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Cialo, umysl oraz duch
stanowia nierozerwalna
calosc i na siebie'

wzajemnie oddzialuja
- to naczelna zasada
medycyny holistycznej.
Znane sa przypadki,
kiedy chory wyzdrowial,
choc lekarze nie

dawali mu zadnych
szans... I odwrotnie,
jesli pacjentowi
brak woli walki, nie
angazuje wszystkich
sil psychicznych
i duchowych, moze
miec klopot z powrotem
do zdrowia.

wplywma klimat i srodowisko, w któ-
rym zyje, dieta czytryb zycia.W V w.
p.n.e. Hipokrates stworzyl szkole lecze-
nia, której podstawa bylo przywraca-
nie choremu równowagi psychofizycz-
nej. Co ciekawe - jedna z naczelnych za-
sad, jakie wpajano adeptom sztuki me-
dycznej (Hipokratesa uwaza sie nie tylko
za twórce medycyny, ale medycyny ho-
listycznej w szczególnosci), bylo uswia-
domienie pacjentowi, ze to on, a nie le-
karz, jest odpowiedzialny za swoje wy-
zdrowienie. Lekarzjest nauczycielem,
który pomaga walczycpacjentowiz jego
problemami. Nad chorym "pracowa-
no" kompleksowo: przygotowywano
dla niego nowa diete, uczono panowac
nad emocjami, walczyc ze stresem.
Wspólczesni badacze juz wielokrotnie
potwierdzili teorie Hipokratesa. Ame-
rykanscy lekarze z Kaliforniiprowadzi-
li badania dotyczace wplywu stylu zy-
cia na zdrowie czlowieka przez 25 lat!
Wyniki nie pozostawiaja zludzen.~
by, które mialy tzw. pozytywne nawy-
ki zdrowotne. takie jak: wlasciwa dieta,

r

systematyczne uprawianie cwiczen, po-
wstrzymywanie sie od palenia tytoniu
i uzupelnianie braku witamin w orga-

~ nizmie przedluzaly swoje zycie srednio
o okolo 10 lat.

Konwencjonalna medycyna jest scisle
wyspecjalizowana.Zdarzasie, ze leczac
w ten sposób jedna czesc organizmu,
negatywnie wplywamy na inna. Wszyst-
kie bowiem uklady, narzady i komórki
sa ze soba scisle powiazane, a jeden lek
nie jest w stanie pomóc "na wszystko".
Stare chinskie przyslowie mówi, ze to,
co dla jednego jest lekarstwem, dla in-
nego moze byc trucizna.
Istnieje medycyna, która zrezygnowa-
la ze specjalizacji, traktujac organizm
jako nierozerwalna calosc ciala, umyslu
oraz ducha. To medycyna holistyczna.
Jej oredownicy uwazaja, ze chora jed-
na "skladowa organizmu", np. zoladek,
swiadczy, ze z calym organizmem dzie-
je sie cos zlego. Bo zdrowie to nic inne-

._9.~.jakutrzymanie równowagi wszyst-
kich orqanów, które sa ze soba polaczo-

7
ne i od siebie zalezne.

.Medycyna holistyczna zwraca uwage nie
,tyle na chorobe, ile na przyczyny tkwiace
w orqanizmie, które ja wywolaly i któ-
re pozwolily, aby sie rozwinela. Obja-

.wy choroby sa calkowicie drugorzedna
sprawa. Wedlug medycyny holistycznej
silny organizm, wykorzystujac polaczona
sile umyslu. ciala oraz ducha, jest w sta-
nie blyskawicznie zareagowac na nega-
tywny bodziec. który wywolal chorobe.
Jesli go pokona, reszta lezy w naszych

- rekach.
Organizm czlowieka jest przygotowa-
ny do tego, abysmy zyli nawet 130 lat,
majac w pelni sprawny umysl. I byloby
to naprawde mozliwe, gdyby nie zanie-
czyszczone srodowisko, stresF toksyczne
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Piecelementów wplywajacych
na zdrowie
Zasady medycyny holistycznej sa sil.

nie zakorzenione w medycynie WschO;,.

du, wciaz niez;yvykle skutecznej miQ1oiÓ'

upjywu tyslecytlat. Wedlug starozyi!;- i!!
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Czy wiesz, ze holizm to...

Teoria wprowadzona na poczatku XX wieku

przez poludniowoafrykanskiego polityka

Jan Christiana Smutsa. Podkreslal on,

ze zjawiska wystepujace na swiecie trzeba

ujmowac calosciowo i organicznie (slowo

. holizm pochodzi od greckiego ha/as~

co znaczy calosc).
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i czlowiek. Te elementy to: ogien - serce,
. woda - nerki, metal - pluca, ziemia -

sledziona oraz drzewo - watroba. Zdro-
wie zapewnia równowaga energetycz-
na ustroju jako calosci, poniewaz kazdy
z elementów wplywa na inny i pomaga
mu, wspólnie tworzac zamkniete kolo.
Podstawowe przyczyny chorób wedlug
chinskich lekarzy moga byc dwojakie-
go rodzaju: zewnetrzne (np. klimatycz-
ne: wiatr, zimno lub zle odzywianie, wy-
padki) oraz wewnetrzne (np. przeme-
czenie, stres).
Wedlug tradycyjnej medycyny Wscho-
du warunkiem zachowania zdrowia

jest równowaga miedzy dwoma sila-
mi, które rzadza swiatem i czlowiekiem:
yin (element zenski, którego przewa-
ga w organizmie powoduje chorobe)
i yang (element meski, wzmacniajacy or-
ganizm).-Jak osiaqnac równowaqe? Rozwiaza-
niem jest stosowanie starannie dobra-
nych ziól, akupunktura, medytacja oraz
cwiczenia. Lekarze chinscy skupiali sie
na obserwowaniu pacjenta: doklad-
nie ogladali jego cialo, wsluchiwali sie
w glos, przygladali zachowaniom, ba-
dali puls. Przeprowadzali takze szczegó-
lowy wywiad srodowiskowy na jego te-
mat. "Wybitni lekarze lecza jeszcze nie-
ujawnione choroby, natomiast slabi le-
karzeleczachorobywidoczne:'- brzmi
stare, chinskie przyslowie.

Lekarstwo ukryte W przyrodzie
Medycyna chinska do dzisiejszego dnia
wykorzystuje naturalne surowce roslin-
ne oraz mineraly wystepujace w przyro-
dzie. .,podstawowvm zadaniem przyjmo-
wanych produktów (np. suplementów
diety), majacych poprawic nasze zdro-
wie, powinno byc: oczyszczanie, uzu-
pelnianie oraz odbudowa. Oczyszczanie
polega na wyprowadzeniu z organizmu
m.in. toksyn, wolnych rodników, me-
tali ciezkich oraz zloqów. Uzupelnianie
to dostarczanie organizmowi niezbed-
nych witamin, mineralów, aminokwa-
sów i innych cennych skladników, po-
zwalajacych cieszyc sie zdrowiem. Dzieki

. odbudowujacej roli preparatów wszyst-
kie organy dzialaja bez zarzutu, stabil-
nie, samoregulujaco,
Juz w starozytnosci zauwazono, z~ stres
moze uaktywniac w czlowieku chorobe,
Dziswiadomo, ze odpowiada dodatko-
wo takze za produkcje toksyn worga-
nizmie. Dlatego tak wazne jest pozby-
cie sie stresu. Medycy ze Wschodu w ta-
kich sytuacjach proponuja kuracje ziolo-
wa ze starannie dobranych, wzmacnia-

~Akuna'

jacych roslin, Pomocne sa w tym celu su-
plementy.

Sprawdzone przez tysiaclecia
receptury
Takze medycyna indyjska traktuje cia-
lo i psychike jako wzajemnie sie uzupel-
niajaca i równowazaca calosc. Ajurweda
C,wiedziao zdrowymzyciu")- to naj-
starszy na swiecie system medyczny i fi-
lozoficzny, wywodzacy sie ze staro-
zytnych Indii, do dzis bedacy niezwy-
kle skuteczna czescia skladowa medycy-
ny holistycznej. Podobnie jak medycyna
Wschodu, takze Ajurweda (zwana tez
matka medycyny) koncentruje sie na za-
pobieganiu chorobie, a gdy do niej juz

. dojdzie - na usuwaniu zródla, a nie je-
dynie objawów. Medycyna ajurwedyj-
ska nie zajmuje sie pojedynczym orga-
nem, ale calym czlowiekiem! Skupia
sie na tym, jak postepowac w zyciu co-
dziennym, aby byc zdrowym._Zdrowie
nie jest brakiem choroby czyjej symp-
tomów, ale oznacza dobre samopoczu-
cie, wewnetrzne przekonanie, ze jest sie
szczesliwym, Swietne efekty ta starohin-
duska metoda przynosi w leczeniu zabu-
rzen trawienia oraz przemiany materii.
Lekarz zajmujacy sie ajurweda zanim
postawi diagnoze, wnikliwie analizu-
je m,in. wyglad oczu, jezyka, paznok-
ci, warg, kalu i moczu, Do tego zbie-
ra jak najwiecej informacji na temat sty-
lu zycia chorego, diety, upodoban, przy-
zwyczajen, zwraca uwage na to, jak on
chodzi, mówi... Nastepnie dla kazde-
go pacjenta przygotowuje indywidu-
alny program leczenia, który nie pole-
ga na wypisywaniu recepty, ale pomocy
w zmianie stylu zycia.

Ogromne znaczenie w medycynie indyj-
skiej odgrywEljoqa - pozycje jogi dzia-
laja oczyszczajaco nie tylko na cialo,
ale takze na psychike. Wedlug joginów
czynniki psychiczne odgrywaja waz-
na role w chorobach psychosomatycz-
nych, lecz takz,e w kazdej innej choro-
bie. Moga obnizyc odpornosc organi-
zmu i zaklócic prace poszczególnych na-
rzadów.

Nie wolno przeciwstawiac sie
natu rze ,
Wiekszosc z nas rodzi sie zdrowa. Jed-
nak wraz z uplywem czasu zostajemy
wystawieni na dzialanie srodowiska ze-
wnetrznego, stres, chorobotwórcze
dzialanie toksyn. Nie walczac ze stre-
sem, pozwalamy oslabiac mu nasz sys-
tem odpornosciowy. Nasza równowaga
zostaje zaburzona, przez co chorujemy.
Pamietajmy o oczyszczaniu organizmu,
które pomaga takze uporac sie z emo-
cjami. Bo one takze maja wplyw na to,
jak sie czujemy. Od naszej psychiki bar-
dzo z~lezyzdrowie fizyczne. Zasada ta
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