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Zewszqd znosimy cierpienia,
lecz nie poddajemy sie zwgtpieniu,
Zyjemy w niedostatku, lecz nie rozpaczamy;,
znosimy przesladowania,
lecz nie czujemy si¢ osamotnieni;
obalajq nas na ziemig, lecz nie giniemy.

2 KOR 4, 9-10






DLACZEGO?

Napisatam te ksigzke z kilku powodéw. Oto one:

Po pierwsze, zrozumialam, ze mojej choroby nie mozna wyleczy¢ medy-
cyng konwencjonalng, bo juz dawno uznala jg za nieuleczalng. A ja wiem,
ze wszystko mozna uleczy¢. Tylko trzeba wiedzieé, jak. Powotam si¢ na
taki autorytet, jak prof. Aleksandrowicz, ktory uwazal, ze ,,chor6b nieule-
czalnych nie ma”. Wszystkie medykamenty, 1gcznie ze sterydami, ktore
proponowali mi lekarze, nic a nic nie pomogly. A co gorsze, szkodzily in-
nym organom. Moj maz, kiedy zobaczyl, ze bior¢ sterydy, zazartowal, ze
»jest znizka na sitownie”.

Po drugie, kiedy unieruchomiona siedziatam w pustym domu, mogtam
plakac i uzalac si¢ nad swoim losem albo... wlasnie, albo co? Wzrok mia-
tam dobry (a jeszcze dzieki kuracjom si¢ poprawil), rece mialam sprawne.
Zabralam si¢ do czytania 1 pisania. Biblia przeciez wyraznie mowi: ,,Szu-
kajcie, a znajdziecie...”. Zaczelam szukac.

Po trzecie, im wigcej czytalam, dowiadywalam si¢, jak fatalnie si¢ odzy-
wiam, oddycham, nie potrafi¢ si¢ w zwykly sposob odstresowac. A przy-
czyng wielu chorob jest wiasnie stres. Pomyslatam, ze inni tez nie wiedza.
Dlaczego sie tg zdobytg, troche pdzno, wiedzg nie podzieli¢? Przypomniata
mi si¢ historia pewnej kobiety, ktora opowiedziala, jak jej sie udalo przezy¢
pobyt w obozie koncentracyjnym. Przezyla, jak napisata, dzigki p6t porcji
chleba. Poczatkowo myslatam, ze dostawata dodatkowo pot porcji chleba.
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Okazalo sig, ze ona ze swojej nedznej porcji oddawata innym potowe. To
byto te po6t porcji chleba. Jakze ja nie mam podzieli¢ si¢ wiedzg z innymi.

Po czwarte, pisanie zawsze zajmowalo sporg czeS¢ mojego zycia. Pisalam
kiedys$ artykuty polityczne, robitam wiele wywiadow z roznymi polityka-
mi. Dlaczego teraz nie pisac o zdrowiu? Czyz ono nie jest wazniejsze — ze
mi si¢ popsulo, to juz inna sprawa. Gdyby mi si¢ tak powaznie nie popsuto,
pewnie bym si¢ nim nie zajela. Mistrz Kochanowski przeciez w jednej ze
swoich fraszek napisal:

Szlachetne zdrowie, nikt sig nie dowie,
Jako smakujesz, az si¢ zepsujess.

Po piate, mialam dyktafon i w moim domu zacze¢li pojawiac sie rézni
ciekawi ludzie, ktorych chyba $ciggnetam swoimi nowymi zainteresowa-
niami. Szukajgc zdrowia, znalaztam ludzi specjalizujacych sie¢ w przerdz-
nych dziedzinach medycyny alternatywnej. Opowiadali z taka pasjg o swojej
pracy. I miatam tego nie zanotowac?

Po szoste, maz, ktory jest pisarzem, nazywal mnie grafomanem. Pewnie
mial racje. Ale ja uwazalam, ze ludziom potrzebni sg nie tylko pisarze,
grafomani tez. Wielu znajomych to moje pisanie czytatlo. I to z duzym za-
interesowaniem, a niektorzy czeS¢ odbili sobie na ksero. Mowili, ze to im
si¢ bardzo przyda. Pytali, skad to wszystko wiem. Odpowiadatam, ze z ksia-
zek 1 z zycia.

Po siodme, pojetam, jakim ztem jest choroba. Jak potrafi wszystko znisz-
czyC. A przeciez, jak mawiali starozytni lekarze chinscy, kazde zto mozna
zatrzymac. Ja nie zatrzymatam, ale Ty mozesz. Przeczytaj te ksigzke, ktorg
napisatam dla Ciebie.

JAK ZATRZYMAC ZLO?

Choroba jest ztem. Ale jak powiadali starozytni lekarze chinscy, kazde
zto mozna zatrzymac. Trzeba tylko wiedzied, jak.

Ta ksigzka pokaze Ci, jak. Zawiera szereg bardzo prostych metod lecz-
niczych oraz ¢wiczen wyciszajacych i odprezajacych. Autorka siega do
uznanej w naszych czasach medycyny niekonwencjonalnej. Pokazuje
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jej historig, zalety. Przeprowadza wywiady — rozmowy ze specjalistami
w danej dziedzinie medycyny alternatywnej. Wszyscy muszg odpowie-
dzie¢ na trudne i dociekliwe pytania, bo autorke interesuje nie tylko
dana dziedzina, ale i motywy czlowieka, ktory siegnat do takiej medy-
cyny.

W ksigzce mozna wigc znalez¢ rozmowe z wybitnym muzykoterapeuta,
ktory pierwszy w Polsce wprowadzil muzyke na sale operacyjne, wywiad
z jednym z najciekawszych w naszym kraju homeopatow, ktory od 30 juz
lat leczy ludzi. Refleksologi¢ poznajemy blizej dzigki rozmowie ze specja-
listkg z Polskiego Instytutu Refleksologii.

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

Ksigzka zostala napisana prostym i przejrzystym jezykiem dla kazdego.
Szczypta humoru sprawia, ze o rzeczach waznych czyta sie lekko 1 przy-
jemnie.

O praktykowaniu medycyny alternatywnej w swojej codziennej pracy
mowi mieszkajgca na stale w Polsce doktor medycyny Ilza Eurokatowa,
ktora swoj warsztat leczniczy doskonalita u samej stynnej Dzuny.

OBECNI PRZY PRACY NAD KSIAZKA

Ilustracje zawarte w ksigzce wykonata Izabela Czarny, absolwentka Wy-
dzialu Architektury i Form Przemystowych krakowskiej ASP. Obecnie jest
malarky. Swoje obrazy wystawiala na wielu wystawach. Jej prace kupujg
kolekcjonerzy z USA 1 Niemiec.

Autorka rozdziatu o refleksologii twarzy i glowy oraz modelkg do wszyst-
kich zawartych w ksigzce zdjec jest Iwona Ochnicka, absolwentka Wydziatu
Rehabilitacji na warszawskiej AWF. Zajmuje sie rehabilitacjg, obecnie pra-
cuje jako refleksolog w Warszawie. Pani Iwona miata ogromny wplyw na
powstanie tej ksigzki, to ona zachecita mnie do opisania moich pierwszych
poszukiwan metod leczniczych. Pisalam je na kartkach, ktore trzeba bylo
przepisywac, a nastepnie ulozy¢ w rozdziaty i zredagowac. Dzigekuje, pani
Iwonko.

Anna Sokot — autorka ksigzki ,,Przewodnik po terapiach naturalnych —
moja droga do zdrowia” jest absolwentkg polonistyki. Skonczyta filologie
polskg na UAM w Poznaniu. Pracowala jako nauczyciel i1 dziennikarz.
Zwiazana byta z wielkopolsks ,,SolidarnoS$cig”, szczegolnie z poznanska ,,So-
lidarnos$cig” oswiaty. Obecnie mieszka w Warszawie.
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JAK DOSZEO DO NAPISANIA KSIAZKI

— Pani Aniu, a styszata pani o ssaniu oleju? To podobno oczyszcza orga-
nizm i leczy z wielu choréb — powiedzialam na jednej z pierwszych rehabi-
litacji.

—Naprawde? Gdzie mogg o tym poczytac? — zainteresowala si¢ pani Ania.

— Michal Tombak, ,,Droga do zdrowia”. Przynios¢ nastepnym razem.

I tak si¢ zaczgto. Prawie kazde nasze spotkanie przynosilo oprocz ¢wi-
czen jakies nowe mozliwosci walki z chorobg. Nowe ksigzki, nowe infor-
macje i kolejne proby. MialySmy mnoéstwo tematow do rozmow: czy
wykorzysta¢ dany preparat, czy bedzie dobry, czy polaczy¢ jakaS terapie
z kolejng. Nagle okazalo sie, ze jest duzo do zrobienia, ze poza farmakolo-
gig istniejg metody dobre 1 skuteczne w zdrowieniu. Taka wiedza potggo-
wala checi do walki z choroba. Dawata nadziejg, ze jeszcze wszystko przed
nami, tylko trzeba poszukac, nie sta¢ biernie i nie zalamywac rak. Wszyst-
kie opisane terapie zostaly wcielone w zycie i wyprobowane przez panig
Anie.

— Pani Aniu, moze sprobuje pani opisac¢ swoje doswiadczenia, niektore
z metod moglyby komu$ pomdc — zaproponowatam ktoérego$ dnia.

— Pani Iwonko, juz o tym myslalam i zaczetam to spisywac. Mogtaby
pani to przepisa¢ na komputerze i posktada¢ w catos¢?

— Oczywiscie — zgodzilam si¢ bez wahania.

Bardzo chciatybysmy, aby ksigzka wniosta
nadzieje 1 wiare do walki z chorobg w serca wielu ludz:.

Uuwierzcie Nadziei — uda sig.

wona Qchnicka



ROZDZIAL 1.

erapia filozoficzna

¢

Ludzi nie mozna niczego nauczy¢, moina im jedynie
pomaoc odnaleic to, co jest w nich samych
GALILEUSZ

Bezmysinym Zyciem 2y¢ czlowiekowi nie warto
SOKRATES

MOJA WEASNA FILOZOFIA

o ty, piszesz o Machiavellim? Niedawno pisatas o watrobie. Co ma
Machiavelli do watroby? — zapytat maz, zaglagdajac do mojego brud-
nopisu.

— Oj, ma — odpowiedziatam.

Cali jesteSmy utkani z ciata i ducha. I to wiasnie duch leczy nasze cialo.
Sredniowieczny mistyk Mistrz Eckhart w swoich pouczeniach duchowych
mawial: ,,Cialo jest bardziej w duszy niz dusza w ciele”.*

Przekonatam si¢ o tym na wilasnej osobie. Sama wytworzytam sobie wiasng
filozofie, moze Smieszng i nienaukowa, ale pozwolila mi ona przetrwac trud-
ne momenty. Okazala si¢ szczegolnie przydatna, kiedy cate dnie zmuszona
jestem siedzie¢ w czterech Scianach. W pelni pojelam stowa ludzi, ktorzy
przez cale zycie zastanawiali si¢ nad sensem zycia.

* Mistrz Eckhart, Pouczenia duchowe, Poznan 2001, s. 159
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Dzigki poszukiwaniu metod, ktore pomoga mi wyj$¢ z nieuleczalnej cho-
roby, dowiedziatam sig, ze na Zachodzie juz od ponad 20 lat stosuje si¢ tera-
pig¢ filozoficzng, ktora ma nas uczyc¢ celu i sensu zycia w codziennosci. Zamiast
bra¢ tabletki uspokajajgce, pobudzajace czy antydepresyjne, lepiej zafundo-
wac sobie terapie filozoficzng, w ktorej uczestniczg zawodowi terapeuci. Oni
to, tak jak Sokrates, poprzez liczne pytania naprowadzajg nas na odpowiedzi
dotyczgce naszego zycia. Dzisiaj, kiedy stajemy si¢ szczegdlnie podatni na
stresy (a wlasnie stresy kumulujg si¢ w watrobie), kiedy brak nam wiary lub
pewnosci siebie, kiedy czujemy, ze nie wszystkie odpowiedzi na nurtujgce
nas pytania mozna znalez¢ w religii lub nauce, filozofia odzyskuje utracong
pozycje uzytecznego sposobu analizy Swiata.

Tym bardziej ze poczatkowo filozofia byla sposobem zycia, a nie dzie-
dzing akademicky. Wspomniany wcze$niej Sokrates przez cate dnie chodzit
po ulicach i skwerach i dyskutowat ze spotkanymi przechodniami. Poprzez
zadawane pytania pobudzal ich do zastanowienia si¢ nad sensem i celowo-
Scig ich zycia. Przekonywal tym samym, ze dociekania filozoficzne nie wy-
magajg doktoratu z filozofii ani zadnej specjalizacji w tej dziedzinie.

Sokratejska teoria poznania — taka, jakg pozostawil nam Platon, zaktada,
ze »,wiedza jest nam przyrodzona”, wystarczy wola, aby przyjac filozoficzng
postawe wobec zycia oraz umie¢ mysle¢ samodzielnie i mie¢ swoje doSwiad-
czenia. Daje nam to mozliwos¢ wglagdu w samych siebie.

Tylko dzig¢ki prawdziwemu zrozumieniu samych siebie jesteSmy w sta-
nie rozpoznac swoje motywy, zmienic swoje przekonania i postepowac tak,
aby osiggnac swoje cele 1 znalez¢ trwaly spokoj umystu.

Umyst jest Zrodtem wszystkiego, co dzieje si¢ w Zyciu,
bo on kieruje wszystkimi zjawiskami i on je wszystkie tworzy
BUDDA

POCZATKI LECZENIA FILOZOFIA

Terapia filozoficzna uczy wiasciwie myslec. Wykorzystuje w tym celu
najt¢zsze glowy, jakie pojawiaty si¢ w historii ludzkosci. Pionierem terapii
filozoficznej jest Gerd Achenbach, ktory w 1981 r. otworzyl w Niemczech
praktyke ,,Ruch”. Rozpoczal w ten sposob praktykowanie filozofii jako
swoistej terapii. Z czasem jego nowatorska metoda coraz bardziej wdziera-
ta si¢ do $wiadomosci spotecznej i stala si¢ popularna w calej zachodnie;j
Europie, USA i Kanadzie.
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W wyspecjalizowanych gabinetach przyjmuja dosSwiadczeni terapeuci — filo-
zofowie. Ich praca z pacjentem jest troche inna, niz to proponuja psychologo-
wiei psychiatrzy. I jak zawsze wigkszosc terapii, jest ona skuteczna dzigki osobie
terapeuty, ktory umie porozumiec si¢ z pacjentem. Istotg w terapii filozoficz-
nej jest opieranie sie raczej na terazniejszosci i zastanawianiu si¢ nad przyszio-
Scig. Jak wigc widzimy, przeszlos¢, tak wazna u psychoterapeuty, nie odgrywa
w tym leczeniu zbyt wielkiej roli. Terapia filozoficzna w odr6znieniu od in-
nych terapii jest krotka, co jest niewatpliwie jej zalets. Jej nadrzednym celem
jest zmobilizowanie cztowieka do myslenia i stworzenia wizji samego siebie.

MAMY KSIAZKI

W naszym kraju diugo trzeba bedzie poczekaé, zanim pojawig si¢ facho-
wi filozoficzni terapeuci. Zostajg nam ksigzki, z ktorych sami musimy
wybrac to, co dla naszego zycia jest najwazniejsze. Nazywa si¢ to bibliote-
rapia i tez dziala, a co wazne, nie musimy wydawac pieniedzy, wystarczy
udac si¢ do biblioteki. Eliza Orzeszkowa napisatla: ,,Ksigzki nic nie rozwia-
zujg od razu. Jednak stowo jest Swiattem i hastem”.

Thoreau pisal o tym, ze ,,ksigzki majg moc zmieniania zycia”. WigkszoS¢ lu-
dzi prowadzi zycie w cichej rozpaczy. Ten znany mysliciel wiedziat, ze ,,mgdros¢
jednak wyklucza kierowanie si¢ w zyciu rozpaczg”. T¢ madros¢ miala jedna
z moich uczennic, Magda, ktora podeszia kiedys do mnie po lekcji. Zawsze,
kiedy wprowadzalam nowg epoke, mowitam o filozofii. W I klasie przed staro-
zytnoScig wyjasnialam znaczenie tej galezi nauki. Notabene szkoda, ze filozofii
nie ma jako osobnego przedmiotu w szkole sredniej. Przekonata mnie o tym
filigranowa pierwszoklasistka, ktora po Smierci matki wychowywana byla przez
ojca naduzywajacego alkoholu (o tym dowiedziatam si¢ znacznie pozniej od jej
wychowawczyni). Magda podeszta do mnie tylko dlatego, zebym na swoich lek-
cjach nazywata jg Zosia, a nie jej prawdziwym imieniem. Zgodzitam si¢ od razu,
chociaz komus taka pro$ba mogta wydac si¢ dziwna albo co najmniej egzaltowa-
na. Magda wiedziala, ze filozofia to mgdros¢ zycia.

Nie wiem, co dzisiaj dzieje si¢ z Magda, ale wiem, ze jest za madra, aby
poddac si¢ rozpaczy. Moze si¢ choc troche do tego przyczynitam.

DBAJ O SWOJE EGO

Kiedys bardzo podobalo mi si¢ powiedzenie Joanny Kulmowej, ktore
znalazlam w jednym z jej wierszy: ,poza ego nic pewnego”. Wiedzialam,
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ze na nic zdadzg si¢ wszelkie mgdrosci, dopoki nie uporzadkujemy siebie.
Dzisiaj bardziej odpowiada mi rada Dalajlamy, ktory proponuje: ,,badz
madry egoistycznie”. Nasza religia przeciez wyraznie mowi: kochaj bliz-
niego, jak siebie samego.

Francuski filozof XIX-XX-w. Henri Bergson przewidujgco ostrzegal
przed mechanizacjg ducha, ktora moze towarzyszyc technologicznemu pro-
cesowi naszego zycia. I tak sie stalo, wielu ludzi zagubilo si¢ w tej szybkie;j
technologizacji. Warto wiec uciec w refleksje filozoficzng i terapeutow fi-
lozoféw. Zamiast rozpaczaé, przeczytaj, co o zyciu moéwili inni. Zacznij od
Koheleta — znajdziesz go w Biblii. Nie boj sig, ze filozofia poganska (staro-
zytna) 1 Wschodu odciaga Ci¢ od chrzescijanstwa. Jest wprost odwrotnie.
Wiele madrych mysli filozoféw Wschodu i poganskiego Zachodu odnaj-
dziemy w chrzeScijanstwie. Wystarczy powolac si¢ na taki autorytet, jak
Jan Pawet I1, ktory zacheca katolikow do zwrdcenia si¢ ku filozofii, w swo-
jej encyklice Fides et Ratio (Wiarai Rozum) na s. 4* przywotuje Konfucju-
sza czy Lao Tse. Podziwia §wigte ksiegi Indii oraz nauke Buddy i filozofow
Zachodu. ,,London Daily Telegraph” napisatl: ,,Stosunek Papieza do boha-
terow filozofii sprawia, ze przy jego osobie bledng wszyscy dawni wiadcy
Kosciota”.

MUSISZ WIEDZIEC, O CO CI W ZYCIU CHODZI

Platon, uczen Sokratesa, uwazal, ze najwazniejszg sprawg w zyciu jest
poszukiwanie istoty rzeczy. Nie znajgc istoty rzeczy, nie wiemy, czy o to
nam w zyciu chodzi czy nie. Musimy miec jakie$ oparcie, jaka$ instrukcje
na zycie. Dla katolika tg instrukcja moze by¢ np. 10 przykazan. Opierajac
si¢ na myslach madrych ludzi i naszej religii, tatwiej nam wybrac, co w zy-
ciu jest naprawde istotne, co tak naprawde stanowi istote rzeczy.

Filozofowie, tacy jak Konfucjusz czy Lao Tse, uczg nas stwarzania sobie
jak najlepszych sytuacji i1 czerpania z nich jak najwigkszych korzysci.
Omijania, na ile si¢ da, zla. A jezeli zlo si¢ przytrafi, tez czerpania z niego
korzysci. Nic tak dobrze nie uczy, jak zte doswiadczenia. Wyciagajmy z nich
wnioski, jak dowcipnie przedstawil w swoim wierszu anonimowy autor:

* Jan Pawel II, Fides et Ratio, Wroctaw 1998
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ROZDZIAL PIERWSZY

Ide ulicg.

W chodniku jest gteboka dziura.
Wpadam w nia.

Przepadiem... Jestem bezradny.

To nie moja wina.

Minie wieczno$¢, zanim znajde wyjscie.

ROZDZIAL. DRUGI

Ide tg samg ulica.

W chodniku jest gteboka dziura.

Udaje, ze jej nie widze.

Znowu w nig wpadam.

Nie moge uwierzy¢, ze znowu tu jestem.
Ale to nie moja wina.

Znowu minie wiecznos$¢, zanim stad wyjde.

ROZDZIAL. TRZECI

Ide tg samg ulica.

W chodniku jest gteboka dziura.

Widze, ze tam jest.

Wpadam w nia... z przyzwyczajenia... ale mam oczy otwarte.
Wiem, gdzie jestem.

To moja wina.

Wydostaje si¢ natychmiast.

ROZDZIAL CZWARTY

Ide ta sama ulica.

W chodniku jest gteboka dziura.
Obchodze ja dookota.

ROZDZIAL PIATY
Ide zupetlnie inng ulica.
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W terapii filozoficznej istotg rzeczy jest to, aby stale pamietac, ze nasze
postrzeganie jest tylko jednym ze sposobow widzenia sprawy. Ulatwi nam
to rozumienie innych ludzi. Ja stosuj¢ mysl, ktorg sobie sama wyrobitam
1 ludzie przestajg mnie denerwowac, gdy post¢puja inaczej, niz bym chcia-
ta: ,,Pozwolmy ludziom by¢ szczes§liwymi wediug ich wlasnego uznania”.

Wsrod korzysci plynacych z wyrobienia sobie filozoficznej postawy jest
umiejetnos¢ dostrzegania istoty rzeczy nawet w najdrobniejszych sprawach
codziennego zycia. Zyjqc zgodnie z pewnymi zasadami, nabieramy odwagi,
by wymagac zasad od innych. Immanuel Kant méwi nam: ,,Post¢puj tylko
wedlug takiej zasady, ktorg mogibys chcie¢ uczynic prawem powszechnym”.

Taoistyczny medrzec Czuang Tsy napisal, ze ,cztowiek madry unika
nieszczescia, uznajac to, co wydaje si¢ nieuniknione, za rzecz, ktorej mozna
zapobiec”. Uwazal on rowniez, ze ,,cztowiek niemadry wabi nieszczescia,
uznajac to, czemu mozna bylo zapobiec, za nieuniknione”.

Najlepiej jest dzialac tak, aby nie krzywdzic siebie i innych.

BADZ DOBRY DLA SIEBIE I DLA INNYCH

Filozofia uczy, ze jezeli nie bedziesz krzywdzil innych, nie skrzywdzisz
siebie, bo zlo 1 dobro maja to do siebie, ze wracaja.

Tradycja hinduistyczna i buddyjska mowi wprost o konsekwencjach
naszych stow, czynow i mysli. Sg one w tak zwanej karmie, a ,,karma” zna-
czy dostownie ,,dojrzewajace owoce czynu”. Ten, kto czyni Zle, znajduje
szczesScie tylko dopoty, kiedy nie dojrzejg owoce jego ztych uczynkow. Kiedy
dojrzeja, ujrzymy rezultaty zta. Poniewaz ten, kto czyni dobro, zaznaje zta
tylko tak dlugo, poki nie dojrzeje jego zastuga. Warto nawet dlugo pocze-
kaé, nim ujrzymy rezultaty naszych uczynkéw. Jak méwi Biblia, czyli Swieta
Ksiega ChrzeScijan: ,,Co czlowiek sieje, to zg¢ bedzie” (List Sw. Pawla do
Galatow 6,7).

Warto wiec wples¢ madre zasady do swojego postepowania. Oto 10 mo-
ich rad, w ktérych opracowaniu pomogli mi madrzy tego Swiata i wiasne
doswiadczenia:

1. Akceptuj rzeczywisto$¢. Stara modlitwa mowi: ,,Boze, daj mi pogode
ducha, bym pogodzit si¢ z rzeczami, ktorych nie moge zmienic i odwa-
ge, bym zmienit te, ktore zmieni¢ moge. A takze madros¢, abym umial
je od siebie odr6znic”.

2. Rozwazaj swoje stowa (stowa majg ogromng moc, mowi si¢ nawet, ze
stowa potrafig zabic).
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3. Unikaj negatywnego myslenia (umyst potrafi odzwierciedli¢ swojg mysl
w ciele).

4. Badz zawsze swiadomy swojego zachowania (jezeli w danej chwili nie
wiesz, jak sie zachowacé, zachowuj si¢ zawsze przyzwoicie).

S. Nie reaguj zloScig i gniewem (szkodzi to tobie i innym), mowi si¢, ze
wylewa sie z niego z61¢. Nie wylewaj wiec tego obrzydlistwa.

6. Badz cierpliwy (to trudne, ale trzeba si¢ tego uczy¢. Cierpliwos$¢ po-
zwoli Ci zachowac spokoj, w jej osigganiu bardzo pomaga medytacja).

7. Oczekuj wiecej od siebie niz od innych (da Ci to wigkszg satysfakcje,
niz myslisz, i nauczy Ci¢ pokory).

8. Nie klam (to si¢ i tak kiedys wyda. M. Luter poréwnat ktamstwo do
kuli $niegowej: ,,im dalej si¢ toczy, tym staje si¢ wigksze”).

9. Nie nudz si¢ (nuda to najgorsza rzecz, jaka moze spotkac¢ cztowieka.
Jezeli o tym wiesz, rob wszystko, aby jej unikngc).

10. USmiechaj si¢ (nawet gdy nie ma do kogo i do czego. Pamigtaj —to Ty
tak sadzisz).

Uswiadomienie sobie ryzyka, ze mozemy kogo$ skrzywdzié, jest waz-
nym zadaniem dla naszej intuicji, za§ zrozumienie, jak tego uniknac, po-
winno by¢ naszym osobistym wyzwaniem. Musimy wiec stale zwazac na to,
co mowimy, myslimy i czynimy.

Podstawowg zasadg rzadzaca w roznych filozofiach i chrzescijanstwie jest
zasada wywodzaca si¢ z jainizmu i hinduizmu. Zasada ta nazywa si¢ ahim-
sa, czyli niekrzywdzenie istot czujgcych. Ahimsa jest wigc podstawg kazde-
go systemu etycznego. Zastosowal ja w swojej radzie dla lekarzy Hipokrates:
»P0 pierwsze, nie szkodzic¢”.

Ahimse odnajdujemy w Zlotej Zasadzie dobrego i szczesliwego zycia
u Medrcow Wschodu: ,,Postepuj wobec innych tak, jakbys chciat, aby po-
stgpowali wzgledem ciebie”.

Podobne stowa sg w Ewangelii wg sw. Mateusza (7,2): , Wszystko wigc,
co byscie chcieli, zeby wam ludzie czynili 1 wy im czyncie”. To samo znaj-
dujemy u $w. L.ukasza: ,,Jak chcecie, zeby ludzie wam czynili, podobnie wy
im czyncie” (6,31).

Arystoteles tez glosil, ze ,,powinnisSmy zachowywac si¢ wobec naszych
przyjaciot tak, jak zyczylibySmy sobie, by oni zachowywali si¢ wobec nas”.

Zyjqcy W tym samym czasie, tyle ze w innej niz Arystoteles rzeczywisto-
sci, Konfucjusz mowil: ,,Nie czyn innym tego, czego nie chcesz uczynié
sobie samemu”.
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SZANUJ CZAS

Zamiast pogrgzaC si¢ W rozpaczy, postaraj si¢ na nowo doceni¢ kazdg
chwile. Nadaj sens i cel swojemu zyciu. Zycie masz tylko jedno, nie zmar-
nuj go i nie stra¢ przez nieuwage. Tomasz Mann, autor ,,Czarodziejskiej
gory”, powiedzial: ,,Kazda chwilg traktuj jak swigtg. Kazdej nadaj wyraz
1 znaczenie, wage Swiadomosci prawdziwg, nalezng jej pelnie”. Tomasz
a Kempis w rozdziale XXV mowi: ,,Czas zmarnowany nie wraca”. Wtoruje
mu Beniamin Franklin: ,,Kochasz zycie? Nie trwon zatem swojego czasu,
poniewaz ono jest z niego utkane”.

Machiavelli, tak, ten od specyficznego sposobu sprawowania wiadzy,
radzil, ,,abySmy nie tracili czasu, probujac zmienic to, czego zmienic si¢ nie
da (czyli tego, co jest z gory zdeterminowane), lecz zajeli si¢ tym, na co
mamy wplyw”. A na swoje zycie mamy wplyw, no, moze nie w pelni, ale
w duzym stopniu. Robmy wigc swoje, jak mowig stowa popularnej piosen-
ki W. Mtynarskiego.

Jezeli wolicie jaka$s madrosc filozoficzng, to prosze bardzo. Wielki po-
emat sanskrycki — Bhagawat-Gita, ktory jest skarbnicg wielkich mysli
Wschodu, moéwi: ,Nie pograzaj si¢ w bezczynnosci”.

ZAWSZE SIE CZYMS ZAYMUJ

Praca jest najlepszym lekarstwem na bezczynnos¢. Najpowszechniejszg
przyczyng utraty celu i sensu zycia jest po prostu nuda. W ksigzce mowiacej,
jak walczy¢ ze stresem, znalaztam takie zdanie, ktore musze tu zacytowac:
»Jedna z najbardziej skutecznych metod walki ze stresem jest unikanie nudy.
Trzeba szukac sposobow, by nasz umyst ciggle pozostawat aktywny”.*

Swiety Pawel w liscie do Efezjan méwi: ,Nigdy nie pozostawaj calkiem
w bezczynnoSci, lecz albo czytaj, albo pisz, albo modl sig, albo rozmyslaj,
albo rob cos pozytecznego dla ogotu” (Ef 6,11).

Spotykam coraz wigcej ludzi (szczegolnie tych po 40), ktorzy narzekajg na
wewnetrzng pustke oraz poczucie catkowitego i ostatecznego braku sensu
zycia. Dr Viktor Frankl, znany psychoterapeuta, lekarz psychiatra, ktory byt
wiezniem Oswiecimia, wykorzystywal w swojej leczniczej pracy filozofie.
Uwazal, ze poczucie zyciowej pustki prowadzi do ,,egzystencjalnej prézni”,
z ktorej zwykly cztowiek potrzebuje drogi wyjscia. Potrzebuje, aby jego zycie

* Ed Boenisch, C. Michele Honey, Twaj stres. Sens zycia, rownowaga i zdrowie, Gdansk 2002
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nabralo sensu. ,,Egzystencjalna proznia”, to, méwigc zwyklym jezykiem, fru-
stracja sobg, otaczajacymi nas ludzmi i $wiatem. Dr Frankl jest tworcg logo-
terapii, czyli leczenia poprzez sens. Terapia ta zostala wyjasniona i omowiona
w jego ksigzce ,,LLudzkie poszukiwanie sensu zycia”.

Terapia filozoficzna stara sie pomoc ludziom wypracowac taki poglad
Swiata, ktory nie bylby bezproduktywny. Krotko mowiac, uczy cztowieka
sporzgdzania wszechstronnego planu dzialania na co dzien.

Brak poczucia sensu Zycia jest chorobq duszy,
ktorej pelnych rozmiarow i pelnego znaczenia nasz wiek
Jeszcze nie zaczgl rozumiec
C.G.JUNG.

BIERZ LEKI FILOZOFICZNE

Budda sformutowal Cztery Szlachetne Prawdy. Mozna je potraktowac
jako bardzo silny filozoficzny lek. Oto one:

Pierwsza mowi o tym, ze zycie niesie ze sobg cierpienie (w naszej religii
znajdziemy to u Koheleta).

Druga, ze cierpienie ma swoje przyczyny (wedlug Buddy jedng z nich
jest przywigzanie. Podobnie podaje taoizm, wg ktérego przyczyng cierpien
czlowieka sg trzy trucizny: Ignorancja, Agresja, Przywigzanie).

Trzecia, ze mozemy odkry¢ przyczyne naszego cierpienia i zapobiec mu,
przerywajac tancuch przyczynowo-skutkowy (usuwajac przyczyne, ale trzeba
ja najpierw odkry¢, usuwamy skutek).

Czwarta jest chyba najwazniejsza, bo poucza nas, ze musimy wlozy¢ trud
w pewne praktyki, aby poznac przyczyne naszego cierpienia (moze ono by¢
fizyczne, emocjonalne, umystowe czy duchowe. Kazde jest na swoj sposob
straszne. Polecam tez odpowiednig diete 1 medytacje).

»Poznac dolegliwo$¢ umystu jest najwiekszym zdrowiem. Cztowiek mg-
dry dostrzega kazde skrzywienie, dlatego choroba go omija” — Lao Tse.

Tomasz a Kempis rozdzial XXII swojej ksigzeczki ,O naSladowaniu
Chrystusa” zatytutowat ,,O czterech Zrodiach pokoju”. Stowa, ktore tam
czytamy, zaczerpnal z Ewangelii sw. F.ukasza i Mateusza (£.k 1,79, Mt 6,10):

1. Staraj si¢ spelnic raczej cudzg niz wiasng wole.
2. Zawsze wybieraj mniej niz wiecej.
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3. Szukaj zawsze nizszego 1 ponizaj si¢ przed innymi (nie wywyzszaj si¢
przed innymi).
4. Pragnij zawsze i modl si¢, aby dzialala w tobie jedynie wola Boga.

SZUKAJ LUDZI

Najlepszym sposobem na zycie jest drugi cziowiek. Gdzie go znalez¢?
Wystarczy dobrze si¢ rozejrzec. ,Jezeli przyczynisz si¢ do szczgscia innych
ludzi, odnajdziesz prawdziwe dobro, prawdziwy sens zycia” — Dalajlama.

Zwigzki z ludzmi i Swiatem sg konieczne dla zdrowia i samopoczucia czto-
wieka. Mozna zdrowo si¢ odzywiaé, gimnastykowac, prawidtowo oddychac,
spacerowac, ale jezeli jeste§ osamotniony, nie masz wlasciwego celu i sensu
w zyciu, bedziesz cierpial i nie zaznasz spelnienia w tym zyciu. ,,Miarg czlo-
wieka jest inny cztowiek” — twierdzit Pitagoras, a Dalajlama po przyjeciu Po-
kojowej Nagrody Nobla w 1989 r. powiedzial miedzy innymi: ,,Kiedy
obdarzamy innych mitoscig i zyczliwoscia, to dzieje sie nie tylko tak, ze inni
czuja, ze ich kochamy i si¢ o nich troszczymy, pomaga nam to rowniez rozwi-
nac w sobie wewnetrzne poczucie szczescia 1 wewnetrzny spokoj”.

BADZ UWAZNY

»3pokdj” 1 ,uwaga” to stowa kluczowe dla postawy czlowieka w Swiecie.
I nie trzeba by¢ wielkim filozofem, aby to wiedzie¢. Wszystkie wielkie filo-
zofie tym dwom wielkim warto$ciom poswigcajg najwiecej miejsca. Naszg
najwiekszg wolnoscig jest mozliwo$¢ wyboru, czemu poswigcamy uwage,
do czego w naszym zyciu przywigzujemy wage.

Paul Pearsaku, znany amerykanski psychoneuroimmunolog, w swojej
ksigzce ,, Toksyczny sukces” napisal: ,Nie zabija nas jedzenie, picie lub
niedobor ¢wiczen fizycznych, tylko drgczgce nas poczucie niezadowolenia
1 toksyczne sposoby, by sie ich pozby¢. Sprawia ono, ze stajemy si¢ bardzo
podatni na choroby cywilizacyjne. Uwazam, ze prawdziwym czynnikiem
ryzyka dla naszego dobrego samopoczucia fizycznego i psychicznego jest
rozstrojony stan naszego umystu. Kiedy nie poswigcamy dostatecznej uwa-
gi sprawom, ktore najbardziej si¢ dla nas liczg, zaczynamy sobie rekom-
pensowac nieszczesliwe zycie, bo nasze zycie staje si¢ tym, co zrobi z niego
nasza uwaga”.
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PATRZ NA WSZYSTKO FILOZOFICZNIE

Na koniec przytocze opowiesC starego chinskiego chlopa, ktérego zdro-
we postepowanie streszcza calg wielkg filozofie. Nie bez kozery ta opowies¢
znalazla sie¢ w filozofii zen:

Zyi sobie raz stary wieSniak, ktory mial kobyle. Pewnego dnia kobyta
polamata ogrodzenie i uciekla.

—Teraz nie masz konia do ptuga w czasie siewu — mowili sgsiedzi. — Co za
pech.

— Pech czy szczescie, tego nie wie nikt — odpowiedzial wiesniak.

W nastgpnym tygodniu kobyta wrdcita, prowadzac ze sobg dwa dzikie
ogiery.

— Posiadajac trzy konie, jeste$ teraz bogatym czlowiekiem — mowili sg-
siedzi. — Poszczegscilo ci sig.

— Pech czy szczescie, tego nie wie nikt — odpowiedzial wiesniak.

Tego popotudnia jedyny syn wiesniaka probowat ujezdzic ogiera, kon go
zrzucil 1 chlopak ztamat noge.

— Teraz nie masz nikogo, kto moglby ci poméc przy siewie — mowili
sgsiedzi. — Co za pech.

— Pech czy szczescie, tego nie wie nikt — odpowiedzial wiesniak.

Nastepnego ranka przyjechali do wsi zolnierze cesarza i zabrali do woj-
ska najstarszego syna z kazdej rodziny, tylko syna tego wieSniaka zostawili,
bo miat ztamang noge.

— Twoj syn jest jedynym najstarszym synem w okolicy, ktorego nie za-
brali do wojska — mowili sgsiedzi. — Poszczescilo ci sig...

(OPOWIESC ZEN O STARYM CHINSKIM WIESNIAKU, THE WELLNESS BOOK.)

Najwazniejsza jest praca nad sobg. W zrozumieniu samych siebie pomo-
ze nam na pewno terapia filozoficzna. Greccy filozofowie juz przed nasza
erg nawolywali: ,,Poznaj samego siebie!”.

Freud, najbardziej znany psychoanalityk, mawiat: ,,Stan si¢ sobg”. Chry-
stus uczyl nas: ,,Kochaj samego siebie”.
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ROZDZIAL. 2.

@apia Smiechem
¢

I Smiech niekiedy moze byc naukq
Kiedy si¢ z przywar, nie 0sob natrzgsa
I. KRASICKI

Usmiech czlowieka to Zrenica jego duszy
ZBIGNIEW TRZASKOWSKI

SMIECH TO ZDROWIE

tym powiedzeniem spotykamy si¢ czgsto, ale chyba nie do konca
zdajemy sobie sprawe, ze tak naprawde jest. Smiejmy si¢ wiec jak
najczesciej, bo Smiechem wiele mozna zdziata¢ dla siebie i dla in-
nych. Przypomina mi si¢ wierszyk z dziecinstwa:

Usmiech czyni cuda, gdy z nim przez Zycie
Bedziesz is¢, wszystko Ci sie uda.

Jako dorosta osoba w jednej z ksigzek dotyczacych filozofii wschodniej
przeczytalam, ze nalezy uSmiechac si¢ nawet w smutku, bo ,,uSmiech czyni
nas panami samych siebie”.

Juz lekarze starozytni zauwazyli, ze Smiech moze leczy¢. Terapi¢ Smie-
chem stosowali przy chorobach zwigzanych z oddychaniem, szczegolnie
przy chorobach zwigzanych z ptucami. Podczas Smiechu gl¢biej oddycha-
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my 1 wdychane powietrze glebiej dostaje si¢ do calego organizmu. Gdy
Smiejemy si¢ mocno, az do tzw. rozpuku, zaczyna trzgs¢ si¢ nam brzuch
1 niepostrzezenie zaczynamy oddychac przepong. Podczas Smiechu pracuja
wszystkie mig¢snie, ktore nie dos¢, ze si¢ rozluzniajg, ale i prawidlowo napi-
najg. Prowadzimy wiec gimnastyke wszystkich organéw wewnetrznych.
Podczas $miania si¢ gimnastykujemy tez mig¢$nie twarzy. Nasze usta rozsze-
rzajg si¢, czujemy, jak si¢ odprezamy i czujemy sie Swietnie.

SMIECH ZALECANO ZAWSZE

W sredniowieczu medycy zalecali Smiech po operacjach. Zauwazyli bo-
wiem, ze Smiech powoduje zabliZznianie si¢ ran pooperacyjnych, a poza
tym bdl staje si¢ mniejszy. Norman Cousin, autor ,Anatomii choréb”,
napisal, ze dziesie¢ minut $émiechu usypia bél na pé6t godziny. Smiech
energetyzuje pole emocjonalne, uwalniajgc od mysli o bolu. W naszych
czasach, po przeprowadzeniu licznych badan, stwierdzono, ze Smiech
pobudza produkcje endorfiny, Srodka usmierzajgcego bol. Endorfine na-
zwano nawet bezpiecznym narkotykiem, ktorego mozna, a nawet trzeba
uzywac duzo.

W XIV w. dostrzezono, iz $miech bardzo dobrze wplywa na uklad tra-
wienny. Na licznych dworach moznowtadcow zaczeto zatrudniac ré6znych
btaznow i kuglarzy. Ich zadaniem byto zabawianie, czyli rozSmieszanie gosci
przy jedzeniu.

Do dzisiaj obowigzuje poglad, ze jedzenie w milej, wesolej, a przede
wszystkim spokojnej atmosferze sprzyja dobremu trawieniu.

GELOTOLOGIA TO JUZ NAUKA

Wspotczesna nauka przestala ironicznie traktowac temat leczenia Smie-
chem. Zaczeto badac korzystny wplyw §miechu na organizm czlowieka.
W tym celu powstala nawet nowa nauka medyczna zwana gelotologia (od
greckiego gelos — usmiech). W poinocnej Ameryce (USA i Kanada) coraz
modniejsza staje si¢ terapia Smiechem. Powstajg specjalne gabinety, w kto-
rych w celach leczniczych wywolywany jest Smiech, np. za pomocg tasko-
tek. Zalecane jest Smianie si¢ ze wszystkiego 1 w kazdej postaci. Leczenie
$miechem staje si¢ przedmiotem powaznych rozwazan lekarzy i psycholo-
gow. Tak byto na Miedzynarodowym Kongresie Psychologii Humanistycz-
nej. Wielu lekarzy okresla §Smiech gimnastyka duszy i ciata. Podczas Smiechu
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wibruje przepona, ktora w niezwykly sposob masuje serce, ptucai caly prze-
wod pokarmowy.

W swojej klinice w Paryzu dr Henri Rubinstein wprowadzit terapie Smie-
chem. Uwaza on bowiem, ze nie ma lepszego lekarstwa na wiele ludzkich
schorzefi. Smiech pomaga cztowiekowi oczyscié sie z wielu toksyn, jakie
wklada w nas wspolczesne zycie. Jedna z toksyn jest niewatpliwie agresja,
ktérg tylko $miech potrafi roztadowaé. Smiech potrafi tez wspaniale za-
dziala¢ na nasze zmartwienia. A one, jak wiemy, prowadzg do stresu i wie-
lu powaznych chordb.

A JEDNAK MOZE DZIAXAC

Kiedy chodzitam, a wlasciwie jezdzitam, na krioterapi¢ w Instytucie Reu-
matologii przy ul. Spartanskiej w Warszawie, uczestniczylam we wszyst-
kich zajeciach rehabilitacyjnych przypisanych temu zabiegowi. Pamietam,
jak znalaztam si¢ w ,,pokoju reki”, gdzie z reumatykami ¢wiczytam na spe-
cjalnych przyrzadach swoje rece. Ale jakze moje dionie r6znily sie od dioni
tych wszystkich, ktorzy siedzieli obok. Ich rece zmienione przez reumatyzm
byly powyginane i poskrecane. Probowali je rozmasowywacé na specjalnie
powycinanych deseczkach. Byli tam mezczyzni, byly kobiety i dzieci. Na
wszystkich twarzach dostrzeglam cierpienie, ale i usSmiech, a nawet stysza-
tam Smiech, ktory towarzyszyt ¢wiczeniom. Pewnego dnia w sali ¢wiczen
pojawila si¢ kobieta. Z wyglagdu mogta miec¢ niecate 40 lat. Jej plecy okry-
wala gruba, kraciasta chusta. W reku trzymata zwinietg higieniczng chus-
teczkg. Zauwazylam, ze z kieszeni swetra wystawalo wiecej takich
chusteczek. Kobieta caly czas ptakata, wycierajgc swoj zaczerwieniony nos.
W pewnym momencie odsungta od siebie wszystkie przyrzady do ¢wiczen
1 zaczela glosno szlochac. Szybko szloch przerodzil si¢ w pelen napiecia
krzyk: — Ja tego dluzej nie wytrzymam! Umilkly rozmowy, znieruchomia-
ty przyrzady do ¢wiczen, wszystkie oczy patrzyly w strong ptaczacej. — Lepiej
si¢ Smiac niz ptakac — powiedziatam. I kiedy wygltositam kwesti¢ na temat
wyzszoSci Smiechu nad ptaczem, kobieta najpierw nieruchomo patrzyta na
mnie, a potem zacze¢la si¢ Smiaé. Najpierw tak samo histerycznie, jak pla-
kata. Prowadzgca z nami zajecia spojrzala na kobiete 1 powiedziata: — Wy-
glada teraz pani inaczej, pani twarz jest bardzo piekna. Kobieta Smiala si¢
jeszcze bardziej 1 nie zamierzala przestac. Jej Smiech, radosny i pogodny,
wypelnit caly poko6j. Zamartam, przeciez to ja spowodowatam ten Smiech.
Wydal mi si¢ tak samo niebezpieczny, jak ptacz, z ktéorym tu przyszia. Za-
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jecia dobiegaly konca, a kobieta caly czas si¢ $miala, rado$nie naktadajac
czerwone kulki na powyginany drut. Kiedy wychodzita, usmiech nie scho-
dzil z jej twarzy, a gruba, kraciasta chusta zalotnie zwisala z jej lewego ra-
mienia. Na korytarzu podeszia do mnie pani, ktora siedziata naprzeciwko
mnie przy stole ¢wiczen. Zlapala mnie za reke i powiedziata: — Zrobila
pani kawat dobrej roboty. My juz w pokoju nie moglySmy znie$¢ tego cig-
glego ptaczu i uzalan. — Teraz powinnyscie styszec czg$ciej Smiech — powie-
dziatam.

SMIEJ SIE JAK NAJCZESCIE]J

Smiech wplywa korzystnie na rownowage pracy naszych organow we-
wnetrznych, nalezy Smiac si¢ jak najczg¢Sciej. Najlepszy jest Smiech tzw.
gleboki albo serdeczny. Nawet taki do fez. Smiech bardzo dobrze wspoma-
ga leczenie takich schorzen, jak: astma, skurcze zotadka, migrena. Pomaga
usuwac zmeczenie, zniechecenie, depresje, bol.

Sprobujmy Smiac si¢ szczerze przynajmniej przez 1 minute dziennie.
Jezeli nie uda nam si¢ tak zasmiac, to przynajmniej stale si¢ uSmiechajmy.
Wplywa to doskonale na nasze samopoczucie, jak i na innych. Amerykan-
ska psychoterapeutka Bille Kotlowiz prowadzita badania, z ktorych jasno
wynika, ze w rodzinach, ktorym w zyciu codziennym towarzyszy uSmiech
1 pogodny nastroj, tatwiej znosi si¢ wszelkie trudnosci. Znika wtedy napie-
cie, ktore powoduje konflikty.

Pamigtam, jak kazalam me¢zowi mowic wiersz, gdy tylko ma mi powie-
dzie¢ jakas negatywng uwage czy co$ przykrego. Wszyscy wybuchaliSmy
salwami §miechu, gdy co chwile recytowat (tylko to znal na pamigc): ,,Li-
two, ojczyzno moja...”. Do dzisiaj tez poniekad patriotyczny fragment ,,Pana
Tadeusza” wywoluje usmiech na mojej twarzy. Zanim powiem komus co$
przykrego, recytuj¢ sobie w mysli ,Litwo, ojczyzno moja” i wybucham
smiechem. Konflikt zazegnany, zanim jeszcze powstal. M6j Smiech wywo-
tuje najpierw uSmiech na twarzy mojego przeciwnika. Za chwilg §miejemy
si¢ razem, a tak niewiele brakowalo, bySmy sie¢ pokidcili. Potem byloby
zdenerwowanie, napiecie, stres.

SZUKAJ SMIECHU

Kiedy pojawiajg si¢ trudne chwile, dobrze jest poczytac cos§ wesolego lub
obejrzec jakas zabawng komedi¢. Ann Rosen, amerykanska lekarz psychia-
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tra, pobrata do badania §lin¢ doswiadczalnej grupie pacjentow, ktorzy kil-
ka minut wczesniej obejrzeli dobrg komedig¢. W §linie tych osob wykryta
znaczng ilo$¢ tzw. immunoglobuliny — substancji zwigkszajgcej odpornosc
organizmu.

O tym, ze smiech naprawde leczy, przekonatl sie znany amerykanski pi-
sarz i dziennikarz Norman Cousin. Postanowit rozpropagowac terapie
$miechem. Metode te wyprobowal sam na sobie. Poniewaz miat stresujaca,
pelng napigc prace, zaczat cierpieC na coraz powazniejsze bole kregostupa.
Przestaly pomagac pigutki zapisywane przez lekarzy, bdl stawat si¢ nie do
zniesienia. Bezradny i zrozpaczony Cousin zaczal oglagda¢ komedie, na kto6-
rych najwiecej sie $mial. Robil sobie np. wieczory z Flipem i Flapem. Kie-
dy usmiat sie¢ do tez, mogt potozyc¢ sie do spokojnego, pozbawionego bolu
snu. Serwowal sobie codziennie takg dawke szczerego Smiechu. Po jakims$§
czasie bol plecow znikl bez Sladu. Norman Cousin swoje doswiadczenia le-
czenia Smiechem opisal w ksigzce ,,Anatomia choroby” (,,Anatomy of Ill-
ness”). Zauwazyl, ze pozytywne emocje zwigzane ze Smiechem i radoScig miaty
ogromny wplyw na szybkos¢ opadania szkodliwych w nadmiarze czerwonych
cialek krwi w organizmie (tzw. odczyn Biernackiego — popularne OB).

Rowniez dwaj radzieccy lekarze S. Sierow 1 A. Troskin pokazali poprzez
liczne badania, iz pozytywne emocje polepszajg wskazniki OB i utrzymuja
krew na zdrowym poziomie zawartosci czerwonych 1 bialych krwinek.

Cos jest w prawidlowo skomponowanej sztuce, ze potrafi dociera¢ do
uczué odbiorcy. Szczerze usmiejemy si¢ przy dobrej komedii. A tylko szcze-
ry, gteboki Smiech moze leczy¢. Henri Bergson, znany filozof francuski
przelomu XIX i XX w., napisat caly esej o komizmie pt. »Smiech”. W swo-
im studium zawart trzy rozprawy o §miechu (a raczej o Smiechu specjalnie
wywolanym przez komizm).

Smiejmy sie w zyciu codziennym nawet z byle czego, a kiedy juz nie
mamy si¢ z czego Smiac, obejrzyjmy coS, co wywola nasz Smiech. My sami
swoim $miechem ocenimy, co jest Smieszne. To przeciez Smiech ma nas
uleczy¢, a im serdeczniejszy, tym lepszy.

Z USMIECHU SMIECH

Ale zeby umiec $miac si¢ szczerze, trzeba sie czesto uSmiechaé, nawet do
siebie. Jest takie ¢wiczenie w Chi Kung, ktore uczy ,, Wewnetrznego Usmie-
chu”. USmiech kieruje si¢ do swoich narzadéw wewnetrznych. To ¢wicze-
nie zalecane jest rano. Pozwala nam rados$nie zacza¢ nowy dzien, oczyszcza
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ze wszystkich szkodliwych emocji poprzedniego dnia. Poza tym ,, Wewngtrz-
ny USmiech” jest pozytywny i peten mitoSci w stosunku do nas samych.
W ksigzce Liane U. Schoefer-Happ o Chi Kung autorka nazwata ,,We-
wnetrzny UsSmiech” ¢wiczeniem zarazem najlatwiejszym i najtrudniejszym
w Chi Kung. Dlaczego? Przekonajcie si¢ sami:

1.

10.

11.

12.

Unies$ kaciki ust lekko ku gorze.

Pozwol, aby usmiech przeniost si¢ do oczu.

Wyobraz sobie, ze Twoje spojrzenie jest przyjazne i lagodne (mozesz
wtedy pomysle¢ o kim$ lub czym$ mitym).

Poczuj, jak to pozornie banalne ¢wiczenie oddziatuje na Twoje wne-
trze.

Teraz wyobraz sobie, ze uSmiech sptywa z uszu do karku, a z oczu do
nosa i policzkow. Poprzez j¢zyk wylewa sie do krtani.

Przeslij ten uSmiech przez grasice do serca. Wyobraz sobie, ze przepel-
nia Cie radosc, milos¢ 1 wspotczucie. Wszystkie zle nastroje, niecier-
pliwos¢ 1 pospiech znikajg. Serce wypelnia moc ,,Wewnetrznego
USmiechu”.

Teraz przeslij usmiech do pluc. Poczuj, jak przenika on do najdrob-
niejszych pecherzykow. Oddychaj gieboko 1 poczuj, jak uchodzi z Cie-
bie smutek i przygne¢bienie i nabierasz nowej energii do zycia.

Poslij usmiech do watroby (prawy dolny tuk zeber).

Teraz poslij usmiech i plynacg z niego energi¢ do nerek. Poczuj, jak
wypelnia je spokdj i zdrowie.

Teraz przejdz z tym wewng¢trznym usmiechem do $ledziony (lewy dol-
ny tuk zeber). Poczuj, jak harmonijnie pracuje.

Skieruj uSmiech w stron¢ narzadoéw piciowych. Poczuj ich ogromng
1 spokojng sil¢ zycia.

Wro¢ z usmiechem do punktu wyjscia, czyli do swoich ust. Otworz
oczy i zachowaj ten wewng¢trzny usmiech na zewnatrz.*

* Opracowane na podstawie ksigzki L.U. Schoefer-Happ Lepszy wzrok i stuch dzigki Chi Kung,
Warszawa 1996



ROZDZIAL 3.

ie uzywam stowa ,zatuje”

ozmowa z Marianng Klarg Fiett, wieloletnim wykladowcg akade-
mickim. Jest doktorem chemii, ma doktorat z rentgenokrystalo-
grafii. Po przejSciu na emeryture zajela si¢ pracg artystyczng. Jej
osiagniecia literackie to wydanie tomiku poezji, ktory zostal zauwazony
przez krytyke literackg. Swoje wiersze drukowata w ,,Wiadomosciach Kul-
turalnych”. Brala udzial z powodzeniem w wielu konkursach poetyckich,
a jej prace plastyczne goscily na licznych wystawach. Amatorsko zajmuje
sie rysunkiem, malarstwem, wycinankami i r6znymi formami witrazowy-
mi. Otrzymala pierwsza nagrode w ogélnopolskim konkursie ,,Penetracja
Wyobrazni”. Dzi§ ma 74 lata i caly czas pisze i maluje.

A.S.: Co to jest wedtug cioci sens zycia?

K.F.: Jezeli si¢ obejrzymy za siebie, to mie¢ troch¢ do zalowania, ale trze-
ba to umiec sobie wyttumaczy¢. Nalezy zawsze w zyciu umiec wy-
brac jakas droge ijej si¢ w miare wiernie trzymaé. Moze to by¢
rodzina, kariera, sukces lub jakas praca dobroczynna. Warto jest tez
sprawdzi¢ swoje mozliwosci. Do czego tak naprawde sie nadajemy
1 czego tak naprawde¢ chcemy. Ja nie mialam takiego sprecyzowane-
go planu na zycie. Wiedzialam tylko, ze lubie dzieci i im chce wigk-
szoS$¢ zycia poswigci¢. Wiedzialam tez, ze chce wyjsS¢ ze swojego
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srodowiska. I wiedzialam, ze przez zdobycie wyksztalcenia uda mi
si¢ to zrobic.

Czy zycie ma sens?

Ma sens, poniewaz jest frapujgce ze swoimi potknieciami i sukcesa-
mi. Chociaz tych ostatnich nie miatam wcale tak duzo, uwazam, ze
zycie jest szalenie interesujgce. Moje zycie to ciggle wspinanie sie,
ale to jest lepsze niz bezczynne siedzenie. Moge to dzi$ stwierdzic,
ze chociaz trudne, lepsze jest wspinanie sig.

Przeszta ciocia na emeryture 1 co sig stato z resstq cioci gycia? Ludzie,
ktorzy koticzq swojq aktywnosc zawodowq, popadajg w marazm, a ciocia
przeciwnie. Odnosze wrazenie, jakby ciocia czekala na te chwile.

Bo ja zawsze mialam marzenia, ktorych wcze$niej nie mogtam w pet-
ni zrealizowaC. Zawsze chcialam sprobowaé malowania i pisania.
Czy potrafi¢ co$ opisac pedzlem i pidrem. I to juz jest zajecie na pare
lat. Wszystkie swoje ksigzki zawodowe zostawilam razem z emery-
turg w pracy, bo nie chce swojej pacy zawodowej, ktorg bardzo lubi-
tam, wlec ze sobg na reszte zycia.

Czyli dusza sig rwala gdzies indziej?
Tak. I czekata, kiedy bedzie mogta si¢ realizowac.

I kiedy ludzie tak bojq sie emerytury, ciocia na nig czekalta.

Ja si¢ jej nie balam. Pewnie dlatego tez, ze bylam zabezpieczona
materialnie. Nareszcie bede mogla poswiecicC sie swoim zaintereso-
waniom.

Skqd wziglo sig tak silne zainteresowanie pisaniem?

Mysle, ze kazde pisanie jest z poczucia samotnosci. I samotno$¢ moze
wystepowac juz w dziecinstwie, kiedy np. nie umiesz si¢ porozu-
miecC z przyjaciotka, bo nie masz z nig o czym porozmawiac, a w twojej
glowie jest tyle mysli. Dorosli tez nie sa dla ciebie rozmoéwca, bo
wiekszos¢ traktuje ci¢ jak ghupie dziecko. I wtedy zaczyna si¢ pisac.
Pamietam, ze jako dziecko pisatam listy do kogos wyimaginowane-
go. Opisywalam swoje r6zne przezycia. A miatam ich sporo, bo wte-
dy byla okupacja. Pisatam wigc listy, ktérych nigdy nie wystalam,
bo nie mialy zadnego adresata. List wydawal mi si¢ najbardziej
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szczerg formg wyrazenia si¢. Opisywatam tam stan mojej duszy, a jed-
noczesnie miatam przeogromne pragnienie przyjaciela, ktoremu
mozna to wszystko opowiedziec.

Wiem, ze ciocia opublikowata swoje wiersze, wiele z nich znalazto uzna-
nie czytelnikow, jak i znanych krytykow literackich. We wstepie do tomi-
ku ,,Orfeuszu, ja pojde pierwsza” Zdzistaw Brudnicki napisal: ,,wiersze
Marianny Klary Fiett prezentujg maty kosmos cztowieka wypetniony oswo-
jonymi przedmiotami, doniczkami kwiatow, uroczq rupieciarniq. Pozwa-
lajq zapomniec o przedqgcej sig bezustannie nici losu”. Jaki jest cioci stosunek
do tych stow?

To bardzo kwieciste okreslenie. Tak bardziej prosto pan Brudnicki
okresla mnie jako osobg piszaca, ale z innej epoki.

Fak to rozumiec?
Ze to, co ja pisz¢, jest dzisiaj niemodne. Szczegodlnie niemodne sg te
formy wierszy, ktore ja stosuj¢. Niemodne sg tez ich tematy.

Fa czytatam te wiersze 1 w nich wyragnie widac, ze sq o przemijaniu,
samotnosci. Przeciez to jest zawsze aktualne.

Ale to si¢ teraz inaczej przekazuje. Dzisiaj popularna jest forma SMS-owa,
nie poetycka. Mam jednak i to niemale grono czytelnikow, ktorym
te wiersze si¢ podobajg. Sg to osoby w moim wieku albo troche mtod-
sze. Rozumiejg, jakie znaczenie majg przedmioty, ktore nas otaczajg.
Natomiast to nie sg chyba wiersze dla miodych ludzi, bo formy wy-
razania uczu¢ zmieniajg si¢ w pokoleniach.

O czym wigc jest cioci poezja?

Kiedys pierwsze proby to byly tylko o mnie, a potem zaczelam si¢
uwazniej rozglada¢ wokot siebie. I rozne tematy mnie natchngty,
np. kobieta na przystanku, jakas podstuchana rozmowa, jakies nie-
konsekwencje w ludzkim postgpowaniu. Nigdy bym si¢ nie porwata
na jakie$ tematy patriotyczne, poniewaz wydaje mi si¢, ze nasze zycie
sklada si¢ z bardzo matlych epizodow. I ja chce je utrwalic.

Nie tylko zagmuge sig ciocia pisaniem wierszy, ale tez szeroko pojetq dziatalno-
scig artystyczng. Na wielu wystawach mozna bylo ogladac cioci prace malar-
skie, wycinanki 1 formy witrazowe. Skqd tak rozlegle zainteresowania?
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Mysle, ze cztowiek, ktdry ma troszke zdolnosci plastycznych, musi
to robic. Albo to robi patykiem na piasku, albo wydrapuje na murze.
Tak jak to robili starozytni. Rysowali w jaskiniach.

W calej naszej rodzinie takie zdolnosci drzemia. Gdyby otrzymali
odpowiednie wyksztalcenie, doszliby na pewno do jakichs$ znaczg-
cych wynikow. To sg ludzie, ktorzy muszg co$ zrobié. Pozwala im to
na zobrazowanie swojego wnetrza.

No dobrze, nalezy ciocia do tych ludzi, ktorzy muszq, a co wazne, chcq cos
jeszcze zrobic. Co natomiast majq zrobic ludzie, dla ktorych przejscie na
emeryture to koniec swiata?

Mysle, ze to co$ jest w charakterze, ale uwazam, ze powinni si¢ czyms$
zainteresowaC. Moze to by¢ inny czlowiek albo jaka$ grupa ludzi,
albo skorzystac z rozrywek, albo co§ zmieni¢ w swoim mieszkaniu.
Zadbac o to, ze jeszcze co$ maja do zrealizowania, a nie uwazad, ze to
jest koniec i tylko nalezy si¢ obtozy¢ lekarstwami. Muszg szukac,
a przede wszystkim zdac sobie sprawe, ze zycie jest jeszcze przed
nimi. Naprawde szkoda zycia, a zwlaszcza tych ostatnich lat.

W 1993 r. napisata ciocia na konkurs pt. ,,Babka w sepii” zorganizowa-
ny przez ,,Twaoj Styl” opowiadanie, ktore zostalo nagrodzone. O czym
bylo to opowiadanie?

O mojej babci, ktora byta zwykla, prostg kobieta, ale bardzo inteligentng
1 0 bardzo mocnym charakterze. I to ona byta dla mnie wzorem, ze nie
wolno si¢ poddawac. Jest w opowiadaniu taki przykiad. Gdy zarobki jej
rodziny nie pozwalaly na utrzymanie, to ona wystawita w oknie bluzke
uszytg z bibulki, zeby zareklamowac swoje umiejetnosci. Chciata w ten
sposob wspomoc materialnie rodzing, chociaz nie byta krawcowa. To
dla mnie bylo cos, czego brakuje wielu ludziom. Nie szukajg w sobie
iskry, ktora zapalitaby mozliwosci rozwijania si¢ czy to zarobkowo, czy
zrobi¢ co$ bezinteresownie dla siebie 1 innych.

Czy plonem tych konkursow byla ksigzeczka dokumentujgca losy naszej
rodziny? Udato sig cioci dotrzec do roku 1846 do naszego prapradziadka
Marinusa Liedela, ktory byt glownym modelarzem w fabryce porcelany
w Cmielowie. Czyli byt artystq, ktdry potrafit malowac. Fak ciocia dotar-
ta do tych wszystkich Srodet?
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Zaczatkiem wszystkiego byly opowiadania rodzinne, ktorych ja za-
wsze chetnie stuchatam. Zaciekawito mnie to tak bardzo, ze posta-
nowilam znalez¢ potwierdzenie, ile te opowieSci zawierajg prawdy.
I ku mojemu najwiekszemu zdziwieniu w tych opowiesciach prawie
wszystko to byta prawda. Czyli moja rodzina nie koloryzowatla, zeby
si¢ upigkszac, ale opowiadala, jak to naprawde z tymi przodkami
bylo. Grzebatam w przer6znych archiwach, m.in. bylam w archi-
wum diecezjalnym w Lublinie. Wyrysowalam sobie drzewo gene-
alogiczne, ktore utatwialo mi odszukanie szeregu powigzan
rodzinnych. To poszukiwanie bylo niezwykle interesujgce i inspi-
rujgce. Przypominatlo troche prace detektywa.

W kazdej rodzinie powinna sie znalezc taka rodzinna ksigzeczka. Dzigki
niej pokolenia mogq poznawac swoje korzenie. Moj mqz, przeglgdajgc te
ksigzeczke, powiedzial, ze cos takiego powinna miec kazda rodzina. Od-
powiedziatam, ze nie w kazdej rodzinie jest taka ciocia. Co ciocig sklonito
do siggniecia w glgb rodu?

Ja jestem ciekawska, jesli chodzi o przesziosc. W latach 40. XX w.
mieszkalam bardzo dlugo w jednym pokoju z babcig. I ona duzo lu-
bita mi opowiadac o latach swojej mtodoScii dziecinstwa. Ja po pro-
stu nasigknetam tego typu informacjami. Dla mnie to byt inny §wiat,
taki troche zaczarowany, w ktorym pojawialy sie¢ piekne suknie ba-
lowe, osniezony Petersburg.

Dlaczego ciocia podjeta wysitek spisywania dziejow swojego rodu? Prze-
ciez gnacznie tatwiej jest siedziec w wygodnym fotelu przed telewizorem.
Nie lubig siedzieé, a telewizor wlgczam tylko wtedy, gdy mnie co$
interesuje. Lubie caly czas by¢ aktywna, mie¢ kontakt z ludZmi. Moze
to zabrzmi nieskromnie, ale ja uwielbiam by¢ kreatywna. Mogg to
nawet by¢ robione na drutach skarpetki albo jaka$ serwetka.

Na koniec naszej rozmowy prosze mi powiedziec — jak ocenia ciocia swoje
dotychczasowe zycie?

Ja zawsze mowig, ze pierwszg szansg czlowieka to jest urodzic si¢ we
wlasciwej rodzinie. Drugg szanse to juz czlowiek ma w sobie — jest
to dazenie do wejscia na wyzszy poziom schodkow. I to jest bardzo
pozytywne, nawet jak to jest rodzaj snobizmu.
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A.S.:

K.F.:

A.S.:

W swoim zyciu udato mi si¢ przeskoczy¢ dos¢ duzy row. Ojciec
1 matka mieli niewiele wyksztalcenia. Mnie udato si¢ skonczy¢ stu-
dia i zrobi¢ doktorat. Zawsze chciatam zy¢ troche inaczej niz moi
rodzice. I mysle, ze to mi si¢ udato. Pewnie, ze nie bylo tatwo, bo
bylam zdana tylko na siebie, ale niczego nie zaluj¢. Ja, niestety, nie
umiem zatowac nawet swoich btedow 1 grzechow. Z grzechow, pomy-
tek mozna wyciggnac wnioski i stara¢ si¢ ich znowu nie popetniac.
Zalowanie nic tutaj nie pomoze. Bylo, jak byto i koniec. Ludzka rzecza
jest btadzi¢. Gorzej jest w bledzie trwad, a ja nie trwatam.

Prosze powiedziec o swoim doktoracie, bo przyznam, ze mnie zaciekawila
dziedzina, jakq ciocia sobie wybrata.

Krystalografia to, najkrocej moéwigc, nauka o krysztatach. Kiedys to
byla nauka tajemna na granicy magii. Ludzi zawsze czarowaty krysz-
taly, w zwigzku z tym przypisywali im r6zng moc. Taka prawdziwa
krystalografia mowi o tym, jak atomy sg utozone w krysztatach. Te
dziedzine szeroko wykorzystuje si¢ w metaloznawstwie.

Nie brzmi to juz tak romantycznie, ale przeciez to byt doktorat z chemii.

ROZMAWIALA ANNA SOKOL



ROZDZIAL 4.

Wfam uzdrawia

¢

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

Wierzyc to znaczy ufac, kiedy cudow nie ma
KS. JAN TWARDOWSKI

Tym, ktorzy wierzq, Zadne wyjasnienie nie jest potrzebne.
Dla tych, ktorzy nie wierzq, Zadne wyjasnienie nie jest moZliwe.
FRANZ WERFEL

WIARA MOZE LECZYC

% eff Levin, prof. nadzwyczajny zdrowia i medycyny srodowiskowej
w Szkole Medycznej w Wirginii Wschodniej, przeprowadzit liczne
badania i stwierdzil, ze istnieje bardzo silny zwigzek miedzy religig
a zdrowiem.

Wobec ograniczen, a w niektorych przypadkach bezradnosci medycyny,
czlowiek coraz czgSciej zaczyna szukac¢ pomocy w swoim wnetrzu. Przeciez
juz od starozytnosci medycyna byla sciSle powigzana z religig i dotykala
tak delikatnej materii, jakg jest ludzki duch. Przypisywano mu ogromng
sile, z jakg moze dziala¢ na organizm. Trzeba tu od razu zaznaczyc¢, ze bycie
religijnym wecale nie musi oznacza¢ bycia uduchowionym. Wielu ludzi
spelnia tylko religijny rytual przekazywany z pokolenia na pokolenie.
Duchowy to siggajacy w glab siebie, majacy poczucie czegos niezwykiego,
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wykraczajacego poza ramy czlowieczenstwa. Podczas silnego negatywnego
stresu albo w jakich$ bardzo trudnych sytuacjach zyciowych wielu ludzi
szuka pomocy i pocieszenia w r6znych modlitwach. Wiara w Boga, Budde,
Site Zyciowa, Najwyzsza Istote czy co$ innego, co ma dla nas znaczenie,
moze staC si¢ niezwyklym Zrodlem spokoju. Kazdy czlowiek bowiem ma
duchowg nature, ktorg moze poprzez nawet bardzo trudne doswiadczenia
uruchomic.

Amerykanski pisarz Norman Cousin, na ktérego powolywatam sie wie-
lokrotnie, powiedzial, ze moc jego wiary pomogia mu przezwyciezy¢ nie-
uleczalng chorobe. Napisal wprost: ,,Wiara staje sie biologig”.

W USA przeanalizowano wiele badan i wykazano, ze religia i duchowos¢
w znacznym stopniu mogg przyczyni¢ si¢ do uzdrowien. Dr Dale Mat-
thews z Wydzialu Medycznego Uniwersytetu Georgetown wykazal niezwy-
kly wprost procent wyleczen z wielu nieuleczalnych choréb, na ktore
korzystnie wplywala religia.

W jaki sposob dokonujg si¢ cudowne uzdrowienia? Tego nie potrafi,
siegajac do catego arsenalu ludzkiej wiedzy, wyjasni¢ nikt. Na obraduja-
cym w 1996 r. kongresie Amerykanskiego Stowarzyszenia na rzecz Poste-
pu w Nauce dr Kenneth Pargament z Bowling Green State University
powiedziat tak: ,,Religia jest swoistym remedium na problem niedoskona-
tosci ludzkiej. W obliczu zjawisk ostatecznych jezyk sacrum — jezyk na-
dziei, poddania sie, przebaczenia, spokoju, celowosci §wiata — staje sie
bardziej adekwatny. Sacrum daje szans¢ opanowania zjawisk, wobec kto-
rych zycie wydaje si¢ bezradne”.*

Cytowany we wczesniejszych rozdziatach dr Viktor Frankl, wiezien obo-
zu oswiecimskiego, powiedzial, ze piekio obozu tatwiej bylo przetrwac tym,
ktorzy mieli wiarg: ,,Ludzie gteboko religijni mieli znacznie wieksze szan-
se na przetrwanie okrucienstwa obozow koncentracyjnych, niz ci, dla kto6-
rych zycie stracito wszelki sens”. **

NADAC SENS CIERPIENIU

J. Milton uwaza, ze kiedy w obliczu cierpienia czlowiek zwraca si¢ ku
religii, wyraza w ten sposob swojg niezgode na poddanie si¢ Smierci, rozpa-
czy, beznadziei. ].W. Goethe, wielki poeta romantyczny, powiedzial kie-

* Kasandra Eason, Cuda si¢ zdarzajq, Warszawa 2004
** Viktor Frankl, Czlowiek w poszukiwaniu sensu, Dojrzewajgc przez bol i cierpienie, Kielce 1999
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dys: ,Godzien zycia jest tylko ten, kto walczy o nie codziennie”. Zwracanie
si¢ do Boga nie jest latwe. Wymaga sporo wysitku. Pomimo ciggtego bolu,
cierpienia, poczucia pustki i bezsensu zycia stale trzeba odnawiaé wi¢z
z Istotg Wyzszg. Nawet wtedy, gdy si¢ nam wydaje, ze to nie dziala. ,,Kiedy
modlimy si¢ cierpliwie i z ufnoscia, nad nami otwiera si¢ niebo” — ksigdz
Jan Twardowski.

W katolickim Radiu Jozef ustyszatam zdanie, ktore gltgboko zapadio mi
w pamiec: ,,Modlitwa jest jak transfuzja krwi”. Tak, modlitwa moze w sku-
teczny sposob podtrzymac lub przywrocic zycie i nada¢ mu sens. Gdy zycie
ma sens, cziowiek doswiadcza jakiejs specjalnej sily, ktora pcha go do zma-
gania si¢ ze ztem, jakie go spotkalo.

Pamietam, jak przyjechata do mnie znajoma z Poznaniai z litoscig w gto-
sie powiedziala, Ze teraz jestem taka biedna i samotna, uwieziona przez
chorobe w czterech Scianach:

— Ty taka aktywna, zywotna, do tego w obcym miescie, bez znajomych.
A tylu ich miatas.

Wyjetam rézaniec, ktory moja przyjaciotka przywiozia mi z Medjugorie
1 uSmiechnelam sie:

— Wcale nie jestem samotna.

Znajoma ze zrozumieniem pokiwala glowa.

SIEA MODLITWY

Site modlitwy rézancowej w pelni pojetam na Stowacji. JechaliSmy na
ferie w gory. Moj maz znalazl ciekawg 1 niedrogg oferte domku w Tatrach
po stowackiej stronie tuz przy granicy z Polska. Pojechaliémy. Droga, mimo
duzych opadow Sniegu, byta dobra, tylko bardzo szybko robilo si¢ ciemno.
Po przekroczeniu granicy polsko-stowackiej w Lysej Polanie, zjechaliSmy
zgodnie ze wskazowkami wiasciciela domku w boczng gorska droge. I tu
zakopaliSmy si¢ kotami tak, ze nie mozna bylto ruszy¢ w zadng strong. Nie
pomagato podktadanie patykow, ktore miaty stanowic odbicie dla kot. Sa-
mochod nie drgngl nawet o pare metrow. Ciemno, glucho, beznadziejnie.
I jeszcze mijala godzina, do ktorej mieliSmy si¢ stawi¢ w gorskim domku.

— Wracamy do Warszawy — powiedzial zdenerwowany bezowocng pracg
maz.

Corka zaczeta ptakad, ze tak sig cieszyla z tych ferii. Zazwyczaj w takich
sytuacjach reagowalam nerwowo i1 awantura byta gotowa. A teraz zacz¢tam
si¢ w duchu modli¢ do Matki Boskiej. I wtedy stat sie¢ pierwszy cud. Obok
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naszego samochodu zatrzymali si¢ turysci z Polski. Podjeli probe wycig-
gnigcia nas, ale i ich wysilki spetzty na niczym. Nie mieli w swoim samo-
chodzie linki holowniczej. Zatrzymali wigc jadacy potozong nieopodal szosg
samochodd. Byli to Stowacy, ktorzy przyczepili linke do naszego auta. Uda-
fo sie. ByliSmy wyciggnieci. Teraz musieliSmy jeszcze odnalez¢ przynalez-
ny nam domek, a godzina odbioru kluczy juz dawno mineta. PojechaliSmy
w strong¢ zapalonych §wiatel z rzadka pojawiajacych sie domow. W jednym
z nich chcieliSmy sie dowiedzie¢, gdzie stoi wynajety przez nas dom albo
gdzie mozemy znalez¢ wlaSciciela, z ktorym zawarliSmy umowe¢ wynajmu.
Jako ze to ja mam klopoty z nogami, pytac¢ poszli maz z corka. Zostalam
w samochodzie sama na ciemnej, gorskiej Sciezce. Styszatam przez zamknie-
te szyby, jak $wiszczy wiatr. Sylwetki bliskich mi 0s6b zaczely wspinac si¢
na gore, stracitam je z oczu. Bytam zupelnie sama w obcym kraju. Znowu
zaczelam na palcach reki odmawiaé rézaniec. Po pierwszej dziesigtce po-
czulam, ze przestaje si¢ bac i ogarnia mnie spokoj. Modlitam sie dalej i wtedy
stal si¢ drugi cud. Obok mojego samochodu zatrzymata si¢ granatowa maz-
da. Wysiadl z niej siwy mezczyzna i podszedl mnie. Okazat si¢ by¢ poszu-
kiwanym wtascicielem domku. Po naszej krotkiej rozmowie udat si¢ na
poszukiwanie mojej rodziny. Znalazl ich bez trudu. Razem z nim dotarli-
S$my bezpiecznie na wzgorze, gdzie stal murowany gorski domek opatrzony
numerem 35, czyli nasz. Kiedy piliSmy goraca herbate, maz zapytat:

— Co ty robitas, siedzgc tak dlugo w samochodzie?

— Czekatam — odpowiedziatam.

Mysle, ze modlitwa do Matki Bozej torowata droge cudom.

W Nowym Testamencie w Ewangelii §w. L.ukasza 11,10 czytamy: ,,Pro-
Scie, a bedzie wam dane, szukajcie, a znajdziecie, kotaczcie, a zostanie wam
otworzone”. Modlmy si¢ wiec, proszac o to, czego potrzebujemy, bo Sw.
Y.ukasz w rozdziale ,, Wytrwatos¢ w modlitwie”, dodaje w akapicie 13:,,...0j-
ciec z nieba udzieli Ducha Swietego tym, ktérzy go prosza”.

CIERPIENIE NIE OMIJA NIKOGO

Nikt nie chce cierpied, ale to wiasnie obok rados$ci w nasze zycie wpisane
jest cierpienie. ,,Czlowiek zrodzony z niewiasty ma krotkie i bolesne zycie”
Hi 14, 1-2. Jak sobie z tym cierpieniem poradzimy? Sg rozne sposoby ra-
dzenia sobie z problemami, tak jak rézni sg ludzie. Jedno zauwazytam na
pewno, ze ludzie reaguja na cierpienie tak samo, jak reaguja na wiele spraw
w zyciu codziennym. Kazda forma cierpienia, ktore przezywamy, moze
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stac si¢ dla nas czyms przygnebiajacym albo mozemy odkry¢ w sobie drze-
migce sily, ktore sg silniejsze niz nasza niemoc. Przykladem niech tu bedg
artysci plastycy, ktorzy z powodu swojego kalectwa malujg ustami i noga-
mi. Prowadzg S$wietnie funkcjonujacg firme, ktora sprzedaje ich prace w for-
mie Swigtecznych kart, kalendarzy czy obrazow. Bol, choroba lub inne
cierpienie dotyka nas wbrew naszej woli. Duchowe warto$ci umiejetnie
pielegnowane i rozwijane znacznie pomagaja nam znie$¢ zlo. Ale skupia-
nie si¢ wylgcznie na $wiecie duchowym jest zamknigciem si¢ na ludzi i §wiat.

NIE TYLKO TY CIERPISZ

Podobnie jak otaczanie si¢ tylko dobrami materialnymi, tak 1 przesadna
duchowos§¢ moze doprowadzi¢ do naruszenia rownowagi. W czlowieku
wszystko jest wazne: i cialo, 1 umysl, 1 duch. Nie zapominajmy o tym, gdy
zaniedbujemy dom, dzieci, bo oddajemy si¢ wielogodzinnym modlitwom
czy medytacjom. Zeby zdrowo i dobrze funkcjonowaé, musimy rozwijac i swo-
je cialo, i swoj umysl, i swojego ducha. Latwo zauwazy¢, ze z tych trzech
elementéw powinien skladac si¢ cztowiek, ktory zostal stworzony na Boze
podobienstwo. Kiedy zapiszemy pierwsze litery z tych trzech stow wyjdzie
nam stowo CUD. Tak, to jest cud, na ktory sami musimy zapracowac.

BOG POMAGA TYM, KTORZY SAMI SOBIE POMAGAJA

We wszystkich aspektach naszego zycia bardzo wazna jest znajomos§¢
obecnosci Boga w nas. Nie znaczy to wcale, ze Bog w jaki§ cudowny sposob
usunie nasze trudnosci, ale jest z nami obecny i pomaga zmagac si¢ z pro-
blemami. To my sami, wzmocnieni silg Boga, musimy uporac si¢ z tym
wszystkim, co niesie zycie. Powtorze swojg ulubiong maksyme: ,,Pan Bog
pomaga tym, ktorzy pomagajg sobie sami”. Wzmocnig¢ jg stowami Tomasza
a Kempis: ,,Czyn, co w twojej mocy, a Bog wspomoze twojg wole”.* Kiedy
kilka lat temu przeprowadzatam wywiad z ojcem Jackiem Salijem 1 wysta-
tam mu go mailem do autoryzacji, odestal mi go po kilku dniach z umiesz-
czonymi na koficu zyczeniami §wigtecznymi (a bylto to przed Wielkanocs).
Obok pieknych zyczen swigtecznych ojciec Salij zyczyl mi, abym zawsze
w zyciu »trzymatla si¢ Chrystusa”. Wtedy te stowa nie mialy dla mnie takie-
go znaczenia jak teraz.

* Tomasz a Kempis, O nasladowaniu Chrystusa, Warszawa 1980, s. 29
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ROZDZIAL 5.

eczenie nadziejq

¢

Nawet jesli niebo zmeczylo cig blekitem,
Nigdy nie gas swiatta nadziei
BOB DYLAN

Nie wracajcie do waszych obaw,
lecz do nadziei i marzen waszych.
Mpyslcie nie o udaremnionych zamiarach,
lecz 0 mozliwosciach, ktore w was tkwig.
Nie zajmujcie si¢ tym, co wam sig¢ nie powiodlo,
ale tym, co moZzliwe jest jeszcze do zrobienia
BLOGOSEAWIONY JAN XXIII

KAZDA CHOROBA TO CIERPIENIE

iedy w poszukiwaniu zdrowia trafitam do Instytutu Reumatologii
na ulice Spartanska, mialam tam krioterapi¢. Zobaczylam straszne
oblicza reumatyzmu. Lekarka przepisala mi jeszcze serie ¢wiczen
nog i ragk. Znalaztam si¢ w ,,pokoju r¢ki”, gdzie na réznych przyrzadach
¢wiczono wilasnie rece. Obok mnie siedziala starsza, siwa juz kobieta na
wozku. ZaczelySmy rozmawiaé i wtedy ta kobieta powiedziala ze smut-
kiem, ze ona nie ma juz zadnej nadziei. Przychodzi tu pozorowac ¢wicze-
nia. Robi to tylko dla corki.

Byta w takim stanie, ze z nig nie polemizowatam. Wystuchatam jej opo-
wieSci. W domu przejrzalam uwaznie wszystkie swoje ksigzki i podatam jej
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na kartce prostg terapi¢, ktorg stosujg ludzie cierpigcy na reumatyzm. Nie
dawal mi spokoju jej zdecydowany brak nadziei. Na kartce z terapia, ktorg
si¢ bardzo zainteresowala, dopisalam zdanie z Psalmu 9: ,,Nadzieja cier-
pigcych nigdy nie jest prozna”.

TRZEBA WIERZYC, KOCHAC I MIEC NADZIEJE

Poza wiarg 1 miloscia, ktorg otrzymujemy w r6zny sposob, nadzieja ma
ogromnie znaczenie dla naszego zdrowia i wplywa na proces zdrowienia.
Dr Rick Snyder, jeden z psychologdéw Amerykanskiego Uniwersytetu
w Kansas, powiedzial: ,,Nadzieja to nastawienie na osiggniecie celu, stano-
wisko, jakie zajmuje dana osoba w obliczu trudnosci”. Chinczycy uwazaja,
ze nadzieja, radoSC i poczucie sensu zycia pomagaja uleczy¢ chore ciato.
Sformulowali wskazowki dla cztowieka cierpigcego i zalamanego:

e Badz wytrwaly i stanowczy, zwlaszcza w trudnych okresach swojego
zycia.

* Badz odpowiedzialny.

* Nie obwiniaj si¢.

* Nie uzalaj si¢ nad sobg.

* (Czekaj cierpliwie na zmianeg sytuacji, wydarzy si¢ na pewno, jesli po-
zwolisz.

No wtlasnie, jesli pozwolisz. Ty, nikt za Ciebie tego nie zrobi. Pamig¢tam,
kiedy jeszcze pracowatam w liceum, w kazdej pierwszej klasie, ktorg uczy-
tam, opowiadatam histori¢ Demostenesa. Zostal on najwybitniejszym
mowecg starozytnej Grecji, chociaz byt... jagkalg. Zwalczyt t¢ bolesng niedo-
godnos¢ organizmu ci¢zkg pracg. Codziennie chodzit nad morze, wktadat
kamyki do ust i ¢wiczyl swojg wymowe. Szum morza zagluszal jego niewy-
razng na poczatku mowe, a on ¢wiczyl, cwiczyl.

Zalana zaswiadczeniami z poradni, ze ci uczniowie majg by¢ inaczej oce-
niani, bo swoich btedow nie moga zwalczy¢. Nie dyskutowatam z tak za-
opatrzonymi uczniami, tylko opowiadatam o Demostenesie, ktory ciezka,
systematyczng pracg zlikwidowal wydawaloby si¢ nieuleczalng wade wy-
mowy. Wiem, ze jestem $mieszna i naiwna, bo uczniowie dalej przynosili
coraz bardziej fachowe orzeczenia. Wszyscy, oprocz jednego. Przemek prze-
stal przynosic. Efekty jego czteroletniej pracy zobaczylam na maturze. Zdat
bardzo dobrze i nie zrobil btedéw ortograficznych, od ktorych wczesniej
roily si¢ jego zeszyty.
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POGODA DUCHA PRZYSPIESZA ZDROWIENIE

Wiele badan pokazalo, ze ludzie w trudnych sytuacjach, kiedy sie zatamuja,
tatwiej zapadajg na liczne choroby. Optymizm, praca nad sobg, sita woli i nadzie-
ja przyspieszajg proces zdrowienia. Czesto wraca sie do zdrowia dzieki lekowi,
ktory nazwano ,,determinacjg w zachowaniu pozytywnej postawy wobec uzdro-
wienia”. Czyli wbrew nadziei mie¢ nadzieje. Pisze o tym w swoim liScie do Rzy-
mian $w. Pawel: ,,Oto wbrew nadziei uwierzyt nadziei”. Rz 4,18.

Jednym z najwazniejszych tekstow na temat cierpienia i nadziei w literatu-
rze powszechnej jest Ksiega Hioba. Ja wiem, ze jest niezwykle trudna. I jeszcze
ja polecac cierpigcemu to lekka przesada. Ale warto jg przeczytaé, bo wbrew
pozorom krzepi. Najpierw jednak oplaca si¢ zajrze¢ do ksigzki Francisa Chiro-
paza pt. ,Ksiega Hioba. Poemat o nadziei”. Ten wybitny francuski filozof, nie
odwotujac sie do ogromniej literatury naukowej na temat Ksiggi Hioba, w spo-
sob niezwykle prosty i madry t¢ trudng ksiege przybliza.

Jego przemyslenia, jak pisze ttumacz we wstepie tej arcyciekawej ksigzki,
»mogg stuzy¢ kazdemu: wierzgcemu i obojetnemu, dalekiemu od wszelkiej
wiary. Przede wszystkim — czlowiekowi wspolczesnemu nie rozmitowane-
mu w refleks;ji”.

Ot, zwyczajna ksigzka dotykajgca spraw, nad ktorymi warto cho¢ troche
pomyslec. Bol i cierpienie to nieodmienna cz¢$¢ ludzkiego losu. Pewnie, ze
niektore udreki mozna zwyczajnie omingé, a niektorych si¢ nie da. I co
wtedy? Hiob pokazuje, ze zawsze jest nadzieja, ktora potrafi zatrzymac nad
przepascig rozpaczy.

Francis Chiropaz na poczatku swojej ksigzki napisal stowa, ktore zapa-
daja gieboko: ,,Zmiazdzony bélem Hiob nie jest jednak zdzbtem stomy
pedzonym wiatrem nieszczeScia. Musi zy¢ zyciem, ktore wiasciwie nie na-
daje si¢ do zycia. I zyje, znajdujac oparcie w szalonej ufnosci zwrocony ku
swojemu Panu i Swiadomy wolnosci stworzenia stojgcego w obliczu swego
Boga. Jest zdruzgotany swoim odkryciem, lecz trzyma si¢ prosto, a sile
znajduje w nadziei”.*

NAJTRUDNIEJSZE CHWILE NIE POZBAWIAJA NAS NADZIEI

Najwigksze wrazenie, ale jeszcze wtedy stowo ,nadzieja” nie miato dla
mnie tak silnego znaczenia, zrobita na mnie niewielka ksigzeczka Melchio-

* F. Chiropaz, Ksigga Hioba. Poemat o nadziei, Poznan 1999, s. 10
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ra Wankowicza ,,Dzieje Rodziny Korzeniewskich”. Pracowal on w Czerwo-
nym Krzyzu w Teheranie, gdzie zwozono wszystkich wygnancow ze Wscho-
du. Spotkal tam 17-letnig Hanke Korzeniewska, ktora jako jedyna z catej
rodziny przezyla pobyt na ,nieludzkiej ziemi”. Wankowicz opisal drama-
tyczne zmagania wywiezionej na Wschod inteligenckiej rodziny krakow-
skiej. Cierpieli straszne zimno, ci¢zka prace, uragajacg ludziom i straszny
gtdéd. Znoszac tak trudne warunki i cierpigc wprost katusze glodowe, jedna
z corek panstwa Korzeniewskich zbierala przepisy wykwintnych potraw,
ktore chciala ugotowac na wolnosci. Ta ,,swoista nadzieja” pomagata jej prze-
trwac niewyobrazalne wprost pieklo. Miala nadzieje wbrew nadziei.

Nadzieja, jak podajg wszystkie ksigzki, to najsilniejszy lek, jaki moze
miec czlowiek. Nadzieja wie wiecej, niz zdolna jest zrozumiec.
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ROZDZIAL 6.

lerplenie moze miec sens

ozmowa z ojcem Jackiem Salijem, dominikaninem, wybitnym teo-
logiem, autorem wielu ksigzek poruszajgcych problemy moralne.

Co to jest cierpienie?

Mysle, ze mozemy sie umowié, bo tak naprawde jest to kwestia
umowy, ze odréznimy bol i cierpienie.

Boélem proponuje¢ nazwac¢ wszystko to, co jest biologicznie zrozu-
miale, to znaczy, ze bol alarmuje organizm o zblizajacym si¢ zagro-
zeniu. Byt taki wybitny teoretyk bolu, ktory sam cierpiat wiele, byt
przeciez w Oswiecimiu, dr Viktor Frankl. On ustalil nieznang do-
tad jednostke chorobows, ktorg nazwat melancholija anestetika, ce-
chujacg si¢ obnizeniem wrazliwosci na bdl i okazuje sie, ze ludzie
chorzy na t¢ chorobe sg strasznie nieszczgsliwi.

Przyszta kiedy$ do niego pacjentka, ktorej wczesniej dentysta wyrywat
zab bez znieczulenia. OczywisScie w czasie tego zabiegu nic jg nie bolato.
Do doktora Frankla przyszta bardzo nieszczesliwa, mowiac, ze tak diu-
zej nie moze. Dr Frankl tak to ttumaczyl, ze nasza wrazliwos¢ na bol
jest szalenie waznym instrumentem kontaktu z rzeczywistoscia.

Stad tez artysci majg podwyzszony poziom wrazliwosci, to jest cena,
jaka placg za swoj talent. Natomiast ludzie t3 chorobg naznaczeni
zyjq jakby za takg szklang, grubg szybg. Wedlug mnie cierpieniem
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jest to w ludzkim bolu, co jest bezsensowne, niszczace. To nie musi by¢
tylko bdl fizyczny, to moze byc¢ bdl np. samotnosci, rozne stresy itd.
Tak jak sobie rozwazalem, jaki jest stosunek chrzescijanstwa do cier-
pienia, to mi si¢ utozylo kilka punktéw. Po pierwsze, to Pan Bog
stworzyt czlowieka wrazliwego na bol, ale cierpienie to jako$ tajem-
niczo my$Smy wprowadzili, najlepszy dowod, ze wzajemnie mozemy
sobie zycie bardzo uczyni¢ trudnym i pelnym cierpienia. Ujgtbym
to tak: Bog nie jest sprawcg cierpienia. W Ksigdze Madrosci znajdu-
je si¢ takie zdanie na temat $mierci: ,BOg §mierci nie uczynit ani si¢
nie cieszy, kiedy jego dzieci umieraja. Smier¢ przyszta na §wiat przez
zawi$¢ diabla”, i to samo bym powiedzial o cierpieniu.

Punkt drugi, skoro z cierpieniem jest jak to ujagtem w punkcie 1., to
nie tylko cztowiek cierpigcy ma prawo walczyc¢ o to, zeby tego cier-
pienia nie bylo albo zeby bylo go mniej. Mamy wrecz obowigzek
starac si¢ o to, zeby inni ludzie, zwlaszcza nasi bliscy, nie cierpieli.
Po trzecie, jak to powiedziane zostalo w punkcie 2., ze z cierpieniem
nie tylko wolno nam walczy¢, ale powinniSmy walczy¢, ale nie za
kazda cen¢. Nigdy za cen¢ czynienia zla. Tego, co chrzeScijanstwo
nazywa grzechem. Ja podam taki brutalny i przekraczajacy wyobraz-
nie¢ przyktad: Jaki$ niemoralny milioner zatatwi sobie w sposob kom-
pletnie niemoralny organy do przeszczepu. Z cierpieniem nie mozna
walczyC. Za ceng zla, zadawania krzywd komus innemu.

Punkt 4., w gruncie rzeczy najwazniejszy. Gdy przychodzi cierpie-
nie, staramy si¢ go unikngé, zmniejszyc¢, ale ono jest. Czasem wiel-
kie, czasem nawet przekraczajagce moze wytrzymaltos¢, po prostu
straszne.

Bog daje nam podobno tyle cierpienia, ile jestesmy w stanie zniesc.

Tak, tak. Poniewaz pani mi przerwala, ustosunkuje si¢ do tego, co
Pani powiedziala. Ja bym bat si¢ uzywac terminu ,,Bég daje”. Mysle,
ze cierpienie to Pan Bog dopuszcza, bo cierpienia nie powinno by¢.
Apostol Pawel napisat: ,,Bog nie dopusci proby ponad site”, a jezeli
jednak dopusci, okazuje si¢, ze jednak moze si¢ to zdarzy¢, ,bo daje
moc, zebyscie jg bezpiecznie przejs¢ mogli”. Tylko ta zasada nie
dziata automatycznie. Ta zasada wymaga zawierzenia Panu Bogu.
Wtedy to cierpienie dostaje moc przemiany, jaki§ czyn duchowy
naprawde¢ zmieniajgcy Swiat na lepszy. OczywiScie, ze ten najgieb-
szy przyklad to jest krzyz Jezusa Chrystusa. To mato, ze On cierpiat
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niesprawiedliwie, cierpial w gruncie rzeczy za to, ze tak bardzo nas
obdarzat. Tyle dobra nam dal, a mySmy go za to zamordowali. Nie-
pojete, niezwykte, wprost niewiarygodne w cierpieniu Chrystusa jest
to, ze On nawet w tej sytuacji byt calusienki oddany Bogu. Prosze
sobie przypomnie¢, ze wobec swojego Ojca Przedwiecznego doswiad-
czal mocy. Powiedzial tez: ,,Boze, czemu$ mnie opuscit”. Jezus mo-
dli si¢ za nieprzyjaciot: ,,Ojcze, odpus¢ im, bo nie wiedza, co czynig”.

Dlaczego czlowiek cierpi? Ksigga Hioba mowi, ze ,,czlowiek zrodzony 2 nie-
wiasty ma krotkie 1 bolesne zycie”. Musimy wiec liczyc sie 2 tym, Se na swiecie
spotka nas zarowno dobro, jak 1 zto. Musimy brac pod uwage cierpienie.

No tak, ale to dotyczy nas, czyli ludzi, ktérzy przyszli w Swiecie
znieksztalconym przez ludzkie zlo. Stowem, im blizsi jestesmy Pana
Boga, zawierzeniu Mu, wierni Jego przykazaniom, to tym mniej
bedzie cierpienia na Swiecie. Dam pani przyktad. Psycholog w od-
powiedzi na pytanie dotyczgce rozwodu rodzicoOw napisal, ze jezeli
dzieci cierpig z powodu rozwodu rodzicow, to jest ich wybor, nie
trzeba sie tym przejmowac. Jezeli my zapomnimy o tych ostatecz-
nych prawach, zapomnimy, ze ten $wiat jest Bozy, to silg rzeczy
bedzie wiecej cierpienia. Pani mowi, ze cztowiek zrodzony z niewia-
sty ma krotki 1 bolesny zywot.

Bo tak jest napisane w Biblii.
Tak, ale chodzi o to, ze tak by¢ nie musi, a nawet jak tak jest, to
moze by¢ tego mniej. Od nas zalezy, zeby cierpienia bylo mnie;j.

Tego uczy nas religia?
Tak.

Moze wspolczesny czlowiek nie jest przygotowany do znoszenia cier-
plenia.

: Czy to znaczy, ze powinniSmy by¢ przygotowani do znoszenia cier-

pienia? Mnie si¢ wydaje, ze cierpienie dla kazdego z nas jest wielkg
niespodzianka. Gdzie§ wewngtrznie jest w czlowieku niezgoda na
cierpienie.
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Tak byto u Hioba, ktory i zawierza Bogu, © buntuje sig przeciw temu, co
go spotkato.

.. Tak, 1 bardzo dobrze, ze to jest. W zwigzku z tym warto o dwoch

rzeczach mowic. Sens cierpienia powinno si¢ przemysliwa¢ w mo-
mencie, kiedy ono wielkie jeszcze do mnie nie doszto. Po drugie,
warto si¢ uczy¢ wrazliwosci na ludzi, ktorych dotkneto jakies szcze-
golne cierpienie. Bo wtedy tworzy si¢ zupelnie inna jakoS$¢ tego sa-
mego cierpienia, jezeli mnie ono spotyka wsrdd ludzi, ktorzy sa mi
bliscy, starajg si¢ mi pomoc. Inne jest cierpienie czlowieka komplet-
nie osamotnionego, ktory wie, ze jego los nikogo nie obchodzi. Jeze-
li w ogdle mozna mowic o przygotowaniu na cierpienie, to istotne
jest budowanie wrazliwosci na ludzi cierpiagcych, cierpiacych wiecej
ode mnie.

Uczmy sig cierpienia.
To rzecz nastepna.

Ko jest odpowiedzialny za to, ze nie potrafimy zmagac si¢ z cierpieniem?
Czy nie sam czlowiek?

.. Ja bym byl zawsze bardziej ostrozny z wypowiadaniem zdan na te-

mat czlowieka, ktory cierpi wiecej ode mnie. Nigdy nie wiadomo,
jak ja sam si¢ zachowam, chociaz r6znie bywa. Pamietam, jak mieli-
Smy takiego zakonnika w moim klasztorze, ktory bardzo bat sie
Smierci. A Pan Bog naprawde¢ kocha czlowieka i tak pieknie sobie
z niego zazartowal, ze §mier¢ mial taka §liczniutka, takg spokojniutka,
bezbolesng, umart sobie i koniec. Mozna by zapytac¢ — po co on si¢
tyle bal. To jest troche z tego, co Pani mowila, ze Pan Bog zawsze
dopuszcza tylko na jego miarg, ile cztowiek uniesie. A jak duzo Pan
Bog dopusci...

Ja troche zmienie temat. Sg tez cierpienia wyimaginowane, zawsze
ziarno realne jest. Moge tu jakby odegrac skecz o sobie samym, ze
od wczesnego dziecinstwa wiatr mi w oczy wieje, do szkoty pod gor-
ke, 1 tak w ogdle.

Jednym stowem taki cztowiek marudzi.
To jest tez zjawisko. Kto$ zachowuje si¢ tak, jakby byl naprawde
dotknigty przez los.
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Spotykamy wielu ludzi, ktorzy nie potrafiq, a moze nie umiejq poradzic
sobie g cierpieniem, ktore w jakiejs formie przyjdzie do cztowieka. Gdzie
szukac pomocy? Wiem, ze moze byc to drugi czlowiek.

Wtasnie to pytanie mozna skierowac pod rozne adresy. Na pewno
musimy umie¢ patrze¢ na innych. Czasami warto zobaczy¢, ze kto$
bliski jest opuszczony.

Czyli mamy oczy nie tylko, zeby patrzec, ale widziec.

Tak, wlasnie tak. Jesli ja sam nie moge poradzi¢ sobie ze swoim
cierpieniem, to szukam pomocy w Bogu. Ja dam pani przyktad kon-
kretny. Pojechatem kiedy$ na pogrzeb. Maz umart niespodziewa-
nie, zona cierpi dramatycznie. Oczywiscie nie bede jej pocieszal, bo
czutem, ze w ten sposob dodam jeszcze wiecej cierpienia. Zdecydo-
walem si¢, byla to decyzja ostra, ale zdecydowatem si¢ zacza¢ glosno
mowic rézaniec i stalo si¢ co$ niesamowitego. Grupa zalobnikow,
tacznie z zong, si¢ wyciszyla. To jest wlasnie potega modlitwy, ale
takiej realnej. Takiej jakby dostosowanej do sytuacji.

Pamietam, jak odwiedzilem pewnego starego czlowieka. Byl peten
bolu i pytal dlaczego u nas nie jest jak w Holandii. Po prostu juz
bym dostat zastrzyk, nie musialbym tak strasznie cierpie¢. Oczywi-
Scie to nie jest moment, zeby staruszka przekonywac, ze eutanazja to
jest bardzo zlte wyjscie. Tylko z cieplem stuchatem. I za 15 minut
ten stary czlowiek tak sie rozmarzyl, ze jak wyzdrowieje, to zajmie
sie sgsiadem, ktory jest na wozku inwalidzkim. A 15 minut wcze-
$niej mowil, ze eutanazja to jest jedyne racjonalne wyjscie.

Z tych ojca przyktadow widac, ze czlowiek potrzebuje madrego pociesze-
nia, nie takiego, aby byto. W jednej z ksigzek przeczytatam, ze pocieszac,
nie pouczac, trzeba zawsze.

Stowa pouczenia mogg by¢, kiedy tego cierpienia jeszcze nie ma.
Kiedy to cierpienie si¢ pojawi, to musimy si¢ stara¢ wspoicierpiec.
Taki jest piekny przyktad, Maks Saheler go podat: réznica miedzy
poganskg a chrzescijanskg pielegniarka. Oczywiscie, ze jest to opis
abstrakcyjny, ale fajny. Dwie dziewczyny sg fantastyczne, wrazliwe
itd. Poganska pielegniarka widzi, ze chory cierpi, a ona jest wrazli-
wa, to ona tez cierpi. On patrzy, ze ta wrazliwa dziewczyna cierpi,
1 to przez niego, to on jeszcze bardziej cierpi. I tak obydwoje zaczy-
najg si¢ nakrecac. A pielegniarka chrzeScijanska wchodzi tanecz-
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nym krokiem, radosna i odzywa si¢ do chorego: ,,O, widzg, ze ko-
chany ma Zle poduszeczke, zaraz poprawig i bedzie panu lepiej”.
Wspotcierpie¢ wcale nie musi oznacza¢ dolagczania sie do takiego
biadolenia. Mam znajoma, ktora jednego dnia utracita dwoje dzieci.
Tej rozpaczy nie sposob sobie wyobrazié. Jej znajomi przestali jej
mase listow pocieszajacych. Ta zrozpaczona kobieta powiedziata mi,
ze polowy tych listow wolataby nigdy nie otrzymac.

Sw. Hildegarda z Bingen, XII-wieczna mniszka 1 wizjonerka, powie-
dziala, ze ,,choroba nie jest karq ani straszakiem, ale szansq na zmiang
postepowania 1 znalezienia sposobu na piekniejsze 1 szczesliwsze zycie”.
Jak Ojciec przekazalby te stowa ludziom z XXI wieku, ktorsy zmagajq
sig 2 bardzo trudnymi chorobami?

.. Nie uzytbym terminu ,,kara”, ale z calg tg wypowiedzig si¢ zgadzam.

Ja co najwyzej mogibym nie kwestionowac, kiedy chory mi mowi:
»No tak, sam sobie jestem winien tego nieszczescia”, np. jechal po
pijanemu. Na szczgs$cie nikogo nie skrzywdzil, ale sam jest kaleka.
Wobec cztowieka cierpigcego ja bym si¢ nie wymadrzal.

Ale co to znaczy szansa znalezienia lepszego 1 szczesliwszego zycia? Czlo-
wiek przecies nie sgadza sig na chorobg. Ona mu zniszczylta to zycie, ktore
na swaoj sposob byto dobre 1 szczesliwe.

Jest taka tajemnica, ale nie mnie o tym mowic. Tylko chory musi
sam zobaczy¢. W chorobie moze by¢ taka tajemnica, ze czlowiek
zaczyna dzigkowac¢ Panu Bogu: gdyby nie ta choroba, to moje zycie
ciggle by byto jakims§ udzialem w wyscigu szczurow, jakiejs karuzeli
prowadzacej donikad, a dzigki tej chorobie zrozumiatem, co jest
wazne, a co mniej wazne.

Dziewczyna, ktéra wpadia pod samochdd, powiedziala, ze w utam-
ku sekundy nauczyla si¢ nieskonczenie wiecej niz w ciaggu kilku lat.
To, co bylo tak dla niej superwazne, okazalo si¢ niewiele warte.

Rozmawiatam z wieloma osobami cierpigcymi, ktore za swoje clerpienie mia-
ty wyrazny zal do Boga, a niektore zupetnie sig od Niego odwrocity. Nic dla
nich nie znaczyly stowa: ,,Szczesliwy, kogo Bog karci, wigc nie odrzucaj
Wszechmoggcego. On zrani, on takze uleczy” (H 5,17-18), dlaczego?

Ja bym byt bardzo ostrozny w cenzurowaniu takich zachowan. To
jest bardzo mozliwe, ze taki okres buntu cztowiek musi przezy¢, aby
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zrozumial to, co jest glgbiej. Taki okres buntu mozna poréwnac do
wypluwania flegmy. Jak si¢ ja wypluje, to mozna oddychac czystym
powietrzem i wigcej rozumiec.

Ja w ogole balbym sie powiedzie¢ nawet odrobineczke zlego o czlo-
wieku cierpigcym. Jedyne, czego bym si¢ nie bal mowié cierpigce-
mu, ale i to powinno by¢ bardzo ostrozne, zeby swojej choroby
niepotrzebnie nie uczynit wielka, ucigzliwg dla swoich bliskich, bo
moja choroba i tak jest ucigzliwoS$cia dla bliskich. Prowadze czasem
kazania w radiu dla chorych i od czasu do czasu dostaj¢ takie listy
od osob, ktore zajmujg sie chorymi, z prosba, zeby czasem powie-
dzie¢, aby chory miat tez wzglad na tych zdrowych, zeby tak nie
dreczyt.

Wiara wymaga dyscypliny, cierpliwosci 1 zupetnego oddania. Dlaczego
ludzie tak bojq sig zawierzyc, czy dla nich to za trudne, czy strata czasu, bo
gycie na ziemi jest takie krotkie, a cierpienie im jeszcze je odbiera?

. Sw. Augustyn napisal kiedy$ bardzo madrze, ze gdyby zycie ludzkie

byto zaprogramowane na 10 tysiecy lat, to jakby te 10 tysiecy lat si¢
konczylto, bySmy mowili sobie, ze to tak szybko nam przemingto.
Mysle, ze tu jest wielka madros¢, bo zauwazono, ze wszystko, co ma
koniec, jest bardzo krotkie. To dziecku si¢ wydaje, ze zycie jest nie-
skonczenie dlugie.

Ale tak, to prawda, ze zycie ludzkie jest krotkie. Ale to tez dowdd, ze
ta proba, ktora go spotyka, jest wymierzona na nasze mozliwosci,
ona jest stosunkowo krotka. Ja wiem, ze to mowic czlowiekowi, kto-
ry juz cierpi wiele lat, byloby okrucienstwem. Ja bym nie miat od-
wagi takimi stowami kogokolwiek pocieszac.

Czy jest jakis sens cierpienia?

Ja mysle, cierpienie moze miec sens, ale nie zawsze ma sens. Jaki sens
cierpienie mie¢ moze? (Ciggle moéwimy o tym cierpieniu, ktorego nie
da si¢ unikna¢). Biblijne metafory sg proste, ale bardzo przekonujace,
ze cierpienie jest jak ogien, ktory oczyszcza ztoto. Ma wiec sens oczysz-
czajacy, ale ma tez sens spoteczny. W drugiej potowie XX wieku Eu-
ropa na skale¢ spoteczng odkryla sens zycia dzieci uposledzonych
intelektualnie. Przekonano sig, ze te dzieci czy ci ludzie, ktorych na-
zywano z pogardg idiotami, debilami, pod niejednym wzgledem sg
od nas glebsi. Podam tu przyktad, ktéry niezwykle mi si¢ spodobat.
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Sa wyscigi dzieci uposledzonych intelektualnie 1 jeden chiopiec wy-
raznie wygrywal i ustyszal, ze jego najwigkszy konkurent upad?. Za-
trzymat sie, wrocil, podnidst go. I pytam, kto tu jest madrzejszy, czy
tak zwani normalni, ktorym by do glowy nie przyszlo, zeby przerwac
wysScig w takim momencie? Pod wieloma wzgledami jesteSmy ducho-
Wwo nierozwinigci, mato wrazliwi.

Czesto dobre Swiadectwo czlowieka cierpigcego otwiera przed nami
horyzonty zupelnie niezwykie. Niezwykte jest to zawierzenie Bogu,
ktory daje niesamowitg sil¢ nawet w najciezszych chwilach.

Sama zauwazylam, ze jest cos niesamowitego w takim zwyklym zawie-
rzeniu Bogu. Pan Bog nie zostawia nas samych.

.. Jabym ujat to tak: choroba jest sytuacja, z ktorg Pan Bog lubi wigzac

szczegOlne laski, jezeli cztowiek ich szuka. Sama w sobie to choroba
jest przeklenstwem. Natomiast Pan Bog bardzo chciatby cziowieka
dotknietego jakims$ szczegdlnym cierpieniem, zwlaszcza takim trud-
nym do znoszenia, dlugotrwalym, obdarzac szczegolnymi faskami.

Przystuchujqgcy sie naszej rozmowie kuzyn ojca Salija Ireneusz Wegiel,
powiedzial cos bardzo waznego: ,,Ktos, kto znalazt sens zycia, znajdzie go
1w clerpleniu”.

Przypomne tu wspomnianego dr. Viktora Frankla, ktory byt psychiatrg
1 psychoterapeutq. Po wyjsciu z Oswigcimia leczyt ludzi poprzez uczenie
ich odnajdywania sensu w zyciu.

Stosowal logoterapi¢. Psychiatra, jezeli jest oczywiScie z prawdzi-
wego zdarzenia, to on najwiecej wie o ludzkim cierpieniu. Cierpie-
nia psychiczne sg nieraz nieporownywalne z fizycznymi. Ja akurat
sporo o tym wiem, bo wielu ludzi obarczonych takim cierpieniem
do mnie przychodzi. To jest wprost niewyobrazalne.

Dr Frankl mowit, ze kiedy znajdziemy sens gycia, uporamy si¢ z wieloma
sprawami.

: Poczucie, ze wszystko jest bez sensu, ogromnie zwigksza przeklen-

stwo cierpienia.

ROZMAWIALA ANNA SOKOL



ROZDZIAL. 7.

@apia swietej Hildegardy
¢

Czlowiecze wejrzyj na czlowieka
Bo czlowiek posiada niebo i ziemieg,
i inne rzeczy w sobie. Jest jednosciq,

a wszystkie rzeczy sq w nim ukryte
HILDEGARDA Z BINGEN

HILDEGARDA JEST ZNANA

astepna terapia, ktorg postanowilam zastosowac, to terapia sw. Hilde-

% gardy z ksigzki ,,Kuracje domowe” A. Tesch. Ksigzke te, jak wiele
& innych, przyniosta mi z biblioteki corka. Nie znalaztam w niej tak
poszukiwanych wskazowek na temat zdrowia, ktorych bym nie znata, ale mojg
uwage przyciagneto zdanie, ktére w XII wieku wygtosita sw. Hildegarda: ,,Cho-
roba nie jest karg ani straszakiem, ale szansg na zmian¢ post¢powania, znale-
zienia sposobu na pigkniejsze i szczesliwsze zycie”. Ktos, kto wygtosit to zdanie,
nie mogt by¢ banalny. I czutam, ze ten kto§ wie, co mowi.

Kiedy zadzwonita moja kolezanka z Poznania i zapytala, jaka terapig teraz
wymyslitam, odpowiedziatam, ze terapi¢ §w. Hildegardy. Nic o niej jeszcze
nie wiem, ale si¢ dowiem. I wtedy kolezanka, ktorej corka studiuje germa-
nistyke, powiedziala, ze Marianka pisala niedawno prace o Hildegardzie
z Bingen 1 ze jest o niej bardzo dobra ksigzka w ksiegarni. Zaraz po nig
wystalam meza. Stalam si¢ wiec posiadaczka rzetelnie opracowanej i wyda-
nej przez PIW ksigzki o zyciu i tworczosci §w. Hildegardy.
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POMOC W XII WIEKU

Nigdy nie przypuszczatam, ze tak szybko i w catos$ci przeczytam ksigzke
o osobie z XII w. Pami¢tam, jak maz, widzagc moj zapal, powiedzial iro-
nicznie:

— To teraz w XII wieku bedziesz szukata lekarstwa?

— Lekarstwa tam na pewno nie znajde, ale chce sie czegos dowiedziel
o Hildegardzie — odpowiedziatam.

Ktos kiedy$ powiedzial, ze ,wiedza moze by¢ lekiem”. Zabratam si¢ za
czytanie. Autorka ksigzki w przedmowie objasniala cel i znaczenie swojej
pracy. Dlaczego wybrata Hildegarde, napisata: ,,Moje zainteresowanie twor-
czo$cig Hildegardy rozbudzit opis jednego z jej wierszy. Gdy sprobowatam
dowiedziec si¢ nieco wiecej o tej niezwyklej kobiecie, przekonatam sie, ze
miala o wiele rozleglejsze zainteresowania, niz sobie wyobrazatam”.*

KOBIETA, KTORA WIELE MOGEA

W czasach, kiedy kobietom nie bylo wolno sprawowac zadnych funkcji
publicznych, Hildegarda jako przedstawiciel Kosciota jezdzila z kazania-
mi, odprawiala egzorcyzmy, pisala ogrom listow pelnych pouczen. Zwra-
cano si¢ bowiem do niej o porady roéznego typu. Pisano do niej z prosbg
o modlitwe, rade, pokrzepienie. A wsrod zwracajacych si¢ o pomoc byly
osoby roznego stanu ze Swieckich, jak i duchowienstwo. Hildegarda stala
si¢ swego rodzaju ,,poradnig duchows”, na przyktad arcybiskup Filip z Ko-
lonii prosit jg o porady i stwierdzil, ze Hildegarda natchniona jest ,,darem
charyzmy, z racji czego weseli si¢ zbior wiernych Kosciota™.

Wielu przedstawicieli wyzszego duchowienstwa uznawato wyjgtkowosc
tej mniszki. Wierzono, ze zrodtem jej wizji jest sam Bog, dlatego tez dla
wielu z nich uchodzita za prorokini¢. Uwazano tez, ze przenikliwoscig
swojego umystu przewyzsza wielu filozofow.

FILOZOFKA CZY WIZJONERKA

Jak udowodnity to dzieta, ktore Hildegarda zostawila po sobie, byta ona
raczej myslicielkg niz mistyczka. Chciala zrozumieé swiat we wszystkich
jego aspektach. Chciata tez pokazac ludziom celowos¢ tego Swiata, ktory to

* Sabina Flanagan, Hildegarda z Bingen. Zywot wizjonerki, Warszawa 2002
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przeciez stworzyt Bog. We wszystkich swoich publicznych wystapieniach
podkreslata, ze wypowiada si¢ jako rzeczniczka Boga, opinie i sagdy nie sg
wiecjej. W ,,Zywotach” napisala: ,,Czlowiek jest dzietlem Bozym jak wszyst-
kie inne stworzenia. Lecz czlowiek jest tez czeladnikiem Boga i zapowiada
Boze tajemnice”.

Napisata wiele utworéw teologicznych, jak np. ,,Sovitas”, ,,Ksiega dziet
Bozych” czy ,,Ksiega zastug zywota”, gdzie sporzadzila swoisty podrecznik
postgpowania dla chrzeScijanina, ale i1 praktyczne dzieto dla czlowieka
majgcego godnie i zdrowo przezyC swoje zycie na ziemi.

ZIOXA JAKO DARY NATURY

Do takich jej utworéw nalezy migdzy innymi ,,Historia naturalna” oraz
»Choroby i leki”. ,,Historia naturalna” sktada si¢ z 10 ksigg, z czego najob-
szerniejszy jest opis ponad 200 roslin, ktore stuzg cztowiekowi.

Z wielu zrodet historycznych mozna si¢ dowiedzieé, ze Hildegarda
zajmowala sie tez leczeniem chorych i cierpigcych na rozne przypa-
dtosci, zaréwno fizyczne, jak i psychiczne. Uwazano nawet, ze Hilde-
garda wyspecjalizowala si¢ w pewnych chorobach psychicznych
1 kobiecych.

MNISZKA ZNAJACA GINEKOLOGIE

Zdziwienie moze budzié, ze mniszka zamknieta w klasztorze, jakg byla
Hildegarda, tak dobrze znatla si¢ na ginekologii i poloznictwie. Trzeba
bowiem pamietac, ze zyta ona w XII w. 1 we wszystkich mozliwych dzie-
dzinach medycznych chciala pomagac czlowiekowi.

Aleksander III, bedgcy w tych czasach papiezem, wydat dekret zakazuja-
cy praktykowania medycyny poza klasztorami. Hildegarda, jak i inni mni-
si, starala sie, jak mogta, medycznie przynosic ulge wielu cierpigcym, ktorzy
licznie przychodzili do klasztoréw, proszac o pomoc, metodami naturalny-
mi lub nadprzyrodzonymi.

Do swoich leczniczych zabiegow najczeSciej stosowala ziola, ktore bada-
ta przez wiele lat. Chociaz bardzo znany w tych czasach mnich Teodoryk
twierdzil, ze Hildegarda przywraca ludziom zdrowie juz przez same swoje
blogostawienstwa. Ona sama wyraznie dawala do zrozumienia, ze wypel-
nia tylko wol¢ Boga.
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CZEOWIEK JAKO CZESC WSZECHSWIATA

Hildegarda uwazala, ze czlowiek zbudowany jest z tych samych albo
podobnych zywiolow, z ktorych zbudowany jest Swiat. Wiedze te czerpala
nie tylko z Biblii, ale tez z wczesnej filozofii greckiej. Przekonalo j3 to, ze
jest Scisly zwigzek czterech cech, jakie panuja w naturze: cieplo, zimno,
suchos$¢, wilgotnos¢ z czterema zywiotami, z czterema porami roku i hu-
morami, ktore sg charakterystyczne dla pewnych typoéw osobowosci. Inne
ma choleryk, inne flegmatyk czy melancholik i sangwinik. I chociaz nasta-
pito wiele zmian poprzez tysigclecia, w XII wieku ustalono taki wzorzec:
cieplo — ogien — z61¢ (z6tty)
suchos$¢ — powietrze — krew (czerwien)
wilgo¢ — woda — flegma (zielen brunatna)
zimno — ziemia — melancholia (czerwona z61¢).

Wedtug Hildegardy rownowaga zywiotow 1 odpowiadajgce im humory
majg ogromny wplyw na zdrowie czlowieka. Dlatego tez tak dobierata po-
znane przez siebie rosliny, zeby pasowaly do humoru osoby, ktorg leczyla.
Wiedziala bowiem, dzigki swojej poglgbionej wiedzy medycznej, ze choro-
by biorg si¢ z ostrego zaklocenia rownowagi czterech humorow, np. piecio-
krotnik kurzy — ziele, ktore zaliczata do zimnych, polecala przy gorgczce.
Chcac wyleczyc¢ sobie staby wzrok, nalezy uzy¢ masci sporzadzonej z wio-
sennych liSci jabtoni. Liscie osiki i wrzos jej zdaniem pomagajg przy wszel-
kich dolegliwoSciach skory, a popidl z tarniny pomieszany z miodem
przynosi ulge w wielu chorobach fizycznych i psychicznych. Przy epilepsji
1 czestej melancholii zalecala je$¢ migso strusie.

DBAJ O SIEBIE

Hildegarda w swojej ksigzce ,,Choroby 1 leki” wiele miejsca poSwigcita
zywieniu. Zwrdcila uwage, ze jedzenie powinno by¢ inne zimg 1 latem.
Wedtug niej zdrowy czltowiek dla lepszego trawienia powinien spozywac
positek koto potudnia. Piwo i wino uwazala za bardzo zdrowe napoje: ,,Piwo
nadaje cerze mily odcien i tuczy” — pisata. Ale przestrzegala tez przed nad-
miernym zazywaniem tych trunkow. Jak ktos wpedzit si¢ w pijanstwo, row-
niez pomagala z niego wyj$¢. Kuracja z pijanstwa wedtug Hildegardy to
sptukanie glowy chorego wodg, w ktorej uprzednio zanurzono suke. Uza-
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sadnia to polaczenie wody i zwierzgcia tym, ze w ten sposob tworzy si¢
zimno. To ma ograniczy¢ gorgco w skroniach pijacego.

Hildegarda duza wage przywiazywatla do ¢wiczen gimnastycznych. Przy
czym wigkszg iloS¢ ruchu zalecata me¢zczyznom. ,,Kobiety potrzebujg mniej
¢wiczen fizycznych niz mezczyzni, lecz rowniez dla ich zdrowia wskazana
jest cho¢by odrobina ruchu”.

MUZYKA ROZSWIETLA DUSZE

Hildegarda byta wielka zwolenniczka muzyki. Zrédta podaja, ze skom-
ponowala wiele utworé6w muzycznych. Charakter instrumentow i sposob
$piewania mial dla Hildegardy symboliczng wymowe. Pokazala ona, ze
muzyka i §piew zajmujg poczesne miejsce w planie Boga, bo sg zakorzenio-
ne ,poprzez Ducha Swie;tego w KosSciele”.

NIE ROZPACZAJ

Mnie najbardziej podobalo sie porownanie przez Hildegarde rozpaczy
do ulewy: ,,Drobny deszcz sprzyja wzrostowi roslin, poréwnywany do rze-
sistej ulewy, jest jak przyplyw rozpaczy”.






ROZDZIAL. 8.

o@z’wigki, ktore budujqg
I dZwieki, ktore niszczg

¢

Muzyka stoi tak wysoko, Ze Zaden rozum jej nie dosiggnie,
a jej sila ogarnia wszystko,
choc nikt sobie tego nie jest w stanie uswiadomic
GOETHE

MUZYKA JAKO LEKARSTWO

=uzykoterapia byla znana juz w starozytnosci. Ponad cztery ty-
sigce lat temu kaptani egipscy stosowali jg przy leczeniu niekto-
£ rych choréb. Przepisywali ja nawet na swoich receptach. Muzyke
traktowali jako w niektorych przypadkach niezawodny medykament.
Zachowal sie papirus, na ktorym zapisano rodzaj muzyki, ktorg leczono
bezptodnos¢.

Pitagoras zyjacy w IV w. p.n.e., uwazany za ojca zachodniej medycyny
psychosomatycznej, zalecal muzyke jako srodek przywracajacy rozchwia-
ny organizm do koniecznej dla niego rownowagi. Pitagoras uwazal, iz
muzyka calego kosmosu kieruje zyciem czlowieka i natury. Muzyke ko-
smosu nazywal ,,muzykg sfer niebieskich”, ktora znajduje odbicie w nie-
ktorych utworach muzycznych tworzonych przez ludzi.

W Starym Testamencie odnalez¢ mozna wykorzystywanie muzyki w le-
czeniu, np. krél Saul leczony byt z obtedu przy dzwickach harfy, na ktorej
gral Dawid. Za pomoca muzyki plemiona izraelskie zaklinaly w Starym
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Testamencie zywioly. Przy burzeniu muréw Jerycha tez wykorzystywano
muzyke.

Orfeusz, znany nam z mitoéw greckich, za pomocg muzyki leczyt i osig-
gal wszystkie swoje cele. Y.gcznie z oczarowaniem boskiego Olimpu i swo-
jej ukochanej Eurydyki.

W czasach nowozytnych tez przywigzywano niemalg wage do muzyki.
XIV-wieczny lekarz jako lek zalecal stuchanie muzyki. Jego wskazanie me-
dyczne skierowane do chorych brzmiato ,,stuchanie gry na harfie przez 8 dni”.

MUZYKA LECZY NIE TYLKO DUSZE

W XVIII w. francuski lekarz Louis Roger napisal stynny ,, Traktat o wply-
wie muzyki na ludzkie cialo”. Jednak dopiero po II wojnie $wiatowej zastoso-
wano muzyke profesjonalnie. Leczono nig w trakcie rehabilitacji zolnierzy,
u ktorych doswiadczenia wojenne spowodowaly silne zakiocenia emocjo-
nalne.

Dzisiejsza psychologia nie moze obejS¢ si¢ bez korzystania z muzyki.
Leczy nig rozne stany psychiczne. Badania wykazaly, ze stuchanie muzyki
w sposoOb szczegdlny wpltywa na §wiadomos¢. Wzmaga w ludzkim organi-
zmie przeplyw energii duchowej i doprowadza do tego, ze mamy lepszy
kontakt ze swoim wyzszym ,ja”. Wspolne badania fizjologow, neurologow,
psychiatrow i lekarzy innych specjalnosci wykazaty, ze muzyka, co praw-
da, w pierwszej kolejnoSci dziala na system nerwowy i na psychike, ale ma
tez ogromny wplyw na dzialanie calego organizmu. Szczegdlnie oddziatuje
na takie czynnosci wegetatywne, jak: ciSnienie i krazenie krwi, oddycha-
nie, praca mi¢Sni. Muzykoterapia okazuje si¢ by¢ pomocna w leczeniu prze-
wleklych stanow bolowych. Niezwykle wyniki dato dzialanie muzyki przy
zmniejszeniu bolu u chorych na reumatoidalne zapalenie stawow. Potwier-
dzily to badania naukowcow amerykanskich w 1989 r.

Muzykoterapia moze tez obnizy¢ poziom stresu i niepokoju, wspomoc
proces nauczania i kreatywnos¢. Muzyka pomaga leczy¢ gtuchotg, odzy-
ska¢ mowe. Dziala wszedzie tam, gdzie lekarz z jakich§ powodow nie moze
porozumiec si¢ z pacjentem.

UWAZAJ NA NIEKTORE DZWIEKI

Nie mozna oczywiscie leczy¢ si¢ muzyka bez zadnej wiedzy o niej. Chociaz
popularnie wiadomo, ze gltosna, rgbigca muzyka nie tylko nie leczy, ale moze



DZWIEKI KTORE BUDUJA I DZWIEKI, KTORE NISZCZA 63

wprowadzi¢ nasz organizm w stan napiecia nerwowego, co w prostej drodze
prowadzi do choroby. Znane jest wszystkim zjawisko hatasu, ktory meczy
1 wywoluje rozne dolegliwosci. Jezeli chcemy odpoczaé, wigczmy sobie muzy-
ke spokojng, ktora nas zrelaksuje i odprezy. W ksigzce ,, Tajemnice medycyny
niekonwencjonalnej” E. Cybulska podata, jak w prosty sposob sami mozemy
sprawdzic, jaka muzyka dobrze dziala na nasz organizm: ,,Przygotujmy kilka
melodiii przed wystuchaniem kazdej z nich zmierzmy sobie t¢tno, gdyz liczba
skurczow serca jest najprostszym sprawdzianem funkcjonowania naszego or-
ganizmu. Norma dla zdrowego czlowieka wynosi 60-80 skurczoéw na minute.
Jezeli po wystuchaniu melodii t¢tno ulegnie przyspieszeniu, bedzie to ozna-
czalo, ze nie powinniSmy stuchac tej muzyki w celach leczniczych czy odpre-
zajacych. Natomiast, gdy tetno ulegnie zwolnieniu o 5-10 uderzen, to bedzie
informacja o korzystnym dzialaniu melodii”.

DZWIEKOTERAPIA

Przy zabraniu si¢ za leczenie muzyka warto postuchac specjalistow, kto-
rzy zajmujg si¢ tym zagadnieniem zawodowo. Do muzyki wielkg wage przy-
ktadata zawsze medycyna wschodnia, ktora powtarzata, ze choroba ciata
zaczyna si¢ od chorej duszy. A nic tak dobrze nie leczy duszy, jak muzyka.

Dzisiaj medycyna wciggnela do swojego medycznego spisu leczenie mu-
zyka. Niezwykle szybko rozwinela si¢ galaz fizykoterapii — dzwigkoterapia.
W jej obrgbie wyrdznia si¢ dwa nurty: muzykoterapie kliniczng i profilakty-
ke muzyczng. Znaczy to, ze stuchamy muzyki, aby zadbac¢ o swojg higiene
psychiczng. Przypomnialy mi si¢ stowa Darwina. Tak, tego samego Darwina
od teorii o pochodzeniu cztowieka. Darwin pod koniec swojego zycia zapy-
tany, co w swoim zyciu uznalby za najwazniejsze, odpowiedzial tak: ,,Gdy-
bym miatl jeszcze raz rozpoczynal swoje zycie, trzymalbym sie takiego
prawidla, azeby przynajmniej raz na tydzien poczytac co$ z poezji lub postu-
cha¢ muzyki. Wtedy bowiem zanikle obecno$ci mojego mézgu zachowalyby
sie moze przez uzywanie. Utrata wrazliwoSci na takie rzeczy jest pewng utratg
szczeScia 1 jest szkodliwa dla naszej inteligencji”.

SIEA ROZNYCH INSTRUMENTOW

Za pomocg wielu obserwacji i licznych eksperymentow naukowcow usta-
lono, ze dzwigki wydawane przez rézne instrumenty lecza. I tak np. gra na
skrzypcach poprawia, i to znacznie, stan pobudzenia nerwow. I teraz wiem,
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dlaczego z catej muzyki Bacha najbardziej lubitam jego koncerty skrzypco-
we. A 1. koncertu skrzypcowego stuchatam tak czesto, ze moi domownicy
mieli go serdecznie dos¢. Wigczalam go wigc, jak bylam sama w domu.

Doktor Manfred Clynes, badajgc oddzialywanie muzyki na swoich pa-
cjentow, stwierdzil ponad wszelkg watpliwos¢, ze leczy ona nerwy, nadpo-
budliwos¢ i r6zne rodzaje nerwic. Twierdzil on, ze ludzkie uczucia, jak:
gniew, zlo$¢, rado$¢, wzruszenie, majg charakterystyczne natezenie od 4,8,
gdy panuje w nas gniew do 9,8, gdy jesteSmy radosni.

Gra na flecie i klarnecie powoduje zmiany w systemie sercowo-naczy-
niowym. Okreslone dzwigki wywolujg zmiany w r6znych organach ludz-
kiego ciata. Pod wplywem dzwiekow silnych i rytmicznych zwieksza sie
praca mig¢$ni. Przy schorzeniach ruchu specjalisci zalecajg stucha¢ muzyki
marszowej. Stuchanie wtasciwie dobranego utworu muzycznego moze by¢
swoistg terapig dla naszego organizmu. Pozwala uwolni¢ od skumulowane-
go W nas napigcia, ktore pojawia si¢ wraz z okreSlonymi uczuciami panujg-
Cymi W naszym wnetrzu.

MUZYKA JEST DOBRA NA WSZYSTKO

Roézne instytuty badawcze zajmujace si¢ wplywem muzyki na ludzki or-
ganizm we Francji, Niemczech, Wioszech i w Polsce opracowaly spis utwo-
row, ktore lecza, tzn. wprowadzajg harmonie¢ z osSrodkami energii w ciele
czlowieka. Najbardziej wskazanymi kompozytorami, ktérych utwory do-
skonale nadajg si¢ do muzykoterapii, sg m.in. Mozart, Bach, Vivaldi,
Haendel, Beethoven czy Czajkowski.

Muzyke uspokajajgcg reprezentujg takie utwory, jak:
e ].S. Bach: Koncert brandenburski nr 5,
e F. Chopin: I Koncert fortepianowy i Walc a-moll,
e W.A. Mozart: druga cz¢s¢ X Symfonii,
e F. Schubert: druga czes¢ VII Symfonii,
e R. Wagner: Preludium do ,,Parsifala”.

Muzyke pobudzajgca:
e P. Czajkowski: pierwsza cz¢s¢ Symfonii i, Walc kwiatow”,
e J. Brahms: Intermezzo b-moll,
* M. Ravel: Bolero,
F. Mendelssohn-Bartholdy: ,,Spiew wiosny”.
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Muzyke¢ usmierzajacy:
* R. Wagner: Aria do Wenus z opery ,, Tannhéduser”,
e J. Brahms: ,,Kotysanka”,
» C.Debussy: ,Swiatto ksiezyca”,
e 1. Berlin: Alesander’s Ragtime Band.

Muzyke polepszajaca trawienie:
* ].S. Bach: Koncert d-moll na dwoje skrzypiec,
e 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 DZIAXANIE MUZYKI

Rodzaj muzyki, ktory wybieramy, zalezy od bardzo wielu czynnikow.
W duzej mierze zalezy od naszego temperamentu, zainteresowan, okolicz-
nosci i oczywiscie od wieku. Musimy jednak pamigtaé, ze muzyka poprzez
zmyst stuchu dociera do mozgu i niezwykle silnie dziata na nasz ukiad
nerwowy. Dlatego tez pewne rodzaje muzyki pobudzajg nas tak bardzo, ze
powstajg w nas niekorzystne stany emocjonalne, jak: zto$¢, agresja, otgpie-
nie itp. Powoduje to zakldcenie funkcjonowania catego organizmu. Ame-
rykanski muzykoterapeuta Allan Gordimer uwaza, ze ,wibracyjne fale
dzwigkowe, pochodzace z instrumentu muzycznego, splywaja poprzez apa-
rature ucha i rdzenia przedluzonego na calg sie¢ unerwienia ciala, a przez
nig docierajg do wszystkich mieSnii komorek organizmu, wywolujagc w nim
okreslone reakcje. Czestotliwos¢ reakcji pozostaje w Scistej zaleznosci od
szybkosci 1 sily rytméw muzycznych. Spokojny rytm muzyki powoduje
rowniez spokojne ruchy ciala, za§ gwaltowne, nieskoordynowane dzwigki
wywolujg podobne odruchy ciata cztowieka”.

ZROB SOBIE ,,POSTY INFORMACYJNE”

Podobne do krzykliwej muzyki sg wszelkie inne agresywne sygnaty z ota-
czajgcej nas rzeczywistosci. Bardzo niekorzystnie na nasz uklad nerwowy
dzialajg rowniez wszelkiego rodzaju informacje w postaci serwowanych
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przez telewizje czy radio wiadomosci, faktow. Przyjmowane w nadmiarze
tak naprawde zatruwajg nasz organizm.

Znam bardzo wielu ludzi, ktérzy ogladajg lub stuchajg réznego rodzaju
wiadomosci 1 uwazajg, ze bez nich nie sposoéb funkcjonowaé we wspotcze-
snym Swiecie. Jest to rodzaj uzaleznienia. Sama tak post¢gpowalam. Nie
wyobrazatam sobie poczatku dnia bez przeczytania gazety, a w ciaggu dnia
ogladatam i stuchatam wszystkich wiadomosci. Dzisiaj nie czytam gazet,
a wiadomosci stucham bardzo rzadko. Czuje¢ si¢ znacznie spokojniej, a jesli
wydarzy si¢ co$ naprawd¢ waznego, i tak do mnie dotrze. Nie muszg zy¢ od
wiadomosci do wiadomosci. Myslatam, ze mi si¢ nie uda wyjs¢ z tego infor-
macyjnego uzaleznienia. Pomogta mi w tym ksigzka A. Weila pod wymow-
nym tytutem , W 8 tygodni do zdrowia”. Obok wielu rad, jak postgpowac,
aby by¢ zdrowym, powiedzial kategorycznie: — Zrezygnowac ze stuchania
wiadomosci. Oczywiscie zdawatl sobie sprawe, ze taki nakaz na ludzi uza-
leznionych od informacji nie zadziala. W kazdym tygodniu zalecal, aby
sobie zrobic ,,post informacyjny”. Najpierw byt to 1 dzien, potem wigcej
i wigcej. Tak zaczgtam i udato si¢. Zacznij tak i Ty. W 1. tygodniu zrob
sobie 1 dzien bez informacji, w nastepnym tygodniu 2 itd.

W tym czasie stuchaj muzyki: albo tej zaproponowanej, albo swojej ulu-
bionej. Z czasem zobaczysz, jak w Twdj organizm wchodzi spokdj, jaka
harmonig staje si¢ Twoje wnetrze. Zacznij od zaraz. Chinskie powiedzenie
mowi: ,Dluga podrdz zaczyna sie od pierwszego kroku”. Wyrwij si¢ wigc
z pet, ktore nakladajg Ci telewizja, radio, gazety. Kup sobie kwiaty i udaj
si¢ przy dzwigkach dobrej muzyki w podréz zwang Zdrowie.



ROZDZIAL. 9.

o@z’wz’gki potrafiq leczyc¢

ozmowa z Maciejem Kierylem, lekarzem anestezjologiem (30-letni
staz) i jednym z najstarszych muzykoterapeutow. Ukonczyt w 1980
r. Podyplomowe Studium Muzykoterapii we Wroctawiu. Jako pierw-
szy wprowadzit muzyke rozrywkowg na sale operacyjne. Obecnie pracuje
nadal jako anestezjolog w Szpitalu Kolejowym w Miedzylesiu. Uzupelnia
muzykg leczenie dzieci w Centrum Zdrowia Dziecka. Prowadzil terapie
z ludZmi w podesztym wieku oraz z osobami uzaleznionymi. Swoje bogate
doswiadczenia przekazat w licznych publikacjach. Od 7 lat prowadzi wykta-
dy na wydziale muzykoterapii w Akademii Muzycznej w Y.odzi.

A.S.: Jak dlugo zagmuje sig Pan muzykq?
M.K.: Juz ponad 30 lat.

A.S.: Czy swoje doswiadczenia muzyczne opublikowat Pan w jakiejs formie?
M.K.: Jezeli chodzi o publikacje, to napisalem 4 broszury i poradniki.
Jedna z nich nosi tytut ,,Apteczka muzyczna”, druga dotyczy Pro-
filaktyki Terapii Muzycznej, w ktorej doktadnie opisuje technike
opracowang na podstawie wiasnych doswiadczen w pracy z alko-
holikami w poradni odwykowej na ul. Pawinskiego 2 w latach 80.
1w szpitalu kolejowym, gdzie stosuj¢ muzyke w okresie przedope-
racyjnym (od 1970 r. do dzisiaj) oraz w Domu Pomocy Spotecznej
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dla Dziewczat Specjalnej Troski w Miedzylesiu przy ul. Zagaﬁskiej
34 (1978-2000).

Pracowat Pan glownie z dziecmi?

Nie tylko, bo moje poczatki wigzg si¢ z dorostymi. Interesowata mnie
przede wszystkim sala operacyjna, sala porodowa, gabinet stomato-
logiczny, sala badan naczyniowych. Jako anestezjolog pracuje w szpi-
talu dla dorostych. P6zZniej, przy Stowarzyszeniu Polskich Muzykow,
zaczalem prowadzic sekcje profilaktyki muzycznej. Tutaj muzyka byta
wykorzystywana w profilaktyce i przeznaczono jg dlaludzi zdrowych.
Zastosowalem ¢wiczenia Mobilnej Rekreacji Muzycznej. Przyglada-
jaca si¢ zajeciom pewna pani pedagog poprosila mnie o przeprowa-
dzenie takich zaj¢c dla dzieci. Potem zwrdcila si¢ inna pedagog, mgr
Ewa Szmidt z Zabrza, abym sw6j program zawiézt do dzieci na Sla-
sku. Zaprezentowana tam technika muzyczna wykazata, ze ma ona
niebagatelne znaczenie u maluchow uczeszczajacych do przedszko-
la 1 we weczesnych latach szkolnych.

Czy byly to dzieci zdrowe?

Wywodzily si¢ czeSciowo z rodzin patologicznych. Pracujaca z nimi
wspomniana pani pedagog zaobserwowala, ze dzieci te sg nadpobu-
dliwe, majg wysoki stopien leku i zaburzenia mowy.

Z tego wniosek, ze muzyka korzystnie wplywa na uktad nerwowy.
Korzystnie i leczniczo moze wplywac na r6zne uklady. Wplywa na
czlowieka kompleksowo. Nie jest na pewno leczeniem podstawo-
wym, ale uzupelnieniem leczenia, ktére niezwykle dobrze wptywa
na rozwoj dzieci. Teraz w kazdej placowce pediatrycznej starajg si¢
zatrudni¢ kogo$ od muzyki lub sztuki, poniewaz zauwazono, ze
muzyka wzmocniona bodzcami wizualnymi pomaga leczy¢ wiele
schorzen.

A.S.. Fakiego typu muzyka ma korzystny wplyw na organizm czlowieka?

M.K.:

Jest to pytanie, ktore najczesciej jest zadawane muzykoterapeutom
1 bardzo tego pytania nie lubi¢. Moge na nie odpowiedzie¢ rownie
lapidarnie: kazdy rodzaj muzyki odpowiednio zastosowany jest do-
bry. Jest mylne pojecie, ktore pokutuje od czasow trendoéw biblij-
nych. W ksigdze Salomona mozemy przeczytac, ze gdy krol Saul
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mial zte mysli, jakbySmy powiedzieli dzisiaj — miat depresje, to kazat
wola¢ pastuszka Dawida, ktory mial mu gra¢ na harfie i zte mysli
odstepowaty.

Podobnie dzisiaj, wyobrazamy sobie, ze wystarczy postuchac jakiejs
melodii i muzyka zmniejszy objawy choroby. Muzyka sama w sobie
jest bardzo slabym bodZcem profilaktycznym i terapeutycznym.
Natomiast ma ona bardzo wiele wzmocnien. Wzmacniamy infor-
macje, edukacje, trening stuchowy, sugesti¢ lub autosugestie, wi-
zualizacje oraz dzialania plastyczne czy dotykowe. Czyli chodzi
o aktywne wspotuczestnictwo w tworzeniu tej muzyki. Rozumiem
to jako wspolmuzykowanie z dang orkiestrg, nie w formie melo-
dycznej, tylko rytmicznej. To, co w czlowieku jest najbardziej pier-
wotne, to rytm. Brak tego rytmu powoduje, ze organizm gorzej
funkcjonuje.

To znaczy, ze ten rytm powoduje, e W organizmie panuje rownowaga’
Upraszczajac — tak. Z tym, ze zaleznie od czlowieka, ,,u jednego jest
tego rytmu wigcej, u innego mniej”. W ogole u czlowieka sg dwa
biologiczne rytmy. Pierwszy to jest rytm oddechowy, wolny, o cze-
stotliwosci 10-15/minutg. Ma 3 rézne fazy: wdech, wydech, pauza.
Wiele ¢wiczen opracowanej przeze mnie techniki podkresla znacze-
nie oddechu. Przy terapii muzycznej niezwykle wazny jest ruch
oddechowy. Trenujemy rozne rodzaje ruchu, np. ruch tzw. migkki
czy »ruch poszerzajgcy terytorium” — rece na boki (gatgzki na wie-
trze), ruch izometryczny — napinajacy, ruch marszowy lub w przy-
padku osoby majgcej problemy z chodzeniem imitacja tego ruchu.
Wykorzystujemy tez ruch naprzemienny, ktory stuzy ozywieniu le-
wej 1 prawej potkuli. Wazny jest tez ruch perkusyjny, bo wszelkie
dzialania perkusyjne wzmacniajg muzyke. Drugim rytmem biolo-
gicznym jest czgstos¢ akcji serca, okoto 70-90/minutg.

Na podstawie wiedzy wyniesionej z ksigzek 1 dtugoletniej obser-
wacji zdecydowanie opowiadam si¢ za muzykoterapig aktywna,
chociaz wiem, ze jest wielu zwolennikow muzykoterapii receptyw-
nej. Mowig bardzo picknie o muzykoterapii, ale nie potrafig jej
praktycznie pokazac. Nazywam ich muzykoterapeutami konferen-
cyjnymi. A to wlasnie muzyka wspaniale tgczy si¢ z ruchem. Za-
obserwowalem to przez wiele lat, pracujac jako muzykoterapeuta
w Centrum Zdrowia Dziecka.
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Co to jest muzyka kliniczna, a co to jest muzyka profilaktyczna?
Jest wykorzystywana ta sama muzyka na r6zne sposoby. Wazne jest
tutaj nie co, ale jak.

Skqd u Pana to zainteresowanie muzykq, nie tylko zawodowe?

Teraz to przede wszystkim zawodowe. Musze powiedziec, ze teraz
bardziej si¢ utrzymuj¢ z muzykoterapii niz z mojej specjalnosci pod-
stawowej — z anestezjologii.

Z tego, co styszatam, jest Pan najbardziej zapracowanym w Polsce muzy-
koterapeutq.

Mozna tak powiedzieC. Szkole ludzi w catej Polsce, a jest ich wielu.
Ja chetnie bym juz wymienil calg plejad¢ moich uczniéw: mgr E.
Szmidt, B. Gurgon, mgr B. Pielachowska, R. Pi¢taszewska.

Wyksztatcit Pan grono ludzi. Czy oni pracujq jako muzykoterapeuci?
Tak. Najbardziej w swojej pracy pedagogicznej jestem dumny z te-
go, ze udalo mi si¢ te zainteresowania zaszczepi¢. W tej chwili je-
stem opiekunem 3 prac licencjackich na wydziale muzykoterapii.
Sg to prace nie tylko dojrzate, ale i bardzo oryginalne, np.: wykorzy-
stanie muzyki w gltebokim autyzmie, wykorzystanie niektorych ele-
mentow muzyKki jazzowej czy pramuzyki.

Ale wrocmy do pytania — skqd u Pana tak silne zainteresowania muzyczne?
Poczatki byty bardzo prozaiczne. Genetycznie to trzeba zawsze szu-
kac, czy byli Spiewajacy rodzice. U mnie byli. Moj tata czesto wy-
Spiewywal arie operetkowe. Mama, ktora w miodosci $piewata
w chorze koScielnym, w domu czgsto Spiewala tanga. I to ona prze-
kazala mi wszystkie wartosci, jakie niosta muzyka. W rodzinie mamy
byla ciocia, szansonistka, ktora §piewala rozrywkowo w kabaretach
catej Europy, byta kolezanka LLody Halamy. Po wojnie ciocia $pie-
wala w Operetce Szczecinskiej. Wyrastalem w atmosferze muzyki,
powiedzialbym muzyki stosowanej. W domu §piewano przy kazdej
okazji. Ze strony rodziny na pewno mialem dobry przykiad. Te
bodzce dzwiekowe zawiodly mnie do szkolnego choru. W szkolnym
zespole muzycznym gralem na perkusji. To byty lata 50. i wiele
muzyki bylo zakazanej, ale my jg graliSmy. Nasza kapela stuchata
Radia Luksemburg i prezentowane tam utwory probowalismy grac.
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Wszystkie swoje zainteresowania muzyczne musiatem jednak ogra-
niczy¢ na II roku. Wymagaly tego trudne studia medyczne. Chodzi-
tem jednak caly czas na wszelkie koncerty muzyczne, szczegdlnie
za$ na te jazzowe. Wiele z tych koncertow nagralem. Juz wtedy sta-
ralem si¢ tak dobierac utwory, aby jedna strona taSmy zawierala np.
tylko spokojne utwory. Byta wiec jednoznaczna emocjonalnie. Na
drugiej stronie nagrywalem utwory szybkie. Natomiast na kolejnej
taSmie nagrywalem najbardziej popularne szlagiery. I okazywatlo sig,
ze te utwory najbardziej si¢ podobaly na sali operacyjnej i chorym,
1 operatorom.

Czy przed operacjq to Pan proponowat muzyke?

Na poczgtku proponowalem, a potem coraz wiecej lekarzy i pacjen-
tow zyczylo sobie, zeby muzyka uczestniczyla w zabiegu.

Mnie jako muzykoterapeute interesowalo, jaki rodzaj muzyki najle-
piej wplywa na pacjentow przed operacja, co ich uspokaja, obniza
ich lgk, odwraca uwage. To stalo si¢ tematem mojej pracy dyplomo-
wej. Po licznych doswiadczeniach, stwierdzitem, ze najkorzystniej
na pacjentow oddzialuja w pierwszej kolejnosci przeboje muzyki roz-
rywkowej w wersji instrumentalnej oraz walce i tanga. Potem za$
wielkie przeboje muzyki powaznej. Przede wszystkim utwory spo-
kojne, jak np. ,,Marzenie” Roberta Schumanna, ,,Sycilliana” J.S.
Bacha, ,,Kotysanka II B. Flisa Romanca” z I koncertu F. Chopina,
niektore durowe koncerty F. Chopina, I cz¢$¢ ,,Sonaty Ksigzyco-
wej” L. van Beethovena, czy ,Swiatlo ksiezyca” C. Debussy’ego.
Ale pamig¢tam tez pacjenta z zapadtej wsi. Odtworzylem mu przed
operacjg najspokojniejsze koncerty J.S. Bacha w wykonaniu orga-
nowym. Wtedy roztrzesiony pacjent zapytal: — Panie doktorze, to
jest ze mng tak zle? Zdziwilem si¢, bo pacjent poddawany byt nie-
groznej operacji, wyniki jego badan rokowaty bardzo dobrze. — To
juz mi Bacha na organach graja. Wtedy to dalo mi mocno do zasta-
nowienia. Swoimi myslami podzielitem si¢ z prof. Boguszem, wiel-
kim prekursorem stosowania muzyKki na sali operacyjnej. Zauwazyt
on, ze ten pacjent do tego typu muzyki mogt zwyczajnie nie dojrzec
1 kojarzyla mu si¢ tylko z organami koscielnymi, stad pojawilo sie
u niego smutne skojarzenie organéw z koSciotem.

Jako terapeuta zajmujacy si¢ muzyka popetnitem drugi bigd. Miano
operowac kobiete, ktora w czasie wojny znalazla si¢ w obozie kon-
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centracyjnym, gdzie robiono na niej okrutne doswiadczenia. W mo-
im szpitalu miata miec operacj¢ ginekologiczna. To byly czasy wcze-
snych lat 70. i wszystkie srodki dezynfekujace byly przygotowywane
albo na wodzie, albo na spirytusie. Pielegniarka i salowa pomylily
butelki i zamiast umy¢ t¢ kobiete roztworem wodnym umyty jg spi-
rytusem. Ja w tym czasie wigczylem nie do konca sprawdzong taSme
z muzyka i wiasnie leciala transkrypcja utworu ,,Rosa munde”, kt6-
ry byl bardzo popularny w tym czasie w Europie. I tej kobiecie za-
czely przypominal sie czasy doswiadczen, jakie wykonywano
w obozie. Zaczela ptakaé. Bylo bardzo dramatycznie. Jak wigc widac
muzyka moze mie¢ dla ludzi bardzo rozne skojarzenia, nie zawsze
mile skojarzenia.

W Centrum Zdrowia Dziecka miatem taki przypadek, ze gdy zasto-
sowalem bardzo spokojng muzyke z szumem morza w tle, chiopiec
zaczgl plakac. Temu dziecku morze kojarzylo si¢ z pewnym nie-
przyjemnym wydarzeniem. Jego ojciec, ktory rzucil si¢ na pomoc
tongcej kobiecie, omal sam nie utonat.

Te moje doswiadczenia spowodowaly, ze bardzo uwaznie zacza-
tem dobiera¢ muzyke i pytac o jej dziatanie. Zaobserwowalem tez
na sali operacyjnej, ze nie sama muzyka odgrywa najistotniejszg
role. Wazne jest brzmienie glosu i informacja o reakcji na Srodki
znieczulajgce.

Podobno przy roznych chorobach zalecane jest stuchanie odpowiedniej
muzyki, 1 tak przy problemach z chodzeniem zalecana jest muzyka mar-
sgowa.

Nie. My, terapeuci, nazywamy to ,bzdurami dziennikarskimi”. Sg
pewne dzwigki, ktorych nie toleruja pacjenci. Np. dzieci specjalnej
troski i dzieci autystyczne nie lubig bardzo wysokich tonéw. Musi
by¢ miekki dzwiek. Mate dzieci bojg si¢ duzego, glosnego instru-
mentu i nie lubig dtugo stucha¢. Muzyka musi by¢ fabularyzowana,
z opisem, obrazkiem. Bardzo dobrze uspokajajaco dziata fletnia Pana.
Utwory relaksacyjne grane na fletni Pana nabierajg wymiaru ma-
gicznego. Fletnia Pana, podobnie jak harfa, daje nieziemskie skoja-
rzenia. Flet za§ kojarzy si¢ z czyms$ bajkowym i czarodziejskim.
Bebny kojarzg si¢ z witalno$cig. Uwazam, ze najwazniejszym w te-
rapii dziecigcej instrumentem sg nasze rece. One potrafig wystukac
rytm.
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I one sq dziecku najbardziej znane, przyjazne.
Tak. Na rekach mozna zrobi¢ pierwszg edukacje muzyczna.

Z tego, co Pan, mow: widac, ze muzyka pomaga sie wyleczyc.
Uprzyjemnié, wzbogaci¢ i wzmocnic leczenie. Muzyka odwraca
uwage od dluzyzny leczenia i ograniczy¢ czas tego leczenia.

Faka jest roznica miedzy dswiekoterapiqg a muzykoterapiq?

W dzwigkoterapii wykorzystujemy tzw. biate szumy, dzZwigki natu-
ry, np. kapanie deszczu. Jezeli jakis dzwiek odgrywa jakas role, to go
wykorzystujemy. Moze by¢ np. wibroterapia. Opisywano przypa-
dek dziecka autystycznego z autoagresjg. To dziecko zjadalo swojg
reke. Efekty, jak tatwo sobie wyobrazié, byly dramatyczne. Tera-
peuta zupelnie przypadkowo wpadt na odpowiednig terapi¢. Chcac
wyrwac rece z ust tego dziecka, przepychal je w strong Sciany, a przy
tej Scianie stata lodowka. W momencie, gdy dziecko dotkneto pleca-
mi lodowki, zaczela ona wibrowac. Dziecko przystuchiwato sie temu
dzwigkowi i odczuwalo drganie sprzetu. Potem przy kregostupie
dziecka zostal zainstalowany specjalny generator wytwarzajacy wi-
bracje i problemy z autoagresjg ustaty. Na szczeScie tak dramatycz-
ne przypadki zdarzajg si¢ rzadko. Muzykoterapia to specyficzna,
réznorodna rehabilitacja uruchamiajgca wrazliwos¢ na rézne formy
sztuk pieknych. To szczegolna forma psychoterapii, na ktorg oczy-
wiscie brak w lecznictwie pieni¢dzy i ktora nadal jest niedoceniana.

ROZMAWIALA ANNA SOKOL






ROZDZIAL 10.

@mfeetback

¢

Ludzki umyst, choc¢ bezbarwny, bezksztattny
i czasami staby, moze stac si¢ mocniejszy niz stal
DALAJLAMA

Czlowiek nie jest w stanie przecenic
wielkosci i mocy swojego umystu
GEORG WILHELM FRIEDRICH HEGEL

PROGRAMOWANIE MOZGU

iofeetback, czyli biologiczne sprze¢zenie zwrotne. Z angielskiego zna-
czy »podaj to z powrotem” (feed it back). Za pomocg biofeetbacku,
podobnie jak za pomocg jogi, medytacji czy hipnozy, uczy si¢ osia-
gania relaksu. Wprowadza si¢ swoje cialo fizyczne w taki stan, by mogta
kierowac nim podswiadomosé, a tak naprawde nasz mozg, ktéry sami mo-
zemy zaprogramowac. Jest to bardzo trudne, ale mozliwe, co udowodnili
przez lata systematycznej praktyki jogini.

DLACZEGO JEST WYBIERANY

Biofeetback jest znacznie tatwiejszy, dlatego wielu ludzi w celu uzdra-
wiania po niego si¢ga. Skutecznos¢ biofeetbacku jest dlatego taka duza, ze
opiera si¢ on na zaangazowaniu ludzi chorych w ten sposob leczenia. Cata
rzesza ludzi, ktorzy nie mogg poradzi¢ sobie z r6znymi technikami relak-
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sacyjnymi, radzi sobie z biofeetbackiem. Dlaczego, napisze pozniej, kiedy
wyjasnie, gdzie i kiedy zrodzila si¢ ta metoda. Teraz napisze¢ tylko tyle, ze
wielu ludzi uznaje t¢ metode, poniewaz jest bardziej naukowym podej-
Sciem do terapii.

BIOFEETBACK PO POLSKU

Stosowanie metody biofeetbacku w naszym kraju jest znacznie trudniej-
sze niz w krajach wysoko rozwinigtych, gdzie prace mézgu, podczas gdy
relaksujemy cialo, bada specjalna aparatura, a w czasie relaksacji kieruja
czlowiekiem doswiadczeni terapeuci. Polacy potrafig jednak uruchomic
w sobie jakie$§ niewidzialne sily. W mysl zasady: gdy nie mam pieni¢dzy,
musz¢ to zrobi¢ sam, i bed¢ robi¢ zwykle wyobrazenia, bo nie ma u nas
fachowej aparatury ani ludzi, ktérzy nam odpowiednio pomogg. Zostajemy
sami, a jednak nie sami, mamy do dyspozycji swoj mozg. Tylko od nas sa-
mych zalezy, jak go wykorzystamy. Czy bedziemy uzala¢ si¢ nad swojg cho-
roba, czy jg ujarzmimy. Nie bez kozery nazywa si¢ biofeetback joga Zachodu.
Czy w tradycyjnej jodze byla jakas maszyneria, ktora kontrolowata nasz mozg
w czasie ¢wiczen? Nie. Ludzie sami dokonywali systematycznej pracy, za-
przegajac do wspolpracy nad chorym fizycznie i psychicznie cztowiekiem
wlasny mozg.

WIARA CZYNI CUDA

Trzeba tylko wierzy¢ w powodzenie naszych dziatan, nawet bardzo diu-
gich. Obawa przed niepowodzeniem prowadzi do niepowodzenia. Nasza
wiara w Zzwyciestwo jest najwazniejsza w calym procesie samouzdrawiania.
Nasza wiara wplywa na nasze mysli i czyny. Dobrze zobrazuje to pewna
historia: Na Srodku wzburzonego jeziora tonie t6dka. Zrozpaczeni pasaze-
rowie wznosza w btagalnej modlitwie rece do Boga. Wtem odzywa si¢ glos
z nieba: ,,Modlcie sie, ale wiostujcie!”.

Nawet jak te dzialania wydadzg si¢ ,,glupie”, ,,nie do przyjecia”, nie osg-
dzajcie ich w zaden sposob, ale poddajcie si¢ im z wiarg w ich pozytywny
dla was rezultat. Gdy bedziecie ¢wiczyC, rozwiniecie swoje relacje mozg —
ciato. Nauczycie sie relaksowac i w skupieniu stuchac gtosow i rytmow swo-
jego ciata. W ten sposob bedziecie mogli §Swiadomie sprawdzic, co tak na-
prawde¢ odczuwacie.
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UMYSE ZAWIERA CALE CIAXO

W mysl teorii jogi — cale cialo jest w umysle. Kazda komorka ciala jest
wigc komorkg umystu. Stad tez np. ,biale komorki” podejmg dziatanie, gdy
sg wlaSciwie poinstruowane. Nasze wizualizacje czy biosprzezenie zwrotne
uczy nas ,wchodzi¢ przez wewnetrzne drzwi” do samoswiadomosci.

Relacje umyst — cialo postrzegane sg zazwyczaj jako samoczynny mecha-
nizm, ktéry pozwala nam uzyskac wiedz¢ o tym, co si¢ dzieje w ciele. Cialo
staje sie dla nas ekranem naszej Swiadomosci (§wiadomej i nieSwiadomej),
ukryte tu sg nie tylko tajemnice naszego ciala, ale i duszy, z ktorej ciato
czerpie energi¢ tak potrzebng dla dobrego zycia.

SKAD MASZ ENERGIE

Koncepcja energii witalnej, ktora powinna by¢ w naszych ciatach, nosi
nazwe prana w Indiach i Tybe01e, qi(chi) w Chinach, jesod w kabahstyczne]
tradycji zydowskiej czy Duch Swiety w chrzescijafistwie. ,Duch Swiety zsta-
pi na was, otrzymacie jego moc...” (Dzieje Apostolskie 1,8). Wyzwalamy te
energie poprzez: medytacje, hipnoze, modlitwe, wizualizacje, afirmacje czy
biofeetback.

MEODA, ALE SKUTECZNA METODA

Biofeetback istnieje zaledwie od poczatku lat 70. Szybko, jako metoda
samouzdrawiajgca, rozpowszechnit si¢ na Zachodzie. Najpopularniejszy
jest w USA, gdzie w chwili obecnej pracuje ponad 10 tysigcy terapeutow
oferujacych leczenie przy pomocy biofeetbacku. Tu musze przerwac swoje
pisanie, bo wiasnie ustyszalam w wiadomosciach, ze papiez nie dostal Po-
kojowej Nagrody Nobla, chociaz byl najpowazniejszym do niej zgloszo-
nym kandydatem. Dostata j3 muzulmanka, obronczyni praw czlowieka
z Iraku (10.10.2003). Wiele os6b na $wiecie byto zdumionych 1 zasmuco-
nych faktem, ze kto$ taki, jak Jan Pawet II, ktory tyle zrobit dla pokoju, nie
dostat tej nagrody. Ale zostawmy emocje, bo jak mawial Dalajlama, laureat
PNN z 1989 r. i wielki oredownik przyznania jej Janowi Pawlowi II: ,,Jesli
osiggniemy spokdj umystu, bedziemy mogli odnaleZ¢ szczeScie nawet w naj-
trudniejszych warunkach”.*

* Jego Swiatobliwoéé Dalajlama, Fak praktykowac, Warszawa 2003, s. 11
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PRZEDE WSZYSTKIM ZLIKWIDU]J STRES

Biofeetback jest przede wszystkim przydatny w leczeniu choréb zwigza-
nych bezposrednio lub posrednio ze stresem. Urzgdzenia, ktore sg wykorzy-
stywane przy biofeetbacku, sg tez stosowane przy ¢wiczeniach oddechowych
1 wizualizacyjnych po to, aby je monitorowano. Taka kontrola fal naszego
mozgu pozwala stwierdzi¢ skutecznos¢ tych metod stuzacych do redukeji
stresu.

TO NAUKOWO STWIERDZONO

Dr Jeame Achterberg z USA w sporzgdzonym dla Narodowego Instytu-
tu Zdrowia przegladzie kilku badan wykazata, ze biofeetback jest skutecz-
ny w leczeniu ponad 150 chorob. Za pomocg biofeetbacku leczono
z pozytywnym skutkiem takie choroby, jak: astma, uzaleznienia, bole gto-
WYy, arytmia serca, nadciSnienie tetnicze, choroba Reynouda, nietrzymanie
stolca 1 moczu, zespol jelita nadwrazliwego, patologie mi¢sniowe, padacz-
ka, uderzenia goraca, zespot zaburzen koncentracji, przewlekle béle, nud-
nosci, wymioty w czasie chemioterapii oraz wiele innych.

SEUCHAJ SYGNAEOW CIAXA

Biosprzezenie zwrotne uczy poprzez odpowiedni relaks opanowania na-
piccia mig$ni albo cieploty ciata. Za pomocg sprzezenia zwrotnego mozna
nauczyc¢ si¢ rozpoznawac, jakie okreslone emocje, wspomnienia, doznania
zmystowe czy sposoby oddychania oddziatujg na napigcie mig$ni albo tem-
perature ciata. Sygnal biosprzezenia zwrotnego staje si¢ wiec informacjg
o tym, co dzieje si¢ w naszym umysle i ciele. Pokazuje, ze jest niesamowita
zaleznos¢ naszego ciata od umystu. I wlasnie za pomocg biofeetbacku mo-
zemy kontrolowac te zaleznos$¢ i odpowiednio na nig wplywac, czyli mo-
wigc prosciej, to, co zaczyna mysle¢ nasz umysi, przyjmuje nasze ciato.

WSZYSTKO MOZESZ KONTROLOWAC

Poprzednio medycyna Zachodu sadzila, ze takie funkcje ciata, jak: tem-
peratura, tempo pracy serca czy napig¢cie mig¢sni, sg poza §wiadomg kon-
trolg. Dzisiaj migdzy innymi za pomocg biofeetbacku ta kontrola odbywa
si¢ przez urzadzenia elektryczne, ktore wykrywajg funkcje ciala, a nastep-
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nie informuja naszg swiadomos¢, czyli ,,podaj to z powrotem”, bo to wia-
$nie znaczy ,feed it back”.

PRZY POMOCY BIOFEETBACKU MOZESZ SIE UZDROWIC

Jako instrument samoregulacji biosprz¢zenie zwrotne jest niezwykle
przydatne w leczeniu i samouzdrawianiu. Jego zastosowanie przy leczeniu
wielu schorzen przedstawilam wcze$niej. Na nasze cialo ma ogromny wplyw
stres 1 dlatego musimy nauczyc¢ si¢ wszystko, co negatywne, wyrzucac z na-
szego umystu. To, w co wierzymy, o czym myslimy, wplywa na nasze czy-
ny, ktére moga zaprowadzi¢ nas do zdrowia. Wedlug medycyny holistycznej
nie mozna oddzieli¢ duszy, ciala i umystu. Sg jednoscig i tylko gdy beda
dziata¢ razem, uda nam si¢ uzyska¢ zdrowie. Dr Joanna Wojciechowska
w swojej ksigzce-poradniku dla chorych na SM nazwata te wspotprace Cia-
ta, Umystu i Ducha jako CUD i chyba tak jest, bo tak naprawde to cuda sg
W nas.

Cuda nie dziejq sie wbrew naturze,
a jedynie wbrew naszej wiedzy o niej
SW. AUGUSTYN

KONTROLUJ SWOJE CIAXO

Uczenie si¢ samokontroli swego ciala musi odbywac sie regularnie, a wiec
1 w domu, nie tylko pod okiem specjalisty. My sami jesteSmy w duzej mie-
rze odpowiedzialni za swoj stan psychofizyczny, czyli za zdrowie.

Gdy bedziecie ¢wiczy¢, rozwiniecie swdj system biosprzezenia zwrotne-
go. Proponuje si¢ zrelaksowac, skupic i wstuchiwac w glos i rytm wiasnego
ciala. Ono naprawde¢ méowi. Dla sprawdzenia tych stow wykonajcie cwicze-
nie relaksacyjne, ktore doskonale zobrazuje moc wyobrazni:

1. Usigdz wygodnie, rozluznij ubranie, zamknij oczy. I tak chwilg sobie
posiedz.

2. Wyobrazsobie cytryne. Zobacz na jej zewnetrznej skorce kropelki wody.

Zobacz dwa konce cytryny.

Przywotaj w wyobrazni ndz i przetnij nim cytryn¢ na potowe.

Zobacz jej wnetrze: bialtg tupine, migzsz i kropelki soku.

S. Wez w reke jedng z polowek cytryny i wycisnij jg do szklanki.

W
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6. Ustysz Sciekajacy sok 1 wpadajace do szklanki pestki.

7. Zauwaz, jak Twoje dlonie si¢ zaciskajg ijak naprezyleS ramie, gdy
wyciskales cytryne.

8. Teraz wyci$nij drugg polowke cytryny.

9. Gdy masz juz caly sok w szklance, przybliz jg do ust.

10. Poczuj na wargach zimno szkta.

11. Wypij ten sok.

Zaobserwuj, jak to na Ciebie podziatalo. Czy si¢ skrzywites, kiedy wypi-
jales sok? Popros, zeby ktos Cie obserwowal w czasie tego ¢wiczenia.

Najlepszym analitykiem dla kazdego czlowieka
Jest jego wlasne, prawdziwe ja.
ERIK PEPER*

WSZYSTKO JEST W MOZGU

Biosprzezenie zwrotne jest tym narzedziem, dzieki ktéoremu poprzez
specjalne dZzwigki oraz obrazy uzyskuje si¢ informacje ptynace z kory mo-
zgowej. Informacje te dotyczg systemu nerwowego, a szczegolnie jego cze¢-
§ci autonomiczne;j.

NAUCZ SIE ODBIERAC INFORMACJE

Zrozumienie tego zjawiska prowadzi do samoregulacji zachodzacych
w czlowieku proceséw. A wiec zrozumienie roli biosprzezenia zwrotnego
oznacza nauczenie si¢ Swiadomego odbioru informacji. Uczymy si¢ tez
swiadomie kontrolowac procesy fizjologiczne, czyli ,,dobrowolnego” syste-
mu nerwowego oraz autonomicznego, czyli ,,niedobrowolnego” systemu
nerwowego. Umiejetne poslugiwanie si¢ informacjg (w USA uczg tego
wyspecjalizowani terapeuci) powinno wywotac gtebokg relaksacje, ktorej
towarzyszy wizualizacja wlasnego ciata, emocji, umystu. Metody wizuali-
zacji, ktorg niestety musisz zrobic sam (ale warto) znajdziesz w tej ksigzce
w rozdziale ,,Wizualizacje”.

* Erik Peper, dr filozofii, byl przewodniczacym Biofeetback Society. Wspotautor ksigzek o bio-
feetbacku.



BIOFEEDBACK 81

WYKRYWACZ PRAWDY

Podczas wizualizacji dziata tzw. mySlacy mozg, ktory utrzymuje podczas
glebokiej relaksacji obraz wyobrazany. Obraz ten przechodzi do systemu
emocjonalnego. Zaczyna dziata¢ tzw. mdzg emocjonalny, ktory przyjmuje
wizualizacje jako program do wypelnienia. Jesli do ,,m6zgu myslacego”,
czyli umystu, 1 ,,mézgu emocjonalnego”, czyli emocji, dotacza si¢ tzw. sys-
tem niedobrowolny (autonomiczny), zaczyna dziala¢ tzw. m6zg mecha-
niczny, ktory programuje zmiany zdrowotne 1 zaczyna je odczuwac nasze
cialo. Mechanizm biosprz¢zenia zwrotnego mowi, czy wizualizacja zrobio-
na jest poprawnie. Jest to coS, co dziala na zasadzie ,,wykrywacza prawdy”.

Z MEDYCZNEGO PUNKTU WIDZENIA

Ogladajac biosprzezenie zwrotne z medycznego punktu, zauwazymy, ze
majg na nie wplyw dane z neuroanatomii, etiologii, elektrofizjologii, prace
nad percepcja i psychofizjologig. Wyjasniaja one mechanizm dzialania bio-
sprzezenia zwrotnego, ktory przy odpowiednich warunkach zachodzi w na-
szym organizmie. Mamy bowiem wbudowane w cialo genetycznie tzw. tuki
neurorefleksu. Pozwalajg one nie tylko na nauczenie si¢ centralnego ukla-
du nerwowego, ktorego ciato, kontrolowane przez mozg, jest niewolnikiem.
A wigc, co w samoregulacji nazywamy ¢wiczeniem ciala, jest tak naprawde
¢wiczeniem samoregulacji mézgu przez umyst i wole.

TRUDNE, ALE MOZLIWE

Chodzenia i méwienia nauczyliSmy si¢ dzieki sprzezeniu zwrotnemu.
Do kory mozgowej byly wysytane odpowiednie sygnaty.

Sprzezenie zwrotne, gdy si¢ go nauczymy (uczy¢ si¢ najlepiej przez cze-
ste ¢wiczenie), moze tez dziala¢ na nasze zyczenie przez ¢wiczenie wy-
obrazni i wysitek woli. Jest to bardzo trudne, ale jak pisalam wczeSniej,
mozliwe, co udowodnili przez wieloletnie praktykowanie jogini. Potrzeb-
ne sg samozaparcie, no i oczywiscie cierpliwosc.

UmiejetnosC czekania jest jedng z najwazniejszych sztuk zycia. Moc po-
chodzi z wnetrza Ciebie i1 potrzeba czasu, abys to w pelni odczut.






ROZDZIAL 11.

%dmwiajqcy dotyk
¢

Im wyzsza technologia wokdt nas,
tym wigksza potrzeba ludzkiego dotyku
I NAISBIT
(AUTOR WIELU KSIAZEK O DOTYKU TERAPEUTYCZNYM)

DOTYK, KTORY LECZY

otrzeba bliskos$ci drugiego czlowieka jest jedng z podstawowych
potrzeb ludzi. Stowo, dotyk, gest majg magiczng moc. Wiedziano
0 tym juz w starozytnosci, gdzie nakladanie rgk uznawano za jedng
z najwazniejszych praktyk leczniczych. Dzisiaj w wielu szpitalach na Za-
chodzie jako uzupelnienie tradycyjnych metod leczenia stosuje si¢ Dotyk
Terapeutyczny.

Za jego odkrywczynie uwaza si¢ dwie amerykanskie terapeutki: Dore
Kunz i dr filozofii Dolores Krieger. Pierwsza z nich jest znang w Swiecie
uzdrowicielkg. Urodzita si¢ w holenderskich Indiach Wschodnich, na Ja-
wie. Tam poznala wiele metod wschodniego leczenia i pomogla ogromne;j
rzeszy chorych. Wspolpracowala z lekarzami r6znych specjalnosci, dzielac
si¢ z nimi swojg wiedzg 1 niezwyklymi umiej¢tnoSciami uzdrawiania. Mig-
dzy innymi z Shaficg Karagulla, lekarzem medycyny i specjalistkg w dzie-
dzinie neurologii, ktora opisata w swojej ksigzce przypadki epilepsji i innych
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zaburzen neurologicznych leczonych przez Dore Kunz. Dzisiaj Dora Kunz
oprocz tego, ze jezdzi po calym Swiecie, dziala w swoim kraju. Jest m.in.
przewodniczacg Amerykanskiego Towarzystwa Teozoficznego. Na poczat-
ku lat 70. wraz z wykladowczynig pielggniarstwa Dolores Krieger opraco-
wala metode Dotyku Terapeutycznego. Od tego czasu zaczela prowadzic¢
coroczne warsztaty dla uzdrowicieli. Jej wyklady ciesza si¢ duzym uzna-
niem, a wérdd stuchaczy sg pielegniarze, lekarze, terapeuci, psychologo-
wie, rehabilitanci.

DAWNE METODY LECZENIA

Dotyk Terapeutyczny (TT — Therapeutic Touch) opiera si¢ na starozyt-
nych metodach leczenia, ktore zaktadaly, ze ludzkie cialo otoczone i prze-
nikniete jest polem energetycznym. LLudzkie pole energetyczne jest bardzo
Scisle zwigzane z energig zycia wszechswiata. Dotyk Terapeutyczny uru-
chamia energi¢ zawartg w czlowieku i we wszechs§wiecie, nie musi odby-
wac sie tylko za pomocg kontaktu fizycznego. Wystarczy trzymac rece
w niewielkiej odleglosci od ciata chorego i umiejetnie przesuwac je w ob-
rebie jego pola magnetycznego. W USA wiele wspotczesnych terapii wyko-
rzystuje biopole.

ENERGIA ZAWARTA W CIELE

By by¢ zdrowym, trzeba mie¢ odpowiednig ilo$¢ energii w swoim polu
witalnym. Jakikolwiek jej ubytek grozi zachwianiem ro6wnowagi catego
organizmu. Utracong energi¢ nalezy stale odbudowywac i uzupetniac.
W prosty sposob nie da si¢ zauwazy¢ zmniejszania energii, dzieje si¢ to
stopniowo, az do zupelnego jej wyczerpania. Im bardziej energia si¢
wyczerpie, tym trudniej jg uzupelnié i przywrocic jej iloS¢ potrzebng
nam do prawidlowego funkcjonowania organizmu. Chcgc unikngc ra-
dykalnego spadku energii, nie mozna lekcewazy¢ sygnatow, jakie wysy-
ta nasze ciato, np. bdl w okolicach zotagdka, sciskanie w gardle czy
w klatce piersiowej. Chcagc wigec odwrocic ten spadek energii, nalezy
przede wszystkim odpoczgé, gteboko oddychajgc (o relaksacji pisatam
bardzo obszernie, prosze wybrac sobie jeden sposob i go zastosowac).
Chcac wzmocnic¢ pole witalne, trzeba wiec uczy¢ sie¢ odpoczywania i kon-
trolowac emocje oraz pracowac nad swojg intuicjag. W tym celu mozna
zastosowac:
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Relaksacje potagczong np. z masazem spigtych mig$ni.

Krotka drzemke, ktora odprezy cate ciato.

Cwiczenia oddechowe (patrz rozdziat ,,Moc oddechu”).

Wyzbyc¢ si¢ negatywnych mysli i uczuc o sobie i innych.

Zmieni¢ mysli 1 uczucia o sobie i innych na pozytywne.

Wyjs¢ z pozytywnymi emocjami do ludzi (dawac im pozytywng energie).

Odrzucié konflikty i problemy do czasu, kiedy si¢ odprezymy.

Odpedzic zte, natretne mysli poprzez np. czytanie ksigzki, stuchanie

muzyki, ogladanie filmu czy rozwigzywanie krzyzowek.

9. Zabrac sig za to, co si¢ z jakis powodow odktadato.

10. Staraé si¢ wyciszy¢ i skupi¢ (pomaga w tym medytacja i modlitwa —
patrz rozdzial ,,Wyciszanie”).

11. W czasie samouzdrawiania pozwoli¢ energii uzdrawiajgcej przeptywac
przez cate cialo (dobrze jest zastosowac tzw. martwe ciato, o czym pisze
w rozdziale ,,Wyciszanie”).

12. Otworzy¢ si¢ na innych ludzi, ktérzy mogg przynieS¢ nam pozytywng

energie.

NN E W=

ENERGIA JEST WOKOL NAS I W NAS

Czesto mowimy, ze z niektorymi ludzmi lubimy przebywaé, dobrze sie
z nimi czujemy. Mozemy sprawié, ze to my bedziemy tymi ludZmii to nasz
uSmiech, nasze stowo, nasz dotyk nabiorg dobrej mocy, ktorg bedziemy
mogli obdarzy¢ innych. Wkrotce t¢ moc, w postaci dobrej energii, odzy-
skamy w naszym ciele.

Do tej pory uwazano, ze dar niesienia pomocy innemu czlowiekowi ma
tylko niewiele osob. Dzisiaj wiadomo, ze moc uzdrawiania — cho¢ w roz-
nym stopniu — posiada kazdy cztowiek. Y.aczy si¢ to z posiadang energia,
ktorej nadmiar mozemy przekazywac. Sposob przekazywania tej energii
nie jest jeszcze znany. Ludzie, ktorym udato si¢ poméc innym, mowia, ze
»...nieSwiadomie wewnatrz nich odbywa si¢ co$, co trudno oddac stowami.
Nie potrafig tez opisac, w jaki sposob przekazuja chorej osobie energie uzdra-
wiajaca”.

Terapeuci, ktorzy leczg dotykiem, tak opowiadajg o swoich przezyciach
podczas zabiegu:

»— Gdy przeprowadzam Dotyk Terapeutyczny, identyfikuje si¢ jako
uzdrowiciel z uniwersalng umystowsg energia, z uniwersalng sita, ktorej ja
sam jestem tylko malym aspektem...
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— Jestem narzg¢dziem mojego Boga, kreatywnego zrodta wszelkiej ener-
gii. Ja tylko oczyszczam si¢ dla przeplywu i pozwalam, aby energia uzdra-
wiajaca robila swoje...

— Dotyk Terapeutyczny nauczyl mnie, ze moge pomagac innym i same-
mu sobie. Czujg, ze ode mnie zalezy, czy moge lub chce czynnie realizowac
uzdrawianie, pod warunkiem jednak, ze odczuje glgbi¢ i wymiar mojej z tym
identyfikacji”.*

MUSISZ SIE SKUPIC I SKONCENTROWAC

Dotyk Terapeutyczny poréwnuje si¢ z medytacjg i modlitwa. W obu tych
przypadkach konieczne jest wylaczenie si¢ ze §wiata zewnetrznego. W Do-
tyku Terapeutycznym potrzebne jest skupienie uwagi na chorej osobie. E.
Peper i S. Ancoli na podstawie obszernej analizy nazwali Dotyk Terapeu-
tyczny ,medytacjg uzdrawiajgcg”. Uzdrowiciel powinien miel intencje
uzdrawiania. Musi mie¢ tez SwiadomosS¢, ze w procesie uzdrawiania jest
tylko kanatem dla przeplywu uzdrawiajgcej energii. Uzdrowiciel nie moze
skupiac sie wylgcznie na efekcie wyleczenia, na swoim sukcesie jako osoby
leczacej. Niepokdj o rezultat wpltywa bowiem na przeplyw uzdrawiajacej
energii. Moze jg wstrzymac 1 wtedy zalamuje si¢ kontakt miedzy polem
intuicyjnym osoby uzdrawiajgcej a pacjentem. Jedyng intencjg uzdrowi-
ciela — jako kanalu — powinno by¢ przekazanie uzdrawiajgcej energii. A co
ciekawe, ta energia nie tylko wchodzi w pacjenta, ale takze dostaje si¢ do
uzdrowiciela. Jak wida¢, korzysc jest dla obu: 1 leczacego, 1 leczonego. Czy-
li potwierdza si¢ po raz kolejny, ze dobro wraca. Pigknie to wyrazit w ,, Kupcu
Weneckim” Szekspir:

Cieciwa milosierdzia nie jest napieta,
Krupi jak tagodny deszcz z nieba
...Blogostawi podwdajnie
Blogoslawi tego, ktory daje i tego, ktory bierze™*

Wielu badaczy zajmujacych sie¢ fenomenem uzdrawiania podkresla, ze jest
to ,,kombinacja wysokiej energii i gigbokiego spokoju”, czyli tego wszystkie-

* Dolores Krieger, Krystalizacja osobowosct podczas leczenia dotykiem: Duchowe aspekty medycyny,
Gdynia 2000
** W. Szekspir, Kupiec Wenecki, Warszawa 1956
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g0, co daje wstuchiwanie si¢ w swoje wnetrze. Spokdj, ktory jest tak niezbed-
ny, mozemy osiaggna¢ w czasie medytacji. Lao Tse, medrzec Wschodu, uczyt
cierpliwego podejscia do uzdrawiania i samouzdrawiania.

URUCHOM SWOJ POTENCJAL

W kazdym czlowieku jest olbrzymi potencjal uzdrowicielski, trzeba go
tylko uruchomic. Nie jest to tatwe, ale mozliwe. Trzeba przede wszystkim
chciec si¢ zmieniac i by¢ otwartym.

W ksigzce ,,Duchowe aspekty medycyny” na s. 214 podane sg rzeczy,
ktore ulatwiajg samouzdrawianie. Ja je troche przerobilam:

1. Zaakceptuj swoj stan fizyczny, zmniejsza to objawy wywolane chorobg
1 pozwala energii bez blokad krazy¢ w Twoim ciele.

2. Uznaj, ze cialo fizyczne nie jest caloScig osoby i ze zycie jest czyms$
wiecej niz fizyczng egzystencja.

3. Otworz si¢ na wlasne pole intuicyjne, z ktorego mozesz czerpac ener-
gi¢ uzdrawiajaca.

4. Zaufaj sobie jako calosci. Nigdy nie postrzegaj siebie tylko jako ciata
fizycznego. Masz jeszcze umyst i dusze. One tez sg wazne.

5. Daj sobie pomoc. Inni tez cheg ci da¢ dobro. Przyjmij je. Mowia, ze
pomagac trzeba umiec. Zgadzam sie, ale wielkg sztuks jest tez przyj-
mowanie pomocy.

TO TEZ DOTYK. METODA BSM

Jedna z metod samoleczenia, czyli uzupeiniania w organizmie energii,
jest opracowana przez Eugeniusza Uchnasta metoda BSM. Metoda BSM,
czyli Bioemanacyjnego Sprzezenia z Mdzgiem, jest sposobem samolecze-
nia i leczenia poprzez przywracanie straconej przez chorobe¢ energii. Jej
przywrocenie daje rownowage, ktora pozwala organizmowi prawidiowo
funkcjonowaé. Metoda BSM dziata w sposob bezposredni na centralny ukiad
nerwowy. Dzig¢ki niezwyktlej czutosci tego uktadu moga na niego oddziaty-
wac nawet slabe fale elektromagnetyczne. Kazdy cztowiek ma w sobie ta-
kie fale, bo w kazdym jest tzw. Pole life, pole energetyczne, czyli pole zycia.
Metoda BSM polega na przyktadaniu sobie reki do odpowiednich czesci
glowy. Metode t¢ opisal doktadnie Piotr Lewandowski w ksigzeczce ,,Sa-
moleczenie metodg BSM”.
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SPRAWDZ, JAK DZIAEA TWOJ DOTYK

Proponuj¢ ¢wiczenie, ktore sprawdzi nasz dotyk, jak on dziala na nas
i na innych. Dotyk, jak pisalam wcze$niej, ma ogromng moc, tylko nie
zwracamy na niego uwagi, nie skupiamy si¢ na nim. Poprzez dotyk wyraza-
my nasze emocje, mysli, mozemy wiec oddziatywac na siebie i innych. Uczac
si¢ wrazliwosci dotyku, wyrabiamy w sobie niezwyklg umiejetnos¢. Nasz
dotyk moze leczy¢, nie tylko z chorob fizycznych. Wyrdznione sg 3 rodzaje
dotyku:
1. Dotyk mocny.
2. Dotyk eksperymentalno-kliniczny.
3. Dotyk catkowity i kochajgcy.

Kazdy z tych dotykéw wywoluje inne uczucia i inne informacje, ktore
mozemy wyrazic¢ bez stow. Sprobuj:

1. Dotyk mocny. Wyobraz sobie, ze potrzebujesz czyjejs pomocy lub czu-
jesz si¢ bardzo samotny, chcesz kogos, kto odchodzi, zatrzymac. Chwy¢
mocno drugg osobe za reke lub za ramie. Potem zapytaj te osobe, co
czuta. Poréwnaj swoje odczucia z odczuciami tej osoby.

2. Dotyk eksperymentalno-kliniczny. Wyobraz sobie, ze jeste$ lekarzem,
ktory bada dotykiem chore miejsce pacjenta. Dotykaj ciata drugiej oso-
by, jakbys je badal. Skup sie¢ na miejscu, ktorego dotykasz. Po ¢wicze-
niu poréwnaj swoje odczucia z odczuciami osoby, ktorej dotykales.

3. Dotyk catkowity i kochajacy. Wyobraz sobie przez moment osobe
lub zwierze, ktore darzysz giebokim uczuciem 1 jg dotykasz. Uswia-
dom sobie, ze w czasie tego dotyku czujesz t¢ osobe catg. Mysl o jej
cechach pozytywnych. Pomysl sobie o uczuciu, ktore was tgczy.

Kiedy skonczysz sobie wyobrazac, wykonaj to ¢wiczenie na zywych oso-
bach (moze to by¢ maz, zona lub kto$ inny z rodziny albo jaki$ przyjaciel).
Obserwuj swoje reakcje 1 zapytaj, co czuja w czasie Twojego dotyku inni,
jakie uczucia budzil w nich Twoj dotyk.



ROZDZIAEL. 12.

szualizacje.

Metoda Evelyn M. Monahan

PRZYPADEK EVELYN MONAHAN

ak wazng role odgrywaja w naszym zyciu pozytywne wyobrazenia,
udowodnita Evelyn M. Monahan. Jako 22-letnia dziewczyna ule-
gla powaznemu wypadkowi samochodowemu. Z wesotej, swobod-
nej dziewczyny stala si¢ zalezng od innych kalekg. Stracita wzrok. Mogta
poruszac si¢ tylko na wozku inwalidzkim. Jakby tego bylo mato, na sku-
tek doznanego szoku ujawnila si¢ epilepsja. Ataki dreczyly ja 12-14 razy
dziennie.

Medycyna konwencjonalna nie moglta jej pomdc, chociaz czyniono
wiele wysitkow przez prawie 10 lat. Udreczona nieprzynoszacymi efek-
tow zabiegami leczniczymi mloda kobieta juz prawie si¢ zalamywata,
gdy przypomniala sobie zaslyszane jeszcze w dziecinstwie historie nie-
zwyklych samouleczen ludzi, ktérym medycyna nie dawata zadnych
szans, tak jak jej.

Zaczela odgrzebywac w pamieci rozne szczegoly, uktadata je sobie w coraz
logiczniejszg catos¢. Opracowywata punkt po punkcie zasady i probowatla je
na sobie. Z calg determinacjg przystgpila do swojej metody. W swoje plany
wtajemniczyla przyjaciotke. Cwiczyly 3 razy dziennie razem. Wiedzialy
bowiem, ze nigdzie nie znajda juz pomocy.
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POTEGA WYTRWAEOSCI W DZIAEANIU

Cwiczenia Evelyn miaty obudzi¢ w cztowieku sity samoleczace. Odwotly-
wala sie do potegi swojego ,najwyzszego ja” oraz do swojej podSwiadomosci.
Po kilkunastu dniach regularnych ¢wiczen odzyskata wzrok! Zachecona tym
rezultatem cwiczyla dalej. Ataki padaczki ustaly, a kiedy wstala z inwa-
lidzkiego wdzka, uznata, ze doznata ,,cudu” dzigki pracy nad swoim wne-
trzem.

T3 niezwykia metoda postanowita podzieli¢ si¢ z calym Swiatem. Meto-
de t¢ nazwata ,,Cud metafizycznego leczenia”. Choc jest ona prosta, wyma-
ga zelaznej konsekwencji, ktorg musi mie¢ w sobie czlowiek pragngcy
wyzdrowieC 1 za wszelkg cene przezwyciezyC chorobg¢ lub kalectwo.

Od dawna wiadomo, ze kiedy wyciszamy cialo, rozluzniaja si¢ migs$nie,
uspokajajg si¢ mysli i emocje, wtedy moze nam si¢ udac wejs¢ do podswiado-
mosci i nig sterowac. Metoda Evelyn Monahan polega wiasnie na programo-
waniu podswiadomosci. Metoda ta pomogta samej autorce, ale i tysigcom
0sob, ktore jg zastosowaly. Nawet niedowiarkom i sceptykom. Warunkiem
jej skutecznosci jest systematyczno$¢. Dopuszczalne sg osobiste sposoby
rozluzniania si¢, dobor stow i obrazow, ale ogdlny schemat postgpowania
musi by¢ zachowany. No i ¢wiczenie musimy rzetelnie i regularnie wyko-
nywac. Na podstawie broszury Evelyn M. Monahan ,,Cud metafizycznego
leczenia”, podaje schemat postgpowania:

1. Wybierz spokojne miejsce, poldz si¢ lub usigdz na krzesle z oparciem
(dla poczatkujacych odpowiednie bedzie potozenie sie¢).

2. Zamknij oczy i obserwuj swoj oddech, ale nie wplywaj na niego. Roz-
luznij miesnie calego ciata od twarzy az do palcow stop.

3. Weciagnij przez nos gigboko powietrze do ptuc i przepony. Wewnetrz-
nym okiem obserwuj swoj oddech. Wyobraz sobie, jak powietrze prze-
plywa przez Ciebie, wplywa az do mozgu. Przy wydechu przez nos,
zwalniaj mig¢$nie brzucha i pograzaj si¢ w relaksie. Powtorz to ¢wicze-
nie 3 razy, za kazdym razem staraj si¢ pogle¢bic relaks.

4. Stworz mentalnie obraz systemu krazenia. Wyobraz sobie wszystkie
naczynia krwiono$ne. Znajdujac si¢ w glebokim relaksie, uswiadom
sobie przeplyw krwi przez cale cialo. Powtarzaj w mysli: pragne, aby
moj system krwionos$ny byt w catkowitej harmonii z samym sobg 1 in-
nymi systemami mojego organizmu. Pragne, aby usunat z mojego cia-
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10.

11.

ta wszystkie zanieczyszczenia i wniost nowg energi¢ do moich wszyst-
kich komorek.

Teraz wyobraz sobie swoj system oddechowy. Zobacz, jak przy wdechu
rozciagajg sie pluca ijak kurczg przy wydechu. Powtarzaj w mysli:
potega mojej nadSwiadomosci rozkazuj¢, aby moj aparat oddechowy
doskonale pracowal i pozostawal w harmonii z sobg samym i calym
organizmem.

Wyobraz sobie swoj system trawienny. Postaraj si¢ zobaczy¢ wewnetrz-
nym okiem swoj zotadek i jelita. Znowu powtarzaj w mysli: rozkazuje,
aby caly system trawienny pracowal idealnie i harmonijnie wspoipra-
cowal ze wszystkimi systemami mojego organizmu.

Teraz zobacz swoje serce. Powtarzaj: przez potgege mojej nadSwiado-
mosci oraz glgbokyg madros¢ mojego wyzszego ja rozkazuje, aby moje
serce pracowalo rowno, rytmicznie, wydajnie, aby wspotdziatato ideal-
nie z pozostalymi systemami mojego ciala.

Postaraj si¢ teraz zobaczy¢ swoj koSciec, wszystkie stawy, caly krego-
stup. Mow w myslach: przez potege mojej nadswiadomosci oraz ma-
dros¢ mojego wyzszego ja polecam, aby wszystkie chore, zwapniale,
zwyrodniale fragmenty mojego szkieletu, wszystkie zdegenerowane ko-
morki zostaly usuni¢te z mojego organizmu, a na ich miejsce pojawily
sie nowe, zdrowe.

Na koniec postaraj si¢ zobaczy¢ caly swoj juz uzdrowiony i sprawny
organizm. Takim, jakim pragniesz, aby byl. Niech ten twdj wizerunek
odzwierciedla doskonate zdrowie, rado$¢ zycia, energi¢. Powtarzaj: roz-
kazuje, aby wszystkie systemy mojego organizmu funkcjonowatly ide-
alnie 1 tworzyly harmonijng catos$¢. Polecam, aby wszystko, co zaktoca
1 burzy t¢ harmonig, zostato usunigte.

Oddychaj gl¢boko, przeponowo (r¢ka polozona na dole brzucha po-
winna si¢ unosic). Obserwuj przeplywajace przez cate cialo powietrze.
Powtarzaj: jestem zdrowy, catkowicie zdrowy 1 taki chcg pozostac.
Teraz oddychaj spokojnie, nie kontrolujac oddechu w petnym rozluz-
nieniu. Pozostan tak przez chwile. I na tym zakoncz ¢wiczenie.

E. Monahan kaze, by takie ¢wiczenie przeprowadzaé 3 razy dziennie
w rownych odstepach czasu. Po osiggnieciu wprawy jedno takie ¢wiczenie
nie zajmuje wigcej niz 5-10 minut.

Polecen wypowiadanych w mys$li do naszego organizmu nie trzeba si¢
uczy¢ na pamieé, nie muszg by¢ one wypowiadane dostownie, jak podaje
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autorka. Mozna te rozkazy formulowac po swojemu. Wazne jest, aby zawsze
odwotywac si¢ zarowno do nad$wiadomosci, jak 1 potegi wyzszego ja.
Monahan nigdy nie uzywa stow: prosze, blagam, tylko: rozkazuje, zarza-
dzam, pragne, chcg. Uwaza ona, ze tak nalezy programowac nasz umysl.
Rozkazuj swojemu organizmowi, ktory chcesz zaprogramowac na zdrowie.

POMOC NADSWIADOMOSCI W ZWALCZANIU CHOROB

Wedlug Monahan przez metafizyczne leczenie mozna uzdrowic si¢ z wielu
chorob i natogow. Wystarczy wprowadzi¢ jako regule rozkaz do chorego
organu czy ukladu odpowiedzialnego za nasze natogi. W przypadku cho-
rob autorka wyraznie mowi, ze nie nalezy rezygnowac z ich leczenia zapro-
ponowanego przez lekarza. Jej leczenie metafizyczne powinno by¢ tylko
uzupelnieniem i pomocg medycynie, ktora w wielu chorobach jest bezrad-
na. W swojej ksigzce Evelyn Monahan bardzo czgsto zwraca naszg uwage
na niezwykly mechanizm samoleczenia, w ktory wyposazyt nas Bog — Stwor-
ca. Z calag mocg twierdzi, ze nie ma schorzenia, ktorego za pomocg wia-
snych utajonych sil nie bylibySmy w stanie zwalczy¢. Trzeba tylko
koniecznie porzuci¢ zmartwienia, smutki, rozpacz, negatywne mysli za-
mieni¢ na pozytywne. Wedlug Monahan rado$¢ jest nieodzownym warun-
kiem wyleczenia. Najnowsze odkrycia nauki Swiadczg, ze zdrowy duch moze
utrzymac zdrowe ciato.

Na koniec warto przytoczy¢ stowa, ktore napisata dla ludzi, ktoérzy chcg
by¢ zdrowi 1 szczgsliwi: ,, Wszyscy jesteSmy wspanialymi istotami. Fakt, ze
Stworca uczynit naszym prawem naturalnym doskonate zdrowie, napeinia
mnie zachwytem 1 nieustannym pragnieniem celebrowania radosci zycia.
To, ze choroby, ktore nas trapia, sg smutng rzeczywistoscig, nie ma tu nic
do rzeczy. Kiedy stwierdzam nastepnie, ze ten sam Stworca obdarzyl nas
zdolnoscig przywracania i zachowywania tego zdrowia oraz zapobiegania
chorobom, staj¢ w wielkim podziwie przed wspaniala, bezkresng Potega”.

CWICZ WYTRWALE SWOJ UMYSE

Za pomocg wizualizacji uczysz swoj mozg mysle¢ dwiema potkulami —
lewg i prawg. Uaktywniasz sw0j mozg, ktory do myslenia pobudza wszyst-
kie swoje sfery. Zaczyna wiec wykorzystywaé maksymalnie swoje moce.
Kto$ dowcipnie powiedzial, ze wizualizacje to jedna ze skuteczniejszych
form joggingu umystowego. Technika stosowang do integracji i jednocze-
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nia umyslu z ciatem jest recytacja samoafirmacji lub swego rodzaju ,,przy-
rzeczen”. Wyzwala to w naszym ciele wielkg moc i pozwala nam si¢ skupic
na wlasnych intencjach.

Aby przez caly dzien utrzymac wlasciwg postawe psychiczng, zacznij
poranek od recytacji swoich przyrzeczen (postanowien). Mozesz to robic¢
wszedzie: podczas medytacji, porannej toalety, cwiczen, w drodze gdzies,
kiedy chcesz 1 mozesz. Aby wzmocni¢ ducha, musisz rozwing¢ trzy cechy,
ktore sg podstawg rozwoju duchowego:

—wole,

— cierpliwos¢é,

— wytrwalosc.

Cwiczenia zaproponowane w tej ksigzce pozwolg ci wycwiczyc¢ te cechy.
Medycyna orientalna, ale nie tylko ona, uwaza, ze nadzieja, rados¢ i poczu-
cie sensu zycia pomagajg leczy¢ chore cialo. Badz wytrwaly i stanowczy,
zwlaszcza w trudnych okresach swojego zycia. Czekaj cierpliwie na zmiang
sytuacji. Wydarzy si¢ to na pewno, jesli tylko pozwolisz.






ROZDZIAEL 13.

yeiszanie

NAJLEPIE] WYCISZA MEDYTACJA

¥ ajlepsza forma wyciszenia jest medytacja. Warto znalez¢ na nig chwile
czasu. Na naszym rynku ksiegarskim pojawia si¢ coraz wigcej pozycji
E poswigconych medytacji. Przekrzykujg sie¢ w swoich zaletach, ale tak
naprawde kazdy cztowiek musi znalez¢ swoj sposob medytacji. Wazne, zeby
nauczyl si¢ wyciszac regularnie, a nie od czasu do czasu, np. wtedy, gdy juz si¢
bardzo zdenerwowal lub kupit sobie kolejng ksigzke o medytacjach.

Ja postanowilam szukaé réznych sposobow wyciszenia, odkrytam, ze
medytacja daje t¢ mozliwos¢. Trzeba jg robic regularnie dwa albo jeden raz
dziennie. Zawsze mozna wygospodarowac troche czasu, zeby nic nie robic,
tylko skupi¢ si¢ na swoim wnetrzu.

M. Negre* w swojej ksigzce ,,Miedzy niebem a ziemig” napisata: ,,Czlowiek
Zachodu nie osigga celu, bo jest ofiarg swojej zbytniej silnej woli i ciaglego,
intensywnego dazenia, podczas gdy Hindus, majac oczy wpdtprzymknigte, jak-
by nieruchome, w zapomnieniu o sobie, do niego dociera”.

PRZEZ MEDYTOWANIE DO HARMONII

W odniesieniu do medytacji mozna powiedzieC, ze wszystkie aspekty
czlowieka dzialajg w harmonii. W jednosci sg duch, ciato i umyst. Wtasci-

* O autorce napisalam szerzej w rozdziale ,,Odprezenie — ¢wiczenia ciata 1 ducha”
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woscig medytacji jest nieprzywigzywanie wagi do efektow z niej ptynacych.
Medytacja powinna by¢ wykonywana dla samej czynno$ci medytacyjnej,
a nie dla spektakularnego efektu czy nagrody. Tak pojeta medytacj¢ mozna
odnalez¢ we wszystkich wielkich tradycjach medytacji. Kriszna w staw-
nym indyjskim poemacie Bhagawad-Gita m6éwi do wojownika Arjuny: , Wy-
konaj swoje zadanie! Praca jest doskonalsza od bezczynnosci; zycie ciata
bywa nieudane wskutek braku pracy. Jest zadaniem $wietosci, aby czynic
inaczej, niz narzuca to wigzacy Swiat trud, ktory nie zniewala wiernej du-
szy. Ten ziemski obowigzek spelniaj w sposdb wolny od pozadania i do-
brze wykonaj niebianski cel”.

MEDYTACJA POZWOLI CI ZROZUMIEC SWIAT

Medytacja jest formg modlitwy. Jidu Krishnamurti, stynny medrzec,
mawial, ze ,,medytacja nie jest ucieczkg od swiata, oddzieleniem si¢ od
niego. Oznacza ona zrozumienie §wiata i jego praw”.

Do medytacji potrzebne jest spokojne miejsce i troch¢ czasu. Na poczat-
ku mozemy medytowac krotko, np. 10 minut, potem w razie potrzeby ten
czas zwigkszac. Znawcy medytacji mowia, ze 30 minut dziennie pozwala si¢
wyciszy¢. Mozna medytowac jeden raz lub dwa razy dziennie. Trzeba tylko
wybrac sobie dogodng stalg porg¢ i rodzaj medytacji. Ja proponuje¢ kilka, kto-
re poznalam i przecwiczytlam. Medytujac, mozna na swoj sposob modyfiko-
wacé stowa, ktore wypowiadamy. Wazne sg zasady ogolne.

SPOSOBY MEDYTOWANIA:

I. Relaksacja

e Usigdz wygodnie w przyciemnionym miejscu.

* Plecy wyprostowane, oczy lekko przymkniete, r¢ce oparte o gérne czg-
$ciud. Prawa dlon dotyka otwartej lewej dioni tak, aby kciuki obu ragk
si¢ stykaty.

* Rozluznij si¢.

e Powtarzaj w mysli sylaby OM, AH, HUM, tak aby byly zgrane z odde-
chem; wdychajgc, méw sylabe OM, wydychajgc (wydech jest diuzszy
niz wdech) wymawiaj sylab¢ AH.

* Po wydechu zréb krotka przerwe, w trakcie ktorej powtarzaj w mysli
sylabe HUM.
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Nachodzgce nas w czasie medytacji wydarzenia, mysli, nalezy spokojnie
znosi¢, w zadnym wypadku nie mozna z nimi walczy¢ ani ich ttumié czy
usuwac ze Swiadomosci. Za jaki$ czas samo minie. Wszystko trzeba znosic¢
spokojnie 1 powtarzac sylaby.

I1. Gleboka relaksacja — Joga Nidra

* Polez chwile bez ruchu, zamknij oczy, oddychaj normalnie (1 min).
Rozgrzewka:

* Poruszaj nogami i r¢kami, ale nie zginaj kolan.

* Poruszaj biodrami w lewo, w prawo, w dot, w gore.

* Poruszaj palcami i nadgarstkami rak.

* Rozluznij ramiona, nie odrywajac glowy i bioder.

*  Unies$ i opus¢ klatke piersiowa.

* Poruszaj glowa w lewo i prawo.

* Rozluznij gorne partie ciala.

e Wycisz sig, przez 1 minute lez spokojnie.

* Lezac bez ruchu, koncentruj sie kolejno na poszczegdlnych czeSciach
ciala:

1. Skoncentruj si¢ na lewej stopie. Poczuj kazdy palec od najmniejszego
do najwiekszego, podbicie stopy i picte oraz kostke. Od kostki przejdz
do wyzszych partii nogi. Pozwdl swojej jazni dotrze¢ do kolana i mig-
$ni tydki. Poczuj, jak kazda z tych czesci sie regeneruje i odpreza. Wy-
obraz sobie przeplyw prany, czyli zyciodajnej energii, przez Twojg noge
—w gore 1 w dol. Kiedy robisz wdech — w gore, kiedy wydech — w dot.
Powtorz to kilka razy. Zréb to samo dla prawej nogi.

2. Badz swiadom ruchéw brzucha w czasie oddychania. Poczuj, jak rozluz-
niajg si¢ i regenerujg miesnie. Zatrzymaj mysli na narzagdach wewnetrz-
nych. Poswie¢¢ chwile okreznicy, pecherzowi, narzgdom rozrodczym,
jelitom, Sledzionie, watrobie, trzustce i zotadkowi.

3. Teraz przejdz do posladkow i1 dolnej czgsci plecow. Pozwol swiadomo-
$ci przeptywac wzdtuz kregostupa w gore 1 w dot od kosci ogonowej do
kregow szyjnych. Poczuj, jak regenerujg si¢ dyski miedzykregowe i kre-
gi. Zsynchronizuj wedrowke jazni z oddechem. Przy wdechu ruch w go-
re, przy wydechu w dot.

4. Badzswiadomy ruchow klatki piersiowej. Poczuj, jak relaksuja si¢ i re-
generujg Twoje mig¢Snie. Skoncentruj si¢ na lewym, a potem na pra-
wym plucu, oskrzelach, tchawicy, krtani i przetyku.
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Teraz skoncentruj si¢ na lewej rece, pomysl o palcach: od matego do
kciuka. Pozwdél swiadomosci dotrze¢ do wewnetrznej i zewnetrznej
czesci dloni i do nadgarstka. Niech energia niesiona przez Twojg mysl
wedruje do przedramienia, fokcia i do ramienia. To samo powtorz dla
prawej reki.

Skoncentruj si¢ na szyi i karku, tyle gtowy, szczgkach, policzkach, bro-
dzie, ustach, nosie. Pozwol swiadomoSci wedrowaé wewnatrz ust i no-
sa, pod lewg powieka i wewnatrz oka. Nastepnie przejdz do brwi i do
prawej powieki i oka.

Skoncentruj si¢ na czole. Lewym i1 prawym uchu. Zajrzyj w glab swojej
glowy. Pozwol sSwiadomosci wedrowac po obu poétkulach mozgu i mézdz-
ku. Poczuj cht6d wdychanego powietrza w glowie.

Rozluznij sie. Uwolnij swoj umyst od wszelkiego myslenia i przez 5
minut lez w bezruchu.

Ja t¢ relaksacje nazwatam ,,martwym cialem”. Pami¢tam, jak mdj maz

wrocil wczesniej. Lezatam nieruchomo na dywanie.

— Co robisz? — zapytal.
— Martwe cialo — odpowiedziatam, nie unoszac si¢ z dywanu.
— Na to masz jeszcze czas — zaSmial si¢.

II1. Joga na wyrobienie koncentracji
Koncentracja to osiagniecie spokoju. Nie da si¢ jej nauczy¢ w krotkim

czasie. Wymaga to ¢wiczen w skupieniu przez wiele dni, a nawet miesigcy.
W koncu doprowadzi nas do spokoju i opanowania.

Mozesz usigsc lub polozy¢ si¢ w cichym miejscu.

Wybierz sobie jakis konkretny obiekt i skoncentruj si¢ na nim. Mysl
tylko o kazdym skojarzeniu, ktore on wywotuje.

Wysil umyst i postaraj sie przywola¢ mozliwie najdalsze skojarzenia,
jakie sie pojawia.

Wyobraz sobie oczami duszy, np. gdy wybrates morze, las, gore, jezio-
ro, 1ake, dom, park.

Zacznij budowac jak najwigcej skojarzen wokot wybranego obiektu.
Swoje ¢wiczenie skojarzeniowe skoncz z chwilg, gdy uznasz, ze juz nic
nie przychodzi Ci do glowy.

Musisz powtarzac to ¢wiczenie przez wiele dni i tygodni. Powtarzaj przy-

wolane przez Ciebie juz skojarzenia i dodawaj nowe nawet, gdy jest ich juz
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bardzo duzo. Za kazdym razem przy powtarzaniu skojarzen odtwarzasz na
nowo procesy pamieciowe. Pamigtaj, aby zawsze byt to ten sam obiekt, ktory
wybrates. Ja podczas tego ¢wiczenia myslalam o jeziorze, ktore zapamigta-
tam z wakacji u babci na wsi. Cwiczenie to pomaga skupi¢ sie w czasie in-
nych medytacji i nie tylko. Tajemnica uzyskania dobrych rezultatow tkwi,
jak zresztg wszystko w zyciu, w czestym ¢wiczeniu. Najlepiej codziennie.

JOGA DAJE POCZUCIE PORZADKU W TWOIM CIELE

Joga pomaga przywroci¢ organizmowi rownowage, ktora pod wptywem
stresu ulegta zaburzeniu. Przywrocenie lub zachowanie rownowagi to naj-
wazniejsze zadanie czlowieka, ktory tylko w ten spos6b moze uciec od
chorob. Starozytni medrcy taoistyczni uwazali, ze jes§li chcemy by¢ zdro-
wi 1 zy¢ dlugo, musimy poswigci¢ si¢ aktywnie medytacji oraz ¢wicze-
niom oddechowym i specjalnym ¢wiczeniom fizycznym. Musimy tez
odpowiednio si¢ odzywiaé, a przede wszystkim musimy oduczy¢ si¢ dener-
wowac. Ale jak?

Musimy wyrobi¢ w sobie nawyk, by codziennie robi¢ cos, co poprawi
nasze samopoczucie, poniewaz zdrowie to jedynie kwestia nawyku ,,wielu
drobnych przyzwyczajen, ktore kiedyS w koncu przyniosg upragniony re-
zultat”.

MADRY TAOIZM

Taoizm jako najstarszy i najbardziej rozpowszechniony nurt filozoficz-
ny w Chinach uczy zachowania spokoju i rOwnowagi w organizmie ludz-
kim. W zdrowym ludzkim ciele wystepujg dwie przeciwstawne energie jin
1jang. Zachowanie mi¢dzy nimi rownowagi jest konieczne dla zdrowia
1 dobrego samopoczucia. Gdy ta rownowaga zostaje naruszona i ktoras z tych
sil uzyskuje przewage, pojawia si¢ choroba. Filozofia taoistyczna uczy, ze:
* lagodne zwycig¢za srogosc;

* spokodj pozwala wyczuc site i zamiary przeciwnika;
* ltagodnosc daje site;
* powolny ruch kryje w sobie energie.

Oto ¢wiczenie taoistyczne, ktore wspomaga samoleczenie i pozwala si¢
wyciszy¢. Cwiczenie wymaga paru minut. Rob je codziennie:
e Usiadz lub potoz sig.
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* Poczuj, jak kazdy miesien Twego ciala si¢ odpreza.

e Uspokoj umyst, rozluznij mieSnie twarzy, az poczujesz, ze na Twoich
ustach pojawi sie uSmiech.

e Skup sie na brzuchu, ktory unosi si¢, kiedy nabierasz powietrza, a po-
tem opada, gdy je wydychasz (nazywa sie to oddychaniem dan tien).

e Poczuj catkowite odprezenie fizyczne i1 psychiczne.

*  Pomysl, ze jestes silny 1 zdrowy.

e Wyslij te mysli do wszystkich komorek swojego organizmu.

* Wyobraz sobie, ze zyciodajna energia przeptywa przez Twoje cialo.

* Wyobrazsobie, ze Twoj organizm jest cudowng uzdrawiajgcg maszyna.

* Uswiadom sobie, ze osiggnale$ pelnie zdrowia i... wyobraz sobie to.

W osigganiu spokoju wewnetrznego niezwykle wiasciwosci ma modli-
twa. W czasie modlitwy wylgczamy si¢ ze Swiata zewng¢trznego i skupiamy
si¢ na rozmowie z Istotg Wyzsza.

Cuda nie dziejq sie wbrew naturze,
a jedynie wbrew naszej wiedzy
SW. AUGUSTYN

Do osiggniecia stanu wyciszenia potrzebne sg nam dwa kroki. Pierwszy
krok polega na powtarzaniu jakiego$ wyrazu, zwrotu, dzwieku czy modli-
twy. Drugi krok polega na biernym ignorowaniu wszystkich innych mysli,
ktore przychodzg cztowiekowi do glowy i powtarzaniu tego, co si¢ zaplano-
walo powtarzac.

Henryk Benson, prof. nadzwyczajny medycyny na Harwardzie, pisze, ze
udalo mu si¢ odnalez¢ przykiady tego rodzaju praktyk w piSmiennictwie:
chrzeScijanskim, judaistycznym, islamskim, buddyjskim itd. Mozna wigc
odmawia¢ pewng modlitwe chrzescijanskg, ktora przetrwata do dzis. Jest to
Modlitwa Jezusowa lub Modlitwa Serca. Opisana zostala ona w XVI w.
w Grecji. Jak glosi nakaz, gdy si¢ ja odmawia, trzeba usig§¢ w cichym, naj-
lepiej odosobnionym miejscu, powtarza¢ na kazdym wydechu ,,Panie Jezu
Chryste, zmiluj si¢ nade mng” i nie zwraca¢ uwagi na natretne mysli.

Kazdy oczywiscie wybiera sobie sam, jakimi stowami chce rozmawiac ze
Stworcg. Ale na pewno jest to u kazdego czas wyciszenia, tak niezbedny dla
zdrowia. Mnie zafascynowala modlitwa do Ducha Swi@tego, ktora na matej
karteczce przystala moja znajoma. W jakis§ niezwykly sposob wiedziata, ze
tego wyciszenia wewnetrznego wiasnie teraz potrzebuje. Podaje fragmenty:
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Przyjdz Duchu Swiety
Przemien nasze wewnetrzne napiecie w swigte odprezenie
Nasz niepokdj w kojgcg cisze
Nasze zatroskanie w spokojng ufnosc
Przemien nasz lek w nieugietq wiare...
Przemien naszq obojetnosc w serdeczng zyczliwosc...
Wyprostuj nasze krzywe drogi
Wypetnij naszq pustke
Oczys¢ nas z pychy
Pogleb naszq pokore....
Duchu przenajswigtszy obdarz nas pokojem

STOSUJ ZASADE WU-WEI

Na codzienno$¢ polecam zasad¢ taoizmu, ktora nosi nazwe Wu-Wei.
Polega ona na celowym dzialaniu, w ktorym unika si¢ stawiania oporu,
a takze dominacji czy tez wymuszania czego$ sila. Kierowanie si¢ zasadg
Wu-Wei to zycie w glebokim spokoju. Ta zasada z filozofii Dalekiego
Wschodu podobna jest do stoicyzmu propagowanego przez starozytng Gre-
cj¢, czyli kulture europejska. Wu-Wei to dzialanie w niedziataniu. To sztu-
ka zycia w takiej harmonii z uniwersum, kiedy wszystko wydarza sie
doktadnie tak, jak powinno. Po prostu si¢ dzieje. Niedzialanie nie oznacza,
ze nie robisz nic dla s$wietego spokoju. Robisz, ale nie wywierajgc przy tym
zadnego nacisku i zachowujac spokojne podejscie, a konsekwencje Twoje-
go postepowania sg dobre dla cztowieka i natury.

SPOKOJ, TYLKO SPOKOJ

Starozytni mawiali: ,Nie popychaj t6dki na rzece”. Uczyli tez: co godzi-
n¢ zrob sobie 1-minutowg przerwe w tym, co robisz. Sprobuj wtedy pa-
trze¢, mysle¢, doswiadczac i czud, jak tetni zycie. Poczuj wszechswiat,
ktorego jeste$ czescia.

Ucz si¢ wyciszania, to ¢wiczenie, gdy stanie si¢ twoim nawykiem, nauczy
Cie tego.

W 1692 r. w kosciele w Baltimore wyryto na Scianie stowa modlitwy,
ktora powinna by¢ dla nas przestaniem:
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Krocz spokojnie wsrdd zgietku i po$piechu, pamietaj, jaki spok6j moze
by¢ w ciszy, tak dalece jak to mozliwe, nie wyrzekajac si¢ siebie, bagdz w do-
brych stosunkach z innymi ludzmi. Prawde swg gtoS spokojnie i jasno, stu-
chaj tez tego, co mowig inni, nawet glupcy i ignoranci, oni tez majg swg
opowieS¢. Jesli porownujesz sie z innymi, mozesz stac si¢ zgorzknialy, al-
bowiem zawsze bgda lepsi 1 gorsi od ciebie. Ciesz si¢ zaroOwno swymi 0sig-
gnigciami, jak 1 planami. Wykonuj sercem swa prace, jakkolwiek by byta
skromna. Jest ona trwalg wartoScig w zmiennych kolejach losu.

Zachowaj ostrozno$¢ w swych przedsiewzigciach, Swiat bowiem jest pe-
fen oszustwa. Lecz niech ci to nie przestania prawdziwej cnoty, bowiem
wielu ludzi dazy do wzniostych ideatow i1 wszedzie zycie jest pelne hero-
izmu.

Badz soba, a zwlaszcza nie zwalczaj uczud, nie badz cyniczny wobec mi-
Tosci, albowiem w obliczu wszelkiej oschtoSci i rozczarowan jest ona wiecz-
na jak trawa. Przyjmuj pogodnie to, co lata niosa, bez goryczy wyrzekaj si¢
przymiotéw miodoSci.

Rozwijaj site¢ ducha, by w naglym nieszczeSciu mogta by¢ tarczg dla cie-
bie, lecz nie drecz si¢ wytworami wyobrazni. Wiele obaw rodzi si¢ ze znu-
zenia i samotnoSci. Obok zdrowej dyscypliny badz tagodny dla siebie. Jestes
dzieckiem wszechs§wiata, nie mniej niz gwiazdy i drzewa masz prawo by¢
tutaj i czy to jest dla ciebie jasne, czy nie, nie watp, ze wszechswiat jest taki,
jaki powinien by¢.

Tak wiec badZz w pokoju z Bogiem, cokolwiek myslisz o jego istnieniu
1 czymkolwiek si¢ zajmujesz, i jakiekolwiek sg twoje pragnienia: w zgietku
ulicznym, zamecie zycia zachowaj pokoj ze swa dusza.

Z calym swoim zaklamaniem, znojem i rozwianymi marzeniami ciagle
jeszcze ten Swiat jest piekny. BadZ uwazny, staraj si¢ by¢ szczesliwym!
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@dprgz’enie

— ¢wiczenie ciala i ducha

¢

Ciata nie mozna uleczyc¢ bez pomocy ducha,
ktory stanowi naszq istote
MEDRCY TAOISTYCZNI

KAZDY RUCH CIAEA PRZYNIESIE CI KORZYSC

udowe przystowie mowi: ,,W zdrowym ciele zdrowy duch”. Wszy-
scy lekarze informuja, ze trzeba sie wiecej ruszac, uprawiac rozne
sporty, bo ruch to zdrowie. Wtasnie, jak wprowadzi¢ ruch do swo-
jego zycia? Nawet przy malych mozliwosciach warto codziennie robi¢ ja-
kie$ sensowne ¢wiczenia.

ODPREZ SIE

W stan odprezenia mozna sie wprowadzi¢ za pomoca wielu technik.
Mogg to by¢ rozne ¢wiczenia oraz medytacja, ktorej posSwiece dalej wigcej
miejsca.

Niezaleznie od tego, na jaka technike si¢ zdecydujemy, powinniSmy jg
stosowac regularnie (nie od czasu do czasu), przez 10-30 minut raz lub dwa
razy dziennie. Najlepsza jest pozycja siedzgca, ale przy niektorych ¢wicze-
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niach mozna tez leze¢. Warunkiem jest wylgczenie si¢ na czas ¢wiczen ze
spraw zewnetrznych. Jest to mozliwe, trzeba to tylko sobie postanowic i dg-
zy¢ do wyznaczonej przez nas doskonalosci. Mozliwosci dzialania zalezg
od naszego umystu. Musimy si¢ tylko zaprogramowac, nie jak automat, ale
jak myslacy cztowiek, ktory wie, jak i dlaczego cos robi.

Rano proponuje¢ zestaw ¢wiczen rozciggajacych, zeby byle jak nie wsta-
wac z t6zka. Zaobserwujmy zwierz¢ta, zauwazmy, ze one bez przerwy si¢
rozciagaja. Szczegodlnie wtedy, gdy wstaja, a lezg czgsto. Widocznie jest w tym
jakis sens. Nasze zwykle przecigganie to tez ¢wiczenie rozciggajace. Prze-
ciggajmy si¢ wiec. Oto zestaw 5 ¢wiczen rozciggajacych. Mozna je wykony-
wac w ciagu calego dnia, nie tylko rano. Nie trzeba ¢wiczy¢ w pokazanej
kolejnosci, nie trzeba ¢wiczy¢ wszystkiego, wazne, byle cos cwiczyc¢.

CWICZENIE 1. CWICZENIE 2.

Zaplesc palce obu dioni, a potem wycig- Wyciggnqgc rece na bok, potem do tytu.
gnac je praed siebie, prostujqc tokcie i od- Wytrzymac tak 10 sekund. Odpoczgc
wracajgc dlonie na zewnqtrz. Potrgymac 1 powtorzyc.

w tej pozycyi rece przes 20 sekund. Od-

poczqc 1 powtorzyc to cwiczenie.
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CWICZENIE 3.

Zaplesc palce obu dioni i obie rece wy-
ciggnqc nad glowq, prostujqc tokcie.
Wytrzymac 10 sekund 1 powtorzyc.

CWICZENIE 4.

Lewq ditonig chwycic prawe ramie tuz
nad tokciem 1 delikatnie pociggngc
lokie¢ w strong lewego ramienia, pa-
trzec przez prawe ramig. Wytrzymac
10 sekund. Powtorzyc to cwiczenie, ale
teraz chwycic prawq dlonig za lewe
ramig 1 patrzec przez lewe ramie.

CWICZENIE 5.

Usigsc, pochylic sie do przodu, aby zli-
kwidowac napiecie w dole plecow. Wy-
trzymac tak 45 sekund, a potem potozyc
dtonie na udach, odepchngc sig 1 wypro-
stowac.
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NIEZASTAPIONA JOGA

Najlepsze odprezenie dajg ¢wiczenia jogi. Stowo ,joga” dostownie zna-
czy »ujarzmic” lub ,spoic sie” (1aczy¢). ,Praktykowanie jogi uzdrawia roz-
fam miedzy osobowoscig a glgbszymi aspektami istnienia lub migdzy
poszczego6lng jednostka a uniwersalnym Zrédtem zycia. Joga uzdrawia fun-
damentalng rane, z ktorej wyrasta alienacja, poczucie niepewnosci 1 cate
ludzkie cierpienie”.* Mireille Negre w swojej ksigzce, kiedy wspominata
swoj pobyt w klasztorze karmelitanek w Limoges we Francji, napisala:
»Moje klasztorne otoczenie bylo zdezorientowane mojg wytrzymaloscia.
Zrédio tego opanowania tkwilo w ascezie wyniesionej z baletu, a péZniej
odnowilo si¢ w modlitwie, ktdra taczyta mnie z Chrystusem...

Moje cialo stalo si¢ pasmem napiecia, otchtanig bolu. Na szczeScie nie
przestalam ¢wiczyc¢ jogi. Zresztg moj siennik byl skuteczniejszy niz wszyst-
kie przyrzady Swiata”. **

Mireille Negre, okrzyknieta wielkg primabalering, w wieku 22 lat porzu-
cila oszatlamiajacg kariere 1 wstgpita do klasztoru karmelitanek. Przebywa-
fa tam przez 10 lat, szukajac Boga i samej siebie. Karmel nie okazal si¢
jednak konicem jej poszukiwan. Wybrata swojg wlasng droge i umiejetnie
polaczyla swoja pasje do tanca i mitos¢ do Boga. Zalozyta szkol¢ baletows,
uczy i tanczy dla Boga.

Cwiczenia jogi sa delikatne i spokojne. Nie trzeba ich robi¢ duzo i wysil-
kowo. Cwicza cialo i ducha. Lepiej ich jest robi¢ mniej, ale regularnie. Ja
wybratam sobie kilka. Kazdy moze wybrac¢ swoje i dostosowac do swoich
potrzeb. Na naszym rynku jest mnostwo ksigzek poswigconych réznym
odmianom jogi, jak: hatha-joga, tai chi.

TAI CHI DLA CIEBIE

Tai chi — chinska gimnastyka zdrowotna, a zarazem sztuka fagodnej sa-
moobrony. Opiera si¢ na taoistycznym systemie filozoficznym (o taoizmie
pisatam szerzej w rozdziale ,, Wyciszanie”). W ¢wiczeniach tai chi nie uzy-
wa si¢ sily ani nie napina si¢ mies$ni. Cialo jest rozluznione. Dzig¢ki temu ta
gimnastyka jest odprezajgca. Trzeba w czasie powolnych ruchoéw utrzymac
rownowage 1 zgra¢ ¢wiczenia z oddechem, ktory w tai chi jest kluczowy.

* Duchowe aspekty medycyny, zebrata Dora Kunz, Gdynia 2000, s. 255
** Mireille Négre, Migdzy niebem a ziemig, Poznan 1996, s. 71



ODPREZENIE - CWICZENIE CIALA I DUCHA 107

Tai chi nie wymaga zadnego przygotowania. Gimnastyka ta jest bardzo
tatwa, mogg jg uprawia¢ nawet osoby mato sprawne. Trzeba tylko checi
1 regularnosci, a korzysci sg ogromne. Tai chi poprawia kondycje¢ fizyczng
1 psychiczng. Przeciwdziala nadciSnieniu, fagodzi bdle, uelastycznia kre-
gostup, poprawia przemiang materii.

Legenda glosi, ze tai chi opracowal na podstawie walki zurawia z wg¢zem
chinski mistrz walki Chang San. Zafascynowaly go ruchy zurawia, ktéry
bronit si¢ przed wezem, gracja i zwinnos¢ ptaka, jego unikii niespodziewa-
ne ataki. Mistrz San potgczyl to z tradycyjnymi sztukami walki i ¢wicze-
niami oddechowymi.

POZNAJ AJURWEDE

Bardzo dobrze sprawdza si¢ ajurweda. EntuzjaSci uwazajg ajurwede za szcze-
golnie przydatng w leczeniu chorob przewlektych. Doskonale dzialta na stres,
a jak wiemy, wiekszoS¢ chorob bierze sie ze stresu. Znajoma opowiadata mi,
jak jej roztrzgsiona kolezanka wrocita do domu i zaczeta opowiadad, jak ja
napadnieto i ukradziono jej torebke. Roztrzesionej i przerazonej matki stu-
chat jej 7-letni, lekko zakatarzony synek. Tak przezyt wydarzenie, ktore przy-
trafilo si¢ jego matce, ze ze zwyklego kataru zrobito sie silne zapalenie ptuc.
Tak powazne, ze zagrazalo zyciu dziecka. Na szczescie po dluzszym lezeniu
dziecko wrocito do zdrowia. Zbyt silny stres mozna roztadowac. Trzeba tylko
wiedzied, jak, a wtedy chorobska tak tatwo nas nie dosiegna.

Ajurweda to tradycyjny hinduski system medycyny naturalnej znany od
ponad 5 tysiecy lat. Ajurweda pochodzi od stow ayur — zycie, veda — wiedza.
Veda oznacza ,zapamigtang” lub ,objawiong” wiedz¢ wywodzgcg si¢ ze
swiadomosci. Integralng czescig klasycznej medycyny ajurwedycznej jest
praktykowanie jogi, czyli ,zjednoczenia” duszy i ciala. Ajurweda uwaza
bowiem, ze chorujemy wtedy, gdy naruszymy dang nam przez Boga rowno-
wage. Zdrowy stan emocjonalny uwazany jest za podstawe zdrowia fizycz-
nego. Ajurweda zwraca uwage na zachowanie rownowagi miedzy trzema
charakterystycznymi dla ludzi doszami: vata, pitta i kapha.

Vata reprezentuje powietrze i uosobiona jest przez ludzi, ktorzy sg ak-
tywni, zmienni i energiczni.

Pitta reprezentuje ogien, czyli energi¢ zdolng do przeksztatcen i uoso-
biona jest przez ludzi, ktorzy sg agresywni, wybuchowi i efektywni.
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Kapha jest najgestsza z tych trzech dosz, uosobiona jest przez ludzi,
ktorzy sg mato ruchliwi, konserwatywni, solidni, a niekiedy majg nad-

wage.

Wedtug dr. Shri K. Mishury, wybitnego badacza ajurwedy, profesora neu-
rologii oraz dziekana Wydzialu Medycznego Uniwersytetu Poludniowe;j
Karoliny, kazdy zywy organizm jest mikrokosmosem, ktory odzwierciedla
caly wszechswiat. Kazdy wigc organizm sklada si¢ z pigciu ,elementow”:
ziemi, metalu, powietrza, ognia i wody. Elementy te znajdujg si¢ w trzech
doszach i stanowig podstawe zrozumienia choroby i zdrowia.

TYLKO ROWNOWAGA DA CI ZDROWIE

Wzgledna rownowaga miedzy tymi doszami gwarantuje nam zdrowie.
W medycynie ajurwedycznej stosuje si¢ rozne dzialania, takie jak: dieta,
prawidlowe oddychanie, oczyszczanie zewnetrzne i wewngtrzne czy aktyw-
nos¢ fizyczna, aby przywrocic i utrzymac stan rownowagi, kKtory organizm
z roznych powodow utracil.

Wiekszos¢ ludzi ma problemy ze swoja doszg. Osoby o konstrukcji vata
najczesciej zapadajg na choroby zwigzane z vatg, takie jak: problemy z ukta-
dem nerwowym, zapalenie stawow, rwe kulszowa, bole ledzwiowo-krzyzo-
we czy gazy jelitowe. Osoby o konstrukcji pitta najczeSciej cierpig na
problemy z watrobg i z woreczkiem zolciowym, niezyt zolagdka, nadkwaso-
te, wrzody uktadu trawiennego, stany zapalne oraz problemy dermatolo-
giczne. Osoby o konstrukcji kapha sg podatne na zapalenie migdatkow,
oskrzeli, zatok oraz obrzgk ptuc.

Ajurweda po rozpoznaniu dominujgcej doszy, w celu uzyskania rowno-
wagi proponuje leczenie, ktore skiada sie z:

1. Poorvakarma - 3-7-dniowy program przystosowawczy zlozony z oczysz-
czania organizmu z toksyn, masaze, wypocenie si¢ oraz stosowanie ziof.

2. Panchakarma - 1-2-tygodniowe intensywne oczyszczanie zewnetrzne
1 wewnetrzne organizmu. Mogg tu by¢ uzyte lewatywy, ziota przeczysz-
czajgce. Ogolne oczyszczenie i wprowadzenie zdrowego stylu zycia:
odzywiania, oddychania, ruchu.

3. Shaman - zwany ,lagodzeniem”, polega na skupieniu si¢ na ducho-
wym wymiarze leczenia. Stosuje si¢ tu joge, delikatne ¢wiczenia i me-
dytacje. Posty w jedzeniu. Herbaty ziotowe. Prawidiowe oddychanie.
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4. Rasayana — zwana tez ,odmladzaniem”. Kiedy oczyScimy organizm,
wprowadzamy ¢wiczenia oddechowe, diete, joge i ziota.

S. Satvajaya — faza skupiona na tym, jak zmniejszy¢ lub wyeliminowac
stres z naszego organizmu.

POWSTRZYMAJ ZxO

Stres, jak wiemy, wprowadza wiele zltego do naszego organizmu. Zto
mozemy powstrzymac juz wtedy, gdy rozpoznamy niewyrazne jeszcze ce-
chy zblizajacej sie¢ choroby. Niestety zmieniamy co$ naprawdeg, dopiero
gdy zachorujemy, bo do tej pory wydaje nam sie, ze nas choroba nie do-
tknie, ze mozemy bezkarnie nie dbac o siebie. A tylko my sami mozemy si¢
uleczy¢. Trwa to dlugo, prawda, ale pomyslmy, ile czasu pracowaliSmy na
naszg dolegliwos¢. Teraz nie mozemy pozwolié, by choroba zapanowata
nad nami, my musimy zapanowac nad nig. Musimy poznac swoj organizm.
Stynny wschodni uzdrowiciel Tao Te King powiedzial: ,, Ten, kto zna lu-
dzi, jest doSwiadczony. Ten, kto zna siebie, jest oswiecony”.

Odkad zachorowatam, zrozumiatam, ze moge poddac si¢ lekarzom, kto-
rzy niewiele mogg zrobic, bo moja chorobe §wiat medyczny uznat za nie-
uleczalng. Moge tez rozpaczaé nad swoja niedols, czeka¢ na cud. Moge
zabrac si¢ za siebie sama i poznac sens swojego cierpienia, do ktorego tak
naprawde sama doprowadzilam. Zebym wcze$niej wiedziata, co wiem dzi-
siaj... Ale koniec roztkliwiania sie nad rozlanym mlekiem.

W kazdym stadium mozna zatrzymac rozwdj choroby, oczySci¢ orga-
nizm, wyeliminowac to, co najgorsze i powr6ci¢ do zdrowia. Wyczytatam
w ksigzkach i tego zaczelam si¢ trzymac.

ZNOWU JOGA

Joga jest starozytnym systemem praktyk pochodzacym z Indii. Sg one
nakierowane na to, aby uzyskac ,zjednoczenie” ciata i ducha. Aby utrzy-
mac tak niezbedng dla zdrowia rownowage. Joga obejmujgca ¢wiczenia
umystowe i fizyczne dostownie oznacza ,zjednoczenie” 1 pochodzi z san-
skryckiego stowa yukti. Jej zasady po raz pierwszy zapisal Patandzuali
w Yoga Sutras w II w. p.n.e.

Najbardziej znang forma jogi i najbardziej zwigzang z medycyng ajurwe-
dyczng jest hatha-joga. Obejmuje ona 3 rodzaje praktyk, ktére majg ko-
rzystne dziatanie dla zdrowia:



110 PRZEWODNIK PO TERAPIACH NATURALNYCH

1. Asany w ajurwedzie to dosze. Asany jogi to rozne pozycje ciala i ¢wi-
czenia fizyczne. Pomagaja one w utrzymaniu wlasciwej postawy,
usprawniajg przeplyw krwi, dzialajg wyciszajaco na psychike, pobu-
dzajg rozne gruczoly i narzady wewnetrzne niezbedne do prawidiowe-
go funkcjonowania organizmu.

2. Pranayama - to kontrola oddechu. Skiada si¢ ze stow sanskryckich
prana — energia zycia i ayam — kontrola. Prana jest silg zycia i w przy-
blizeniu odpowiada qi czy chi w tradycyjnej medycynie chinskiej lub
»sile zyciowej” w homeopatii. Joga naucza, ze zaburzenie przeptywu
prany w wyniku stresu, toksyn czy niewlasciwego odzywiania moze
mie¢ szkodliwy wplyw na nasze zdrowie fizyczne, umysiowe, ducho-
we. Cwiczenia oddechowe pranayamy majg na celu usuniecie tych blo-
kad. Ktadg one nacisk na powolne i giebokie oddychanie brzuszne.

3. Dhyana, czyli medytacja, to trzeci aspekt klasycznej jogi. Praktyki
medytacyjne wywolujg stan rozluznienia w autonomicznym ukladzie
nerwowym, co bardzo korzystnie wplywa na uktad odpornosciowy.

Udowodniono pozytywny wplyw jogi w leczeniu wielu choroéb. Joga po-
maga tagodzi¢ stres, bol, poprawia wydolnos¢ oddechows, kontrole moto-
ryczng oraz wzmacnia site miesni.

Wspomniana juz M. Négre napisala, ze ¢wiczenia jogi byly dla niej nie-
zastgpionym relaksem. ,,Dobre samopoczucie, ktore wynositam z ¢wiczen
jogi, starczalo na caly dzien. Przypominam sobie, ze zanurzona w hatasie
Paryza, zachowywalam w swoim wnetrzu wrazenie, ze jestem na Igce i stu-
cham glosu ptakow”.*

* Mireille Negre, Miedzy niebem a ziemig, Poznan 1996, s. 71
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JOGA - CWICZENIA

Na poczatek dnia proponuj¢ ¢wiczenie rozciggajgce itagodzace stres.
Napigcie najczeSciej gromadzi sie¢ pomiedzy ramionami i u podstawy kar-
ku. Dzi¢ki tym ¢wiczeniom, a kazde trwa 5 minut, napinasz mig¢Snie pozio-
mo i1 pionowo wzdluz i wszerz. Mozesz wybrac jedno z ¢wiczen, ale rob je
regularnie.

I. Przykiady ¢wiczen, ktore odprezaja:
Usigdz albo w pozycji potlotosu, albo zwyczajnie po turecku, albo jakos
usigdz.

1. Wez wdech, podnoszqc ramiona do
gory, zlqcz dlonie, jakbys mial klasngc
1 na 5 sekund wstrzymaj oddech. Potem,
wydychajqc powietrze, powoli opusc rece.
Zrob tak 3 razy.
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Wyciggnij zlgczone rece przed siebie
na wysokosc ramion. Skrzyzuj kciu-
ki. Oddychaj normalnie. Robigc
wdech, roztoz rece, kierujgc je do tytu.
Wstrzymaj oddech. A teraz, wydycha-
7qc powietrze, ztoz wyprostowane rece
przed siebie. Powtorz S razy.
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2. Wyciggnij wyprostowane rece w bok wnetrzem dioni ku do-
towi. Robigc wdech, zrob skret w lewo z wyciggnietymi rekami.
Wistrzymaj w tej pozycyi oddech i wydychajgc, zrob skret w pra-
wo. Zrob tak 5 razy. Potem przez chwile oddychaj normalnie.
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3. Rece zegnij tak, aby przedramiona
byty po obu bokach rownolegte do pod-
toza. Robigc wdech, odchyl glowe
1 przesun tokcie do tytu. Wstrzymaj od-
dech na S sekund. Robigc wydech,
- przesun tokcie do przodu 1 do gory nad
e gltowq. Zrob tak 3 razy.
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4. Rece opuszczone. Zrob wdech
1 unies same ramiona do gory, jakby
wtulaty glowe. Witrzymaj oddech na
S sekund 1 powoli, wydychajqc, opusc
barki. Zrob tak 3 razy.
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S. Raz w lewo, raz w prawo z tytu
sprobuj zlapac sig za rece lub chociaz
zaczepic. Robigc wdech, skrec tutow
w lewo, popatrs przez lewe ramie. Ro-
bigc wydech, wroc do pozycyi wyjscio-
wej. Przy koleynym wdechu skrec tutow
w prawo 1 tak po 2 razy kazdy skret.
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6. Unies splecione rece prosto nad glowqg
1 nabierz powietrza do ptuc. Majgc za-
> plecione rece, zgigte potoz za glowqg
= 1 wydychaj powietrze. Zrob tak 3 razy.
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7. Wyprostuj rece przed sobg na wyso-
kosci ramion. Splec palce obu dioni.
Przyciggnij podbrodek do klatki pier-
siowej. Wciggnij powietrze. Robigc
wydech, przyciggny dlonie do klatki
piersiowej 1 glowe lekko odchyl do tytu.
Oddychaj przez 5 sekund. Zrob tak 3

razgy.
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8. Zegnij rece 1 ztoz dlonie jak do mo-
dlitwy na wysokosci klatki piersiowe;.
Zrob wdech 1 skret tutowia 1 glowy
w lewo. Robigc wydech, zrob to samo
W prawo. Cwiczenie powtorz 2 razy.
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1. Cwiczenia szyi. Odstresowuja i wzmacniaja mi¢$nie karku.
Mozna je wykona¢ wszedzie i ile razy si¢ chce.

1. UsigdZz wygodnie, rece swobodnie opuszczone wzdiuz ciata. Odchyl
glowe do tylu, robigc gigboki wdech. Pochyl glowe do przodu, coraz
bardziej przytykajac brode do klatki piersiowej, nie zmieniajac pozycji
calego ciata. Wydychaj powietrze i rozluznij si¢. Zrob tak przynajmniej
3 razy.

2. Wezglebokioddech i patrzac przed siebie, wykonaj skret w lewo, a po-
tem w prawo 1 wtedy wydychaj powietrze. Kazdg ze stron powtorz przy-
najmniej 3 razy. Po skonczeniu odprez sie i oddychaj spokojnie.

3. Zrob gleboki wdech. Wydychajac powietrze, pochyl glowe w bok do
lewego ramienia. Staraj si¢, zeby bylo ono nieruchome. Unies$ glowe
1 wciggnij powietrze, potem przechyl do prawego ramienia, wydycha-
jac powietrze. Zrob tak przynajmniej 3 razy.

4. Zrob te same ruchy, ale przychylajac gtowe w lewo, unies jednoczesnie
lewe rami¢. Prawe pozostaje nieruchome. Nast¢pnie pochyl glowe ku
prawemu ramieniu, unoszgc je, a wtedy lewe jest nieruchome. Zrob tak
chociaz 3 razy.

CWICZ POCZUCIE CHI

Najlepiej wybrac jedno lub dwa ¢wiczenia i robi¢ codziennie. Zajmuje
niewiele czasu.

I. Poczucie kuli energii w dloniach

To ¢wiczenie na poczatku zupelnie mi nie wychodzito, a jest takie pro-
ste. Caly czas musiatam si¢ czegos$ tapac, bo nie mogtam wystac. Z czasem
nabralam wprawy i stalam przez cate cwiczenie. Po pierwszych, fatalnych
probach chciatam z tego ¢wiczenia zrezygnowac. Przekonalo mnie jedno
zdanie zamieszczone przy opisie tego ¢wiczenia: ,,Nalezy miec stale na
uwadze fakt, ze przez cate wieki ludzie odczuwali i odnosili korzySci z ener-
gii, jaka ptynie z Chi Kung. Wy tez mozecie — jezeli bedziecie cierpliwi
1 wytrwali. Wasze wysilki zostang szczodrze wynagrodzone™.
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Stan w pozycji podstawowej, tzn. stopy rownolegle do ramion. Nogi
lekko rozstawione i ugiete. Wciggnij brzuch, wyprostuj plecy, rece luz-
no opuszczone wzdluz tutowia, glowa prosto, ale nie sztywno. Dtonie
ustaw na wysokosci podbrzusza. Tak, jakby$ w nich trzymat szklang
kule. Wyobraz sobie, ze w tej kuli jest energia, ktora przenika do Two-
jego ciala. Stoj w tej pozycji 2 minuty. Mozesz liczy¢ do 120.

Powoli rozsuwaj dionie az do szerokosci ramion. Wyobrazaj sobie, ze
kula, ktorg trzymasz, tez si¢ rozcigga w Twoich dioniach i ogrzewa Ci¢
swojg energig. Wytrzymaj tak 1 minute.

Teraz z kolei wyobraz sobie, ze kula energii si¢ kurczy, czyli dtonie
powoli przyciagaj do siebie. Rob tak tez 1 minute.

Kulajuzjest malutka. Pol6z jedng dton na drugiej i oprzyj na brzuchu.
Jakbys te kule wktadat w brzuch.

Po skonczonym ¢wiczeniu rozluznij si¢ i potrzgsaj r¢kami.
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II. Obracanie kuli energii w brzuchu

1.

Stan w pozycji podstawowej. U6z dlonie w okolicy miednicy tak, jak-
bys w nich trzymat szklang kule. Poczuj, ze energia z kuli do Ciebie
wplywa. Postdj tak 2 minuty.

Wyobraz sobie, ze przesuwasz dlonmi w gor¢ po wyimaginowanej po-
wierzchni kuli. Oddychaj normalnie. Wytrzymaj tak 1 minute.

Dalej obracaj kule dopoki dionie nie znajdg si¢ tuz pod zebrami. Wy-
obraz sobie puste miejsce wewnatrz ciata. Rob tak p6t minuty.

Gdy dtonie bedg trzymaty kulg u dotu, obroc jg 36 razy. Na koniec ut6z
rece tak, jak w pozycji podstawowej. Po skonczeniu ¢wiczenia ener-
gicznie strzepnij rece.
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III. Osiagnigcie i utrzymanie rownowagi

1. Stan w rozkroku, stopy réwnolegle na
szerokos$¢ ramion. Miednice wysun lek-
ko do przodu, luzno kolana. Gtowa pro-
sto, ale nie sztywno. Ugnij palce dioni
1 skieruj je do siebie rownolegle po obu
stronach mostka.

2. Caly czas stojac, rozldz rece na boki tak
mocno, jak tylko mozesz. Wyobraz so-
bie, ze przeptywa przez Ciebie energia.

3. Znowu zl0z rece z palcami zgietymi do
wewnatrz 1 schyl glowe do przodu. Po-
nownie, jak w punkcie 2., rozl6z rece
w bok. Powtorz to 15 razy. Skoncz ¢wi-
czenie pozycja z punktu 1.
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Wiecej takich ¢wiczen znajdziesz w wielu ksigzkach poswieconych me-
dycynie wschodniej. Przeczytalam tam tez, ze niezwykle efekty daje ener-
gia, ktora wyzwala si¢ podczas ¢wiczen 1 masazu. O masowaniu napisz¢
w innym rozdziale.

POZNAJ TAI CHI

Tai chi znaczy ,najwyzsza ostatecznosc”, jest to medytacja w ruchu,
mozemy tak powiedzie¢, dzieki ptynnym i delikatnym ¢éwiczeniom. Cwi-
czenia tai chi sg pochodng starozytnej praktyki Chi Kung. Tai chi powsta-
to w Chinach, ale jest coraz powszechniejsze na calym swiecie. Uwaza si¢ je
nie tylko za forme samoobrony i sport, ale takze niezb¢dng dla zdrowia
forme ¢wiczen. Cwiczenia, jak pokazalam wezesniej kilka, nie sa trudne, nie
potrzeba tez do nich specjalnego wyposazenia. Potrzebny jest tylko krotki
czas 1 mala przestrzen. Moga je wykonywac wszyscy, niezaleznie od wieku
czy umiejetnosci ruchowych. Tai chi jest ¢wiczeniem kompletnym, angazu-
jacym nie tylko wszystkie grupy miesni, ale takze wspomagajacym oddycha-
nie i krazenie, stabilno$¢ systemu nerwowego oraz wyciszajagcym umysi.
Od dawien dawna wiadomo, ze ¢wiczacy tai chi cieszg si¢ znakomitym
zdrowiem 1 sprawnoscig fizyczng do pdznej staroSci.



ROZDZIAL 15.

Q% oddechu

¢

Robigc wdech, uspokajam ciato i umyst
Robigc wydech, usmiecham sie.
Catly w tej obecnej chwili wiem,

Ze to chwila jedyna.
STARY BUDDYJSKI WIERSZ

Zyé oznacza by¢ skromnym w jedzeniu
i wwmagajgcym w oddychaniu.
MEDRCY WSCHODU

ODDYCHAM, BO ODDYCHAM

igdy nie przypuszczatam, ze oddychanie jest tak wazne. Oddycha-
tam, jak oddychatam, czyli byle jak. Z tego, jak oddychamy, nie
zdajemy sobie sprawy, dopiero choroba uzmystawia nam takie pro-
ste rzeczy, jak oddychanie. W jednej z ksigzek wyczytalam, ze wigkszos¢
ludzi najczesciej oddycha zle. Oddychamy ptytko. Nasz oddech dosig¢ga
tylko gornej czesci klatki piersiowej i matej czesci brzucha. Zte oddycha-
nie bywa przyczyng szybciej powstajgcego zmeczenia, bolow miesni ple-
cow, brzucha i glowy. Pogarsza si¢ praca mozgu.

Przeciez moja choroba jest umiejscowiona w mozgu. I na pewno naleze
do tej wigkszoSci, ktora oddycha Zle, czyli ptytko, tzn. aby bylo. Teraz juz
tak nie mogg.
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Jak nauczy¢ si¢ dobrze oddychac? — Zaczetam si¢ uczy¢ z ksigzek,
a znalazlam tam ogrom przerdznych technik. Wybratam kilka i zaczgtam
¢wiczy¢. Najpierw nauczytam si¢ oddychac przepong. Podobno ta umiejet-
nos$¢ przydaje sie podczas operacji. Mnie na razie przydawatla si¢ podczas
¢wiczen.

PRZEPONA 1]JEJ ROLA W ODDYCHANIU

Juz 500 lat przed Chrystusem Lao Tse, filozof szkoly Tao Te Ching,
zalecal oddychanie przeponowe, poniewaz przedluza ono zycie i utrzymu-
je cztowieka w zdrowiu. Nie zastgpig go leki ani masaze i kgpiele. Nawet
najstaranniej opracowana dieta nie moze doprowadzi¢ do odtrucia organi-
zmu, jezeli nie bedzie jej towarzyszyto prawidtowe oddychanie.

W terapii psychofilozoficznej stosuje si¢ oddychanie przeponowe, oddy-
chanie mentalne (uciszajgce) i gr¢ wyobrazni (kierowang i niekierowang),
ktore majg na celu pomoc pacjentowi osiggnac:

* Swiadomos$¢ umystu, ciala i emocji,
e glebokie uspokojenie umystu, ciala i emocji,
* wizualizacje tego, czego si¢ pragnie.

Przepona jest to sklejony ptat mieSniowy, ktory oddziela ptuca od jamy
brzusznej. Dzigeki ruchom przy oddychaniu dziala ona na serce jak masaz,
ulatwiajgc mu prace i pomagajac w nalezytym ukrwieniu ustroju. Oddechy
wykonywacé mozna, siedzac lub lezac czy stojac. Uczac si¢ bez nauczyciela,
najlepiej ¢wiczy¢ przed lustrem lub lezac, bo wtedy lepiej kontroluje si¢
prawidlowos¢ poszczegolnych ¢wiczen oddechowych.

Cwicz przepone: Wystarczy nabra¢ powietrza do brzucha, on wtedy ro-
$nie. Mozna to wyczu¢, kiedy polozymy na nim r¢ke. Potem trzeba wydy-
cha¢ to powietrze.

Wydychanie: Zatrzymam si¢ na wydychaniu, bo o tym podczas oddy-
chania w ogole nie myslimy. Uwazamy, ze juz jest §wietnie, bo wzieliSmy
gleboki oddech. Jak jestesmy zdenerwowani, wtedy styszymy ,,weZz gleboki
oddech”, nigdy ,,spokojnie i dtugo wydychaj”.

Na calym Dalekim Wschodzie uwazano, ze czynniki chorobotwoércze
mozna wydychac. Odruch wydechu umozliwia zycie wolne od stresu. W ogo-
le trudno jest utrzymac napiecie (stres, bol, zdenerwowanie, niepokoj) i jed-
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nocze$nie oddychac. Przez caly dzien troch¢ wiecej wdychamy niz wydy-
chamy. Mozemy wydychac¢ powietrze przez 60 sekund (co sprawdzitam)
bez szkody dla organizmu. Podczas wydechu organizm produkuje sporg
dawke wapnia i w ten sposOb wzmacnia nerwy.

Cwiczenie uczace wydychania:

Potrzebne jest co$ do siedzenia i 5 minut:
Usiadz wygodnie.
Rece pot6z na kolanach lub oprzy;j.
Obok siebie poldz zegarek.
Wciagnij powietrze i dlugo je wypuszczaj (ok. 15 sekund).
Kontynuuj wdech 1 diugi wydech. Smiesznie tatwe, ale przydatne. Rob
to w miare regularnie.

ks W=

DLACZEGO ODDYCHANIE JEST TAKIE WAZNE?

Dr Andrew Weil w swojej ksigzce ,W 8 tygodni do zdrowia”, napisat:
»Najwazniejsze sg cwiczenia oddechowe. Wymagaja bardzo malo czasu i wy-
sitku i dajg natychmiastowe korzysci. Umiej¢tny oddech jest kluczem do
zdrowia. Wplywa zaréwno na fizjologie, zwlaszcza na ukiad nerwowy, jak
1 na psychike”.

Postanowitam ¢wiczy¢ to, co zaproponowal dr Weil, 10 minut dziennie.
Rozlozylam to na dwie raty. Rano, tuz po przebudzeniu i wieczorem, tuz
przed snem. Kiedy moj maz usltyszal te ¢wiczenia, bo niektore stychac,
popatrzyt na mnie dziwnie i powiedzial: ,,Ale §wir”. Trudno, wiele rzeczy,
odkad zachorowatam, robitam dziwnych, ale czulam, ze jest to droga do
zdrowia. Dluga, ale ja zamierzatam jg przejsc.

Piec¢ ¢wiczen oddechowych, ktore warto robic:

I. Obserwacja Oddechu

1. Usiadz wygodnie, wyprostuj plecy i przymknij oczy.

2. Skup si¢ na oddechu, ale na niego nie wplywaj.

3. Zwracaj uwage na obrazy, ktore pojawiajg si¢ w twojej wyobrazni. Za-
pamietaj te, ktore wywolujg najsilniejsze emocje.

Cwicz raz dziennie przez 5 minut, najlepiej rano (ale przez pierwszy
tydzien rob tylko 1 minute, az si¢ wprawisz).
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I1. Mentalne Odwrocenie Oddychania: Wdech — Wydech

1.
2.

Usiadz wygodnie, wyprostuj plecy, oczy przymKkniete.
Obserwuj swoj oddech, a szczegolnie wydech.

Cwicz 1 minute raz dziennie. Dobrze jest to robi¢ na poczatku dnia.

II1. Gra Wyobrazni
Pozwol, by wszech§wiat Tobg oddychal. Dobrze jest to robi¢ zaraz po
przebudzeniu i zaraz przed zasnigciem.

A S

Zamknij oczy, rece wzdtuz ciala.

Skup uwage na oddechu, ale nie probuj na niego wplywac.

Z kazdym wydechem wyobrazaj sobie, ze wszechswiat si¢ wycofuje.
Wyobraz sobie, ze jeste$ biernym odbiorcg tego procesu oddychania.
Sprébuj utrzymac takg §wiadomos¢ przez 10 cykli obejmujacych wdech
1 wydech.

Rob to ¢wiczenie 1 raz dziennie.

IV. Oddech Relaksacyjny
8 cykli 2 razy dziennie.
Mozesz go robi¢ tez wtedy, gdy czujesz niepoko;.
Oddech ten leczy uklad nerwowy.

VIR

Koncem j¢zyka dotknij wewngtrznej powierzchni gornych przed-
nich zebow, potem przesun go w gore 1 oprzyj na mi¢kkiej tkance
mig¢dzy zebami a podniebieniem. Trzymaj go tak przez cate ¢wicze-
nie.

Zrob pelny wydech przez usta wydobywajac z siebie dzwiek (hhhh).
Zamknij usta 1 zrob spokojny wdech przez nos, liczac (w mysli) do 4.
Wstrzymaj ten oddech, liczagc w mysli do 7.

Zrob styszalny wydech, liczgc (w mysli) do 8.

Zrob 4 takie cykle, potem oddychaj normalnie.
Cwiczenie robi¢ najlepiej rano, zaraz po oddechu pobudzajgcym.

V. Oddech Pobudzajacy (przez cala minute)

1.

Usiadz wygodnie, wyprostuj plecy. Trzymaj jezyk jak w ¢wiczeniu re-
laksujgcym i tak go trzymaj przez caly czas.

Zrob szybki wdech 1 wydech przez nos, trzymaj usta zamKkniete, ale ich
nie zaciskaj. Wdech 1 wydech powinny by¢ kroétkie 1 podczas ich wy-
konywania czu¢ wysitek migs$ni u nasady szyi. Zaréwno wdech, jak
1 wydech powinny byc¢ styszalne. Za pierwszym razem rob to ¢wiczenie
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przez 15 sekund, potem oddychaj normalnie. Za kazdym razem przed-
tuzaj ¢wiczenie o 5 sekund, az dojdziesz do pelnej minuty.

Po tym ¢wiczeniu mozesz odczuwac bol miesni, ktorych uzywasz, ale dzig-
ki niemu migSnie si¢ wzmocnig. Kiedy bedziesz juz mogt wykonywac to
¢wiczenie przez minute, postaraj si¢ zastgpi¢ nim kofeine, ktorg wypijasz
w potudniowej kawie. Najlepiej robic je zaraz po przebudzeniu.

W swojej ksiazce* A. Weil zaproponowat:

* Rano: - Oddech Pobudzajacy, po nim Relaksacyjny, nastgpnie Obser-
wacja Oddechu (co najmniej S minut) oraz Mentalne Odwrocenie Od-
dychania: Wdech — Wydech

*  Przed snem: — Gra Wyobrazni (10 oddechéw) i Oddech Relaksacyjny.

Wszystko to trwa 10 minut i moze zadziwiajaco poprawic stan Twojego
zdrowia.

Pamigtaj! Korzysci pracy nad oddechem zalezg od codziennych ¢wiczen,
a rosng i kumulujg si¢ stopniowo. Co Ci zalezy, zamiast uzalac si¢ nad soba,
oddychaj! Ja oddycham. Umiejetny oddech jest kluczem do zdrowia.

CHCESZ BYC ZDROWY - ODDYCHA]!

Gtebokie, rytmiczne wdechy i wydechy mozesz traktowac jako prawi-
diowe donosowe zastrzyki zyciodajnego tlenu.

Wielki jogin Ramaczaraka (pierwszy wyjawil sekrety o oddychaniu i prze-
kazatl je do Europy) podkreslat, ze ¢wiczenia oddechowe czynig kazdego
czlowieka catkowicie wolnym od niebezpieczenistwa zachorowania na ja-
kiekolwiek schorzenie organow oddechowych, poprawiajg funkcjonowa-
nie uktadu pokarmowego i nerwowego.

Oproécz oddychania przez nos nalezy nauczyc¢ sie regulowac oddech pod-
czas rozmow, tzn. wypowiadac stowa tylko na wydechu, a nie na wdechu,
aby jak najmniej powietrza wchodzilo przez usta. Z tego tez powodu nalezy
milcze¢ podczas jedzenia.

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

Wszyscy medrcy Wschodu nakazujg oddychac¢ nosem. Okazuje sie, ze
nos jest Swietnym klimatyzatorem. Dziala jak grzejnik i ociepla powietrze,
ktore trafia do ptuc. Nos tez dezynfekuje powietrze. Joga kategorycznie
zaleca oddychanie wylacznie przez nos. Wyjatki od tej zasady sg bardzo
rzadkie.

NIE DAJ ZATRZYMAC SIE ODDECHOWI

Dobre, czyli gtebokie oddychanie wzmacnia, odmtadza i uzdrawia. Za-
uwaz, kiedy wstrzymujesz oddech. Na pewno wtedy, kiedy si¢ zdenerwu-
jesz albo gdy co$ niespodziewanego lub trudnego Ci¢ spotka, np.: bol,
egzamin, trudna rozmowa itp. Mozesz wycwiczy¢ swoj oddech, zeby w ta-
kich momentach si¢ nie wstrzymywal. Zobaczysz, ze dzieki ¢wiczeniom
koncentracji uwagi na oddychaniu pokonasz wszystkie trudnosci, a co naj-
wazniejsze, odzyskasz tak potrzebny Ci spokoj.

To ¢wiczenie mozesz wiaczy¢ do swoich codziennych obowigzkow,
jak chociazby mycie zebow. Musisz je umy¢ przynajmniej 2 razy dzien-
nie. Oddychac tez musisz. Dlaczego przez chwilg nie pooddychac swia-
domie?

1. Swiadomie wstrzymaj oddech.

Wez powolny, gtgboki wdech przeponowy.

3. Skoncentruyj si¢ na tym, co w tej chwili robisz i czujesz. Z czym masz
problem? Jakie sg rozwigzania? Czy musisz w dalszym ciggu robic to,
co robisz, czy tez mogltbys to zmienic¢? Czy sytuacja jest warta az takich
nerwow?

M. Negre, ktora jako tancerka o oddechu musiata wiedzie¢ sporo, napi-
sala: ,,Spostrzegtam, jak wazny dla zycia jest proces oddychania. Oddech
bierze poczatek w sercu i powinien by¢ traktowany nie tylko jako czynnik
metaboliczny, ale takze jako zrodio wszystkich uczu¢. Wdychajgc i wydy-
chajgc powietrze, nasladowalam przyplyw i odptyw morza. Dajac sie¢ uno-
si¢ temu rytmowi, urzeczywistnitam to, co Chrystus glosit o symbolice liczby
trzy. Odkrylam trzeci etap oddechu, ktorym jest ziewnigcie, przediuzenie
lub wstrzymanie oddechu. Czas jest wtedy jakby zawieszony w oczekiwa-
niu na impuls, ktory nadejdzie, aby wszystko odzylto. Te trzy etapy odde-
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chu, tak czesto nieuporzadkowane w naszym oddychaniu, moga zostac
odnalezione poprzez metode koncentracji”.*

KONCENTRACJA NA ODDECHU - CWICZENIA

Aby skoncentrowac si¢ na oddychaniu, warto zastosowac nast¢pujace
¢wiczenie:

1. Usigdz wygodnie.

2. Oddychaj gteboko i rytmicznie.

3. W czasie oddychania skup si¢ na swoim ciele. Obserwuj, co sie dzieje
z Twoimi ramionami, szyj3, gardtem. Ustal, gdzie pojawia si¢ napiecie
1w ktorym momencie.

4. Wstan. Sprawdz, czy wtedy wstrzymates oddech. Jezeli tak, to znowu
usiadz i oddychaj i znowu wstan.

Zauwaz, ze gdy mimowolnie wstrzymujesz oddech, stajesz si¢ niespokoj-
ny, spiety. Tylko kiedy skupiasz si¢ na oddychaniu, zapewniasz sobie spo-
koj. Uczenie si¢ prawidtowego oddychania podczas wykonywania wszelkich
czynnosci zmniejsza stres.

Zaobserwuj swoj oddech, gdy wchodzisz np. pod zimny prysznic czy do
zimnej wody w basenie. Wstrzymujesz go, prawda? Bo spodziewasz si¢
najgorszego. Sprobuj to samo, tylko nie przerywaj oddychania. Zobaczysz
sam, jak inaczej zareagujesz na zetkniecie sie z zimng wodg. Napieciei strach
znikajg wraz z kazdym wydechem. Kontroluj sw6j oddech przy innych
czynnoSciach, a zobaczysz, ze nawet te najtrudniejsze pdjdg ci jak z platka.

* Mireille Negre, Migdzy niebem a ziemig, Poznan 1996, s. 72
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STAROZYTNI UKEADALI PALCE, ABY SIE LECZYC

= udry wywodz3 si¢ ze starozytnej medycyny hinduskiej ajurwedy.
Termin ,ajurweda” sktada si¢ z dwoch wyrazow: ayur — znaczy
E zycie 1 veda — znaczy wiedza. Ajurweda to wiec praktyczna nauka

o zdrowym zyciu 1 wiedza, jak samemu si¢ leczy¢, gdy co§ w organizmie
szwankuje.

CO ZNACZY KAZDY PALEC

Wedtug ajurwedy kazdemu palcowi odpowiada jeden z pieciu elemen-
tow makrokosmosu. I tak:
e kciukowi — stonce,
e palcu wskazujgcemu — powietrze,
e palcu srodkowemu — niebo,
* palcu serdecznemu — ziemia,
* palcu matemu - woda.

Wystarczy wiedzieé, jak utozy¢ i trzymac palce, aby wyréwnac energie
W naszym organizmie, bo brak tej rownowagi moze sygnalizowac chorobe.
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Trzymanie przez okreslony czas odpowiednio zetknietych ze sobg palcow
moze pomoéc nam uleczy¢ wiele chorob i dolegliwosci, jak np.: zapalenie
stawOw, reumatyzm, problemy z watroba, z zolgdkiem, trzustks, sercem
oraz ztagodzi¢ wszelkie dolegliwosci wynikajgce z chorob uszu, gardia lub
krtani.

ILE I PO CO UKEADAC PALCE

Mudry wykonywane 45 minut w ciggu dnia (mogg by¢ robione w krot-
kich odcinkach czasowych np. 3x15 minut) znacznie poprawiajg stan ca-
fego organizmu. Dodajg witalnosci, zwi¢kszajg odpornos¢, poprawiajg
koncentracj¢, pomagajg roztadowac r6zne napiecia psychiczne, ktore po-
jawiajg si¢ w ciggu dnia. Mozna odpowiednio do schorzenia (co podaje
dalej) trzymac palce np. ogladajac telewizje, stuchajac radia czy stojac na
przystanku w oczekiwaniu na autobus czy tramwaj. Cwiczenia powinny
by¢ wykonywane obiema rekami, wigc przy czytaniu ksigzki lub gazety
si¢ nie da.

Przy niektorych schorzeniach na efekt dziatania mudr czeka si¢ czasem
bardzo dtugo. Nawet wiele miesiecy. Przy lekkim niedomaganiu efekty sg
widoczne bardzo szybko.

ENERGIA TKWIACA W PALCACH

Wiele osob na pewno ironicznym u$Smiechem skwituje t¢ metode. Bo
jakze przy pomocy trzymania palcow mozna si¢ leczy¢. Doswiadczyl tego
Keshar, lekarz medycyny naturalnej z New Delhi. Przez wiele lat badat
mudry, ktore obok odpowiedniej diety stawial na pierwszym miejscu przy
leczeniu réznych choréb. Wediug Keshara Deva energia w naszym ciele
wyrownuje si¢ wtedy, gdy czubkiem ktoregos z palcow dotknie si¢ opuszki
kciuka. Trzeba to robi¢ delikatnie, bez silnego naciskania. Trzeba jednak
pamie¢taé, ze jeden wyjatek stanowi palec serdeczny (ziemi) i palec maty
(woda) — nie wplywajg na siebie wzajemnie.

JAK UKEADAC PALCE?

Keshar Deva z catego zestawu opracowanych przez siebie mudr wybrat
11, ktore majg dziatanie lecznicze, profilaktyczne i wzmacniajace, a przy
tym sa bezpieczne dla czlowieka, a co wazne, nietrudno je wykonywac.
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Oto mudry, ktorych rysunki i opis przyjetam z ksigzki T. Tuszynskiej
»Zdrowie nie ma ceny”. Sama wedlug tej ksigzki ¢wiczylam, poznatam
autorke i wiem, ze opisala rzetelnie poszczegolne mudry:

1. APAN VAYU MUDRA (MUDRA RATUJACA ZYCIE)

Apan Vayu Mudra jest pomocna przy wielu schorzeniach, przede wszyst-
kim jednak pomaga w dolegliwo$ciach serca. Zastosuj jg jako pierwsza
pomoc w razie ataku serca! W takim wypadku nalezy to ¢wiczenie wyko-
naé natychmiast, i to obydwoma rekami. Dziatanie tej mudry mozna po-
rownac do zazycia dawki nitrogliceryny. Kazdy cztowiek powinien poznac
mudre ratujgcg zycie, by w chwili zagrozenia atakiem serca umie¢ pomoc
sobie samemu lub innym ludziom. Profilaktycznie stosowaé codziennie,
np. 3 razy po 15 minut.

Ulozenie: Palec wskazujacy nalezy zgiac tak, aby czubkiem dotknat pod-
stawy kciuka. Natomiast palce: serdeczny, sSrodkowy i kciuk stykamy opusz-
kami, maly za§ pozostaje wyprostowany.

Lkt
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2. GYAN MUDRA (MUDRA WIEDZY)

Gyan Mudra jest w stanie rozwigza¢ wiele probleméw zdrowotnych.
Znacznie zmniejsza wewnetrzne napiecie, uspokaja, a takze ,,porzadkuje”
wnetrze organizmu, rozluznia psychicznie i duchowo. Wzmacnia pamieé
1 poprawia koncentracj¢! Jest pomocna przy bezsennosci lub nadmierne;j
sennosci, jak rowniez przy depresjach. Obniza tez zbyt wysokie ciSnienie
krwi i pogl¢bia dzialanie innych mudr, dlatego zaleca si¢ stosowanie jej
razem z innymi mudrami i szerokie jej praktykowanie. Jest bardzo prosta
w wykonaniu!

Ulozenie: Nalezy potaczyc¢ ze soba czubek kciuka i palca wskazujacego.
Pozostate trzy palce powinny by¢ wyprostowane i rozluznione.
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3. PRAN MUDRA (MUDRA ZYCIA)

Pran Mudra zwigzana jest z oczami — doskonale wplywa na wzrok.
Polepsza ostros¢ wzroku, leczy rozne choroby oczu, a jednoczesnie ma na
celu wyrownanie poziomu energetycznego w calym organizmie czlowie-
ka. Podnosi jego witalnos¢, dodaje sit, a takze redukuje objawy sennosci
1 nerwowosci. Wskazane jest praktykowanie jej w stanach wyczerpania
1 zmeczenia. Powinny jg czesto stosowac osoby nerwowe, poniewaz bardzo
korzystnie wplywa na samopoczucie.

Ulozenie: Trzeba zlaczy¢ opuszki trzech palcow: serdecznego, matego
1 kciuka. Pozostate palce trzymamy swobodnie wyprostowane. Oczywiscie,
wykonujemy ja, jak kazdg mudreg, obydwoma r¢kami.
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4. SHUNYA MUDRA (MUDRA NIEBA)

Shunya Mudra zalecana jest na wszystkie schorzenia uszu, bole uszu
1 wszelkie schorzenia zwigzane ze stuchem. Stosujgc t¢ mudre, czesto w kil-
kanascie minut mozemy sobie polepszy¢ stuch i zlikwidowac bol uszu, a przy
dtuzszym jej praktykowaniu catkowicie wyleczy¢ prawie wszystkie choro-
by uszu.

Ulozenie: Mudr¢ t¢ wykonujemy, zginajac Srodkowy palec w ten spo-
soOb, aby opuszka dotknal podstawy kciuka, kciukiem za$ go lekko przyci-
skamy. Pozostale palce powinny by¢ wyprostowane i rozluznione.
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5. PRITHVI MUDRA (MUDRA ZIEMI)

Prithvi Mudra wyrownuje deficyt energetyczny organizmu oraz za-
chwiang rownowage wewnetrzng. Poprawia stan psychofizyczny — dzialta
przeciw staboSciom psychicznym, zalamaniom, stresom i przeciwdziala
witalnemu wyniszczeniu. Stosujac t¢ mudre, mozemy nie tylko odzyskac
rownowagg, ale rowniez podnie$s¢ samooceng, a tym samym zaufanie do
siebie samego.

Ulozenie: Wykonujemy jg w ten sposob, ze stykamy (lekko przyciska-
jac) opuszkami palec serdeczny i kciuk, a pozostate trzy palce pozostawia-
my swobodnie wyprostowane.



140 PRZEWODNIK PO TERAPIACH NATURALNYCH

6. APAN MUDRA (MUDRA ENERGII)

Apan Mudra przeciwdziala boélowi, wydala z organizmu rozne trucizny
1 zanieczyszczenia, oczyszczajac organizm czlowieka, oraz leczy choroby
1 dolegliwosci uktadu moczowego. Szczegélnie wskazana jest dla dzieci
zyjacych w zanieczyszczonym Srodowisku, przy wszelkiego rodzaju zatru-
ciach i w wypadku boélu.

Ulozenie: Nalezy potaczy¢ opuszki palcow: srodkowego, serdecznego
1 kciuka. Pozostate dwa palce — wskazujacy i maly — powinny by¢ swobod-
nie wyprostowane.
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7. SHANKH MUDRA (MUDRA MUSZLI)

Shankh Mudra pomaga we wszelkich dolegliwos$ciach gardta i krtani,
m.in. leczy chrypke. Moze ona wzmocnic i polepszy¢ glos, poniewaz jest
zwigzana z glosem i Spiewem. Zalecana jest wigc szczegolnie osobom, kto6-
rych narzedziem pracy jest glos (nauczycielom, artystom, Spiewakom, ksi¢-
zom itp.). Dlonie zlgczone razem przypominajg ksztaltem muszle.

W A
o .

Ulozenie: Y.aczymy cztery palce prawej r¢ki i obejmujemy nimi kciuk
lewej. Kciuk prawej reki powinien dotykac wystajgcego srodkowego palca
lewej reki (palce nie mogg by¢ spiete). Tak jak kazdg mudre, wykonujemy
ja obydwoma rekami.
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8. VARUNA MUDRA (MUDRA VARUNY)

Varuna Mudra pomaga ludziom, ktorzy majg w organach wewnetrznych,
takich jak np. zotadek, ptuca, sledziona, za duzo elementu wody — wydzie-
liny czy sluzu, poniewaz powoduje to energetyczng blokade calego organi-
zmu. Mudre t¢ stosujemy w dolegliwos$ciach zotgdka, watroby (np. kolka,
wzdgcia), Sledziony, w chorobach ptuc i innych narzadéw wewnetrznych.

A
]

R
-, .

Ulozenie: Maly palec prawej r¢ki zginamy tak, zeby dotykat podstawy
kciuka, 1 kciukiem go lekko dociskamy. Natomiast lewg r¢ka obejmuje-
my prawg od spodu i jednoczes$nie ktadziemy kciuk lewej reki na kciuku
prawe;.
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9. SURABHI MUDRA (MUDRA KROWY)

Surabhi Mudra jest bardzo skuteczna przy wszelkich dolegliwosciach
reumatycznych, goS¢cowych, zapaleniu stawow. Jest nieco trudniejsza do
wykonania.

e II.L'&

Ulozenie: Maly palec lewej rgki powinien dotykac serdecznego palca
prawej r¢ki, maly palec prawej reki musi za$ dotykac serdecznego palca
lewej re¢ki. Jednoczesnie palec srodkowy prawej r¢ki taczymy z palcem
wskazujacym lewej, a palec Srodkowy lewej reki z palcem wskazujgcym
prawej. Kciuki pozostajg rozstawione w rozluznieniu jak rogi krowy — stad
pochodzi nazwa tej mudry.
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10. VAYU MUDRA (MUDRA WIATRU)

Vayu Mudra zmniejsza (ostabia) w roznych czg¢sciach ciala ,,wiatr”, ktory
wywoluje roznorakie schorzenia, jak np. reumatyzm, ischias czy drzgczke
rak, szyi, a nawet glowy. Wedtug ajurwedy istnieje 51 przypadkow réznych
chorob 1 dolegliwosci spowodowanych wewnetrznymi ,wiatrami” — ta po-
zycjarak go ostabia (zmniejsza). Bardzo czesto si¢ zdarza, ze po kilkunastu
godzinach ¢wiczenia tej mudry nast¢puje poprawa stanu zdrowia i samo-
poczucia. Nalezy jednak pamigtac, ze przy schorzeniach przewlektych (chro-
nicznych) mudre t¢ nalezy 1gczy¢ z Pran Mudra (wykonujemy je na
przemian). Cwiczenia te powinno sie natychmiast zakoficzyé w momencie
zanikniecia (ustgpienia) objawow choroby.

[ 5% | | i ik 1 .: |

Ulozenie: Palec wskazujacy zginamy tak, aby dotykat opuszkg podstawy
kciuka. Kciukiem go lekko przyciskamy, a pozostate palce (Srodkowy, ser-
deczny i maly) trzymamy wyprostowane w rozluznieniu.
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11. LINGA MUDRA (MUDRA PODNOSZACA)

Linga Mudra mobilizuje sily organizmu i jest bardzo pomocna przy
przeziebieniach, kaszlu, grypie i zapaleniu ptuc. Powoduje wewngtrzne
rozgrzanie i uwalnianie §luzu, ktéry zbiera sie w plucach. Cwiczenie to
pomaga wszystkim, ktorzy przy zmianach pogody cierpig na zaklocenia
czynnosci drog oddechowych. Przyczynia si¢ takze do zrzucenia nadwagi,
jesli stosuje si¢ je z duza dokladnoscig i rownolegle z dietg, w sktad ktore;j
wchodzg gtownie jogurt, ryz, banany, owoce cytrusowe oraz duzo przegoto-
wanej wody — minimum 8 szklanek dziennie. Nie wolno zbyt dlugo stoso-
wac tej mudry, gdyz moze ona wywola¢ uczucie zoboj¢tnienia i letargu.
Jest to sygnat do przerwania badz skrdcenia ¢wiczen; nalezy w tej sytuacji
spozywac wiecej zimnych potraw, a takze pi¢ wigcej napojow.

Ulozenie: Dlonie sktfadamy razem wewnetrznymi powierzchniami, a pal-
ce splatamy. Natomiast wystajacy kciuk otaczamy ,,obrecza”, ktorg tworzg
palec wskazujacy z kciukiem drugiej reki.

Ajurweda zna duzo wiecej mudr niz te, ktore zaprezentowa-
tam. Te jednak sg najczeSciej wykorzystywane jako najsku-
teczniejsze.
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ROZDZIAL 17.

@eiki

¢

Jestes tajemnicq tajemnicy Bozej
Jestes zwierciadlem boskiego piekna.
W twoim wnetrzu kryje sig caly wszechswiat.
Wymagaj od siebie wszystkiego,
Ten bowiem, ktorego szukasz, jest takze tobq.
JELALUDDIN RUMI

A MOZE SPROBOWAC?

eiki to ta metoda leczenia, ktorg najczesciej odrzucatam. I zupelnie
nie wiem, dlaczego. Postanowilam si¢ jej doktadnie przyjrzec. Tym
bardziej ze wlasnie na nig zwrocita mi uwage Hala, do ktorej mia-
tam absolutne zaufanie.

— Probowatas Reiki? — zapytala moja dobra znajoma ze Lwowa.

— Nie - odpowiedzialam zgodnie z prawds.

JESTEM DUMNA ZE SWOJEGO KRAJU

Hala to Ukrainka, ktora od czterech lat mieszka w Polsce, ale sprawy jej
ojczystego kraju sg jej bliskie. Szczegolnie teraz, kiedy na Ukrainie odbywajg
sie wybory. Hala, jak wigkszo$¢ obywateli wolnego Swiata, jest za opozycyj-
nym Juszczenkg. Nie chce, zeby przeszed! proputinowski kandydat, bo wte-
dy Ukraina dostataby si¢ w objecia Rosji. Tego nie chcg tez coraz bardziej
swiadomi obywatele Ukrainy. Warszawa obdarzyta wielkg sympatig ten dzwi-
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gajacy sie z kleczek nardéd. Tym bardziej ze mamy za sobg swoje dazenia
niepodlegtosciowe. W stolicy naszego panstwa zorganizowano szereg wie-
cow poparcia dla Ukrainy. Wszyscy paradowali z pomaranczowymi wstg-
zeczkami. Pomaranczowy to kolor ukrainskiej opozycji. Hala dostata od
swoich polskich znajomych pomaranczowe roze, wsrod ktorych byty kiosy
zboz. Tez pomaranczowe, bo tak je pomalowano. Kiedy ustyszata jedno z ha-
sel, ktore znalazly sie na wiecach: ,,Kijow — Warszawa wspolna sprawa” czy
»Nie ma wolnosci bez wolnej Ukrainy”, 1zy zakrecily si¢ w jej oczach.

PRZYKEADAJ SOBIE DEONIE

Reiki to jedna z najbezpieczniejszych metod leczenia i samoleczenia, ja-
kie podaje medycyna alternatywna. Jest to metoda nieinwazyjna, polega na
przyktadaniu dloni w odpowiednie miejsca na calym ciele. W ten sposob
dostarcza si¢ organizmowi naturalnej energii. Energia Reiki, bedaca nie-
spotykang madroScig, kieruje si¢ tam, gdzie jest najbardziej potrzebna.

CO DAC CI MOZE REIKI?

Energia Reiki daje kilka podstawowych efektow: poglebia relaks, udraz-
nia blokady, umozliwiajac przeplyw zyciodajnej energii, oczyszcza z tok-
syn organizm, dodaje sil witalnych, podnosi cz¢stotliwosci wibracyjne ciala,
ktore sg niezbedne dla dobrego funkcjonowania organizmu cztowieka oraz
wzmacnia ludzki system odpornosciowy. A wszystko to uzyskuje si¢ dzigki
prostemu przyktadaniu dtoni.

TWOJA DEON MOZE LECZYC

Nasza dlon jest silnie naelektryzowana i dzigki odpowiedniemu dotyka-
niu wskazanej czeSci cialo potrafi przenosi¢ energie z miejsc, gdzie groma-
dzi si¢ jej najwigcej, do miejsc, gdzie jest jej najmniej. W ten sposob energia
si¢ wyrownuje, a wiadomo, ze czlowiek jest zdrowy, gdy w jego organizmie
panuje harmonia i r6wnowaga.

Reiki polega wigc po prostu na przekazywaniu energii przez odpowiednie
przyktadanie rgk sobie lub innej osobie. Leczenie samego siebie za pomocg
Reiki jest niezwykle proste. Tylko, jak wiele rzeczy, wymaga regularnosci.
Zauwazono, ze codzienne korzystanie z Reiki prowadzi do wewngtrznej row-
nowagi nie tylko ciala, ale i duszy oraz umystu. Przeciez cztowiek skiada si¢
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z tych trzech elementow. Reiki uniemozliwia rozwoj wielu chorob, bo choroby
wigzg si¢ ze spadkiem energii w jakims organie, a my nie wiemy, jak t¢ energi¢
uzupelnic. Zaufajmy wiec Reiki, ktéra ma wiele wspolnego z Dotykiem Tera-
peutycznym. Pisalam o nim w rozdziale ,,Uzdrawiajacy Dotyk”.
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CZY POTRZEBNY CI JEST MISTRZ?

Reiki, jak juz pisalam, mozemy leczy¢ si¢ sami lub tez pomagac innym.
Musimy wtedy skonczy¢ kurs Reiki, w czasie ktorego mistrz Reiki nas
inicjuje. Stan dostrojenia do Reiki trwa nieprzerwanie. Gdy raz otrzymasz
inicjacj¢ od mistrza Reiki, przez reszte zycia mozesz przekazywac energie
zaréwno sobie, jak 1 innym.

STARA METODA

Uwaza sie, ze Reiki zrodzita si¢ w Tybecie ponad 3 tys. lat temu. Byla
przekazywana z pokolenia na pokolenie. Reiki to japoniskie Rei-ki. Rei -
oznacza Uniwersalne Dodawanie Zycia. Ki — oznacza Zyciodajng Energie.

METODA ODKRYTA NA NOWO

W potowie XIX w. metoda Reiki zostala odkryta na nowo. Stato si¢ to za
sprawg japonskiego nauczyciela Mikao Usui (1864-1926). Zaczat on do-
glebne studia nad Reiki, a przede wszystkim zajat si¢ uzdrawianiem du-
chowym. Zabralo mu to 21 lat. Mikao Usui opracowal 5 Duchowych Zasad
Reiki:

1. Wlasnie dzisiaj pozbede si¢ zlosci i gniewu.

Do tej zasady warto przeczytaé, co si¢ przydarzylo rosyjskiemu misty-
kowi. Stalo si¢ to tajemnicg jego zdrowego zycia. Gurdiejew, gdy byt
maly, ustyszal od swojego dziadka: ,,Zawsze, kiedy bedziesz na kogo$
zly, poczekaj z reakcjg 24 godziny. Jezeli nadal bedziesz odczuwat gniew,
1dZ 1 powiedz mu, co trzeba”. Gurdiejew przekonatl sie, ze zazwyczaj
juz po kilku godzinach gniew znika. A po 24 godzinach czlowiek po-
trafi spojrzec na cate zdarzenie z punktu widzenia tej osoby, na ktore;j
skupit si¢ jego gniew. I o dziwo, zdarza si¢ nawet tak, ze jest w stanie
przyznac jej racje.

2. Wilasnie dzisiaj pozbede sie zmartwien.
Zmartwienie to brak wiary w siebie 1 w zycie. Nalezy obdarzy¢ zaufa-
niem zycie 1 oddac si¢ wydarzeniom, jakie sa, bo po co$ takie, a nie
inne, sg.
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3. Wilasnie dzisiaj doceni¢ wszystko, co mam.
Zasada ta w prosty sposob przypomina nam, ze nalezy cieszyc¢ si¢ tym,
co si¢ ma, chociaz sgsiad ma wigcej, wigcej, jeszcze inny znow wiecej.

4. W1lasnie dzisiaj bede uczciwie wykonywa¢ swojg prace.
Giebszym sensem tej zasady jest bycie uczciwym. Zaczaé trzeba od
samego siebie. By¢ na kazdym kroku §wiadomym swoich uczu¢ i wia-
ry, w cokolwiek ona by nie byta.

S. Wilasnie dzisiaj bede zyczliwie odnosi¢ si¢ do wszystkich istot
zywych.

NAJWAZNIEJSZY JEST DUCH

Mistrz Mikao Usui, opracowujgc 5 Zasad Duchowego Uzdrawiania, za-
wsze mawial, ze zdrowie zaczyna si¢ od duchowego nastawienia czlowieka.
Reiki pomaga w leczeniu duchowym.

REIKI JEST EATWA 1 BEZPIECZNA

Reiki mozna wykorzysta¢ zarowno w powaznych chorobach, jak i przy
drobnych dolegliwosciach. Tym bardziej ze Reiki mozna bezpiecznie wy-
kona¢ w kazdym miejscu, w kazdym czasie 1 w kazdych okolicznosciach.
Do zabiegow nie jest wymagana zadna specjalna wiara. Wystarcza sprawne
rece. Stwierdzono, ze stosowanie Reiki nie wptywa na stosowane rownole-
gle inne terapie. Proponuj¢ wyprobowac pokazane ¢wiczenia:
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I. MEDYTACJA NAD SWOIM CIALEM

CWICZENIE 1.:
Odprezenie i relaksacja

Usigds wygodnie na krzesle. Oprzyy
plecy. Mozesz tes sig potozyc. Wes kil-
ka glebokich oddechow. Rece poloz na
kolanach i tak posieds kilka minut.

CWICZENIE 3.:

CWICZENIE 2.:

Stedzqc tak samo, potoz dionie na
oczach, ktore powinny byc zamknigte.
Pomysl o swoich nogach. Wewnegtrs-
nymi oczami obserwuy przeplyw ener-
gii od glowy do nog. Posieds tak kilka
minut.

Stieds tak samo, ale teraz swoje wewngtrzne oczy skieruj na pozostate dolne czesci
Twojego ciata (brzuch, zotgdek, biodra itp.). Poczuj, jak zaczyna w nich krgzyc
energia. Rozluzny twarz 1 kark. Posieds tak kilka minut.
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II. ODNAWIANIE STRACONE] ENERGII

Cwiczenia te mozna tez wykonac na siedzgco. Najlepiej kazdemu z ¢wi-
czen poswieci¢ 5 minut. Wszystko razem nie powinno zaja¢ dluzej niz 30
minut.

CWICZENIE 1.:

Poloz sig wygodnie, rece lezq lugno wzdtuz tutowia. Polez tak kilka minut.

CWICZENIE 2.:
Poloz dlonie na zamknigtych oczach. Takie utozenie dloni rownowazy prace
przysadki mozgowej oraz szyszynki. Polez tak kilka minut.
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CWICZENIE 3.:
Poloz dlonie po obu stronach glowy, tak, aby dotkaly skroni. Taki uklad dion:
tagodzi stres 1 wycisza umyst. Polez tak kilka minut.

CWICZENIE 4.:
Obeymij dlonmi tyt glowy. Taka pozycja dioni usuwa lek, daje poczucie bezpie-
czenstwa. Polez tak kilka minut.
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CWICZENIE 5.:

Obie dionie poloz z lewej i = prawej strony klatki piersiowej tak, aby tgczyly sig ze
sobq. Taki uktad rqk wzmacnia uktad odpornosciowy, poprawia prace serca i re-
guluje cisnienie krwi, usuwa to zte emocje. Polez tak kilka minut.

CWICZENIE 6.:

Potoz obie dlonie na splocie stonecznym tak, aby sie ze sobg lgczyly. Takie utoze-
nie rqk przywraca energie. Zmniejsza sig niepewnosc 1 zbytnia drazliwosc. Polez
tak kilka minut.
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CWICZENIE 7.:

Usiqdz po turecku, potos obie dlonie na talii bli-
sko nerek tak, aby si¢ ze sobg tgczyly na krego-
stupie. Taki uktad rgk wzmacnia nerki, zwigksza
poczucie wlasnej wartosci © pewnosci siebie.
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III. PRZYWRACANIE ROWNOWAGI

Cwiczenia te pozwalaja zharmonizowaé cate cialo. Najlepiej kazdemu

¢wiczeniu poswieci¢ S minut.

CWICZENIE 1.:
Poloz jedng reke na czole, a drugqg na kosci tonowej. W ten sposob przywracasz

energie, a co za tym idzie, rownowage pomiedzy glowg a dolnymi czesciami ciala.
W glowie energii jest najwigcej. Polez tak kilka minut, najlepie; S minut.

CWICZENIE 2.:
Poloz jedng reke na krtani, a drugg na brsuchu blisko pepka. Taki uktad dioni

pozwala ci doprowadzic do rownowagi migdzy emocjami. Zwigkszasz swojq wi-
talnosc. Polez tak kilka minut.
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CWICZENIE 3.:

Poloz jedng reke na srodku klatki piersiowej, a drugg na splocie stonecznym.
Takie utozenie rqk sprawi, ze wszystkie decyzje w sprawach mitosci 1 sity be-
dziesz podeymowac wilasciwie 1 ze zrozumieniem. Poles tak kilka minut.

CWICZENIE 4.:
Potoz jedng reke na brzuchu blisko pepka, a drugqg na czole. Taki uktad rqk
pomoze ci skutecznie uwolnic sie od mysli 1 uczuc. Poleg tak kilka minut.



REIKI

159

CWICZENIE 5.:
Rozprostuj palce rgk 1 nog 1 wyciggniy sig. Polez tak kilka minut.
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IV. ODPOCZYNEK I SAMODZIELNE
LECZENIE CALEGO ORGANIZMU

Przy tych ¢wiczeniach mozesz postucha¢ spokojnej muzyki. Cwiczenia
te wprawiajg twoj organizm w glebokie uspokojenie, co przynosi uzdro-
wienie. Najlepiej na kazde ¢wiczenie poswieci¢ S minut.

CWICZENIE 1.:

Poloz sig wygodnie, rozluzniyj sig, zamknij oczy. Rece lezq lusno wzdtuz tutowia.
Oddychajqc gleboko, wyobraz sobie, ze zaglebiasz sig w podloze. Polez tak kilka
minut.

CWICZENIE 2.:
Poloz wygodnie dlonie na tutowiu. Takie utozenie rgk pozwoli ci sig gleboko
zrelaksowac. Polez tak kilka minut.
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CWICZENIE 3.:

Poloz jedng reke na czole, a drugqg na brzuchu. Takie utozenie rgk poglebia relak-
sacje 1 pozwala energii bez przeszkod plyngc przez cale cialo. Polez tak kilka
minut.

CWICZENIE 4.:
Poloz jedng reke na klatce piersiowej, a drugq na splocie stonecznym. Wyobraz
sobie, ze swiatlo zaglgda do Twojego wnetrza. Poles tak kilka minut.
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V. SPOKOJ SERCA

Serce jest naturalnym zrédlem pokoju. Zeby stale ten stan utrzymywaé,
warto wykonac to ¢wiczenie:
Usigdz prosto lub po16z sig.
Zamknij oczy.
Poczuj, jak przez Twoje cialo przeptywa powietrze.
Poczuj, jak Twoje serce, zrodlo uczué, promieniuje na cale Twoje ciato.
Pozostan w tej pozycji od 10 do 15 minut.

R wN




ROZDZIAEL 18.

k%;ople dr. Bacha

KROPLE, KTORE PRZYWRACAJA ROWNOWAGE

rople Bacha to esencje kwiatowe, ktore majg przywroci¢ rOownowa-
ge organizmowi. , By zrozumiec¢ istot¢ choroby, uznac¢ wpierw trze-
ba kilka podstawowych prawd — powiedzial dr Edward Bach
(1886-1936). Pierwszg prawdg jest to, ze czlowiek ma dusze¢. Zdrowie zalezy
od tego, czy jest w harmonii z duszg”.

UCIECZKA BACHA

Edward Bach, dobrze prosperujacy londynski lekarz, niezadowolony
z braku efektow leczenia konwencjonalnymi metodami, porzucit swojg prace
(byt wyktadowca 1 prowadzil prywatng praktyke w centrum Londynu) i wy-
jechal na walijskg wieS. Zaczal poszukiwac¢ w przyrodzie pewnych okreslo-
nych roslin leczniczych, z ktérych wytwarzat esencje ziotowe. Stwierdzil,
ze najsilniej na dusze czlowieka dzialajg esencje kwiatowe. Dzigki swoim
wibracjom sg bowiem przekaznikiem harmonii i pozwalajg cztowiekowi
zdoby¢ informacje o uniwersalnej mocy duszy.

HARMONIA UKRYTA W KWIATACH

Oto kilka przykiadow systemow chorobowych i przyktady kwiatowe;j
harmonii Bacha, ktora je zmienia, a tym samym leczy:
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Chwiejnosé¢
Obojetnosé
Stabosc
Watpliwos¢
Fanatyzm
Niewiedza
Niecierpliwos§¢
Trwoga
Zmartwienie

Czerwiec

Bialy powojnik
Centuria

Gencjana

Werbena

Otlownica
Niecierpek
Zlotojesc

Okreznica bagienna

Wada Kwiat Zaleta

Mania Cykoria Mitosé

Lek Mimulus lutens Wspotczucie
Niepokoj Rzepik pospolity jednoroczny | Spokoj, zgoda

Stalos¢
Uprzejmosé
Sita
Zrozumienie
Tolerancja
Madrosc
Cierpliwos¢
Odwaga
Rados¢

Wedtug dr. Bacha najwazniejszymi czynnikami, ktére powoduja, ze przy-
darzaja nam si¢ choroby, sg nasze stany psychiczne i nastroje. ,,Choroba to
efekt konfliktu pomiedzy duszg a umystem. Wyleczy¢ ja mozna, jezeli z jed-
nakg troskg zajmiemy si¢ jednym i drugim” — stwierdzil w jednej ze swo-

ich prac.

W ujeciu Bacha siedmiu giéwnym przyczynom powstawania chorob
odpowiada siedem problemow, ktore gnegbig nasza dusze. Kazdej chorobie

przypisal odpowiednig terapi¢ ziolows.

Mamy zatem:
Lek
Niepewnos¢

Samotnosé

NV AW =

Tym siedmiu negatywnym zjawiskom mozna, a nawet trzeba przeciw-
stawi¢ siedem czynnikoéw bardzo pomagajacych w utrzymaniu lub napra-

Brak zainteresowania tym, co si¢ wokot dzieje

Nadwrazliwo$¢, nadmierna podatnos¢ na idee i wplywy innych
Zniechecenie, zwatpienie
Przesadna troska o innych

wie nadszarpnietego zdrowia. Warto je zapamietac. Oto one:
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Instynktowne zaufanie do zycia i do Boga

Samoswiadomos$¢é, ktorej podstawg jest osobiste doswiadczenie oddzia-
tywania sit duchowych

Aktywnos¢, ktorg rozumiec nalezy jako forme stuzenia swiatu
Umiejetnos¢ zachowania umiaru

Stuchanie tego, co podpowiada nam wewnetrzne przekonanie
Umiej¢tnos¢ bycia wdzigcznym za to, czym jesteSmy 1 co osiggneliSmy
Pielegnowanie zdolnosci dostrzegania tego, co naprawdg istotne

N —

NownkWw

ZAWSZE MYSL POZYTYWNIE

Jednym stowem nalezy przetamywac w sobie negatywne mysli i zacho-
wania oraz rozwijac afirmacyjng postawe wobec zycia. Mie¢ §wiadomosc,
Ze to, co czynimy obecnie, znajdzie odbicie w przysztosci. Codziennie wiec
trzeba uczy¢ si¢ panowania nad sobag, nie dopuszcza¢ do wybuchow zlosci,
unika¢ popadania w zly nastr6j, powscigga¢ gwaltowne namigtnosci.

EAGODNA I MADRA TERAPIA

Metoda Bacha jest terapig niezwykle tagodng. Nie powoduje zadnych
skutkow ubocznych i moze by¢ stosowana niezaleznie od innych metod
leczniczych. Podobna jest troche do homeopatii i ziololecznictwa. Zresztg
Bach w swoich zainteresowaniach medycyng niekonwencjonalng zajmo-
wal si¢ tez homeopatig.

Bach uwazal, ze aby wyleczy¢ chorobg, trzeba leczy¢ pacjenta. Zalecat,
aby nie czekad, az choroba si¢ rozwinie w organizmie, ale likwidowac juz
pierwsze symptomy. Aby wyzdrowieé, trzeba usungé wewnetrzng blokade
1 umozliwi¢ swobodny przeplyw energii zyciowej. Wiasnie w naszej psy-
chice sg ogromne zasoby sil witalnych. Ich uruchomienie jest niezwykle
trudne, ale trzeba ciggle dbac, aby nas nie dosi¢galy negatywne mysli i uczu-
cia. One w niewidzialny sposob czynig spustoszenie w naszym organizmie
183 przyczyng wielu choréb. Myslenie i uczucia pozytywne wzmacniajg
1 regenerujg organizm.

KROPLE BACHA, KTORE NIOSA PIERWSZA POMOC

Krople te powinny znalez¢ si¢ w kazdej apteczce domowej czy samocho-
dowej. W wypadku nagtej sytuacji i wywolanego szoku nalezy je zazy¢, aby
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uchronic nasz organizm przed tzw. trauma energetyczna, czyli niebezpiecz-
nym dla zycia spadkiem energii zyciowej. Nalezy jednak wyjasnié, ze ten
lek nie zastepuje odpowiedniej terapii, ale tylko zabezpiecza nas przed nagia
utratg niezbednej do zycia energii. Przyjecie kropli przynosi lepsze rezulta-
ty niz srodki psychotropowe, ktore poprawiajg, co prawda, nasz stan, ale
niosg szereg skutkow ubocznych. Krople Bacha nie.

Po zazyciu kropel uzyskanych z esencji kwiatowych, organizm od razu
przystepuje do procesu samoleczenia. W skilad kropli pierwszej pomocy
opracowanych przez dr. E. Bacha wchodzg esencje kwiatow nast¢pujacych
ro§lin: atyczka Sliwy (tzw. mirabelki), gwiazdy betlejemskiej, niecierpka,
postonka pospolitego i powojnika.

Lek ten doskonale sprawdza si¢ w roznych sytuacjach wywotujacych
napiecia psychiczne, jak np.: ktdtnia rodzinna, przed egzaminem, rozprawg
sagdowg, przykra rozmowg czy stresujacg praca. Podawac je tez mozna dzie-
ciom, bo jak pisalam wczesniej, nie powodujg zadnych skutkow ubocz-
nych. Nie nalezy si¢ jednak do nich przyzwyczajac, gdyz z biegiem czasu
zmniejsza si¢ ich skutecznos¢.

NA KAZDA DOLEGLIWOSC INNE KROPLE

Krople dr. Bacha powinny by¢ odpowiednio dobrane. Nie mogg ich do-
biera¢ osoby zupelnie przypadkowe. W Polsce krople Bacha, po uprzed-
nim zamowieniu i podaniu schorzenia, mozna dosta¢ w wyspecjalizowanych
sklepach zielarskich oraz w miejscach, w ktorych praktykuje si¢ medycyne
naturalng. Mozna je bez obawy zazywac nawet kilka miesigcy. Nie wolno
tylko samowolnie zwigksza¢ dawki, poniewaz czgsto mniejsze ilosci leku
daja o wiele wigksze efekty lecznicze niz jego naduzywanie.



ROZDZIAEL 19.

Q%uj swoje cialo

¢

Dobre zdrowie jest tak drogocenne, ze kazda mozliwosc¢
utrzymania go powinna byc brana pod uwage,
refleksologia daje jedng z tych moZliwosci

MASAZ STOP

danie, ktore jest mottem tego rozdzialu, przeczytalam w ksigzce
»Lepsze zdrowie z refleksologia stop” wedlug Dwighta C. Byersa.
Masazem stop zainteresowalam si¢ wczesniej, bo wpadaly mi do
rak ksigzki, ktore uczyly technik tego masazu. Najpierw wedtug schematu
zamieszczonego w ksigzce Teresy Tuszynskiej ,,Zdrowie nie ma ceny” za-
czelam masowac sobie odpowiednie punkty na stopie. Dzi$ robi mi to do-
Swiadczona masazystka, ktora nauczyla mnie masowac te same, co na
stopach, punkty na dioniach. Kiedy ogladam telewizj¢ lub stucham radia,
masuj¢ swoje dtonie. Wiem, ktore punkty uciskaé. Wiem tez, ze moje ma-
sowanie wspomaga masaz stop.

Refleksologia, z ang. reflex — odruch, jest uzupetniajgcag metoda leczenia
réznych zaburzen przez stosowanie ucisku odpowiednich punktéw na sto-
pach, rekach i glowie. Odpowiadajg one poszczegdlnym organom.
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Do ucisku wykorzystujemy kciuk lub inne palce. Naciskamy odpowied-
nie punkty ruchem najlepiej posuwistym, nie mocnym, ale stanowczym.
Przy niektorych punktach poczujemy bol, oznacza to, ze ten organ jest
chory lub zablokowany i nie dziala prawidlowo. Masujemy wiec wedlug
schematu dalej. Uciskajgc bolacy receptor, dzialamy leczniczo na chore
organy. Przywracamy im ukrwienie, odblokowujemy.

POWOLNE, ALE SKUTECZNE DZIAXANIE

Krotko mowigc, przywracamy zdrowie lub utrzymujemy je w dobrej
kondycji. Nie zniechecajmy si¢ powolnym dzialaniem tej metody. Wszyst-
ko, co dobre, trwa diuzej i musimy si¢ sporo napracowac. Ale warto, bo
refleksologia uwalnia nas od tabletek, ktore dzialaja, co prawda, szybko, ale
mog3a zniszczy¢ nasz zotadek i watrobg.
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KAZDY MOZE BYC REFLEKSOLOGIEM

Refleksologia jest bezpieczna, moze si¢ jej nauczy¢ kazdy, ale do masazu
stop lepiej mieC drugg osobe. Najlepiej, jak to jest ktos, kto zajmuje sie
masazem 1 zna si¢ cho¢ troche na refleksologii. Rece mozemy sobie maso-
wac sami. Stopy s3 jednak czulsze od dtoni. Wystarczy to sprawdzi¢, zanu-
rzajac rece 1 nogi w goracej wodzie. Ktore szybciej zareagujg?

REFLEKSOLOGIA REKI - DEONI

Rece sg doskonatym polem do pracy dla samego siebie, jezeli z jakiego$
powodu nie mozemy masowac sobie stop. Np. nie mamy kogos, kto mogt-
by to zrobi¢. Tak samo, jak w stopach, reka ma: czubki palcéw, wierzch
(grzbiet) i spdd (wnetrze), wewnetrzng i zewnetrzng krawedz, nadgarstek.
Zasady przeprowadzania zabiegu sg takie same. Tak samo, jak na stopach,
uzywamy wewnetrznej krawedzi kciuka lub jego nasady. Mozemy tez ma-
sowaé kciukiem albo innymi palcami.

ZATOKI, GLOWA, MOZG ZATOKI, GLOWA, MOZG
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NERKA ;’ —  JAINIKI, JADRO —> MACICA
MACICA *._<f— OKOLICE MIEDNICY —}» PROSTATA
PROSTATA

LEWA DtON PRAWA DtON

W pracy nad r¢ka trzeba doskonale opanowac techniki masowania kciu-
kiem i palcami. Z czasem jesteSmy w stanie to opanowa¢ w mysl zasady
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»Cwiczenie czyni mistrza”. Na dloni jest bardzo duze zgrupowanie reflek-
sow. Trudniej je wyszukac niz na stopach, dlatego ze swojego doswiadcze-
nia wiem, ze przy masowaniu kciukiem czy palcami dobrze jest posuwac
si¢ palcami, nie odrywajac ich. JesteSmy wtedy w stanie dotkng¢ kazdego
punktu, nawet tego mniej wyczulonego na nasz ucisk.

Doswiadczeni refleksolodzy radzg, by na wierzchu dtoni masowacé palca-
mi, nie kciukiem.

KROTKA HISTORIA
REFLEKSOLOGII I REFLEKSOTERAPII

Juz ponad 5 tysigcy lat temu w Chinach stosowano ucisk leczniczy i nie-
ktore metody byly zblizone do dzisiejszej refleksoterapii. W egipskim gro-
bowcu na Saharze odnaleziono rysunki sprzed 2300 lat p.n.e., Swiadczace
o tym, ze starozytni Egipcjanie robili co§ podobnego do dzisiejszej reflekso-
logii. W 1582 r. wydano w Europie ksigzke dr. Adamusa i dr. A’tatisa doty-
czacg masazu. A od XVII wieku wiasng odmiane technik, ktore dzi$§ nazywa
sie refleksologig czy refleksoterapig, stosowaly niektore plemiona Indian
Ameryki Pétnocnej. Zwtaszcza leczyli w ten sposob rozne choroby Cziroke-
zi. Refleksoterapi¢ zaczela wprowadzaé w latach 30. Amerykanka Eunice
Ingham. Swoje doswiadczenia opisata w ksigzkach ,,Historie, ktore stopy
mogg opowiedzieC” oraz ,,Historie, ktore stopy opowiedzialy”. Z wielkim
poswieceniem i zaangazowaniem propagowala odkrytg przez siebie metode
na niezliczonych seminariach, wyktadach i odczytach w latach 1940-1970,
napierw sama, a potem z siostrzencem Dwightem Byersem 1 siostrzenicg
Eusebig Messenger. Eunice Ingham wyszkolila ogromng liczbe refleksolo-
gow, ktorzy nastepnie wprowadzali t¢ metode w swoich krajach, np. w Wiel-
kiej Brytanii od 1960 r. Doren Bayly. W Niemczech Hanne Marguart juz w
1975 r. wydata ksigzke ,,Refleksoterapia. Terapia strefowa stop”. Dwight Byers
w 1973 r. zatozyl Miedzynarodowy Instytut Refleksologii, do dzi$ szkoli i
propaguje refleksologie. E. Ingham zmarta w 1974 r. w wieku 85 lat. Polski
Instytut Refleksologii zatozyli w 1998 r. Wanda 1 Andrzej Bratko.

UKRWIJ SWOJE CIALO

Uciskanie réznych punktow na catym ciele powoduje lepsze ukrwienie
naszego organizmu. Krew, jak wiadomo, odzywia komoérki, do niektérych
trudno jej doptynaé, bo wewngtrz tworzg sie¢ r6znego rodzaju blokady. Ucisk
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odpowiednich punktéw na ciele usuwa blokady i krew moze swobodnie
plyngé. Po takim masazu zaczynamy si¢ lepiej czué, jakby wplyne¢ta w nas
nowa energia. Trzeba tylko wiedziec, ktore punkty nalezy uciskac.

KAZDY MASAZ JEST DOBRY

Moja kolezanka z Poznania przystata mi informacje o relaksujagcym masazu
tai chi, ktory powoduje uaktywnienie energii wewnetrznej, uzdrawiajgcej.
Mozna go zrobic sobie samemu i zabie-
ra to tylko 5 minut. Wydat mi si¢ sen-
sowny. Wprowadzilam go do swojego
programu. Co1 jak uciskac, podaje zgod-
nie z jej zaleceniami:

— UsigdZz wygodnie, pot6zjedng dton
na drugg tak, aby kciuk znajdowat si¢
0 3 jego szerokosci ponizej pepka.

Wciagajac powietrze nosem skup sie,
jezykiem dotykaj tylnej Sciany gornych
zebow. Wyobraz sobie, ze wciggasz cos
cieptego ito cieplo przeplywa przez
piersi i brzuch do dioni. Tam sie za-
trzymuje — wdech, nic si¢ nie dzieje.
Powtorz kilka razy, oddech ma by¢
normalny, nie za gl¢boki.

Potrzyj dlonig o dion, az poczujesz
ciepto.

Nastepnie robisz masaz twarzy:

Dwoma palcami (wskazujacy 1 $rod-
kowy) masuj czolo od oczu do skroni
kilka razy.
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Tymi samymi palcami masuj pod
oczami kilka razy w kierunku skroni.

Nastepnie masuj w kierunku od
skroni do brody.

Rozlozonymi palcami obu dioni
(jak wachlarz) przesuwaj po szwach
czaszki od przodu do tylu, poruszajac
skorg glowy i uciskajgc jednoczesnie
10 punktéw na glowie.

Kciukami rozmasuj tyt szyi po Scie-
gnach do dotu.

Uciskaj srodek obu dtoni w jednym
punkcie do granicy bélu (splot sto-
neczny).
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PieSciami rozmasowujesz energicznie plecy w okolicy nerek.

Siedzac swobodnie, ,,chwytasz” dionmi skore kolan i ,poruszasz” nig
masujgc cate kolano (kosci-skore).

Na koniec uciskaj kciukiem stope od spodu na wysokosci 1/3 diugosci
(linia glowy, refleks splotu stonecznego).

Masaz ten zabiera zaledwie 5 minut, a ty mozesz poczué, jak energia
zaczyna plyna¢ szybciej, naczynia limfatyczne sg rozbudzone i zaczyna si¢
oczyszczanie. Moze si¢ to objawi¢ burczeniem w brzuchu, zaczerwienie-
niem twarzy, poceniem si¢ czy pragnieniem. Moja kolezanka, ktoéra przy-
stala mi ten masaz, twierdzi, ze ma mniej zmarszczek, wigcej sily i jest
spokojna jak nigdy wczesniej.
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ROZDZIAEL 20.

‘@eﬂeksologia

niezwykle pobudzanie organizmu

ozmowa z dyplomowanym refleksologiem, cztonkiem Polskiego In-
stytutu Refleksologii Barbarg R6zdzynska-Stanczak.

Czy refleksologia jest naukq?

: Tak. Walczymy, zeby w Polsce miala nalezyte sobie miejsce. Eunice

Ingham, ktora wprowadzila t¢ metode leczenia, od razu nazwala jg
wlasnie refleksologia, nie refleksoterapig. Refleksoterapia to manu-
alna czynno$¢ wykonywana na stopach, dtoniach czy glowie. Jest to
terapia, natomiast refleksologia to nauka o refleksach, anatomia sto-
py, calego czlowieka, fizjologia, patologia, caly system spraw psy-
chosomatycznych. Poznanie budowy ludzkiego ciata jest niezwykle
wazne przy wykonywaniu tej terapii.

Kto moze zostac refleksologiem?

Refleksologiem moze zostaé kazdy, ale musi zna¢ dobrze anatomie
czlowieka. Poprzez ugniatanie odpowiednich refleksow odblokowuje
si¢ organizm, w ktorym co$ zaczyna si¢ dzia¢ lub dziata nieprawi-
dtowo. Mozna oczywiscie dziata¢ tylko manualnie, ale brak wiedzy
o budowie cztowieka znacznie ostabia pomoc, jakg mozna przynies¢
dzieki refleksologii.
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Czy refleksologia jest bezpieczna?

Jak najbardziej. Jest to bezpieczna metoda. Jezeli pojawi si¢ np. ostry
atak pecherzyka zolciowego czy wyrostka robaczkowego, nie ma sen-
su stosowac refleksologii, bo wiadomo jest, ze tu moze pomoc tylko
interwencja chirurgiczna.

Ale refleksologia moze zapobiec peknigciu woreczka zotciowego czy wy-
rostka?

Tak. Refleksologia to doskonata terapia profilaktyczna. Gdy pracu-
jemy z ludZmi, ktorzy nie sg chorzy, a majg np. skfonnosci do prze-
zigbien, to refleksologia ich uodparnia, pobudza organizm, zeby sam
wytwarzal przeciwciala, sam potrafil si¢ broni¢ przed roéznego ro-
dzaju infekcjami. Refleksologia potrafi tez wykry¢ schorzenia, ktore
moga wystgpic.

Jaki jest stosunek medycyny konwencjonalnej do refleksologii?

Bardzo roznie. ByliSmy w wielu oSrodkach, gdzie leczg np. stward-
nienie rozsiane, czy w Iwoniczu u dzieci z astmg. Lekarze, ktorzy
tam leczyli, okazali ogromne zainteresowanie. Poddali si¢ naszym
zabiegom. Byli tez tacy, ktorzy do tej metody podchodzili bardzo
sceptycznie. Doktor rehabilitacji od stwardnienia rozsianego, kto-
rego spotkaliSmy podczas II Konferencji Refleksologow w Skoczo-
wie, uwazal, ze pomocny jest tylko ruch catego ciala. Rehabilitacja
1 tylko rehabilitacja. W ogdle nie dopuszczal do tego, ze refleksolo-
gia moze mieC jakie§ pozytywne dzialanie.

Wtedy zadalam mu pytanie dotyczace stopy. Przeciez stopa nosi
nasze cialo przez cale zycie. Dlaczego wigc nie robi¢ tam zabiegow,
pobudzajgc wszystkie zakonczenia nerwowe, otworzy¢ wszystkie na-
czynia wlosowate organow, do ktorych nie ma dostepu.

Osobiscie znam wielu lekarzy, ktorzy korzystaja z zabiegow reflek-
sologii. Narzekajg jedynie na bdl, jaki pojawia si¢ podczas uciskania
poszczegolnych receptoréow. Ten bdl sygnalizuje, ktory organ jest
chory.

Bo refleksologia to nie jest przyjemny masaz.
Refleksologii w ogdle nie mozna nazwac masazem. Tu uciskamy re-
fleksy na stopie, a bol sygnalizuje, ktory organ w organizmie jest
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B.R.:

chory. Z czasem ten bdl staje si¢ bolem pozytywnym. Niektorzy
pacjenci po kilku zabiegach nazywajg to nawet ,,dobrym bolem”.

W jakich schorzeniach zalecana jest szczegolnie refleksologia?
Zalecalabym refleksologi¢ przy kazdym schorzeniu, dlatego ze wia-
domo, kiedy jaki$ organ jest chory, to jest to sprawa calego organi-
zmu. Przez refleksologi¢ pobudzamy wszystkie narzady, wszystkie
refleksy, wszystkie zakonczenia nerwowe. Jezeli w pewnym momen-
cie pojawia si¢ jaka$ blokada, np. w watrobie, to ona zaczyna czerpac
energie z innych narzgdow. Choroba zaczyna coraz bardziej postepo-
waé, a co gorsza, atakuje inne organy. W momencie odblokowania
w tych liniach — zonach, jakiej$ blokady, udrazniamy zablokowany
np. zatorem narzad. Powodujemy, ze organizm juz sam moze przy-
stapi¢ do leczenia danego schorzenia. Organizm zaczyna pomalutku
wracac¢ do rownowagi. Refleksologia doprowadza organizm do ba-
lansu.

Jak czesto trzeba robic zabiegi?

Jezeli chodzi o profilaktyke, przy zdrowym organizmie, nalezy wyko-
nywac zabieg raz w miesigcu. Kazdy moze zrobic sobie zabieg sam.
Jezeli jest juz jakas choroba, to wtedy zabieg refleksologii trzeba robic¢
co najmniej 2 razy w tygodniu. Mozna tez zrobi¢ takg intensywng
serie, np. 10-14 zabiegéw 1 miesig¢czng przerwe i znowu powtorzy¢
taka serig.

Fak dtugo powinien trwac zabieg?
Godzing.

W przypadku jakich chorob odradzitaby pani refleksologie?
Nie ma takich chorob.

Czy mogtlaby Pani podac takie przypadki, w ktorych refleksologia przy-
niosta korgystne efekty?

Musze powiedzied, ze refleksologia wptywa na bezptodnosé, bo zo-
stajg pobudzone nieczynne juz hormony. Dziewczynom, ktore, od
wielu lat leczone, nie mogly zaj$¢ w ciaze, po serii zabiegéw to si¢
udato. Poswiadczyli to lekarze.
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Z tego, co Pani powiedziata, wynika, ze refleksologia nie jest niebezpieczna.
Nie jest, najwyzej nie zadziala. Refleksologia bardzo dobrze dziata
przy chorobach neurologicznych. Wielu neurologéw zaleca reflek-
sologie.

W jakiego typu schorzeniach jeszcze zalecana jest refleksologia?
Refleksologia tez bardzo dobrze dziala przy wszelkich chorobach
psychicznych. Doskonale wycisza np. w depresjach. Ma doskonaly
wplyw nabardzo zmeczonych pracoholikéw. Przy refleksologii swiet-
nie si¢ relaksujg. Dobrze wplywa na pobudzenie u dzieci.

Na dzieci czy na dorostych lepiej dziata refleksologia?

Dzieci bardzo szybko odbierajg refleksologi¢. O wiele szybciej niz
dorosli. Im organizm jest mlodszy, tym lepiej odbiera refleksologig.
Szczegodlnie sprawdza si¢ u dzieci zastosowanie refleksologii jako
profilaktyki.

Ko wprowadzit refleksologie do Polski?

7 lat temu refleksologi¢ przywiezli do Polski z Kanady Wanda i An-
drzej Bratko. Zalozyli tez Polski Instytut Refleksologii, ktory ma
siedzibe w Rzeszowie. Corocznie organizowane sg kursy, na ktorych
Polacy uczg sie refleksologii. Do tej pory zorganizowano dwie kon-
ferencje dotyczace refleksologii w leczeniu astmy i stwardnienia
rozsianego.

Na czym pracuje refleksolog?

W Chinach stosuje si¢ refleksologie na jezyku. My w Polsce pracuje-
my glownie na stopach, dioniach, na catej gtowie i na uszach. Pracu-
jemy kciukiem, tzn. ruchem posuwistym ugniatamy receptory.

Jak wyglada sprawa refleksologii w Polsce?

Przy Ministerstwie Zdrowia powstala Rada Medycyny Naturalnej.
Jej szefem byt zmarty niedawno dr Filipowicz, zwigzany blisko z re-
fleksologig. Po jego Smierci wiele cennych inicjatyw zwigzanych np.
z oficjalnym uznaniem refleksologii zostalo wstrzymanych. Mam
nadzieje, ze te sprawy niedlugo si¢ rusza. Tym bardziej ze wiele
panstw w Europie uznato refleksologi¢ jako dziedzine bardzo po-
mocng medycynie konwencjonalne;j.
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Zapytatam jeszcze Panig Haling Rokickqg z Ukrainy, ktora na state miesz-
ka we Lwowie 1 tu w Warszawie skonczyla kurs refleksologii — dlaczego
zainteresowala sie wlasnie tq dziedzing medycyny niekonwencjonalne;?
3 lata temu przyjechalam do Warszawy i przez swojg znajomg po-
znalam refleksologie. Mialam okropne bole kregostupa, glowy i ser-
ca. Czulam si¢ bardzo niedobrze i dzigki paru uciskom, ktore
otrzymatam od owej znajomej, poczutam si¢ o wiele lepiej, a p6zniej
wszystkie te dolegliwosci zniknety. Wtedy zainteresowalam si¢ tym
sposobem uciskow, ktore sprawity, ze tak szybko bol ustgpil. Tak
mnie to wciggnelo, ze w tej chwili sama po ukonczeniu kursu prak-
tykuje refleksologie. Mam bardzo wielu pacjentow. Ta metoda prze-
konata mnie na tyle, ze wiem, iz bede si¢ nig zajmowata. Oczywiscie
jeszcze duzo musze si¢ nauczy¢, ale chce tego, bo metoda ta daje
niesamowite efekty.

ROZMAWIALA ANNA SOKOL
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@eflekSOZOgia warzy i glowy

(Iwona Ochnicka)

ZRODEO PROBLEMOW ZDROWOTNYCH

szystkie dolegliwosci fizyczne majg swoj poczatek w stanach psy-
chicznych i powinny by¢ leczone w oparciu o Zrédlo powstania, a nie
efekt koncowy schorzenia. Nie kojarzymy coraz czeSciej pojawiajg-
cego si¢ bolu gtowy, oczu czy zotadka z cigglym niepokojem o finanse,
niepewnoscig utrzymania pracy czy nadmiarem zleconych nam zajec. Sie-
gamy po Srodki przeciwbdélowe, pozostajgc w tym samym, zlym stanie
psychicznym i zastanawiamy si¢, dlaczego one nie dzialaja. Nie dzialaja,
bo pozostajac w cigglym napieciu, podenerwowaniu czy stresie, nie daje-
my organizmowi zwalczy¢ objawow chorobowych. Stabnie nasze samo-
poczucie i stabnie nasz organizm coraz bardziej podatny na choroby. Co
robic z takg sytuacja, jezeli nie mozemy odpoczaé, wyjechac na urlop czy
rzucic pracy?

Odpowiedzig na to pytanie moze by¢ refleksologia twarzy i glowy. Natu-
ralna terapia, ktora prowadzi nas do wyciszenia wewng¢trznego, doprowa-
dza do gi¢bokiego relaksu, wylgczenia si¢ z otaczajgcego nas Swiata
1 uodparnia na klopoty i przeciwnosci codziennosci.
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HISTORIA

Poszukujac zrodet pochodzenia refleksologii twarzy 1 gtowy, dowiaduje-
my sie, ze starozytni Chinczycy pobudzali punkty na twarzy i glowie dla
szybkiej regeneracji organizmu i wyrownania energii zyciowej.

Okazalo si¢ rowniez, ze Indianie argentynscy z Andow od wiekow sto-
sujg zabiegi na twarzy i glowie w celu wzmocnienia swojej odpornosci na
rozne dolegliwosci.

Dzisiejsza refleksologia twarzy 1 glowy jest dziedzing mtods. Jej rozkwit
zawdzigczamy Dunkom: Lone Sorensen i Inge Dugans, ktére potaczyly
starochinskg wiedze o meridianach ze wspoiczesng wiedza medyczng. W Da-
nii powstal miedzynarodowy Instytut Terapii Zonowej Udanelse, gdzie
ksztalcg si¢ refleksolodzy.

W Polsce refleksologii twarzy i glowy uczy pan Andrzej Bratko — zatozy-
ciel Polskiego Instytutu Refleksologii.

TEORIA

Refleksologia twarzy i glowy oparta jest na wiedzy o refleksach, staro-
chinskiej wiedzy o meridianach i wiedzy medyczne;j:

Wiedza o refleksach:

Teoria zonowa dr. Fitzgeralda zaklada podziat ciala ludzkiego na 10 pio-
nowych czesci, tzw. zondw biegngcych od kazdego palca u nogi (z odgale-
zieniami do rgk) do czubka glowy. Konce tych 10 zonéw stanowig stopy
(rece), twarz i glowa. Znajdujg si¢ na nich refleksy — miejsca odpowiadajace
wszystkim ukladom i narzgdom w organizmie. Przez masowanie reflek-
SOW W prosty sposob wplywamy na poprawe naszego zdrowia, bo pobudza-
my narzady do prawidiowego funkcjonowania.

Wiedza o meridianach:

Tak jak w krwioobiegu plynie krew, tak meridianami bezustannie pty-
nie energia zycia — chi — utrzymujgc nasze cialo w stanie rownowagi zdro-
wotnej. Meridiany — inaczej kanaly zycia, znane byly juz w starozytnych
Chinach. Znamy 12 meridianéw giownych, rozmieszczonych symetrycz-
nie po obu stronach ciata i 2 meridiany biegnace w osi ciala: z przodu
meridian centralny i z tylu meridian zarzadzajgcy. Na ich przebiegu roz-
mieszczone sg punkty oddzialtywania, wykorzystywane do dzi§ w terapiach



REFLEKSOLOGIA TWARZY I GROWY 183

akupunktury, akupresury czy shiatsu. Jakiekolwiek przeszkody w obiegu
energii powodujg objawy chorobowe w obrebie zablokowanych narzadow,
zle samopoczucie, brak energii. Na twarzy i glowie znajdujg si¢ zakoncze-
nia meridianow, ktore wykorzystywane sg w refleksologii. Masowanie tych
punktow powoduje zrownowazenie przeplywu energii w obrgbie calego
ciala. A tym samym poprawe stanu zdrowia.

Wiedza medyczna:

Twarz i glowa majg nieskonczong ilos¢ zakonczen nerwowych, bogatg
sie¢ naczyn krwiono$nych i mig$ni, przez co stanowig bardzo wrazliwg i de-
likatng czeS¢ naszego ciala. Z medycznego punktu widzenia, masujac twarz
1 glowe:

* poprawiamy ukrwienie w tym obszarze,

* rozluzniamy napi¢te mig§nie twarzy i szyi,

* odprowadzamy limfe do naczyn chtonnych,

* pobudzamy zakonczenia nerwowe,

e dzialamy odmtadzajaco na skore, poprawiajac jej napiecie,

* relaksujac twarz, doprowadzamy do uczucia odprezenia calego ciata.

Czego mozemy oczekiwac po refleksologii twarzy i glowy?
Bez wzgledu na to, czy wierzymy w refleksologie, meridiany czy energie

zycia, efektem przeprowadzonego zabiegu jest:

e gleboki relaks,

* zmniejszenie napi¢cia migSni twarzy 1 glowy,

* uczucie rozluznienia i odpr¢zenia calego ciata,

* wyciszenie uktadu nerwowego,

* uczucie wewnetrznego spokoju,

* zdystansowanie si¢ do otaczajgcego nas zycia,

* obiektywne spojrzenie na naszg sytuacj¢ zyciows,

* pozytywne nastawienie i spojrzenie na Swiat,

* rozwigzanie trudnych, niepokojacych spraw, ktopotow.

WSKAZANIA

Nie istniejg konkretne wskazania do stosowania refleksologii twarzy i gto-
wy. Wiadomo jednak, ze pomaga ona we wszelkich zaburzeniach na tle
emocjonalnym i psychicznym, poniewaz wycisza emocje, tagodzi napiecia
1 stresy, przyspiesza regeneracje zmeczonego organizmu, dodaje energii
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1 checi do zycia. To tylko niektére ze wskazan, w jakich skuteczna jest

refleksologia:

* stres,

* depresja,

* uczucie lgku, strachu,

* wszelkie problemy na tle emocjonalnym,

* uczucie braku energii, zmeczenia,

* chec wyciszenia i zrelaksowania sig,

* przemeczenie,

*  bezsennosé,

* nerwowos$¢é, zdenerwowanie,

* podwyzszone napigcie mieSni twarzy,

* porazenia mig$ni i nerwow,

* Sciskoszczgk,

e zgrzytanie z¢bami na tle nerwowym,

e tiki,

e zwiotczenie skory i miesni,

* opuchniecia, nadmiar wody w tkankach przy pogorszonej pracy ukla-
du limfatycznego.

PRZEBIEG ZABIEGU

Podczas zabiegu lezysz spokojnie na 16zku terapeutycznym, oddajgc sie
kompletnemu wylaczeniu z otaczajacego Ci¢ Swiata zewngtrznego. Tera-
peuta wykonuje kilka technik w obrebie twarzy i glowy. Wyczuwa i roz-
pracowuje miejsca, w ktorych szczegolnie nagromadzily sie zlogi, grudki
i stwardnienia. Odpowiednia praca na refleksach powoduje stopniowe od-
blokowanie rejondéw utrudniajgcych swobodny przeplyw krwi i wiasciwg
prace organizmu. Uaktywnienie meridianéw powoduje prawidiowy obieg
energii zycia w Twoim ciele. Doenergetyzowanie organizmu ultatwi po-
wrot systemu emocjonalnego do wiasciwego funkcjonowania.

W trakcie zabiegu znajdujesz si¢ w glgbokim relaksie graniczacym z od-
czuciem snu. Uczucie odprezenia utrzymuje si¢ wiele godzin po zabiegu.
Twarz i cate cialo sg wypoczete i zrelaksowane. Regularne powtarzanie za-
biegu, a tym samym glebokiego relaksu, powoduje wydiuzanie si¢ odczuwania
spokoju, wyciszenia 1 dystansu do otaczajgcego nas pedzacego zycia. Poprzez
rozluznienie calego ciala i odprezenie si¢ zyskujesz mozliwos¢ skoncentrowa-
nia si¢ na wlasnych spokojnych myslach. Zapominasz o stresie.
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L%z:iatempia,

czyli leczenie zimnem

JUZ WCZESNIEJ LECZONO ZIMNEM

ielkie zalety zimna odkryli juz starozytni. W leczeniu r6znych scho-
rzen ok. 2500 lat p.n.e. stosowali je Egipcjanie. Hipokrates w V w.
=p.n.e. zalecal hipotermi¢ dla ukojenia bolu, usunigcia obrzekow
1 zmniejszenia krwawienia. Zauwazy! bowiem, ze zimno ma niezwykte dla
organizmu wlasciwosci. Dostrzegli to zyjacy w naszych czasach medycy,
zwlaszcza chirurdzy. Chirurg napoleonski baron D.J. Lorrey zauwazyt
podczas wyprawy Napoleona na Rosje, ze konczyny rannych tam zolnierzy
francuskich mogty by¢ tatwiej amputowane, kiedy okladano cialo lodem
lub $niegiem. Ta swoista narkoza (zwana hipotermia) zmniejszata boli krwa-
wienie, ktore podczas tego typu operacji wystepowalo obficie. D.]. Lorrey
opisat to tak: ,,Zimno ma uspokajajacy wplyw na pacjenta, gdyz dziata na
mozg 1 uklad nerwowy. Wprowadza blogostan, ktory moze utrzymac si¢
kilka godzin po zabiegu”.

Od tego czasu przeprowadzono szereg badan nad dzialaniem zimna na
cialo i psychike ludzka.
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NOWOCZESNE METODY LECZENIA ZIMNEM

O nowoczesnej kriogenice mozna mowic od czasu, kiedy fizycy pod koniec
XIX w. skroplili gaz i nauczyli si¢ go w takiej postaci przechowywac. Do dzi-
siaj znane i1 wykorzystywane sg wiasciwosci chlorku etylu, azotu, dwutlenku
wegla, tlenu itp. We wlasciwej formie sg uzywane do niszczenia powierzchnio-
wych nowotwordow 1 leczenia niektorych zmian dermatologicznych.

Tak wiec od 1907 r. datuje sie rozwoj prowadzonej do dzisiaj nauki, ktora
w praktyce stosuje zimno do leczenia i niszczenia niektérych tkanek, np.
w kriochirurgii.

W bardzo wielu chorobach krioterapia stala si¢ metodg leczenia z wyboru.
W latach 70. XX w. zrodzila si¢ koncepcja krioterapii. Pod jej pojeciem nalezy
rozumieC: ,,bodzcowe, stymulujgce stosowanie powierzchniowo temperatur krio-
genicznych, tj. ponizej -100° C, dziatajacych bardzo krotko (2-3 minuty), dla
wywolania i wykorzystania fizjologicznych, ustrojowych reakcji na zimno, w ce-
lu wspomagania leczenia podstawowego 1 ulatwienia leczenia ruchem”.*

POLSKIE POCZATKI

Polska krioterapia powstata we Wroctawiu w 1983 r. w Katedrze Rehabi-
litacji AWF kierowanej przez prof. dr. hab. n. med. Zdzistawa Zagrobelnego.
Tu zastosowano pierwszy krioaplikator, za pomocg ktérego zastosowano
krioterapie. Zachecajgce do tego typu dziatan byly rewelacyjne wyniki lecz-
nicze uzyskane przez badaczy japonskich i niemieckich. Dobre wyniki le-
czenia zimnem uzyskala tez dr Szeffer-Marcinkowska. Zastosowala ona
pary cieklego azotu do suchego schtadzania ran oparzeniowych u zwierzat
doswiadczalnych. Efektem tego bylo duze przyspieszenie gojenia si¢ po-
wstatych ran.

PIERWSZA POLSKA KRIOKOMORA

Konstruktorem pierwszej w naszym kraju kriokomory byt w 1989 r. mgr
inz. Zbigniew Raczkowski z Instytutu Niskich Temperatur i Badan Struk-

* Przy pisaniu tego rozdzialu korzystalam z materialow znajdujgcych sie w Instytucie Reuma-
tologii przy ul. Spartanskiej w Warszawie. Sg to m.in.: ,Krioterapia ogélnoustrojowa”, opraco-
wana przez H. Gregorowicz i Z. Zagrobelnego oraz krétka notka o ,,Wplywie krioterapii na
organizm czlowieka”, opracowana przez pracujacego w Warszawskim Instytucie mgr. Pawla
Przekwasa.
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turalnych Polskiej Akademii Nauk we Wroctawiu. Pierwsza polska krio-
komora, zanim zaczgta leczy¢ pacjentow w 1990 r. na oddziale reumatolo-
gicznym w szpitalu w Kamiennej Gorze, byla testowana przez zdrowych
ochotnikow rekrutujgcych si¢ ze studentow AWF we Wroctawiu. W krio-
komorze organizm schiadzalo zimne powietrze o temperaturze -110° C do
-160° C. Przebywanie w takich warunkach powinno trwac od 2 do 3 minut.

ZIEBIENIA MIEJSCOWE

W zaleznosci od schorzenia stosuje si¢ tez krioterapie miejscows.
Spryskuje si¢ zimnem miejsca wskazane przez lekarza. On bowiem na
podstawie badan (przeswietlenie klatki piersiowej, EKG serca, pod-
stawowe badania krwi i moczu) decyduje, czy terapi¢ zimnem mozna
zastosowac.

KTO NIE MOZE LECZYC SIE ZIMNEM

Doswiadczenia zachodnie 1 polskie w stosowaniu krioterapii okreslity
przeciwwskazania do leczenia tg metoda.

Do przeciwwskazan bezwzglednych nalezg:
* nietolerancja przez organizm zimna (w tym alergia na zimno),
e klaustrofobia,
* niedokrwisto$¢ (w tym miejscowe zaburzenia ukrwienia),
* choroba Raynauda i jej podobne,
* dzialanie lekow (zwlaszcza neuroleptykow i alkoholu),
* niedoczynnos¢ tarczycy,
* rozne schorzenia serca (w tym dusznica),
* przecieki zylno-t¢tnicze w plucach,
* rozne ostre schorzenia dr6g oddechowych.

Przeciwwskazania wzgledne:
* wiek powyzej 65 lat,
* przebyte zakrzepy zylne i zatory tetnic obwodowych,
* nadmierna potliwos¢ skory pod wplywem np. niekontrolowanych
emocji.
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JAK ZACHOWYWAC SIE W KRIOKOMORZE

Krioterapia jest calkowitym zaprzeczeniem sauny finskiej. Tu dziata si¢
zimnem i dlatego wszyscy, ktorzy skierowani sg do leczenia kriogeniczne-
go, muszg by¢ poinformowani, jak zachowywac sie w kriokomorze. Ko-
nieczne jest wytarcie r¢cznikiem calej skory, aby nie bylo na niej nawet
kropelki potu. Wchodzimy do kriokomory w kostiumie kgpielowym. Na
nogi zakladamy grube skarpety i drewniaki (drewniane klapki), na dionie
grube rekawice. Przez caly czas pobytu w komorze pozostajemy w kontak-
cie glosowym z obstugg medyczng, ktora tez mierzy czas naszego pobytu.
Wazne jest, aby w kriokomorze si¢ ruszac. Tak jak w marszu wysoko pod-
nosi¢ nogi 1 rece. Na ogot wszyscy chorzy podczas pobytu w kriokomorze
nie odczuwajg zimna w potocznym tego stowa znaczeniu. Odczuwajg nato-
miast jakby delikatne uktucia igtami, co sprawia wrazenie ,,chtodnego pie-
czenia”. Zabiegi tego typu nie prowadzg do hipotermii.

KORZYSCI Z KRIOTERAPII

* odprezenie (uspokojenie, stan blogosci, zanik zmeczenia, co moze utrzy-
mywac si¢ przez kilka godzin),

* zmniejsza si¢, a w niektorych przypadkach znika bol,

e zmniejszajg si¢ lub znikajg obrzeki,

e zahamowane zostajg procesy zapalne,

* poprawia si¢ stan skory,

* poprawia sie odpornos¢ catego organizmu,

* zmniejsza si¢ spastyczno$¢ migsni 1 poprawia si¢ ich ruchomos¢.

CZASAMI SAMA KRIOTERAPIA NIE POMOZE

Trzeba jednak przyznac, ze w przypadku choroby narzgdow ruchu sama
krioterapia nie wystarczy. Niezbedne sg ¢wiczenia rehabilitacyjne, ktore
krioterapia wspaniale wspomaga, ale tylko wspomaga.

Jak widzimy, sama krioterapia nie uleczy nas z r6znych schorzen, ale
W znacznym stopniu moze ulzy¢ naszym niedomaganiom. Wiedzg o tym
niektorzy lekarze i dlatego kierujg na nig chorych, dbajgc, aby krioterapia
nie byla jedynym sposobem leczenia.
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eczenie polem magnetycznym

STARE NOWE METODY

posoby leczenia r6znych schorzef polem magnetycznym znane byty
juz w starozytnosci. Dzisiejsza medycyna coraz szerzej i czesciej
siega do tych sposobow, wykorzystujac wolnozmienne pola magne-
tyczne. Stosowane sg one zarowno w diagnostyce, np. rezonans magnetycz-
ny, jak iw terapii. W terapii wykorzystuje si¢ wolnozmienne pola
magnetyczne w ortopedii, chorobach wewnetrznych, neurologii, dermato-
logii, a nawet w psychologii 1 psychiatrii. Odkryto bowiem dobroczynny
wplyw niskich wolnozmiennych p6l magnetycznych na czlowieka. Zauwa-
Zono, ze sg one w stanie wprowadzi¢ tak niezbedng rownowage energe-
tyczng w organizmie ludzkim oraz uruchomic jego wiasne mechanizmy
obronne.

FIZYKA I CHEMIA POMOCA MEDYCYNIE

Wspotczesna wiedza o mozliwosci uzycia p6l magnetycznych w medy-
cynie zaczela sie w pierwszej potowie XIX w. L.aczy si¢ to z pewnymi od-
kryciami w dziedzinie fizyki. W 1820 r. Hans Christian Oersted, fizyk
dunski, zauwazyl, ze plyngcy przez przewod prad oddzialuje na ludzkie
cialo. Opierajac si¢ na tym odkryciu, francuski fizyk i matematyk Ampere
sformutowat kilka lat p6zniej prawo pokazujgce silny zwigzek miedzy po-
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lem magnetycznym a pradem elektrycznym. A fizyk i chemik angielski
Faraday w 1831 r. udowodnil zjawisko indukcji magnetycznej. Od tego
czasu zaczeto si¢ bacznie przygladac dziataniu pradu elektrycznego po-
przez pole magnetyczne.

Badania naukowe i kliniczne udowodnily, ze pola magnetyczne mogg
bezbolesnie wnika¢ do tkanki mézgowej i pobudza¢ wszystkie struktury
nerwowe naszego organizmu. Pola magnetyczne, przekazujac prad elek-
tryczny, stajg si¢ cennym nosnikiem energii wytwarzanej przez prad.

MEDYCYNA FIZYKALNA

Leczenie polem magnetycznym w naszych czasach stalo si¢ mozliwe
dzigki bardzo silnemu zwigzaniu medycyny z fizyka i dzieki stale ulepsza-
nej technice. Powstala tzw. medycyna fizykalna, ktora do swojego leczenia
wlgczyla magnetoterapi¢ i magnostymulacj¢. Stosuje si¢ jg przy leczeniu
takich schorzen, jak: nadci$nienie tetnicze, choroba wiencowa, choroby
kregostupai stawow, migreny, zaburzenia koncentracji, depresje, cukrzyce
1 liczne choroby uktadu nerwowego.

Magnostymulacja moze sta¢ si¢ w pewnych przypadkach metods alter-
natywng do leczenia farmakologicznego. Tym bardziej ze jest stale badana
naukowo i klinicznie oraz unowocze$niana technicznie.

MAGNOSTYMULATORY I ICH WPLYW NA LUDZKIE CIAEO

W 1996 r. pojawito si¢ na rynku niemieckie urzgdzenie o nazwie MRS
2000. Obecnie pojawila si¢ unowoczesniona jego forma Magnostymula-
tor Viofor JPS produkowany przez firme¢ Med.&Live. Skrot JPS jest od
nazwisk jego tworcow. Sg 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. Sieron. Projekt i konstrukcje tego magnostymulatora generuja-
cego sygnaly metodg JPS wykonat zespo6l, ktorym kierowal mgr inz. W.
Deka.

Od kilku juz lat prowadzone sg podstawowe badania nad dzialaniem
wolnozmiennych pol magnetycznych na organizm ludzki w magnostymu-
latorze Viofor JPS. Badania te prowadzone sg przez Pracowni¢ Zakladu
Psychologii Klinicznej i Psychofizjologii Akademii Pedagogiki Specjalne;j
im. Marii Grzegorzewskiej w Warszawie oraz Pracowni¢ Psychofizjologii
zorganizowang na terenie Prewentorium ,,Piast” w Iwoniczu Zdroju.
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Badania nad szkodliwoscig, jak i dobroczynnoscig fal magnetycznych
trwajg na §wiecie juz od 80 lat. Znane jest ich wykorzystanie o czgstotliwo-
sciach 3-10 MHz (megaherc). Tg bowiem jednostka czgstotliwoSci rowng
milionowi hercow okresla si¢ wplyw energii, ktora pozwala ogrzac tkanki
przez efekty termiczne.

NADZIEJA 1 ZDROWY ROZSADEK

Wspotczesnie ogromne nadzieje wigze si¢ z polami magnetycznymi o bar-
dzo niskiej czestotliwosci. Opierajac si¢ na badaniach medycznych, zauwa-
zono, ze dzialajg one leczniczo i pomagajg pokonac wiele chorob. Podkreslam
— pomagaja. Nie mozna ich traktowac jako jedynego antidotum.

Jak podaje prof. Sieron, w magnetoterapii zwykle stosuje si¢ pola magne-
tyczne o czestotliwosci mniejszej od 100 Hz i indukcj¢ magnetyczng rzedu
0,1 mT do 20 mT czyli 2-3 rzedy wieksze od indukcji magnetycznej pola
ziemskiego, ktora wynosi 30-70 mT.*

Stwierdzono ponad wszelkg watpliwosc, ze magnetoterapia jest metoda
bezpieczng. A co najwazniejsze, nie powoduje zadnych dziatan ubocznych.
Jest wigc bezpieczna i przydatna w leczeniu wielu chor6b, zarowno w wa-
runkach domowych, jak i szpitalnych czy uzdrowiskowych.

Obok wielu zalecen do uzywania pol magnetycznych podane sg choroby
czy stany, przy ktorych pol magnetycznych nie powinno si¢ uzywac. Sg to:
cigza, czynna choroba nowotworowa, czynna gruzlica pluc, krwawienia
z ukladu pokarmowego, posiadanie elektronicznych implantéw, posiada-
nie elektronicznych narzagdéw po przeszczepach.

Oprocz tych zastrzezen korzystanie z magnetoterapii jest bezpieczne i mo-
ze stanowi¢ niezwykla pomoc w leczeniu wielu schorzen. Moze tez by¢
madrg profilaktyka.

MAGNESY GIMNASTYKUJA NASZ ORGANIZM

Pola magnetyczne w specjalnie zaprogramowanych urzgdzeniach wywo-
tuja w organizmie poruszenie tkanek, tak jak podczas ruchu i ¢wiczen gim-
nastycznych. Wiemy doskonale, ze nic tak korzystnie nie wplywa na nasze
cialo, jak ruch. Wtedy bowiem regenerujg si¢ chore komorki. Wracajg nam

* Informacje z ksiazki Siostry Profesor M.B. Pecyny, Wolnozmienne pola magnetyczne, Warsza-
wa 2000 r.
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sity witalne i pobudza si¢ nasza psychika. Pola magnetyczne pobudzaja
utkwione w ludzkim organizmie sily elektromotoryczne, ktore sg w stanie
— przy odpowiednim kierowaniu — doprowadzi¢ nas do stanu homeostazy.
Czyli przywroci¢ naszemu organizmowi rownowagg, tak potrzebng do pra-
widlowego funkcjonowania.

MAGNETOTERAPIA POMAGA ZWALCZYC BOL

Stwierdzono poprzez liczne badania kliniczne, ze wolnozmienne pola
magnetyczne majg dzialanie przeciwbolowe. Zmniejszajg bol albo w nie-
ktorych przypadkach catkowicie go likwidujg dzigki zwigkszonemu wy-
dzielaniu si¢ endogennych opatow, substancji, ktore odpowiadajg za wzrost
progu bolu. Dzialanie przeciwbolowe utrzymuje si¢ jeszcze diugo, gdy juz
bezposrednio nie korzystamy z p6l magnetycznych.

MAGNETOTERAPIA
KORZYSTNIE DZIAXA NA UKEAD NERWOWY

Pola magnetyczne odgrywaja niebywalg role przy przewodnictwie neu-
ronow i sterujg calym ukiadem nerwowym, aby zachowywat rownowage
1 sprawnos$¢ dziatania. A jak wiemy, uktad nerwowy odpowiada za prawi-
dtowe dziatanie calego organizmu. I to nie tylko za strefe fizyczna, ale i psy-
chiczng. Dlatego tez magnetoterapia poprawia dzialanie naszego mozgu
1 pozwala nam wywolac fale alfa, ktore niezwykle przydajg si¢ w samole-
czeniu. Fale alfa uzyskuje si¢ podczas pelnej relaksacji. Stan ten mozna tez
uzyskac, stosujac biofeetback i pewne rodzaje medytacji. Czynnosci fal alfa
mozna w jakims stopniu kontrolowac. Nauka mowi nam wyraznie, ze wy-
sokie wartosci amplitud fal alfa cechujg czlowieka zdrowego i wypoczete-
go. Sg one charakterystyczne dla stanow czuwania i rozluznienia. Obecnosc
wysokich fal alfa swiadczy o dobrej kondycji naszego mozgu, ktory moze
zajaC si¢ pracg tworcza. A czyz tworzenie zdrowia w naszym chorym orga-
nizmie nie jest pracg tworczg?

Podsumowujac, pola magnetyczne, przez ktéore w odpowiedni sposob
przebiega prad elektryczny, pomagaja:
* w leczeniu wielu chor6b (migdzy innymi uktadu kostnego 1 nerwowego),
* zmniejszajg lub eliminujg bol,
* rozluzniajg migsnie,
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dzialajg uspokajajaco i antystresowo,

przyspieszajg skuteczniejszg relaksacje,

pomagajg zachowac i1 utrzymac dobry i spokojny sen,

pomagaja w dobrej koncentracji,

utrzymujg staly, niezbedny dla prawidlowego dziatania poziom kwasu
mlekowego,

koryguja nieprawidtowe zachowania emocjonalne (jak lgk, strach, gniew
itp.),

likwidujg napigcia nerwowe,

normujg ciSnienie,

regenerujg tkanki,

korzystnie wplywaja na skore,

usprawniajg organizm po urazach.
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%erdOIOgia

¢

Lampaq ciata jest twoje oko. Jesli twoje oko jest zdrowe,
cale twoje ciato bedzie rozswietlone.
LK 11,34

OCZY NIE KEAMIA

opularne jest powiedzenie, ze ,,0czy sg oknami duszy” i ze ,,Z oczu
mozna wyczyta¢ wszystko”. No wlasnie, my, laicy, potrafimy jedy-
nie odczyta¢ pewne stany emocjonalne, ktore malujg si¢ w oczach:
jak smutek, rados¢, nude itp. Mozemy tez podziwiac kolor tgczowki, ktory
uznamy za pi¢kny badzZ beznadziejnie banalny. Ale to juz sprawa gustu.

W Ewangelii wedlug §w. Y.ukasza 34-36 czytamy: ,,Lampg ciala jest two-
je oko. Jesli twoje oko jest zdrowe, cale twoje cialo bedzie rozSwietlone.
Lecz jesli jest chore, cialo twoje bedzie rowniez w ciemnosci. Bacz wigc,
czy Swiatlo, ktore jest w tobie, nie jest ciemnoscig”.

Doswiadczony irydolog wyczyta w naszych oczach stan organizmu, bo
irydologia to metoda diagnostyczna, ktora bada ksztalt i barwe teczowki.
Na jej podstawie potrafi okreslié, czy jesteSmy zdrowi, czy chorzy. Wszel-
kie zmiany, jakie pojawiajg si¢ w danej czgSci teczowki, informujg o choro-
bie jakiegos organu w naszym ciele.
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TAJEMNICZA ENERGIA

Badania naukowe wykazaly ponad wszelkg watpliwos¢, ze za posrednic-
twem ukladu nerwowego i krwionosnego oka (a dokladnie teczowki) jest
powigzanie z calym organizmem. Istnieje tez cos, ale tego jeszcze nie zba-
dano naukowo, co krazy miedzy naszg teczowkg a calym organizmem. Jest
to energia, ktorej swobodny przeplyw ma zasadnicze znaczenie dla naszego
zdrowia.

Irydologia, ktora nie wszg¢dzie zostala uznana na nauke, zaktada, ze ener-
gia, ktora dociera do teczowki, jest dostarczana z organizmu za pomocg 24
nerwow.

POCZATKI TKWIA W STAROZYTNOSCI

Diagnozowanie za pomocg oczu znano juz w starozytnosci. W Gazie od-
naleziono papirus diugosci 55 metrow i szerokosci 1,5 metra, prawie w ca-
tosci poswiecony irydologii. Oprocz Egiptu irydologie stosowat caty Daleki
1 Bliski Wschod. Prym wiedli Tybetanczycy, ktorzy oczy nazwali ,,oknami
wiodacymi w giab ludzkiego ciata”.

Stowo ,irydologia” pochodzi z jezyka greckiego i1 oznacza diagnozowa-
nie za pomocg teczOwKi, irs — znaczy tecza.

W OCZACH MOZNA ZNALEZC WSZYSTKO

W czasach nowozytnych nauke te odkryt wegierski lekarz Ignac von Pe-
czely. Swoja prace na temat irydologii opublikowal w 1866 roku. Niezaleznie
od Peczelya swoje dzielo pt. ,,Diagnozowanie na podstawie oka” wydat w 1897
roku szwedzki pastor Nels Liljequist. Od tego czasu znacznie wzrosto zain-
teresowanie irydologig jako nieinwazyjng metodg diagnozowania. Bardzo
powaznie w swojej pracy medycznej irydologig zajal si¢ amerykanski lekarz
Bernard Jensen. Zalozyt on i przez diugie lata kierowat osrodkiem medycy-
ny naturalnej w Kalifornii. Tam tez stosowat irydologie, diagnozujgc wiele
chorob. Zatozyt w USA Migdzynarodowe Stowarzyszenie Irydologow, ktore
wydaje pismo pt. ,International Iridologist”.

Zainteresowanie irydologig roSnie z roku na rok. W takich krajach, jak:
USA (niektore stany), Francja, Niemcy, Austria, irydologia jest wyktadana
na studiach medycznych. Traktuje si¢ jg jako dodatkowa metode diagno-
styczng uznang przez medycyne oficjalng. W Rosji badania nad teczowka
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oka prowadzone sg w kilku oSrodkach naukowych, mi¢dzy 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 podrecznik
irydologii.

W Polsce jest niewielu praktykujacych lekarzy irydologéw. Irydologia in-
teresuje natomiast coraz wigcej ludzi zajmujacych si¢ medycyng naturalna.
Medycyna konwencjonalna w naszym kraju irydologi¢ traktuje z przymru-
zeniem oka.

Korzysci ptynace z irydologii:

* Pozwala w bezpieczny sposob zdiagnozowac pacjenta, bo po wygladzie
1 ksztalcie teczOwki mozna oceni¢ strukture catego organizmu.

* Duzigki zmianom, jakie zachodzg na teczowce, mozna natychmiast re-
agowa na pojawiajacy sie stan chorobowy. Jest to niezwykle cenne
w profilaktyce.

*  Mozna dzigki szybkiej diagnozie zastosowac odpowiednig terapie.

* Diagnoza przeprowadzona w oparciu o teczowke jest szybka, bezbole-
sna, a co wazne, nie ma szkodliwego wplywu na nasz organizm, jak np.
rentgen czy rezonans magnetyczny.

Jest tylko jedna wazna uwaga. Diagnozowaé z teczowki moze jedynie
dobry i doswiadczony specjalista irydolog. Dla doswiadczonego irydologa
kazda, nawet najdrobniejsza plamka na tgczowce co$ znaczy. Poza tym
wytrawny irydolog moze z naszych oczu wyczytac, na co kiedys cierpieli-
$my i co moze nam dolega¢ w przyszlosci.
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%ch podobne leczy podobne,
czyli homeopatia
¢

To, co wywoluje chorobe, leczy jg
HIPOKRATES

CZEOWIEK NIE SKEADA SIE TYLKO Z CIAXA

omeopatia jest jedng z najbardziej kontrowersyjnych metod lecze-
nia alternatywnego. Niektorzy nawet mowia, ze homeopatia moze
zniszczy¢ dusze czlowieka. Lepiej jest siega¢ do osiggniec nauki,
jakie oferuje nam medycyna konwencjonalna. Ale co robié, gdy ta wspania-
ta naukowa medycyna nie moze albo nie umie nam pomoc? To wlasnie ta
nieskuteczno$¢ medycyny konwencjonalnej zmusza chorego, cierpigcego
cztowieka do szukania pomocy w metodach leczenia alternatywnego. Filo-
zofia i metody dzialania medycyny niekonwencjonalnej wychodzg naprze-
ciw czlowiekowi. Mowig o cztowieku chorym, a nie o chorym organie, ktory
najbardziej daje nam si¢ we znaki i uznajemy, ze to jest przyczyng calego
naszego nieszczescia. Homeopatia, podobnie jak wiele systemow leczni-
czych poza obiegiem oficjalnym, traktuje cztowieka jako caloscC. Jest wiec
holistycznym (calosciowym) sposobem leczenia. W polu jej zainteresowan
lezy zar6wno cierpienie fizyczne, jak i psychiczne, a wiec nasze emocje czy
nasza osobowos¢.
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Homeopatia jako system leczenia znana jest na Zachodzie od ponad 200
lat. Podobnie jak ziotolecznictwo, psychoterapia czy magnetoterapia, na-
lezy do kregu kulturowego Zachodu. Zasady i filozofia nig rzagdzgca powin-
ny by¢ nam blizsze niz pochodzgace z kultury Wschodu ajurweda czy
akupunktura.

HAHNEMANN, TWORCA HOMEOPATII

Za tworce homeopatii uwaza sie dr. Samuela Hahnemanna, ktory pod
koniec XVIII w. sformulowal po raz pierwszy zasady homeopatii. Jednak
juz wczesniej znani byli wielcy lekarze, ktorzy leczyli chorych zgodnie
z zasadami homeopatii, jak np. Hipokrates (460-359 p.n.e.) czy Paracelsus
(1493-1541).

Hahnemann, znany niemiecki lekarz, rozczarowany é6wczesnymi meto-
dami leczenia, ktore przynosily jego zdaniem wiecej szkody swymi dziala-
niami ubocznymi niz pozytku, zaczal poszukiwac tagodniejszych, a bardziej
efektywnych srodkow. Wiele eksperymentowal, w tym w wigkszosci na
sobie 1 odkryl, ze ,podobne leczy podobne”.

Wszystko zaczeto sie w 1790 r., kiedy Hahnemann przeprowadzit ekspe-
ryment z peruwianskg kora, ktora zawierata chining¢. Obecnie wiasnie jg sto-
suje si¢ przy leczeniu malarii. Bedac zdrowym, Hahnemann zaczat
przyjmowac 2 razy dziennie chining. Zauwazyl u siebie, i to bardzo szybko,
objawy typowe dla malarii. Kiedy odstawit chining, objawy rownie szybko,
jak si¢ pojawily, zniknely. Zaczat praktykowac z innymi roslinami. Na po-
czatku Hahnemann stosowat duze dawki lekow homeopatycznych. Gdy wy-
stepowaly gwaltowne reakcje, zmniejszal stale dawke. Dostrzegl, ze ta sama
substancja stosowana w mniejszych dawkach przez osobg cierpigca na jakas
chorobg¢ moze pobudzac caly organizm do walki z zagrozeniem. W ten spo-
sob stworzyl system leczniczy zwany homeopatig. Co znaczy z greckiego
homeo — podobny i patos — cierpienie, choroba.

POTENCJONOWANIE,
CZYLI ROZCIENCZANIE I DYNAMIZOWANIE

Leki stosowane w homeopatii oparte zostaly na sktadnikach pochodze-
nia naturalnego. Najczesciej roslinnego 1 mineralnego. Aby lepiej dziataty,
rozpuszcza si¢ je w alkoholu rozcienczonym woda, i to w ogromnych pro-
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porcjach. Hahnemann rozcienczat leki w setkach kolejnych manipulacji.
Swoj sposdb rozcienczania okreSlal tacinskim stowem ,centum” lub
pierwszg literg C. Przy C1 jest to pierwsze stukrotne rozcienczenie, przy C3
— trzecie, przy C6 — szoste. Matematycznie wyraza si¢ to jako 1006, Ponie-
waz przy przygotowywaniu pierwszych rozcienczen, np. Cl, C2, C3, czesto
potrzebne sg rozcienczenia posrednie, w Niemczech, gdzie produkowanych
jest duzo lekdw homeopatycznych, wprowadzono dodatkowo nazwe od
taciny ,decem”, w skrocie D. W ten sposob obok potencji C sg stosowane
potencje D, ktore jeszcze bardziej rozcienczajg dany lek. Pojawia sie pyta-
nie, ktore na pewno ustyszymy od przeciwnikow homeopatii — skad w tak
rozcienczonym roztworze jakie$ dzialanie lecznicze? Na to pytanie, mimo
wysitkow naukowcow, nie ma na razie odpowiedzi.

OBUDZIC ,,SILE ZYCIA”

W homeopatii rzadzi wiec zasada ,niech podobne leczy podobne”. Nie-
zbedna jest tez wiara w zdolnosci samouzdrawiajgce i regulujace w organi-
zmie. Homeopatia pomaga te zdolnoSci obudzié, czego rezultatem jest
odzyskanie zdrowia. Hahnemann wierzyl, ze leki homeopatyczne tak wy-
soko rozcienczone ozywiajg w organizmie to, co zostalo w czasie choroby
uspione. Nazwal to ,,silg zyciowg”. W medycynie zachodniej nie ma takiej
idei. Koncepcja ,,sily zyciowej” jest bardzo podobna do qi z tradycyjne;j
medycyny chinskiej lub prany z ajurwedy. Leki homeopatyczne majg wiec
pobudzi¢ uzdrawiajacg moc ,,sily zyciowej”.

SZUKANIE POMOCY

Widzimy jasno, ze teoretyczne podstawy homeopatii sg sprzeczne z zasa-
dami nowoczesnej medycyny, a z drugiej strony coraz wigcej lekarzy, i to
roznych specjalnosci, siega po te niekonwencjonalne leki. Moja lekarka —
neurolog, kiedy dowiedziala si¢, ze korzystam z wiedzy dos§wiadczonego
homeopaty, zwierzyla mi si¢, ze skonczyta kurs homeopatyczny, zeby, jak
to okreslita, lepiej pomoc swoim cierpigcym i zalamanym pacjentom.

George Vithoulkas, znany teoretyk i praktyk kliniczny w dziedzinie
homeopatii, uwaza, ze nowoczesna farmakologia moze ostabi¢ naturalne
sitly uzdrawiajace organizmu przez sztuczne fagodzenie objawow choroby
1 hamowanie ,,sily zyciowej”.
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ZA 1 PRZECIW HOMEOPATII

Naukowy sceptycyzm dotyczgcy homeopatii wynika gléwnie z niezna-
nego mechanizmu jej dzialania. Jezeli homeopatia jest rzeczywiscie sku-
teczna, jak utrzymujg jej zwolennicy, przytaczajagc wiele klinicznie
potwierdzonych przypadkow jej skutecznego dzialania, moze warto spro-
bowac tej metody. Tym bardziej ze leczenie homeopatyczne nie powoduje
zadnych objawéw ubocznych, co sama na sobie sprawdzilam. Zaden tez
doswiadczony homeopata nie doradza, aby leczac si¢ homeopatycznie, ze-
rwaé z leczeniem konwencjonalnym. Potrafi natomiast wstuchiwac sie
W cierpienia pacjenta, spojrze¢ mu w oczy (moj homeopata jest tez irydolo-
giem), traktowac go holistycznie 1 dopiero przez odpowiednio dobrane le-
karstwa ulzyc¢ jego dolegliwosci.

NATURALNA TERAPIA IMMUNOLOGICZNA
(ODPORNOSCIOWA)

Wigkszos¢ naszych chorob wynika z zaburzen funkcjonowania ukiadu
odpornosciowego. Prawidtowo dziatajgcy w naszym organizmie uktad od-
porno$ciowy utrzymuje homeostaze i jest w stanie zapewni¢ nam ochrong¢
przed czynnikami szkodliwymi, ktore mogg wywolac¢ nawet bardzo grozng
chorobeg.

W swojej pracy z pacjentem Mieczystaw Wiktor, homeopata-irydolog
z Gdanska, przyjmujacy tez w Centrum Homeopatii w Warszawie, zaob-
serwowal, ze w przypadku wielu chorob wazng role odgrywa uszkodzony
uktad odpornosciowy. Opracowat wigc nowatorskg metode naturalnego sty-
mulowania ukladu odpornosciowego, ktora to wykorzystuje wiasciwosci
immunologiczne skory. Opracowane preparaty wcierane w odpowiednie
miejsca majg pobudzi¢ zawarte w skorze komorki dendryczne. To wlasnie
one sg SciSle powigzane z naszym ukiadem odporno$ciowym. Odbieraja,
przetwarzajg i przekazuja informacje limfocytom T, ktore sg odpowiedzialne
za prace z calym ukladem immunologicznym, sg wigc naszg najwicksza
bronig w walce z czynnikami szkodliwymi wywotujgcymi choroby.

Systematycznie wcierane w skore preparaty sg odpowiednio dobrane
w zaleznosci od choroby. Zawierajg substancje ztozong ze sktadnikow ho-
meopatycznych, izotopowych 1 olejkéw eterycznych. Preparaty te, jak po-
daje ulotka, dziatajg objawowo, wzmacniajgc sily obronne organizmu i jego
zdolnosci regeneracyjne. Preparaty, ktorych jest 24, dziatajg na wiele po-



NIECH PODOBNE LECZY PODOBNE CZYLI HOMEOPATIA 203

wigzanych z zaburzeniami ukiadu odpornosciowego schorzen, takich jak:
choroby alergiczne, do ktorych zalicza si¢ migdzy innymi astme, atopowe
zapalenie skory, pokrzywke oraz choroby autoimmunizacyjne, a do nich
zalicza sie: toczen rumieniowaty, reumatoidalne zapalenie stawow, cukrzyca,
zapalenie jelita grubego czy stwardnienie rozsiane.

Poczatkowo preparaty te funkcjonowaly pod nazwg Cutisan, a po zareje-
strowaniu funkcjonujg jako Dermavit z odpowiednim numerem, ktory
wskazuje na leczong chorobe. I tak np. Dermavit o numerze 14 leczy nie-
wydolnos¢ miesSnia sercowego 1 skaczace ciSnienie tetnicze. Dermavit 21,
ktory stosuj¢, pomaga przy chorobach centralnego uktadu nerwowego.

MOJ HOMEOPATA

Mieczystaw Wiktor, jako znajacy swoj fach homeopata, pomogt juz wie-
lu ludziom, ktérym medycyna konwencjonalna nie dawala zadnych szans.
Do jego osoby przekonaly mnie liczne rozmowy z pacjentami, ktorzy przy-
jezdzaja do jego gabinetow z caltej Polski. Znajduja u niego zrozumienie
dla swojego schorzenia i konkretng pomoc, ktorej bardzo diugo i bezsku-
tecznie szukali u swojego lekarza. Kiedy poznatam go blizej, zrozumiatam,
ze wszystkie jego dziatania sg skierowane na to, aby ulzy¢ cierpieniom.
Tego szukatam u wielu lekarzy — nie znalaztam.
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erlka sita duzych rozciericzen

ozmowa z Mieczystawem Wiktorem, homeopata-irydologiem,
tworcg metody stymulacji komorek dendrycznych znajdujacych sie
w skorze. Mieczystaw Wiktor, zajmujacy si¢ od ponad 30 lat home-

opatig, zostal uznany przez czasopismo ,Sukces” za jednego z najwybit-
niejszych terapeutow medycyny naturalnej w okresie Polski powojennej.

AS.:

MW.

Dlaczego homeopatia uwazana jest za jedng z najbardziej kontrowersyj-
nych metod leczenia alternatywnego?

Tu trzeba zadac sobie pytanie — czym odro6znia si¢ homeopatia od
innych metod leczenia alternatywnego. Homeopatia to caly system
leczniczy, nie podaje tylko jakichs srodkow, jak np. w ziololecznic-
twie, dzialajgc na jakieS ukierunkowane schorzenie. Homeopatia roz-
wigzuje problem choroby szerzej. Po pierwsze, jest odpowiednio
przygotowany lek, sg to nie tylko ziota. Poczatki homeopatii zwigza-
ne sg z lekarzem. Nikt inny na to nie mogtby wpas¢. Lekarze nie
zgadzali si¢ z 6wczesnymi metodami leczniczymi, a byt to XIX wiek.
Z literatury mozemy wyczytac, jakie to bylo kiepskie leczenie, do-
poki nie byto odkry¢ Fleminga, antybiotyku Pasteura, szczepionek,
pratkow Kocha itd. Hahnemann, uwazany za tworc¢ homeopatii,
zalozyl sobie pewng teorig, ktora si¢ sprawdzita. Okazalo sig, ze po-
dawanie bardzo matych st¢zen substancji, ktore w normalnych wa-
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runkach wywotuja szereg chorob, moze leczy¢. Okazuje sig, ze sg
mechanizmy fizjologiczne, ktore tak reaguja. To nie jest wiec tak, ze
on sobie wymyslit co$ nierealnego.

W homeopatii w odpowiedni sposob przyrzadza sie leki, chodzi tu
0 potencjonowanie. Jest to niezmiernie wazne. Macierzystg substan-
cj¢ wielokrotnie si¢ rozciencza.

Ale potencjonowanie to nie tylko rozciericzanie?

Nie. Jest rozcienczanie, ale z zachowaniem, mozna to nazwac, pew-
nego rytualu. Przy kazdym przejsciu do kolejnego rozcienczenia
nastepuje wstrzgsanie w celu dynamizacji leku. W ten sposob prze-
kazywana jest energia nastepnemu rozcienczeniu. Opuszczenie eta-
pu wstrzasania przeczy calej teorii homeopatii.

Wiele osob mowt, ze owo wstrzgsanie, czyli dynamizowanie, powoduje
utrate sity wewnegtrznej, ktora tkwi w cztowieku 1 nie pozwala w niego
wejs¢ stym mocom.

Rozpuszczalnikiem, w ktorym rozpuszcza si¢ substancje lecznicze,
jest woda. Okazuje si¢, ze woda ma tak ciekawg strukture w zalezno-
Sci od stgzenia substancji leczacej i przechodzac odpowiednie etapy
wstrzgsania przekazywane sg krysztaly wody. Przy rozcienczeniu
najwyzszym D24, gdzie nie moze juz byc¢ tej substancji macierzystej
w rozpuszczalniku w 1 litrze, ale jest przekazana struktura wody tak
jak w matrycy pamiec i okazuje si¢, ze jest rozcienczenie 1:60 zer,
czyli nic tam w ogodle nie ma, a efekt leczniczy jest?

Jak tak rozcieniczone leki mogq leczyc?

Mozna zadac¢ pytanie: jakim cudem ryby wracajg na tarlo w miejsce
swojego urodzenia, chociaz plywajg daleko od niego? Wyczuwajg one
stezenie substancji w takim rozcienczeniu, ktore nie jest mozliwe do
wyczucia nawet przez najczulszg aparaturg. Nie badzmy wigc tak za-
patrzeni w pewien poziom wiedzy, ktory mowi, ze nic nie moze si¢
zdarzy¢ w naszym organizmie, bo my naprawde jeszcze bardzo wielu
rzeczy nie wiemy. Odkrywamy po pewnym czasie, ze to, co wydawalo
sie niemozliwe, jest mozliwe. Jestem przekonany, ze to kwestia jesz-
cze bardzo krotkiego czasu 1 homeopatia bedzie mie¢ mocne i trwale
dowody naukowe. Druga rzecz, ktdorg zarzuca si¢ homeopatii, to to, ze
podaje si¢ leki wedtug obrazu choroby.
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Bo w homeopatii rzqdzi zasada, ze podobne leczy podobne.

Nie leczymy tego samego tym samym, tylko do objawow, jakie wy-
woluje choroba, dobieramy lek o podobnym obrazie, a nie ten sam,
ktory wywoluje t¢ chorobe. I okazuje si¢, ze efekty takiego dzialania
sg bardzo dobre.

Homeopatig uwaza sig za swojego rodzaju okultyzm, magig tgczonqg z New
Age.

To jest nieprawda. W homeopatii bierze si¢ lek nie tylko nakiero-
wany na objawy fizyczne, ale i psychiczne.

Z tego wynika, e homeopatia interesuje sig¢ calym cztowiekiem. Nie tylko
jego ciatem, ale 1 duszq. Moze tu kryje sig niebezpieczenstwo tej metody?
Homeopati¢ nie tylko interesuje choroba, ale chory, cierpigcy czio-
wiek. W aleopatii (medycynie konwencjonalnej) badanie jest bar-
dzo proste. Mamy substancje¢, ktora, zaktadamy, ze bedzie dawata
efekty lecznicze. Podajemy jg 50 osobom, drugiej 50 osob dajemy
placebo. Po 3 miesigcach badanie stwierdza, jak substancja dziala.
W homeopatii jest to niemozliwe. Nie mozna wzig¢ 50 pacjentow
1 poda¢ im np. Rhus tox czy innego leku stosowanego przy choro-
bach reumatycznych, drugiej 50 nie podac niczego i zrobi¢ sobie
porownanie. Nie wyjdzie wtedy nic, przypadek tylko moze sprawic,
ze wszystkim z tej 50 pomodgl Rhus tox. W homeopatii trzeba prze-
prowadzi¢ z pacjentem wywiad na temat jego schorzenia 1 dobrac
kazdemu odpowiedni lek. Kazdemu inny, bo choroba reumatyczna
moze by¢ u kazdego inna. W homeopatii bada si¢ nie skutecznos¢
danego leku, ale skutecznos¢ catej homeopatii. Homeopatia w wielu
przypadkach moze pomoc, a w niektorych nie.

Po latach 80. zarzucono homeopatii, ze jej stosowanie moze wyrzqdzic
czltowiekowt wiele zla. Do tego czasu uwazano, ze homeopatia jest co
najwyzej bezuzyteczna i nie ma zadnych dziatan ubocznych. Co Pan o tym
sqdzi?

To jest jedna z najbezpieczniejszych metod, jakie s3. Te stowa po-
twierdzaja, ze homeopatia dziala, bo jezeli mozna zrobic zto, to row-
niez mozna zrobi¢ dobro. W tych zarzutach nie ma zrozumienia dla
sensu homeopatii. Homeopatia dziala na zasadzie podobienstwa. Sub-
stancja leczaca jest w duzym stopniu rozcienczona, czyli podanie
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odpowiedniej terapeutycznej dawki osobie i nietrafienie w ogole, bo
to nie jest na t¢ chorobe i moglisSmy si¢ pomylic, leczgc si¢ np. sami,
to jedyne zlo, jakie moglibySmy sobie uczynic. To, ze choroba si¢
nie leczy, a np. postgpuje, jest ewidentnym ziem. Czyli zazywajac
nietrafiony na dang chorobe lek, nie powodujemy zadnych dzialan
ubocznych, jedynie to, ze nie leczymy choroby, bo ona moze si¢
rozwija¢. Kluczem do leczenia homeopatycznego jest doktadnie
dobrany lek do obrazu chorobowego. Jezeli lek zadziatla, to jest jak
klucz, ktory otwiera wszystkie procesy regeneracyjne organizmu.
Jezeli si¢ nie trafi odpowiednim lekiem, to tak, jakbySmy pili wode.

Dlaczego tak wielu ludzi sigga do homeopatii? W poczekalniach w Gdan-
sku 1w Warszawie czekajg do Pana ttumy ludz:.

Moze odpowiem w ten sposob: ludzie szukajg nie tylko pomocy w ho-
meopatii. Szukajg kazdej mozliwej szansy, ktora pozwoli im wyzdro-
wieC. Tu zadne zaostrzenia, bariery nie pomogsg, bo dla kazdego cztowieka
to, Co najcenniejsze, to jego zycie i zdrowie. I tu nie istnieje cos, co moze
mu zabronic¢ szukania pomocy. Dlaczego w homeopatii? Bo homeopa-
tia jest jedng z nowszych metod leczniczych. Ja praktykuje homeopatie
juz od wielu lat, przyjatem juz ponad 400 tysiecy pacjentow i moge
odpowiedzie¢ z calg odpowiedzialnoscig, ze homeopatia nikomu jesz-
cze nie zaszkodzila. W aleopatii przeciez co roku na skutek uczulen na
leki kilka procent umiera, mimo ze to dzieje si¢ w szpitalach.

Fakiego pochodzenia sq leki stosowane w homeopatii?

Kazdego. Nie ma substancji, ktora nie mogtaby by¢ zastosowana
w homeopatii. Wazna jest tu zasada stosowania odpowiedniego roz-
cienczenia danej substancji i jej potencjonowanie. W tej chwili wy-
korzystuje si¢ rOwniez antybiotyki, stosuje si¢ bakterie: gronkowce,
paciorkowce, jad zabi, jad pszczol. To wszystko jest bardzo grozne
1 trzeba przygotowac odpowiednie stezenia, np. przy jadzie pszczot
najczesciej stosuje si¢ dla pacjenta D6, tj. rozcieficzenie jadu o mi-
lion razy.

Homeopatia nie jest przeciwna leczeniu konwencjonalnemu. Dlaczego
medycyna oficjalna jest tak negatywnie nastawiona do homeopatii?

Przede wszystkim u wielu lekarzy jest nieche¢ do tego wszystkiego,
co wymagatoby od nich dodatkowego wysitku, zeby si¢ jeszcze cze-
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go$ nauczy¢. Prawd¢ mowiac, zeby stosowac homeopatie, nie trzeba
by¢ po medycynie, ale trzeba zna¢ doskonale anatomig i fizjologig.
Homeopatia to zupelnie inna metoda lecznicza. My nie szukamy
jednostki chorobowej jako takiej, ale leczymy calego chorego czlo-
wieka. Na pierwszym planie uwzglednia sie obraz chorobowy, np.
wrzody zoladka, ale my nie tylko leczymy wrzody zotadka. Jeszcze
raz powtorze: homeopatia leczy catego cztowieka. I to jest jej ogromna
przewaga nad innymi metodami leczniczymi. W homeopatii czesto
jest tak, ze jest jedna jednostka chorobowa, a stosuje si¢ na nig kilka
lekow. U kazdego pacjenta bedzie sie uzyskiwalo lepszy efekt, gdy
zastosuje sie inny lek. Jezeli chodzi o dziatanie lekow homeopatycz-
nych, to przeciez nie ma bardziej prawdomownego sposobu, jak
podawanie tych lekow zwierzgtom. Ja sam to robitem. Przychodzg
do mnie zrozpaczeni pacjenci z chorym psem, kotem, koniem. Pro-
bowali dawac im rozne leki, ale zwierzeta nadal cierpiaty. W home-
opatii stosuje si¢ przeciez leki iw tym wypadku trudno, zeby
zwierzeta wierzyly w ich leczacg moc. I okazuje sig, ze zaordynowa-
ny lek homeopatyczny im pomoégt. Nawet nie licze, ile osob przy-
chodzi do mnie z podziegkowaniem za uratowanie ich czworonoga.
Sg sytuacje, kiedy trudno mi samemu uwierzyc¢, ze po zazyciu lekow
te zwierzeta wracajg do zdrowia. Ostatnio przyniesiono mi sparali-
zowanego psa i po 2 tygodniach leczenia pies biega.

Leki homeopatyczne majg pobudzic organizm, wywotac tak zwang ,,site
zycia”, co to gnaczy?

W calej medycynie alternatywnej uwaza si¢, ze kazdy zywy orga-
nizm posiada mechanizmy samonaprawcze, czego si¢ w aleopatii
w zasadzie nie uznaje. Podaje si¢ leki, na ktore organizm reaguje,
chce, czy nie chce. I malo tego, mowi si¢, ze taki lek trzeba brac¢ do
konca zycia, np. przy nadciSnieniu czy chorobie serca. Lek powi-
nien by¢ brany tylko do tego czasu, kiedy doprowadzi do rownowagi
psychofizycznej organizmu 1 usunie zjawiska patologiczne. Znika
choroba i tego leku juz si¢ nie bierze. A po wyleczeniu, kiedy zrobi
sie odpowiednie badania, ze choroby juz nie ma, w 90 paru procen-
tach ta choroba juz sie nie pojawia. Mam pacjentow, ktorzy zostali
wyleczeni 10, 15 lat temu i nie majg zadnych nawrotow choroby,
1 nie biorg zadnych lekow. To jest wlasnie ta przewaga homeopatii
nad innymi metodami leczniczymi.
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Czyli po zazywaniu lekow homeopatycznych organizm sam zaczyna sig
leczyc 1 odnawiac?

Tego zjawiska nie da si¢ wytlumaczy¢ do konca. Dlaczego co$ raz
naprawione, wyleczone, nie wraca.

Z tego, co Pan mowi, wynika, ze homeopatia jest takim przewodnikiem,
uczgy organizm, jak ma dalej postgpowac, aby choroba nie wrocita. Ale na
poczqtku musimy zazyc jakis specyfik, bo na tym etapie sami sobie nie
poradzimy?

Tak, to tak wyglada. Przez to jest tak wdzigczng metodg do leczenia.
Tu musi by¢ blizszy kontakt z pacjentem. Osoba, ktoéra ordynuje
leki homeopatyczne, musi dokladnie poznac pacjenta. To nie jest
tak, ze przychodzi cztowiek np. z bolem gltowy i przepisuje mu si¢
co$ na bol gtowy. W leczeniu homeopatycznym to jest wykluczone.
Bada si¢ doktadnie przyczyny tego bolu gtowy. Wiele chorob zaze-
bia si¢ nawzajem 1 nie powinno si¢ w zasadzie leczy¢ jednej choro-
by. Homeopatia stara si¢ leczy¢ nie tyle chorobe, co chorego
czlowieka, a na to, jak wiemy, trzeba duzo czasu.

Kto w takim razie moze byc homeopatq?

Homeopatg powinien by¢ czlowiek wyksztalcony medycznie. Nie
musi by¢ lekarzem, bo zasob wiedzy lekarskiej czesto nawet prze-
szkadza. Sa dwie dyscypliny, ktore sg absolutnie niezbedne przy
zajmowaniu si¢ homeopatig, tj. anatomia i fizjologia. Bez posiada-
nia wiedzy z tych dwdéch dziedzin uwazam, ze nie mozna zajmowac
si¢ nie tylko homeopatia, ale takze ziololecznictwem czy innymi
metodami leczniczymi. Gdy co$ leczymy, to trzeba wiedziec, co si¢
leczy. Czyli homeopatg moze by¢ osoba, ktora zdobyta odpowiednig
wiedze. Najlepiej bytoby, gdyby byly odpowiednie uczelnie ksztal-
cace na pewnych kierunkach medycznych. Np. w Kijowie jest Aka-
demia Medyczna, na ktorej konczy sig¢, tak jak medycyne naturalna,
ziotolecznictwo, akupunkture, homeopati¢. Cziowiek leczacy ma tez
znac zarys biochemii, fizyki, biofizyki czy histologii. Na pewno nie
w takim wymiarze, jak w akademii medycznej, bo tu nie jest az tyle
potrzebne.
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Medycyna konwencjonalna sigga do metod alternatywnych. Moja lekar-
ka neurolog skoniczyta kursy homeopatii. Dlaczego?

Bo lekarze, dysponujac swojg fachowa medyczng wiedza, w wielu
przypadkach nie mogg sobie poradzi¢. Kiedy zajgtem si¢ homeopa-
tig jeszcze w latach 70., uwazana ona byla za szarlatanerie. W tej
chwili 1 akupunktura, 1 homeopatia ma status dziedziny medycznej
1 jest ujeta przez Ministerstwo Zdrowia. Te dziedziny sg traktowane
jako normalne metody lecznicze. Sprawdzito si¢ to, o co walczylem
przez diugie lata. Muszg by¢ jeszcze dokladnie zweryfikowane umie-
jetnosci ludzi, ktorzy leczg tymi metodami.

Styszatam, e homeopatia moze uzaleznic. Ciekawa jestem Pana opinii
na ten temat.
Nie. Dlaczego?

No wiasnie, dlaczego nie?

Po pierwsze, lek, ktory nie dziala, tzn. nie zostal dopasowany do
objawow chorobowych, nie moze uzaleznial. Po drugie, jezeli lek
dzialal i choroba zostata usunigta, to chociaz jest podawany dalej,
przestaje dzialac i nie moze uzalezniac. Ja z takim przypadkiem ani
w literaturze fachowej Swiatowej, ani w swojej praktyce si¢ nie spo-
tkalem.

Pan w swojej praktyce zajmuge sig rowniez irydologiq. Prosze cos o tym
powiedziec.

Znajomos¢ irydologii pomaga mi w pracy homeopaty. Ale nie ucie-
kam od innych metod diagnostycznych. Uwazam za absurd odrzu-
canie tego, co moze da¢ nam pelniejszy obraz choroby czy stanu
funkcjonowania czlowieka. W swojej pracy wykorzystuj¢ USG, re-
zonans magnetyczny i badanie morfologiczne krwi. Im wigcej ma
si¢ danych, tym lepiej mozna dobra¢ lek homeopatyczny. Irydolo-
gia, a wlasciwie irydodiagnostyka, daje troch¢ inny obraz niz te ba-
dania wykorzystywane w medycynie. Poprzez irydodiagnostyke
mozna zobaczy¢ site catego organizmu, widac Slady przebytych cho-
rob. W oku tez widad, jakie narzady wspoluczestniczg w chorobie.
W przypadku np. chordb serca zaczynajg si¢ pojawiac problemy w wa-
trobie. Irydodiagnostyka nie diagnozuje chordb znanych, nie mowi,
ze np. jak jest chora nerka, to sg to kamienie nerkowe. Mozna to
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posrednio wyczyta¢. W oku mozna wyczytac tylko te zmiany w or-
ganizmie, ktore sg unerwione, polaczone z centralnym ukiadem
nerwowym.

Jak Pan nauczyt sie homeopatii?

Miatem dobrego nauczyciela, ktory ukonczyt wydzial homeopatii
1 irydodiagnostyki w Heidelbergu. Przez wiele lat uczylem si¢ u niego
1 od niego. Dzisiaj zebratem jego doswiadczenia i swoje, dlatego w le-
czeniu bazuj¢ na lekach zlozonych, sktadajacych si¢ z 3, najwyzej 4
skladnikow, jakie sg mi potrzebne do objawow chorobowych. Jest
bardzo trudno utrafi¢ pacjentowi z jednym lekiem. Wynika to z wielu
przyczyn. Po pierwsze, dlatego ze niektorzy ludzie nie umiejg do-
ktadnie wyjasnié, co im dolega, wiedzg tylko, ze ich boli 1 sg skon-
centrowani na tym bolu.

Dlaczego zajql si¢ Pan leczeniem homeopatiq, przeciez studiowat Pan
medycyne?

Stalo si¢ to zwyczajnie. Zyciowe doswiadczenie podpowiedziato mi,
ze jezeli chce naprawde pomoc, musze szukac glgbiej niz tylko w me-
dycynie konwencjonalne;j. Kiedy$s w mtodosci si¢ zakochatem, a mo-
ja dziewczyna bardzo cierpiala na zotgdek. Leczyli jg r6zni lekarze,
ale bole nie ustgpowaly. Bardzo cierpiala, a ja bezradnie na to cierpie-
nie patrzylem. Znajomy skontaktowal nas z cztowiekiem, ktory le-
czyl w Borach Tucholskich wiele schorzen nows, jak na owe czasy,
metodg homeopatyczng. Konkretnie pojechaliSmy do Sliwic,a 6w pan,
starszy juz czlowiek, nazywat si¢ Wtadystaw Sowinski. Bytem bardzo
sceptycznie nastawiony, ale gotowy sprobowac i tego. Moja dziewczy-
na po godzinie wyszla od niego (bo tak dtugo z nig rozmawiat) zaopa-
trzona w 3 butelki, z ktorych przez 8 tygodni miata bra¢ krople. Brala
regularnie 1 prosze sobie wyobrazi¢, pod koniec tej kuracji bole usta-
pily, a co jeszcze ciekawsze, nigdy si¢ juz nie pojawity. Jakby choroba
zniknela bezpowrotnie. I wtedy zaczalem si¢ nad tym zastanawiac,
a bylem na drugim roku medycyny. Rozpoczalem wowczas czgste
wizyty u niego. Chciatem sprawdzié, czy z tg mojg dziewczyng nie byt
jaki$ niezwykly przypadek. Zaczatem sie uwaznie przyglada¢ home-
opatii. A prosze¢ pamietac, ze to byly lata 70., kiedy homeopatie trak-
towano jak czarng magi¢. Ten stary homeopata, widzac ogromne
zainteresowanie u mtodego chtopaka, postanowil mnie uczy¢. Bylem
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zachwycony i z zapalem przystgpitem do nauki. Przerwalem medycy-
n¢ i postanowitem poznac gigbiej homeopatie. Dodam jeszcze, ze skon-
czylem na AWF pierwszy wowczas kierunek masazu sportowego
1 leczniczego. A byly to lata 60. Uczylem si¢ tez akupunktury i wykta-
datem fizjologie na AWF i studiowalem jednoczesnie stacjonarnie
medycyne. Pamietam, jak w czasie studiow medycznych odbywatem
praktyki na neurologii, gdzie przychodzili pacjenci z wypadnietymi
dyskami, z rwami kulszowymi 1 niewiele mogli otrzymac od medycy-
ny. Znacznie lepsze efekty w tych samych przypadkach niz w akade-
mii medycznej uzyskiwalem, pomagajac akupunkturg i masazem.
Wtedy upewnilem sie, ze nie bede mogt pomdc ludziom. Po akade-
miach medycznych jest naprawde bardzo wielu dobrych lekarzy, a ja
zdatem sobie sprawe, ze takich ludzi, jak ten stary homeopata, jest
coraz mniej, musz¢ jak najszybciej sie¢ od niego uczy¢. I jak on by
umarl, to nigdy w zyciu bym tej wiedzy nie zdobyt. To okazalo sig,
niestety, prawdg. Moj nauczyciel zmart po 4 latach, od kiedy przerwa-
tem studia medyczne. Jezeli nie zrobilbym tego, co zrobitem, nigdy
nie przekazalby mi bardzo rozleglej wiedzy ze swojej 50-letniej prak-
tyki.

Homeopatycznie leczg juz ponad 30 lat. Kiedys$ wigkszos¢ ludzi przy-
chodzita do mnie z bardzo trudnymi przypadkami. Czulem wtedy
ogromny ciezar odpowiedzialnosci za ich zdrowie. Dzisiaj, na szcze-
Scie, pojawiajg si¢ rowniez z drobniejszymi schorzeniami. Latwiej
jest je wyleczy€ i tym samym zapobiec rzeczom powazniejszym.

Nauczyt Pan swoich pacjentow, ge zadnego sygnatu, ktory wysyla orga-
nizgm, nie wolno lekcewazyc?

W szkotach powinno si¢ uczy¢ dobrego stylu zycia. Aby bez wielu
niepotrzebnych choréb przezy¢ zycie godnie. Jest wiele metod, kto-
re utatwiajg zdrowe zycie. Do takich zaliczytbym np. joge. Przeciez
joga to jest caly zlozony system filozoficzny, w ktorym ksztalci si¢
psychika i styl zycia, zeby organizm funkcjonowat jak najbardziej
prawidlowo. Uczy, jak doprowadza¢ organizm do rownowagi psy-
chofizycznej. Prawidtowos¢ funkcjonowania organizmu zalezy od
wspanialej koordynacji psychiki i ciata. I nie moze by¢ zachwiane
ani jedno, ani drugie.

ROZMAWIALA ANNA SOKOL
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G@epamly

siostr dominikanek

POSZUKIWANIE

swoim samotnym poszukiwaniu wiedzialam, ze musze do kogos si¢
zwroci¢. Do kogo moze zwrocic si¢ ktos taki jak ja? Odpowiedz
przynioslo samo zycie. Tylko trzeba by¢ wyczulonym na potrzebng
nam informacje. Stuchatam kiedy$ katolickiego Radia Jozef, az tu podajg
wiadomos¢, ze kolo Krakowa w zakonie siostry dominikanki lecza wiele
przykrych schorzen, w tym moje. Chwycitam za diugopis. Zanotowalam
adres i telefon. One nie mogg leczy¢ srodkami konwencjonalnymi — pomy-
Slalam. Muszg znac jakies sposoby, o ktorych jeszcze nie wyczytalam i nie
mam pojecia. Warto sprobowac.

Zadzwonitam. Poproszono mnie o dokumentacj¢ lekarska i adres. Po
kilku dniach przyszia paczka wypelniona ziolowymi miksturami oraz
amerykanskie tabletki na lepsze kragzenie krwi w organizmie, o czym w Krot-
kim liScie poinformowaly mnie siostry.

CEL ZGROMADZENIA

Przyszly tez informacje o dzialalnoSci ich zgromadzenia. Z tej krotkiej
notki dowiedziatam sig, ze praca siostr to nie tylko ustawiczne modlitwy,
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jak czgsto myslimy o zakonach, ale 1 szeroka pomoc chorym i cierpigcym
tu na ziemi. Chcac im ulzy¢, siostry opracowaly szereg mikstur ztozonych
z zi6l. Czyli wykorzystaty te leki, ktore rosng wokol nas. Ze swoich do-
Swiadczen wiedzialy, jak je polgczy¢. Wiedzialy, ze tej madrosci nie mogg
zachowa¢ tylko dla siebie. Przeciez celem ich dziatalnoSci na ziemi jest
szerzenie o$wiaty 1 troska o chorych w ich wlasnych domach.

ZAEOZYCIELKA

Zatozycielka Zgromadzenia Siostr §w. Dominika byla matka Kolumba
Ro6za Bialecka urodzona w 1838 r. Jej dewizg stala si¢ szeroka pomoc cho-
rym i leczenie ich dolegliwosci za pomocg zi6t. Sg to leki z Bozej apteki.
Wiadomo wszystkim, a o ziotach napisalam caly rozdzial, ze te leki dzia-
tajg bardzo wolno. Ich zadaniem jest leczy¢, nie uszkadzajac niczego po
drodze. Na efekty takiej kuracji trzeba dtugo poczekaé. Mysle, ze warto.

POMAGAC TRZEBA UMIEC

Z rozmowy z jedng z siostr ze zgromadzenia dominikanskiego dowie-
dziatam sig, ze ziolami leczg prawie wszystkie schorzenia. Wymieni¢ wigc
tylko niektore: wrzody zotgdka, kamienie zoiciowe, wszystkie choroby
watroby, nerek, pluc i oskrzeli, a nawet bole gardia oraz wszelkie przezie-
bienia, reumatyzm, gosciec, a takze dolegliwosci kobiece i r6znego rodzaju
bole glowy, z migrenami wiacznie.

Kazde schorzenie, z ktérym przyjdzie cierpiagcy czlowiek, siostry starajg
sie wyleczy¢. Wszystkie zajmujace si¢ leczeniem ludzi majg wyksztalcenie,
ktore pozwolilo im poznaé anatomig i fizjologie cztowieka. Skonczyly tez
szkoly, ktore nauczyly je zielarstwa. Doglebnie poznaly wiasciwosci ziol,
sposoby ich przyrzadzania. Jedna wspomniatla, ze nauki zielarstwa pobierala
w szkole w Warszawie, gdzie uczyt leczenia ziotami dr Ozarowski.

ZIOLA I LEKI

Do leczenia siostry stosujg przerozne ziola. Ich zbieractwem na polach,
Iakach i w lasach zajmuje si¢ wynajety przez zakon czlowiek. Ziota zbiera-
ne sg daleko od szosy, aby nie byly przesigkni¢te olowiem. Potem sg spe-
cjalnie suszone i krojone. Z nich powstaja mieszanki, ktore przeznacza si¢
do leczenia przer6znych chordb.
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Polskie zgromadzenie utrzymuje bliskie kontakty ze zgromadzeniem
amerykanskim, ktore przysyla wiele medycznych specyfikow. Lekarstwa
sa starannie dobierane, aby nie mialy dziatan ubocznych i wspomagaly
ziota. W mojej ziolowej przesylce tez znalazly si¢ amerykanskie tabletki,
ktorych zadaniem jest wspomoc krazenie krwi.

Dbatos¢ o cztowieka od lat przySwieca dominikankom i tak jak zatozy-
cielka ich zgromadzenia matka Kolumba, starajg si¢ ulzy¢ kazdej chorobie,
ktora niesie bol i cierpienie.






ROZDZIAEL 28.

@empia preparatami dr Nony

NIE PODDAWAJ SIE

zukajcie, a znajdziecie — méwi Pismo Swiete. Dlaczego wiec nie
sprobowac tych cennych preparatéw. Broszurke o niezwyktych wia-
sciwosciach lekow doktor Nony przyniosta mi znajoma. Zajrza-
tam. Zachecajgce juz bylo pierwsze zdanie: ,,Zapobiegamy chorobom,
przywracamy zdrowie”.

HISTORIA PEWNE] CHOROBY

Dalej dowiedziatam sie, ze doktor Nona Kuchina jako studentka Min-
skiego Instytutu Medycznego zachorowala na raka wezlow chionnych.
Bardzo dtugie leczenie nie dalo zadnych pozytywnych wynikow. Zalama-
na dziewczyna nie rezygnowala z przywrdocenia sobie utraconego zdrowia.
Zabrala sie za poszukiwania roznych niekonwencjonalnych metod. Blizej
poznata medycyne chinska i jej zastosowanie w leczeniu chorob tzw. bez-
nadziejnych. I wtedy zrozumiata, ze chorob ,,beznadziejnych” nie ma. Jest
tylko ,,beznadziejne” podejScie i do ludzi chorych, i samych chorych. Dok-
tor Nona Kuchina wyleczyla si¢ i postanowila pomdc wielu cierpigcym.
Ukonczyla studia medyczne. Podj¢ta prace. Los zawiddl jg do Tel-Awiwu,
gdzie zajela si¢ rehabilitacjg chorych na raka, miazdzyce i stwardnienie
rozsiane. Opublikowatla szereg prac poswieconych podnoszeniu przez or-
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ganizm odpornosci. Zbadala bowiem, ze przyczyng wielu chorob jest wia-
$nie spadek odpornosci.

RATUNKIEM MOZE BYC...

Na bazie mineralow z Morza Martwego, olejkow aromaterapeutycznych,
preparatow ros$linnych i pochodnych archibakterii dr Nona przygotowata
1 dla zdrowych (profilaktyka), i dla chorych produkty, ktore rozprowadza-
ne sg po calym Swiecie. Sg tez u nas. Co prawda, ich cena jest wysoka, ale
majg dobrg jakosS¢ i co wazne, wszystkie sg absolutnie nieszkodliwe. Nie
stwierdzono przedawkowania ani zatrué, co mi si¢ bardzo spodobato, wszyst-
kie broszury podaja wyraznie, ze ,preparaty dr Nony nie sg lekami. Nie
zastepuja tradycyjnego leczenia, ale doskonale je uzupeiniaja, tagodzac
dziatanie np. chemioterapii”.

0OSOBOWOSC

Moja znajoma byla na spotkaniu z dr Nona. Uje¢ta jg osobowos¢ tej ukra-
inskiej lekarki. Odniosta wrazenie, ze ta kobieta chce przede wszystkim
pomoc, tym bardziej iz sama poznala smak cierpienia i beznadziejnosci,
a ze robi przy tym niezle pienigdze, to juz inna sprawa.



ROZDZIAEL 29.

ajemnica ukryta w oleju

¢

On sobie twarz rozjasnia oliwg,
a chlebem umacnia swoje ludzkie serce
PSALM 104, WERS 15

WEASCIWOSCI UKRYTE W OLEJU

rr, wzdrygnelam sie, juz na samg mysl, ze mogtabym wzia¢ do ust ole;.
A jednak przemogtam si¢ i dzisiaj po ssaniu oleju bez przerwy ponad
trzy lata, stwierdzam, ze to niezwykla i tania metoda leczenia calego
organizmu. Juz po pierwszym tygodniu ssania oleju moja cera stala si¢ gtadka
1 mtoda, jakbym uzywata cudownego kremu, a ja tylko ssatam ole;.

Przekonaly mnie stowa, ktore na temat oleju wygtosit ukrainski uczony.
Na Zjezdzie Wschodnioukrainskiego Zwigzku Onkologow i Bakteriolo-
gow powiedziat tak: ,,Osobiscie stosowalem leczenie olejem; polega ono na
ssaniu oleju roslinnego, a reszty dokonuje sam organizm. Dzieki temu leczg
si¢ komorki, tkanki oraz wszelkie narzady organizmu ludzkiego. Przy tym
organizm usuwa z siebie wszelkie niepotrzebne, martwe substancje, ktore
go niszcza. Do takich substancji zaliczam sole, Sluzy oraz inne, zbedne
skladniki. Dzieki olejowi wyleczylem sie z przewleklego schorzenia krwi,
na ktore chorowatem 18 lat, zapalenia zatok szczekowych, a przy tym byt
leczony caly organizm”.*

* Cytat z ksigzki E. Cybulskiej, Tajemnice niekonwencjonalnej medycyny, Elblag 1996, s. 191
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Po przeczytaniu tych stow z jeszcze wigkszym zapalem przystapitam do
ssania oleju, a gdy w ksigzce M. Tombaka ,,Droga do zdrowia”, znalaztam
przy rozdziale ,Przyczyny choréb narzadu ruchu”, ze tykanie r6znych ta-
bletek niszczy watrobe i lepiej jest ssac olej, ktory zdaniem autora pomaga
przy lekkich i chronicznych chorobach, jak reumatyzm, artretyzm, zapale-
nie zyl, paraliz, anemia, egzema, choroby zotadka i nowotwory, ssalam jesz-
cze wytrwalej.

Mojej choroby nie wymienil, ale i tak postanowilam ssac, tym bardziej
ze juz po krotkim ssaniu miatam lepszg cere, wlosy i paznokcie, a co waz-
niejsze, czutam sie jako§ wewnetrznie Swieza.

ZNACZENIE OLEJU W MEDYCYNIE LUDOWE]

Decydujacym momentem, kiedy postanowitam, ze bede na pewno ssata
olej, byta wizyta u... dentysty. Trafilam na pracujgcego w Polsce dentyste
z gor Kaukazu. Zainteresowatl si¢ nie tylko moimi zebami, ale i moim
chwiejnym krokiem. Kiedy mu powiedzialam, na co choruje, kazat mi brac¢
w usta wodg i ssac jak cukierek przez 20-30 minut. Jest to §wietna gimna-
styka dla mo6zgu. Powiedzialam mu, ze w ten sposob robie, ale z olejem.
Wtedy on zaczal mi opowiadac, jakie dobrodziejstwa ma dla organizmu
wlasnie ssanie oleju.

Ludzie z gor Kaukazu, z ktorego pochodzi, ssaniem oleju sami leczg wiele
chorob. Gdy miatam pelno gazikow w otwartej buzi, stal nade mng z wier-
ttem i opowiadat o oleju i strukturowanej wodzie, o ktorej pisz¢ w rozdzia-
le ,,Woda moze leczyc¢”.

JAK SSAC OLE)?

Rano, na czczo, jeszcze przed umyciem z¢bow, wzigc do ust tyzke — lepiej
niepelna, oleju stonecznikowego lub arachidowego i ssac jak cukierek, trzy-
majac w przedniej czeSci ust. Ssac lekko, bez zadnego wysitku przez 20-30
minut. Na poczatku olej troche zgestnieje, potem zrobi si¢ ptynny i biaty.
Po uplywie czasu, ktory przeznaczyliSmy na ssanie, olej nalezy wypluc,
najlepiej do muszli klozetowej i zaraz go sptukac. Nie wolno tego oleju
potknac, bo zawiera wyssane z organizmu zarazki chorobowe. Ssanie oleju
mozna stosowa¢ dowolnie dlugo, dopoki sami nie odczujecie, ze mozna
przestac. Po jakimsS czasie, niedtugim, odczujecie przyplyw energii, spoko-
ju, bedzie wam sig¢ lepiej spalo, poprawi si¢ pamie¢, wzmocnig wlosy i pa-
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znokcie. Cera stanie si¢ gladka. Wszystko to sama uzyskalam, wiec ss¢
dalej, tym bardziej ze czuje, ze ten olej oczyszcza moj organizm od we-
wnatrz. Jakbym si¢ tam myta. Olej mozna ssac raz dziennie. Rano lub wie-
czorem, 3 godziny po jedzeniu. Z wlasnego doswiadczenia wiem, ze lepiej
jest go ssac rano, po pierwsze, dlatego ze wtedy na pewno jesteSmy na czczo.
Po drugie, nie traci si¢ czasu, bo mozna go ssa¢ w czasie porannej toalety,
a po trzecie — rano rzadko kiedy zadzwoni telefon. No wlasnie, jak wtedy
z buzig napelniong olejem odezwac si¢ do stuchawki, a potkna¢ go nie wolno.

CHOROBY ZWYKLE I PRZEWLEKLEE

Zwykte stany chorobowe po regularnym ssaniu oleju mijajg szybko —
w ciggu 2-3 tygodni, chroniczne — w ciggu kilku miesigcy, do roku. Trzeba
tez wiedzieé, ze przy niektorych schorzeniach w pierwszym tygodniu ssa-
nia oleju moga wystgpi¢ lekkie niedomagania, stabos¢ lub podobne zjawi-
ska. Jest to normalne i nalezy ssa¢ dalej, to minie. Nie mozna przerywac tej
kuracji, bo ona przynosi korzysci, ale nie od razu. Pozytywne objawy za-
uwazymy etapami. Tak jak ja, o czym pisalam wyzej.

ZADNA TERAPIA NIE ZNOSI PRZERW

Kiedy jechatam do znajomych na wakacje, zamierzatam przerwac ssanie,
tym bardziej ze m3az mojej kolezanki jest lekarzem, a wiem, jak lekarze
patrzg na takich, ktorzy stosujg tak prymitywne metody. Przerwie w olejo-
wej kuracji zapobiegia moja rehabilitantka. Wlatam wiec olej w matg bu-
telke po wodzie mineralnej. Ssatam p6znym wieczorem, kiedy wszyscy poszli
spac, ale moja kolezanka odwiedzala mnie wieczorami, wigc jg wtajemni-
czylam w swoj sekret. Ktoregos razu przyszia do mnie bardzo p6zno i zdzi-
wiona zapytala:

— Co ty, jeszcze nie ssiesz?

— Czekam, az medycyna konwencjonalna po6jdzie spa¢ — odpowiedzia-
tam. I obydwie wybuchne¢ty$Smy §miechem.

NIESPODZIEWANY EFEKT

Tajemnicza butelka z z6ttym ptynem zaciekawita corke gospodyni. Pan-
ne¢ juz 20-letnig, z ktora zaprzyjaznitam sie, kiedy przygotowywatam jg do
matury. Powiedzialam jej, ze to olej, ktory ss¢. Zwierzyta mi si¢ z okrop-
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nych klopotow z cera. Uzywala juz r6znych kosmetykow, byta na zabiegach
u kosmetyczek i dermatologow. Wydata kupe forsy 1 nic. Cera w dalszym
ciaggu byla brzydka, pokryta r6znymi krosteczkami, plamkami, zaczerwie-
nieniami. Wiem, co to znaczy dla 20-letniej dziewczyny.

— Ssij olej — powiedzialam.

Popatrzyla na mnie niedowierzajaco. Po tygodniu dostatam SMS: ,,Po
Pani wyjezdzie ssatam, jak pani kazata, prawie wszystkie krosty zniknety.
Dzigkuje”. Wiecej o swoich olejowych przygodach napisata mi w liscie,
ktorego fragment cytuje: ,Najgorsze bylo si¢ przemoc, jak wzig¢ do buzi
olej, okropny zapach i smak. Ss¢ 1 caly czas pamigtam, tak jak Pani moéwila,
zeby nie potkngé. Moja cera juz po tygodniu ssania si¢ poprawila i czuje, ze
moj organizm si¢ oczyszcza. Musialam te kuracj¢ olejowa przerwac, bo
wyjezdzam do Berlina, ale wrocg¢ do niej, bo warto. Tylko musze to robic¢
systematycznie, a Z tym u mnie nie jest najlepiej. Marianka”.



ROZDZIAL 30.

L%(;ﬁska lerapia

KAZDE LEKARSTWO MOZE POMOC

on by si¢ uSmiat — ja nie. Probowatam juz tylu rzeczy, dlaczego nie
tego. Tym bardziej ze o tym powiedziala mi teSciowa. W jej mie-
Scie zastosowal ja powodowany bezsilnoscig pewien mezczyzna.
I podzwignat si¢. WczeSniej opuscita go zona i dzieci. Zostal sam. Znalezli
sie ludzie, ktorzy ratunku kazali mu szukac u... weterynarza.

Udata si¢ tam moja tesciowa. Weterynarz, starszy czlowiek, wreczyt jej 3
duze butelki, przeczytal na temat tego lekarstwa ze swojej ksigzki i powie-
dzial, ze kiedy si¢ cierpi, trzeba szukac wszedzie. I tak stalam si¢ posia-
daczkg Flutosanu, plynu do smarowania zewng¢trznego dla koni i bydia.
Zaczegtam smarowac 2 razy dziennie swoje oporne nogi.

Domownicy zaczeli z uSmiechem rze¢. Mgz przestal mowi¢ do mnie
»kotus”. Odtad styszatam ,,koniu$”. Tez tadnie i zachowaly si¢ dwie istot-
ne samogloski. Moja corka przyniosta mi z biblioteki zbior opowiadan
Czechowa. W nim bylo moje ulubione ,,Konskie nazwisko”. Chociaz czy-
talam to opowiadanie po latach, uSmiatam si¢ do tez.
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E@Zcxwiy biorq 7 natury to,
co najlepsze

,

¥

PSZCZOLY NAUCZYCIELKI

= atura nie moze nas oszukac. To my mozemy oszukac si¢ sami. Ko-
rzystajgc z natury, musimy by¢ madrzy. Madros¢ to wiedza, wiec
V= uczmy si¢ od tych, co poznali naturg. Pszczoly niewatpliwie sg cze-
Scig natury 1 wiedza, jak si¢ w niej poruszac, jak nikt inny.

ELIKSIR ZYCIA

Wtasciwosci odzywcze i lecznicze miodu znali juz starozytni. Sam Hipo-
krates uwazal miod za ,eliksir zycia”. Swoim pacjentom zalecal go na wiele
chorob, jak np. przy stanach gorgczkowych, przy uszkodzeniach watroby,
przy zakazeniach, przy niektérych ranach nakazywat oktady wtasnie z mio-
du. Egipskie papirusy ujawniaja, ze miéd wchodzit w sktad ponad 100 le-
karstw na r6zne przypadtosci. Stosowany byl wraz z mlekiem w kosmetyce.
Ujedrnial i wygtadzal skore. Czgste kapiele w takiej mieszance robita Kle-
opatra, uznana za niezwykig pieknos¢. Do stalego jadtospisu wigczyli miod
Aztekowie i inne ludy zamieszkujgce naszg ziemie. Wzmianki o miodzie
odnalez¢ mozna w réznych §wigtych ksiggach wielkich religii. Dowiaduje-
my si¢ np., ze Chrystus odzywial si¢ plackami miodowymi, a Mahomet
uznawal miod za skuteczny lek, Budda podkreslat czarodziejski smak i za-
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pach miodu. Pierwsze naukowe opracowanie na temat miodu zostawit nam
wielki uczony starozytnosci Arystoteles. Wskazal w swojej pracy na nie-
zwykle zalety tego kleistego ptynu, z licznych badan wywnioskowal, ze
najwiecej wartosci ma midd wiosenny, ten o kolorze jasnozlocistym.

SEODCY SEOWIANIE

Na stowianskich ziemiach jednym z pierwszych zawodow bylo bartnic-
two. Nasi przodkowie dobrze wiedzieli, ze miod wytwarzany przez pracowite
pszczoly musi mie¢ wartos¢. Tam, gdzie byt miod, bylo tez szczescie, wigc
w przydomowych terenach budowano domki dla pszczol, czyli ule. Do dzis
podkresla si¢ wielkie przymioty miodu i specjali§ci r6znych dziedzin zycia
spolecznego bijg na alarm, ze w naszym kraju uzywamy go tak mato.

ORGANIZM SIE ZNA

Miod zawiera w sobie az 82% cukrow prostych. Tak cennej dla organi-
zmu glukozy i fruktozy. Ponadto znajdujg si¢ tam enzymy, inhibina, kwa-
sy organiczne, biatka, sktadniki mineralne, liczne witaminy oraz naturalne
olejki zapachowe. Jego gléwng zaletg jest to, ze ma niezwyklg tatwos¢ przy-
swajania przez organizm. Podczas gdy go regularnie jemy, potrafi w na-
szym wnetrzu zdziala¢ niemalze cuda. Poprawia naszg odpornosc, regeneruje
sily, zmniejsza lub usuwa zmeczenie, pobudza apetyt, zwieksza aktywnos¢
umysiowa. Pomaga leczy¢ zotadek i watrobe, goi wiele ran. Czeste jedzenie
miodu przez ludzi zdrowych zapewnia im ochrone przed infekcjami i bak-
teriami. Stymuluje pracg serca, poprawia samopoczucie. Stowem zycie z mio-
dem staje si¢ stodkie i diugie. Polecam codzienne picie, najlepiej na czczo,
1 lub 2 tyzeczek miodu rozcienczonych w 0,5 szklanki letniej przegotowa-
nej wody. Najlepiej, jak taka porcja postoi przez noc. Midd po kilkunastu
godzinach nabiera niezwyklej mocy.

JAKI MIOD JEST NAJLEPSZY?

Wyrozniamy 3 podstawowe rodzaje miodow:
* nektarowy (jasny, delikatny w smaku),
* spadziowy (ciemny, ma odcienie szare i zielonkawe i mocny smak),
* mieszany.



PSZCZOLY BIORA Z NATURY TO, CO NAJLEPSZE 229

Najpopularniejsze na naszym rynku gatunki miodu to:

* lipowy — ma tagodny smak, jest jasny i pomaga przy przezigbieniach,
dziala uspokajajgco i antydepresyjnie. Pomaga zwalczy¢ bezsennosc.
Dobrze jest brac 1 tyzeczke przed snem,

* spadziowy — ma ostry smak, ciemny kolor, stuzy przy chorobach
uktadu oddechowego i pomaga przy zapaleniu ptuc i gruzlicy. Sto-
sowany jest tez jako srodek pomocniczy przy leczeniu ukiadu kra-
zenia,

* akacjowy — ma mdlawy smak, uzywa si¢ go przy przezigbieniach, do-
brze tez wplywa na ukiad trawienny,

* lawendowy — bardzo pachnacy, antyseptyczny, jego gtowng zaletg jest
to, ze pomaga przy zaburzeniach pracy nerek. Pomaga tez przy grypie,
chorobach oskrzeli i ptuc,

*  wrzosowy — ma gorzki i ostry smak, pomaga chorym nerkom, peche-
rzowi, leczy prostate,

e gryczany — ma stodki smak, doskonale wplywa na skolatane nerwy
1 wzmacnia caly organizm. Szczegélnie korzystnie wplywa na nasze
kosci, ktore szybciej si¢ zrastaja,

* wielokwiatowy — jest tagodny i stodki, poleca si¢ go przy ro6znych aler-
giach.

STOSUJ MIOD ZAMIAST CUKRU

Kazdy wybierze midd najlepszy dla siebie. Ja najwigcej uzywam mio-
du wielokwiatowego. Zamiast cukru uzywam go do stodzenia r6znych
herbat. Jego zaleta w tym wypadku jest cena, jest to najtanszy miod na
rynku. Herbaty ostodzone miodem sg na pewno zdrowsze i mi smakuja.
Kawy, niestety, miodem osltodzi¢ si¢ nie da. Jest okropna, probowa-
tam...

SPRAWDZ, CZY MASZ DOBRY MIOD

Mozna samemu sprawdziC, czy miod, ktory kupilisSmy, jest prawdziwy
czy oszukany, czyli falszywy, bo dodano do niego albo syrop ziemniaczany,
krochmal, make, albo krede. Jesli miod jest plynny (skrystalizowany wcale
nie musi oznaczad, ze jest falszywy), wylewamy krople na gtadkg powierzch-
ni¢. Kropla prawdziwego miodu nie bedzie si¢ toczy¢, natomiast tego fal-
szywego tak.
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MIOD NIE JEST DLA KAZDEGO

Jeszcze jedna uwaga. Nie wolno zapomina¢ o przeciwwskazaniach do
uzywania miodu, np. chorzy na cukrzyce jego zazywanie powinni uzgodnic
z lekarzem. U niektérych os6b midd jest w ogdle zabroniony, bo moze
wywolac alergie, ktora objawi si¢ np. wysypka lub silnym swedzeniem.
Nalezy tez ograniczy¢ spozycie miodu przez dzieci chore na skaze wysie-
kowg i skrofluoze¢. O tym na pewno poinformuje lekarz.

INNE LEKI WYTWARZANE PRZEZ PSZCZOLY

Mleczko pszczele

Zaczynam od mleczka, bo jego wiasciwosci zafascynowaly mnie najbar-
dziej, gdy w jedne;j z ksigzek przeczytalam, ze: ,,francuski pszczelarz, pro-
fesor Alain Caillas, w latach 50. XX wieku na podstawie przeprowadzonych
doswiadczen stwierdzil, iz kury, ktore przestaly si¢ juz nieS¢, po spozyciu
mleczka pszczelego ponownie zaczely znosic jajka”.*

O mleczku pszczelim, ktore tez zaczgelam stosowac, chcialam wiedzie¢
absolutnie wszystko. Moja corka, kiedy zobaczyta, ze jem tabletki z mlecz-
ka pszczelego, zapytala dowcipnie, czy teraz bgde znosic jajka. Jajek na
pewno nie, ale lepiej znosi¢ bede trudy mojej choroby i doktadniej poznam
pszczoly i ich wytwory.

Mtode pszczoty wydzielajg mleczko z gruczotow gardzielowych przez
3-4 dni zycia. Karmig tym mleczkiem larwy robotnic i trutni. Odzywia si¢
nim podczas calego stadium larwalnego matka pszczela. Jest to wiec naj-
cenniejsze pozywienie, jakie mozna da¢ nowo narodzonym. Mleczko
pszczele ma konsystencj¢ Smietanki i jest lekko kwasne. Ma ogromng moc
odzywczg, bo zawiera 5-krotnie wigcej biatka niz najbardziej ttuste mleko
od krowy. Zawiera wiele witamin i mineralow oraz duzy procent weglowo-
danow i1 aminokwasow. Ze wzgledu na wiaSciwosci mleczka pszczelego
nazwano je ,eliksirem zycia”, zauwazono, ze korzystnie wptywa na ludzki
organizm.

Juz w XVII w. na mleczko pszczele zwrocit uwage holenderski pszcze-
larz Swammedram. W XVIII w. przeprowadzono pierwsze badania nauko-
we nad tym niezwyklym plynem. P6Zniej uczony francuski Caillas zrobit
szereg badan i doSwiadczen nad uzyciem 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 si¢ je przy takich schorzeniach, jak (podaj¢ za dr Jadwigg Gornicka*):
anemia, astma wysitkowa serca, wrzody zotagdka i dwunastnicy, zaburzenia
czynnosci gruczotow dokrewnych, niezyt jelita grubego, infekcje, miazdzy-
ca, niedobory aminokwasow, enzymow i witamin, niedokrwistoS¢, nerwo-
wos¢, zla przemiana materii, niedorozwoj umystowy i fizyczny u dzieci,
niedowtad konczyn po chorobie Hainego-Medina oraz po wylewach krwi
do moézgu, zmiany w dnie oka, trudno gojace si¢ rany, ostabienie stuchu,
niewydolnos¢ watroby po zoéttaczce zakaznej i zatruciach, zawroty glowy
oraz zrosty zapalne. Az tyle. Czy nie jest potezne dziatanie mleczka pszcze-
lego? Mleczko mozna dosta¢ w postaci proszku lub tabletek w aptece. Pot
godziny przez jedzeniem tabletke nalezy wlozy¢ pod jezyk 1 lekko ssac az
si¢ rozpusci, wystarczy zazywac raz dziennie lub kierowac si¢ wskazowka-
mi zawartymi na ulotce. Nie potykac, gdyz soki zotgdkowe zabijajg wiasci-
wosci lecznicze mleczka. Natomiast tabletki wkiadane pod jezyk szybko
wchlaniane sg przez blone Sluzows i bez problemu dostajg si¢ do krwio-
obiegu. Zwraca si¢ tez uwage na to, zeby nie fagczy¢ mleczka z miodem, tzn.
nie brac¢ rownoczesnie mleczka i miodu.

Pytek kwiatowy

Podobnie jak mleczko pszczele, pylek kwiatowy ma niezwykla moc
odzywczg i leczniczg. Zawiera bardzo duzy procent weglowodanow i thusz-
czOw oraz bialek. Procz tego ma wszystkie witaminy i mineraly. Niektore
kraje europejskie nazywajg go lekiem na wszystko. Badania leczniczych
wlasciwosci pytku wykazaty, ze pomaga on znacznie przy leczeniu takich
chorob, jak: prostata u me¢zczyzn, nadci$nienie 1 niedoci$nienie, anemia,
niewydolnos¢ uktadu trawiennego, ukladu krwiono$nego i nerwowego.
Poprawia samopoczucie oraz zapobiega przedwczesnemu starzeniu, a na-
wet przedluza zycie.

Wszystkie te wiasciwosci sg ukryte w pytku pszczelim, ktory zbierajg
pszczoly obok giownej swej dziatalnosci, jakg jest produkcja miodu. Pytek
jest zbierany z roznych kwiatow. Pszczota, kiedy siada na kwiecie, potraca
zuwaczkami pylek, ktory spada na jej gtowe i tutow. Wtedy ona przenosi
g0, strzepujac do koszyczkow, ktore umieszczone sg w jej tylnych nogach.
Zeby nie wydmuchat go wiatr, kiedy pszczota leci do ula, dodaje w celu
obcigzenia nektar i miod. Tworzg si¢ w ten sposob grudki, zwane obnoéza-

* Jadwiga Gornicka, Apteka natury, Morex, Warszawa, s. 238
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mi. Pszczelarze zauwazyli, ze tylko cz¢$¢ pytku trafia do ula, bo cz¢$¢ spada
przed ul i si¢ marnuje. Pszczoly, wchodzac do swojego domku, wycierajg
nogi 1 wtedy spada czes¢ tak cennego obnoza. Aby uchronic te czg¢sc, czlo-
wiek pod siatkg przy ulu umiescit pojemniki, do ktérych zaczat spadac
niezwykly pylek z otrzepywanych przez pszczoly tylnych nég. W ten
oto sposob czlowiek mogt zebra¢ pylek. Chcial, co prawda, przechy-
trzy¢ pszczoly. Podpatrywal, jak pszczoly zbierajg pytek z kwiatow. Uznal,
ze to jest bardzo latwe i sam zaczal w ten sposob zbiera¢ pylek. Szybko
okazalo sie, ze pylek zebrany przez czlowieka to nie ten sam, co pszczeli
pylek. Czlowiek skapitulowal i zaczal wybierac pyltek z pojemnikow posta-
wionych przed ulem.

Mozna dzisiaj kupi¢ pylek, jest znacznie drozszy niz miod, ale ijego
wytwarzanie jest utrudnione, bo jest go mato. Dzieki pomystowosci, a nie
chytrosci czlowieka mamy go wigcej, ale i tak mniej niz miodu. Warto go
jednak spozywac, bo jego wlasciwosci sg potezne.

Jezeli ktos jest leniwy, w aptekach dostanie pytek, podobnie jak mleczko
pszczele, w tabletkach. Majg bardzo przyjemny smak i si¢ je ssie jak cukie-
rek. Podaje tez sposob uzywania samego pylku: bralam 1 tyzeczke pytku
1 rozcieralam z 1 tyzeczka miodu. To zalewatam szklankg cieplej, nie gora-
cej wody. I pitam to 3 razy dziennie. Zazwyczaj pitam to nastepnego dnia,
czyli robilam wieczorem i stalo przez noc. W jedne;j z ksigzek wyczytatam,
ze miod lepiej dziala, gdy troche postoi. W naszych aptekach pod nazwg
Apivit mozna dosta¢ produkt, ktory zawiera i mleczko pszczele, i pylek
kwiatowy.

Kit pszczeli zwany propolisem

Wszystko, co produkujg pszczoly, okazuje si¢ rewelacjg medyczng. Tak
samo stalo si¢ z kitem pszczelim, ktorego same producentki, czyli pszczo-
ly, uzywaja do uszczelnien i innych prac remontowych w swoim domu,
czyli ulu. Kit stuzy im tez do odkazania, innymi stowy, postugujg si¢ nim
w celach sanitarnych. Kit bowiem doskonale zabija wszelkie zarazki.

Co kit pszczeli daje ludziom?

Wspolczesna medycyna naturalna lecznicze wlasciwosci kitu pszczele-
go odkryta stosunkowo niedawno. Chociaz propolis byl bardzo wczesnie
znany w medycynie ludowej. Nazywano go najstarszym lekiem Stowiansz-
czyzny. Badania propolisu wykazaly, ze sktada si¢ on w ponad 50% z zy-
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wic, balsamow, substancji smolistych, ok. 30% to wosk i §lina pszczol,
reszte stanowig olejki eteryczne, pytek kwiatowy, troche weglowodanow
1 szereg zwigzkow chemicznych. One to majg duzy wptyw na wiasciwosci
propolisu. A skiad propolisu jest r6zny. Zalezny od tego, gdzie pszczoly
zbierajg miod. Ma inne wlasciwosci, gdy zbierany jest np. miod lipowy,
a inne, gdy pszczoly siadajg na drzewie sosny, wierzby czy osiki. State
1 niezmienne jest to, ze niezaleznie, gdzie pszczotla zbiera midd, zrobiony
przez nig kit ma wlasciwosci bakteriobojcze. Te znane byly juz w staro-
zytnosci. W Egipcie wykorzystywano kit pszczeli do balsamowania zwlok.
Dzieki zawartej w nim zywicy dawat sie latwo formowac, bo byl migkki
1 elastyczny. Potem stawatl si¢ twardy i mocny. I jeszcze zabezpieczatl
zwloki przed bakteriami.

Wspoiczesne badania kliniczne skionity wielu badaczy do wydania opi-
nii, ze propolis moze leczy¢: wzrok, ktory znacznie poprawia, watrobe, bo
wzmaga produkcje enzymatyczng komorek tego waznego organu w naszym
ciele. Kit pszczeli pomaga tez wyleczy¢ egzeme, owrzodzenia i odlezyny,
astme, chorg dwunastnice i zotgdek, hemoroidy i zylaki. Dzieki swoim
wlasciwosciom bakteriobojczym hamuje wszelkie infekcje, tagodzi stany
zapalne, nerwowe. Ma bardzo korzystny wptyw na psychike, poprawia sa-
mopoczucie, dlatego warto podawaé go przy rekonwalescencji. Zawarty
w propolisie aminokwas siarkowy, tzw. cystyna — wzmacnia 1 poprawia
wlosy, a szczegdlnie wplywa na ich porost. O to, czy mamy zazywac propo-
lis, lepiej zapytac lekarza, bo jego przedawkowanie moze zaszkodzi¢ ner-
kom, watrobie lub zotagdkowi. Czesto uzywany jest propolis pod postacig
masci, kompresow, tabletek, czopkow, zastrzykéw. Powinno sie¢ go stoso-
wac uwaznie, gdyz moze on powodowac uczulenie. Propolis nie jest, co
prawda, toksyczny, ale jego przedawkowanie zewngetrzne lub wewnetrzne
moze spowodowac niepozgdane dziatania.

Duza kariere zrobil pierwszy opracowany w Slaskiej i Krakowskiej Aka-
demii Medycznej etanolowy ekstrakt propolisu pod nazwag EEP. Jest to
wycigg substancji aktywnych kitu pszczelego (warto podkreslic, ze kit ma
tych substancji aktywnych tylko 40%) potgczonych z wysokoprocentowym
alkoholem. EEP powinien wiec by¢ zazywany pod kontrolg lekarza. EEP
zaczeto stosowaC w wielu szpitalach i klinikach. Okazato si¢ bowiem, ze
radzil sobie doskonale, gdzie zawodzito stosowanie nawet wysokiej jakoSci
lekarstw. Czynil niemal cuda przy odlezynach, egzemach, grzybicach. Przy
zapaleniu drég moczowych, gardta, krtani oraz przy paradontozie.
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PROPOLIS MOZNA EACZYC

Propolis potagczony z miodem dziata odzywczo i regenerujaco. Polecany
jest szczegolnie dzieciom, ktore tapig czesto rozne infekcje. Propolis pols-
czony z miodem, pylkiem kwiatowym i sokiem ze §wiezej majowej pokrzy-
wy pomaga w leczeniu réznego typu nowotworow, a szczegoOlnie przy
ziarnicy zlosliwej i anemii. Osoby uczulone na propolis nie powinny go,
mimo tylu jego zalet, stosowac.

LECZENIE JADEM PSZCZOL

Zadyszana kolezanka z Poznania méwita na wydechu wyraznie podeks-
cytowana:
— Masz Channel 5 — zapytata?
— Nie wiem, ale pewnie mam, ale co?
— Ogladatam niesamowity program o leczeniu jadem pszczot.
—Noico?
— Tam bylo pokazane, ze tym mozna leczy¢ twojg chorobe.

Siggnetam do ksigzek. Leczenie jadem pszczelim, czyli apitoksynotera-
pia, bylo juz znane w starozytnosci. Leczono nim w wielu krajach Europy
1 Azji. Jad to specjalny produkt wydzielania gruczoléw pszczol robotnic.
Ma on kwasno-gorzki smak i bardzo ostry zapach. Jest bezbarwnym ply-
nem. W momencie uklucia jest on wyciSnig¢ty az do konca przez kanaliki
zadla. quio z odpowiednig ilo$cig jadu jest naturalng bronig pszczoél. Kie-
dy pszczota zadli, wraz z zagdlem i jadem wciska cze$¢ swojego przewodu
pokarmowego, ktory si¢ odrywa. Bron ta okazuje si¢ ostateczna. Po uzadle-
niu owad ginie. Przypomina to stynnych kamikaze, ktorzy to wraz z uzy-
ciem broni oddajg swe zycie.

Jad pszczeli, jak si¢ okazalo, ma bardzo bogaty, ale jeszcze do konca
niezbadany sktad chemiczny. Do tej pory stwierdzono, ze zawiera bialka,
enzymy, ttuszcze oraz wolne aminokwasy, jak: cystyna, lizyna, arginina,
glikol, alanina, metonina, kwas glutaminowy i asparaginowy, histydyna,
seryna, tryptofan, treonina itp. Ma takze witaming¢ A, magnez, miedz. Naj-
pierw wydzielono sktadniki jadu, ktore w lecznictwie odgrywajg znaczaca
role, czyli aktywne biatko — melityne¢ oraz histaming, ktorej jest, co prawda,
mato, bo tylko 1%.
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W wielu krajach zaczgto niektore choroby, jak np. reumatyzm, nadci-
$nienie, choroby oczu i skory, leczy¢ jadem pszczelim, jak rowniez scho-
rzenia ukiadu nerwowego, bo jad posiada alergen dziatajacy bardzo
korzystnie wiasnie na ten ukiad. Dzialanie jadu na organizm ludzki jest
rozne. Niektorzy ludzie nie powinni go w ogole stosowac, ale o tym decy-
duje lekarz. Zatrucie jadem jest bardzo rzadkie. Dopiero tysigc ukaszen
powoduje Smier¢. Nastepuje bowiem niedowtad ukiadu oddechowego.

Apitoksynoterapia, czyli leczenie jadem, zyskuje coraz wiecej zwolenni-
kow. Powstajg nawet kliniki, ktore specjalizujg si¢ w takim leczeniu. Juz
od 1934 roku dziala w Tokio taka klinika. Leczy sie w niej wiele chorob,
m.in. reumatyzm, bezsennosc¢, brak odpornosci czy nerwice. Chory, zalez-
nie od choroby, jaka chce wyleczy¢, otrzymuje odpowiednig liczbe ukaszen
zadlami. Rowniez w Rosji znany apiterapeuta dr Jojrisz w swojej klinice
stosuje leczenie za pomocg uzadlen. Terapia ta daje lepsze efekty niz przyj-
mowanie jadu w tabletkach. W Rosji wyprodukowano takie tabletki pod
nazwg ,Witrapin”, w Niemczech pod nazwg ,,Apizatron”. W Polsce po-
dobno jeszcze nie wyprodukowano takich tabletek. Warto jednak, dla pew-
nosci, zapytac o to w aptekach czy wyspecjalizowanych sklepach.






ROZDZIAEL 32.

@Zyszczanie organizmu

¢

Nasza Zywnos¢ bedzie tym prostsza,
im bardziej jest ztoZone nasze Zycie duchowe.
MNISI TYBETANSCY

Zy zanieczyszczony organizm moze by¢ zdrowy?

Organizm kazdego z nas ma 7 systemOw oczyszczania. Sg to: wg-
troba, nerki, skora, pluca, tkanka tluszczowa, migSnie i Sciggna,
nos, uszy i oczy.

Jezeli ktorys z tych systemow z jakich§ powodow nie moze oczyszczac,
zast¢puje go inny, ale jest to zbyt duze obcigzenie dla niego, dlatego pewne
oczyszczenia wewnetrzne mozemy zastosowac sami.

Jezeli np. ukiad pokarmowy jest zanieczyszczony, to z jelita grubego moze
przenikac do krwi wiecej brudow niz pozytecznych substancji. Dlatego tez
jedzmy prawidlowo, o czym napisalam w rozdziale o odzywianiu, ale
1 oczyszczajmy nasz organizm nie tylko z zewnatrz.

POSPRZATAJ SWOJE WNETRZE

Chcac unikng¢ wielu chorob, trzeba organizm ,,posprzatac”, czyli oczy-
sci¢. O zewngetrznej higienie ciala trudno zapomniec, totez myjemy naszg
skore na rozne sposoby. Skupi¢ si¢ wigc na oczyszczaniu wewngtrznym.
Tylko czysty, wolny od wewnetrznego brudu organizm moze harmonijnie,
czyli zdrowo, funkcjonowac. Kazdy, nawet najdrobniejszy etap oczyszcza-
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nia da odczuwalne wyniki. Bedziemy lzejsi, znikng rézne bole, zmeczenie,
poprawi si¢ trawienie, a nawet pamigcC. To tylko niektore korzysci, wigc czy
nie warto?

CYTRYNY TO JEST SPOSOB

Najlepszym i najprostszym, a co najwazniejsze, nie takim drogim sposo-
bem uwolnienia organizmu od trujgcych substancji jest picie... zwyklego
soku z cytryny. Ja od tego zaczg¢tam i w ciggu 2 tygodni wypitam 230 cytryn.
Tak, ale wypicie to nic takiego, gorzej mial moj mazi cérka, ktorym kazatam
te cytryny kupi¢. Opowiadali mi, jak wzbudzali zainteresowanie calego
sklepu, bo mieli wypchany wozek cytrynami. Kazdy, kto im si¢ przygladat,
do swoich zakupow dodawal paczke lub dwie paczki cytryn. Kiedy ta gora
cytryn polozona zostala na kuchennym stole, zabratam si¢ wediug przepi-
su z ksigzki M. Tombaka ,,Uleczy¢ nieuleczalne” do ich wykorzystania.
Michat Tombak podaje przepisy na dwie kuracje: profilaktyczng i lecz-
niczg. Zastosowalam obie, dlatego potrzebowalam 230 cytryn:

Kuracja profilaktyczna

Pi¢ sok z cytryn wedlug schematu, bez cukru, ale mozna dodac troche
miodu, ja nie dodawatam.

Dzien 1.1 10. — 1 cytryna

Dzien 2.19. - 2 cytryny

Dzien 3.1 8. — 3 cytryny

Dzief 4.17. — 4 cytryny

Dzien 5.16. -5 cytryn

W sumie przez 10 dni trzeba wypic sok z 30 cytryn.

Kuracja lecznicza

W czasie tej kuracji soku nie mozna juz stodzi¢ miodem, tylko pi¢ w czy-
stej postaci. Pi¢ go nalezy p6t albo godzine przed lub po positku — jak kto
woli, ja pitam przed positkami, zeby t¢ kwasno$¢ miec za soba.

Dzien 1.112. -5 cytryn

Dzien 2.111. - 10 cytryn

Dzien 3.1 10. — 15 cytryn

Dzien 4.19. — 20 cytryn

Dzien 5.,6.,7., 8. — 25 cytryn
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W ciagu 12 dni zuzywa si¢ 200 cytryn. Sok nalezy pi¢ 3-5 razy dziennie.
Nie nalezy si¢ przerazac taka liczbg cytryn. To prawda, ze sg takie dni, kiedy
trzeba dziennie wypi¢ po 25 cytryn, ale warto. Mocz moze zmieni¢ kolor,
zrobi si¢ np. ciemny lub pojawi si¢ w nim osad, ale to nic takiego, oznacza to,
ze nasz organizm pod wplywem kwasu cytrynowego zaczal si¢ oczyszczac.
Poza oczyszczeniem kuracja ta §wietnie zaopatruje organizm w witaminy.

STRZEZ SWOJE] WATROBY

Juz w starozytnosci przyktadano do watroby wielkg wage. Medycyna
orientalna uwaza jg za organ odpowiedzialny za aktywnosc¢ psychiczng i ner-
wowg. Watroba odfiltrowuje z krwi toksyny, wytwarza z61¢ konieczng do
emulgacji ttuszczu, kontroluje poziom cukru we krwi. Dokonuje przemia-
ny weglowodanow, tluszczow, biatek. Wytwarza tez enzymy. Krotko mo-
wigc, watroba strzeze catego Srodowiska wewnetrznego cztowieka, dlatego
trzeba o nig dbac, tzn. odpowiednio si¢ odzywiac, a przede wszystkim si¢
nie denerwowac, no i oczyszczac.

INNY NIZ CYTRYNY SPOSOB NA CZYSTA WATROBE

Oczyszczenie watroby moze si¢ odby¢ za pomocg Swiezo zrobionych so-
kow z owocow. Doskonale robi to sok z cytryny, ale takze z warzyw. Szcze-
golnie polecam sok jabtkowy, ktory oprocz watroby oczyszcza nerki
1 woreczek zotciowy. W ciggu calego dnia mozna pi¢ tylko sok z jabiek
1 tak przez trzy dni. Najlepiej pi€ co 2 godziny po jednej szklance, w sumie
okoto 2 litrow soku.

Jezeli w czasie trwania kuracji nie nastgpi wyproznienie, trzeba wy-
pic ziola przeczyszczajgce lub zrobi¢ lewatywe. Dobrze caly organizm
oczyszcza olej. Poswiecilam mu osobny rozdzial, bo jego ssanie leczy
wiele chorob.

Dobrze i oczyszczajaco na watrobe dziata pokrzywa. W aptece i sklepach
ze zdrowg zywnoscig mozna dostac pokrzywe ekspresowg w torebkach, ktore
fatwo sie zaparza. Dostepne w aptekach sg tez r6zne tabletki ziolowe, kto-
rych celem jest oslaniaé watrobe. Mnie zainteresowal lek o nazwie Sily-
bum marianum. Jest to lek ziolowy leczacy i chronigcy komorki watroby
przed uszkodzeniem. Zrobiony jest z nasion ostropestu plamistego. Wy-
ciag z tych nasion — sylimaryna wspomaga metabolizm komorek watroby
1 ostania przed uszkodzeniami powodowanymi przez toksyny.
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Na watrobe 1 wiele innych przypadtosci dobrze dziatajg grzyby maitake
1 shitake dostgpne w Polsce. Kupowatam, przyrzadzatam i jadtam. Sg to
grzyby japonskie. Nie tylko mozna je jesc, ale tez lecza. Badania przepro-
wadzone w Japonii wykazuja, ze maitake majg istotne znaczenie w lecze-
niu raka. Majg tez wlaSciwosci wzmacniajgce, podnoszgce odpornosc,
obnizajace ciSnienie krwi oraz poziom cukru we krwi. Mozna je kupi¢ w for-
mie suszonych grzybow. Krotko si¢ je moczy (wystarczy 10 minut) i krot-
ko (5 minut) gotuje lub smazy. Sg dobre z kaszg i ryzem. Mozna kupic tez
tabletki lub wyciag pod nazwg Maitake D-fracgu.

Dobre efekty daje tez uzywanie przyprawy pod nazwg kurkuma. Jest to
popularna przyprawa w kuchni poludniowoazjatyckiej. Podobna jest do
indyjskiej curry, ale jest znacznie mocniejsza i ma bardziej intensywny
kolor. Curry jest zotta, kurkuma prawie pomaranczowa. Kurkuma znana
jest u nas jako przyprawa, ale mato kto wie, ze stanowi ona tez §rodek lecz-
niczy. Tak tez byla uzywana przez tysigce lat przez indyjskich i chinskich
uzdrowicieli. Stosowano jg wiasnie jako substancje¢ chronigcg watrobe i po-
budzajacg przeptyw zolci. Badania dowiodly, ze kurkuma jest silnym Srod-
kiem przeciwzapalnym. Jej skutecznosS¢ jest porownywalna ze skutecznoscia
nowoczesnych lekarstw zwalczajacych stany zapalne oraz ostry bol. Kur-
kuma potrafi tez skutecznie zwalcza¢ wolne rodniki i broni nasze DNA
przed uszkodzeniem. Zalecana dawka to po kazdym positku lyzeczka od
herbaty wymieszana z niewielkg iloscig cieplej wody lub innego napoju.

CZYSTE JELITA

W jelitach gromadzi si¢ cala masa toksyn. Niewiele osob wie 1 jeszcze
mniej chce wiedzied, a jest to fakt, ze u dorosltej osoby w jelicie grubym jest
do 15 kg ,,kamieni kalowych”, ktore nosimy przez cate zycie. Ale czy mu-
simy? Tym bardziej ze pod tg masg brudu caly czas pracuje uktad wchia-
niajacy jelita grubego. Tak zaniedbany, w brudzie, dostarcza do naszego
ciala toksyny, substancje rakotworcze, produkty gnicia. Najtrudniejszy
W 0Czyszczaniu jest pierwszy raz, ale jak mowig Chinczycy ,,kazda podroz
zaczyna si¢ od pierwszego kroku”.

Oczyszczanie jelit nalezy zacza¢ od 0,5-litrowej lewatywy, dopiero potem
mozna wprowadzi¢ irygator.
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MALY I DUZY PRZYRZAD

Do odbytnicy za pomocg gruszki (dostepna w kazdej aptece) wprowadzamy
0,5 1 przegotowanej wody o temperaturze pokojowej. Dobrze do tej wody jest
dodac¢ troche soku z cytryny. Cytryna pobudza perystaltyke jelit. Tego typu
oczyszczanie jest w miare fatwe 1 moze by¢ stosowane o kazdej porze dnia.
Inaczej wyglada tzw. glebsze ptukanie jelita grubego i tutaj wespre si¢ metodg
zaproponowang w ksigzce M. Tombaka ,,Droga do zdrowia”. Podaje on spo-
sOb oczyszczania przy pomocy irygatora. Jest to tzw. lewatywa Walkera:

1. Do irygatora trzeba nalac 2 litry schtodzonej przegotowanej wody. Na
poczatku wystarczy 1 litr wody, do ktorego nalezy dodac troche soku
z cytryny. Do 1 litra 1 tyzka, do 2 litréw 2 tyzki.

2. Irygator z woda i sokiem z cytryny powiesi¢ gdzie$§ wyzej, posmarowac
koniec rurki olejem ros§linnym, nie wazeling.

3. Przyjac ,,pozycje tygrysa”, tzn. oprzec si¢ na tokciach i kolanach. Catl-
kowicie si¢ rozluznic i gteboko oddychac.

4. Koniec rurki wprowadzi¢ nieglgboko do odbytu. Woda z irygatora
bedzie powoli wptywac do naszego wnetrza.

5. Po minucie lub troche dtuzej, kiedy juz cala woda wptynie do jelita
grubego, mozna sie podnies¢.

6. Trzeba teraz rozprowadzi¢ t¢ wod¢ we wnetrzu. Mozna np. poskakac,
zrobi¢ taniec brzucha lub obu rekami wstrzgsac¢ brzuch.

7. Wyprozni¢ zawarto$¢ jelita. Widok jest co najmniej straszny. Wszyst-
ko to mieliSmy wewnatrz. Okropne.

Zabieg przeptukiwania trzeba robic regularnie. W pierwszym tygodniu
codziennie, w drugim 1i trzecim tygodniu co drugi dzien, a w czwartym
tygodniu co trzy dni. Po oczyszczeniu jelita grubego nalezy wykonywac
lewatywe profilaktycznie 1 raz w miesigcu.

ZNAJDZ SWOJ SPOSOB

Oczyszcza¢ organizm mozemy na rézne sposoby. Mozna tez na czczo
wypijac tyzeczke oliwki, ale nie kazdy to toleruje. Oczyszczac nasze wne-
trze mozna tez kefirem, r6znymi sokami owocowymi i warzywnymi. Moz-
na tez jeS¢ owoce Swieze 1 suszone. Wazne, zeby tego dnia lub przez kilka
dni, kiedy sie¢ oczyszczamy, zrezygnowac z normalnego jedzenia. Dajmy
organizmowi troche odpocza¢ i pomézmy mu samego siebie posprzatac.
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Twoim lekarstwem powinno stac si¢ poZywienie
HIPOKRATES

To, co jemy, buduje nasze Zycie
HARVEY I MARLIN DAIMOND

CZAS NA ZMIANY

horoba uswiadamia czlowiekowi, ze powinien co$ zmieni¢ w swo-
1m zyciu. Jeszcze nie wiedzialam, jaka choroba jest we mnie, ale zle
samopoczucie podpowiadato mi, ze musz¢ co§ zmienic. Zaczelam
od jedzenia, bo z tym cze¢sto miatam kiopoty. Albo jadtam byle co, albo nie
jadtam wcale. Pozywienie zawsze uwazalam za zbedny dodatek do zycia.
Intuicja podpowiadata mi, ze chyba to nie jest tak. Zastanowilo mnie to, co
powiedzial jeden lekarz, do ktorego zaprowadzita mnie kolezanka. Wie-
dziala, ze ciagle narzekam na nogi. Mo6j szwagier Ci pomoze — powiedziala.
Co prawda, nie pomogt. Nie byl specjalistg od mojej choroby. Pozytywne
jest to, ze wykluczyl mi mas¢ chorob. Wyglosit wazne dla mnie zdanie:
»Czlowiek, ktory nie kocha zycia, nie lubi jeS¢”.

Ja nie kocham zycia? O nie! Postanowitam polubi¢ jedzenie. Nie chcia-
tam polubi¢ go byle jak. Zaczetam czytac.
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JEDZ Z SENSEM

Biblia daje nam mnoéstwo przykladow, ze odpowiednie jedzenie ma
ogromny wplyw na zdrowie, sity fizyczne i umystowe cztowieka. Przykia-
dem moze by¢ Daniel i jego trzej przyjaciele, ktorzy mieszkali u krola Na-
buchodonozora. Nie jadali oni potraw z krolewskiego stotu, chociaz mogli,
ale odzywiali si¢ skromnie potrawami jarskimi i woda. Okazato sie, ze le-
piej wygladali i byli t¢zsi na ciele niz wszyscy mtodziency, ktorzy jadali
pokarmy z krolewskiego stotu. Co tez wazne, wykazywali si¢ wigkszym
intelektem. Krol radzil si¢ ich we wszystkich sprawach dotyczacych rza-
dzenia swoim krolestwem (Dan 1,8-21).

Teoria wiasciwego 1gczenia produktow pokarmowych jest prosta, ale trze-
ba wiedzie¢, jak. Zacze¢tam si¢ uczy¢, bo moj organizm domagat si¢ wiedzy.
Z domu, jak wiekszo$¢ z nas, wyniostam zte nawyki zywieniowe, a zwlasz-
cza stynng trojpolowke na talerzu obiadowym. Uwazatam, ze dobry obiad
musi si¢ sktadac z miesa, ziemniakow 1 surowki. Dopiero z diety Daimon-
dow dowiedziatam sie, ze to bardzo zly obiad dla organizmu.

TWORCA DIETY ROZDZIELNE]

Z po6zniejszych lektur dowiedzialam sig, ze tworcg i pomystodawcg diety
rozdzielnej byt dr Howard Hey, ktory szukal sposobu na pokonanie ciez-
kiej choroby nerek. Lekarze juz stracili nadziej¢, natomiast on sam uleczyt
siebie dzigki opracowanemu sposobowi odzywiania. Wiedziat jako lekarz,
ze tym, co spozywamy, odzywia si¢ kazda komorka organizmu. Wiedziat
tez, ze dla zdrowia niezbedne jest utrzymanie rownowagi kwasowo-zasado-
wej oraz nieprzecigzanie ukladu trawiennego. Dlatego tak jadl, aby pro-
duktow biatkowych nie 1gczy¢ w jednym positku z weglowodanami. Ja o tej
diecie dowiedzialam si¢ z ksigzki Mai Blaszczyczyn, ktéra na polskim grun-
cie rozpropagowala jg jako diet¢ Daimondow.

CO? JAK? KIEDY?

Wszystko jest do zjedzenia, ale inaczej zestawione. Nie tyle jest wazne,
co sie je, a mozna naprawde wszystko, ale trzeba wiedzieé, kiedy i jak.
W naszym organizmie zachodzg trzy procesy, ktore kazdy z pewnoscia
dobrze zna. Pobieranie, czyli jedzenie, przyswajanie tego, co zjemy, wy-
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dalanie tego, co niepotrzebne. Od 12 w potudnie do 8 wieczér nastepuje
pobieranie (jedzenie i trawienie). Od 8 wieczor do 4 rano — przyswajanie
(nasz organizm z tego, co zjedliSmy pobiera, co mu si¢ przyda, a co nie).
Od 4 rano do 12 w potudnie — wydalanie (organizm wyrzuca to, co zbed-
ne). Nie jedzmy wiec byle czego ani za duzo, bo i tak tego nie zmieScimy,
tylko si¢ utuczymy, bo to niestrawione odktada si¢. Stajemy si¢ grubi
1 leniwi.

Pokarm to energia, ktorg mamy dostarczy¢ do zycia, a nie do tycia i choro-
wania. Nie obzerajmy sie, lepiej jeS¢ male iloSci, a czgsciej. MySlmy, co jemy
1 kiedy. KtadZmy do zotadka po kolei i nie byle co. Jakie glupie jest powiedze-
nie: , Welna nie welna, byle kicha byla petna”. Nic nie utatwia procesu jedze-
nia i trawienia bardziej od prawidlowo zestawionego positku.

WEGLOWODANY, ALE BEZ BIALKA

Nie fagczmy weglowodanow z biatkami, bo inaczej sg one trawione. Orga-
nizm, gdy musi je strawi¢ razem, bardzo sie meczy i tracimy cenng dla
organizmu energie. Mozemy jes¢ migso, ale nie Igczmy go np. z ziemniaka-
mi. Zjedzmy je tylko z suréwka.

BOMBA W ZOEADKU

Czesto jemy kanapki. W pracy, w domu, na wycieczce itp. Kto z nas mysli,
ze wktada do ust matg bombe, ktora eksploduje w zotagdku. Chleb posmarowa-
ny jest masiem, obtozony wedling. Popijamy go np. herbata. Przypatrzmy si¢
teraz tej malej, niewinnej i smacznie wygladajacej kanapce.

Chleb nalezy do weglowodanow, masto do ttuszczow, a wedliny do gru-
py biatkowej. Polaczenie tych produktow tworzy ci¢zko strawng mie-
szanke. Weglowodany czeSciowo sg trawione w jamie ustnej i dwunastnicy,
biatka w zotadku i dwunastnicy. Do strawienia bialek 1 weglowodanow
wytwarzane sg rozne soki trawienne. Masto, dostajac si¢ do zotgdka, ha-
muje ich dziatanie. W zwigzku z tym pokarm nie moze by¢ strawiony
1lezy w zotadku. Zalega w nim, az zgnije. Traci cala swojg wartos¢
odzywczg. Lepiej, gdybysmy zjedli samg wedling, a potem chleb z samym
mastem lub jakims warzywem. Ale zawsze jedliSmy takie kanapki, nasi
rodzice tez tak jedli. Dlaczego to zmieniac? Dlaczego — napisalam wyze;.
Zmieniajmy.
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NIE ZABIJA] ZDROWEGO INSTYNKTU

Moja corka jako mate dziecko chciata jes¢ samg szyneczke. To ja jej
wkladatam w drugg raczke chlebek. Czesto ten chlebek smarowatam grubo
mastem. Nie wyobrazalam sobie, jak mozna zjeS¢ samg wedling. Ale dziec-
ko wiedzialo, ze mozna. Instynktownie wiedziato. To ja ten instynkt zabi-
jalam, mys$lac, ze jak ja naucze je$¢ szynke z chlebem, to dziecko si¢
odpowiednio naje. Tak karmita mnie moja matka, t¢ tradycje, jak i wiele
innych, przeniostam do swojego domu. Gdybym nie zachorowata, pewnie
jadiabym tak do dzis. Choroba zmusila mnie, zeby szukac. Szukatam i do-
wiedziatam sie, ze wiele rzeczy dla swojego organizmu robitam zle. Wszyst-
kiego musiatam si¢ uczy¢ od nowa. Inaczej oddychac, relaksowac sig,
a przede wszystkim jes¢.

Biatko Produkty naturalnei ttuszcze | Weglowodany
Mieso Owoce §wieze i suszone Ziemniaki
Ryby Warzywa (procz ziemniakow) | Kasze
Rosotly Zielenina Ryz
Jaja Soki owocowe 1 warzywne Pieczywo
Baktazany Jagody Cukier
Bob, fasola Wina wytrawne Miod
Orzechy Masto
Ziarna slonecznika | Margaryny

Oleje

Smalec

OWOCE I WARZYWA MOZESZ JESC ZAWSZE,
TYLKO UWAZA]J, KIEDY

Najzdrowsze sg owoce 1 warzywa, jedzmy ich najwiecej, ale i one zaczng
nam szkodzi¢, gdy nie bedziemy wiedzieli, jak i1 kiedy je jesC. Jedzenie to
tez sztuka. Uczmy si¢ jej wiec. Autorytety w dziedzinie prawidiowego zywie-
nia mowig zdecydowanie: owoce nalezy jeS¢ na pusty zoladek. Najlepiej
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zaczynac od nich dzien, czyli jeS¢ na $niadanie. Wypraktykowatam. Pro-
blem, co rano zje$¢, zniknal. Po prostu jem jabtko i banana. To na poczat-
ku jest dziwne. Jak to, nie zjem kanapki albo bulki, nie napije sie mleka?
Nie, po takim $niadaniu czulam sie Zle. Potem musialam wypi¢ miete lub
A mol. Odkad jem owoce, czuje si¢ rano dobrze, a co najwazniejsze, nie
jestem glodna. Nie od razu poj¢tam dobroczynnos¢ tej zmiany. Teraz nie
wyobrazam sobie, by zacza¢ dzien inaczej.

Mozna tez pic soki owocowe, ale tylko te §wiezo przyrzadzane. Komu by
sie chciato rano wyciaggac sokowirowke. Potem mozna zjes¢ co$ konkretne-
go, wypi¢ kawe. Kiedy czuje si¢ glod, najlepiej zjeS¢ znowu owoc i tak do
obiadu i kolacji. Pamietac jednak trzeba, ze owoce nalezy jeS¢ przed, a nie
po positkach. Sg one trawione najszybciej, a tak by czekaly, az strawimy
np. mig¢so czy co$ innego i zgnily w tym oczekiwaniu na swojg kolej w tra-
wieniu. Zamiast dostarczy¢ organizmowi witamin, utworzylyby zgnitg
1 Smierdzaca mase. I to w naszym zoladku.

CZAS TRAWIENIA

Podaje czas, jaki powinien upltynac od zjedzenia owocow do nastepnego
positku. Wystarczy 20-30 minut. W przypadku bananéw, daktyli i smazo-
nych owocow 45-60 minut. Natomiast po zjedzeniu positku powinno upty-
na¢ wigcej czasu, zanim bedzie mozna zjeS¢ owoce.

1T () R Czas trawienia
Salata lub surowe jarzyny .......ccccceceevvveeveenennenne. 2 godziny
Prawidlowo zestawiony positek bez miesa.......... 3 godziny
Prawidlowo zestawiony positek z miesem .......... 4 godziny
Nieprawidlowo zestawiony posilek ........cc..cu...... 8 godzin

TO SIE OPEACA

Warto podja¢ wysitek zlikwidowania ztych nawykow, mieszania biatka
ze zlozonymi weglowodanami, jedzenia owocOw na deser, po positku. Trzeba
wypracowac sobie nowe nawyki. Przyktadem niech bedzie moja teSciowa,
ktora przyjechata na Swigta Bozego Narodzenia w eleganckich czarnych
spodniach:
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— Nareszcie mogtam je wiozyc¢.

— Co mama zrobila — zapytatam.

— Zastosowalam to jedzenie rozdzielne, o ktorym mowitas.

Pamietam, mowilam jej o takim jedzeniu ze trzy lata temu. Patrzyla tyl-
ko na mnie, nic nie powiedziala. Teraz to zastosowala, a efekty przyszty
szybciej, niz myslata.

We wszystkich ksigzkach wyczytatam, ze najtrudniej czlowiekowi zmie-
ni¢ nawyki zywieniowe. Bo przyzwyczajenie, bo tradycja, bo dobre. Ale
nowe wcale nie musi by¢ zte. Trzeba tylko ciggle si¢ dowiadywac, co, jak
1 kiedy jescC. Ja juz duzo poodkrywatam i chce si¢ podzieli¢ z innymi.

MOJ KATECHIZM JEDZENIA OWOCOW

Tak, katechizm, bo tego trzeba si¢ nauczy¢ i przestrzegac.

1. Rozpoczynaj dzien od wypicia Swiezego soku owocowego lub jakichs
owocow (jablka sg tanie).

2. Przez caly ranek, gdy jednak czujesz si¢ glodny, jedz owoce (staraj si¢
tak jes¢ do potudnia).

3. Zjedz wciagu dnia minimum 5 porcji owocoOw lub warzyw. Mozna
wiecej. 1 porcja to np. 1 jablko lub 1 marchewka itp.

4. Maksimum jedzenia owocow powinno by¢ regulowane potrzeba, a nie
tym, ze sg zdrowe i dlatego bede ich jadl nieograniczong ilos¢. Nie
wyrzekaj si¢ owocow, ale 1 si¢ nie przejadaj.

5. Arbuzy i melony powinny by¢ jedzone przed innymi owocami.

6. Banany sg najbardziej pozywne, dlatego jedzmy je, gdy czujemy si¢
glodni, a np. brak nam pozywnego positku.

Warto co jaki$ czas zrobi¢ sobie dzien owocowy, czyli jes¢ tylko owoce,
nic wiecej. Jedzenie samych owocOw to nie jest post, ale dieta. Wywiera
niesamowicie korzystny wplyw na nasze cialo, psychike i ducha. Prosty
aktjedzenia tylko owocow uwalnia duzg ilo$¢ energii, ktorg organizm moze
wykorzysta¢ do samouzdrawiania. Owoce nie obcigzajg uktadu pokarmo-
wego, bo dostarczajg przede wszystkim naturalnych cukrow, ktore sg z ta-
twosScig przyswajane irozkladane. Dostarczajg tez witamin, mineralow
1 blonnika.

Moja nast¢pna uwaga:
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NIE PIJ W CZASIE JEDZENIA

Lepiej przed positkiem lub po. Ja wiem, ze trudno ten nawyk zmienic,
ale trzeba. Musisz wiec zaczaC. Ja tez na poczatku nie moglam pojac —jak to
nie popija¢ np. kanapki na kolacj¢. A jednak si¢ nauczytam, bo: picie pod-
czas positkow rozciencza soki trawienne i uposledza proces trawienia.

ZMIENIAJ, ZMIENIAJ

Jak i kiedy jesc, juz prawie wiesz. Wiesz tez, ze owoce 1 warzywa to naj-
zdrowsze zrodto Twojego pozywienia. A co jeszcze warto wprowadzi¢ do
Twojego jadlospisu, a co wyrzucic?

Ja pierwsze, co zrobitam, to wyrzucitam wszystkie oleje 1 kupitam oliwe
extra vergine. Jej zaletg jest to, ze jest z oliwek tloczonych na zimno. Wy-
czytatlam, ze wlasnie to, ze olej czy oliwa jest tloczona na zimno, jest naj-
wazniejsze, a nie to, ze jest z pierwszego tfoczenia. Oliwa extra vergine moze
jest troche drozsza, ale uzywa sie jej niewiele i ma tyle zalet zdrowotnych,
ze warto wydac pare groszy wiecej. Znajomi mojej kolezanki odzywiajg sie
pokarmami wysokottuszczowymi. Kupuja np. wysokoprocentowg $mieta-
ne, jedza boczki, duzo jaj, zadnych owocow i warzyw. Czujg si¢ Swietnie.
Dieta ta nazywa si¢ dietg dr. Kwasniewskiego, od nazwiska jej tworcy, ale
to nie ten Kwasniewski, ktory byl prezydentem i ciggle si¢ odchudza.

W diecie dr. Kwasniewskiego tez nie 1aczy si¢ r6znych produktow. Pew-
nie to jest jej zaletg, bo je si¢ ttusto. Mnie taki sposob, nawet najzdrowszy,
nie odpowiada. Tym bardziej ze tam nie jada si¢ owocow i1 warzyw, a dla
mnie to podstawa. Czytajac r6zne madre ksigzki, odkrytam brokuty, do tej
pory jadlam je rzadko. Teraz przynajmniej raz w tygodniu. Znalaztam na
nie prosty i latwy sposob przyrzadzania. Podobnie robie kalafior (przepisy
na koncu rozdzialu).

RYBY

Staram si¢ tez czgsto jeSC ryby, w tym tososia, podobno jest najzdrowszy.
Polecane sg rowniez sardynki i §ledzie. Y.osoS, cho¢ zdrowy, jest drogi i nie
zawsze mozna sobie na niego pozwolié. Jego wiasciwosci odzywcze zaste-
puje siemi¢ Iniane. Ale jak przyjda goscie, trudno nasypac na talerz siemig¢
Iniane z karteczka ,,loso§”. Samemu mozna je jes¢, tym bardziej ze jego
mielona wersja dostepna jest w aptece. Wystarczy troche posypac np. salat-
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ke 1 witaminy same wchodzg do naszego organizmu. Znam tez domowy
sposob na siemi¢. Zmiel ok. 0,5 filizanki siemienia. Jedz codziennie 1 tyzecz-
ke tego zmielonego siemienia. Reszt¢ przechowuj w lodowce.

SOJA

Moim najwigkszym odkryciem bytla soja. I to, ze moze zastepowac z po-
wodzeniem migso, ktore tez jem, ale dzigki soi rzadziej. W sprzedazy s3
kotlety sojowe. R6zne rodzaje. Robitam tez tofu na r6zne sposoby. Z soi
zrobilam tez pasztet. Ale taniocha i mozna go jeS¢ na rdzne sposoby!

Jest tez soja w pigulce. Nazywa si¢ genisteina. Jest wiele przepisow na
rozne warzywa. Proste 1 tanie, a co najwazniejsze, lekkie dla zotgdka i zdrowe
dla catego organizmu.

IMBIR

Drugim moim wielkim odkryciem byl imbir. Okazalo sie, ze sok z ko-
rzenia imbiru pomogt wielu osobom z reumatyzmem.

Kiedy przeczytalam, ze starozytni chinscy lekarze na wzmocnienie i pod-
niesienie na duchu przepisywali imbir, postanowilam blizej przyjrzec si¢ tej
roslinie. Dowiedziatam si¢, ze imbir pochodzi z tropikow Azji. Jest rosling
o bujnym, jadalnym kigczu. Jego tacinska nazwa brzmi Zigiber officiale.

Imbir ma wiele zalet i pomodgt wielu ludziom. Jedna kobieta z wdzigcz-
nosci dla imbiru napisata: ,,Gdybym miala corke, databym jej na imie Gin-
ger” (ang. imbir). Imbir pobudza trawienie 1 dziala regulujgco na prace
zoladka. Ma tez wiasciwos$ci wzmacniajgce uktad krazenia. Badania wyka-
zaly, ze imbir posiada enzymy i przeciwutleniacze. Blokuje zdolnos¢ nie-
ktorych czynnikow rakotworczych do powstawania mutacji w DNA.

W Japonii bardzo popularnym Srodkiem ludowym jest kompres z im-
biru: §wiezy, starty na tarce imbir miesza si¢ z odrobing goracej wody,
rozprowadza na czystej szmatce 1 przyktada do chorej lub bolacej cze-
Sci ciata. Tg metodg wyciaga si¢ toksyny, infekcje, a nawet rozrosty
zloSliwe.

Ale nade wszystko polecam picie herbatki imbirowej. Ona naprawde
podnosi na duchu i wprawia w dobry nastroj. Kiedy jest wam smutno i Zle,
robcie sobie herbatke imbirowa. Podaje przepis na herbate ze §wiezego
imbiru, ktory mozna na wage kupi¢ w kazdym sklepie. Obierz i zetrzyj na
grubej tarce korzen imbiru (ja kroje nozem na mate kawatki). 0,5 tyzeczki
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startego imbiru, 0,5 tyzeczki miodu. Ui6z i zalej imbir w szklance. Przy-
kryj i zaparzaj przez 10-15 minut. Odcedz, dodaj mi6d i pij goracy lub zim-
ny pltyn. WySmienicie smakuje z dodatkiem cytryny. Herbatke imbirowg
mozna tez dostaC gotowg w saszetkach z dodatkiem glogu. Produkuje jg
Herbapol. Jest pyszna. Zamiast stodyczy polecam tez imbir kandyzowany.
Mozna takze dosta¢ wyciag z imbiru sprzedawany w formie kapsulek.

JESC TRZEBA UMIEC

Jesé, nie zre¢. Wiele ksigzek mowi i przekonalam si¢ o tym sama, ze na-
lezy spozywac tylko takg ilo$¢ jedzenia, ktora stuzy zaspokojeniu gtodu,
a nie zaspokojeniu apetytu. MOwimy sobie: a, zjem jeszcze troche, chociaz
si¢ najadlam, ale to jest takie pyszne.

Ajurweda, o ktorej napisatam obszernie w jednym z rozdzialow, zaleca,
by maksymalna ilos¢ jedzenia przyjmowana podczas jednego positku mie-
Scita si¢ w dwoch garsciach. Przejadanie si¢ wyczerpuje sily zywotne orga-
nizmu, zabiera mu energi¢, bo musi on wykona¢ dodatkowg prace, zeby
przetworzy¢ 1 wydali¢ wszystko, co nie jest mu potrzebne. Poré6wnajmy
zoladek do szklanki. Gdy wlejemy do niej za duzo, to si¢ wyleje.

NIE OBJADA]J SIE

Podobno stu Hindus6w zjada tyle, co jeden Europejczyk. Ludzie Wschodu
uwazali na to, co wkiadajg do ust. Czasami wystarczy wzia¢ do ust jakies
warzywo lub owoc, napic si¢ czystej wody i juz czuje si¢ orzezwienie. Ener-
gia pozyskana w ten sposob moze zostac szybciej wykorzystana niz jedze-
nie, ktore podlega skomplikowanemu procesowi przemiany energii. Nawyk
jedzenia nieduzej iloSci pokarmu trzeba sobie wyrobic. Jes¢, jak wielu rze-
czy w zyciu, trzeba sie nauczyc.

DOKEADNIE GRYZ

Nalezy doktadnie gryz¢ kazdy pokarm i dobrze zmieszac ze §ling. To
w ustach nastepuje pierwsze trawienie, wiec im lepiej rozdrobnimy po-
karm, w tym lepszej formie trafi do jelit. Dobrze rozdrobniony pokarm jest
nie tylko przekaznikiem energii, ale i sam jg wytwarza.

Rozdrobnienie jedzenia jest tak wazng czynnoscia, ze amerykanski fizjo-
log Flechter wykorzystat przezuwanie jako srodek leczniczy. Wykazano, ze
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gryzienie kazdego k¢sa ponad 30 razy przyczynia si¢ do leczenia roznych
chordb. Ja gryze tylko 15 razy, ale bed¢ nad tym pracowac. Zamiast gadac
przy jedzeniu albo oddawac si¢ niepotrzebnym myslom, mozna w duchu
liczy¢, ile razy gryzliSmy dany kes. Zamiast objadac sie w poSpiechu, o wie-
le lepiej jest jesC i pi¢ niewielkie iloSci, ale robi¢ to w spokoju i z nalezytg
uwaga.

ZASADY JEDZENIA

¢ Niewielkie iloSci,

* jak najczesciej Swieze owoce 1 warzywa,

* nie laczy¢ weglowodanow i biatek,

* nie jeSC pospiesznie i ze zloscig,

e cieszyC si¢ jedzeniem,

* doktadnie przezuwac kazdy kes,

* podczas positku oddychac spokojnie i rOwnomiernie przez nos,
* dbac, zeby miejsce, gdzie jemy, bylo przewietrzone.

WARTOSC POSTU

Post leczy, takie zdanie mozna ustyszec¢ od wielu ludzi, ale mato kto re-
zygnuje z jedzenia, bo wszyscy na ogol sie¢ martwig, ze mozna umrzec z glo-
du, a prawie nikt nie martwi si¢, ze mozna umrzec z przejedzenia.

Post jest najbardziej skutecznym srodkiem przy réznego rodzaju dole-
gliwosciach. Warto go wiec sprobowac. W pierwszym etapie zaleca si¢ po-
sty 5-7-dniowe. Ja nie jadtam przez 7 dni, pilam tylko wod¢ mineralna.
Zamierzalam tak nie jeS¢ dluzej, 10 dni, ale batam si¢ tak decydowac sama.
Lepiej zapytac lekarza. Najgorsze sg 2 pierwsze dni i mozna wtedy procz
wody strukturowanej czy mineralnej pi¢ soki owocowe lub warzywne oraz
herbaty ziotlowe, oczywiscie bez cukru. Trzeciego dnia nasz organizm juz si¢
przyzwyczaja. Zaczyna si¢ odczuwac stale wzrastajgce uczucie lekkosci i po-
prawia si¢ samopoczucie. Ku swojemu zdziwieniu zaczynamy si¢ czuc coraz
lepiej. Umyst staje sie trzezwiejszy, znika ocigzalos¢ fizyczna, wraca rowno-
waga psychiczna. Trzeba tez pamigtac o oczyszczeniu wewnetrznym nasze-
go organizmu. Oczyszczamy nasze cialo na zewnatrz, a rzadko kto mysli,
zeby oczyscic je wewnatrz. Chociaz nasz organizm, jako dobrze wyposazona
fabryka, moze si¢ oczyszczac¢ sam. Dobrze jednak wiemy, ze tej skompliko-
wanej maszynie mozemy pomoc. W czasie postu ogromng role odgrywa wa-
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troba jako organ ,wydalajacy 1 oczyszczajacy”. Jak oczyszczac watrobe 1 jeli-
ta, pisalam w rozdziale ,,Oczyszczanie organizmu”.

NIE POPADAJ W ZACHWYT

Na koniec chce udzieli¢ ostrzezenia przed czesto popelnianym biedem,
ktory robig osoby owtadnigte nowym odkryciem typu — co i jak jes¢, jak
zy¢, jak oddychac itp. Udzielaj rad tylko wtedy, gdy Ci¢ o to poprosza.
Moja znajoma zwrocita si¢ do mnie o radg, bo juz dluzej nie chce wygladac,
jak wyglada. Chce by¢ szczupla jak ja. Zapytata, wiec jej powiedziatam, jak
ma jeS¢. Przytocze dialog, jaki odbyl sie migdzy nami:

— Znowu przytylam, a tak uwazatam. Jak tu schudnac?

— Trzeba myslec, co jemy.

— Jak to myslec?

— Nie 13czy¢ ze sobg pewnych produktéw. Owocow np. nie powinno si¢
jes¢ na pelny zotadek.

— Dlaczego?

— Bo czekaja, kiedy strawimy, co wczeSniej zjedliSmy i gnijg w naszym
zotadku. Wszystko trzeba jeS¢ w odpowiedniej kolejnosci.

— A kiedy mozna jesc¢ ciasto? — zapytala zniecierpliwionym glosem zna-
joma.

— A po co je w ogole jeS¢?

—Jak to po co? Co tydzien pieke wielki placek dla rodziny i sg zachwyceni.

— To niech jedza.

—Aja?

— Chciata$ si¢ odchudzi¢.

— No, ale ciasta na pewno si¢ nie wyrzekne.
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PRZEPISY

MARCHEWKA SMAZONA Z ANANASEM

Sktadniki: 80 dag marchewki, maty kawatek imbiru, 6
plastrow ananasa z puszki, 2 lyzki masta, 2 tyski sosu
sojowego, 2 tyzki posickanej natki pietruszki, pieprz, sol

Marchewke pokroi¢ w dos¢ cienkie plastry, wrzuci¢ do wrzacej wody na 2
minuty, odcedzi¢. Ananas pokroi¢ na male kawalki. Na patelni rozgrzac¢
maslto i podsmazy¢ starty imbir. Doda¢ marchewke. Smazy¢ 5-7 minut,
caly czas mieszajgc. Wlac 2 tyzki goracej wody, sos sojowy, dorzuci¢ anana-
sa 1 caloS¢ smazy¢ jeszcze S min. Osoli¢ i popieprzy¢. Podawac jako doda-
tek do miesa lub ziemniakow.

KASZA Z GRZYBAMI I WARZYWAMI

Skiadniki: 50 dag suszonych grzybow, 1 szklanka ka-
szy gryczanej, 1 duza marchewka pokrojona w plaster-
ki, 1 duza posiekana cebula, sol lub naturalny sos sojowy

Namocz grzyby, odsacz, gdy zmiekng. Wode z grzybow dodaj do wody na
kaszg. Zagotuj 0,75 1 wody. Wrzu¢ kasz¢. Dodaj marchewke, pokrojone
grzyby, cebule. Przykryj i gotuj na malym ogniu az do wchlonigcia wody.
Posol lub dodaj sos sojowy.

PRZEPIS NA BROKULY
(tak samo mozna zrobi¢ kalafior)

Sktadniki: brokuty, oliwa z oliwek, sol, szczypta chili,
kilka posiekanych zgbkow czosnku

Odciac dolne czesci brokutéow, podzieli¢ na rézyczki. Umy¢ w zimnej wo-
dzie, osuszy¢. Wtozy¢ do garnka, dodac 4 tyzki wody, oliwe, sol, czosnek.
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Przykry¢ szczelnie pokrywka 1 nie zdejmowac jej az brokuly beda migkkie.
Mozna je$¢ z makaronem.

KAPUSTA WEOSKA Z ZIEMNIAKAMI

Sktadniki: 0,5 kg srednich czerwonych ziemniakow,
4 szklanki poszatkowanej kapusty wiloskiej, 2 tyski
oliwy, 1 posiekana duza cebula, sol

Ugotuj ziemniaki do migkkosci. Obierz, kiedy bedg jeszcze gorace, ostudz.
Pokroj na grube plastry. Umyj kapuste i usun twarde czesci. Zwin liscie
wzdluz i pokrdj w poprzek. Zawsze wybieraj kapuste nierozwiniegtg. W du-
zym rondlu rozgrzej oliwe 1 dodaj cebule. Smaz na Srednim ogniu, dopoki
cebula nie zacznie brazowie¢. Dodaj kapuste i mieszaj, dopoki nie zwiot-
czeje. Zmniejsz ogien 1 smaz jeszcze, mieszajac, przez 5 minut. Dodaj ziem-
niaki i podgrzewaj wszystko razem. Dopraw do smaku solg i podawa;.

PRZEPIS NA PASZTET SOJOWY

Skiadniki: 300 dag soi, 2 marchewki, 2 pietruszki, 2
jagka, 2 tyzki mqki ziemniaczanej, sol, pieprz, inne przy-
prawy 1 ziota do smaku

Namoczy¢ soj¢, gotowac 2 godziny do miekkosci, po ostudzeniu zmikso-
wac lub przekrecic przez maszynke razem z ugotowanymi warzywami, dodac
jajka, make ziemniaczang i przyprawy. Wypelni¢ forme do ciasta i piec
w piekarniku o temperaturze 180° C przez 40-50 minut.






ROZDZIAL 34.

itaminy i mineraty

¢

Uwazam, Ze chrzescijanin nie powinien ograniczac sie tylko do modlitwy,
proszqc Boga o uzdrowienie, lecz powinien prosby zanoszone do Stwdrcy
poprzedzic wlasciwg dietq, by w ten sposéb mac tatwiej nawiqzac kontakt
ze zbawczym wplywem Ducha Swietego.
Trzeba bowiem wiedziec, Ze cialo i duch stanowiq nierozerwalng calosc.
ELEN G. WHITE

WITAMINY I MINERALY SA NIEZBEDNE

¥e szystkie ksigzki o zdrowiu podkreslaly znaczenie witamin i mine-
alow dla prawidlowego funkcjonowania organizmu. W jedne;j
z nich autor zdecydowanie podkreslit trzy niezbedne dla nas wita-
miny: A, B, C oraz selen. Napisal: ,,Musisz uwazac, zeby nigdy Ci ich nie
zabraklo. Mozesz i powiniene$ przyjmowac je do konca zycia”.*

Po przeczytaniu takiego zdania postanowilam blizej przyjrzec si¢ wita-
minom 1 skladnikom mineralnym. Wiem, ze wiele z nich przyjmujemy
w zywnosci, ale czy to wystarczy? Witaminy bowiem dbaja o uktad odpor-
nosciowy, nerwowy i majg wplyw na wyglad naszej skory, a poza tym sg
pomocne w wytwarzaniu hormonu ,szczescia”.

* A. Weil, W 8 tygodni do zdrowia. Samouzdrawianie, Warszawa 1998
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WAZNIEJSZE WITAMINY I ICH WPEYW NA ORGANIZM

Witamina A - zwig¢ksza odpornos¢ organizmu. Ma wplyw na czynnosci
gruczolow piciowych. Jej niedobdr moze spowodowac nawet bezptodnosc
u mezczyzn, u kobiet zas silniejsze bole menstruacyjne.

Na brak witaminy A najbardziej reagujg oczy. Czy mamy za mato wita-
miny A, mozemy wigc sprawdzi¢ sami. Gdy nasz wzrok po paru sekundach
nie oswoi si¢ z ciemnoscig panujgcg w pokoju, do ktérego weszliSmy bez-
posrednio ze S§wiatla, oznacza to, ze musimy uzupelni¢ witaming¢ A albo
p0js¢ do okulisty. W takich wypadkach zalecany jest sok z marchwi, ktory
ma duzo karotenu. Ten w organizmie czlowieka przerabiany jest na wita-
mine A. Witamina A chroni nas przed tzw. kurzg Slepota, dlatego tez jej
niedobor mozemy pokonac za pomocg tabletek.

Dorosli powinni dostarcza¢ organizmowi nie wiecej niz 1000 ug na dobeg,
a dzieci okoto 400-1000 ug. Wigcej mozna zazywac pod nadzorem lekarza,
ktory zalecit nam okresowg kuracj¢ tg witaming.

Nadmierne zazywanie w tabletkach witaminy A moze powodowac swe-
dzenie i pekanie skory, suchos¢ w ustach, krwawienie z warg, przesuszo-
ne wlosy, zbytnig pobudliwo$¢ 1 nerwowos¢, brak apetytu, bole stawow
1 watroby. W watrobie odktada si¢ bowiem cata nadwyzka. Najlepiej spo-
zywac ja w stanie naturalnym, czyli w dobrze skomponowanym positku.
Podaje¢ produkty, w ktorych wystepuje najwiecej witaminy A w ug pro-
duktu w 100 g:

* Watroba wolowa — 8866

*  Watroba wieprzowa — 3200
e Masto - 800

e Ser tlusty — 370

e  Twarog - 100

*  Mileko 2% tt. — 20

* Jaja kurze $wieze — 375

Pod postacig karotenu mozemy znalez¢ witamine A w owocach i warzy-
wach. Najwiecej karotenu zawierajg (w 100 g):
*  Marchew — 1656 ug
* Natka pietruszki — 900 ug
* Szpinak — 700 ug
* Rzezucha - 300 ug
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Witamina B1 - zwana tez tiaming. Jest ,,balsamem” dla naszego uktadu
nerwowego. Jej niedobor powoduje zbytnig nerwowosc, chroniczne zmecze-
nie, niestrawnos¢ po jedzeniu, a nawet bole migrenowe, nadczynnosc tarczy-
cy, ischias, zapalenie korzonkéw nerwowych i chwilowe zaniki pamigci.

Organizm nie magazynuje tej witaminy, dlatego trzeba jg stale uzupet-
nia¢. Norma dzienna wynosi na ogo6t od 1,1 do 2 mg. Na witaming¢ Bl
bardzo Zle dziala kawa i mocna herbata. Wigcej niz dwie wypite filizanki
skutecznie wyptukujg z organizmu witamine Bl. Jej brak w organizmie
moze spowodowac uszkodzenie wielu organoéw, w tym najbardziej ucierpi
system nerwowy, bo wiasnie witamina B1 chroni nas przed depresj3. Naj-
wiecej witaminy Bl (w 100 g) znajdziemy, jedzac:

* Kietki pszenne - 20,1 mg
* Drozdze - 14,3 mg

*  Otreby pszenne — 6,5 mg
e Fasola-4,5 mg

e Kukurydza - 4,0 mg

* Wieprzowina — 3,61 mg

* (Czosnek - 1,75 mg

Witamina B2 - zwana tez ryboflawing, aktywizuje caly organizm. To
ona stymuluje wytwarzanie energii w komorkach, pomaga spala¢ cukry.
Wraz z bialkami 1 kwasem fosforowym tworzy enzymy. Brak tej witaminy
w organizmie powoduje zapalenie jamy ustnej, zmniejsza si¢ odpornos¢
organizmu. Osoby, ktore jedza duzo migsa, powinny szczeg6lnie dbac o uzu-
pelnianie witaminy B2. Dziennie potrzebujemy jej okoto 1,3-2,5 mg. Duzo
witaminy B2 mozna znalez¢ w produktach mlecznych. Trzeba jednak uwa-
zaé, aby chronié te produkty przed sloficem. Swiatlo stoneczne niszczy
ryboflawine. Najwiecej witaminy B2 zawierajg (w 100 g):

* Drozdze — 23,1 mg

* Nerki wieprzowe lub baranie — 22,8 mg
* Wegorz - 2,2 mg

* Makrela - 2,1 mg

e Ptatki owsiane — 1,4 mg

* Fasola- 1,4 mg

*  Orzechy-1,3mg

Witamina B3 - zwana niacyng lub witaming PP, odgrywa wazng role
w biosyntezie hormonalnej. Odpowiada za prace mézgu i1 ukladu nerwo-
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wego. Jej niedobdr prowadzi do bezsennosci, moze tez by¢ przyczyng zala-
man nerwowych i depresji. Dobowe zapotrzebowanie dorostych powinno
wynosi¢ 15-25 mg, dla dzieci do 15 mg. Najwigcej witaminy B3 znajdziemy
w takich produktach, jak: ryby, watroba réznych zwierzat, fasola, groch,
orzechy, no i oczywiscie w drozdzach.

Witamina B5 — zwana tez kwasem pantotenowym, wspoldziata w utrzy-
maniu sprawnej i smuklej sylwetki. Jej brak powoduje siwizne, pgknigcia
skory, egzeme, czyraki. Dobowe zapotrzebowanie organizmu na t¢ witami-
ne wynosi 10 mg. Znajdziemy j3, jak wigkszo$¢ witamin z tej grupy, w wa-
trobie, rybach, drozdzach, zoéttkach jaj, pieczarkach. Szczegdlnie ubogie
w witamine BS sg produkty przemystowo przetworzone.

Witamina B6 — zwana tez pirydoksyna, chroni nasz ukiad nerwowy
1 wzmacnia ukiad odpornosciowy. Brak jej w organizmie przejawia sie cze-
stymi stanami zapalnymi, trzesieniem si¢ glowy lub konczyn, niedokrwi-
stoscig, owrzodzeniem skory, zanikiem mig¢$ni. Dobowe zapotrzebowanie
na t¢ witamine¢ wynosi 1,7-2,5 mg, ale w stanach chorobowych trzeba do-
starczac jej znacznie wigcej. Niewielki brak witaminy B6 moze wywotac
lekka depresje.

Witamina ta doskonale wyréwnuje stan naszego organizmu, co szczegol-
nie istotne jest przy pozbywaniu si¢ nadwagi. Znamy przeciez osoby, ktore
mimo ze jedzg malo, to tyjg, ciagle katujac si¢ odchudzaniem. Jak widzimy,
brak im pirydoksyny, czyli witaminy B6. A znajduje si¢ ona w jedzeniu,
szczegoOlnie w watrobie, rybach i1 drozdzach.

Witamina C - inaczej kwas askorbinowy, ma tyle zalet, ze trudno je
zliczy¢. Naukowcy zgodnie stwierdzili, ze jej rola w organizmie jest
znacznie wieksza, niz dotagd sgdzono. Nie ulega juz zadnej watpliwosci,
ze witamina C zwieksza odpornos$¢ organizmu i chroni nas przed wielo-
ma chorobami, a przede wszystkim przed rakiem. Aktywizuje biate
krwinki zwane oboj¢tnochtonnymi i wspomaga tworzenie limfocytow
w ukladzie odpornosciowym. Ostania komorki przed wolnymi rodni-
kami ijako przeciwutleniacz pomaga tez hamowaé wytwarzanie wol-
nych rodnik6w w naszym organizmie. Ta witamina ma znakomite
wlaSciwoSci bakteriostatyczne (oznacza to, ze zapobiega rozmnazaniu
si¢ wirusow i bakterii). Witamina C wydaje si¢ by¢ czym$ w rodzaju
substancji przeciwtoksycznej. Jej niedobor sygnalizujg takie zmiany,
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jak: szybkie tworzenie si¢ zmarszczek, wiotczenie skory i powstawanie
na niej plam. CzeSciej tez pojawiajg si¢ krwotoki.

Wielu lekarzy uwaza, ze profilaktyczne zazywanie wiekszych ilosci wita-
miny C chroni przed przezigbieniami, ktore znacznie ostabiajg nasz ukiad
immunologiczny. Dzienne jej zapotrzebowanie wynosi od 30 do 100 mg w
zaleznoSci od wieku i rodzaju pracy. Mozna jednak spozywac jej wiecej, bo
nadmiar jest wydalany. Pomimo niektorych sprzecznych doniesien, badania
laboratoryjne i praktyka kliniczna wykazaly, ze duze dawki tej witaminy sg
dla organizmu bezpieczne, a w niektorych przypadkach wrecz konieczne.

Witamina C wystepuje w produktach zywnoSciowych w bardzo duzych
iloSciach, szczegolnie duzo jest jej w owocach 1 warzywach. Organizm naj-
lepiej przyswaja jg z produktoéw naturalnych. Witamina C jest bardzo nie-
trwala. Przy byle zdenerwowaniu, ztoSci czy gniewie tracimy jej ogromne
ilosci. Warto jg uzupelniac np. tabletkami. Ale uwaga, osoby chore na owrzo-
dzenie przewodu pokarmowego nie powinny przyjmowac witaminy Cw ta-
bletkach.

Witamina D - zwana tez kalcyferolem. W sposob naturalny dostarcza jej
stonce, co mozemy zaobserwowac na naszej skorze. Witamina D jest odpo-
wiedzialna przede wszystkim za nasz ukiad kostny. Jej brak np. u dzieci,
ktore rosng, moze grozi¢ krzywicg. Dzienna dawka witaminy D jest r6zna,
w zaleznosci od podejscia do niej. Jedni naukowcy uwazajg, ze trzeba jej
zazywac 2500 j.m., inni mowia, ze jej przedawkowanie moze wywolaé wy-
mioty, bdle gtowy i biegunke. Jedno jest zgodne, witamine¢ D najlepiej za-
zywac z witaming A, zeby zmniejszy¢ toksycznosc tej pierwszej, szczegdlnie
otrzymywanej syntetycznie. Najlepiej jednak witaming D uzyskiwac z je-
dzenia, a znajdziemy jg w takich produktach (w 100 g):

e Tran - zawiera do 30 000 j.m. witaminy D
e Sardynka — 1800 j.m.

Sledz - 1600 j.m.

*  Makrela — 800 j.m.

«  Zottka jaj — 400 j.m.

*  Masto - 200 j.m.

* Watroba — 150 j.m.

e Mleko -2 j.m.

Witamina E — inna nazwa to tokoferol. Odkryli jaw 1922 r. Herbert Evan
1 Katherine Bishop. Jest to wazny przeciwutleniacz w procesie oczyszczania
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organizmu. Chroni ona organizm przed rozwojem miazdzycy. Nazywa si¢ ja

tez witaming zycia, bo zazywanie jej pozwala zachowac¢ mtodos¢ i przedtuza

zycie. Szczegolnie korzystna jest wtedy, kiedy wystepuje zapalenie nerek,

ostabienie serca, mocne bole mieSniowe nog, grzybica. Pomaga, gdy cos nie-

dobrego dzieje sie ze skora, np. pojawiajg si¢ plamy, zrogowacenia itp.
Dobowa norma witaminy E dla dorostych wynosi okolo 10-15 mg, dla

dzieci wystarczy ok. 8-10 mg. Podczas choroby dawki te moga by¢ zwigk-

szone. Ale o tym powinien zdecydowac lekarz. Trzeba pamigtaé, aby z wi-

tamina E nie przyjmowaé zelaza. Zelazo bowiem powoduje, ze witamina E

nie dziata. Najbogatszym Zrodiem witaminy E sg warzywa oraz oleje z na-

sion, ale trzeba wiedzieé, ze te ostatnie zawierajg bardzo duzo tluszczu.

Witaming E zawierajg:

e Olej stonecznikowy — 50 mg wit. E (w 100 g)

* Kielki pszenicy — 27 mg

* Olej sojowy — 15 mg

* Kukurydza - 10 mg

* Salata-8 mg

e Pietruszka — 5 mg

e Masto-1,2 mg

* Sery-do 0,6 mg

Przyjmowanie witaminy E w wigkszej niz zalecona dawce niekoniecznie
wiaze si¢ z lepszymi efektami. W trakcie prowadzonych ostatnio badan przy-
gladano si¢ skutkom zmieniania dawki witaminy E. Okazato sie¢, ze witami-
na E jest skuteczna, ale duze dawki wcale nie muszg znaczaco zwiekszaé
ochrony, chyba ze wystepuje zbyt duzy stres tlenowy, tak jak u palaczy lub
0sob narazonych na dziatanie chemicznych substancji trujgcych.

Witamina K - uwaza si¢ te witamine za przeciwkrwotoczng, gdyz popra-
wia ona znacznie krzepliwo$¢ krwi. Dobrze sprawdza si¢ przy wszelkiego
rodzaju skaleczeniach, operacjach, krwawieniu menstruacyjnym. Pomaga
w funkcjonowaniu ukiadu moczowego i1 przy przemianie materii. Ciekawe
jest to, ze znaczng czeSC tej witaminy wytwarza sam organizm. Mozemy jg
znalez¢ w pozywieniu. Duzo tej witaminy zawiera olej sojowy, orzechy, ka-
pusta, szpinak, pomidory oraz watroba réznych zwierzat.
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POLAK BYE PIERWSZY

Warto wiedzie¢, ze pierwszg witaming odkryt polski uczony Kazimierz
Funk. Pierwszg witaming byta witamina B1 i tak rozpoczat si¢ proces che-
miczny, ktory wyodrebnil pozostate witaminy. W I potowie XX wieku roz-
poczela sie wielka Swiatowa kariera witamin, ktore dzi§ stanowig wazng
czeS§C naszego zycia, poniewaz sg one waznym elementem niezb¢dnym do
prawidiowego funkcjonowania naszego organizmu. Majg decydujacy wplyw
na stan naszego zdrowia i dlugos¢ zycia. Chociaz sporo ich znajduje si¢
w jedzeniu, nie zawsze spozywamy odpowiednie produkty. Mozemy, a na-
wet powinni$my uzupelnia¢ ich niedobor. Witaminy i r6zne mineraly de-
cydujg o jakosci 1 dtugosci naszego zycia. Nie mozemy ich lekcewazyc.

WYBRANE MINERALY

Zaczne od selenu, bo ten mineral zaintrygowal mnie najbardziej. Dla-
czego mam dbac, zeby do konca zycia mi go nie zabrakio?

Selen — wspolczesnie jest uwazany jako mikroelement, ktorego mamy
czesty niedobor. Wynika to stad, ze jest go bardzo mato w ziemi, a w nie-
ktorych czgSciach Swiata prawie wcale nie wystepuje. A jak wiemy, wiek-
sz0$C naszego pozywienia rosnie w ziemi. Im wigcej w tej ziemi jest cennych
sktadnikow, tym zdrowiej my si¢ odzywiamy. Czlowiek potrzebuje dla za-
chowania dobrego zdrowia niewielkich ilosci selenu. Ale potrzebuje, bo
selen hamuje rozwoj wielu chorob. Jego niedobory wzmagaja ryzyko raka,
szczegolnie mozgu i jelita. Ludno$¢ z obszaréw, gdzie w ziemi selen nie
wystepuje nawet w sladowych ilosciach, czeSciej cierpi na raka przetyku
1 zolagdka. Badania takie przeprowadzono w péinocno-centralnych Chinach.
Tam w ziemi nie ma w ogoéle selenu.

Selen wzmaga odpornos$¢ organizmu, reguluje ciSnienie krwi. Zabez-
piecza przed stresem. Pomaga leczy¢ bezptodnos¢. Bogatym zrodtem se-
lenu sa drozdze, czosnek, ryby, nerki i watroba ré6znych zwierzat, jajka,
platki kukurydziane, pomidory, pieczywo razowe. Duzo selenu znajduje
si¢ w jabtkach. Szkodliwy dla organizmu jest niedobdr selenu, ale i jego
nadmiar. W ogdle nadmiar biopierwiastkow powoduje zatrucie organi-
zmu, a ich niedobory powoduja liczne choroby. Musimy wiec bardzo roz-
sadnie uzupelniac¢ selen. Dzienna dawka powinna wynosi¢ nie wigcej niz
50-100 ug. Dawka powyzej 500 ug moze by¢ toksyczna. Naukowcy zbada-
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li, ze spozywanie 500 ug selenu dziennie doprowadza do zmian plytek
paznokciowych, zmeczenia i drazliwoSci, zaburzen nerwowych, wypada-
nia wlosow, nudnosci, bolow brzucha, biegunki. Przyjmowanie selenu
z witaming E wzmaga jego dzialanie i duze iloSci stajg si¢ bardziej tok-
syczne. Zachowajmy wigc we wszystkim umiar. Uzupelniajmy selen, bo
jego dzialanie jest niezwykle korzystne, ale tez nie zazywajmy go dos¢
duzo w postaci tabletek. Najpierw zorientujmy si¢, czy tereny, na kto-
rych mieszkamy, sg bogate w ten pierwiastek. Wtedy bedziemy wiedzieli,
czy nasza zywno$SC go ma. Jezeli nie, to wtedy mozemy go uzupelniac
farmakologicznie. Tym bardziej ze klinicznie stwierdzono, ze selen w po-
faczeniu z witaming E dziata korzystnie przy wszelkich dolegliwosciach
serca. Magnez, selen i witamine E doradzajg lekarze profilaktycznie, gdy
dowiadujemy si¢, ze nasze serce niedomaga. Obecnos$¢ selenu zmusza
organizm do wytwarzania cial odpornosciowych. Selen jako przeciwutle-
niacz ogranicza szkodliwe utlenianie si¢ komorek, a wiec chroni je przed
deformacjg i tatwym dostepem dla zagrozen infekcja, w tym przed wiru-
sem rakowym.

Magnez (Mg) — nazywany ,,krolem zycia”. Jest rzeczywiscie do tego zycia
potrzebny, a w przypadku niektérych chordb wrecz niezbedny. Mechanizm
dzialania tego pierwiastka w naszym organizmie zostal rozszyfrowany przez
naukowcow stosunkowo niedawno. Y.gczy sie to z mechanizmem fotosynte-
zy. Wykryto, ze w niezbednym dla zycia roslin, zwierzat i ludzi chlorofilu
kryje si¢ magnez. Od czasu tego odkrycia przeprowadzono szereg badan nad
dzialaniem magnezu. Zauwazono jego wazng role zaréwno w profilaktyce,
jak 1 w leczeniu.

Na naszym gruncie znaczenie magnezu spopularyzowal profesor Julian
Aleksandrowicz, wielki propagator zdrowego i dobrego zycia. Ten sam,
ktory powiedzial, ze chorob nieuleczalnych nie ma. Magnez bierze udziat
we wszystkich przemianach biochemicznych organizmu. Regeneruje ko-
morki, przywraca rownowage ukiadu nerwowego, nerwu trojdzielnego,
uktadu wspotczulnego, oczyszcza watrobe, rownowazy ilos¢ wapnia w or-
ganizmie, zwieksza odpornos¢, ogranicza podatno$¢ organizmu na rézne
choroby, w tym na nowotwory i miazdzyc¢. Ponadto dziata uspokajajgco,
tonizujgco, relaksujgco, znieczulajgco, odttuszczajgco. Bardzo korzystnie
dziata przy biataczce, SM, hemoroidach. Likwiduje nieprzyjemny zapach
potu, zapobiega wymiotom i biegunkom. To tyle 1 az tyle. Warto wigc za-
pewnic sobie jego obecno$¢ w swoim wnetrzu. Szukajmy przede wszyst-
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kim magnezu w pozywieniu, a dopiero potem uzupelniajmy jego brak srod-
kami farmakologicznymi.

Ludzie zdrowi potrzebujg 300-400 mg magnezu dziennie. Sam organizm
produkuje magnez, co pokazaly badania, ale produkuje go w stosunku do
potrzeb zbyt mato.

Bogate zrodto magnezu jest w: kakao, czekoladzie, migdatach, orzechach,
soi, rybach, kukurydzy, w mace pszennej razowej, ryzu, makaronie, w suszo-
nych owocach, grochu, selerze i ziemniakach. Niedobor magnezu powoduje
liczne zaburzenia organizmu. Moze np. wystgpi¢ zbytnia nerwowos¢, pobu-
dliwos¢ migsni, nawet do drgawek i skurczow wigcznie. Moga wystgpic
zaburzenia pracy serca i naczyn krwionosnych. W przypadku niektérych
chor6b niedobdér magnezu moze by¢ bardzo niebezpieczny. Jednak row-
niez jego nadmiar moze okazac si¢ niebezpieczny. W wigkszych ilosciach
jest niezwykle toksyczny. Hamuje odkladanie si¢ cennego dla nas wapnia.
Uzupelnianie magnezu, tak jak i wigkszosci pierwiastkow mineralnych,
uzgadniajmy z lekarzem. Na pewno brakuje nam magnezu, kiedy:

*  rano po przespanej nocy czujemy zmeczenie,

* mamy koszmarne sny lub diugo nie mozemy zasng¢,
* pocimy si¢ w nocy, chociaz wcale nie jest gorgco,

* czujemy nasze stawy,

* czujemy zmiang¢ pogody,

* cos$ niepokojacego dzieje sie w okolicy serca,

* czujemy mrowienie w nogach i rekach,

* czujemy utrate rOwnowagi,

* Dbolg nas dzigsta,

* mamy nagle zawroty glowy,

* wypadajg nam wlosy, kruszg si¢ z¢by i lamig paznokcie,
* czujemy ciggle zmeczenie,

* brak nam koncentracji,

* mamy zmienne nastroje,

* pijemy zbyt duzo alkoholu.

Alkohol niszczy magnez w organizmie. Na niedobor magnezu mogg si¢
uskarza¢ wszyscy, ktorzy majg migkkg wode. Twarda woda moze jest nie-
korzystna dla pralek, ale dla naszego organizmu jest znacznie korzystniej-
sza. Twarda woda dolomitowa zawiera dwa razy wigcej wapnia 1 magnezu
niz woda miekka. Ludzie uzywajacy wody twardej rzadziej skarzg si¢ na
serce. Majg na ogol nizszy poziom cholesterolu i lepsze, bo nizsze ci$nie-
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nie, 1 co ciekawe, to ciSnienie wraz z wiekiem nie wzrasta. Polecam, wsrod
wielu specjatow magnezowych, dostepny w naszych aptekach dolomit oraz
aspargin. Sg niedrogie i majg wiele zalet.

Wapn (Ca) - jest to najwazniejszy skltadnik mineralny budujgcy calty
uklad kostny naszego organizmu. Badania wykazaty, ze nie tylko pomaga
zwalczy¢ osteoporozg, ale tez zapobiega tworzeniu si¢ ubytkow kostnych.

Czlowiek w swoim organizmie ma 1,5% wapnia. Prawie caly wapn jest umiesz-
czony w koSciach i zebach. Tylko niewielka ilo$¢ wystepuje w ptynach ustro-
jowych. Jest on potrzebny, by pomodc np. w prawidlowym krzepnieciu krwi, do
utrzymania normalnej akcji serca oraz dobrego funkcjonowania naszych migsni
1 nerwow. Gdy tego wapnia jest za mato w ptynach ustrojowych, pobierany jest
z kosci 1 zebow, ktdre zostajg automatycznie ostabione. Dlatego trzeba dbac,
aby$my mieli wystarczajaca ilo§¢ wapnia w organizmie. Zeby dobrze przyswo-
1¢ wapn, musimy zadbac, abySmy mieli odpowiednig ilo§¢ innych sktadnikow
mineralnych i witamin. I tak np. wapn dobrze si¢ przyswaja, gdy mamy dobrg
ilos¢ magnezu, fluoru, miedzi, zelaza, witamin A, F, D3.

Magnez z wapniem chroni jelita przed cementowaniem, czyli brakiem
droznosci. Dobrze jest bra¢ wapn razem z magnezem. Taka mieszanke za-
pewnia nam dolomit, ktory polecam.

Dorosty potrzebuje dziennie od 800 do 1000 mg wapnia, dzieci, ktore,
jak wiadomo, rosng potrzebujg tego wapnia wiecej, bo okoto 1000-1200 mg
dziennie. Niedobor wapnia moze spowodowac uporczywe zmeczenie, dole-
gliwosci ptucne, liczne skrzywienia krggostupa, ostabienie koSci oraz mogg
powsta stany nowotworowe. Naturalny, a wigc najlepszy wapn mozemy
znalez¢ oczywiScie w jedzeniu. Najwiecej jest go w produktach mlecznych,
ale rowniez w rybach, glownie w szprotach i sledziach, zottkach jaj, w na-
tce pietruszki, roznych rodzajach chleba z grubego przemialu, ma go tez
groszek, marchew, czosnek, chrzan, jarmuz.

Mozemy uzupelnia¢ wapn tabletkami, ale pamietajmy, ze zaro6wno nie-
dobdr, jak 1 nadmiar jest szkodliwy. Stuchajmy wigc 1 swojego organizmu
1 lekarza, ktory powinien pomoc nam zdecydowac, czy zwigkszy¢é dawke
wapnia, czy zmniejszyc.

Potas (K) — wraz z sodem odgrywa bardzo istotng role w naszym ukladzie
nerwowym 1 mig§niowym. Dba o zachowanie rownowagi kwasowo-zasado-
wej w organizmie, wspomaga wiec pracg jelit 1 dobrg przemian¢ materii.
Reguluje gospodarke wodng catego 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 szczegdlnie duzo majg go ziemniaki. Kiedy si¢ zdenerwujemy,
znacznie spada poziom potasu w naszym organizmie. Niedobor potasu tez
pojawia si¢ wtedy, gdy zazyjemy srodki moczopedne. Brak lub mata ilos¢
potasu moze tez wywolac bolesne skurcze miesni i ich ostabienie, zwlaszcza
mie¢Snia sercowego. Wraz z migSniami ostabia si¢ praca calego ukladu ner-
wowego. Dlatego, kiedy zauwazymy zmeczenie mig$ni, skgpomocz, otytosc¢
spowodowang zatrzymywaniem wody w organizmie, to znak, ze brakuje nam
potasu. Nie uzupelniajmy go sami, ale poradzmy si¢ lekarza. Nadmiar potasu
we krwi moze by¢ toksyczny. W lecznictwie, czgSciej niz sam potas, stosuje
sie jego zwigzki, jak np. jodek potasu, nadmanganian potasu itp. Zwigzki te
pomagajg przy roznych dolegliwos$ciach likwidowac braki potasu.

Zelazo (Fe) — pomocne jest w wytwarzaniu czerwonych ciatek krwi.
Czgsto, gdy jestesmy zbyt bladzi, mowig nam, ze za malo jest w naszym
organizmie zelaza. Dzienne zapotrzebowanie na ten pierwiastek wynosi
10-15 mg. Faktycznie jednak zapotrzebowanie organizmu na zelazo wyno-
si zaledwie 1 mg, z czego tylko utamek miligrama jest wchlaniany i przy-
swajany przez organizm. Zapotrzebowanie na zelazo zalezne jest od wieku.
I tak np. dzieci do lat 12 potrzebuja od 6-15 mg, do lat 18 — 18 mg, po 18.
roku zycia 10 mg. Kobiety potrzebujg wiecej niz mezczyzni, szczegolnie
wtedy, gdy sg w cigzy badz karmig piersig. Najlepiej nasz organizm przyj-
muje zelazo z jedzenia. Najbogatsza w zelazo jest pokrzywa, natka pietruszki,
orzechy, migdaly, rosliny straczkowe. Z migs najbogatsze sa podroby: wa-
troba, nerki, ozory. Bogate w zelazo sg tez suszone owoce, zwlaszcza §liwki
1 rodzynki, a takze drozdze, kakao, zottka jajek. Niedobor zelaza powoduje
miedzy innymi anemi¢ z powodu krwawienia wewnetrznego, zaparcia,
mdloSci, wypadanie wlosow, tamliwos¢ paznokci, latwe popadanie w gniew,
przyspieszone i nagle bicie serca. Brak zelaza sprzyja powstawaniu nowo-
twordow. Co sprzyja niszczeniu zelaza w organizmie? Bialy cukier, nadmierne
uzywanie soli, jedzenie tylko bialego pieczywa, oparcie swojej diety tylko
na produktach mlecznych.

Nadmiar zelaza, podobnie jak niedobor, jest szkodliwy dla naszego zdro-
wia. Starajmy sie nie gotowaé niczego w zelaznych garnkach. Zelazo z nich
wchodzi do tego, co gotujemy. Toksyczne dzialanie nadmiaru zelaza, ktore
odktada si¢ w komoérkach, moze uszkodzi¢ watrobe i nerki.

Swiatowe Organizacje Zdrowia poprzez liczne badania potwierdzaja, ze
zelazo jest tym pierwiastkiem, ktorego jest najwigkszy niedob6r w organi-
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zmie ludzkim. Cierpimy coraz cz¢$ciej na niedokrwisto$¢, a co za tym idzie,
na anemi¢. Lepsze wchlanianie zelaza powoduje zazywanie witaminy C.
I tak np. ssanie witaminy C w ilosci 0,5 g dziennie powoduje lepsze przy-
swajanie zelaza. Pami¢tajmy jednak, ze witamine C mogg zazywac ludzie
niechorujacy na nadkwasote.

Teraz poswigce nieco uwagi modnemu obecnie koenzymowi Q1 hor-
monowi DHEA.

Koenzym Q,, znany jest jako inhibitor. Jest to zwigzek podobny do wi-
taminy, ktora pelni w organizmie funkcje katalizatora reakcji chemicznych.
Posiada zdolnosci antyoksydacyjne, pomagajace w walce z wolnymi rodni-
kami. Jego podstawowg funkcje w organizmie jest zmiana materii w ener-
gi¢. Badania nad koenzymem Q, , chociaz nie byly bardzo szerokie, wykazaty,
ze powoduje on spowolnienie procesu starzenia poprzez dzialania wewnetrz-
nego oczyszczania organizmu. Przeciwdziata chorobom serca, zwyrodnieniu
siatkowki, jest pomocny przy wielu cigzkich chorobach, w tym przy raku
sutka. Przy jego stosowaniu nie zaobserwowano dzialan niepozgdanych.
Koenzym Q,  wskazany jest tez dla ludzi zdrowych, po jego uzyciu zauwazo-
no, ze zwigksza sie wydolnos¢ fizyczna catego organizmu.

DHEA, czyli dehydroepiandrosteron, to hormon, ktory odkryto w 1934
r. Stwierdzono, ze DHEA ma szereg wtasciwosci leczniczych:
e zwalnia procesy starzenia,
e przyczynia si¢ do utraty masy ciala,
e lagodzi przebieg choroby Alzhaimera,
* zwalcza AIDS, toczen i niektére nowotwory,
* likwiduje objawy menopauzy,
e chroni przez chorobami serca,
* pobudza funkcjonowanie uktadu odpornosciowego,
e obniza poziom cholesterolu.

DHEA wystepuje w naszym organizmie jako hormon sterydowy. Warto
tez podkreslié, ze jest go bardzo duzo. Produkowany jest glownie w nadner-
czach, w mozgu i w skorze. Najwiecej wytwarza go organizm do 30. roku
zycia, potem stopniowo jego poziom spada. Jego poziom obniza si¢ takze
podczas choroby. Przy uzywaniu DHEA trzeba skontaktowac si¢ z lekarzem,
bo jest to hormon. Przy podawaniu hormonu, ktorego st¢zenie zmniejsza si¢
podczas procesOw starzenia, nalezy dziata¢ niezwykle ostroznie.



ROZDZIAL 35.

eczenie sokami
Z OWOCOW 1 Wargyw

PYSZNE I ZDROWE

= ajsmaczniejsza kuracja, jaka zastosowatam, to kuracja sokami z owo-
cow 1 warzyw. Soki byly pite od najdawniejszych czasow. Uwazano
je za doskonale uzupelnienie positkow. Na starogreckich i rzym-
skich rysunkach pojawiajg sie ludzie pijacy jakies napoje. Z pisemnych
przekazow dowiadujemy sig, ze pijg orzezwiajgce soki.

Jednak dopiero niedawno, bo w latach 30. XX wieku, odkryto, ze sokami
mozna leczy¢ wiele chordb. Pierwsze prace na temat leczniczych wtasciwo-
sci sokow opublikowano w USA.

DOKTOR SOK

Wielkim propagatorem sokoterapii byt szwajcarski lekarz Maksymilian
Oskar Bircher-Benner (1867-1939). Prowadzit sanatorium, w ktérym sto-
sowal diet¢ opartg na sokach oraz surowych produktach roslinnych.

CHRON SWOJE KOMORKI

W owocach i1 warzywach jest bardzo duzo sktadnikéw mineralnych oraz
witamin, w tym tak cennych dla organizmu, jak witaminy C, A, E. To
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wlasnie one chronig nasze komorki przed procesami degeneracyjnymii two-
rzeniem si¢ nowotworow. Poza tym owoce 1 warzywa nie zawierajg tlusz-
czow 1 bialek. Majg tylko wysokowartoSciowe weglowodany, ktore fatwo
przyswaja nasz uklad trawienny. A co wazne, ten uklad rowniez rozdziela
odzywczg moc innym ukladom. Takim jak np. krwionosny czy nerwowy.

SOKI POZWOLA CI ZACHOWAC ROWNOWAGE

Soki majg tez dzialanie zasadotworcze, co przeciwdziala zakwaszaniu orga-
nizmu. W zywieniu nalezy zachowac rownowage migdzy kwasami i zasadami.
Nieznaczna przewaga zasad jest kKorzystniejsza niz przewaga kwasow.

DZIEKI TE]J TERAPII UNIKNIESZ EFEKTU ,,JO-JO”

Musimy sie wiec dowiedzieC, jakg warto$¢ dla naszego organizmu majg
pokarmy, ktore spozywamy. Bez tej wiedzy uzyskamy jedynie efekt ,,jo-jo”.
Polega on na tym, ze po stracie zbednych kilogramow znow tyjemy. A co
gorsza, zaniedbujemy wiele organow, ktore po jakims czasie zaczynajg nie-
domagac. Stajemy si¢ chorzy. Idziemy do lekarza. On przepisuje pigutki.
Polykamy. A tak naprawde cate nasze zdrowie tkwi w odpowiednim jedze-
niu. Tam znajdziemy najlepsze pigulki na nasze niedomagania.

JEDZ JAK CZEOWIEK

Znany filozof Ludwik Feuerbach (1804-1872), ktory poswigcil wiele uwagi
sposobowi odzywiania, powiedzial: ,, To, czym jest cztowiek, zalezy od tego,
coje”. O tym, jak odpowiednio jesC, pisatam obszernie w rozdziale o odzy-
wianiu.

UWAZAJ, CO PIJESZ

Wracam wigc do sokow. Mozemy pic soki i tylko soki przez caty dzien.
Wspomagajgc si¢ wodg mineralng albo ziolowymi herbatkami. Tego typu
postepowanie pozwoli nam wspaniale oczySci€ organizm i przy okazji po-
zby¢ si¢ zbednych kilogramow ttuszczu. Warto takg diete zastosowac przy-
najmniej przez 4-6 tygodni. Mozna tez normalnie jeS¢ positki 1 pi¢ soki.
Wiadomo, ze wtedy zjemy mniej, bo sok zapeini nasz zotgdek. Napoje takie
tatwo sg wchlaniane do krwi i nie obcigzajg przewodu pokarmowego oraz
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znacznie utatwiajg przemiang¢ materii. Soki dostarczaja, dzigki naturalnym
witaminom i wodzie strukturalnej, ktorg w sobie zawierajg, sit witalnych.
A jak wiemy, tacinskie stowo vita znaczy zycie.

POTAS JEST NIEZBEDNY

W owocach i warzywach znajduje sie¢ potas. Ten pierwiastek mineralny
jest przeciwstawieniem sodu, ktory znajduje si¢ w soli kuchennej i zwigzany
jest z zatrzymywaniem wody w ustroju. Jak wiadomo, wszystkie produkty
zawierajgce potas pomagajg w wydalaniu zbednej wody z organizmu. Potas
wzmaga wiec odwodnienie i tym samym oczyszczenie organizmu. Czuwa tez
nad zachowaniem réwnowagi kwasowo-zasadowej. Inaczej mowigc, soki za-
pobiegaja niebezpiecznej dla nas kwasicy ptynéw i tkanek ustrojowych.

DBAJ O SIEBIE

Soki doskonale poprawiajg kondycj¢ naszego uktadu odpornosciowego.
A ten, jak pokazujg liczne badania, najbardziej szwankuje w naszym orga-
nizmie. Ostabiony ukiad immunologiczny daje przyzwolenie r6znym cho-
robom, aby nas dosig¢gly albo si¢ w nas rozwinely.

Szczegodlnie niebezpieczne sg wolne rodniki. Ich obecno$¢ w organizmie
wplywa ujemnie na nasze zdrowie i... urode¢. Coraz wiecej firm kosmetycz-
nych zwraca na to uwage. Pojawiajg sie kremy i zele, ktore majg zapobiegac
wolnym rodnikom w skorze. Organizm czlowieka przez cale zycie toczy
boje z wolnymi rodnikami. Musza one by¢ zneutralizowane i wydalone,
abySmy mogli zdrowo funkcjonowaé. Wielu uczonych uwaza, ze pozbywa-
nie si¢ wolnych rodnikow z naszego ciata to zachowanie nie tylko zdrowia,
ale i urody do p6znej starosci. Wolne rodniki to agresywne molekuty, w kto-
rych brakuje jednego elektronu. Niszczg one inne molekutly, tkanki i upo-
Sledzajg ich funkcjonowanie, przyczyniajg sie do spadku odpornosci. Przy
tak ostabionym uktadzie immunologicznym organizm przestaje bronic si¢
przed r6znymi chorobami cywilizacyjnymi, a szczegdlnie przed nowotwo-
rami.

SOKAMI UDERZ W STRES

Choroby cywilizacyjne tworzg si¢ ze stresu, ztego trybu zycia, zanieczysz-
czenia Srodowiska, dziatania szkodliwego promieniowania UV. Bronig przed
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rozwojem wolnych rodnikéw sg witaminy, takie jak A, C, E 1 inne. Wszyst-
kie one sg w owocach i1 warzywach. Jedzenie ich oraz wyciskanie z nich
sokow uchroni nasz organizm przed chorobami, a gdy si¢ juz u nas poja-
wig, skutecznie przepedzi.

WSZYSTKO, CO SWIEZE, JEST NAJLEPSZE

Najlepsze i najbardziej skuteczne sg soki ze §wiezo wyciSnietych owo-
cow i warzyw. Wiele badan wykazato, ze wiaSnie one maja, procz wia-
sciwosSci odzywczych, wlasciwosci lecznicze. Mozna robi¢ sobie same
soki warzywne, mozna tez robi¢ soki owocowe. Mozna je tez mieszac.
Warto jednak wiedziec, ze soki owocowe sg czesto bardziej energetycz-
ne (kaloryczne) niz soki z warzyw. Soki nalezy spozywac tak jak posit-
ki, czyli doktadnie przezuwac i dopiero wtedy potkng¢. Wyda si¢ to na
pewno dziwne, ale sok nalezy w jamie ustnej pogryz¢, aby zmieszal si¢
ze §ling.

PIJ POWOLI

Pi¢ matymi tyczkami i delektowac si¢ nim. Organizm lepiej wykorzysta
wartosciowe skladniki, jesli pijemy sok malymi tyczkami. Nie trzeba bez-
wzglednie pilnowac, kiedy mamy wypic porcje soku. Robmy go sobie, kie-
dy jestesmy glodni. Szklanka soku na pewno zaspokoi nasz pierwszy giod.
Po jej wypiciu zjemy o wiele mniej. Dostarczymy za to tego, co potrzebne
organizmowi, czyli naturalnych soli mineralnych i witamin. Czasami, jesli
si¢ ma ochote, mozna wypic jedng szklanke soku wigcej. Dobrze jest wypic
jedng szklanke Swiezego soku dziennie. W celach leczniczych mozna wy-
pi¢ nawet do 4 litrow soku.

O SMAKU ZDECYDUJ TY

Dobo6r sokow moze by¢ dowolny. Powinny one by¢ naturalne i nie-
stodzone. Jezeli sg jakie$ zaburzenia zolgdkowe, mozna doda¢ do soku
troche kleiku z owsa, ryzu lub siemienia Inianego. Wzrasta wtedy tole-
rancja wobec pitych surowych sokow. Mozna mieszac soki w stosunku
1:1 z niegazowang wodg mineralng, aby dostarczy¢ odpowiednig ilos¢
plynu do organizmu. Ale prosciej jest wypi¢ dodatkowa porcj¢ czystej
wody.
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WARTO SIE WYSILIC

Soki mozemy robi¢ sami (wtedy sg najwartosciowsze), ale mozemy tez
kupié. Trzeba tylko uwaznie czytaé etykiete od producenta. Czy ten sok nie
zawiera barwnikow 1 konserwantow, czy nie jest dostadzany cukrem.

Rozrézniamy soki proste i ztozone. Soki proste skiadaja si¢ z jednego
rodzaju warzyw lub owocoéw. Do najpopularniejszych warzyw, z ktorych
wyciskamy sok, nalezy marchew. Swojg wysoka wartos$¢ odzywczg zawdzie-
cza marchew przede wszystkim karotenowi. Nasz organizm przetwarza go
w witamine A, ktora ma ogromny wplyw na wiele ukladow w organizmie
czlowieka. Sok z marchwi znacznie poprawia wzrok, leczy si¢ nim mi¢dzy
innymi astme, bronchit, choroby skory. Soku z marchwi nie nalezy mie-
sza¢ z wodg. Sok ze §wiezo wycisni¢tej marchwi moze tez stuzy¢ do smaro-
wania twarzy 1 szyi. Zapobiega to starzeniu si¢ skory.

Burak czerwony — bardzo u nas popularny. Znany jest od ponad 4 ty-
siecy lat. Uprawiano go szczegélnie w krajach z rejonu Morza Srodziem-
nego, a takze w Chinach i Indiach. Warzywo to jest, jak prawie wszystkie
warzywa, bogate w naturalne witaminy i sole mineralne. Oprocz tego, ze
zawiera bardzo duzo potasu, magnezu i sodu, ma tez dwa rzadkie metale.
Sg to cez i rubid. Sok z burakow wskazany jest przy zle pracujgcych jeli-
tach, zaparciach. Picie go przy anemii znacznie podnosi ilo§¢ czerwonych
krwinek. Sok ten doskonale tez wptywa na uktad nerwowy. Lekarze za-
obserwowali, ze picie soku z buraka pomaga zwalcza¢ komorki rakowe.
Sok z buraka zalecany jest rowniez ludziom zdrowym, bo doskonale
oczyszcza krew, reguluje przemiang materii, a przede wszystkim jest straz-
nikiem harmonii w naszym organizmie. Jako ze burak jest silnie zasado-
tworczy, sprowadza nas do rownowagi zasadowo-kwasowej, gdy np. zjemy
produkty zbyt silnie kwasotworcze. Jedynie chorym na cukrzyce nie za-
leca si¢ jedzenia wigkszej iloSci burakow. Bowiem burak zawiera az 9%
cukru.

Seler — znany jest jako warzywo nie tylko przynoszgce zdrowie, ale 1 uro-
de¢. Byt znany juz w starozytnosci. Jego zalety podkreslat zwlaszcza staro-
zytny Egipt. W Europie pojawil si¢ dopiero pod koniec Sredniowiecza. Sok
z selera oczyszcza krew i dobrze wptywa na uklad trawienny. Leczy i zapo-
biega wrzodom zolagdka, dwunastnicy. Zawiera liczne witaminy z grupy B,
witaminy A, K, PP i wiele soli mineralnych, w tym potas. Sok z selera ma
takze wtasciwosci przeciwbolowe, sprawdza si¢ przy migrenie. Za pomocg
selera, a zwlaszcza jego soku, mozna pozby¢ si¢ piegow. Trzeba tylko syste-
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matycznie i cierpliwie pocieraé napiegowane miejsca. Jest to tzw. wywabia-
nie piegow.

SOKI PROSTE

Mozna tez robic soki proste z takich warzyw i owocow, jak dynia, bruksel-
ka, kapusta, ogorek, szparagi, salata, pietruszka, rzepa, rzezucha, lucerna,
jabtko, agrest, porzeczki itp. Wszystkie owoce i warzywa dzialajg zdrowotnie
na nasz organizm.

SOKI ZXOZONE

Mozna robic soki ztozone, tzn. 1aczy¢ ze sobg poszczegolne warzywa i owo-
ce. Ja pitam szczegélnie sok z marchwi, selera, kapusty. Swieza kapusta
zawiera tyle soku, ze nigdy bym nie pomyslata. Przekonata mnie sokowi-
rowka, ktorg watro wykorzystac, bo nie ma nic wartosciowszego, niz Swie-
zo wycisniete soki. Ja wiem, ze to pracochionne, wiec robmy je chociaz co
jakis czas, ale robmy. Poza tym polecam soki, ktore mozna za nieduze pie-
nigdze kupi¢ w sklepie. Producenci przescigaja sie w smakach i wiedza juz,
ze najlepiej sprzedaja sie te, ktore nie maja konserwantéw. Sg najbardziej
naturalne.



ROZDZIAL 36.

7(%@ moze leczyc

WEASCIWOSCI WODY

iemiecki lekarz Sebastian Kneipp (1821-1897) w swojej ksigzce ,,Le-
czenie wodg” napisal: ,,Kazdy kontakt z wodg to dodatkowa minu-
E tazycia”. Ludzie przejezdzajg tysigce kilometrow, zeby zdoby¢ jakis
cudowny lek na swoje choroby, a tak blisko majg... wode. Zwyklg wodeg,
ktora moze zdzialac cuda.

Juz starozytny lekarz Hipokrates szeroko zalecal stosowanie mycia na
przemian gorgcg i zimng wodg. Pobudza to krazenie krwi i przemiang
materii. W dzisiejszych czasach prawie w kazdym domu jest prysznic. Warto
wiec rano 1 wieczorem obmywac cialo na przemian gorgcg i zimng woda.

Za odkrywce leczenia wodg uwaza si¢ zyjacego w XIX w. biedaka Vin-
cenza Priessnitza (od jego nazwiska pochodzi stowo ,,prysznic”). Priessnitz
zachorowal, a nie mial pieni¢dzy na leczenie, wigc leczyt sie sam. Mieszkat
przy zréodle z czystg woda 1 zaczal si¢ nig polewac 1 jg pic.

NAPRZEMIENNY PRYSZNIC

Michat Tombak w swojej bestsellerowej ksigzce ,,Droga do zdrowia”
propaguje naprzemienny prysznic i twierdzi, ze moze to dac zadziwiajace
rezultaty zdrowotne. ,,Zwykle naprzemienne oddzialywanie ciepta i zim-
na podczas zabiegéw wodnych jest »cudownym lekiem« na wiele scho-
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rzen, poniewaz regeneruje proces normalnego krwiobiegu, wzmacnia mig-
$nie i serce, podnosi odpornos¢”. Zaczetam taki prysznic stosowac. Trze-
ba stangé pod prysznicem (ja usiadiam) i zaczac polewanie. Najpierw przez
20-30 sekund polewac cale ciato zimng wodg, potem znow cieplg i tak na
przemian. 20-30 sekund ciepta, 10 sekund zimna. Czas trwania takiego
polewania wynosi 3-5 minut. Najgorszy jest poczatek, potem czlowiek sie
przyzwyczaja i zaczyna lubic to zimne polewanie, ktore na poczatku byto
straszne. Warto tez pod prysznicem wyobrazac sobie, jak ta lecagca woda
zmywa z naszego ciala zmeczenie, jak je ozywia. To naprawde dziala, tyl-
ko trzeba przejsC ten poczatek, czyli przyzwyczai¢ swoj organizm, ze be-
dzie polewany nie tylko ciepla, ale i zimng woda. Wazne jest, zeby taki
prysznic stosowac regularnie, a nie tylko od czasu do czasu. Mozna tez
nacierac si¢ recznikiem namoczonym goraca i zimng woda, ale ja wolg
prysznic. Jeszcze raz przytocz¢ M. Tombaka: ,Naprzemienny prysznic
(5-10 min) rano i wieczorem to gwarancja niezawodnej pracy systemu
immunologicznego”.

DLACZEGO TRZEBA DUZO PIC 1 KIEDY

Aby by¢ zdrowym, czlowiek powinien wypija¢ dziennie 2,5 1 napo-
jow. Najlepsza jest zwykla woda, ale nie ta z kranu, ktéra ma wiele za-
nieczyszczen. Warto jest robi¢ wodg strukturowang. Dalej podam sposob
jej przygotowania. Dobra, ale nie tak jak strukturowana, jest niegazo-
wana mineralna oraz herbaty ziolowe. Na polskim rynku mozna zna-
lez¢ ich bardzo duzo. Sg tatwe w przyrzadzaniu, bo sg tzw. ekspresowe
w torebkach i, co wazne, niedrogie. Dzi¢eki moim poszukiwaniom od-
krylam ich mnostwo i w dalszej czes$ci tego rozdziatu podzielg si¢ swojg
wiedzg. OczywisScie smak kazdy dobierze sobie sam, ale najpierw trzeba
sprobowac.

W jednej z ksigzek znalaztam rade, ktora bardzo przypadia mi do gustu.
Na czczo wypijac 0,5 1 wody lub zimnej herbaty ziolowej. Ma to decydujacy
wplyw na prawidlowg przemian¢ materii.

»Laboratoryjne badania moczu wykazaly, ze picie wody przyczynia si¢ do
wzmozonego wydzielania z ustroju trucizn”. Udowodnil to juz w XIX w.
prof. patologii z Paryza Jacques Bourchard. Wykazatl on, ze ilos¢ resztek
przemiany materii w moczu wzrasta w zaleznosci od wydzielanego moczu.
I tak np. osoba wydzielajaca w ciggu doby 0,5 1 moczu wraz z okreslong
iloscig metabolitow, mogtaby wydzieli¢ podwojng ilos¢ toksyn, gdyby ilos¢
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oddawanego moczu wynosita 1 1(tyle jest prawidtowo) poprzez zwigkszony
doptyw wody lub herbaty do ustroju.*

Obfite przyjmowanie napojow jest dla organizmu nawet duzo wazniejsze
niz przyjmowanie duzej ilosci pokarmow, nawet tych najbardziej warto-
sciowych odzywczo. Picie mozna zwigkszaé, ale robié to trzeba etapami.
Nie od razu ,,dla $wietego spokoju” wypic kilka szklanek wody, zeby zdrowa
dawke picia miec¢ z glowy. Organizm trzeba stopniowo przyzwyczaja¢ do
zwigkszonego picia. Pijac malo, sami hamujemy swoje narzady, ktore chcg
prawidlowo wykonywac swoja prace. Powodujemy trudnosci w wydalaniu,
zaparcia, cuchngcy mocz, nieprzyjemny zapach w ustach.

Brak dobrego nasgczenia naszego organizmu powoduje tez suchoS$¢ sko-
ry, a co za tym idzie, szybciej si¢ starzejemy. Na twarzy pojawiajg si¢
zmarszczki. Organizm potrzebuje okreslonej ilo$ci ptyndéw i muszg by¢ one
dostarczane niezaleznie od tego, czy nam si¢ chce pi¢ czy nie. Zamiast
siegac po co$ stodkiego, pijmy wigc. Mogg to by¢ np. herbatki: imbirowa,
Z zen-szenia, guarany, rozne owocowe i ziolowe.

NIE PIJ, KIEDY JESZ

Ale nie pijmy podczas positkow, bo picie rozciencza soki zotgdkowe, a to
prowadzi do zlego trawienia pokarmoéw. Na poczatku, jak wszystko, co
wydaje nam si¢ nowe lub inne od tego, co do tej pory robiliSmy, jest to
trudne. Ale mozna si¢ do tego przyzwyczaic. Odkad nie pij¢ w czasie posit-
kow, zaobserwowalam, ze mniej jem i dobrze czuje si¢ zotagdkowo. Po 20-30
minutach robie sobie co$ do picia i moge smakowac napdj, ktory wybra-
tam. Do tej pory 6w napoj byt przyporzadkowany jedzeniu, nie czutam jego
smaku, tylko nim popijatam jedzenie.

WODA STRUKTUROWANA

Jak podaje M. Tombak w swojej ksigzce ,,Droga do zdrowia”, woda struk-
turowana jest najkorzystniejsza dla cztowieka. To samo powiedzial mi den-
tysta, ktory przybyl do pracy w Warszawie z Kaukazu. Opowiedzial mi
o wlasciwosciach tej wody i jak sama moge jg robi¢: nalezy wzig¢ do dowol-
nej wielkoSci naczynia wodg z kranu, ktorg trzeba przegotowac i ostudzic
pod przykrywka. Ostudzona wode wstawi¢ do zamrazalnika lub zimg na

* Jan Schulz, Edyta Uberhuber, Leki z Bosej apteki, s. 71
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balkon na kilka godzin, az zamarznie. Gdy utworzy si¢ 16d, powstaje woda
ustrukturowana, czyli woda odzyskujgca swoje prawdziwe wiasciwosci. Staje
si¢ taka sama, jak ta w naszym organizmie. Gdy 16d czeSciowo roztopi sig,
nalezy zla¢ powstalg wode do butelki i pic. Najlepiej napic si¢ jej po prze-
budzeniu, ale nie haustem, tylko malymi tyczkami. Niektorzy zalecajg, by
zanim si¢ potknie wodg czy inny napdj, gryz¢ go. Tak, gryz¢. Smieszne, ale
podobno skuteczne.

CO ROBIC Z KAWA I HERBATA?

Pic. Ale nie w takich ilosciach, jak do tej pory. Kawa to ulubiony napoj
wielu ludzi, moj tez. Podnosi ci$nienie, ozywia, przy kawie Swietnie si¢
rozmawia. Na pewno jedna czy dwie filizanki nikomu nie zaszkodzg, a na-
wet mogg pomoc. Ostatnie doniesienia na temat picia kawy mowia, ze pita
w umiarkowanych ilosciach moze dobrze wptywac na organizm. Podejrze-
wam, ze podobnie jest z herbata, byle nie popijac nig jedzenia. Co robic,
jesli lubimy, gdy to, co pijemy, jest slodkie? Kazdy odpowie: ostodzic.
Witasnie, ostodzié, ale czym? Cukier bialy jest wybitnie niezdrowy, stodzi-
ki tez. Najzdrowszy jest miod, ale jak tu miodem ostodzi¢ kawe. Wynala-
ztam sobie cukier bragzowy z trzciny cukrowej, nie jest wcale drogi. Troche
drozszy jest bragzowy cukier kandyzowany, ale jaki dobry.

W ogole wszystko uzywane z umiarem nie jest szkodliwe. Okazuje sie, ze
2-3 tyzeczki biatego cukru nie sg w stanie zaszkodzi¢ organizmowi. Ale na
pewno trzeba stodzi¢ mniej 1 pié, pic, pic.



ROZDZIAEL 37.

(9 ifa ziol i przypraw

ZIOXA LECZA

amy wspaniale rozbudowang medycyng, ktora potrafi zajaé sie
8 poszczegolnymi czeSciami naszego ciata. Dostarcza nam nieprze-
= branych lekarstw, ktore lecza nasze schorowane narzady. Lekarze
wspolczesni znajg okoto 10 tysigcy podstawowych objawow chorobowych.
Kazdy z nich moze by¢ leczony co najmniej dziesiecioma rodzajami le-
karstw. To stwarza niewiarygodne wprost mozliwosci leczenia, ale...

No wtlasnie, ale coraz wigcej ludzi szuka pomocy w ziotach. Wspaniate
farmaceutyki, co prawda, uleczyly chory narzad, ale przyniosty szkody in-
nym naszym narzgdom, bo procz tego, ze leczyly, powodowaly tez efekty
uboczne. Wiele os6b uswiadomilo sobie takze, ze nowoczesne lekarstwa
syntetyczne sg bardzo czesto bezskuteczne wobec nowe;j fali chorob cywili-
zacyjnych.

BEZ SKUTKOW UBOCZNYCH

Natomiast tagodne Srodki ziotowe mogg leczyC niektore choroby, i to
bez skutkow ubocznych. Co prawda, dzialajg bardzo dlugo, a nasze pokole-
nie chce efektow jak najszybciej. Ziota uczg wiec tak niezbednej w naszych
czasach cierpliwosci 1 pokory.
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APTEKA NATURY

Ziota pochodzg ze specyficznej apteki, bo z apteki, jakg daje nam natu-
ra. W II wieku przed Chrystusem utrwalony zostal na papirusie zapis,
ktory mowit:

Od Najwyzszego jest uzdrowienie
Jak od krola otrzymuje sie podarki.
Pan stworzyt z ziemi lekarstwa,

a czlowiek mqdry nie bedzie nimi gardzit.

CENNE PIERWIASTKI

Poczynione przez naukowcow obserwacje pokazujg, ze w roslinach jest
wiele cennych dla cztowieka pierwiastkow, ktore nie tylko mogg leczy¢, ale
i podtrzymywac zdrowie. Wszelkie ziota dzialajg, co prawda, bardzo wol-
no, sg za to przy dlugim i cierpliwym stosowaniu skuteczne. Poza tym sg
dobrze wchianiane przez organizm i trudno je przedawkowac. Musimy jed-
nak pamigtaé, ze zawsze trzeba korzysta¢ ze wskazowek osob kompetent-
nych. NieznajomosC dzialania niektorych roslin moze doprowadzi¢ do
niebezpiecznych dla zdrowia zagrozen. Zatem uzywajmy zio6t tylko ze spraw-
dzonego zrodia.

ROSLINY, KTORE LECZA

W jezyku zielarskim termin ,,zioto” oznacza rosline lub czes¢ tej ro-
sliny, z ktorej robi si¢ Srodek leczniczy. Ziololecznictwo znane jest tak-
ze pod nazwg fitomedycyny. Z jezyka greckiego ,phyto” znaczy ,roslina”.
Fitofarmaceutyk to zlozona mieszanka skiadnikow roslinnych stoso-
wana jako lekarstwo. Ziololecznictwo zawdzigcza swg skutecznos$¢ temu,
ze odnawia naturalng homeostaz¢ 1 wewne¢trzng rownowage w organi-
zmie.

Czlowiek od tysigcleci byl zwigzany z naturg. Nie zrzadzil tego zapewne
przypadek, ze zawarte w roslinach substancje specyficznie dzialajg na zywe
komorki ludzkie. Potrafig przywroci¢ cztowiekowi utracong w czasie cho-
roby rownowage czynno$ciowa, czyli zdrowie.
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TO LECZENIE MA DEUGA HISTORIE

Leczenie ziolami stosowali juz starozytni, ktorzy bardzo silnie gczyli
czlowieka z naturg. Pierwsze Zrodla pisane na temat uzycia zi6t w roznych
chorobach pochodzg z hinduskiej swictej Ksigegi Wedy. Leczenie ziolami
znali tez ponad 5 tysigcy lat p.n.e. Sumerowie. Blizsi naszemu krggowi
kulturowemu starozytni Grecy za pomoca zio6t wyciagali ludzi z chorobo-
wych tarapatow.

Za ojcaracjonalnego ziololecznictwa po dzi$§ dzien uznaje si¢ Hipokra-
tesa, ktory mawial, ze: ,Nic tak nie leczy jak natura”. Wielkie zalety
zi61 odkryli tez starozytni Chinczycy, Egipcjanie czy Babilonczycy.
Znanym or¢downikiem leczenia w czasach nowozytnych byt zyjacy w la-
tach 1493-1547 Paracelsus oraz Teofrastus von Hohenheim dziatajgcy w tym
samym czasie. Ten ostatni w znacznym stopniu przyczynit si¢ do powsta-
nia homeopatii, ktora, jak wiemy, w specyficzny sposob wykorzystywala
wlaSciwosci ro$lin.

W XVI w. z rozkazu krola Henryka VIII sporzadzono nawet liste zidt,
ktore uznano za lecznicze. Do potowy XIX w. leczono przede wszystkim
sposobami naturalnymi przy znacznym wykorzystaniu zio6t.

CHEMIA WYPIERA ZIOXA

Od tego czasu nast¢gpowal coraz wiekszy zwrot ku chemii. Dynamiczny
rozwo6j nauki spowodowal, ze na medycznym rynku zaczegly pojawiac sie¢
syntetyczne lekarstwa. W Stanach Zjednoczonych popularne zielarstwo
zaczgto po wojnie secesyjnej traci¢ na znaczeniu. Podobnie stawalo si¢ w catej
Europie. Do konca II wojny Swiatowej leki syntetyczne byty produkowane
na coraz wigkszg skale przez firmy, ktore uprzednio zajmowaly si¢ sprze-
dazg zio6l. W przeciwienstwie do zi6t lekarstwa te mogly by¢ chronione
patentem, co dawato wigksze zysKki. Owczesni lekarze tez uwazali, ze lepsze
sg leki syntetyczne, bo majg bardziej naukowa podbudowe, a ich skutecz-
no$¢ potwierdzaja coraz liczniejsze badania kliniczne.

A JEDNAK ZIOXA

Obecnie znowu nastgpit silny zwrot ku medycynie majgcej w swojej ap-
tece wiele naturalnych srodkow. W Niemczech ziolowe §rodki lecznicze sg
przepisywane przez 70% lekarzy, a ich koszt pokrywa ubezpieczenie zdro-
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wotne. Od 1993 r. do egzamindéw na licencjonowanych lekarzy wigczona
zostala medycyna ziotowa.

Ziola, jak si¢ okazalo, wykazujg znacznie szerszy zakres dzialania niz
wiekszos¢ lekow. Uczeni poszukujg coraz to nowych syntetycznych lekow
na zapalenie stawow i te leki niewiele pomagajg. Ziola natomiast w sposob
naturalny leczg chore stawy. Moja znajoma, ktora bardzo cierpi na reuma-
tyzm, do masci przepisanej przez lekarza wcisnela sok z korzenia imbiru.
Zaczela ta mieszanka smarowac chore miejsca i bol znikat. A nawet, jak mi
opowiadatla, jej corka lekarka byta zdumiona dobrg kondycjg powykrzy-
wianych kiedyS$ bolem stawow rak i nog.

ZIOXA NIE TYLKO LECZA

Ziola, procz tego, ze lecza, potrafig tez w niebywaly sposob wzmacniaC nasze
narzgdy wewnetrzne. I tak np. watrobe, ktorej niedomaganie sprzyja rozwojo-
wiwielu chorob. Do watroby juz w starozytnosci przyktadano niezwykle wielkg
wage. Ciekawe jest to, ze w przyblizeniu watroba wazy tyle co mézg. Watroba
jako pierwsza odbiera stresy. Dlatego tez nie wolno sie denerwowac, bo wszyst-
ko dochodzi do watroby, ktora jest bardzo zapracowanym narzagdem w naszym
organizmie. Watroba przeciez odfiltrowuje toksyny z krwi. Wytwarza z61¢
niezbedng do emulgacji ttuszczu, kontroluje poziom cukru we krwi. Wytwarza
konieczne dla zycia enzymy. Przemienia weglowodany, ttuszcze, biatka. War-
to pamietac, ze watrobie nie stuzg produkty z duza zawartoscig ttuszczu, mie-
so, wyroby mleczne, jajka, nadmierne spozywanie soli, cukru i lekarstw.
W wyniku spozywania pewnych potraw dochodzi do stwardnienia watroby,
ktora zaczyna gorzej pracowac. Bardzo pomaga w jej dobrym funkcjonowaniu
prawidlowo zestawione jedzenie (o czym pisalam w rozdziale o odzywianiu).
Pomagajg tez wszelkie produkty kiszone, zielone pedy i kielki. Mozna tez sto-
sowac liczne Srodki ziolowe, ktore chronig 1 zabezpieczajg naszg watrobe. Do
bardzo dobrych, bezpiecznych §rodkéw zaliczam ostropest plamisty. Sama
wyprobowatam. Nasiona ostropestu plamistego (Srodek ziotowy Silybum ma-
rianum) — nietoksyczne, chronig komorki watroby przed uszkodzeniem. W ap-
tekach dostepny jest tez lek pod nazwg sylimarin, ktory jest wyciagiem z tej
rosliny. 1 tabletka 3 razy dziennie jest okresowo bardzo wskazana. Bardzo
dobrze na watrobe dziala herbata z pokrzywy. Pokrzywa ma wiasciwosci od-
truwajace 1 oczyszczajace z toksyn. Doskonale oczyszczaja nasz organizm §wieze
soki z owocow 1 warzyw (leczeniu sokami poSwigcitam caly rozdziat). Polecam
tez pi¢ mieszanki z dziurawcem.
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INNE SRODKI ZIOLOWE

Wszystkie znalaztam w ksigzce Andrew Weila ,,W 8 tygodni do zdro-
wia”, wzmacniajg nasz organizm. Nalezy wybrac¢ sobie jeden z ponizej
przedstawionych i wyprobowac.

ASHWAGANDHA - jest to korzen rosliny withania somnifera, co ozna-
cza ,niosgca sen”. W medycynie ajurwedy jest ceniona jako Srodek wzmac-
niajacy i lagodzacy stres. Dziala podobnie jak zen-szefi. Mozna go dostaé
w formie kapsutek lub wyciggu w sklepach ze zdrowg zywnoScig, zwlaszcza
w dziatach poswigconych tradycji ajurwedy. Braé przez 2 miesigce wedlug
wskazan ulotki w leku.

TRAGANEK (ASTRAGALYVS) - roslina zielona z rodziny motylko-
watych, pochodzgca z Chin i Mongolii. Bardzo korzystny jest jej korzen.
Ogolnie wzmacnia caly organizm, a szczeg6lnie uktad odpornosciowy. Stuzy
ludziom poddawanym radio- i chemioterapii. Badania przeprowadzone na
Zachodzie potwierdzily, ze preparat ten wzmacnia uklad odpornosciowy
poprzez wzmozenie dzialania bialych krwinek 1 pobudzenie produkcji prze-
ciwcial oraz interferonu — przeciwwirusowego czynnika obecnego w orga-
nizmie. Mozna go kupi¢ w sklepach zielarskich. Bierz go, gdy brak ci energii
1 gdy zbyt czesto sie przeziebiasz. Stosuj tak, jak podano na opakowaniu.

CORDYCEPS - inaczej maczuznik chinski. Rosnie w Chinach i Tybe-
cie. Jego glowng zaletg jest to, ze wzmacnia i przywraca utracong w organi-
zmie rownowage. Mozna go dostac jako proszek, z ktorego robi si¢ herbate.
Jest tez dostepny jako wyciag lub kapsutki. Bierz go 1 raz dziennie, stosujac
dawki podane na opakowaniu.

DONG QUAI - inaczej Angelica sinensis. Jest to roslina pochodzaca
z blaszkowatych. Stosuje si¢ go przy cigglym zmeczeniu, przy menopauzie.
Poza tym wzmacnia macice i gospodarke hormonami. Stosuje si¢ go takze
przy zaburzeniach uktadu rozrodczego, przy bolesnych miesigczkach.
Mozna go kupi¢ w sklepach ze zdrowg zywnoscig w postaci kapsutek lub
nalewki. Bra¢ 2 kapsutki dziennie lub jeden pelny kroplomierz nalewki 2
razy dziennie.
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MAITAKE - to nazwa japonskiego grzybka Gorifola frandosa, ktory
jest jadalny i leczniczy. Badania przeprowadzone w Japonii wykazaly, ze
maitake ma bardzo duze znaczenie przy leczeniu raka. Obniza ciSnienie
krwi, poziom cukru we krwi i wzmacnia odpornosc. Polecany jest ludziom
z obnizong odpornoscia, np. przy AIDS czy zapaleniu watroby. Mozna go
kupic¢ jako suszone grzybki (trzeba je wigc namoczy¢ i krotko gotowac), sa
tez tabletki lub wyciag pod nazwg Maitake D-fracgu. Zazywac 3 krople na
wode 3 razy dziennie. Ich dodatkowg zaletg jest to, ze skutecznie zapobie-
gajg przeziebieniom.

REISHI - jest to grzyb o acinskiej nazwie Ganoderma lucidum, jest on
wylacznie leczniczy. Wedlug medycyny chinskiej i1 japonskiej przedtuza
zycie. Podobnie jak maitake, poprawia odpornos¢. Ma wybitne dzialanie
przeciwzapalne i ostania watrobe przed wszelkimi uszkodzeniami. Ze
sproszkowanego grzyba robi si¢ herbate (jest bardzo gorzka). Sg tez tablet-
ki. Bra¢ dawki zalecane na opakowaniu chociaz przez 2 miesigce.

STOSUJ PRZYPRAWY, ONE TEZ LECZA

Przyprawy stanowia nie tylko bogactwo kuchni, ale i zdrowia. Sg to ro-
slinne dodatki do zywnosci, ktore podnoszg jej jakoS¢, smak i wyglad.
W przyprawach znajduja si¢ witaminy, sole mineralne oraz substancje, ktore
majg wlasciwoSci pobudzajace ukiad nerwowy. Przyprawy dzialajg dosko-
nale na uklad trawienny, ulatwiajg wydzielanie zo6lci z watroby.

Odpowiednio dobrane do jedzenia przyprawy uczestnicza nie tylko w do-
brym trawieniu, ale rowniez oczyszczajg caly organizm. Przyprawy jako
rosliny, ktore pomagajg trawic i leczy¢, znane i zalecane byly juz w staro-
zytnosci. W piramidzie w Gizie wykryto, ze zalecano wiele przypraw do
pokarmow. 4500 lat temu starozytny Egipt polecal przede wszystkim czo-
snek. Dostrzezono jego niezwykte wiasciwosci, ktore do dzi$ sg pielggno-
wane 1 przekazywane nastepnym pokoleniom.

ZWYKLY PIEPRZ, A TYLE MOZE

Pieprz, ktory ulatwia trawienie, polecaly prawie wszystkie kultury staro-
zytne. Warto wiedzieé, ze ,,ostro$¢” niektorych przypraw, jak np. pieprzu,
odczuwamy jedynie w ustach i przetyku. Natomiast dalej w przewodzie po-
karmowym tej ostrosci nie ma, poniewaz nasz uklad trawienny unerwiony
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przez ukiad wegetatywny odbiera przyprawy w sposob, jaki mu najbardziej
stuzy. Dzigki temu, posypujac jedzenie przyprawami, nie tylko nadajemy
mu smak, ale i pozwalamy mu si¢ dobrze strawi¢. Unikamy w ten sposob
wzdec, kolek, bolesci.

MIEJ DOBRE SAMOPOCZUCIE

Dzigki przyprawom mozemy zapewnic sobie dobre samopoczucie przez
caly dzien. Teraz rozumiem, dlaczego czlowiek z gor Kaukazu polecil mi
na poczgtek dnia wypijac troche wody z rozpuszczonym w niej sproszko-
wanym pieprzem cayenne (1 tyzeczka na mniej niz pot szklanki wody).
Ten czlowiek z Kaukazu zamieszkatl z zong w Warszawie. Poznatam go,
siedzac na fotelu dentystycznym. Jest Swietnym dentysta i niezwykiym
czlowiekiem. Przez caly zabieg (a siedzialam 1,5 godziny) opowiadal mi
o metodach naturalnego leczenia stosowanych w jego stronach. Wigkszos¢
informacji znalam z ksigzek, wiec z tym wigkszym zainteresowaniem stu-
chatam. Tak, stuchalam, bo nie moglam si¢ w ogole odezwac. W moich
ustach byto pelno wacikow. Kiwalam tylko giows. A on wiedzial, ze go
stucham z zaciekawieniem.

SZUKAJ WIECE] INFORMAC]I

Cate bogactwo przypraw, takich jak czgber, kminek czy rozmaryn, znaj-
dziecie wspaniale omowione w licznych ksigzkach. Miedzy innymi opisuje
ich zalety Jadwiga Gornicka w swojej ksigzce ,,Apteka natury”.






ROZDZIAL 38.

@ez pracy nie ma kotaczy

iedy na Zjezdzie Chorych na SM zobaczylam Danusie, szcz¢ka mi
opadta. Weszla na sale na swoich wlasnych nogach. Nikt jej nie
podtrzymywal, pod pachami nie miata kul. Normalnie szla.

— Jak to zrobitas? — zapytatam, gdy usiadla obok mnie.

— Rehabilitacja — powiedziata krotko i usmiechneta si¢ szeroko.

Ten uSmiech przypomnial mi Danusie, ktorg spotkatam dwa lata temu
na turnusie rehabilitacyjnym. Szia, podpierajac si¢ dwoma kulami. Bylo jej
cigzko, ale caly czas si¢ usmiechata. Tak samo szeroko jak teraz.

— Nawet nie wiesz, jak musze si¢ codziennie napracowac — powiedziata,
kiedy pilySmy u mnie herbate.

Okazalo sig, ze Danusia mieszka niedaleko ode mnie, a poniewaz dobrze
chodzi, odwiedza mnie bardzo czesto. Caly czas przypomina mi o koniecz-
nosci codziennych ¢wiczen.

- Cwiczc;, ¢wicze 1 nic — mowie.

— To wymaga ogromnej cierpliwosci, ale przyniesie efekty, tylko musisz
¢wiczy¢ regularnie — popatrzyla na mnie surowo.

Poczulam sig, jakbym przebywatla z surows, ale dobrg nauczycielka, tym
bardziej ze na wlasnym przykladzie mogla pokazaé efekty swojej mozolne;j
pracy.

— Nawet nie wiesz, jak ja codziennie pracuj¢ — powiedziata.

— Ile czasu zajmuja ci ¢wiczenia?
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— Nawet nie wiem, bo robi¢ je w kazdej sytuacji.

— A co robisz?

I wtedy Danusia pokazata mi szereg prostych ¢wiczen, ktore mozna ro-
bi¢ w réznych sytuacjach, np. kiedy ogladamy telewizje, czy czytamy ksigzke
lub gazete.

Stuchatam uwaznie jej pokazowego wyktadu. Szczegdlnie spodobaty mi
si¢ cwiczenia izometryczne rak i nog.

— Bedg je ¢wiczy¢ — powiedzialam z zapatem. — Ale moze znasz jakies
¢wiczenia, ktore uczg cierpliwosci?

Danusia usmiechneta si¢ znowu szeroko i1 powiedziala:

— To sg bardzo indywidualne ¢wiczenia i kazdy musi je sobie wymysli¢
sam.

Bede probowac, ale czy dam rade — pomys$latam. Na pewno te ¢wiczenia
sg SciSle powigzane z umiejetnosScig czekania, podczas ktérego trzeba ¢wi-
czy¢, 1 to regularnie. I pewnie si¢ uda.



ROZDZIAEL 39.

@gan nieuzywany zanika

ozmowa z dr med. I1zg Eurokatowa, ktora w swojej codziennej pra-

cy wykorzystuje medycyne alternatywna. Jej tajniki poznawata,
uczac si¢ u stynnej na calym $wiecie bioenergoterapeutki Dzuny.

Dr Ilza Eurokatowa na stale mieszka w Gdansku, ale jezdzi po calym na-
szym kraju, rehabilitujgc ludzi z r6znymi niedowladami ruchu. Wykorzy-
stuje wiele metod, ktorych nauczyla sie od Dzuny. Specjalizuje si¢ w pomocy
dzieciom z porazeniem mozgowym.

AS.:
L.LE.:

AS.:
L.LE.:

Gdzie Pani uczyla sig medycyny konwencjonalnej?

W 1978 r. skonczytam studia medyczne w Ufie, stolicy BaszKirii i zro-
bitam specjalizacje na wydziale pediatrycznym. Zacze¢tam jezdzic
po calym $wiecie. Przez 3 lata bytam kierowniczkg oddziatu pedia-
trycznego szpitalu w Turkmenii na granicy z Afganistanem. W 1981
r., kiedy trwala wojna, musialam wyjecha¢ do Afganistanu, aby le-
czy¢ dzieci afganskie.

Kiedy pierwszy raz przyjechata Pani do Polski?

Po pobycie w Afganistanie skierowano mnie do Polski. Znalaztam
si¢ wraz z me¢zem, ktory byt lekarzem wojskowym, we Wroctawiu.
Potem byliSmy w Bialogardzie. Mgz pracowal w wojsku w jednost-
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A.S.:
1LE.:

A.S.:

1.LE.:

A.S.:

1.E.:

A.S.:
1LE.:

A.S.:

1.E.:

ce komandosow, a ja w tamtejszym szpitalu. Nastepnie skierowano
nas do Kaliningradu. W Ros;ji zatozytam swoj gabinet i tam zacze-
tam leczy¢, stosujgc medycyne niekonwencjonalng. Ale bardzo te-
sknitam za Polska.

Dlaczego?
Poznatam wasz kraj 1 polubitam wielu ludzi, chyba z wzajemnoscig.

Dlaczego bedgc lekarzem medycyny, wybrata Pani metody niekonwen-
cjonalne?

Jeszcze bedac w Rosji, zaczetam interesowac sie tym, co robi Dzuna
1 zauwazylam, ze jej metody bardzo pomagajg pacjentom. Gdy za-
wodzila medycyna konwencjonalna, dobre efekty uzyskiwatam, sto-
sujac medycyne niekonwencjonalng. Zaczetam uczy¢ si¢ u Dzuny,
ktora w Moskwie, na Arbacie, otworzyla swoj Instytut Medycyny
Niekonwencjonalnej. Przyjmowata tylko uczniow ze skonczong
medycyng. I co wazne, wszystkich badata, czy majg wiasciwosci bio-
energoterapeutyczne.

Styszatam, ze w Rosji medycyne niekonwencjonalng studiuje sie razem
z medycyng konwencjonalng.

Tak. Np. w Nowosybirsku ortopedzi uczg si¢ kreglarstwa i terapii
manualne;j.

Kogo Pani teraz najczesciej leczy?

Przede wszystkim dzieci z porazeniem mézgowym. Procz rehabili-
tacji stosuj¢ ziola 1 hipnoze. Widze, ze te dzialania dajg pozytywne
rezultaty. Zrobitam do ¢wiczen taki specjalny pajak, ktory potrafi
utrzymac ¢wiczgcego w pionie i bardzo utatwia poruszanie konczy-
nami. Cwicze; dzieci w ten sposob juz 11 lat.

Z tego, co wiem o Pani, ma Pani bogate doswiadczenia. Czy Pani je
gdzies opisata?

Pisze, ale inne rzeczy. Przyznam szczerze, ze nie jest pani pierwszg
osobg, ktora mi o tym mowi. Pewnie powinnam, do tej pory tego nie
zrobitam.
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Czy miala Pani jakies przypadki uzdrowien?

W przypadkach, z ktorymi ja pracuje, udato mi si¢ wiele osob uspraw-
ni¢. Dzigki usprawnionej przeze mnie rehabilitacji mogg rozciagnaé
odpowiednio migSnie. Przy regularnych ¢wiczeniach mozna osia-
gnac¢ dobry stan.

Niech Pani przyblizy Polakom postac Dzuny. Pytatam wielu ludzi i nikt
kogos takiego nie znat, natomiast moja przyjaciotka ze Lwowa bardzo do-
brze jq znata 1 w samych superlatywach wypowiadata sig o jej metodach.
Dzuna bardzo czesto jest zapraszana na rozne Swiatowe konferencje.
Na jednej z takich konferencji, bodajze to byto w Australii, Dzuna
zostala wybrana na Prezydenta Swiatowej Medycyny Niekonwen-
cjonalne;j.

Dzuna byta na poczatku bardzo przecietng kobietg. W mtodosci wy-
kryta u siebie dar do bioenergoterapii. Zaczela ten dar rozwijac i oka-
zalo sig, ze tymi swoimi umiejetnosciami potrafi dziata¢ niemalze
cuda. Sciagnieto ja do Moskwy, na Kreml. Zaczeto wykorzystywac
jej umiejetnosci do leczenia wysokich urzednikow Kremla. To ona
caly czas utrzymywala kondycje Brezniewa. Dzig¢ki niej ten leciwy
starzec utrzymywal si¢ przy zyciu.

Badalo jg bardzo wielu Swiatowej stawy naukowcow. Amerykanie
zrobili jej specyficzne badanie. W kopercie, w jakiej trzyma si¢ pa-
pier fotograficzny, umieszczono czystg kartke z nalozong jej dtonia.
Te kartke wywolano jak zdjecie. Znalazla si¢ na niej niezwyk?la ener-
gia. Poddano ja 1 jej energi¢ wielu eksperymentom. Ona np., trzy-
majac reke nad zdychajacg zaba, utrzymywata jg przy zyciu. Dzuna
ciggle si¢ doskonali w tym, co robi. Na AWF-ie skonczyta wydziat,
ktory nazywa sie Lecznicza Kultura Fizyczna. Zrobita dyplom leka-
rza rehabilitanta.

Jakie leczenie Pani najchetniej stosuje?

Uczylam si¢ 1 podpatrywatam wielu lekarzy niekonwencjonalnych.
Widzialam niestychane wprost efekty ich pracy. Bardzo przemowi-
to do mnie ziotolecznictwo. Widziatam zdjecia wielu przypadkow
uleczonych ziotami. Widzialam jednego geologa, ktory byt na woz-
ku inwalidzkim 1 mial oba kolana wielkoSci gtowy dziecka. On po
pot roku leczenia ziotami i pietruszka, tak, zwyklg pietruszka, wyle-
czyl swoje stawy.
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Leczenie metodami niekonwencjonalnymi w wigkszosci przypad-
kow dawato prawie 100-proc. gwarancje catkowitego wyleczenia. By-
tam tak zdumiona i zadawalam sobie pytanie, dlaczego my, lekarze
klasyczni, leczymy tylko lekami. I to leczenie lekami nie jest tak
skuteczne, poza tym leki szkodzg na watrobe, na mozg, na nerki.
Okazuje sig, ze wiele chordob mozna wyleczy¢ innymi metodami.

Dlaczego wiec lekarze sq tak niechetnie nastawient do medycyny niekon-
wencjonalne;?

W Rosji wielu lekarzy stosuje w leczeniu srodki niekonwencjonal-
ne. Medycyna zielarska zawsze byla u nas popularna.

Moze medycyna niekonwencjonalna jest tak popularna w Rosji 2 powo-
du niedostatkow medycyny konwencjonalnej?

Tak. Kiedy ja zaczelam swojg prace jako pediatra, w aptekach nie
bylo antybiotykow. MusieliSmy w r6znych sytuacjach radzi¢ sobie
przy pomocy zi6t. Wiele metod tzw. ludowych okazywato si¢ bardzo
skutecznymi.

ROZMAWIAEA ANNA SOKOL
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WSZYSTKO MOZNA ULECZYC

Martin Brofman

Zawsze uwazano, ze uzdrawianie to cos niezwyklego i tajemniczego, co§ |
co jest wylacznie udziatem szamandw, lekarzy, oséb obdarzonych szcze- | HRT RO
golnymi zdolnoSciami. W rzeczywistoSci zas kazdy z nas posiada taki dar
1 wszyscy jestesmy uzdrowicielami.

Niniejsza ksigzka prezentuje proces uzdrawiania jako techniki swiadomo-
sci. Laczy koncepcje tradycji Wschodu z psychologig Zachodu. Czytelnicy
zaznajomieni z filozofiami ezoterycznymi znajda w tej ksigzce wyjasnienia
poszczegdlnych koncepcji, za$ ci, ktorzy nie orientujg sie¢ w tych sferach
znajda prosto zaprezentowane pojecia i techniki, ktore beda w stanie tatwo
zrozumie¢ i roOwnie tatwo zastosowac.

SE MG LD 25T

LEKSYKON TERAPII NATURALNYCH
D. Harald Alke

To nie jest kolejny leksykon o zdrowiu. To w ogodle nie jest kolejna, typowa
ksigzka o zdrowiu. To jest profesjonalna porada zyciowa, to poradnik o stra-
tegiach Twego sukcesu. Siegasz po te ksigzke, bo potrzebujesz wiedzy o roz-
nych terapiach. Z tg wiedzg mozesz dobrze poznaé i zrozumie¢ siebie,
mozesz tez pomagac innym. Zaletg Leksykonu jest prosty i zrozumialy je-
zyk oraz mnostwo cennych wskazowek mozliwych do wykorzystania przez
kazdego. Szukasz naturalnych, skutecznych terapii? Zapraszam!

| LEKSYRUIN
TERAFL

BATEHALAYH

JAK POKONATAM RAKA

Monika Godlewska

Autorka wskazuje na zrédla powstawania nowotworéw, wyjasnia za-
leznos¢ pomiedzy stanem psychiki, a naszym zdrowiem fizycznym,
podnosi role psychoterapii w procesie leczenia — wszystko po to, by
moc uzyskac rtéwnowage emocjonalna, niezbedna do odzyskania spraw-
nosci organizmu. Do tego dochodza przystepne wskazéwki dotyczace
oczyszczania organizmu za pomoca odpowiedniej diety, oraz propo-
zycje skutecznych dzialain zapobiegawczych, dzigki ktorym zmniej-
szysz ryzyko zachorowania. To pozycja zarowno dla walczacych z

e

choroba, by wiedzieli jaka droga podazac tak, aby zwigkszy¢ szanse Eaie it
wyzdrowienia, jak i dla tych, ktorzy cieszg si¢ zdrowiem, by wiedzieli
jalkie srodki zapobiegawcze podja¢, aby nie utracili tego, co maja!

ZAMOW JUZ DZIS!

www.studioastro.pl € 085 654 78 35
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WIEDZA Z RAK MISTRZOW
Zapraszamy do prawdzivwic magiczne] drogi na kiorej
CLUJESZ — FOZUMICSE — Wiesz
jak korzystaé z istniejacyvch praw kosmicznyvch a jednodé
ciata - ducha — umystu

preyipiessy realizace lepo co emanuje » Iwojepo winelrzd
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Swdj klucz do raju, ktdry spoczywa w Twoich rekach
odnajdziesz poprzez:
* prrace v oenergia, rozwijanie zdolnosal jasnowidesveh,
# astrologie, numernlogie, tarota, ny, chirologie,
* bicterapig, homeopatig, feng shui, MLF, radiestezjg, hipnozg,
* psvchologig, joge, medyeyne chiriska, Reiki.

Informacie: tel. (083) 653 06 51, www.studicastro.plén

15-762 Bialystok ul, Antoniuk Fabryczny 55/19




Choroba jest zlem. Ale jak powiadali starozytni lekarze chinscy, kazde zlo

moina zatrzymaé. Ta ksigzka pokaze Ci, jak to zrobi¢. Zawiera szereg bardzo
prostych metod leczniczych oraz éwiczet relaksujacych. Autorka, ktéra
w przeszloéci zmagala sie z cigtkq choroba, przedstawia historig i zalety
podstawowych dzialéw medycyny niekonwencjonalnej oraz przeprowadza
wywiady z ekspertami poszczegélnych dziedzin tej nauki.
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