunologicznym, s¹ wiêc nasz¹ najwiêksz¹
broni¹ w walce z czynnikami szkodliwymi wywo³uj¹cymi choroby.

Systematycznie wcierane w skórê preparaty s¹ odpowiednio dobrane
w zale¿noœci od choroby. Zawieraj¹ substancjê z³o¿on¹ ze sk³adników ho-
meopatycznych, izotopowych i olejków eterycznych. Preparaty te, jak po-
daje ulotka, dzia³aj¹ objawowo, wzmacniaj¹c si³y obronne organizmu i jego
zdolnoœci regeneracyjne. Preparaty, których jest 24, dzia³aj¹ na wiele po-
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wi¹zanych z zaburzeniami uk³adu odpornoœciowego schorzeñ, takich jak:
choroby alergiczne, do których zalicza siê miêdzy innymi astmê, atopowe
zapalenie skóry, pokrzywkê oraz choroby autoimmunizacyjne, a do nich
zalicza siê: toczeñ rumieniowaty, reumatoidalne zapalenie stawów, cukrzyca,
zapalenie jelita grubego czy stwardnienie rozsiane.

Pocz¹tkowo preparaty te funkcjonowa³y pod nazw¹ Cutisan, a po zareje-
strowaniu funkcjonuj¹ jako Dermavit z odpowiednim numerem, który
wskazuje na leczon¹ chorobê. I tak np. Dermavit o numerze 14 leczy nie-
wydolnoœæ miêœnia sercowego i skacz¹ce ciœnienie têtnicze. Dermavit 21,
który stosujê, pomaga przy chorobach centralnego uk³adu nerwowego.

MÓJ HOMEOPATA

Mieczys³aw Wiktor, jako znaj¹cy swój fach homeopata, pomóg³ ju¿ wie-
lu ludziom, którym medycyna konwencjonalna nie dawa³a ¿adnych szans.
Do jego osoby przekona³y mnie liczne rozmowy z pacjentami, którzy przy-
je¿d¿aj¹ do jego gabinetów z ca³ej Polski. Znajduj¹ u niego zrozumienie
dla swojego schorzenia i konkretn¹ pomoc, której bardzo d³ugo i bezsku-
tecznie szukali u swojego lekarza. Kiedy pozna³am go bli¿ej, zrozumia³am,
¿e wszystkie jego dzia³ania s¹ skierowane na to, aby ul¿yæ cierpieniom.
Tego szuka³am u wielu lekarzy – nie znalaz³am.

NIECH PODOBNE LECZY PODOBNE CZYLI HOMEOPATIA





ROZDZIA£ 26.

Wielka siła dużych rozcieńczeń

ozmowa z Mieczys³awem Wiktorem, homeopat¹-irydologiem,
twórc¹ metody stymulacji komórek dendrycznych znajduj¹cych siê
w skórze. Mieczys³aw Wiktor, zajmuj¹cy siê od ponad 30 lat home-

opati¹, zosta³ uznany przez czasopismo „Sukces” za jednego z najwybit-
niejszych terapeutów medycyny naturalnej w okresie Polski powojennej.

A.S.: Dlaczego homeopatia uwa¿ana jest za jedn¹ z najbardziej kontrowersyj-
nych metod leczenia alternatywnego?

M.W.: Tu trzeba zadaæ sobie pytanie – czym odró¿nia siê homeopatia od
innych metod leczenia alternatywnego. Homeopatia to ca³y system
leczniczy, nie podaje tylko jakichœ œrodków, jak np. w zio³olecznic-
twie, dzia³aj¹c na jakieœ ukierunkowane schorzenie. Homeopatia roz-
wi¹zuje problem choroby szerzej. Po pierwsze, jest odpowiednio
przygotowany lek, s¹ to nie tylko zio³a. Pocz¹tki homeopatii zwi¹za-
ne s¹ z lekarzem. Nikt inny na to nie móg³by wpaœæ. Lekarze nie
zgadzali siê z ówczesnymi metodami leczniczymi, a by³ to XIX wiek.
Z literatury mo¿emy wyczytaæ, jakie to by³o kiepskie leczenie, do-
póki nie by³o odkryæ Fleminga, antybiotyku Pasteura, szczepionek,
pr¹tków Kocha itd. Hahnemann, uwa¿any za twórcê homeopatii,
za³o¿y³ sobie pewn¹ teoriê, która siê sprawdzi³a. Okaza³o siê, ¿e po-
dawanie bardzo ma³ych stê¿eñ substancji, które w normalnych wa-
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runkach wywo³uj¹ szereg chorób, mo¿e leczyæ. Okazuje siê, ¿e s¹
mechanizmy fizjologiczne, które tak reaguj¹. To nie jest wiêc tak, ¿e
on sobie wymyœli³ coœ nierealnego.
W homeopatii w odpowiedni sposób przyrz¹dza siê leki, chodzi tu
o potencjonowanie. Jest to niezmiernie wa¿ne. Macierzyst¹ substan-
cjê wielokrotnie siê rozcieñcza.

A.S.: Ale potencjonowanie to nie tylko rozcieñczanie?
M.W.: Nie. Jest rozcieñczanie, ale z zachowaniem, mo¿na to nazwaæ, pew-

nego rytua³u. Przy ka¿dym przejœciu do kolejnego rozcieñczenia
nastêpuje wstrz¹sanie w celu dynamizacji leku. W ten sposób prze-
kazywana jest energia nastêpnemu rozcieñczeniu. Opuszczenie eta-
pu wstrz¹sania przeczy ca³ej teorii homeopatii.

A.S.: Wiele osób mówi, ¿e owo wstrz¹sanie, czyli dynamizowanie, powoduje
utratê si³y wewnêtrznej, która tkwi w cz³owieku i nie pozwala w niego
wejœæ z³ym mocom.

M.W.: Rozpuszczalnikiem, w którym rozpuszcza siê substancje lecznicze,
jest woda. Okazuje siê, ¿e woda ma tak ciekaw¹ strukturê w zale¿no-
œci od stê¿enia substancji lecz¹cej i przechodz¹c odpowiednie etapy
wstrz¹sania przekazywane s¹ kryszta³y wody. Przy rozcieñczeniu
najwy¿szym D24, gdzie nie mo¿e ju¿ byæ tej substancji macierzystej
w rozpuszczalniku w 1 litrze, ale jest przekazana struktura wody tak
jak w matrycy pamiêæ i okazuje siê, ¿e jest rozcieñczenie 1:60 zer,
czyli nic tam w ogóle nie ma, a efekt leczniczy jest?

A.S.: Jak tak rozcieñczone leki mog¹ leczyæ?
M.W.: Mo¿na zadaæ pytanie: jakim cudem ryby wracaj¹ na tar³o w miejsce

swojego urodzenia, chocia¿ p³ywaj¹ daleko od niego? Wyczuwaj¹ one
stê¿enie substancji w takim rozcieñczeniu, które nie jest mo¿liwe do
wyczucia nawet przez najczulsz¹ aparaturê. Nie b¹dŸmy wiêc tak za-
patrzeni w pewien poziom wiedzy, który mówi, ¿e nic nie mo¿e siê
zdarzyæ w naszym organizmie, bo my naprawdê jeszcze bardzo wielu
rzeczy nie wiemy. Odkrywamy po pewnym czasie, ¿e to, co wydawa³o
siê niemo¿liwe, jest mo¿liwe. Jestem przekonany, ¿e to kwestia jesz-
cze bardzo krótkiego czasu i homeopatia bêdzie mieæ mocne i trwa³e
dowody naukowe. Druga rzecz, któr¹ zarzuca siê homeopatii, to to, ¿e
podaje siê leki wed³ug obrazu choroby.
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A.S.: Bo w homeopatii rz¹dzi zasada, ¿e podobne leczy podobne.
M.W.: Nie leczymy tego samego tym samym, tylko do objawów, jakie wy-

wo³uje choroba, dobieramy lek o podobnym obrazie, a nie ten sam,
który wywo³uje tê chorobê. I okazuje siê, ¿e efekty takiego dzia³ania
s¹ bardzo dobre.

A.S.: Homeopatiê uwa¿a siê za swojego rodzaju okultyzm, magiê ³¹czon¹ z New
Age.

M.W.: To jest nieprawda. W homeopatii bierze siê lek nie tylko nakiero-
wany na objawy fizyczne, ale i psychiczne.

A.S.: Z tego wynika, ¿e homeopatia interesuje siê ca³ym cz³owiekiem. Nie tylko
jego cia³em, ale i dusz¹. Mo¿e tu kryje siê niebezpieczeñstwo tej metody?

M.W.: Homeopatiê nie tylko interesuje choroba, ale chory, cierpi¹cy cz³o-
wiek. W aleopatii (medycynie konwencjonalnej) badanie jest bar-
dzo proste. Mamy substancjê, która, zak³adamy, ¿e bêdzie dawa³a
efekty lecznicze. Podajemy j¹ 50 osobom, drugiej 50 osób dajemy
placebo. Po 3 miesi¹cach badanie stwierdza, jak substancja dzia³a.
W homeopatii jest to niemo¿liwe. Nie mo¿na wzi¹æ 50 pacjentów
i podaæ im np. Rhus tox czy innego leku stosowanego przy choro-
bach reumatycznych, drugiej 50 nie podaæ niczego i zrobiæ sobie
porównanie. Nie wyjdzie wtedy nic, przypadek tylko mo¿e sprawiæ,
¿e wszystkim z tej 50 pomóg³ Rhus tox. W homeopatii trzeba prze-
prowadziæ z pacjentem wywiad na temat jego schorzenia i dobraæ
ka¿demu odpowiedni lek. Ka¿demu inny, bo choroba reumatyczna
mo¿e byæ u ka¿dego inna. W homeopatii bada siê nie skutecznoœæ
danego leku, ale skutecznoœæ ca³ej homeopatii. Homeopatia w wielu
przypadkach mo¿e pomóc, a w niektórych nie.

A.S.: Po latach 80. zarzucono homeopatii, ¿e jej stosowanie mo¿e wyrz¹dziæ
cz³owiekowi wiele z³a. Do tego czasu uwa¿ano, ¿e homeopatia jest co
najwy¿ej bezu¿yteczna i nie ma ¿adnych dzia³añ ubocznych. Co Pan o tym
s¹dzi?

M.W.: To jest jedna z najbezpieczniejszych metod, jakie s¹. Te s³owa po-
twierdzaj¹, ¿e homeopatia dzia³a, bo je¿eli mo¿na zrobiæ z³o, to rów-
nie¿ mo¿na zrobiæ dobro. W tych zarzutach nie ma zrozumienia dla
sensu homeopatii. Homeopatia dzia³a na zasadzie podobieñstwa. Sub-
stancja lecz¹ca jest w du¿ym stopniu rozcieñczona, czyli podanie
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odpowiedniej terapeutycznej dawki osobie i nietrafienie w ogóle, bo
to nie jest na tê chorobê i mogliœmy siê pomyliæ, lecz¹c siê np. sami,
to jedyne z³o, jakie moglibyœmy sobie uczyniæ. To, ¿e choroba siê
nie leczy, a np. postêpuje, jest ewidentnym z³em. Czyli za¿ywaj¹c
nietrafiony na dan¹ chorobê lek, nie powodujemy ¿adnych dzia³añ
ubocznych, jedynie to, ¿e nie leczymy choroby, bo ona mo¿e siê
rozwijaæ. Kluczem do leczenia homeopatycznego jest dok³adnie
dobrany lek do obrazu chorobowego. Je¿eli lek zadzia³a, to jest jak
klucz, który otwiera wszystkie procesy regeneracyjne organizmu.
Je¿eli siê nie trafi odpowiednim lekiem, to tak, jakbyœmy pili wodê.

A.S.: Dlaczego tak wielu ludzi siêga do homeopatii? W poczekalniach w Gdañ-
sku i w Warszawie czekaj¹ do Pana t³umy ludzi.

M.W.: Mo¿e odpowiem w ten sposób: ludzie szukaj¹ nie tylko pomocy w ho-
meopatii. Szukaj¹ ka¿dej mo¿liwej szansy, która pozwoli im wyzdro-
wieæ. Tu ¿adne zaostrzenia, bariery nie pomog¹, bo dla ka¿dego cz³owieka
to, co najcenniejsze, to jego ¿ycie i zdrowie. I tu nie istnieje coœ, co mo¿e
mu zabroniæ szukania pomocy. Dlaczego w homeopatii? Bo homeopa-
tia jest jedn¹ z nowszych metod leczniczych. Ja praktykujê homeopatiê
ju¿ od wielu lat, przyj¹³em ju¿ ponad 400 tysiêcy pacjentów i mogê
odpowiedzieæ z ca³¹ odpowiedzialnoœci¹, ¿e homeopatia nikomu jesz-
cze nie zaszkodzi³a. W aleopatii przecie¿ co roku na skutek uczuleñ na
leki kilka procent umiera, mimo ¿e to dzieje siê w szpitalach.

A.S.: Jakiego pochodzenia s¹ leki stosowane w homeopatii?
M.W.: Ka¿dego. Nie ma substancji, która nie mog³aby byæ zastosowana

w homeopatii. Wa¿na jest tu zasada stosowania odpowiedniego roz-
cieñczenia danej substancji i jej potencjonowanie. W tej chwili wy-
korzystuje siê równie¿ antybiotyki, stosuje siê bakterie: gronkowce,
paciorkowce, jad ¿abi, jad pszczó³. To wszystko jest bardzo groŸne
i trzeba przygotowaæ odpowiednie stê¿enia, np. przy jadzie pszczó³
najczêœciej stosuje siê dla pacjenta D6, tj. rozcieñczenie jadu o mi-
lion razy.

A.S.: Homeopatia nie jest przeciwna leczeniu konwencjonalnemu. Dlaczego
medycyna oficjalna jest tak negatywnie nastawiona do homeopatii?

M.W.: Przede wszystkim u wielu lekarzy jest niechêæ do tego wszystkiego,
co wymaga³oby od nich dodatkowego wysi³ku, ¿eby siê jeszcze cze-
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goœ nauczyæ. Prawdê mówi¹c, ¿eby stosowaæ homeopatiê, nie trzeba
byæ po medycynie, ale trzeba znaæ doskonale anatomiê i fizjologiê.
Homeopatia to zupe³nie inna metoda lecznicza. My nie szukamy
jednostki chorobowej jako takiej, ale leczymy ca³ego chorego cz³o-
wieka. Na pierwszym planie uwzglêdnia siê obraz chorobowy, np.
wrzody ¿o³¹dka, ale my nie tylko leczymy wrzody ¿o³¹dka. Jeszcze
raz powtórzê: homeopatia leczy ca³ego cz³owieka. I to jest jej ogromna
przewaga nad innymi metodami leczniczymi. W homeopatii czêsto
jest tak, ¿e jest jedna jednostka chorobowa, a stosuje siê na ni¹ kilka
leków. U ka¿dego pacjenta bêdzie siê uzyskiwa³o lepszy efekt, gdy
zastosuje siê inny lek. Je¿eli chodzi o dzia³anie leków homeopatycz-
nych, to przecie¿ nie ma bardziej prawdomównego sposobu, jak
podawanie tych leków zwierzêtom. Ja sam to robi³em. Przychodz¹
do mnie zrozpaczeni pacjenci z chorym psem, kotem, koniem. Pró-
bowali dawaæ im ró¿ne leki, ale zwierzêta nadal cierpia³y. W home-
opatii stosuje siê przecie¿ leki i w tym wypadku trudno, ¿eby
zwierzêta wierzy³y w ich lecz¹c¹ moc. I okazuje siê, ¿e zaordynowa-
ny lek homeopatyczny im pomóg³. Nawet nie liczê, ile osób przy-
chodzi do mnie z podziêkowaniem za uratowanie ich czworonoga.
S¹ sytuacje, kiedy trudno mi samemu uwierzyæ, ¿e po za¿yciu leków
te zwierzêta wracaj¹ do zdrowia. Ostatnio przyniesiono mi sparali-
¿owanego psa i po 2 tygodniach leczenia pies biega.

A.S.: Leki homeopatyczne maj¹ pobudziæ organizm, wywo³aæ tak zwan¹ „si³ê
¿ycia”, co to znaczy?

M.W.: W ca³ej medycynie alternatywnej uwa¿a siê, ¿e ka¿dy ¿ywy orga-
nizm posiada mechanizmy samonaprawcze, czego siê w aleopatii
w zasadzie nie uznaje. Podaje siê leki, na które organizm reaguje,
chce, czy nie chce. I ma³o tego, mówi siê, ¿e taki lek trzeba braæ do
koñca ¿ycia, np. przy nadciœnieniu czy chorobie serca. Lek powi-
nien byæ brany tylko do tego czasu, kiedy doprowadzi do równowagi
psychofizycznej organizmu i usunie zjawiska patologiczne. Znika
choroba i tego leku ju¿ siê nie bierze. A po wyleczeniu, kiedy zrobi
siê odpowiednie badania, ¿e choroby ju¿ nie ma, w 90 paru procen-
tach ta choroba ju¿ siê nie pojawia. Mam pacjentów, którzy zostali
wyleczeni 10, 15 lat temu i nie maj¹ ¿adnych nawrotów choroby,
i nie bior¹ ¿adnych leków. To jest w³aœnie ta przewaga homeopatii
nad innymi metodami leczniczymi.
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A.S.: Czyli po za¿ywaniu leków homeopatycznych organizm sam zaczyna siê
leczyæ i odnawiaæ?

M.W.: Tego zjawiska nie da siê wyt³umaczyæ do koñca. Dlaczego coœ raz
naprawione, wyleczone, nie wraca.

A.S.: Z tego, co Pan mówi, wynika, ¿e homeopatia jest takim przewodnikiem,
uczy organizm, jak ma dalej postêpowaæ, aby choroba nie wróci³a. Ale na
pocz¹tku musimy za¿yæ jakiœ specyfik, bo na tym etapie sami sobie nie
poradzimy?

M.W.: Tak, to tak wygl¹da. Przez to jest tak wdziêczn¹ metod¹ do leczenia.
Tu musi byæ bli¿szy kontakt z pacjentem. Osoba, która ordynuje
leki homeopatyczne, musi dok³adnie poznaæ pacjenta. To nie jest
tak, ¿e przychodzi cz³owiek np. z bólem g³owy i przepisuje mu siê
coœ na ból g³owy. W leczeniu homeopatycznym to jest wykluczone.
Bada siê dok³adnie przyczyny tego bólu g³owy. Wiele chorób zazê-
bia siê nawzajem i nie powinno siê w zasadzie leczyæ jednej choro-
by. Homeopatia stara siê leczyæ nie tyle chorobê, co chorego
cz³owieka, a na to, jak wiemy, trzeba du¿o czasu.

A.S.: Kto w takim razie mo¿e byæ homeopat¹?
M.W.: Homeopat¹ powinien byæ cz³owiek wykszta³cony medycznie. Nie

musi byæ lekarzem, bo zasób wiedzy lekarskiej czêsto nawet prze-
szkadza. S¹ dwie dyscypliny, które s¹ absolutnie niezbêdne przy
zajmowaniu siê homeopati¹, tj. anatomia i fizjologia. Bez posiada-
nia wiedzy z tych dwóch dziedzin uwa¿am, ¿e nie mo¿na zajmowaæ
siê nie tylko homeopati¹, ale tak¿e zio³olecznictwem czy innymi
metodami leczniczymi. Gdy coœ leczymy, to trzeba wiedzieæ, co siê
leczy. Czyli homeopat¹ mo¿e byæ osoba, która zdoby³a odpowiedni¹
wiedzê. Najlepiej by³oby, gdyby by³y odpowiednie uczelnie kszta³-
c¹ce na pewnych kierunkach medycznych. Np. w Kijowie jest Aka-
demia Medyczna, na której koñczy siê, tak jak medycynê naturaln¹,
zio³olecznictwo, akupunkturê, homeopatiê. Cz³owiek lecz¹cy ma te¿
znaæ zarys biochemii, fizyki, biofizyki czy histologii. Na pewno nie
w takim wymiarze, jak w akademii medycznej, bo tu nie jest a¿ tyle
potrzebne.
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A.S.: Medycyna konwencjonalna siêga do metod alternatywnych. Moja lekar-
ka neurolog skoñczy³a kursy homeopatii. Dlaczego?

M.W.: Bo lekarze, dysponuj¹c swoj¹ fachow¹ medyczn¹ wiedz¹, w wielu
przypadkach nie mog¹ sobie poradziæ. Kiedy zaj¹³em siê homeopa-
ti¹ jeszcze w latach 70., uwa¿ana ona by³a za szarlataneriê. W tej
chwili i akupunktura, i homeopatia ma status dziedziny medycznej
i jest ujêta przez Ministerstwo Zdrowia. Te dziedziny s¹ traktowane
jako normalne metody lecznicze. Sprawdzi³o siê to, o co walczy³em
przez d³ugie lata. Musz¹ byæ jeszcze dok³adnie zweryfikowane umie-
jêtnoœci ludzi, którzy lecz¹ tymi metodami.

A.S.: S³ysza³am, ¿e homeopatia mo¿e uzale¿niæ. Ciekawa jestem Pana opinii
na ten temat.

M.W.: Nie. Dlaczego?

A.S.: No w³aœnie, dlaczego nie?
M.W.: Po pierwsze, lek, który nie dzia³a, tzn. nie zosta³ dopasowany do

objawów chorobowych, nie mo¿e uzale¿niaæ. Po drugie, je¿eli lek
dzia³a³ i choroba zosta³a usuniêta, to chocia¿ jest podawany dalej,
przestaje dzia³aæ i nie mo¿e uzale¿niaæ. Ja z takim przypadkiem ani
w literaturze fachowej œwiatowej, ani w swojej praktyce siê nie spo-
tka³em.

A.S.: Pan w swojej praktyce zajmuje siê równie¿ irydologi¹. Proszê coœ o tym
powiedzieæ.

M.W.: Znajomoœæ irydologii pomaga mi w pracy homeopaty. Ale nie ucie-
kam od innych metod diagnostycznych. Uwa¿am za absurd odrzu-
canie tego, co mo¿e daæ nam pe³niejszy obraz choroby czy stanu
funkcjonowania cz³owieka. W swojej pracy wykorzystujê USG, re-
zonans magnetyczny i badanie morfologiczne krwi. Im wiêcej ma
siê danych, tym lepiej mo¿na dobraæ lek homeopatyczny. Irydolo-
gia, a w³aœciwie irydodiagnostyka, daje trochê inny obraz ni¿ te ba-
dania wykorzystywane w medycynie. Poprzez irydodiagnostykê
mo¿na zobaczyæ si³ê ca³ego organizmu, widaæ œlady przebytych cho-
rób. W oku te¿ widaæ, jakie narz¹dy wspó³uczestnicz¹ w chorobie.
W przypadku np. chorób serca zaczynaj¹ siê pojawiaæ problemy w w¹-
trobie. Irydodiagnostyka nie diagnozuje chorób znanych, nie mówi,
¿e np. jak jest chora nerka, to s¹ to kamienie nerkowe. Mo¿na to
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poœrednio wyczytaæ. W oku mo¿na wyczytaæ tylko te zmiany w or-
ganizmie, które s¹ unerwione, po³¹czone z centralnym uk³adem
nerwowym.

A.S.: Jak Pan nauczy³ siê homeopatii?
M.W.: Mia³em dobrego nauczyciela, który ukoñczy³ wydzia³ homeopatii

i irydodiagnostyki w Heidelbergu. Przez wiele lat uczy³em siê u niego
i od niego. Dzisiaj zebra³em jego doœwiadczenia i swoje, dlatego w le-
czeniu bazujê na lekach z³o¿onych, sk³adaj¹cych siê z 3, najwy¿ej 4
sk³adników, jakie s¹ mi potrzebne do objawów chorobowych. Jest
bardzo trudno utrafiæ pacjentowi z jednym lekiem. Wynika to z wielu
przyczyn. Po pierwsze, dlatego ¿e niektórzy ludzie nie umiej¹ do-
k³adnie wyjaœniæ, co im dolega, wiedz¹ tylko, ¿e ich boli i s¹ skon-
centrowani na tym bólu.

A.S.: Dlaczego zaj¹³ siê Pan leczeniem homeopati¹, przecie¿ studiowa³ Pan
medycynê?

M.W.: Sta³o siê to zwyczajnie. ¯yciowe doœwiadczenie podpowiedzia³o mi,
¿e je¿eli chcê naprawdê pomóc, muszê szukaæ g³êbiej ni¿ tylko w me-
dycynie konwencjonalnej. Kiedyœ w m³odoœci siê zakocha³em, a mo-
ja dziewczyna bardzo cierpia³a na ¿o³¹dek. Leczyli j¹ ró¿ni lekarze,
ale bóle nie ustêpowa³y. Bardzo cierpia³a, a ja bezradnie na to cierpie-
nie patrzy³em. Znajomy skontaktowa³ nas z cz³owiekiem, który le-
czy³ w Borach Tucholskich wiele schorzeñ now¹, jak na owe czasy,
metod¹ homeopatyczn¹. Konkretnie pojechaliœmy do Œliwic, a ów pan,
starszy ju¿ cz³owiek, nazywa³ siê W³adys³aw Sowiñski. By³em bardzo
sceptycznie nastawiony, ale gotowy spróbowaæ i tego. Moja dziewczy-
na po godzinie wysz³a od niego (bo tak d³ugo z ni¹ rozmawia³) zaopa-
trzona w 3 butelki, z których przez 8 tygodni mia³a braæ krople. Bra³a
regularnie i proszê sobie wyobraziæ, pod koniec tej kuracji bóle ust¹-
pi³y, a co jeszcze ciekawsze, nigdy siê ju¿ nie pojawi³y. Jakby choroba
zniknê³a bezpowrotnie. I wtedy zacz¹³em siê nad tym zastanawiaæ,
a by³em na drugim roku medycyny. Rozpocz¹³em wówczas czêste
wizyty u niego. Chcia³em sprawdziæ, czy z t¹ moj¹ dziewczyn¹ nie by³
jakiœ niezwyk³y przypadek. Zacz¹³em siê uwa¿nie przygl¹daæ home-
opatii. A proszê pamiêtaæ, ¿e to by³y lata 70., kiedy homeopatiê trak-
towano jak czarn¹ magiê. Ten stary homeopata, widz¹c ogromne
zainteresowanie u m³odego ch³opaka, postanowi³ mnie uczyæ. By³em



213

zachwycony i z zapa³em przyst¹pi³em do nauki. Przerwa³em medycy-
nê i postanowi³em poznaæ g³êbiej homeopatiê. Dodam jeszcze, ¿e skoñ-
czy³em na AWF pierwszy wówczas kierunek masa¿u sportowego
i leczniczego. A by³y to lata 60. Uczy³em siê te¿ akupunktury i wyk³a-
da³em fizjologiê na AWF i studiowa³em jednoczeœnie stacjonarnie
medycynê. Pamiêtam, jak w czasie studiów medycznych odbywa³em
praktyki na neurologii, gdzie przychodzili pacjenci z wypadniêtymi
dyskami, z rwami kulszowymi i niewiele mogli otrzymaæ od medycy-
ny. Znacznie lepsze efekty w tych samych przypadkach ni¿ w akade-
mii medycznej uzyskiwa³em, pomagaj¹c akupunktur¹ i masa¿em.
Wtedy upewni³em siê, ¿e nie bêdê móg³ pomóc ludziom. Po akade-
miach medycznych jest naprawdê bardzo wielu dobrych lekarzy, a ja
zda³em sobie sprawê, ¿e takich ludzi, jak ten stary homeopata, jest
coraz mniej, muszê jak najszybciej siê od niego uczyæ. I jak on by
umar³, to nigdy w ¿yciu bym tej wiedzy nie zdoby³. To okaza³o siê,
niestety, prawd¹. Mój nauczyciel zmar³ po 4 latach, od kiedy przerwa-
³em studia medyczne. Je¿eli nie zrobi³bym tego, co zrobi³em, nigdy
nie przekaza³by mi bardzo rozleg³ej wiedzy ze swojej 50-letniej prak-
tyki.
Homeopatycznie leczê ju¿ ponad 30 lat. Kiedyœ wiêkszoœæ ludzi przy-
chodzi³a do mnie z bardzo trudnymi przypadkami. Czu³em wtedy
ogromny ciê¿ar odpowiedzialnoœci za ich zdrowie. Dzisiaj, na szczê-
œcie, pojawiaj¹ siê równie¿ z drobniejszymi schorzeniami. £atwiej
jest je wyleczyæ i tym samym zapobiec rzeczom powa¿niejszym.

A.S.: Nauczy³ Pan swoich pacjentów, ¿e ¿adnego sygna³u, który wysy³a orga-
nizm, nie wolno lekcewa¿yæ?

M.W.: W szko³ach powinno siê uczyæ dobrego stylu ¿ycia. Aby bez wielu
niepotrzebnych chorób prze¿yæ ¿ycie godnie. Jest wiele metod, któ-
re u³atwiaj¹ zdrowe ¿ycie. Do takich zaliczy³bym np. jogê. Przecie¿
joga to jest ca³y z³o¿ony system filozoficzny, w którym kszta³ci siê
psychika i styl ¿ycia, ¿eby organizm funkcjonowa³ jak najbardziej
prawid³owo. Uczy, jak doprowadzaæ organizm do równowagi psy-
chofizycznej. Prawid³owoœæ funkcjonowania organizmu zale¿y od
wspania³ej koordynacji psychiki i cia³a. I nie mo¿e byæ zachwiane
ani jedno, ani drugie.

ROZMAWIA£A ANNA SOKÓ£

WIELKA SI£A DU¯YCH ROZCIEÑCZEÑ





ROZDZIA£ 27.

          Preparaty
sióstr dominikanek

POSZUKIWANIE

swoim samotnym poszukiwaniu wiedzia³am, ¿e muszê do kogoœ siê
zwróciæ. Do kogo mo¿e zwróciæ siê ktoœ taki jak ja? OdpowiedŸ
przynios³o samo ¿ycie. Tylko trzeba byæ wyczulonym na potrzebn¹

nam informacjê. S³ucha³am kiedyœ katolickiego Radia Józef, a¿ tu podaj¹
wiadomoœæ, ¿e ko³o Krakowa w zakonie siostry dominikanki lecz¹ wiele
przykrych schorzeñ, w tym moje. Chwyci³am za d³ugopis. Zanotowa³am
adres i telefon. One nie mog¹ leczyæ œrodkami konwencjonalnymi – pomy-
œla³am. Musz¹ znaæ jakieœ sposoby, o których jeszcze nie wyczyta³am i nie
mam pojêcia. Warto spróbowaæ.

Zadzwoni³am. Poproszono mnie o dokumentacjê lekarsk¹ i adres. Po
kilku dniach przysz³a paczka wype³niona zio³owymi miksturami oraz
amerykañskie tabletki na lepsze kr¹¿enie krwi w organizmie, o czym w krót-
kim liœcie poinformowa³y mnie siostry.

CEL ZGROMADZENIA

Przysz³y te¿ informacje o dzia³alnoœci ich zgromadzenia. Z tej krótkiej
notki dowiedzia³am siê, ¿e praca sióstr to nie tylko ustawiczne modlitwy,
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jak czêsto myœlimy o zakonach, ale i szeroka pomoc chorym i cierpi¹cym
tu na ziemi. Chc¹c im ul¿yæ, siostry opracowa³y szereg mikstur z³o¿onych
z zió³. Czyli wykorzysta³y te leki, które rosn¹ wokó³ nas. Ze swoich do-
œwiadczeñ wiedzia³y, jak je po³¹czyæ. Wiedzia³y, ¿e tej m¹droœci nie mog¹
zachowaæ tylko dla siebie. Przecie¿ celem ich dzia³alnoœci na ziemi jest
szerzenie oœwiaty i troska o chorych w ich w³asnych domach.

ZA£O¯YCIELKA

Za³o¿ycielk¹ Zgromadzenia Sióstr œw. Dominika by³a matka Kolumba
Ró¿a Bia³ecka urodzona w 1838 r. Jej dewiz¹ sta³a siê szeroka pomoc cho-
rym i leczenie ich dolegliwoœci za pomoc¹ zió³. S¹ to leki z Bo¿ej apteki.
Wiadomo wszystkim, a o zio³ach napisa³am ca³y rozdzia³, ¿e te leki dzia-
³aj¹ bardzo wolno. Ich zadaniem jest leczyæ, nie uszkadzaj¹c niczego po
drodze. Na efekty takiej kuracji trzeba d³ugo poczekaæ. Myœlê, ¿e warto.

POMAGAÆ TRZEBA UMIEÆ

Z rozmowy z jedn¹ z sióstr ze zgromadzenia dominikañskiego dowie-
dzia³am siê, ¿e zio³ami lecz¹ prawie wszystkie schorzenia. Wymieniê wiêc
tylko niektóre: wrzody ¿o³¹dka, kamienie ¿ó³ciowe, wszystkie choroby
w¹troby, nerek, p³uc i oskrzeli, a nawet bóle gard³a oraz wszelkie przeziê-
bienia, reumatyzm, goœciec, a tak¿e dolegliwoœci kobiece i ró¿nego rodzaju
bóle g³owy, z migrenami w³¹cznie.

Ka¿de schorzenie, z którym przyjdzie cierpi¹cy cz³owiek, siostry staraj¹
siê wyleczyæ. Wszystkie zajmuj¹ce siê leczeniem ludzi maj¹ wykszta³cenie,
które pozwoli³o im poznaæ anatomiê i fizjologiê cz³owieka. Skoñczy³y te¿
szko³y, które nauczy³y je zielarstwa. Dog³êbnie pozna³y w³aœciwoœci zió³,
sposoby ich przyrz¹dzania. Jedna wspomnia³a, ¿e nauki zielarstwa pobiera³a
w szkole w Warszawie, gdzie uczy³ leczenia zio³ami dr O¿arowski.

ZIO£A I LEKI

Do leczenia siostry stosuj¹ przeró¿ne zio³a. Ich zbieractwem na polach,
³¹kach i w lasach zajmuje siê wynajêty przez zakon cz³owiek. Zio³a zbiera-
ne s¹ daleko od szosy, aby nie by³y przesi¹kniête o³owiem. Potem s¹ spe-
cjalnie suszone i krojone. Z nich powstaj¹ mieszanki, które przeznacza siê
do leczenia przeró¿nych chorób.
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Polskie zgromadzenie utrzymuje bliskie kontakty ze zgromadzeniem
amerykañskim, które przysy³a wiele medycznych specyfików. Lekarstwa
s¹ starannie dobierane, aby nie mia³y dzia³añ ubocznych i wspomaga³y
zio³a. W mojej zio³owej przesy³ce te¿ znalaz³y siê amerykañskie tabletki,
których zadaniem jest wspomóc kr¹¿enie krwi.

Dba³oœæ o cz³owieka od lat przyœwieca dominikankom i tak jak za³o¿y-
cielka ich zgromadzenia matka Kolumba, staraj¹ siê ul¿yæ ka¿dej chorobie,
która niesie ból i cierpienie.

PREPARATY SIÓSTR DOMINIKANEK





ROZDZIA£ 28.

Terapia preparatami dr Nony

NIE PODDAWAJ SIÊ

zukajcie, a znajdziecie – mówi Pismo Œwiête. Dlaczego wiêc nie
spróbowaæ tych cennych preparatów. Broszurkê o niezwyk³ych w³a-
œciwoœciach leków doktor Nony przynios³a mi znajoma. Zajrza-

³am. Zachêcaj¹ce ju¿ by³o pierwsze zdanie: „Zapobiegamy chorobom,
przywracamy zdrowie”.

HISTORIA PEWNEJ CHOROBY

Dalej dowiedzia³am siê, ¿e doktor Nona Kuchina jako studentka Miñ-
skiego Instytutu Medycznego zachorowa³a na raka wêz³ów ch³onnych.
Bardzo d³ugie leczenie nie da³o ¿adnych pozytywnych wyników. Za³ama-
na dziewczyna nie rezygnowa³a z przywrócenia sobie utraconego zdrowia.
Zabra³a siê za poszukiwania ró¿nych niekonwencjonalnych metod. Bli¿ej
pozna³a medycynê chiñsk¹ i jej zastosowanie w leczeniu chorób tzw. bez-
nadziejnych. I wtedy zrozumia³a, ¿e chorób „beznadziejnych” nie ma. Jest
tylko „beznadziejne” podejœcie i do ludzi chorych, i samych chorych. Dok-
tor Nona Kuchina wyleczy³a siê i postanowi³a pomóc wielu cierpi¹cym.
Ukoñczy³a studia medyczne. Podjê³a pracê. Los zawiód³ j¹ do Tel-Awiwu,
gdzie zajê³a siê rehabilitacj¹ chorych na raka, mia¿d¿ycê i stwardnienie
rozsiane. Opublikowa³a szereg prac poœwiêconych podnoszeniu przez or-
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ganizm odpornoœci. Zbada³a bowiem, ¿e przyczyn¹ wielu chorób jest w³a-
œnie spadek odpornoœci.

RATUNKIEM MO¯E BYÆ...

Na bazie minera³ów z Morza Martwego, olejków aromaterapeutycznych,
preparatów roœlinnych i pochodnych archibakterii dr Nona przygotowa³a
i dla zdrowych (profilaktyka), i dla chorych produkty, które rozprowadza-
ne s¹ po ca³ym œwiecie. S¹ te¿ u nas. Co prawda, ich cena jest wysoka, ale
maj¹ dobr¹ jakoœæ i co wa¿ne, wszystkie s¹ absolutnie nieszkodliwe. Nie
stwierdzono przedawkowania ani zatruæ, co mi siê bardzo spodoba³o, wszyst-
kie broszury podaj¹ wyraŸnie, ¿e „preparaty dr Nony nie s¹ lekami. Nie
zastêpuj¹ tradycyjnego leczenia, ale doskonale je uzupe³niaj¹, ³agodz¹c
dzia³anie np. chemioterapii”.

OSOBOWOŒÆ

Moja znajoma by³a na spotkaniu z dr Non¹. Ujê³a j¹ osobowoœæ tej ukra-
iñskiej lekarki. Odnios³a wra¿enie, ¿e ta kobieta chce przede wszystkim
pomóc, tym bardziej i¿ sama pozna³a smak cierpienia i beznadziejnoœci,
a ¿e robi przy tym niez³e pieni¹dze, to ju¿ inna sprawa.
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ROZDZIA£ 29.

Tajemnica ukryta w oleju

�

On sobie twarz rozjaśnia oliwą,
a chlebem umacnia swoje ludzkie serce

PSALM 104, WERS 15

W£AŒCIWOŒCI UKRYTE W OLEJU

rr, wzdrygnê³am siê, ju¿ na sam¹ myœl, ¿e mog³abym wzi¹æ do ust olej.
A jednak przemog³am siê i dzisiaj po ssaniu oleju bez przerwy ponad
trzy lata, stwierdzam, ¿e to niezwyk³a i tania metoda leczenia ca³ego

organizmu. Ju¿ po pierwszym tygodniu ssania oleju moja cera sta³a siê g³adka
i m³oda, jakbym u¿ywa³a cudownego kremu, a ja tylko ssa³am olej.

Przekona³y mnie s³owa, które na temat oleju wyg³osi³ ukraiñski uczony.
Na ZjeŸdzie Wschodnioukraiñskiego Zwi¹zku Onkologów i Bakteriolo-
gów powiedzia³ tak: „Osobiœcie stosowa³em leczenie olejem; polega ono na
ssaniu oleju roœlinnego, a reszty dokonuje sam organizm. Dziêki temu lecz¹
siê komórki, tkanki oraz wszelkie narz¹dy organizmu ludzkiego. Przy tym
organizm usuwa z siebie wszelkie niepotrzebne, martwe substancje, które
go niszcz¹. Do takich substancji zaliczam sole, œluzy oraz inne, zbêdne
sk³adniki. Dziêki olejowi wyleczy³em siê z przewlek³ego schorzenia krwi,
na które chorowa³em 18 lat, zapalenia zatok szczêkowych, a przy tym by³
leczony ca³y organizm”.*

* Cytat z ksi¹¿ki E. Cybulskiej, Tajemnice niekonwencjonalnej medycyny, Elbl¹g 1996, s. 191
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Po przeczytaniu tych s³ów z jeszcze wiêkszym zapa³em przyst¹pi³am do
ssania oleju, a gdy w ksi¹¿ce M. Tombaka „Droga do zdrowia”, znalaz³am
przy rozdziale „Przyczyny chorób narz¹du ruchu”, ¿e ³ykanie ró¿nych ta-
bletek niszczy w¹trobê i lepiej jest ssaæ olej, który zdaniem autora pomaga
przy lekkich i chronicznych chorobach, jak reumatyzm, artretyzm, zapale-
nie ¿y³, parali¿, anemia, egzema, choroby ¿o³¹dka i nowotwory, ssa³am jesz-
cze wytrwalej.

Mojej choroby nie wymieni³, ale i tak postanowi³am ssaæ, tym bardziej
¿e ju¿ po krótkim ssaniu mia³am lepsz¹ cerê, w³osy i paznokcie, a co wa¿-
niejsze, czu³am siê jakoœ wewnêtrznie œwie¿a.

ZNACZENIE OLEJU W MEDYCYNIE LUDOWEJ

Decyduj¹cym momentem, kiedy postanowi³am, ¿e bêdê na pewno ssa³a
olej, by³a wizyta u... dentysty. Trafi³am na pracuj¹cego w Polsce dentystê
z gór Kaukazu. Zainteresowa³ siê nie tylko moimi zêbami, ale i moim
chwiejnym krokiem. Kiedy mu powiedzia³am, na co chorujê, kaza³ mi braæ
w usta wodê i ssaæ jak cukierek przez 20-30 minut. Jest to œwietna gimna-
styka dla mózgu. Powiedzia³am mu, ¿e w ten sposób robiê, ale z olejem.
Wtedy on zacz¹³ mi opowiadaæ, jakie dobrodziejstwa ma dla organizmu
w³aœnie ssanie oleju.

Ludzie z gór Kaukazu, z którego pochodzi, ssaniem oleju sami lecz¹ wiele
chorób. Gdy mia³am pe³no gazików w otwartej buzi, sta³ nade mn¹ z wier-
t³em i opowiada³ o oleju i strukturowanej wodzie, o której piszê w rozdzia-
le „Woda mo¿e leczyæ”.

JAK SSAÆ OLEJ?

Rano, na czczo, jeszcze przed umyciem zêbów, wzi¹æ do ust ³y¿kê – lepiej
niepe³n¹, oleju s³onecznikowego lub arachidowego i ssaæ jak cukierek, trzy-
maj¹c w przedniej czêœci ust. Ssaæ lekko, bez ¿adnego wysi³ku przez 20-30
minut. Na pocz¹tku olej trochê zgêstnieje, potem zrobi siê p³ynny i bia³y.
Po up³ywie czasu, który przeznaczyliœmy na ssanie, olej nale¿y wypluæ,
najlepiej do muszli klozetowej i zaraz go sp³ukaæ. Nie wolno tego oleju
po³kn¹æ, bo zawiera wyssane z organizmu zarazki chorobowe. Ssanie oleju
mo¿na stosowaæ dowolnie d³ugo, dopóki sami nie odczujecie, ¿e mo¿na
przestaæ. Po jakimœ czasie, nied³ugim, odczujecie przyp³yw energii, spoko-
ju, bêdzie wam siê lepiej spa³o, poprawi siê pamiêæ, wzmocni¹ w³osy i pa-
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znokcie. Cera stanie siê g³adka. Wszystko to sama uzyska³am, wiêc ssê
dalej, tym bardziej ¿e czujê, ¿e ten olej oczyszcza mój organizm od we-
wn¹trz. Jakbym siê tam my³a. Olej mo¿na ssaæ raz dziennie. Rano lub wie-
czorem, 3 godziny po jedzeniu. Z w³asnego doœwiadczenia wiem, ¿e lepiej
jest go ssaæ rano, po pierwsze, dlatego ¿e wtedy na pewno jesteœmy na czczo.
Po drugie, nie traci siê czasu, bo mo¿na go ssaæ w czasie porannej toalety,
a po trzecie – rano rzadko kiedy zadzwoni telefon. No w³aœnie, jak wtedy
z buzi¹ nape³nion¹ olejem odezwaæ siê do s³uchawki, a po³kn¹æ go nie wolno.

CHOROBY ZWYK£E I PRZEWLEK£E

Zwyk³e stany chorobowe po regularnym ssaniu oleju mijaj¹ szybko –
w ci¹gu 2-3 tygodni, chroniczne – w ci¹gu kilku miesiêcy, do roku. Trzeba
te¿ wiedzieæ, ¿e przy niektórych schorzeniach w pierwszym tygodniu ssa-
nia oleju mog¹ wyst¹piæ lekkie niedomagania, s³aboœæ lub podobne zjawi-
ska. Jest to normalne i nale¿y ssaæ dalej, to minie. Nie mo¿na przerywaæ tej
kuracji, bo ona przynosi korzyœci, ale nie od razu. Pozytywne objawy za-
uwa¿ymy etapami. Tak jak ja, o czym pisa³am wy¿ej.

¯ADNA TERAPIA NIE ZNOSI PRZERW

Kiedy jecha³am do znajomych na wakacje, zamierza³am przerwaæ ssanie,
tym bardziej ¿e m¹¿ mojej kole¿anki jest lekarzem, a wiem, jak lekarze
patrz¹ na takich, którzy stosuj¹ tak prymitywne metody. Przerwie w olejo-
wej kuracji zapobieg³a moja rehabilitantka. Wla³am wiêc olej w ma³¹ bu-
telkê po wodzie mineralnej. Ssa³am póŸnym wieczorem, kiedy wszyscy poszli
spaæ, ale moja kole¿anka odwiedza³a mnie wieczorami, wiêc j¹ wtajemni-
czy³am w swój sekret. Któregoœ razu przysz³a do mnie bardzo póŸno i zdzi-
wiona zapyta³a:

– Co ty, jeszcze nie ssiesz?
– Czekam, a¿ medycyna konwencjonalna pójdzie spaæ – odpowiedzia-

³am. I obydwie wybuchnê³yœmy œmiechem.

NIESPODZIEWANY EFEKT

Tajemnicza butelka z ¿ó³tym p³ynem zaciekawi³a córkê gospodyni. Pan-
nê ju¿ 20-letni¹, z któr¹ zaprzyjaŸni³am siê, kiedy przygotowywa³am j¹ do
matury. Powiedzia³am jej, ¿e to olej, który ssê. Zwierzy³a mi siê z okrop-

TAJEMNICA UKRYTA W OLEJU
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nych k³opotów z cer¹. U¿ywa³a ju¿ ró¿nych kosmetyków, by³a na zabiegach
u kosmetyczek i dermatologów. Wyda³a kupê forsy i nic. Cera w dalszym
ci¹gu by³a brzydka, pokryta ró¿nymi krosteczkami, plamkami, zaczerwie-
nieniami. Wiem, co to znaczy dla 20-letniej dziewczyny.

– Ssij olej – powiedzia³am.
Popatrzy³a na mnie niedowierzaj¹co. Po tygodniu dosta³am SMS: „Po

Pani wyjeŸdzie ssa³am, jak pani kaza³a, prawie wszystkie krosty zniknê³y.
Dziêkujê”. Wiêcej o swoich olejowych przygodach napisa³a mi w liœcie,
którego fragment cytujê: „Najgorsze by³o siê przemóc, jak wzi¹æ do buzi
olej, okropny zapach i smak. Ssê i ca³y czas pamiêtam, tak jak Pani mówi³a,
¿eby nie po³kn¹æ. Moja cera ju¿ po tygodniu ssania siê poprawi³a i czujê, ¿e
mój organizm siê oczyszcza. Musia³am tê kuracjê olejow¹ przerwaæ, bo
wyje¿d¿am do Berlina, ale wrócê do niej, bo warto. Tylko muszê to robiæ
systematycznie, a z tym u mnie nie jest najlepiej. Marianka”.
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ROZDZIA£ 30.

Końska terapia

KA¯DE LEKARSTWO MO¯E POMÓC

oñ by siê uœmia³ – ja nie. Próbowa³am ju¿ tylu rzeczy, dlaczego nie
tego. Tym bardziej ¿e o tym powiedzia³a mi teœciowa. W jej mie-
œcie zastosowa³ j¹ powodowany bezsilnoœci¹ pewien mê¿czyzna.

I podŸwign¹³ siê. Wczeœniej opuœci³a go ¿ona i dzieci. Zosta³ sam. ZnaleŸli
siê ludzie, którzy ratunku kazali mu szukaæ u… weterynarza.

Uda³a siê tam moja teœciowa. Weterynarz, starszy cz³owiek, wrêczy³ jej 3
du¿e butelki, przeczyta³ na temat tego lekarstwa ze swojej ksi¹¿ki i powie-
dzia³, ¿e kiedy siê cierpi, trzeba szukaæ wszêdzie. I tak sta³am siê posia-
daczk¹ Flutosanu, p³ynu do smarowania zewnêtrznego dla koni i byd³a.
Zaczê³am smarowaæ 2 razy dziennie swoje oporne nogi.

Domownicy zaczêli z uœmiechem r¿eæ. M¹¿ przesta³ mówiæ do mnie
„kotuœ”. Odt¹d s³ysza³am „koniuœ”. Te¿ ³adnie i zachowa³y siê dwie istot-
ne samog³oski. Moja córka przynios³a mi z biblioteki zbiór opowiadañ
Czechowa. W nim by³o moje ulubione „Koñskie nazwisko”. Chocia¿ czy-
ta³am to opowiadanie po latach, uœmia³am siê do ³ez.
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Pszczoły biorą z natury to,
co najlepsze

PSZCZO£Y NAUCZYCIELKI

atura nie mo¿e nas oszukaæ. To my mo¿emy oszukaæ siê sami. Ko-
rzystaj¹c z natury, musimy byæ m¹drzy. M¹droœæ to wiedza, wiêc
uczmy siê od tych, co poznali naturê. Pszczo³y niew¹tpliwie s¹ czê-

œci¹ natury i wiedz¹, jak siê w niej poruszaæ, jak nikt inny.

ELIKSIR ¯YCIA

W³aœciwoœci od¿ywcze i lecznicze miodu znali ju¿ staro¿ytni. Sam Hipo-
krates uwa¿a³ miód za „eliksir ¿ycia”. Swoim pacjentom zaleca³ go na wiele
chorób, jak np. przy stanach gor¹czkowych, przy uszkodzeniach w¹troby,
przy zaka¿eniach, przy niektórych ranach nakazywa³ ok³ady w³aœnie z mio-
du. Egipskie papirusy ujawniaj¹, ¿e miód wchodzi³ w sk³ad ponad 100 le-
karstw na ró¿ne przypad³oœci. Stosowany by³ wraz z mlekiem w kosmetyce.
Ujêdrnia³ i wyg³adza³ skórê. Czêste k¹piele w takiej mieszance robi³a Kle-
opatra, uznana za niezwyk³¹ piêknoœæ. Do sta³ego jad³ospisu w³¹czyli miód
Aztekowie i inne ludy zamieszkuj¹ce nasz¹ ziemiê. Wzmianki o miodzie
odnaleŸæ mo¿na w ró¿nych œwiêtych ksiêgach wielkich religii. Dowiaduje-
my siê np., ¿e Chrystus od¿ywia³ siê plackami miodowymi, a Mahomet
uznawa³ miód za skuteczny lek, Budda podkreœla³ czarodziejski smak i za-
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pach miodu. Pierwsze naukowe opracowanie na temat miodu zostawi³ nam
wielki uczony staro¿ytnoœci Arystoteles. Wskaza³ w swojej pracy na nie-
zwyk³e zalety tego kleistego p³ynu, z licznych badañ wywnioskowa³, ¿e
najwiêcej wartoœci ma miód wiosenny, ten o kolorze jasnoz³ocistym.

S£ODCY S£OWIANIE

Na s³owiañskich ziemiach jednym z pierwszych zawodów by³o bartnic-
two. Nasi przodkowie dobrze wiedzieli, ¿e miód wytwarzany przez pracowite
pszczo³y musi mieæ wartoœæ. Tam, gdzie by³ miód, by³o te¿ szczêœcie, wiêc
w przydomowych terenach budowano domki dla pszczó³, czyli ule. Do dziœ
podkreœla siê wielkie przymioty miodu i specjaliœci ró¿nych dziedzin ¿ycia
spo³ecznego bij¹ na alarm, ¿e w naszym kraju u¿ywamy go tak ma³o.

ORGANIZM SIÊ ZNA

Miód zawiera w sobie a¿ 82% cukrów prostych. Tak cennej dla organi-
zmu glukozy i fruktozy. Ponadto znajduj¹ siê tam enzymy, inhibina, kwa-
sy organiczne, bia³ka, sk³adniki mineralne, liczne witaminy oraz naturalne
olejki zapachowe. Jego g³ówn¹ zalet¹ jest to, ¿e ma niezwyk³¹ ³atwoœæ przy-
swajania przez organizm. Podczas gdy go regularnie jemy, potrafi w na-
szym wnêtrzu zdzia³aæ niemal¿e cuda. Poprawia nasz¹ odpornoœæ, regeneruje
si³y, zmniejsza lub usuwa zmêczenie, pobudza apetyt, zwiêksza aktywnoœæ
umys³ow¹. Pomaga leczyæ ¿o³¹dek i w¹trobê, goi wiele ran. Czêste jedzenie
miodu przez ludzi zdrowych zapewnia im ochronê przed infekcjami i bak-
teriami. Stymuluje pracê serca, poprawia samopoczucie. S³owem ¿ycie z mio-
dem staje siê s³odkie i d³ugie. Polecam codzienne picie, najlepiej na czczo,
1 lub 2 ³y¿eczek miodu rozcieñczonych w 0,5 szklanki letniej przegotowa-
nej wody. Najlepiej, jak taka porcja postoi przez noc. Miód po kilkunastu
godzinach nabiera niezwyk³ej mocy.

JAKI MIÓD JEST NAJLEPSZY?

Wyró¿niamy 3 podstawowe rodzaje miodów:
• nektarowy (jasny, delikatny w smaku),
• spadziowy (ciemny, ma odcienie szare i zielonkawe i mocny smak),
• mieszany.
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Najpopularniejsze na naszym rynku gatunki miodu to:
• lipowy – ma ³agodny smak, jest jasny i pomaga przy przeziêbieniach,

dzia³a uspokajaj¹co i antydepresyjnie. Pomaga zwalczyæ bezsennoœæ.
Dobrze jest braæ 1 ³y¿eczkê przed snem,

• spadziowy – ma ostry smak, ciemny kolor, s³u¿y przy chorobach
uk³adu oddechowego i pomaga przy zapaleniu p³uc i gruŸlicy. Sto-
sowany jest te¿ jako œrodek pomocniczy przy leczeniu uk³adu kr¹-
¿enia,

• akacjowy – ma md³awy smak, u¿ywa siê go przy przeziêbieniach, do-
brze te¿ wp³ywa na uk³ad trawienny,

• lawendowy – bardzo pachn¹cy, antyseptyczny, jego g³ówn¹ zalet¹ jest
to, ¿e pomaga przy zaburzeniach pracy nerek. Pomaga te¿ przy grypie,
chorobach oskrzeli i p³uc,

• wrzosowy – ma gorzki i ostry smak, pomaga chorym nerkom, pêche-
rzowi, leczy prostatê,

• gryczany – ma s³odki smak, doskonale wp³ywa na sko³atane nerwy
i wzmacnia ca³y organizm. Szczególnie korzystnie wp³ywa na nasze
koœci, które szybciej siê zrastaj¹,

• wielokwiatowy – jest ³agodny i s³odki, poleca siê go przy ró¿nych aler-
giach.

STOSUJ MIÓD ZAMIAST CUKRU

Ka¿dy wybierze miód najlepszy dla siebie. Ja najwiêcej u¿ywam mio-
du wielokwiatowego. Zamiast cukru u¿ywam go do s³odzenia ró¿nych
herbat. Jego zalet¹ w tym wypadku jest cena, jest to najtañszy miód na
rynku. Herbaty os³odzone miodem s¹ na pewno zdrowsze i mi smakuj¹.
Kawy, niestety, miodem os³odziæ siê nie da. Jest okropna, próbowa-
³am...

SPRAWDŹ, CZY MASZ DOBRY MIÓD

Mo¿na samemu sprawdziæ, czy miód, który kupiliœmy, jest prawdziwy
czy oszukany, czyli fa³szywy, bo dodano do niego albo syrop ziemniaczany,
krochmal, m¹kê, albo kredê. Jeœli miód jest p³ynny (skrystalizowany wcale
nie musi oznaczaæ, ¿e jest fa³szywy), wylewamy kroplê na g³adk¹ powierzch-
niê. Kropla prawdziwego miodu nie bêdzie siê toczyæ, natomiast tego fa³-
szywego tak.

PSZCZO£Y BIOR¥ Z NATURY TO, CO NAJLEPSZE
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MIÓD NIE JEST DLA KA¯DEGO

Jeszcze jedna uwaga. Nie wolno zapominaæ o przeciwwskazaniach do
u¿ywania miodu, np. chorzy na cukrzycê jego za¿ywanie powinni uzgodniæ
z lekarzem. U niektórych osób miód jest w ogóle zabroniony, bo mo¿e
wywo³aæ alergiê, która objawi siê np. wysypk¹ lub silnym swêdzeniem.
Nale¿y te¿ ograniczyæ spo¿ycie miodu przez dzieci chore na skazê wysiê-
kow¹ i skrofluozê. O tym na pewno poinformuje lekarz.

INNE LEKI WYTWARZANE PRZEZ PSZCZO£Y

Mleczko pszczele
Zaczynam od mleczka, bo jego w³aœciwoœci zafascynowa³y mnie najbar-

dziej, gdy w jednej z ksi¹¿ek przeczyta³am, ¿e: „francuski pszczelarz, pro-
fesor Alain Caillas, w latach 50. XX wieku na podstawie przeprowadzonych
doœwiadczeñ stwierdzi³, i¿ kury, które przesta³y siê ju¿ nieœæ, po spo¿yciu
mleczka pszczelego ponownie zaczê³y znosiæ jajka”.*

O mleczku pszczelim, które te¿ zaczê³am stosowaæ, chcia³am wiedzieæ
absolutnie wszystko. Moja córka, kiedy zobaczy³a, ¿e jem tabletki z mlecz-
ka pszczelego, zapyta³a dowcipnie, czy teraz bêdê znosiæ jajka. Jajek na
pewno nie, ale lepiej znosiæ bêdê trudy mojej choroby i dok³adniej poznam
pszczo³y i ich wytwory.

M³ode pszczo³y wydzielaj¹ mleczko z gruczo³ów gardzielowych przez
3-4 dni ¿ycia. Karmi¹ tym mleczkiem larwy robotnic i trutni. Od¿ywia siê
nim podczas ca³ego stadium larwalnego matka pszczela. Jest to wiêc naj-
cenniejsze po¿ywienie, jakie mo¿na daæ nowo narodzonym. Mleczko
pszczele ma konsystencjê œmietanki i jest lekko kwaœne. Ma ogromn¹ moc
od¿ywcz¹, bo zawiera 5-krotnie wiêcej bia³ka ni¿ najbardziej t³uste mleko
od krowy. Zawiera wiele witamin i minera³ów oraz du¿y procent wêglowo-
danów i aminokwasów. Ze wzglêdu na w³aœciwoœci mleczka pszczelego
nazwano je „eliksirem ¿ycia”, zauwa¿ono, ¿e korzystnie wp³ywa na ludzki
organizm.

Ju¿ w XVII w. na mleczko pszczele zwróci³ uwagê holenderski pszcze-
larz Swammedram. W XVIII w. przeprowadzono pierwsze badania nauko-
we nad tym niezwyk³ym p³ynem. PóŸniej uczony francuski Caillas zrobi³
szereg badañ i doœwiadczeñ nad u¿yciem mleczka pszczelego. Kontynu-

* Andy Collins, Od diety do stresu, Warszawa 2002, s. 172
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atorzy profesora Caillas potwierdzili dobre zastosowanie mleczka. Dzisiaj
zaleca siê je przy takich schorzeniach, jak (podajê za dr Jadwig¹ Górnick¹*):
anemia, astma wysi³kowa serca, wrzody ¿o³¹dka i dwunastnicy, zaburzenia
czynnoœci gruczo³ów dokrewnych, nie¿yt jelita grubego, infekcje, mia¿d¿y-
ca, niedobory aminokwasów, enzymów i witamin, niedokrwistoœæ, nerwo-
woœæ, z³a przemiana materii, niedorozwój umys³owy i fizyczny u dzieci,
niedow³ad koñczyn po chorobie Hainego-Medina oraz po wylewach krwi
do mózgu, zmiany w dnie oka, trudno goj¹ce siê rany, os³abienie s³uchu,
niewydolnoœæ w¹troby po ¿ó³taczce zakaŸnej i zatruciach, zawroty g³owy
oraz zrosty zapalne. A¿ tyle. Czy nie jest potê¿ne dzia³anie mleczka pszcze-
lego? Mleczko mo¿na dostaæ w postaci proszku lub tabletek w aptece. Pó³
godziny przez jedzeniem tabletkê nale¿y w³o¿yæ pod jêzyk i lekko ssaæ a¿
siê rozpuœci, wystarczy za¿ywaæ raz dziennie lub kierowaæ siê wskazówka-
mi zawartymi na ulotce. Nie po³ykaæ, gdy¿ soki ¿o³¹dkowe zabijaj¹ w³aœci-
woœci lecznicze mleczka. Natomiast tabletki wk³adane pod jêzyk szybko
wch³aniane s¹ przez b³onê œluzow¹ i bez problemu dostaj¹ siê do krwio-
obiegu. Zwraca siê te¿ uwagê na to, ¿eby nie ³¹czyæ mleczka z miodem, tzn.
nie braæ równoczeœnie mleczka i miodu.

Py³ek kwiatowy
Podobnie jak mleczko pszczele, py³ek kwiatowy ma niezwyk³¹ moc

od¿ywcz¹ i lecznicz¹. Zawiera bardzo du¿y procent wêglowodanów i t³usz-
czów oraz bia³ek. Prócz tego ma wszystkie witaminy i minera³y. Niektóre
kraje europejskie nazywaj¹ go lekiem na wszystko. Badania leczniczych
w³aœciwoœci py³ku wykaza³y, ¿e pomaga on znacznie przy leczeniu takich
chorób, jak: prostata u mê¿czyzn, nadciœnienie i niedociœnienie, anemia,
niewydolnoœæ uk³adu trawiennego, uk³adu krwionoœnego i nerwowego.
Poprawia samopoczucie oraz zapobiega przedwczesnemu starzeniu, a na-
wet przed³u¿a ¿ycie.

Wszystkie te w³aœciwoœci s¹ ukryte w py³ku pszczelim, który zbieraj¹
pszczo³y obok g³ównej swej dzia³alnoœci, jak¹ jest produkcja miodu. Py³ek
jest zbierany z ró¿nych kwiatów. Pszczo³a, kiedy siada na kwiecie, potr¹ca
¿uwaczkami py³ek, który spada na jej g³owê i tu³ów. Wtedy ona przenosi
go, strzepuj¹c do koszyczków, które umieszczone s¹ w jej tylnych nogach.
¯eby nie wydmucha³ go wiatr, kiedy pszczo³a leci do ula, dodaje w celu
obci¹¿enia nektar i miód. Tworz¹ siê w ten sposób grudki, zwane obnó¿a-

* Jadwiga Górnicka, Apteka natury, Morex, Warszawa, s. 238
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mi. Pszczelarze zauwa¿yli, ¿e tylko czêœæ py³ku trafia do ula, bo czêœæ spada
przed ul i siê marnuje. Pszczo³y, wchodz¹c do swojego domku, wycieraj¹
nogi i wtedy spada czêœæ tak cennego obnó¿a. Aby uchroniæ tê czêœæ, cz³o-
wiek pod siatk¹ przy ulu umieœci³ pojemniki, do których zacz¹³ spadaæ
niezwyk³y py³ek z otrzepywanych przez pszczo³y tylnych nóg. W ten
oto sposób cz³owiek móg³ zebraæ py³ek. Chcia³, co prawda, przechy-
trzyæ pszczo³y. Podpatrywa³, jak pszczo³y zbieraj¹ py³ek z kwiatów. Uzna³,
¿e to jest bardzo ³atwe i sam zacz¹³ w ten sposób zbieraæ py³ek. Szybko
okaza³o siê, ¿e py³ek zebrany przez cz³owieka to nie ten sam, co pszczeli
py³ek. Cz³owiek skapitulowa³ i zacz¹³ wybieraæ py³ek z pojemników posta-
wionych przed ulem.

Mo¿na dzisiaj kupiæ py³ek, jest znacznie dro¿szy ni¿ miód, ale i jego
wytwarzanie jest utrudnione, bo jest go ma³o. Dziêki pomys³owoœci, a nie
chytroœci cz³owieka mamy go wiêcej, ale i tak mniej ni¿ miodu. Warto go
jednak spo¿ywaæ, bo jego w³aœciwoœci s¹ potê¿ne.

Je¿eli ktoœ jest leniwy, w aptekach dostanie py³ek, podobnie jak mleczko
pszczele, w tabletkach. Maj¹ bardzo przyjemny smak i siê je ssie jak cukie-
rek. Podajê te¿ sposób u¿ywania samego py³ku: bra³am 1 ³y¿eczkê py³ku
i rozciera³am z 1 ³y¿eczk¹ miodu. To zalewa³am szklank¹ ciep³ej, nie gor¹-
cej wody. I pi³am to 3 razy dziennie. Zazwyczaj pi³am to nastêpnego dnia,
czyli robi³am wieczorem i sta³o przez noc. W jednej z ksi¹¿ek wyczyta³am,
¿e miód lepiej dzia³a, gdy trochê postoi. W naszych aptekach pod nazw¹
Apivit mo¿na dostaæ produkt, który zawiera i mleczko pszczele, i py³ek
kwiatowy.

Kit pszczeli zwany propolisem
Wszystko, co produkuj¹ pszczo³y, okazuje siê rewelacj¹ medyczn¹. Tak

samo sta³o siê z kitem pszczelim, którego same producentki, czyli pszczo-
³y, u¿ywaj¹ do uszczelnieñ i innych prac remontowych w swoim domu,
czyli ulu. Kit s³u¿y im te¿ do odka¿ania, innymi s³owy, pos³uguj¹ siê nim
w celach sanitarnych. Kit bowiem doskonale zabija wszelkie zarazki.

Co kit pszczeli daje ludziom?
Wspó³czesna medycyna naturalna lecznicze w³aœciwoœci kitu pszczele-

go odkry³a stosunkowo niedawno. Chocia¿ propolis by³ bardzo wczeœnie
znany w medycynie ludowej. Nazywano go najstarszym lekiem S³owiañsz-
czyzny. Badania propolisu wykaza³y, ¿e sk³ada siê on w ponad 50% z ¿y-
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wic, balsamów, substancji smolistych, ok. 30% to wosk i œlina pszczó³,
resztê stanowi¹ olejki eteryczne, py³ek kwiatowy, trochê wêglowodanów
i szereg zwi¹zków chemicznych. One to maj¹ du¿y wp³yw na w³aœciwoœci
propolisu. A sk³ad propolisu jest ró¿ny. Zale¿ny od tego, gdzie pszczo³y
zbieraj¹ miód. Ma inne w³aœciwoœci, gdy zbierany jest np. miód lipowy,
a inne, gdy pszczo³y siadaj¹ na drzewie sosny, wierzby czy osiki. Sta³e
i niezmienne jest to, ¿e niezale¿nie, gdzie pszczo³a zbiera miód, zrobiony
przez ni¹ kit ma w³aœciwoœci bakteriobójcze. Te znane by³y ju¿ w staro-
¿ytnoœci. W Egipcie wykorzystywano kit pszczeli do balsamowania zw³ok.
Dziêki zawartej w nim ¿ywicy dawa³ siê ³atwo formowaæ, bo by³ miêkki
i elastyczny. Potem stawa³ siê twardy i mocny. I jeszcze zabezpiecza³
zw³oki przed bakteriami.

Wspó³czesne badania kliniczne sk³oni³y wielu badaczy do wydania opi-
nii, ¿e propolis mo¿e leczyæ: wzrok, który znacznie poprawia, w¹trobê, bo
wzmaga produkcjê enzymatyczn¹ komórek tego wa¿nego organu w naszym
ciele. Kit pszczeli pomaga te¿ wyleczyæ egzemê, owrzodzenia i odle¿yny,
astmê, chor¹ dwunastnicê i ¿o³¹dek, hemoroidy i ¿ylaki. Dziêki swoim
w³aœciwoœciom bakteriobójczym hamuje wszelkie infekcje, ³agodzi stany
zapalne, nerwowe. Ma bardzo korzystny wp³yw na psychikê, poprawia sa-
mopoczucie, dlatego warto podawaæ go przy rekonwalescencji. Zawarty
w propolisie aminokwas siarkowy, tzw. cystyna – wzmacnia i poprawia
w³osy, a szczególnie wp³ywa na ich porost. O to, czy mamy za¿ywaæ propo-
lis, lepiej zapytaæ lekarza, bo jego przedawkowanie mo¿e zaszkodziæ ner-
kom, w¹trobie lub ¿o³¹dkowi. Czêsto u¿ywany jest propolis pod postaci¹
maœci, kompresów, tabletek, czopków, zastrzyków. Powinno siê go stoso-
waæ uwa¿nie, gdy¿ mo¿e on powodowaæ uczulenie. Propolis nie jest, co
prawda, toksyczny, ale jego przedawkowanie zewnêtrzne lub wewnêtrzne
mo¿e spowodowaæ niepo¿¹dane dzia³ania.

Du¿¹ karierê zrobi³ pierwszy opracowany w Œl¹skiej i Krakowskiej Aka-
demii Medycznej etanolowy ekstrakt propolisu pod nazw¹ EEP. Jest to
wyci¹g substancji aktywnych kitu pszczelego (warto podkreœliæ, ¿e kit ma
tych substancji aktywnych tylko 40%) po³¹czonych z wysokoprocentowym
alkoholem. EEP powinien wiêc byæ za¿ywany pod kontrol¹ lekarza. EEP
zaczêto stosowaæ w wielu szpitalach i klinikach. Okaza³o siê bowiem, ¿e
radzi³ sobie doskonale, gdzie zawodzi³o stosowanie nawet wysokiej jakoœci
lekarstw. Czyni³ niemal cuda przy odle¿ynach, egzemach, grzybicach. Przy
zapaleniu dróg moczowych, gard³a, krtani oraz przy paradontozie.

PSZCZO£Y BIOR¥ Z NATURY TO, CO NAJLEPSZE
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PROPOLIS MO¯NA £¥CZYÆ

Propolis po³¹czony z miodem dzia³a od¿ywczo i regeneruj¹co. Polecany
jest szczególnie dzieciom, które ³api¹ czêsto ró¿ne infekcje. Propolis po³¹-
czony z miodem, py³kiem kwiatowym i sokiem ze œwie¿ej majowej pokrzy-
wy pomaga w leczeniu ró¿nego typu nowotworów, a szczególnie przy
ziarnicy z³oœliwej i anemii. Osoby uczulone na propolis nie powinny go,
mimo tylu jego zalet, stosowaæ.

LECZENIE JADEM PSZCZÓ£

Zadyszana kole¿anka z Poznania mówi³a na wydechu wyraŸnie podeks-
cytowana:
– Masz Channel 5 – zapyta³a?
– Nie wiem, ale pewnie mam, ale co?
– Ogl¹da³am niesamowity program o leczeniu jadem pszczó³.
– No i co?
– Tam by³o pokazane, ¿e tym mo¿na leczyæ twoj¹ chorobê.

Siêgnê³am do ksi¹¿ek. Leczenie jadem pszczelim, czyli apitoksynotera-
pia, by³o ju¿ znane w staro¿ytnoœci. Leczono nim w wielu krajach Europy
i Azji. Jad to specjalny produkt wydzielania gruczo³ów pszczó³ robotnic.
Ma on kwaœno-gorzki smak i bardzo ostry zapach. Jest bezbarwnym p³y-
nem. W momencie uk³ucia jest on wyciœniêty a¿ do koñca przez kanaliki
¿¹d³a. ̄ ¹d³o z odpowiedni¹ iloœci¹ jadu jest naturaln¹ broni¹ pszczó³. Kie-
dy pszczo³a ¿¹dli, wraz z ¿¹d³em i jadem wciska czêœæ swojego przewodu
pokarmowego, który siê odrywa. Broñ ta okazuje siê ostateczna. Po u¿¹dle-
niu owad ginie. Przypomina to s³ynnych kamikaze, którzy to wraz z u¿y-
ciem broni oddaj¹ swe ¿ycie.

Jad pszczeli, jak siê okaza³o, ma bardzo bogaty, ale jeszcze do koñca
niezbadany sk³ad chemiczny. Do tej pory stwierdzono, ¿e zawiera bia³ka,
enzymy, t³uszcze oraz wolne aminokwasy, jak: cystyna, lizyna, arginina,
glikol, alanina, metonina, kwas glutaminowy i asparaginowy, histydyna,
seryna, tryptofan, treonina itp. Ma tak¿e witaminê A, magnez, miedŸ. Naj-
pierw wydzielono sk³adniki jadu, które w lecznictwie odgrywaj¹ znacz¹c¹
rolê, czyli aktywne bia³ko – melitynê oraz histaminê, której jest, co prawda,
ma³o, bo tylko 1%.
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W wielu krajach zaczêto niektóre choroby, jak np. reumatyzm, nadci-
œnienie, choroby oczu i skóry, leczyæ jadem pszczelim, jak równie¿ scho-
rzenia uk³adu nerwowego, bo jad posiada alergen dzia³aj¹cy bardzo
korzystnie w³aœnie na ten uk³ad. Dzia³anie jadu na organizm ludzki jest
ró¿ne. Niektórzy ludzie nie powinni go w ogóle stosowaæ, ale o tym decy-
duje lekarz. Zatrucie jadem jest bardzo rzadkie. Dopiero tysi¹c uk¹szeñ
powoduje œmieræ. Nastêpuje bowiem niedow³ad uk³adu oddechowego.

Apitoksynoterapia, czyli leczenie jadem, zyskuje coraz wiêcej zwolenni-
ków. Powstaj¹ nawet kliniki, które specjalizuj¹ siê w takim leczeniu. Ju¿
od 1934 roku dzia³a w Tokio taka klinika. Leczy siê w niej wiele chorób,
m.in. reumatyzm, bezsennoœæ, brak odpornoœci czy nerwice. Chory, zale¿-
nie od choroby, jak¹ chce wyleczyæ, otrzymuje odpowiedni¹ liczbê uk¹szeñ
¿¹d³ami. Równie¿ w Rosji znany apiterapeuta dr Jojrisz w swojej klinice
stosuje leczenie za pomoc¹ u¿¹dleñ. Terapia ta daje lepsze efekty ni¿ przyj-
mowanie jadu w tabletkach. W Rosji wyprodukowano takie tabletki pod
nazw¹ „Witrapin”, w Niemczech pod nazw¹ „Apizatron”. W Polsce po-
dobno jeszcze nie wyprodukowano takich tabletek. Warto jednak, dla pew-
noœci, zapytaæ o to w aptekach czy wyspecjalizowanych sklepach.

PSZCZO£Y BIOR¥ Z NATURY TO, CO NAJLEPSZE
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Oczyszczanie organizmu

�

Nasza żywność będzie tym prostsza,
im bardziej jest złożone nasze życie duchowe.

MNISI TYBETAÑSCY

zy zanieczyszczony organizm mo¿e byæ zdrowy?
Organizm ka¿dego z nas ma 7 systemów oczyszczania. S¹ to: w¹-
troba, nerki, skóra, p³uca, tkanka t³uszczowa, miêœnie i œciêgna,

nos, uszy i oczy.
Je¿eli któryœ z tych systemów z jakichœ powodów nie mo¿e oczyszczaæ,

zastêpuje go inny, ale jest to zbyt du¿e obci¹¿enie dla niego, dlatego pewne
oczyszczenia wewnêtrzne mo¿emy zastosowaæ sami.

Je¿eli np. uk³ad pokarmowy jest zanieczyszczony, to z jelita grubego mo¿e
przenikaæ do krwi wiêcej brudów ni¿ po¿ytecznych substancji. Dlatego te¿
jedzmy prawid³owo, o czym napisa³am w rozdziale o od¿ywianiu, ale
i oczyszczajmy nasz organizm nie tylko z zewn¹trz.

POSPRZ¥TAJ SWOJE WNÊTRZE

Chc¹c unikn¹æ wielu chorób, trzeba organizm „posprz¹taæ”, czyli oczy-
œciæ. O zewnêtrznej higienie cia³a trudno zapomnieæ, tote¿ myjemy nasz¹
skórê na ró¿ne sposoby. Skupiê siê wiêc na oczyszczaniu wewnêtrznym.
Tylko czysty, wolny od wewnêtrznego brudu organizm mo¿e harmonijnie,
czyli zdrowo, funkcjonowaæ. Ka¿dy, nawet najdrobniejszy etap oczyszcza-
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nia da odczuwalne wyniki. Bêdziemy l¿ejsi, znikn¹ ró¿ne bóle, zmêczenie,
poprawi siê trawienie, a nawet pamiêæ. To tylko niektóre korzyœci, wiêc czy
nie warto?

CYTRYNY TO JEST SPOSÓB

Najlepszym i najprostszym, a co najwa¿niejsze, nie takim drogim sposo-
bem uwolnienia organizmu od truj¹cych substancji jest picie... zwyk³ego
soku z cytryny. Ja od tego zaczê³am i w ci¹gu 2 tygodni wypi³am 230 cytryn.
Tak, ale wypicie to nic takiego, gorzej mia³ mój m¹¿ i córka, którym kaza³am
te cytryny kupiæ. Opowiadali mi, jak wzbudzali zainteresowanie ca³ego
sklepu, bo mieli wypchany wózek cytrynami. Ka¿dy, kto im siê przygl¹da³,
do swoich zakupów dodawa³ paczkê lub dwie paczki cytryn. Kiedy ta góra
cytryn po³o¿ona zosta³a na kuchennym stole, zabra³am siê wed³ug przepi-
su z ksi¹¿ki M. Tombaka „Uleczyæ nieuleczalne” do ich wykorzystania.
Micha³ Tombak podaje przepisy na dwie kuracje: profilaktyczn¹ i lecz-
nicz¹. Zastosowa³am obie, dlatego potrzebowa³am 230 cytryn:

Kuracja profilaktyczna
Piæ sok z cytryn wed³ug schematu, bez cukru, ale mo¿na dodaæ trochê

miodu, ja nie dodawa³am.
Dzieñ 1. i 10. – 1 cytryna
Dzieñ 2. i 9. – 2 cytryny
Dzieñ 3. i 8. – 3 cytryny
Dzieñ 4. i 7. – 4 cytryny
Dzieñ 5. i 6. – 5 cytryn
W sumie przez 10 dni trzeba wypiæ sok z 30 cytryn.

Kuracja lecznicza
W czasie tej kuracji soku nie mo¿na ju¿ s³odziæ miodem, tylko piæ w czy-

stej postaci. Piæ go nale¿y pó³ albo godzinê przed lub po posi³ku – jak kto
woli, ja pi³am przed posi³kami, ¿eby tê kwaœnoœæ mieæ za sob¹.

Dzieñ 1. i 12. – 5 cytryn
Dzieñ 2. i 11. – 10 cytryn
Dzieñ 3. i 10. – 15 cytryn
Dzieñ 4. i 9. – 20 cytryn
Dzieñ 5., 6., 7., 8. – 25 cytryn
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W ci¹gu 12 dni zu¿ywa siê 200 cytryn. Sok nale¿y piæ 3-5 razy dziennie.
Nie nale¿y siê przera¿aæ tak¹ liczb¹ cytryn. To prawda, ¿e s¹ takie dni, kiedy
trzeba dziennie wypiæ po 25 cytryn, ale warto. Mocz mo¿e zmieniæ kolor,
zrobi siê np. ciemny lub pojawi siê w nim osad, ale to nic takiego, oznacza to,
¿e nasz organizm pod wp³ywem kwasu cytrynowego zacz¹³ siê oczyszczaæ.
Poza oczyszczeniem kuracja ta œwietnie zaopatruje organizm w witaminy.

STRZE¯ SWOJEJ W¥TROBY

Ju¿ w staro¿ytnoœci przyk³adano do w¹troby wielk¹ wagê. Medycyna
orientalna uwa¿a j¹ za organ odpowiedzialny za aktywnoœæ psychiczn¹ i ner-
wow¹. W¹troba odfiltrowuje z krwi toksyny, wytwarza ¿ó³æ konieczn¹ do
emulgacji t³uszczu, kontroluje poziom cukru we krwi. Dokonuje przemia-
ny wêglowodanów, t³uszczów, bia³ek. Wytwarza te¿ enzymy. Krótko mó-
wi¹c, w¹troba strze¿e ca³ego œrodowiska wewnêtrznego cz³owieka, dlatego
trzeba o ni¹ dbaæ, tzn. odpowiednio siê od¿ywiaæ, a przede wszystkim siê
nie denerwowaæ, no i oczyszczaæ.

INNY NI¯ CYTRYNY SPOSÓB NA CZYST¥ W¥TROBÊ

Oczyszczenie w¹troby mo¿e siê odbyæ za pomoc¹ œwie¿o zrobionych so-
ków z owoców. Doskonale robi to sok z cytryny, ale tak¿e z warzyw. Szcze-
gólnie polecam sok jab³kowy, który oprócz w¹troby oczyszcza nerki
i woreczek ¿ó³ciowy. W ci¹gu ca³ego dnia mo¿na piæ tylko sok z jab³ek
i tak przez trzy dni. Najlepiej piæ co 2 godziny po jednej szklance, w sumie
oko³o 2 litrów soku.

Je¿eli w czasie trwania kuracji nie nast¹pi wypró¿nienie, trzeba wy-
piæ zio³a przeczyszczaj¹ce lub zrobiæ lewatywê. Dobrze ca³y organizm
oczyszcza olej. Poœwiêci³am mu osobny rozdzia³, bo jego ssanie leczy
wiele chorób.

Dobrze i oczyszczaj¹co na w¹trobê dzia³a pokrzywa. W aptece i sklepach
ze zdrow¹ ¿ywnoœci¹ mo¿na dostaæ pokrzywê ekspresow¹ w torebkach, które
³atwo siê zaparza. Dostêpne w aptekach s¹ te¿ ró¿ne tabletki zio³owe, któ-
rych celem jest os³aniaæ w¹trobê. Mnie zainteresowa³ lek o nazwie Sily-
bum marianum. Jest to lek zio³owy lecz¹cy i chroni¹cy komórki w¹troby
przed uszkodzeniem. Zrobiony jest z nasion ostropestu plamistego. Wy-
ci¹g z tych nasion – sylimaryna wspomaga metabolizm komórek w¹troby
i os³ania przed uszkodzeniami powodowanymi przez toksyny.

OCZYSZCZANIE ORGANIZMU
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Na w¹trobê i wiele innych przypad³oœci dobrze dzia³aj¹ grzyby maitake
i shitake dostêpne w Polsce. Kupowa³am, przyrz¹dza³am i jad³am. S¹ to
grzyby japoñskie. Nie tylko mo¿na je jeœæ, ale te¿ lecz¹. Badania przepro-
wadzone w Japonii wykazuj¹, ¿e maitake maj¹ istotne znaczenie w lecze-
niu raka. Maj¹ te¿ w³aœciwoœci wzmacniaj¹ce, podnosz¹ce odpornoœæ,
obni¿aj¹ce ciœnienie krwi oraz poziom cukru we krwi. Mo¿na je kupiæ w for-
mie suszonych grzybów. Krótko siê je moczy (wystarczy 10 minut) i krót-
ko (5 minut) gotuje lub sma¿y. S¹ dobre z kasz¹ i ry¿em. Mo¿na kupiæ te¿
tabletki lub wyci¹g pod nazw¹ Maitake D-fracgu.

Dobre efekty daje te¿ u¿ywanie przyprawy pod nazw¹ kurkuma. Jest to
popularna przyprawa w kuchni po³udniowoazjatyckiej. Podobna jest do
indyjskiej curry, ale jest znacznie mocniejsza i ma bardziej intensywny
kolor. Curry jest ¿ó³ta, kurkuma prawie pomarañczowa. Kurkuma znana
jest u nas jako przyprawa, ale ma³o kto wie, ¿e stanowi ona te¿ œrodek lecz-
niczy. Tak te¿ by³a u¿ywana przez tysi¹ce lat przez indyjskich i chiñskich
uzdrowicieli. Stosowano j¹ w³aœnie jako substancjê chroni¹c¹ w¹trobê i po-
budzaj¹c¹ przep³yw ¿ó³ci. Badania dowiod³y, ¿e kurkuma jest silnym œrod-
kiem przeciwzapalnym. Jej skutecznoœæ jest porównywalna ze skutecznoœci¹
nowoczesnych lekarstw zwalczaj¹cych stany zapalne oraz ostry ból. Kur-
kuma potrafi te¿ skutecznie zwalczaæ wolne rodniki i broni nasze DNA
przed uszkodzeniem. Zalecana dawka to po ka¿dym posi³ku ³y¿eczka od
herbaty wymieszana z niewielk¹ iloœci¹ ciep³ej wody lub innego napoju.

CZYSTE JELITA

W jelitach gromadzi siê ca³a masa toksyn. Niewiele osób wie i jeszcze
mniej chce wiedzieæ, a jest to fakt, ¿e u doros³ej osoby w jelicie grubym jest
do 15 kg „kamieni ka³owych”, które nosimy przez ca³e ¿ycie. Ale czy mu-
simy? Tym bardziej ¿e pod t¹ mas¹ brudu ca³y czas pracuje uk³ad wch³a-
niaj¹cy jelita grubego. Tak zaniedbany, w brudzie, dostarcza do naszego
cia³a toksyny, substancje rakotwórcze, produkty gnicia. Najtrudniejszy
w oczyszczaniu jest pierwszy raz, ale jak mówi¹ Chiñczycy „ka¿d¹ podró¿
zaczyna siê od pierwszego kroku”.

Oczyszczanie jelit nale¿y zacz¹æ od 0,5-litrowej lewatywy, dopiero potem
mo¿na wprowadziæ irygator.
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MA£Y I DU¯Y PRZYRZ¥D

Do odbytnicy za pomoc¹ gruszki (dostêpna w ka¿dej aptece) wprowadzamy
0,5 l przegotowanej wody o temperaturze pokojowej. Dobrze do tej wody jest
dodaæ trochê soku z cytryny. Cytryna pobudza perystaltykê jelit. Tego typu
oczyszczanie jest w miarê ³atwe i mo¿e byæ stosowane o ka¿dej porze dnia.
Inaczej wygl¹da tzw. g³êbsze p³ukanie jelita grubego i tutaj wesprê siê metod¹
zaproponowan¹ w ksi¹¿ce M. Tombaka „Droga do zdrowia”. Podaje on spo-
sób oczyszczania przy pomocy irygatora. Jest to tzw. lewatywa Walkera:
1. Do irygatora trzeba nalaæ 2 litry sch³odzonej przegotowanej wody. Na

pocz¹tku wystarczy 1 litr wody, do którego nale¿y dodaæ trochê soku
z cytryny. Do 1 litra 1 ³y¿ka, do 2 litrów 2 ³y¿ki.

2. Irygator z wod¹ i sokiem z cytryny powiesiæ gdzieœ wy¿ej, posmarowaæ
koniec rurki olejem roœlinnym, nie wazelin¹.

3. Przyj¹æ „pozycjê tygrysa”, tzn. oprzeæ siê na ³okciach i kolanach. Ca³-
kowicie siê rozluŸniæ i g³êboko oddychaæ.

4. Koniec rurki wprowadziæ nieg³êboko do odbytu. Woda z irygatora
bêdzie powoli wp³ywaæ do naszego wnêtrza.

5. Po minucie lub trochê d³u¿ej, kiedy ju¿ ca³a woda wp³ynie do jelita
grubego, mo¿na siê podnieœæ.

6. Trzeba teraz rozprowadziæ tê wodê we wnêtrzu. Mo¿na np. poskakaæ,
zrobiæ taniec brzucha lub obu rêkami wstrz¹saæ brzuch.

7. Wypró¿niæ zawartoœæ jelita. Widok jest co najmniej straszny. Wszyst-
ko to mieliœmy wewn¹trz. Okropne.

Zabieg przep³ukiwania trzeba robiæ regularnie. W pierwszym tygodniu
codziennie, w drugim i trzecim tygodniu co drugi dzieñ, a w czwartym
tygodniu co trzy dni. Po oczyszczeniu jelita grubego nale¿y wykonywaæ
lewatywê profilaktycznie 1 raz w miesi¹cu.

ZNAJDŹ SWÓJ SPOSÓB

Oczyszczaæ organizm mo¿emy na ró¿ne sposoby. Mo¿na te¿ na czczo
wypijaæ ³y¿eczkê oliwki, ale nie ka¿dy to toleruje. Oczyszczaæ nasze wnê-
trze mo¿na te¿ kefirem, ró¿nymi sokami owocowymi i warzywnymi. Mo¿-
na te¿ jeœæ owoce œwie¿e i suszone. Wa¿ne, ¿eby tego dnia lub przez kilka
dni, kiedy siê oczyszczamy, zrezygnowaæ z normalnego jedzenia. Dajmy
organizmowi trochê odpocz¹æ i pomó¿my mu samego siebie posprz¹taæ.

OCZYSZCZANIE ORGANIZMU
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Jeść trzeba umieć
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Twoim lekarstwem powinno stać się pożywienie
HIPOKRATES

To, co jemy, buduje nasze życie
HARVEY I MARLIN DAIMOND

CZAS NA ZMIANY

horoba uœwiadamia cz³owiekowi, ¿e powinien coœ zmieniæ w swo-
im ¿yciu. Jeszcze nie wiedzia³am, jaka choroba jest we mnie, ale z³e
samopoczucie podpowiada³o mi, ¿e muszê coœ zmieniæ. Zaczê³am

od jedzenia, bo z tym czêsto mia³am k³opoty. Albo jad³am byle co, albo nie
jad³am wcale. Po¿ywienie zawsze uwa¿a³am za zbêdny dodatek do ¿ycia.
Intuicja podpowiada³a mi, ¿e chyba to nie jest tak. Zastanowi³o mnie to, co
powiedzia³ jeden lekarz, do którego zaprowadzi³a mnie kole¿anka. Wie-
dzia³a, ¿e ci¹gle narzekam na nogi. Mój szwagier Ci pomo¿e – powiedzia³a.
Co prawda, nie pomóg³. Nie by³ specjalist¹ od mojej choroby. Pozytywne
jest to, ¿e wykluczy³ mi masê chorób. Wyg³osi³ wa¿ne dla mnie zdanie:
„Cz³owiek, który nie kocha ¿ycia, nie lubi jeœæ”.

Ja nie kocham ¿ycia? O nie! Postanowi³am polubiæ jedzenie. Nie chcia-
³am polubiæ go byle jak. Zaczê³am czytaæ.
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JEDZ Z SENSEM

Biblia daje nam mnóstwo przyk³adów, ¿e odpowiednie jedzenie ma
ogromny wp³yw na zdrowie, si³y fizyczne i umys³owe cz³owieka. Przyk³a-
dem mo¿e byæ Daniel i jego trzej przyjaciele, którzy mieszkali u króla Na-
buchodonozora. Nie jadali oni potraw z królewskiego sto³u, chocia¿ mogli,
ale od¿ywiali siê skromnie potrawami jarskimi i wod¹. Okaza³o siê, ¿e le-
piej wygl¹dali i byli tê¿si na ciele ni¿ wszyscy m³odzieñcy, którzy jadali
pokarmy z królewskiego sto³u. Co te¿ wa¿ne, wykazywali siê wiêkszym
intelektem. Król radzi³ siê ich we wszystkich sprawach dotycz¹cych rz¹-
dzenia swoim królestwem (Dan 1,8-21).

Teoria w³aœciwego ³¹czenia produktów pokarmowych jest prosta, ale trze-
ba wiedzieæ, jak. Zaczê³am siê uczyæ, bo mój organizm domaga³ siê wiedzy.
Z domu, jak wiêkszoœæ z nas, wynios³am z³e nawyki ¿ywieniowe, a zw³asz-
cza s³ynn¹ trójpolówkê na talerzu obiadowym. Uwa¿a³am, ¿e dobry obiad
musi siê sk³adaæ z miêsa, ziemniaków i surówki. Dopiero z diety Daimon-
dów dowiedzia³am siê, ¿e to bardzo z³y obiad dla organizmu.

TWÓRCA DIETY ROZDZIELNEJ

Z póŸniejszych lektur dowiedzia³am siê, ¿e twórc¹ i pomys³odawc¹ diety
rozdzielnej by³ dr Howard Hey, który szuka³ sposobu na pokonanie ciê¿-
kiej choroby nerek. Lekarze ju¿ stracili nadziejê, natomiast on sam uleczy³
siebie dziêki opracowanemu sposobowi od¿ywiania. Wiedzia³ jako lekarz,
¿e tym, co spo¿ywamy, od¿ywia siê ka¿da komórka organizmu. Wiedzia³
te¿, ¿e dla zdrowia niezbêdne jest utrzymanie równowagi kwasowo-zasado-
wej oraz nieprzeci¹¿anie uk³adu trawiennego. Dlatego tak jad³, aby pro-
duktów bia³kowych nie ³¹czyæ w jednym posi³ku z wêglowodanami. Ja o tej
diecie dowiedzia³am siê z ksi¹¿ki Mai B³aszczyczyn, która na polskim grun-
cie rozpropagowa³a j¹ jako dietê Daimondów.

CO? JAK? KIEDY?

Wszystko jest do zjedzenia, ale inaczej zestawione. Nie tyle jest wa¿ne,
co siê je, a mo¿na naprawdê wszystko, ale trzeba wiedzieæ, kiedy i jak.
W naszym organizmie zachodz¹ trzy procesy, które ka¿dy z pewnoœci¹
dobrze zna. Pobieranie, czyli jedzenie, przyswajanie tego, co zjemy, wy-
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dalanie tego, co niepotrzebne. Od 12 w po³udnie do 8 wieczór nastêpuje
pobieranie (jedzenie i trawienie). Od 8 wieczór do 4 rano – przyswajanie
(nasz organizm z tego, co zjedliœmy pobiera, co mu siê przyda, a co nie).
Od 4 rano do 12 w po³udnie – wydalanie (organizm wyrzuca to, co zbêd-
ne). Nie jedzmy wiêc byle czego ani za du¿o, bo i tak tego nie zmieœcimy,
tylko siê utuczymy, bo to niestrawione odk³ada siê. Stajemy siê grubi
i leniwi.

Pokarm to energia, któr¹ mamy dostarczyæ do ¿ycia, a nie do tycia i choro-
wania. Nie ob¿erajmy siê, lepiej jeœæ ma³e iloœci, a czêœciej. Myœlmy, co jemy
i kiedy. K³adŸmy do ¿o³¹dka po kolei i nie byle co. Jakie g³upie jest powiedze-
nie: „We³na nie we³na, byle kicha by³a pe³na”. Nic nie u³atwia procesu jedze-
nia i trawienia bardziej od prawid³owo zestawionego posi³ku.

WÊGLOWODANY, ALE BEZ BIA£KA

Nie ³¹czmy wêglowodanów z bia³kami, bo inaczej s¹ one trawione. Orga-
nizm, gdy musi je strawiæ razem, bardzo siê mêczy i tracimy cenn¹ dla
organizmu energiê. Mo¿emy jeœæ miêso, ale nie ³¹czmy go np. z ziemniaka-
mi. Zjedzmy je tylko z surówk¹.

BOMBA W ¯O£¥DKU

Czêsto jemy kanapki. W pracy, w domu, na wycieczce itp. Kto z nas myœli,
¿e wk³ada do ust ma³¹ bombê, która eksploduje w ¿o³¹dku. Chleb posmarowa-
ny jest mas³em, ob³o¿ony wêdlin¹. Popijamy go np. herbat¹. Przypatrzmy siê
teraz tej ma³ej, niewinnej i smacznie wygl¹daj¹cej kanapce.

Chleb nale¿y do wêglowodanów, mas³o do t³uszczów, a wêdliny do gru-
py bia³kowej. Po³¹czenie tych produktów tworzy ciê¿ko strawn¹ mie-
szankê. Wêglowodany czêœciowo s¹ trawione w jamie ustnej i dwunastnicy,
bia³ka w ¿o³¹dku i dwunastnicy. Do strawienia bia³ek i wêglowodanów
wytwarzane s¹ ró¿ne soki trawienne. Mas³o, dostaj¹c siê do ¿o³¹dka, ha-
muje ich dzia³anie. W zwi¹zku z tym pokarm nie mo¿e byæ strawiony
i le¿y w ¿o³¹dku. Zalega w nim, a¿ zgnije. Traci ca³¹ swoj¹ wartoœæ
od¿ywcz¹. Lepiej, gdybyœmy zjedli sam¹ wêdlinê, a potem chleb z samym
mas³em lub jakimœ warzywem. Ale zawsze jedliœmy takie kanapki, nasi
rodzice te¿ tak jedli. Dlaczego to zmieniaæ? Dlaczego – napisa³am wy¿ej.
Zmieniajmy.

JEŒÆ TRZEBA UMIEÆ
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NIE ZABIJAJ ZDROWEGO INSTYNKTU

Moja córka jako ma³e dziecko chcia³a jeœæ sam¹ szyneczkê. To ja jej
wk³ada³am w drug¹ r¹czkê chlebek. Czêsto ten chlebek smarowa³am grubo
mas³em. Nie wyobra¿a³am sobie, jak mo¿na zjeœæ sam¹ wêdlinê. Ale dziec-
ko wiedzia³o, ¿e mo¿na. Instynktownie wiedzia³o. To ja ten instynkt zabi-
ja³am, myœl¹c, ¿e jak j¹ nauczê jeœæ szynkê z chlebem, to dziecko siê
odpowiednio naje. Tak karmi³a mnie moja matka, tê tradycjê, jak i wiele
innych, przenios³am do swojego domu. Gdybym nie zachorowa³a, pewnie
jad³abym tak do dziœ. Choroba zmusi³a mnie, ¿eby szukaæ. Szuka³am i do-
wiedzia³am siê, ¿e wiele rzeczy dla swojego organizmu robi³am Ÿle. Wszyst-
kiego musia³am siê uczyæ od nowa. Inaczej oddychaæ, relaksowaæ siê,
a przede wszystkim jeœæ.

OWOCE I WARZYWA MO¯ESZ JEŒÆ ZAWSZE,
TYLKO UWA¯AJ, KIEDY

Najzdrowsze s¹ owoce i warzywa, jedzmy ich najwiêcej, ale i one zaczn¹
nam szkodziæ, gdy nie bêdziemy wiedzieli, jak i kiedy je jeœæ. Jedzenie to
te¿ sztuka. Uczmy siê jej wiêc. Autorytety w dziedzinie prawid³owego ¿ywie-
nia mówi¹ zdecydowanie: owoce nale¿y jeœæ na pusty ¿o³¹dek. Najlepiej

Bia³ko

Miêso
Ryby
Roso³y
Jaja
Bak³a¿any
Bób, fasola
Orzechy
Ziarna s³onecznika

Produkty naturalne i t³uszcze

Owoce œwie¿e i suszone
Warzywa (prócz ziemniaków)
Zielenina
Soki owocowe i warzywne
Jagody
Wina wytrawne
Mas³o
Margaryny
Oleje
Smalec

Wêglowodany

Ziemniaki
Kasze
Ry¿
Pieczywo
Cukier
Miód
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zaczynaæ od nich dzieñ, czyli jeœæ na œniadanie. Wypraktykowa³am. Pro-
blem, co rano zjeœæ, znikn¹³. Po prostu jem jab³ko i banana. To na pocz¹t-
ku jest dziwne. Jak to, nie zjem kanapki albo bu³ki, nie napijê siê mleka?
Nie, po takim œniadaniu czu³am siê Ÿle. Potem musia³am wypiæ miêtê lub
A mol. Odk¹d jem owoce, czujê siê rano dobrze, a co najwa¿niejsze, nie
jestem g³odna. Nie od razu pojê³am dobroczynnoœæ tej zmiany. Teraz nie
wyobra¿am sobie, by zacz¹æ dzieñ inaczej.

Mo¿na te¿ piæ soki owocowe, ale tylko te œwie¿o przyrz¹dzane. Komu by
siê chcia³o rano wyci¹gaæ sokowirówkê. Potem mo¿na zjeœæ coœ konkretne-
go, wypiæ kawê. Kiedy czuje siê g³ód, najlepiej zjeœæ znowu owoc i tak do
obiadu i kolacji. Pamiêtaæ jednak trzeba, ¿e owoce nale¿y jeœæ przed, a nie
po posi³kach. S¹ one trawione najszybciej, a tak by czeka³y, a¿ strawimy
np. miêso czy coœ innego i zgni³y w tym oczekiwaniu na swoj¹ kolej w tra-
wieniu. Zamiast dostarczyæ organizmowi witamin, utworzy³yby zgni³¹
i œmierdz¹c¹ masê. I to w naszym ¿o³¹dku.

CZAS TRAWIENIA

Podajê czas, jaki powinien up³yn¹æ od zjedzenia owoców do nastêpnego
posi³ku. Wystarczy 20-30 minut. W przypadku bananów, daktyli i sma¿o-
nych owoców 45-60 minut. Natomiast po zjedzeniu posi³ku powinno up³y-
n¹æ wiêcej czasu, zanim bêdzie mo¿na zjeœæ owoce.

Posi³ek ...................................................................Czas trawienia
Sa³ata lub surowe jarzyny ..................................... 2 godziny
Prawid³owo zestawiony posi³ek bez miêsa .......... 3 godziny
Prawid³owo zestawiony posi³ek z miêsem .......... 4 godziny
Nieprawid³owo zestawiony posi³ek ..................... 8 godzin

TO SIÊ OP£ACA

Warto podj¹æ wysi³ek zlikwidowania z³ych nawyków, mieszania bia³ka
ze z³o¿onymi wêglowodanami, jedzenia owoców na deser, po posi³ku. Trzeba
wypracowaæ sobie nowe nawyki. Przyk³adem niech bêdzie moja teœciowa,
która przyjecha³a na œwiêta Bo¿ego Narodzenia w eleganckich czarnych
spodniach:

JEŒÆ TRZEBA UMIEÆ
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– Nareszcie mog³am je w³o¿yæ.
– Co mama zrobi³a – zapyta³am.
– Zastosowa³am to jedzenie rozdzielne, o którym mówi³aœ.
Pamiêtam, mówi³am jej o takim jedzeniu ze trzy lata temu. Patrzy³a tyl-

ko na mnie, nic nie powiedzia³a. Teraz to zastosowa³a, a efekty przysz³y
szybciej, ni¿ myœla³a.

We wszystkich ksi¹¿kach wyczyta³am, ¿e najtrudniej cz³owiekowi zmie-
niæ nawyki ¿ywieniowe. Bo przyzwyczajenie, bo tradycja, bo dobre. Ale
nowe wcale nie musi byæ z³e. Trzeba tylko ci¹gle siê dowiadywaæ, co, jak
i kiedy jeœæ. Ja ju¿ du¿o poodkrywa³am i chcê siê podzieliæ z innymi.

MÓJ KATECHIZM JEDZENIA OWOCÓW

Tak, katechizm, bo tego trzeba siê nauczyæ i przestrzegaæ.
1. Rozpoczynaj dzieñ od wypicia œwie¿ego soku owocowego lub jakichœ

owoców (jab³ka s¹ tanie).
2. Przez ca³y ranek, gdy jednak czujesz siê g³odny, jedz owoce (staraj siê

tak jeœæ do po³udnia).
3. Zjedz w ci¹gu dnia minimum 5 porcji owoców lub warzyw. Mo¿na

wiêcej. 1 porcja to np. 1 jab³ko lub 1 marchewka itp.
4. Maksimum jedzenia owoców powinno byæ regulowane potrzeb¹, a nie

tym, ¿e s¹ zdrowe i dlatego bêdê ich jad³ nieograniczon¹ iloœæ. Nie
wyrzekaj siê owoców, ale i siê nie przejadaj.

5. Arbuzy i melony powinny byæ jedzone przed innymi owocami.
6. Banany s¹ najbardziej po¿ywne, dlatego jedzmy je, gdy czujemy siê

g³odni, a np. brak nam po¿ywnego posi³ku.

Warto co jakiœ czas zrobiæ sobie dzieñ owocowy, czyli jeœæ tylko owoce,
nic wiêcej. Jedzenie samych owoców to nie jest post, ale dieta. Wywiera
niesamowicie korzystny wp³yw na nasze cia³o, psychikê i ducha. Prosty
akt jedzenia tylko owoców uwalnia du¿¹ iloœæ energii, któr¹ organizm mo¿e
wykorzystaæ do samouzdrawiania. Owoce nie obci¹¿aj¹ uk³adu pokarmo-
wego, bo dostarczaj¹ przede wszystkim naturalnych cukrów, które s¹ z ³a-
twoœci¹ przyswajane i rozk³adane. Dostarczaj¹ te¿ witamin, minera³ów
i b³onnika.

Moja nastêpna uwaga:
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NIE PIJ W CZASIE JEDZENIA

Lepiej przed posi³kiem lub po. Ja wiem, ¿e trudno ten nawyk zmieniæ,
ale trzeba. Musisz wiêc zacz¹æ. Ja te¿ na pocz¹tku nie mog³am poj¹æ – jak to
nie popijaæ np. kanapki na kolacjê. A jednak siê nauczy³am, bo: picie pod-
czas posi³ków rozcieñcza soki trawienne i upoœledza proces trawienia.

ZMIENIAJ, ZMIENIAJ

Jak i kiedy jeœæ, ju¿ prawie wiesz. Wiesz te¿, ¿e owoce i warzywa to naj-
zdrowsze Ÿród³o Twojego po¿ywienia. A co jeszcze warto wprowadziæ do
Twojego jad³ospisu, a co wyrzuciæ?

Ja pierwsze, co zrobi³am, to wyrzuci³am wszystkie oleje i kupi³am oliwê
extra vergine. Jej zalet¹ jest to, ¿e jest z oliwek t³oczonych na zimno. Wy-
czyta³am, ¿e w³aœnie to, ¿e olej czy oliwa jest t³oczona na zimno, jest naj-
wa¿niejsze, a nie to, ¿e jest z pierwszego t³oczenia. Oliwa extra vergine mo¿e
jest trochê dro¿sza, ale u¿ywa siê jej niewiele i ma tyle zalet zdrowotnych,
¿e warto wydaæ parê groszy wiêcej. Znajomi mojej kole¿anki od¿ywiaj¹ siê
pokarmami wysokot³uszczowymi. Kupuj¹ np. wysokoprocentow¹ œmieta-
nê, jedz¹ boczki, du¿o jaj, ¿adnych owoców i warzyw. Czuj¹ siê œwietnie.
Dieta ta nazywa siê diet¹ dr. Kwaœniewskiego, od nazwiska jej twórcy, ale
to nie ten Kwaœniewski, który by³ prezydentem i ci¹gle siê odchudza.

W diecie dr. Kwaœniewskiego te¿ nie ³¹czy siê ró¿nych produktów. Pew-
nie to jest jej zalet¹, bo je siê t³usto. Mnie taki sposób, nawet najzdrowszy,
nie odpowiada. Tym bardziej ¿e tam nie jada siê owoców i warzyw, a dla
mnie to podstawa. Czytaj¹c ró¿ne m¹dre ksi¹¿ki, odkry³am broku³y, do tej
pory jad³am je rzadko. Teraz przynajmniej raz w tygodniu. Znalaz³am na
nie prosty i ³atwy sposób przyrz¹dzania. Podobnie robiê kalafior (przepisy
na koñcu rozdzia³u).

RYBY

Staram siê te¿ czêsto jeœæ ryby, w tym ³ososia, podobno jest najzdrowszy.
Polecane s¹ równie¿ sardynki i œledzie. £osoœ, choæ zdrowy, jest drogi i nie
zawsze mo¿na sobie na niego pozwoliæ. Jego w³aœciwoœci od¿ywcze zastê-
puje siemiê lniane. Ale jak przyjd¹ goœcie, trudno nasypaæ na talerz siemiê
lniane z karteczk¹ „³osoœ”. Samemu mo¿na je jeœæ, tym bardziej ¿e jego
mielona wersja dostêpna jest w aptece. Wystarczy trochê posypaæ np. sa³at-
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kê i witaminy same wchodz¹ do naszego organizmu. Znam te¿ domowy
sposób na siemiê. Zmiel ok. 0,5 fili¿anki siemienia. Jedz codziennie 1 ³y¿ecz-
kê tego zmielonego siemienia. Resztê przechowuj w lodówce.

SOJA

Moim najwiêkszym odkryciem by³a soja. I to, ¿e mo¿e zastêpowaæ z po-
wodzeniem miêso, które te¿ jem, ale dziêki soi rzadziej. W sprzeda¿y s¹
kotlety sojowe. Ró¿ne rodzaje. Robi³am te¿ tofu na ró¿ne sposoby. Z soi
zrobi³am te¿ pasztet. Ale taniocha i mo¿na go jeœæ na ró¿ne sposoby!

Jest te¿ soja w pigu³ce. Nazywa siê genisteina. Jest wiele przepisów na
ró¿ne warzywa. Proste i tanie, a co najwa¿niejsze, lekkie dla ¿o³¹dka i zdrowe
dla ca³ego organizmu.

IMBIR

Drugim moim wielkim odkryciem by³ imbir. Okaza³o siê, ¿e sok z ko-
rzenia imbiru pomóg³ wielu osobom z reumatyzmem.

Kiedy przeczyta³am, ¿e staro¿ytni chiñscy lekarze na wzmocnienie i pod-
niesienie na duchu przepisywali imbir, postanowi³am bli¿ej przyjrzeæ siê tej
roœlinie. Dowiedzia³am siê, ¿e imbir pochodzi z tropików Azji. Jest roœlin¹
o bujnym, jadalnym k³¹czu. Jego ³aciñska nazwa brzmi Zigiber officiale.

Imbir ma wiele zalet i pomóg³ wielu ludziom. Jedna kobieta z wdziêcz-
noœci dla imbiru napisa³a: „Gdybym mia³a córkê, da³abym jej na imiê Gin-
ger” (ang. imbir). Imbir pobudza trawienie i dzia³a reguluj¹co na pracê
¿o³¹dka. Ma te¿ w³aœciwoœci wzmacniaj¹ce uk³ad kr¹¿enia. Badania wyka-
za³y, ¿e imbir posiada enzymy i przeciwutleniacze. Blokuje zdolnoœæ nie-
których czynników rakotwórczych do powstawania mutacji w DNA.

W Japonii bardzo popularnym œrodkiem ludowym jest kompres z im-
biru: œwie¿y, starty na tarce imbir miesza siê z odrobin¹ gor¹cej wody,
rozprowadza na czystej szmatce i przyk³ada do chorej lub bol¹cej czê-
œci cia³a. T¹ metod¹ wyci¹ga siê toksyny, infekcje, a nawet rozrosty
z³oœliwe.

Ale nade wszystko polecam picie herbatki imbirowej. Ona naprawdê
podnosi na duchu i wprawia w dobry nastrój. Kiedy jest wam smutno i Ÿle,
róbcie sobie herbatkê imbirow¹. Podajê przepis na herbatê ze œwie¿ego
imbiru, który mo¿na na wagê kupiæ w ka¿dym sklepie. Obierz i zetrzyj na
grubej tarce korzeñ imbiru (ja krojê no¿em na ma³e kawa³ki). 0,5 ³y¿eczki
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startego imbiru, 0,5 ³y¿eczki miodu. U³ó¿ i zalej imbir w szklance. Przy-
kryj i zaparzaj przez 10-15 minut. OdcedŸ, dodaj miód i pij gor¹cy lub zim-
ny p³yn. Wyœmienicie smakuje z dodatkiem cytryny. Herbatkê imbirow¹
mo¿na te¿ dostaæ gotow¹ w saszetkach z dodatkiem g³ogu. Produkuje j¹
Herbapol. Jest pyszna. Zamiast s³odyczy polecam te¿ imbir kandyzowany.
Mo¿na tak¿e dostaæ wyci¹g z imbiru sprzedawany w formie kapsu³ek.

JEŒÆ TRZEBA UMIEÆ

Jeœæ, nie ¿reæ. Wiele ksi¹¿ek mówi i przekona³am siê o tym sama, ¿e na-
le¿y spo¿ywaæ tylko tak¹ iloœæ jedzenia, która s³u¿y zaspokojeniu g³odu,
a nie zaspokojeniu apetytu. Mówimy sobie: a, zjem jeszcze trochê, chocia¿
siê najad³am, ale to jest takie pyszne.

Ajurweda, o której napisa³am obszernie w jednym z rozdzia³ów, zaleca,
by maksymalna iloœæ jedzenia przyjmowana podczas jednego posi³ku mie-
œci³a siê w dwóch garœciach. Przejadanie siê wyczerpuje si³y ¿ywotne orga-
nizmu, zabiera mu energiê, bo musi on wykonaæ dodatkow¹ pracê, ¿eby
przetworzyæ i wydaliæ wszystko, co nie jest mu potrzebne. Porównajmy
¿o³¹dek do szklanki. Gdy wlejemy do niej za du¿o, to siê wyleje.

NIE OBJADAJ SIÊ

Podobno stu Hindusów zjada tyle, co jeden Europejczyk. Ludzie Wschodu
uwa¿ali na to, co wk³adaj¹ do ust. Czasami wystarczy wzi¹æ do ust jakieœ
warzywo lub owoc, napiæ siê czystej wody i ju¿ czuje siê orzeŸwienie. Ener-
gia pozyskana w ten sposób mo¿e zostaæ szybciej wykorzystana ni¿ jedze-
nie, które podlega skomplikowanemu procesowi przemiany energii. Nawyk
jedzenia niedu¿ej iloœci pokarmu trzeba sobie wyrobiæ. Jeœæ, jak wielu rze-
czy w ¿yciu, trzeba siê nauczyæ.

DOK£ADNIE GRYŹ

Nale¿y dok³adnie gryŸæ ka¿dy pokarm i dobrze zmieszaæ ze œlin¹. To
w ustach nastêpuje pierwsze trawienie, wiêc im lepiej rozdrobnimy po-
karm, w tym lepszej formie trafi do jelit. Dobrze rozdrobniony pokarm jest
nie tylko przekaŸnikiem energii, ale i sam j¹ wytwarza.

Rozdrobnienie jedzenia jest tak wa¿n¹ czynnoœci¹, ¿e amerykañski fizjo-
log Flechter wykorzysta³ prze¿uwanie jako œrodek leczniczy. Wykazano, ¿e
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gryzienie ka¿dego kêsa ponad 30 razy przyczynia siê do leczenia ró¿nych
chorób. Ja gryzê tylko 15 razy, ale bêdê nad tym pracowaæ. Zamiast gadaæ
przy jedzeniu albo oddawaæ siê niepotrzebnym myœlom, mo¿na w duchu
liczyæ, ile razy gryŸliœmy dany kês. Zamiast objadaæ siê w poœpiechu, o wie-
le lepiej jest jeœæ i piæ niewielkie iloœci, ale robiæ to w spokoju i z nale¿yt¹
uwag¹.

ZASADY JEDZENIA

• Niewielkie iloœci,
• jak najczêœciej œwie¿e owoce i warzywa,
• nie ³¹czyæ wêglowodanów i bia³ek,
• nie jeœæ pospiesznie i ze z³oœci¹,
• cieszyæ siê jedzeniem,
• dok³adnie prze¿uwaæ ka¿dy kês,
• podczas posi³ku oddychaæ spokojnie i równomiernie przez nos,
• dbaæ, ¿eby miejsce, gdzie jemy, by³o przewietrzone.

WARTOŒÆ POSTU

Post leczy, takie zdanie mo¿na us³yszeæ od wielu ludzi, ale ma³o kto re-
zygnuje z jedzenia, bo wszyscy na ogó³ siê martwi¹, ¿e mo¿na umrzeæ z g³o-
du, a prawie nikt nie martwi siê, ¿e mo¿na umrzeæ z przejedzenia.

Post jest najbardziej skutecznym œrodkiem przy ró¿nego rodzaju dole-
gliwoœciach. Warto go wiêc spróbowaæ. W pierwszym etapie zaleca siê po-
sty 5-7-dniowe. Ja nie jad³am przez 7 dni, pi³am tylko wodê mineraln¹.
Zamierza³am tak nie jeœæ d³u¿ej, 10 dni, ale ba³am siê tak decydowaæ sama.
Lepiej zapytaæ lekarza. Najgorsze s¹ 2 pierwsze dni i mo¿na wtedy prócz
wody strukturowanej czy mineralnej piæ soki owocowe lub warzywne oraz
herbaty zio³owe, oczywiœcie bez cukru. Trzeciego dnia nasz organizm ju¿ siê
przyzwyczaja. Zaczyna siê odczuwaæ stale wzrastaj¹ce uczucie lekkoœci i po-
prawia siê samopoczucie. Ku swojemu zdziwieniu zaczynamy siê czuæ coraz
lepiej. Umys³ staje siê trzeŸwiejszy, znika ociê¿a³oœæ fizyczna, wraca równo-
waga psychiczna. Trzeba te¿ pamiêtaæ o oczyszczeniu wewnêtrznym nasze-
go organizmu. Oczyszczamy nasze cia³o na zewn¹trz, a rzadko kto myœli,
¿eby oczyœciæ je wewn¹trz. Chocia¿ nasz organizm, jako dobrze wyposa¿ona
fabryka, mo¿e siê oczyszczaæ sam. Dobrze jednak wiemy, ¿e tej skompliko-
wanej maszynie mo¿emy pomóc. W czasie postu ogromn¹ rolê odgrywa w¹-
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troba jako organ „wydalaj¹cy i oczyszczaj¹cy”. Jak oczyszczaæ w¹trobê i jeli-
ta, pisa³am w rozdziale „Oczyszczanie organizmu”.

NIE POPADAJ W ZACHWYT

Na koniec chcê udzieliæ ostrze¿enia przed czêsto pope³nianym b³êdem,
który robi¹ osoby ow³adniête nowym odkryciem typu – co i jak jeœæ, jak
¿yæ, jak oddychaæ itp. Udzielaj rad tylko wtedy, gdy Ciê o to poprosz¹.
Moja znajoma zwróci³a siê do mnie o radê, bo ju¿ d³u¿ej nie chce wygl¹daæ,
jak wygl¹da. Chce byæ szczup³a jak ja. Zapyta³a, wiêc jej powiedzia³am, jak
ma jeœæ. Przytoczê dialog, jaki odby³ siê miêdzy nami:

– Znowu przyty³am, a tak uwa¿a³am. Jak tu schudn¹æ?
– Trzeba myœleæ, co jemy.
– Jak to myœleæ?
– Nie ³¹czyæ ze sob¹ pewnych produktów. Owoców np. nie powinno siê

jeœæ na pe³ny ¿o³¹dek.
– Dlaczego?
– Bo czekaj¹, kiedy strawimy, co wczeœniej zjedliœmy i gnij¹ w naszym

¿o³¹dku. Wszystko trzeba jeœæ w odpowiedniej kolejnoœci.
– A kiedy mo¿na jeœæ ciasto? – zapyta³a zniecierpliwionym g³osem zna-

joma.
– A po co je w ogóle jeœæ?
– Jak to po co? Co tydzieñ piekê wielki placek dla rodziny i s¹ zachwyceni.
– To niech jedz¹.
– A ja?
– Chcia³aœ siê odchudziæ.
– No, ale ciasta na pewno siê nie wyrzeknê.

JEŒÆ TRZEBA UMIEÆ
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PRZEPISY

MARCHEWKA SMA¯ONA Z ANANASEM

Sk³adniki: 80 dag marchewki, ma³y kawa³ek imbiru, 6
plastrów ananasa z puszki, 2 ³y¿ki mas³a, 2 ³y¿ki sosu
sojowego, 2 ³y¿ki posiekanej natki pietruszki, pieprz, sól

Marchewkê pokroiæ w doœæ cienkie plastry, wrzuciæ do wrz¹cej wody na 2
minuty, odcedziæ. Ananas pokroiæ na ma³e kawa³ki. Na patelni rozgrzaæ
mas³o i podsma¿yæ starty imbir. Dodaæ marchewkê. Sma¿yæ 5-7 minut,
ca³y czas mieszaj¹c. Wlaæ 2 ³y¿ki gor¹cej wody, sos sojowy, dorzuciæ anana-
sa i ca³oœæ sma¿yæ jeszcze 5 min. Osoliæ i popieprzyæ. Podawaæ jako doda-
tek do miêsa lub ziemniaków.

KASZA Z GRZYBAMI I WARZYWAMI

Sk³adniki: 50 dag suszonych grzybów, 1 szklanka ka-
szy gryczanej, 1 du¿a marchewka pokrojona w plaster-
ki, 1 du¿a posiekana cebula, sól lub naturalny sos sojowy

Namocz grzyby, ods¹cz, gdy zmiêkn¹. Wodê z grzybów dodaj do wody na
kaszê. Zagotuj 0,75 l wody. Wrzuæ kaszê. Dodaj marchewkê, pokrojone
grzyby, cebulê. Przykryj i gotuj na ma³ym ogniu a¿ do wch³oniêcia wody.
Posól lub dodaj sos sojowy.

PRZEPIS NA BROKU£Y
(tak samo mo¿na zrobiæ kalafior)

Sk³adniki: broku³y, oliwa z oliwek, sól, szczypta chili,
kilka posiekanych z¹bków czosnku

Odci¹æ dolne czêœci broku³ów, podzieliæ na ró¿yczki. Umyæ w zimnej wo-
dzie, osuszyæ. W³o¿yæ do garnka, dodaæ 4 ³y¿ki wody, oliwê, sól, czosnek.
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Przykryæ szczelnie pokrywk¹ i nie zdejmowaæ jej a¿ broku³y bêd¹ miêkkie.
Mo¿na jeœæ z makaronem.

KAPUSTA W£OSKA Z ZIEMNIAKAMI

Sk³adniki: 0,5 kg œrednich czerwonych ziemniaków,
4 szklanki poszatkowanej kapusty w³oskiej, 2 ³y¿ki
oliwy, 1 posiekana du¿a cebula, sól

Ugotuj ziemniaki do miêkkoœci. Obierz, kiedy bêd¹ jeszcze gor¹ce, ostudŸ.
Pokrój na grube plastry. Umyj kapustê i usuñ twarde czêœci. Zwiñ liœcie
wzd³u¿ i pokrój w poprzek. Zawsze wybieraj kapustê nierozwiniêt¹. W du-
¿ym rondlu rozgrzej oliwê i dodaj cebulê. Sma¿ na œrednim ogniu, dopóki
cebula nie zacznie br¹zowieæ. Dodaj kapustê i mieszaj, dopóki nie zwiot-
czeje. Zmniejsz ogieñ i sma¿ jeszcze, mieszaj¹c, przez 5 minut. Dodaj ziem-
niaki i podgrzewaj wszystko razem. Dopraw do smaku sol¹ i podawaj.

PRZEPIS NA PASZTET SOJOWY

Sk³adniki: 300 dag soi, 2 marchewki, 2 pietruszki, 2
jajka, 2 ³y¿ki m¹ki ziemniaczanej, sól, pieprz, inne przy-
prawy i zio³a do smaku

Namoczyæ sojê, gotowaæ 2 godziny do miêkkoœci, po ostudzeniu zmikso-
waæ lub przekrêciæ przez maszynkê razem z ugotowanymi warzywami, dodaæ
jajka, m¹kê ziemniaczan¹ i przyprawy. Wype³niæ formê do ciasta i piec
w piekarniku o temperaturze 180° C przez 40-50 minut.

JEŒÆ TRZEBA UMIEÆ





ROZDZIA£ 34.

Witaminy i minerały

�

Uważam, że chrześcijanin nie powinien ograniczać się tylko do modlitwy,
prosząc Boga o uzdrowienie, lecz powinien prośby zanoszone do Stwórcy
poprzedzić właściwą dietą, by w ten sposób móc łatwiej nawiązać kontakt

ze zbawczym wpływem Ducha Świętego.
Trzeba bowiem wiedzieć, że ciało i duch stanowią nierozerwalną całość.

ELEN G. WHITE

WITAMINY I MINERA£Y S¥ NIEZBÊDNE

szystkie ksi¹¿ki o zdrowiu podkreœla³y znaczenie witamin i mine-
ra³ów dla prawid³owego funkcjonowania organizmu. W jednej
z nich autor zdecydowanie podkreœli³ trzy niezbêdne dla nas wita-

miny: A, B, C oraz selen. Napisa³: „Musisz uwa¿aæ, ¿eby nigdy Ci ich nie
zabrak³o. Mo¿esz i powinieneœ przyjmowaæ je do koñca ¿ycia”.*

Po przeczytaniu takiego zdania postanowi³am bli¿ej przyjrzeæ siê wita-
minom i sk³adnikom mineralnym. Wiem, ¿e wiele z nich przyjmujemy
w ¿ywnoœci, ale czy to wystarczy? Witaminy bowiem dbaj¹ o uk³ad odpor-
noœciowy, nerwowy i maj¹ wp³yw na wygl¹d naszej skóry, a poza tym s¹
pomocne w wytwarzaniu hormonu „szczêœcia”.

* A. Weil, W 8 tygodni do zdrowia. Samouzdrawianie, Warszawa 1998
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WA¯NIEJSZE WITAMINY I ICH WP£YW NA ORGANIZM

Witamina A – zwiêksza odpornoœæ organizmu. Ma wp³yw na czynnoœci
gruczo³ów p³ciowych. Jej niedobór mo¿e spowodowaæ nawet bezp³odnoœæ
u mê¿czyzn, u kobiet zaœ silniejsze bóle menstruacyjne.

Na brak witaminy A najbardziej reaguj¹ oczy. Czy mamy za ma³o wita-
miny A, mo¿emy wiêc sprawdziæ sami. Gdy nasz wzrok po paru sekundach
nie oswoi siê z ciemnoœci¹ panuj¹c¹ w pokoju, do którego weszliœmy bez-
poœrednio ze œwiat³a, oznacza to, ¿e musimy uzupe³niæ witaminê A albo
pójœæ do okulisty. W takich wypadkach zalecany jest sok z marchwi, który
ma du¿o karotenu. Ten w organizmie cz³owieka przerabiany jest na wita-
minê A. Witamina A chroni nas przed tzw. kurz¹ œlepot¹, dlatego te¿ jej
niedobór mo¿emy pokonaæ za pomoc¹ tabletek.

Doroœli powinni dostarczaæ organizmowi nie wiêcej ni¿ 1000 µg na dobê,
a dzieci oko³o 400-1000 µg. Wiêcej mo¿na za¿ywaæ pod nadzorem lekarza,
który zaleci³ nam okresow¹ kuracjê t¹ witamin¹.

Nadmierne za¿ywanie w tabletkach witaminy A mo¿e powodowaæ swê-
dzenie i pêkanie skóry, suchoœæ w ustach, krwawienie z warg, przesuszo-
ne w³osy, zbytni¹ pobudliwoœæ i nerwowoœæ, brak apetytu, bóle stawów
i w¹troby. W w¹trobie odk³ada siê bowiem ca³a nadwy¿ka. Najlepiej spo-
¿ywaæ j¹ w stanie naturalnym, czyli w dobrze skomponowanym posi³ku.
Podajê produkty, w których wystêpuje najwiêcej witaminy A w µg pro-
duktu w 100 g:
• W¹troba wo³owa – 8866
• W¹troba wieprzowa – 3200
• Mas³o – 800
• Ser t³usty – 370
• Twaróg – 100
• Mleko 2% t³. – 20
• Jaja kurze œwie¿e – 375

Pod postaci¹ karotenu mo¿emy znaleŸæ witaminê A w owocach i warzy-
wach. Najwiêcej karotenu zawieraj¹ (w 100 g):
• Marchew – 1656 µg
• Natka pietruszki – 900 µg
• Szpinak – 700 µg
• Rze¿ucha – 300 µg
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Witamina B1 – zwana te¿ tiamin¹. Jest „balsamem” dla naszego uk³adu
nerwowego. Jej niedobór powoduje zbytni¹ nerwowoœæ, chroniczne zmêcze-
nie, niestrawnoœæ po jedzeniu, a nawet bóle migrenowe, nadczynnoœæ tarczy-
cy, ischias, zapalenie korzonków nerwowych i chwilowe zaniki pamiêci.

Organizm nie magazynuje tej witaminy, dlatego trzeba j¹ stale uzupe³-
niaæ. Norma dzienna wynosi na ogó³ od 1,1 do 2 mg. Na witaminê B1
bardzo Ÿle dzia³a kawa i mocna herbata. Wiêcej ni¿ dwie wypite fili¿anki
skutecznie wyp³ukuj¹ z organizmu witaminê B1. Jej brak w organizmie
mo¿e spowodowaæ uszkodzenie wielu organów, w tym najbardziej ucierpi
system nerwowy, bo w³aœnie witamina B1 chroni nas przed depresj¹. Naj-
wiêcej witaminy B1 (w 100 g) znajdziemy, jedz¹c:
• Kie³ki pszenne – 20,1 mg
• Dro¿d¿e – 14,3 mg
• Otrêby pszenne – 6,5 mg
• Fasola – 4,5 mg
• Kukurydza – 4,0 mg
• Wieprzowina – 3,61 mg
• Czosnek – 1,75 mg

Witamina B2 – zwana te¿ ryboflawin¹, aktywizuje ca³y organizm. To
ona stymuluje wytwarzanie energii w komórkach, pomaga spalaæ cukry.
Wraz z bia³kami i kwasem fosforowym tworzy enzymy. Brak tej witaminy
w organizmie powoduje zapalenie jamy ustnej, zmniejsza siê odpornoœæ
organizmu. Osoby, które jedz¹ du¿o miêsa, powinny szczególnie dbaæ o uzu-
pe³nianie witaminy B2. Dziennie potrzebujemy jej oko³o 1,3-2,5 mg. Du¿o
witaminy B2 mo¿na znaleŸæ w produktach mlecznych. Trzeba jednak uwa-
¿aæ, aby chroniæ te produkty przed s³oñcem. Œwiat³o s³oneczne niszczy
ryboflawinê. Najwiêcej witaminy B2 zawieraj¹ (w 100 g):
• Dro¿d¿e – 23,1 mg
• Nerki wieprzowe lub baranie – 22,8 mg
• Wêgorz – 2,2 mg
• Makrela – 2,1 mg
• P³atki owsiane – 1,4 mg
• Fasola – 1,4 mg
• Orzechy – 1,3 mg

Witamina B3 – zwana niacyn¹ lub witamin¹ PP, odgrywa wa¿n¹ rolê
w biosyntezie hormonalnej. Odpowiada za pracê mózgu i uk³adu nerwo-

WITAMINY I MINERA£Y
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wego. Jej niedobór prowadzi do bezsennoœci, mo¿e te¿ byæ przyczyn¹ za³a-
mañ nerwowych i depresji. Dobowe zapotrzebowanie doros³ych powinno
wynosiæ 15-25 mg, dla dzieci do 15 mg. Najwiêcej witaminy B3 znajdziemy
w takich produktach, jak: ryby, w¹troba ró¿nych zwierz¹t, fasola, groch,
orzechy, no i oczywiœcie w dro¿d¿ach.

Witamina B5 – zwana te¿ kwasem pantotenowym, wspó³dzia³a w utrzy-
maniu sprawnej i smuk³ej sylwetki. Jej brak powoduje siwiznê, pêkniêcia
skóry, egzemê, czyraki. Dobowe zapotrzebowanie organizmu na tê witami-
nê wynosi 10 mg. Znajdziemy j¹, jak wiêkszoœæ witamin z tej grupy, w w¹-
trobie, rybach, dro¿d¿ach, ¿ó³tkach jaj, pieczarkach. Szczególnie ubogie
w witaminê B5 s¹ produkty przemys³owo przetworzone.

Witamina B6 – zwana te¿ pirydoksyn¹, chroni nasz uk³ad nerwowy
i wzmacnia uk³ad odpornoœciowy. Brak jej w organizmie przejawia siê czê-
stymi stanami zapalnymi, trzêsieniem siê g³owy lub koñczyn, niedokrwi-
stoœci¹, owrzodzeniem skóry, zanikiem miêœni. Dobowe zapotrzebowanie
na tê witaminê wynosi 1,7-2,5 mg, ale w stanach chorobowych trzeba do-
starczaæ jej znacznie wiêcej. Niewielki brak witaminy B6 mo¿e wywo³aæ
lekk¹ depresjê.

Witamina ta doskonale wyrównuje stan naszego organizmu, co szczegól-
nie istotne jest przy pozbywaniu siê nadwagi. Znamy przecie¿ osoby, które
mimo ¿e jedz¹ ma³o, to tyj¹, ci¹gle katuj¹c siê odchudzaniem. Jak widzimy,
brak im pirydoksyny, czyli witaminy B6. A znajduje siê ona w jedzeniu,
szczególnie w w¹trobie, rybach i dro¿d¿ach.

Witamina C – inaczej kwas askorbinowy, ma tyle zalet, ¿e trudno je
zliczyæ. Naukowcy zgodnie stwierdzili, ¿e jej rola w organizmie jest
znacznie wiêksza, ni¿ dot¹d s¹dzono. Nie ulega ju¿ ¿adnej w¹tpliwoœci,
¿e witamina C zwiêksza odpornoœæ organizmu i chroni nas przed wielo-
ma chorobami, a przede wszystkim przed rakiem. Aktywizuje bia³e
krwinki zwane obojêtnoch³onnymi i wspomaga tworzenie limfocytów
w uk³adzie odpornoœciowym. Os³ania komórki przed wolnymi rodni-
kami i jako przeciwutleniacz pomaga te¿ hamowaæ wytwarzanie wol-
nych rodników w naszym organizmie. Ta witamina ma znakomite
w³aœciwoœci bakteriostatyczne (oznacza to, ¿e zapobiega rozmna¿aniu
siê wirusów i bakterii). Witamina C wydaje siê byæ czymœ w rodzaju
substancji przeciwtoksycznej. Jej niedobór sygnalizuj¹ takie zmiany,
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jak: szybkie tworzenie siê zmarszczek, wiotczenie skóry i powstawanie
na niej plam. Czêœciej te¿ pojawiaj¹ siê krwotoki.

Wielu lekarzy uwa¿a, ¿e profilaktyczne za¿ywanie wiêkszych iloœci wita-
miny C chroni przed przeziêbieniami, które znacznie os³abiaj¹ nasz uk³ad
immunologiczny. Dzienne jej zapotrzebowanie wynosi od 30 do 100 mg w
zale¿noœci od wieku i rodzaju pracy. Mo¿na jednak spo¿ywaæ jej wiêcej, bo
nadmiar jest wydalany. Pomimo niektórych sprzecznych doniesieñ, badania
laboratoryjne i praktyka kliniczna wykaza³y, ¿e du¿e dawki tej witaminy s¹
dla organizmu bezpieczne, a w niektórych przypadkach wrêcz konieczne.

Witamina C wystêpuje w produktach ¿ywnoœciowych w bardzo du¿ych
iloœciach, szczególnie du¿o jest jej w owocach i warzywach. Organizm naj-
lepiej przyswaja j¹ z produktów naturalnych. Witamina C jest bardzo nie-
trwa³a. Przy byle zdenerwowaniu, z³oœci czy gniewie tracimy jej ogromne
iloœci. Warto j¹ uzupe³niaæ np. tabletkami. Ale uwaga, osoby chore na owrzo-
dzenie przewodu pokarmowego nie powinny przyjmowaæ witaminy C w ta-
bletkach.

Witamina D – zwana te¿ kalcyferolem. W sposób naturalny dostarcza jej
s³oñce, co mo¿emy zaobserwowaæ na naszej skórze. Witamina D jest odpo-
wiedzialna przede wszystkim za nasz uk³ad kostny. Jej brak np. u dzieci,
które rosn¹, mo¿e groziæ krzywic¹. Dzienna dawka witaminy D jest ró¿na,
w zale¿noœci od podejœcia do niej. Jedni naukowcy uwa¿aj¹, ¿e trzeba jej
za¿ywaæ 2500 j.m., inni mówi¹, ¿e jej przedawkowanie mo¿e wywo³aæ wy-
mioty, bóle g³owy i biegunkê. Jedno jest zgodne, witaminê D najlepiej za-
¿ywaæ z witamin¹ A, ¿eby zmniejszyæ toksycznoœæ tej pierwszej, szczególnie
otrzymywanej syntetycznie. Najlepiej jednak witaminê D uzyskiwaæ z je-
dzenia, a znajdziemy j¹ w takich produktach (w 100 g):
• Tran – zawiera do 30 000 j.m. witaminy D
• Sardynka – 1800 j.m.
• ŒledŸ – 1600 j.m.
• Makrela – 800 j.m.
• ¯ó³tka jaj – 400 j.m.
• Mas³o – 200 j.m.
• W¹troba – 150 j.m.
• Mleko – 2 j.m.

Witamina E – inna nazwa to tokoferol. Odkryli j¹ w 1922 r. Herbert Evan
i Katherine Bishop. Jest to wa¿ny przeciwutleniacz w procesie oczyszczania
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organizmu. Chroni ona organizm przed rozwojem mia¿d¿ycy. Nazywa siê j¹
te¿ witamin¹ ¿ycia, bo za¿ywanie jej pozwala zachowaæ m³odoœæ i przed³u¿a
¿ycie. Szczególnie korzystna jest wtedy, kiedy wystêpuje zapalenie nerek,
os³abienie serca, mocne bóle miêœniowe nóg, grzybica. Pomaga, gdy coœ nie-
dobrego dzieje siê ze skór¹, np. pojawiaj¹ siê plamy, zrogowacenia itp.

Dobowa norma witaminy E dla doros³ych wynosi oko³o 10-15 mg, dla
dzieci wystarczy ok. 8-10 mg. Podczas choroby dawki te mog¹ byæ zwiêk-
szone. Ale o tym powinien zdecydowaæ lekarz. Trzeba pamiêtaæ, aby z wi-
tamin¹ E nie przyjmowaæ ¿elaza. ¯elazo bowiem powoduje, ¿e witamina E
nie dzia³a. Najbogatszym Ÿród³em witaminy E s¹ warzywa oraz oleje z na-
sion, ale trzeba wiedzieæ, ¿e te ostatnie zawieraj¹ bardzo du¿o t³uszczu.
Witaminê E zawieraj¹:
• Olej s³onecznikowy – 50 mg wit. E (w 100 g)
• Kie³ki pszenicy – 27 mg
• Olej sojowy – 15 mg
• Kukurydza – 10 mg
• Sa³ata – 8 mg
• Pietruszka – 5 mg
• Mas³o – 1,2 mg
• Sery – do 0,6 mg

Przyjmowanie witaminy E w wiêkszej ni¿ zalecona dawce niekoniecznie
wi¹¿e siê z lepszymi efektami. W trakcie prowadzonych ostatnio badañ przy-
gl¹dano siê skutkom zmieniania dawki witaminy E. Okaza³o siê, ¿e witami-
na E jest skuteczna, ale du¿e dawki wcale nie musz¹ znacz¹co zwiêkszaæ
ochrony, chyba ¿e wystêpuje zbyt du¿y stres tlenowy, tak jak u palaczy lub
osób nara¿onych na dzia³anie chemicznych substancji truj¹cych.

Witamina K – uwa¿a siê tê witaminê za przeciwkrwotoczn¹, gdy¿ popra-
wia ona znacznie krzepliwoœæ krwi. Dobrze sprawdza siê przy wszelkiego
rodzaju skaleczeniach, operacjach, krwawieniu menstruacyjnym. Pomaga
w funkcjonowaniu uk³adu moczowego i przy przemianie materii. Ciekawe
jest to, ¿e znaczn¹ czêœæ tej witaminy wytwarza sam organizm. Mo¿emy j¹
znaleŸæ w po¿ywieniu. Du¿o tej witaminy zawiera olej sojowy, orzechy, ka-
pusta, szpinak, pomidory oraz w¹troba ró¿nych zwierz¹t.
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POLAK BY£ PIERWSZY

Warto wiedzieæ, ¿e pierwsz¹ witaminê odkry³ polski uczony Kazimierz
Funk. Pierwsz¹ witamin¹ by³a witamina B1 i tak rozpocz¹³ siê proces che-
miczny, który wyodrêbni³ pozosta³e witaminy. W I po³owie XX wieku roz-
poczê³a siê wielka œwiatowa kariera witamin, które dziœ stanowi¹ wa¿n¹
czêœæ naszego ¿ycia, poniewa¿ s¹ one wa¿nym elementem niezbêdnym do
prawid³owego funkcjonowania naszego organizmu. Maj¹ decyduj¹cy wp³yw
na stan naszego zdrowia i d³ugoœæ ¿ycia. Chocia¿ sporo ich znajduje siê
w jedzeniu, nie zawsze spo¿ywamy odpowiednie produkty. Mo¿emy, a na-
wet powinniœmy uzupe³niaæ ich niedobór. Witaminy i ró¿ne minera³y de-
cyduj¹ o jakoœci i d³ugoœci naszego ¿ycia. Nie mo¿emy ich lekcewa¿yæ.

WYBRANE MINERA£Y

Zacznê od selenu, bo ten minera³ zaintrygowa³ mnie najbardziej. Dla-
czego mam dbaæ, ¿eby do koñca ¿ycia mi go nie zabrak³o?

Selen – wspó³czeœnie jest uwa¿any jako mikroelement, którego mamy
czêsty niedobór. Wynika to st¹d, ¿e jest go bardzo ma³o w ziemi, a w nie-
których czêœciach œwiata prawie wcale nie wystêpuje. A jak wiemy, wiêk-
szoœæ naszego po¿ywienia roœnie w ziemi. Im wiêcej w tej ziemi jest cennych
sk³adników, tym zdrowiej my siê od¿ywiamy. Cz³owiek potrzebuje dla za-
chowania dobrego zdrowia niewielkich iloœci selenu. Ale potrzebuje, bo
selen hamuje rozwój wielu chorób. Jego niedobory wzmagaj¹ ryzyko raka,
szczególnie mózgu i jelita. Ludnoœæ z obszarów, gdzie w ziemi selen nie
wystêpuje nawet w œladowych iloœciach, czêœciej cierpi na raka prze³yku
i ¿o³¹dka. Badania takie przeprowadzono w pó³nocno-centralnych Chinach.
Tam w ziemi nie ma w ogóle selenu.

Selen wzmaga odpornoœæ organizmu, reguluje ciœnienie krwi. Zabez-
piecza przed stresem. Pomaga leczyæ bezp³odnoœæ. Bogatym Ÿród³em se-
lenu s¹ dro¿d¿e, czosnek, ryby, nerki i w¹troba ró¿nych zwierz¹t, jajka,
p³atki kukurydziane, pomidory, pieczywo razowe. Du¿o selenu znajduje
siê w jab³kach. Szkodliwy dla organizmu jest niedobór selenu, ale i jego
nadmiar. W ogóle nadmiar biopierwiastków powoduje zatrucie organi-
zmu, a ich niedobory powoduj¹ liczne choroby. Musimy wiêc bardzo roz-
s¹dnie uzupe³niaæ selen. Dzienna dawka powinna wynosiæ nie wiêcej ni¿
50-100 µg. Dawka powy¿ej 500 µg mo¿e byæ toksyczna. Naukowcy zbada-
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li, ¿e spo¿ywanie 500 µg selenu dziennie doprowadza do zmian p³ytek
paznokciowych, zmêczenia i dra¿liwoœci, zaburzeñ nerwowych, wypada-
nia w³osów, nudnoœci, bólów brzucha, biegunki. Przyjmowanie selenu
z witamin¹ E wzmaga jego dzia³anie i du¿e iloœci staj¹ siê bardziej tok-
syczne. Zachowajmy wiêc we wszystkim umiar. Uzupe³niajmy selen, bo
jego dzia³anie jest niezwykle korzystne, ale te¿ nie za¿ywajmy go doœæ
du¿o w postaci tabletek. Najpierw zorientujmy siê, czy tereny, na któ-
rych mieszkamy, s¹ bogate w ten pierwiastek. Wtedy bêdziemy wiedzieli,
czy nasza ¿ywnoœæ go ma. Je¿eli nie, to wtedy mo¿emy go uzupe³niaæ
farmakologicznie. Tym bardziej ¿e klinicznie stwierdzono, ¿e selen w po-
³¹czeniu z witamin¹ E dzia³a korzystnie przy wszelkich dolegliwoœciach
serca. Magnez, selen i witaminê E doradzaj¹ lekarze profilaktycznie, gdy
dowiadujemy siê, ¿e nasze serce niedomaga. Obecnoœæ selenu zmusza
organizm do wytwarzania cia³ odpornoœciowych. Selen jako przeciwutle-
niacz ogranicza szkodliwe utlenianie siê komórek, a wiêc chroni je przed
deformacj¹ i ³atwym dostêpem dla zagro¿eñ infekcj¹, w tym przed wiru-
sem rakowym.

Magnez (Mg) – nazywany „królem ¿ycia”. Jest rzeczywiœcie do tego ¿ycia
potrzebny, a w przypadku niektórych chorób wrêcz niezbêdny. Mechanizm
dzia³ania tego pierwiastka w naszym organizmie zosta³ rozszyfrowany przez
naukowców stosunkowo niedawno. £¹czy siê to z mechanizmem fotosynte-
zy. Wykryto, ¿e w niezbêdnym dla ¿ycia roœlin, zwierz¹t i ludzi chlorofilu
kryje siê magnez. Od czasu tego odkrycia przeprowadzono szereg badañ nad
dzia³aniem magnezu. Zauwa¿ono jego wa¿n¹ rolê zarówno w profilaktyce,
jak i w leczeniu.

Na naszym gruncie znaczenie magnezu spopularyzowa³ profesor Julian
Aleksandrowicz, wielki propagator zdrowego i dobrego ¿ycia. Ten sam,
który powiedzia³, ¿e chorób nieuleczalnych nie ma. Magnez bierze udzia³
we wszystkich przemianach biochemicznych organizmu. Regeneruje ko-
mórki, przywraca równowagê uk³adu nerwowego, nerwu trójdzielnego,
uk³adu wspó³czulnego, oczyszcza w¹trobê, równowa¿y iloœæ wapnia w or-
ganizmie, zwiêksza odpornoœæ, ogranicza podatnoœæ organizmu na ró¿ne
choroby, w tym na nowotwory i mia¿d¿ycê. Ponadto dzia³a uspokajaj¹co,
tonizuj¹co, relaksuj¹co, znieczulaj¹co, odt³uszczaj¹co. Bardzo korzystnie
dzia³a przy bia³aczce, SM, hemoroidach. Likwiduje nieprzyjemny zapach
potu, zapobiega wymiotom i biegunkom. To tyle i a¿ tyle. Warto wiêc za-
pewniæ sobie jego obecnoœæ w swoim wnêtrzu. Szukajmy przede wszyst-
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kim magnezu w po¿ywieniu, a dopiero potem uzupe³niajmy jego brak œrod-
kami farmakologicznymi.

Ludzie zdrowi potrzebuj¹ 300-400 mg magnezu dziennie. Sam organizm
produkuje magnez, co pokaza³y badania, ale produkuje go w stosunku do
potrzeb zbyt ma³o.

Bogate Ÿród³o magnezu jest w: kakao, czekoladzie, migda³ach, orzechach,
soi, rybach, kukurydzy, w m¹ce pszennej razowej, ry¿u, makaronie, w suszo-
nych owocach, grochu, selerze i ziemniakach. Niedobór magnezu powoduje
liczne zaburzenia organizmu. Mo¿e np. wyst¹piæ zbytnia nerwowoœæ, pobu-
dliwoœæ miêœni, nawet do drgawek i skurczów w³¹cznie. Mog¹ wyst¹piæ
zaburzenia pracy serca i naczyñ krwionoœnych. W przypadku niektórych
chorób niedobór magnezu mo¿e byæ bardzo niebezpieczny. Jednak rów-
nie¿ jego nadmiar mo¿e okazaæ siê niebezpieczny. W wiêkszych iloœciach
jest niezwykle toksyczny. Hamuje odk³adanie siê cennego dla nas wapnia.
Uzupe³nianie magnezu, tak jak i wiêkszoœci pierwiastków mineralnych,
uzgadniajmy z lekarzem. Na pewno brakuje nam magnezu, kiedy:
• rano po przespanej nocy czujemy zmêczenie,
• mamy koszmarne sny lub d³ugo nie mo¿emy zasn¹æ,
• pocimy siê w nocy, chocia¿ wcale nie jest gor¹co,
• czujemy nasze stawy,
• czujemy zmianê pogody,
• coœ niepokoj¹cego dzieje siê w okolicy serca,
• czujemy mrowienie w nogach i rêkach,
• czujemy utratê równowagi,
• bol¹ nas dzi¹s³a,
• mamy nag³e zawroty g³owy,
• wypadaj¹ nam w³osy, krusz¹ siê zêby i ³ami¹ paznokcie,
• czujemy ci¹g³e zmêczenie,
• brak nam koncentracji,
• mamy zmienne nastroje,
• pijemy zbyt du¿o alkoholu.

Alkohol niszczy magnez w organizmie. Na niedobór magnezu mog¹ siê
uskar¿aæ wszyscy, którzy maj¹ miêkk¹ wodê. Twarda woda mo¿e jest nie-
korzystna dla pralek, ale dla naszego organizmu jest znacznie korzystniej-
sza. Twarda woda dolomitowa zawiera dwa razy wiêcej wapnia i magnezu
ni¿ woda miêkka. Ludzie u¿ywaj¹cy wody twardej rzadziej skar¿¹ siê na
serce. Maj¹ na ogó³ ni¿szy poziom cholesterolu i lepsze, bo ni¿sze ciœnie-
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nie, i co ciekawe, to ciœnienie wraz z wiekiem nie wzrasta. Polecam, wœród
wielu specja³ów magnezowych, dostêpny w naszych aptekach dolomit oraz
aspargin. S¹ niedrogie i maj¹ wiele zalet.

Wapñ (Ca) – jest to najwa¿niejszy sk³adnik mineralny buduj¹cy ca³y
uk³ad kostny naszego organizmu. Badania wykaza³y, ¿e nie tylko pomaga
zwalczyæ osteoporozê, ale te¿ zapobiega tworzeniu siê ubytków kostnych.

Cz³owiek w swoim organizmie ma 1,5% wapnia. Prawie ca³y wapñ jest umiesz-
czony w koœciach i zêbach. Tylko niewielka iloœæ wystêpuje w p³ynach ustro-
jowych. Jest on potrzebny, by pomóc np. w prawid³owym krzepniêciu krwi, do
utrzymania normalnej akcji serca oraz dobrego funkcjonowania naszych miêœni
i nerwów. Gdy tego wapnia jest za ma³o w p³ynach ustrojowych, pobierany jest
z koœci i zêbów, które zostaj¹ automatycznie os³abione. Dlatego trzeba dbaæ,
abyœmy mieli wystarczaj¹c¹ iloœæ wapnia w organizmie. ̄ eby dobrze przyswo-
iæ wapñ, musimy zadbaæ, abyœmy mieli odpowiedni¹ iloœæ innych sk³adników
mineralnych i witamin. I tak np. wapñ dobrze siê przyswaja, gdy mamy dobr¹
iloœæ magnezu, fluoru, miedzi, ¿elaza, witamin A, F, D3.

Magnez z wapniem chroni jelita przed cementowaniem, czyli brakiem
dro¿noœci. Dobrze jest braæ wapñ razem z magnezem. Tak¹ mieszankê za-
pewnia nam dolomit, który polecam.

Doros³y potrzebuje dziennie od 800 do 1000 mg wapnia, dzieci, które,
jak wiadomo, rosn¹ potrzebuj¹ tego wapnia wiêcej, bo oko³o 1000-1200 mg
dziennie. Niedobór wapnia mo¿e spowodowaæ uporczywe zmêczenie, dole-
gliwoœci p³ucne, liczne skrzywienia krêgos³upa, os³abienie koœci oraz mog¹
powstaæ stany nowotworowe. Naturalny, a wiêc najlepszy wapñ mo¿emy
znaleŸæ oczywiœcie w jedzeniu. Najwiêcej jest go w produktach mlecznych,
ale równie¿ w rybach, g³ównie w szprotach i œledziach, ¿ó³tkach jaj, w na-
tce pietruszki, ró¿nych rodzajach chleba z grubego przemia³u, ma go te¿
groszek, marchew, czosnek, chrzan, jarmu¿.

Mo¿emy uzupe³niaæ wapñ tabletkami, ale pamiêtajmy, ¿e zarówno nie-
dobór, jak i nadmiar jest szkodliwy. S³uchajmy wiêc i swojego organizmu
i lekarza, który powinien pomóc nam zdecydowaæ, czy zwiêkszyæ dawkê
wapnia, czy zmniejszyæ.

Potas (K) – wraz z sodem odgrywa bardzo istotn¹ rolê w naszym uk³adzie
nerwowym i miêœniowym. Dba o zachowanie równowagi kwasowo-zasado-
wej w organizmie, wspomaga wiêc pracê jelit i dobr¹ przemianê materii.
Reguluje gospodarkê wodn¹ ca³ego ustroju oraz pilnuje naszych nadnerczy.
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Dzienne zapotrzebowanie na potas wynosi od 1 do 3 g. Znajdziemy go w wa-
rzywach, a szczególnie du¿o maj¹ go ziemniaki. Kiedy siê zdenerwujemy,
znacznie spada poziom potasu w naszym organizmie. Niedobór potasu te¿
pojawia siê wtedy, gdy za¿yjemy œrodki moczopêdne. Brak lub ma³a iloœæ
potasu mo¿e te¿ wywo³aæ bolesne skurcze miêœni i ich os³abienie, zw³aszcza
miêœnia sercowego. Wraz z miêœniami os³abia siê praca ca³ego uk³adu ner-
wowego. Dlatego, kiedy zauwa¿ymy zmêczenie miêœni, sk¹pomocz, oty³oœæ
spowodowan¹ zatrzymywaniem wody w organizmie, to znak, ¿e brakuje nam
potasu. Nie uzupe³niajmy go sami, ale poradŸmy siê lekarza. Nadmiar potasu
we krwi mo¿e byæ toksyczny. W lecznictwie, czêœciej ni¿ sam potas, stosuje
siê jego zwi¹zki, jak np. jodek potasu, nadmanganian potasu itp. Zwi¹zki te
pomagaj¹ przy ró¿nych dolegliwoœciach likwidowaæ braki potasu.

¯elazo (Fe) – pomocne jest w wytwarzaniu czerwonych cia³ek krwi.
Czêsto, gdy jesteœmy zbyt bladzi, mówi¹ nam, ¿e za ma³o jest w naszym
organizmie ¿elaza. Dzienne zapotrzebowanie na ten pierwiastek wynosi
10-15 mg. Faktycznie jednak zapotrzebowanie organizmu na ¿elazo wyno-
si zaledwie 1 mg, z czego tylko u³amek miligrama jest wch³aniany i przy-
swajany przez organizm. Zapotrzebowanie na ¿elazo zale¿ne jest od wieku.
I tak np. dzieci do lat 12 potrzebuj¹ od 6-15 mg, do lat 18 – 18 mg, po 18.
roku ¿ycia 10 mg. Kobiety potrzebuj¹ wiêcej ni¿ mê¿czyŸni, szczególnie
wtedy, gdy s¹ w ci¹¿y b¹dŸ karmi¹ piersi¹. Najlepiej nasz organizm przyj-
muje ¿elazo z jedzenia. Najbogatsza w ¿elazo jest pokrzywa, natka pietruszki,
orzechy, migda³y, roœliny str¹czkowe. Z miês najbogatsze s¹ podroby: w¹-
troba, nerki, ozory. Bogate w ¿elazo s¹ te¿ suszone owoce, zw³aszcza œliwki
i rodzynki, a tak¿e dro¿d¿e, kakao, ¿ó³tka jajek. Niedobór ¿elaza powoduje
miêdzy innymi anemiê z powodu krwawienia wewnêtrznego, zaparcia,
md³oœci, wypadanie w³osów, ³amliwoœæ paznokci, ³atwe popadanie w gniew,
przyspieszone i nag³e bicie serca. Brak ¿elaza sprzyja powstawaniu nowo-
tworów. Co sprzyja niszczeniu ¿elaza w organizmie? Bia³y cukier, nadmierne
u¿ywanie soli, jedzenie tylko bia³ego pieczywa, oparcie swojej diety tylko
na produktach mlecznych.

Nadmiar ¿elaza, podobnie jak niedobór, jest szkodliwy dla naszego zdro-
wia. Starajmy siê nie gotowaæ niczego w ¿elaznych garnkach. ̄ elazo z nich
wchodzi do tego, co gotujemy. Toksyczne dzia³anie nadmiaru ¿elaza, które
odk³ada siê w komórkach, mo¿e uszkodziæ w¹trobê i nerki.

Œwiatowe Organizacje Zdrowia poprzez liczne badania potwierdzaj¹, ¿e
¿elazo jest tym pierwiastkiem, którego jest najwiêkszy niedobór w organi-

WITAMINY I MINERA£Y



PRZEWODNIK PO TERAPIACH NATURALNYCH268

zmie ludzkim. Cierpimy coraz czêœciej na niedokrwistoœæ, a co za tym idzie,
na anemiê. Lepsze wch³anianie ¿elaza powoduje za¿ywanie witaminy C.
I tak np. ssanie witaminy C w iloœci 0,5 g dziennie powoduje lepsze przy-
swajanie ¿elaza. Pamiêtajmy jednak, ¿e witaminê C mog¹ za¿ywaæ ludzie
niechoruj¹cy na nadkwasotê.

Teraz poœwiêcê nieco uwagi modnemu obecnie koenzymowi Q10 i hor-
monowi DHEA.

Koenzym Q10 znany jest jako inhibitor. Jest to zwi¹zek podobny do wi-
taminy, która pe³ni w organizmie funkcje katalizatora reakcji chemicznych.
Posiada zdolnoœci antyoksydacyjne, pomagaj¹ce w walce z wolnymi rodni-
kami. Jego podstawow¹ funkcjê w organizmie jest zmiana materii w ener-
giê. Badania nad koenzymem Q10, chocia¿ nie by³y bardzo szerokie, wykaza³y,
¿e powoduje on spowolnienie procesu starzenia poprzez dzia³ania wewnêtrz-
nego oczyszczania organizmu. Przeciwdzia³a chorobom serca, zwyrodnieniu
siatkówki, jest pomocny przy wielu ciê¿kich chorobach, w tym przy raku
sutka. Przy jego stosowaniu nie zaobserwowano dzia³añ niepo¿¹danych.
Koenzym Q10 wskazany jest te¿ dla ludzi zdrowych, po jego u¿yciu zauwa¿o-
no, ¿e zwiêksza siê wydolnoœæ fizyczna ca³ego organizmu.

DHEA, czyli dehydroepiandrosteron, to hormon, który odkryto w 1934
r. Stwierdzono, ¿e DHEA ma szereg w³aœciwoœci leczniczych:
• zwalnia procesy starzenia,
• przyczynia siê do utraty masy cia³a,
• ³agodzi przebieg choroby Alzhaimera,
• zwalcza AIDS, toczeñ i niektóre nowotwory,
• likwiduje objawy menopauzy,
• chroni przez chorobami serca,
• pobudza funkcjonowanie uk³adu odpornoœciowego,
• obni¿a poziom cholesterolu.

DHEA wystêpuje w naszym organizmie jako hormon sterydowy. Warto
te¿ podkreœliæ, ¿e jest go bardzo du¿o. Produkowany jest g³ównie w nadner-
czach, w mózgu i w skórze. Najwiêcej wytwarza go organizm do 30. roku
¿ycia, potem stopniowo jego poziom spada. Jego poziom obni¿a siê tak¿e
podczas choroby. Przy u¿ywaniu DHEA trzeba skontaktowaæ siê z lekarzem,
bo jest to hormon. Przy podawaniu hormonu, którego stê¿enie zmniejsza siê
podczas procesów starzenia, nale¿y dzia³aæ niezwykle ostro¿nie.
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ROZDZIA£ 35.

Leczenie sokami
z owoców i warzyw

PYSZNE I ZDROWE

ajsmaczniejsza kuracja, jak¹ zastosowa³am, to kuracja sokami z owo-
ców i warzyw. Soki by³y pite od najdawniejszych czasów. Uwa¿ano
je za doskona³e uzupe³nienie posi³ków. Na starogreckich i rzym-

skich rysunkach pojawiaj¹ siê ludzie pij¹cy jakieœ napoje. Z pisemnych
przekazów dowiadujemy siê, ¿e pij¹ orzeŸwiaj¹ce soki.

Jednak dopiero niedawno, bo w latach 30. XX wieku, odkryto, ¿e sokami
mo¿na leczyæ wiele chorób. Pierwsze prace na temat leczniczych w³aœciwo-
œci soków opublikowano w USA.

DOKTOR SOK

Wielkim propagatorem sokoterapii by³ szwajcarski lekarz Maksymilian
Oskar Bircher-Benner (1867-1939). Prowadzi³ sanatorium, w którym sto-
sowa³ dietê opart¹ na sokach oraz surowych produktach roœlinnych.

CHROÑ SWOJE KOMÓRKI

W owocach i warzywach jest bardzo du¿o sk³adników mineralnych oraz
witamin, w tym tak cennych dla organizmu, jak witaminy C, A, E. To
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w³aœnie one chroni¹ nasze komórki przed procesami degeneracyjnymi i two-
rzeniem siê nowotworów. Poza tym owoce i warzywa nie zawieraj¹ t³usz-
czów i bia³ek. Maj¹ tylko wysokowartoœciowe wêglowodany, które ³atwo
przyswaja nasz uk³ad trawienny. A co wa¿ne, ten uk³ad równie¿ rozdziela
od¿ywcz¹ moc innym uk³adom. Takim jak np. krwionoœny czy nerwowy.

SOKI POZWOL¥ CI ZACHOWAÆ RÓWNOWAGÊ

Soki maj¹ te¿ dzia³anie zasadotwórcze, co przeciwdzia³a zakwaszaniu orga-
nizmu. W ¿ywieniu nale¿y zachowaæ równowagê miêdzy kwasami i zasadami.
Nieznaczna przewaga zasad jest korzystniejsza ni¿ przewaga kwasów.

DZIÊKI TEJ TERAPII UNIKNIESZ EFEKTU „JO-JO”

Musimy siê wiêc dowiedzieæ, jak¹ wartoœæ dla naszego organizmu maj¹
pokarmy, które spo¿ywamy. Bez tej wiedzy uzyskamy jedynie efekt „jo-jo”.
Polega on na tym, ¿e po stracie zbêdnych kilogramów znów tyjemy. A co
gorsza, zaniedbujemy wiele organów, które po jakimœ czasie zaczynaj¹ nie-
domagaæ. Stajemy siê chorzy. Idziemy do lekarza. On przepisuje pigu³ki.
Po³ykamy. A tak naprawdê ca³e nasze zdrowie tkwi w odpowiednim jedze-
niu. Tam znajdziemy najlepsze pigu³ki na nasze niedomagania.

JEDZ JAK CZ£OWIEK

Znany filozof Ludwik Feuerbach (1804-1872), który poœwiêci³ wiele uwagi
sposobowi od¿ywiania, powiedzia³: „To, czym jest cz³owiek, zale¿y od tego,
co je”. O tym, jak odpowiednio jeœæ, pisa³am obszernie w rozdziale o od¿y-
wianiu.

UWA¯AJ, CO PIJESZ

Wracam wiêc do soków. Mo¿emy piæ soki i tylko soki przez ca³y dzieñ.
Wspomagaj¹c siê wod¹ mineraln¹ albo zio³owymi herbatkami. Tego typu
postêpowanie pozwoli nam wspaniale oczyœciæ organizm i przy okazji po-
zbyæ siê zbêdnych kilogramów t³uszczu. Warto tak¹ dietê zastosowaæ przy-
najmniej przez 4-6 tygodni. Mo¿na te¿ normalnie jeœæ posi³ki i piæ soki.
Wiadomo, ¿e wtedy zjemy mniej, bo sok zape³ni nasz ¿o³¹dek. Napoje takie
³atwo s¹ wch³aniane do krwi i nie obci¹¿aj¹ przewodu pokarmowego oraz
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znacznie u³atwiaj¹ przemianê materii. Soki dostarczaj¹, dziêki naturalnym
witaminom i wodzie strukturalnej, któr¹ w sobie zawieraj¹, si³ witalnych.
A jak wiemy, ³aciñskie s³owo vita znaczy ¿ycie.

POTAS JEST NIEZBÊDNY

W owocach i warzywach znajduje siê potas. Ten pierwiastek mineralny
jest przeciwstawieniem sodu, który znajduje siê w soli kuchennej i zwi¹zany
jest z zatrzymywaniem wody w ustroju. Jak wiadomo, wszystkie produkty
zawieraj¹ce potas pomagaj¹ w wydalaniu zbêdnej wody z organizmu. Potas
wzmaga wiêc odwodnienie i tym samym oczyszczenie organizmu. Czuwa te¿
nad zachowaniem równowagi kwasowo-zasadowej. Inaczej mówi¹c, soki za-
pobiegaj¹ niebezpiecznej dla nas kwasicy p³ynów i tkanek ustrojowych.

DBAJ O SIEBIE

Soki doskonale poprawiaj¹ kondycjê naszego uk³adu odpornoœciowego.
A ten, jak pokazuj¹ liczne badania, najbardziej szwankuje w naszym orga-
nizmie. Os³abiony uk³ad immunologiczny daje przyzwolenie ró¿nym cho-
robom, aby nas dosiêg³y albo siê w nas rozwinê³y.

Szczególnie niebezpieczne s¹ wolne rodniki. Ich obecnoœæ w organizmie
wp³ywa ujemnie na nasze zdrowie i... urodê. Coraz wiêcej firm kosmetycz-
nych zwraca na to uwagê. Pojawiaj¹ siê kremy i ¿ele, które maj¹ zapobiegaæ
wolnym rodnikom w skórze. Organizm cz³owieka przez ca³e ¿ycie toczy
boje z wolnymi rodnikami. Musz¹ one byæ zneutralizowane i wydalone,
abyœmy mogli zdrowo funkcjonowaæ. Wielu uczonych uwa¿a, ¿e pozbywa-
nie siê wolnych rodników z naszego cia³a to zachowanie nie tylko zdrowia,
ale i urody do póŸnej staroœci. Wolne rodniki to agresywne moleku³y, w któ-
rych brakuje jednego elektronu. Niszcz¹ one inne moleku³y, tkanki i upo-
œledzaj¹ ich funkcjonowanie, przyczyniaj¹ siê do spadku odpornoœci. Przy
tak os³abionym uk³adzie immunologicznym organizm przestaje broniæ siê
przed ró¿nymi chorobami cywilizacyjnymi, a szczególnie przed nowotwo-
rami.

SOKAMI UDERZ W STRES

Choroby cywilizacyjne tworz¹ siê ze stresu, z³ego trybu ¿ycia, zanieczysz-
czenia œrodowiska, dzia³ania szkodliwego promieniowania UV. Broni¹ przed

LECZENIE SOKAMI Z OWOCÓW I WARZYW
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rozwojem wolnych rodników s¹ witaminy, takie jak A, C, E i inne. Wszyst-
kie one s¹ w owocach i warzywach. Jedzenie ich oraz wyciskanie z nich
soków uchroni nasz organizm przed chorobami, a gdy siê ju¿ u nas poja-
wi¹, skutecznie przepêdzi.

WSZYSTKO, CO ŒWIE¯E, JEST NAJLEPSZE

Najlepsze i najbardziej skuteczne s¹ soki ze œwie¿o wyciœniêtych owo-
ców i warzyw. Wiele badañ wykaza³o, ¿e w³aœnie one maj¹, prócz w³a-
œciwoœci od¿ywczych, w³aœciwoœci lecznicze. Mo¿na robiæ sobie same
soki warzywne, mo¿na te¿ robiæ soki owocowe. Mo¿na je te¿ mieszaæ.
Warto jednak wiedzieæ, ¿e soki owocowe s¹ czêsto bardziej energetycz-
ne (kaloryczne) ni¿ soki z warzyw. Soki nale¿y spo¿ywaæ tak jak posi³-
ki, czyli dok³adnie prze¿uwaæ i dopiero wtedy po³kn¹æ. Wyda siê to na
pewno dziwne, ale sok nale¿y w jamie ustnej pogryŸæ, aby zmiesza³ siê
ze œlin¹.

PIJ POWOLI

Piæ ma³ymi ³yczkami i delektowaæ siê nim. Organizm lepiej wykorzysta
wartoœciowe sk³adniki, jeœli pijemy sok ma³ymi ³yczkami. Nie trzeba bez-
wzglêdnie pilnowaæ, kiedy mamy wypiæ porcjê soku. Róbmy go sobie, kie-
dy jesteœmy g³odni. Szklanka soku na pewno zaspokoi nasz pierwszy g³ód.
Po jej wypiciu zjemy o wiele mniej. Dostarczymy za to tego, co potrzebne
organizmowi, czyli naturalnych soli mineralnych i witamin. Czasami, jeœli
siê ma ochotê, mo¿na wypiæ jedn¹ szklankê soku wiêcej. Dobrze jest wypiæ
jedn¹ szklankê œwie¿ego soku dziennie. W celach leczniczych mo¿na wy-
piæ nawet do 4 litrów soku.

O SMAKU ZDECYDUJ TY

Dobór soków mo¿e byæ dowolny. Powinny one byæ naturalne i nie-
s³odzone. Je¿eli s¹ jakieœ zaburzenia ¿o³¹dkowe, mo¿na dodaæ do soku
trochê kleiku z owsa, ry¿u lub siemienia lnianego. Wzrasta wtedy tole-
rancja wobec pitych surowych soków. Mo¿na mieszaæ soki w stosunku
1:1 z niegazowan¹ wod¹ mineraln¹, aby dostarczyæ odpowiedni¹ iloœæ
p³ynu do organizmu. Ale proœciej jest wypiæ dodatkow¹ porcjê czystej
wody.
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WARTO SIÊ WYSILIÆ

Soki mo¿emy robiæ sami (wtedy s¹ najwartoœciowsze), ale mo¿emy te¿
kupiæ. Trzeba tylko uwa¿nie czytaæ etykietê od producenta. Czy ten sok nie
zawiera barwników i konserwantów, czy nie jest dos³adzany cukrem.

Rozró¿niamy soki proste i z³o¿one. Soki proste sk³adaj¹ siê z jednego
rodzaju warzyw lub owoców. Do najpopularniejszych warzyw, z których
wyciskamy sok, nale¿y marchew. Swoj¹ wysok¹ wartoœæ od¿ywcz¹ zawdziê-
cza marchew przede wszystkim karotenowi. Nasz organizm przetwarza go
w witaminê A, która ma ogromny wp³yw na wiele uk³adów w organizmie
cz³owieka. Sok z marchwi znacznie poprawia wzrok, leczy siê nim miêdzy
innymi astmê, bronchit, choroby skóry. Soku z marchwi nie nale¿y mie-
szaæ z wod¹. Sok ze œwie¿o wyciœniêtej marchwi mo¿e te¿ s³u¿yæ do smaro-
wania twarzy i szyi. Zapobiega to starzeniu siê skóry.

Burak czerwony – bardzo u nas popularny. Znany jest od ponad 4 ty-
siêcy lat. Uprawiano go szczególnie w krajach z rejonu Morza Œródziem-
nego, a tak¿e w Chinach i Indiach. Warzywo to jest, jak prawie wszystkie
warzywa, bogate w naturalne witaminy i sole mineralne. Oprócz tego, ¿e
zawiera bardzo du¿o potasu, magnezu i sodu, ma te¿ dwa rzadkie metale.
S¹ to cez i rubid. Sok z buraków wskazany jest przy Ÿle pracuj¹cych jeli-
tach, zaparciach. Picie go przy anemii znacznie podnosi iloœæ czerwonych
krwinek. Sok ten doskonale te¿ wp³ywa na uk³ad nerwowy. Lekarze za-
obserwowali, ¿e picie soku z buraka pomaga zwalczaæ komórki rakowe.
Sok z buraka zalecany jest równie¿ ludziom zdrowym, bo doskonale
oczyszcza krew, reguluje przemianê materii, a przede wszystkim jest stra¿-
nikiem harmonii w naszym organizmie. Jako ¿e burak jest silnie zasado-
twórczy, sprowadza nas do równowagi zasadowo-kwasowej, gdy np. zjemy
produkty zbyt silnie kwasotwórcze. Jedynie chorym na cukrzycê nie za-
leca siê jedzenia wiêkszej iloœci buraków. Bowiem burak zawiera a¿ 9%
cukru.

Seler – znany jest jako warzywo nie tylko przynosz¹ce zdrowie, ale i uro-
dê. By³ znany ju¿ w staro¿ytnoœci. Jego zalety podkreœla³ zw³aszcza staro-
¿ytny Egipt. W Europie pojawi³ siê dopiero pod koniec œredniowiecza. Sok
z selera oczyszcza krew i dobrze wp³ywa na uk³ad trawienny. Leczy i zapo-
biega wrzodom ¿o³¹dka, dwunastnicy. Zawiera liczne witaminy z grupy B,
witaminy A, K, PP i wiele soli mineralnych, w tym potas. Sok z selera ma
tak¿e w³aœciwoœci przeciwbólowe, sprawdza siê przy migrenie. Za pomoc¹
selera, a zw³aszcza jego soku, mo¿na pozbyæ siê piegów. Trzeba tylko syste-

LECZENIE SOKAMI Z OWOCÓW I WARZYW
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matycznie i cierpliwie pocieraæ napiegowane miejsca. Jest to tzw. wywabia-
nie piegów.

SOKI PROSTE

Mo¿na te¿ robiæ soki proste z takich warzyw i owoców, jak dynia, bruksel-
ka, kapusta, ogórek, szparagi, sa³ata, pietruszka, rzepa, rze¿ucha, lucerna,
jab³ko, agrest, porzeczki itp. Wszystkie owoce i warzywa dzia³aj¹ zdrowotnie
na nasz organizm.

SOKI Z£O¯ONE

Mo¿na robiæ soki z³o¿one, tzn. ³¹czyæ ze sob¹ poszczególne warzywa i owo-
ce. Ja pi³am szczególnie sok z marchwi, selera, kapusty. Œwie¿a kapusta
zawiera tyle soku, ¿e nigdy bym nie pomyœla³a. Przekona³a mnie sokowi-
rówka, któr¹ watro wykorzystaæ, bo nie ma nic wartoœciowszego, ni¿ œwie-
¿o wyciœniête soki. Ja wiem, ¿e to pracoch³onne, wiêc róbmy je chocia¿ co
jakiœ czas, ale róbmy. Poza tym polecam soki, które mo¿na za niedu¿e pie-
ni¹dze kupiæ w sklepie. Producenci przeœcigaj¹ siê w smakach i wiedz¹ ju¿,
¿e najlepiej sprzedaj¹ siê te, które nie maj¹ konserwantów. S¹ najbardziej
naturalne.
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ROZDZIA£ 36.

Woda może leczyć

W£AŒCIWOŒCI WODY

iemiecki lekarz Sebastian Kneipp (1821-1897) w swojej ksi¹¿ce „Le-
czenie wod¹” napisa³: „Ka¿dy kontakt z wod¹ to dodatkowa minu-
ta ¿ycia”. Ludzie przeje¿d¿aj¹ tysi¹ce kilometrów, ¿eby zdobyæ jakiœ

cudowny lek na swoje choroby, a tak blisko maj¹... wodê. Zwyk³¹ wodê,
która mo¿e zdzia³aæ cuda.

Ju¿ staro¿ytny lekarz Hipokrates szeroko zaleca³ stosowanie mycia na
przemian gor¹c¹ i zimn¹ wod¹. Pobudza to kr¹¿enie krwi i przemianê
materii. W dzisiejszych czasach prawie w ka¿dym domu jest prysznic. Warto
wiêc rano i wieczorem obmywaæ cia³o na przemian gor¹c¹ i zimn¹ wod¹.

Za odkrywcê leczenia wod¹ uwa¿a siê ¿yj¹cego w XIX w. biedaka Vin-
cenza Priessnitza (od jego nazwiska pochodzi s³owo „prysznic”). Priessnitz
zachorowa³, a nie mia³ pieniêdzy na leczenie, wiêc leczy³ siê sam. Mieszka³
przy Ÿródle z czyst¹ wod¹ i zacz¹³ siê ni¹ polewaæ i j¹ piæ.

NAPRZEMIENNY PRYSZNIC

Micha³ Tombak w swojej bestsellerowej ksi¹¿ce „Droga do zdrowia”
propaguje naprzemienny prysznic i twierdzi, ¿e mo¿e to daæ zadziwiaj¹ce
rezultaty zdrowotne. „Zwyk³e naprzemienne oddzia³ywanie ciep³a i zim-
na podczas zabiegów wodnych jest »cudownym lekiem« na wiele scho-
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rzeñ, poniewa¿ regeneruje proces normalnego krwiobiegu, wzmacnia miê-
œnie i serce, podnosi odpornoœæ”. Zaczê³am taki prysznic stosowaæ. Trze-
ba stan¹æ pod prysznicem (ja usiad³am) i zacz¹æ polewanie. Najpierw przez
20-30 sekund polewaæ ca³e cia³o zimn¹ wod¹, potem znów ciep³¹ i tak na
przemian. 20-30 sekund ciep³a, 10 sekund zimna. Czas trwania takiego
polewania wynosi 3-5 minut. Najgorszy jest pocz¹tek, potem cz³owiek siê
przyzwyczaja i zaczyna lubiæ to zimne polewanie, które na pocz¹tku by³o
straszne. Warto te¿ pod prysznicem wyobra¿aæ sobie, jak ta lec¹ca woda
zmywa z naszego cia³a zmêczenie, jak je o¿ywia. To naprawdê dzia³a, tyl-
ko trzeba przejœæ ten pocz¹tek, czyli przyzwyczaiæ swój organizm, ¿e bê-
dzie polewany nie tylko ciep³¹, ale i zimn¹ wod¹. Wa¿ne jest, ¿eby taki
prysznic stosowaæ regularnie, a nie tylko od czasu do czasu. Mo¿na te¿
nacieraæ siê rêcznikiem namoczonym gor¹c¹ i zimn¹ wod¹, ale ja wolê
prysznic. Jeszcze raz przytoczê M. Tombaka: „Naprzemienny prysznic
(5-10 min) rano i wieczorem to gwarancja niezawodnej pracy systemu
immunologicznego”.

DLACZEGO TRZEBA DU¯O PIÆ I KIEDY

Aby byæ zdrowym, cz³owiek powinien wypijaæ dziennie 2,5 l napo-
jów. Najlepsza jest zwyk³a woda, ale nie ta z kranu, która ma wiele za-
nieczyszczeñ. Warto jest robiæ wodê strukturowan¹. Dalej podam sposób
jej przygotowania. Dobra, ale nie tak jak strukturowana, jest niegazo-
wana mineralna oraz herbaty zio³owe. Na polskim rynku mo¿na zna-
leŸæ ich bardzo du¿o. S¹ ³atwe w przyrz¹dzaniu, bo s¹ tzw. ekspresowe
w torebkach i, co wa¿ne, niedrogie. Dziêki moim poszukiwaniom od-
kry³am ich mnóstwo i w dalszej czêœci tego rozdzia³u podzielê siê swoj¹
wiedz¹. Oczywiœcie smak ka¿dy dobierze sobie sam, ale najpierw trzeba
spróbowaæ.

W jednej z ksi¹¿ek znalaz³am radê, która bardzo przypad³a mi do gustu.
Na czczo wypijaæ 0,5 l wody lub zimnej herbaty zio³owej. Ma to decyduj¹cy
wp³yw na prawid³ow¹ przemianê materii.

„Laboratoryjne badania moczu wykaza³y, ¿e picie wody przyczynia siê do
wzmo¿onego wydzielania z ustroju trucizn”. Udowodni³ to ju¿ w XIX w.
prof. patologii z Pary¿a Jacques Bourchard. Wykaza³ on, ¿e iloœæ resztek
przemiany materii w moczu wzrasta w zale¿noœci od wydzielanego moczu.
I tak np. osoba wydzielaj¹ca w ci¹gu doby 0,5 l moczu wraz z okreœlon¹
iloœci¹ metabolitów, mog³aby wydzieliæ podwójn¹ iloœæ toksyn, gdyby iloœæ
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oddawanego moczu wynosi³a 1 l (tyle jest prawid³owo) poprzez zwiêkszony
dop³yw wody lub herbaty do ustroju.*

Obfite przyjmowanie napojów jest dla organizmu nawet du¿o wa¿niejsze
ni¿ przyjmowanie du¿ej iloœci pokarmów, nawet tych najbardziej warto-
œciowych od¿ywczo. Picie mo¿na zwiêkszaæ, ale robiæ to trzeba etapami.
Nie od razu „dla œwiêtego spokoju” wypiæ kilka szklanek wody, ¿eby zdrow¹
dawkê picia mieæ z g³owy. Organizm trzeba stopniowo przyzwyczajaæ do
zwiêkszonego picia. Pij¹c ma³o, sami hamujemy swoje narz¹dy, które chc¹
prawid³owo wykonywaæ swoj¹ pracê. Powodujemy trudnoœci w wydalaniu,
zaparcia, cuchn¹cy mocz, nieprzyjemny zapach w ustach.

Brak dobrego nas¹czenia naszego organizmu powoduje te¿ suchoœæ skó-
ry, a co za tym idzie, szybciej siê starzejemy. Na twarzy pojawiaj¹ siê
zmarszczki. Organizm potrzebuje okreœlonej iloœci p³ynów i musz¹ byæ one
dostarczane niezale¿nie od tego, czy nam siê chce piæ czy nie. Zamiast
siêgaæ po coœ s³odkiego, pijmy wiêc. Mog¹ to byæ np. herbatki: imbirowa,
z ¿eñ-szenia, guarany, ró¿ne owocowe i zio³owe.

NIE PIJ, KIEDY JESZ

Ale nie pijmy podczas posi³ków, bo picie rozcieñcza soki ¿o³¹dkowe, a to
prowadzi do z³ego trawienia pokarmów. Na pocz¹tku, jak wszystko, co
wydaje nam siê nowe lub inne od tego, co do tej pory robiliœmy, jest to
trudne. Ale mo¿na siê do tego przyzwyczaiæ. Odk¹d nie pijê w czasie posi³-
ków, zaobserwowa³am, ¿e mniej jem i dobrze czujê siê ¿o³¹dkowo. Po 20-30
minutach robiê sobie coœ do picia i mogê smakowaæ napój, który wybra-
³am. Do tej pory ów napój by³ przyporz¹dkowany jedzeniu, nie czu³am jego
smaku, tylko nim popija³am jedzenie.

WODA STRUKTUROWANA

Jak podaje M. Tombak w swojej ksi¹¿ce „Droga do zdrowia”, woda struk-
turowana jest najkorzystniejsza dla cz³owieka. To samo powiedzia³ mi den-
tysta, który przyby³ do pracy w Warszawie z Kaukazu. Opowiedzia³ mi
o w³aœciwoœciach tej wody i jak sama mogê j¹ robiæ: nale¿y wzi¹æ do dowol-
nej wielkoœci naczynia wodê z kranu, któr¹ trzeba przegotowaæ i ostudziæ
pod przykrywk¹. Ostudzon¹ wodê wstawiæ do zamra¿alnika lub zim¹ na

* Jan Schulz, Edyta Überhuber, Leki z Bo¿ej apteki, s. 71

WODA MO¯E LECZYÆ
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balkon na kilka godzin, a¿ zamarznie. Gdy utworzy siê lód, powstaje woda
ustrukturowana, czyli woda odzyskuj¹ca swoje prawdziwe w³aœciwoœci. Staje
siê taka sama, jak ta w naszym organizmie. Gdy lód czêœciowo roztopi siê,
nale¿y zlaæ powsta³¹ wodê do butelki i piæ. Najlepiej napiæ siê jej po prze-
budzeniu, ale nie haustem, tylko ma³ymi ³yczkami. Niektórzy zalecaj¹, by
zanim siê po³knie wodê czy inny napój, gryŸæ go. Tak, gryŸæ. Œmieszne, ale
podobno skuteczne.

CO ROBIÆ Z KAW¥ I HERBAT¥?

Piæ. Ale nie w takich iloœciach, jak do tej pory. Kawa to ulubiony napój
wielu ludzi, mój te¿. Podnosi ciœnienie, o¿ywia, przy kawie œwietnie siê
rozmawia. Na pewno jedna czy dwie fili¿anki nikomu nie zaszkodz¹, a na-
wet mog¹ pomóc. Ostatnie doniesienia na temat picia kawy mówi¹, ¿e pita
w umiarkowanych iloœciach mo¿e dobrze wp³ywaæ na organizm. Podejrze-
wam, ¿e podobnie jest z herbat¹, byle nie popijaæ ni¹ jedzenia. Co robiæ,
jeœli lubimy, gdy to, co pijemy, jest s³odkie? Ka¿dy odpowie: os³odziæ.
W³aœnie, os³odziæ, ale czym? Cukier bia³y jest wybitnie niezdrowy, s³odzi-
ki te¿. Najzdrowszy jest miód, ale jak tu miodem os³odziæ kawê. Wynala-
z³am sobie cukier br¹zowy z trzciny cukrowej, nie jest wcale drogi. Trochê
dro¿szy jest br¹zowy cukier kandyzowany, ale jaki dobry.

W ogóle wszystko u¿ywane z umiarem nie jest szkodliwe. Okazuje siê, ¿e
2-3 ³y¿eczki bia³ego cukru nie s¹ w stanie zaszkodziæ organizmowi. Ale na
pewno trzeba s³odziæ mniej i piæ, piæ, piæ.
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ROZDZIA£ 37.

Siła ziół i przypraw

ZIO£A LECZ¥

amy wspaniale rozbudowan¹ medycynê, która potrafi zaj¹æ siê
poszczególnymi czêœciami naszego cia³a. Dostarcza nam nieprze-
branych lekarstw, które lecz¹ nasze schorowane narz¹dy. Lekarze

wspó³czeœni znaj¹ oko³o 10 tysiêcy podstawowych objawów chorobowych.
Ka¿dy z nich mo¿e byæ leczony co najmniej dziesiêcioma rodzajami le-
karstw. To stwarza niewiarygodne wprost mo¿liwoœci leczenia, ale...

No w³aœnie, ale coraz wiêcej ludzi szuka pomocy w zio³ach. Wspania³e
farmaceutyki, co prawda, uleczy³y chory narz¹d, ale przynios³y szkody in-
nym naszym narz¹dom, bo prócz tego, ¿e leczy³y, powodowa³y te¿ efekty
uboczne. Wiele osób uœwiadomi³o sobie tak¿e, ¿e nowoczesne lekarstwa
syntetyczne s¹ bardzo czêsto bezskuteczne wobec nowej fali chorób cywili-
zacyjnych.

BEZ SKUTKÓW UBOCZNYCH

Natomiast ³agodne œrodki zio³owe mog¹ leczyæ niektóre choroby, i to
bez skutków ubocznych. Co prawda, dzia³aj¹ bardzo d³ugo, a nasze pokole-
nie chce efektów jak najszybciej. Zio³a ucz¹ wiêc tak niezbêdnej w naszych
czasach cierpliwoœci i pokory.
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APTEKA NATURY

Zio³a pochodz¹ ze specyficznej apteki, bo z apteki, jak¹ daje nam natu-
ra. W II wieku przed Chrystusem utrwalony zosta³ na papirusie zapis,
który mówi³:

Od Najwyższego jest uzdrowienie
jak od króla otrzymuje się podarki.

Pan stworzył z ziemi lekarstwa,
a człowiek mądry nie będzie nimi gardził.

CENNE PIERWIASTKI

Poczynione przez naukowców obserwacje pokazuj¹, ¿e w roœlinach jest
wiele cennych dla cz³owieka pierwiastków, które nie tylko mog¹ leczyæ, ale
i podtrzymywaæ zdrowie. Wszelkie zio³a dzia³aj¹, co prawda, bardzo wol-
no, s¹ za to przy d³ugim i cierpliwym stosowaniu skuteczne. Poza tym s¹
dobrze wch³aniane przez organizm i trudno je przedawkowaæ. Musimy jed-
nak pamiêtaæ, ¿e zawsze trzeba korzystaæ ze wskazówek osób kompetent-
nych. Nieznajomoœæ dzia³ania niektórych roœlin mo¿e doprowadziæ do
niebezpiecznych dla zdrowia zagro¿eñ. Zatem u¿ywajmy zió³ tylko ze spraw-
dzonego Ÿród³a.

ROŒLINY, KTÓRE LECZ¥

W jêzyku zielarskim termin „zio³o” oznacza roœlinê lub czêœæ tej ro-
œliny, z której robi siê œrodek leczniczy. Zio³olecznictwo znane jest tak-
¿e pod nazw¹ fitomedycyny. Z jêzyka greckiego „phyto” znaczy „roœlina”.
Fitofarmaceutyk to z³o¿ona mieszanka sk³adników roœlinnych stoso-
wana jako lekarstwo. Zio³olecznictwo zawdziêcza sw¹ skutecznoœæ temu,
¿e odnawia naturaln¹ homeostazê i wewnêtrzn¹ równowagê w organi-
zmie.

Cz³owiek od tysi¹cleci by³ zwi¹zany z natur¹. Nie zrz¹dzi³ tego zapewne
przypadek, ¿e zawarte w roœlinach substancje specyficznie dzia³aj¹ na ¿ywe
komórki ludzkie. Potrafi¹ przywróciæ cz³owiekowi utracon¹ w czasie cho-
roby równowagê czynnoœciow¹, czyli zdrowie.
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TO LECZENIE MA D£UG¥ HISTORIÊ

Leczenie zio³ami stosowali ju¿ staro¿ytni, którzy bardzo silnie ³¹czyli
cz³owieka z natur¹. Pierwsze Ÿród³a pisane na temat u¿ycia zió³ w ró¿nych
chorobach pochodz¹ z hinduskiej œwiêtej Ksiêgi Wedy. Leczenie zio³ami
znali te¿ ponad 5 tysiêcy lat p.n.e. Sumerowie. Bli¿si naszemu krêgowi
kulturowemu staro¿ytni Grecy za pomoc¹ zió³ wyci¹gali ludzi z chorobo-
wych tarapatów.

Za ojca racjonalnego zio³olecznictwa po dziœ dzieñ uznaje siê Hipokra-
tesa, który mawia³, ¿e: „Nic tak nie leczy jak natura”. Wielkie zalety
zió³ odkryli te¿ staro¿ytni Chiñczycy, Egipcjanie czy Babiloñczycy.
Znanym orêdownikiem leczenia w czasach nowo¿ytnych by³ ¿yj¹cy w la-
tach 1493-1547 Paracelsus oraz Teofrastus von Hohenheim dzia³aj¹cy w tym
samym czasie. Ten ostatni w znacznym stopniu przyczyni³ siê do powsta-
nia homeopatii, która, jak wiemy, w specyficzny sposób wykorzystywa³a
w³aœciwoœci roœlin.

W XVI w. z rozkazu króla Henryka VIII sporz¹dzono nawet listê zió³,
które uznano za lecznicze. Do po³owy XIX w. leczono przede wszystkim
sposobami naturalnymi przy znacznym wykorzystaniu zió³.

CHEMIA WYPIERA ZIO£A

Od tego czasu nastêpowa³ coraz wiêkszy zwrot ku chemii. Dynamiczny
rozwój nauki spowodowa³, ¿e na medycznym rynku zaczê³y pojawiaæ siê
syntetyczne lekarstwa. W Stanach Zjednoczonych popularne zielarstwo
zaczê³o po wojnie secesyjnej traciæ na znaczeniu. Podobnie stawa³o siê w ca³ej
Europie. Do koñca II wojny œwiatowej leki syntetyczne by³y produkowane
na coraz wiêksz¹ skalê przez firmy, które uprzednio zajmowa³y siê sprze-
da¿¹ zió³. W przeciwieñstwie do zió³ lekarstwa te mog³y byæ chronione
patentem, co dawa³o wiêksze zyski. Ówczeœni lekarze te¿ uwa¿ali, ¿e lepsze
s¹ leki syntetyczne, bo maj¹ bardziej naukow¹ podbudowê, a ich skutecz-
noœæ potwierdzaj¹ coraz liczniejsze badania kliniczne.

A JEDNAK ZIO£A

Obecnie znowu nast¹pi³ silny zwrot ku medycynie maj¹cej w swojej ap-
tece wiele naturalnych œrodków. W Niemczech zio³owe œrodki lecznicze s¹
przepisywane przez 70% lekarzy, a ich koszt pokrywa ubezpieczenie zdro-

SI£A ZIÓ£ I PRZYPRAW
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wotne. Od 1993 r. do egzaminów na licencjonowanych lekarzy w³¹czona
zosta³a medycyna zio³owa.

Zio³a, jak siê okaza³o, wykazuj¹ znacznie szerszy zakres dzia³ania ni¿
wiêkszoœæ leków. Uczeni poszukuj¹ coraz to nowych syntetycznych leków
na zapalenie stawów i te leki niewiele pomagaj¹. Zio³a natomiast w sposób
naturalny lecz¹ chore stawy. Moja znajoma, która bardzo cierpi na reuma-
tyzm, do maœci przepisanej przez lekarza wcisnê³a sok z korzenia imbiru.
Zaczê³a t¹ mieszank¹ smarowaæ chore miejsca i ból znika³. A nawet, jak mi
opowiada³a, jej córka lekarka by³a zdumiona dobr¹ kondycj¹ powykrzy-
wianych kiedyœ bólem stawów r¹k i nóg.

ZIO£A NIE TYLKO LECZ¥

Zio³a, prócz tego, ¿e lecz¹, potrafi¹ te¿ w niebywa³y sposób wzmacniaæ nasze
narz¹dy wewnêtrzne. I tak np. w¹trobê, której niedomaganie sprzyja rozwojo-
wi wielu chorób. Do w¹troby ju¿ w staro¿ytnoœci przyk³adano niezwykle wielk¹
wagê. Ciekawe jest to, ¿e w przybli¿eniu w¹troba wa¿y tyle co mózg. W¹troba
jako pierwsza odbiera stresy. Dlatego te¿ nie wolno siê denerwowaæ, bo wszyst-
ko dochodzi do w¹troby, która jest bardzo zapracowanym narz¹dem w naszym
organizmie. W¹troba przecie¿ odfiltrowuje toksyny z krwi. Wytwarza ¿ó³æ
niezbêdn¹ do emulgacji t³uszczu, kontroluje poziom cukru we krwi. Wytwarza
konieczne dla ¿ycia enzymy. Przemienia wêglowodany, t³uszcze, bia³ka. War-
to pamiêtaæ, ¿e w¹trobie nie s³u¿¹ produkty z du¿¹ zawartoœci¹ t³uszczu, miê-
so, wyroby mleczne, jajka, nadmierne spo¿ywanie soli, cukru i lekarstw.
W wyniku spo¿ywania pewnych potraw dochodzi do stwardnienia w¹troby,
która zaczyna gorzej pracowaæ. Bardzo pomaga w jej dobrym funkcjonowaniu
prawid³owo zestawione jedzenie (o czym pisa³am w rozdziale o od¿ywianiu).
Pomagaj¹ te¿ wszelkie produkty kiszone, zielone pêdy i kie³ki. Mo¿na te¿ sto-
sowaæ liczne œrodki zio³owe, które chroni¹ i zabezpieczaj¹ nasz¹ w¹trobê. Do
bardzo dobrych, bezpiecznych œrodków zaliczam ostropest plamisty. Sama
wypróbowa³am. Nasiona ostropestu plamistego (œrodek zio³owy Silybum ma-
rianum) – nietoksyczne, chroni¹ komórki w¹troby przed uszkodzeniem. W ap-
tekach dostêpny jest te¿ lek pod nazw¹ sylimarin, który jest wyci¹giem z tej
roœliny. 1 tabletka 3 razy dziennie jest okresowo bardzo wskazana. Bardzo
dobrze na w¹trobê dzia³a herbata z pokrzywy. Pokrzywa ma w³aœciwoœci od-
truwaj¹ce i oczyszczaj¹ce z toksyn. Doskonale oczyszczaj¹ nasz organizm œwie¿e
soki z owoców i warzyw (leczeniu sokami poœwiêci³am ca³y rozdzia³). Polecam
te¿ piæ mieszanki z dziurawcem.
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INNE ŒRODKI ZIO£OWE

Wszystkie znalaz³am w ksi¹¿ce Andrew Weila „W 8 tygodni do zdro-
wia”, wzmacniaj¹ nasz organizm. Nale¿y wybraæ sobie jeden z poni¿ej
przedstawionych i wypróbowaæ.

ASHWAGANDHA – jest to korzeñ roœliny withania somnifera, co ozna-
cza „nios¹ca sen”. W medycynie ajurwedy jest ceniona jako œrodek wzmac-
niaj¹cy i ³agodz¹cy stres. Dzia³a podobnie jak ¿eñ-szeñ. Mo¿na go dostaæ
w formie kapsu³ek lub wyci¹gu w sklepach ze zdrow¹ ¿ywnoœci¹, zw³aszcza
w dzia³ach poœwiêconych tradycji ajurwedy. Braæ przez 2 miesi¹ce wed³ug
wskazañ ulotki w leku.

TRAGANEK (ASTRAGALVS) – roœlina zielona z rodziny motylko-
watych, pochodz¹ca z Chin i Mongolii. Bardzo korzystny jest jej korzeñ.
Ogólnie wzmacnia ca³y organizm, a szczególnie uk³ad odpornoœciowy. S³u¿y
ludziom poddawanym radio- i chemioterapii. Badania przeprowadzone na
Zachodzie potwierdzi³y, ¿e preparat ten wzmacnia uk³ad odpornoœciowy
poprzez wzmo¿enie dzia³ania bia³ych krwinek i pobudzenie produkcji prze-
ciwcia³ oraz interferonu – przeciwwirusowego czynnika obecnego w orga-
nizmie. Mo¿na go kupiæ w sklepach zielarskich. Bierz go, gdy brak ci energii
i gdy zbyt czêsto siê przeziêbiasz. Stosuj tak, jak podano na opakowaniu.

CORDYCEPS – inaczej maczu¿nik chiñski. Roœnie w Chinach i Tybe-
cie. Jego g³ówn¹ zalet¹ jest to, ¿e wzmacnia i przywraca utracon¹ w organi-
zmie równowagê. Mo¿na go dostaæ jako proszek, z którego robi siê herbatê.
Jest te¿ dostêpny jako wyci¹g lub kapsu³ki. Bierz go 1 raz dziennie, stosuj¹c
dawki podane na opakowaniu.

DONG QUAI – inaczej Angelica sinensis. Jest to roœlina pochodz¹ca
z blaszkowatych. Stosuje siê go przy ci¹g³ym zmêczeniu, przy menopauzie.
Poza tym wzmacnia macicê i gospodarkê hormonami. Stosuje siê go tak¿e
przy zaburzeniach uk³adu rozrodczego, przy bolesnych miesi¹czkach.
Mo¿na go kupiæ w sklepach ze zdrow¹ ¿ywnoœci¹ w postaci kapsu³ek lub
nalewki. Braæ 2 kapsu³ki dziennie lub jeden pe³ny kroplomierz nalewki 2
razy dziennie.

SI£A ZIÓ£ I PRZYPRAW
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MAITAKE – to nazwa japoñskiego grzybka Gorifola frandosa, który
jest jadalny i leczniczy. Badania przeprowadzone w Japonii wykaza³y, ¿e
maitake ma bardzo du¿e znaczenie przy leczeniu raka. Obni¿a ciœnienie
krwi, poziom cukru we krwi i wzmacnia odpornoœæ. Polecany jest ludziom
z obni¿on¹ odpornoœci¹, np. przy AIDS czy zapaleniu w¹troby. Mo¿na go
kupiæ jako suszone grzybki (trzeba je wiêc namoczyæ i krótko gotowaæ), s¹
te¿ tabletki lub wyci¹g pod nazw¹ Maitake D-fracgu. Za¿ywaæ 3 krople na
wodê 3 razy dziennie. Ich dodatkow¹ zalet¹ jest to, ¿e skutecznie zapobie-
gaj¹ przeziêbieniom.

REISHI – jest to grzyb o ³aciñskiej nazwie Ganoderma lucidum, jest on
wy³¹cznie leczniczy. Wed³ug medycyny chiñskiej i japoñskiej przed³u¿a
¿ycie. Podobnie jak maitake, poprawia odpornoœæ. Ma wybitne dzia³anie
przeciwzapalne i os³ania w¹trobê przed wszelkimi uszkodzeniami. Ze
sproszkowanego grzyba robi siê herbatê (jest bardzo gorzka). S¹ te¿ tablet-
ki. Braæ dawki zalecane na opakowaniu chocia¿ przez 2 miesi¹ce.

STOSUJ PRZYPRAWY, ONE TE¯ LECZ¥

Przyprawy stanowi¹ nie tylko bogactwo kuchni, ale i zdrowia. S¹ to ro-
œlinne dodatki do ¿ywnoœci, które podnosz¹ jej jakoœæ, smak i wygl¹d.
W przyprawach znajduj¹ siê witaminy, sole mineralne oraz substancje, które
maj¹ w³aœciwoœci pobudzaj¹ce uk³ad nerwowy. Przyprawy dzia³aj¹ dosko-
nale na uk³ad trawienny, u³atwiaj¹ wydzielanie ¿ó³ci z w¹troby.

Odpowiednio dobrane do jedzenia przyprawy uczestnicz¹ nie tylko w do-
brym trawieniu, ale równie¿ oczyszczaj¹ ca³y organizm. Przyprawy jako
roœliny, które pomagaj¹ trawiæ i leczyæ, znane i zalecane by³y ju¿ w staro-
¿ytnoœci. W piramidzie w Gizie wykryto, ¿e zalecano wiele przypraw do
pokarmów. 4500 lat temu staro¿ytny Egipt poleca³ przede wszystkim czo-
snek. Dostrze¿ono jego niezwyk³e w³aœciwoœci, które do dziœ s¹ pielêgno-
wane i przekazywane nastêpnym pokoleniom.

ZWYK£Y PIEPRZ, A TYLE MO¯E

Pieprz, który u³atwia trawienie, poleca³y prawie wszystkie kultury staro-
¿ytne. Warto wiedzieæ, ¿e „ostroœæ” niektórych przypraw, jak np. pieprzu,
odczuwamy jedynie w ustach i prze³yku. Natomiast dalej w przewodzie po-
karmowym tej ostroœci nie ma, poniewa¿ nasz uk³ad trawienny unerwiony
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przez uk³ad wegetatywny odbiera przyprawy w sposób, jaki mu najbardziej
s³u¿y. Dziêki temu, posypuj¹c jedzenie przyprawami, nie tylko nadajemy
mu smak, ale i pozwalamy mu siê dobrze strawiæ. Unikamy w ten sposób
wzdêæ, kolek, boleœci.

MIEJ DOBRE SAMOPOCZUCIE

Dziêki przyprawom mo¿emy zapewniæ sobie dobre samopoczucie przez
ca³y dzieñ. Teraz rozumiem, dlaczego cz³owiek z gór Kaukazu poleci³ mi
na pocz¹tek dnia wypijaæ trochê wody z rozpuszczonym w niej sproszko-
wanym pieprzem cayenne (1 ³y¿eczka na mniej ni¿ pó³ szklanki wody).
Ten cz³owiek z Kaukazu zamieszka³ z ¿on¹ w Warszawie. Pozna³am go,
siedz¹c na fotelu dentystycznym. Jest œwietnym dentyst¹ i niezwyk³ym
cz³owiekiem. Przez ca³y zabieg (a siedzia³am 1,5 godziny) opowiada³ mi
o metodach naturalnego leczenia stosowanych w jego stronach. Wiêkszoœæ
informacji zna³am z ksi¹¿ek, wiêc z tym wiêkszym zainteresowaniem s³u-
cha³am. Tak, s³ucha³am, bo nie mog³am siê w ogóle odezwaæ. W moich
ustach by³o pe³no wacików. Kiwa³am tylko g³ow¹. A on wiedzia³, ¿e go
s³ucham z zaciekawieniem.

SZUKAJ WIÊCEJ INFORMACJI

Ca³e bogactwo przypraw, takich jak cz¹ber, kminek czy rozmaryn, znaj-
dziecie wspaniale omówione w licznych ksi¹¿kach. Miêdzy innymi opisuje
ich zalety Jadwiga Górnicka w swojej ksi¹¿ce „Apteka natury”.

SI£A ZIÓ£ I PRZYPRAW





ROZDZIA£ 38.

Bez pracy nie ma kołaczy

iedy na ZjeŸdzie Chorych na SM zobaczy³am Danusiê, szczêka mi
opad³a. Wesz³a na salê na swoich w³asnych nogach. Nikt jej nie
podtrzymywa³, pod pachami nie mia³a kul. Normalnie sz³a.

– Jak to zrobi³aœ? – zapyta³am, gdy usiad³a obok mnie.
– Rehabilitacja – powiedzia³a krótko i uœmiechnê³a siê szeroko.
Ten uœmiech przypomnia³ mi Danusiê, któr¹ spotka³am dwa lata temu

na turnusie rehabilitacyjnym. Sz³a, podpieraj¹c siê dwoma kulami. By³o jej
ciê¿ko, ale ca³y czas siê uœmiecha³a. Tak samo szeroko jak teraz.

– Nawet nie wiesz, jak muszê siê codziennie napracowaæ – powiedzia³a,
kiedy pi³yœmy u mnie herbatê.

Okaza³o siê, ¿e Danusia mieszka niedaleko ode mnie, a poniewa¿ dobrze
chodzi, odwiedza mnie bardzo czêsto. Ca³y czas przypomina mi o koniecz-
noœci codziennych æwiczeñ.

– Æwiczê, æwiczê i nic – mówiê.
– To wymaga ogromnej cierpliwoœci, ale przyniesie efekty, tylko musisz

æwiczyæ regularnie – popatrzy³a na mnie surowo.
Poczu³am siê, jakbym przebywa³a z surow¹, ale dobr¹ nauczycielk¹, tym

bardziej ¿e na w³asnym przyk³adzie mog³a pokazaæ efekty swojej mozolnej
pracy.

– Nawet nie wiesz, jak ja codziennie pracujê – powiedzia³a.
– Ile czasu zajmuj¹ ci æwiczenia?



PRZEWODNIK PO TERAPIACH NATURALNYCH288

– Nawet nie wiem, bo robiê je w ka¿dej sytuacji.
– A co robisz?
I wtedy Danusia pokaza³a mi szereg prostych æwiczeñ, które mo¿na ro-

biæ w ró¿nych sytuacjach, np. kiedy ogl¹damy telewizjê, czy czytamy ksi¹¿kê
lub gazetê.

S³ucha³am uwa¿nie jej pokazowego wyk³adu. Szczególnie spodoba³y mi
siê æwiczenia izometryczne r¹k i nóg.

– Bêdê je æwiczyæ – powiedzia³am z zapa³em. – Ale mo¿e znasz jakieœ
æwiczenia, które ucz¹ cierpliwoœci?

Danusia uœmiechnê³a siê znowu szeroko i powiedzia³a:
– To s¹ bardzo indywidualne æwiczenia i ka¿dy musi je sobie wymyœliæ

sam.
Bêdê próbowaæ, ale czy dam radê – pomyœla³am. Na pewno te æwiczenia

s¹ œciœle powi¹zane z umiejêtnoœci¹ czekania, podczas którego trzeba æwi-
czyæ, i to regularnie. I pewnie siê uda.
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ROZDZIA£ 39.

Organ nieużywany zanika

ozmowa z dr med. Ilz¹ Eurokatow¹, która w swojej codziennej pra-
cy wykorzystuje medycynê alternatywn¹. Jej tajniki poznawa³a,
ucz¹c siê u s³ynnej na ca³ym œwiecie bioenergoterapeutki D¿uny.

Dr Ilza Eurokatowa na sta³e mieszka w Gdañsku, ale jeŸdzi po ca³ym na-
szym kraju, rehabilituj¹c ludzi z ró¿nymi niedow³adami ruchu. Wykorzy-
stuje wiele metod, których nauczy³a siê od D¿uny. Specjalizuje siê w pomocy
dzieciom z pora¿eniem mózgowym.

A.S.: Gdzie Pani uczy³a siê medycyny konwencjonalnej?
I.E.: W 1978 r. skoñczy³am studia medyczne w Ufie, stolicy Baszkirii i zro-

bi³am specjalizacjê na wydziale pediatrycznym. Zaczê³am jeŸdziæ
po ca³ym œwiecie. Przez 3 lata by³am kierowniczk¹ oddzia³u pedia-
trycznego szpitalu w Turkmenii na granicy z Afganistanem. W 1981
r., kiedy trwa³a wojna, musia³am wyjechaæ do Afganistanu, aby le-
czyæ dzieci afgañskie.

A.S.: Kiedy pierwszy raz przyjecha³a Pani do Polski?
I.E.: Po pobycie w Afganistanie skierowano mnie do Polski. Znalaz³am

siê wraz z mê¿em, który by³ lekarzem wojskowym, we Wroc³awiu.
Potem byliœmy w Bia³ogardzie. M¹¿ pracowa³ w wojsku w jednost-
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ce komandosów, a ja w tamtejszym szpitalu. Nastêpnie skierowano
nas do Kaliningradu. W Rosji za³o¿y³am swój gabinet i tam zaczê-
³am leczyæ, stosuj¹c medycynê niekonwencjonaln¹. Ale bardzo tê-
skni³am za Polsk¹.

A.S.: Dlaczego?
I.E.: Pozna³am wasz kraj i polubi³am wielu ludzi, chyba z wzajemnoœci¹.

A.S.: Dlaczego bêd¹c lekarzem medycyny, wybra³a Pani metody niekonwen-
cjonalne?

I.E.: Jeszcze bêd¹c w Rosji, zaczê³am interesowaæ siê tym, co robi D¿una
i zauwa¿y³am, ¿e jej metody bardzo pomagaj¹ pacjentom. Gdy za-
wodzi³a medycyna konwencjonalna, dobre efekty uzyskiwa³am, sto-
suj¹c medycynê niekonwencjonaln¹. Zaczê³am uczyæ siê u D¿uny,
która w Moskwie, na Arbacie, otworzy³a swój Instytut Medycyny
Niekonwencjonalnej. Przyjmowa³a tylko uczniów ze skoñczon¹
medycyn¹. I co wa¿ne, wszystkich bada³a, czy maj¹ w³aœciwoœci bio-
energoterapeutyczne.

A.S.: S³ysza³am, ¿e w Rosji medycynê niekonwencjonaln¹ studiuje siê razem
z medycyn¹ konwencjonaln¹.

I.E.: Tak. Np. w Nowosybirsku ortopedzi ucz¹ siê krêglarstwa i terapii
manualnej.

A.S.: Kogo Pani teraz najczêœciej leczy?
I.E.: Przede wszystkim dzieci z pora¿eniem mózgowym. Prócz rehabili-

tacji stosujê zio³a i hipnozê. Widzê, ¿e te dzia³ania daj¹ pozytywne
rezultaty. Zrobi³am do æwiczeñ taki specjalny paj¹k, który potrafi
utrzymaæ æwicz¹cego w pionie i bardzo u³atwia poruszanie koñczy-
nami. Æwiczê dzieci w ten sposób ju¿ 11 lat.

A.S.: Z tego, co wiem o Pani, ma Pani bogate doœwiadczenia. Czy Pani je
gdzieœ opisa³a?

I.E.: Piszê, ale inne rzeczy. Przyznam szczerze, ¿e nie jest pani pierwsz¹
osob¹, która mi o tym mówi. Pewnie powinnam, do tej pory tego nie
zrobi³am.
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A.S.: Czy mia³a Pani jakieœ przypadki uzdrowieñ?
I.E.: W przypadkach, z którymi ja pracujê, uda³o mi siê wiele osób uspraw-

niæ. Dziêki usprawnionej przeze mnie rehabilitacji mogê rozci¹gn¹æ
odpowiednio miêœnie. Przy regularnych æwiczeniach mo¿na osi¹-
gn¹æ dobry stan.

A.S.: Niech Pani przybli¿y Polakom postaæ D¿uny. Pyta³am wielu ludzi i nikt
kogoœ takiego nie zna³, natomiast moja przyjació³ka ze Lwowa bardzo do-
brze j¹ zna³a i w samych superlatywach wypowiada³a siê o jej metodach.

I.E.: D¿una bardzo czêsto jest zapraszana na ró¿ne œwiatowe konferencje.
Na jednej z takich konferencji, bodaj¿e to by³o w Australii, D¿una
zosta³a wybrana na Prezydenta Œwiatowej Medycyny Niekonwen-
cjonalnej.
D¿una by³a na pocz¹tku bardzo przeciêtn¹ kobiet¹. W m³odoœci wy-
kry³a u siebie dar do bioenergoterapii. Zaczê³a ten dar rozwijaæ i oka-
za³o siê, ¿e tymi swoimi umiejêtnoœciami potrafi dzia³aæ niemal¿e
cuda. Œci¹gniêto j¹ do Moskwy, na Kreml. Zaczêto wykorzystywaæ
jej umiejêtnoœci do leczenia wysokich urzêdników Kremla. To ona
ca³y czas utrzymywa³a kondycjê Bre¿niewa. Dziêki niej ten leciwy
starzec utrzymywa³ siê przy ¿yciu.
Bada³o j¹ bardzo wielu œwiatowej s³awy naukowców. Amerykanie
zrobili jej specyficzne badanie. W kopercie, w jakiej trzyma siê pa-
pier fotograficzny, umieszczono czyst¹ kartkê z na³o¿on¹ jej d³oni¹.
Tê kartkê wywo³ano jak zdjêcie. Znalaz³a siê na niej niezwyk³a ener-
gia. Poddano j¹ i jej energiê wielu eksperymentom. Ona np., trzy-
maj¹c rêkê nad zdychaj¹c¹ ¿ab¹, utrzymywa³a j¹ przy ¿yciu. D¿una
ci¹gle siê doskonali w tym, co robi. Na AWF-ie skoñczy³a wydzia³,
który nazywa siê Lecznicza Kultura Fizyczna. Zrobi³a dyplom leka-
rza rehabilitanta.

A.S.: Jakie leczenie Pani najchêtniej stosuje?
I.E.: Uczy³am siê i podpatrywa³am wielu lekarzy niekonwencjonalnych.

Widzia³am nies³ychane wprost efekty ich pracy. Bardzo przemówi-
³o do mnie zio³olecznictwo. Widzia³am zdjêcia wielu przypadków
uleczonych zio³ami. Widzia³am jednego geologa, który by³ na wóz-
ku inwalidzkim i mia³ oba kolana wielkoœci g³owy dziecka. On po
pó³ roku leczenia zio³ami i pietruszk¹, tak, zwyk³¹ pietruszk¹, wyle-
czy³ swoje stawy.

ORGAN NIEU¯YWANY ZANIKA
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Leczenie metodami niekonwencjonalnymi w wiêkszoœci przypad-
ków dawa³o prawie 100-proc. gwarancjê ca³kowitego wyleczenia. By-
³am tak zdumiona i zadawa³am sobie pytanie, dlaczego my, lekarze
klasyczni, leczymy tylko lekami. I to leczenie lekami nie jest tak
skuteczne, poza tym leki szkodz¹ na w¹trobê, na mózg, na nerki.
Okazuje siê, ¿e wiele chorób mo¿na wyleczyæ innymi metodami.

A.S.: Dlaczego wiêc lekarze s¹ tak niechêtnie nastawieni do medycyny niekon-
wencjonalnej?

I.E.: W Rosji wielu lekarzy stosuje w leczeniu œrodki niekonwencjonal-
ne. Medycyna zielarska zawsze by³a u nas popularna.

A.S.: Mo¿e medycyna niekonwencjonalna jest tak popularna w Rosji z powo-
du niedostatków medycyny konwencjonalnej?

I.E.: Tak. Kiedy ja zaczê³am swoj¹ pracê jako pediatra, w aptekach nie
by³o antybiotyków. Musieliœmy w ró¿nych sytuacjach radziæ sobie
przy pomocy zió³. Wiele metod tzw. ludowych okazywa³o siê bardzo
skutecznymi.

ROZMAWIA£A ANNA SOKÓ£
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ZAMÓW JU¯ DZIŒ!
www.studioastro.pl       085 654 78 35

WSZYSTKO MO¯NA ULECZYÆ
M a r t i n  B r o f m a n

Zawsze uwa¿ano, ¿e uzdrawianie to coœ niezwyk³ego i tajemniczego, coœ
co jest wy³¹cznie udzia³em szamanów, lekarzy, osób obdarzonych szcze-
gólnymi zdolnoœciami. W rzeczywistoœci zaœ ka¿dy z nas posiada taki dar
i wszyscy jesteœmy uzdrowicielami.
Niniejsza ksi¹¿ka prezentuje proces uzdrawiania jako techniki œwiadomo-
œci. £¹czy koncepcje tradycji Wschodu z psychologi¹ Zachodu. Czytelnicy
zaznajomieni z filozofiami ezoterycznymi znajd¹ w tej ksi¹¿ce wyjaœnienia
poszczególnych koncepcji, zaœ ci, którzy nie orientuj¹ siê w tych sferach
znajd¹ prosto zaprezentowane pojêcia i techniki, które bêd¹ w stanie ³atwo
zrozumieæ i równie ³atwo zastosowaæ.

LEKSYKON TERAPII NATURALNYCH
D .  H a r a l d  A l k e

To nie jest kolejny leksykon o zdrowiu. To w ogóle nie jest kolejna, typowa
ksi¹¿ka o zdrowiu. To jest profesjonalna porada ¿yciowa, to poradnik o stra-
tegiach Twego sukcesu. Siêgasz po tê ksi¹¿kê, bo potrzebujesz wiedzy o ró¿-
nych terapiach. Z t¹ wiedz¹ mo¿esz dobrze poznaæ i zrozumieæ siebie,
mo¿esz te¿ pomagaæ innym. Zalet¹ Leksykonu jest prosty i zrozumia³y jê-
zyk oraz mnóstwo cennych wskazówek mo¿liwych do wykorzystania przez
ka¿dego. Szukasz naturalnych, skutecznych terapii?  Zapraszam!

JAK POKONA£AM RAKA
M o n i k a  G o d l e w s k a

Autorka wskazuje na Ÿród³a powstawania nowotworów, wyjaœnia za-
le¿noœæ pomiêdzy stanem psychiki, a naszym zdrowiem fizycznym,
podnosi rolê psychoterapii w procesie leczenia – wszystko po to, by
móc uzyskaæ równowagê emocjonaln¹, niezbêdn¹ do odzyskania spraw-
noœci organizmu. Do tego dochodz¹ przystêpne wskazówki dotycz¹ce
oczyszczania organizmu za pomoc¹ odpowiedniej diety, oraz propo-
zycje skutecznych dzia³añ zapobiegawczych, dziêki którym zmniej-
szysz ryzyko zachorowania. To pozycja zarówno dla walcz¹cych z
chorob¹, by wiedzieli jak¹ drog¹ pod¹¿aæ tak, aby zwiêkszyæ szanse
wyzdrowienia, jak i dla tych, którzy ciesz¹ siê zdrowiem, by wiedzieli
jakie œrodki zapobiegawcze podj¹æ, aby nie utracili tego, co maj¹!






