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O zdrowiu ciala 1 ducha,
a takze o pokrzepiajacym
Snie

Jak zy¢, zeby nie chorowag, i czym jest trio radosci
zycia?
Doktor Pokrywka:

Jestem lekarzem. Ale przede wszystkim jestem nauczycielem zdrowia.
Ucze ludzi, jak zy¢, aby nie chorowaé. Ucze w wystapieniach w Nieza-
leznej Telewizji NTV, na warsztatach i wezasach zdrowotnych, na porta-
lach drpokrywka.pl i longevitas.pl. A ponadto ucze w ksigzkach.

Moja ideg przewodnig jest zdrowienie zamiast leczenia. Przekazuje
wiedze, jak wyzdrowied, a nie jak leczy¢ sie do korica zycia. Nie chce mieé
pacjenta na dtugo. Chce szybko uwolni¢ go od tabletek, doprowadzi¢ do
wyzdrowienia, usamodzielni¢ go — aby juz dalej sam dbat o swoje zdrowie
— i pozegnaé. Pozostaiimy przyjaciétmi, ale nie badz uzalezniony ode
mnie. Badz wolny, zdrowy i szczesliwy.

Gdy organizm jest w lepszej kondycji, choroby tatwiej ustepuja. Pytasz,
czy moge wyleczy¢ Twoja chorobe. Ot6z ja nie zajmuje sie chorobami,
ja zajmuje sie zdrowiem. W stosowanej przez mnie terminologii oznacza to,

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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ze mozna wyzdrowie¢ z kazdej choroby, pobudzajac naturalne mechani-
zmy zdrowienia pacjenta.

Wspieranie organizmu na drodze do uruchomienia naturalnych mecha-
nizméw zdrowienia nie ma skutkéw ubocznych. Natomiast leczenie ma
zawsze skutki uboczne. Dlatego lekarz stosujacy leczenie powinien zawsze
rozwazy¢, czy skutki uboczne leczenia nie sa gorsze niz nieleczenie.

Sa dwie rézne filozofie. Pierwsza to nastawienie na usuwanie objaw6w.
Druga to nakierowanie na usuwanie przyczyn choroby. Lekarz od przy-
czyn — a takim jestem — doprowadza do zdrowia przez stworzenie orga-
nizmowi warunkéw stuzacych pobudzaniu naturalnych mechanizméw
zdrowienia.

Filip Zurakowski:

Jako gtowa rodziny od lat szukatem sposobu na uwolnienie moich dzieci
od antybiotykéw. Wiedzialem, ze antybiotyki majg grozne skutki uboczne,
opisane w dolaczanych do nich ulotkach. Teraz wiem wiecej: antybiotyki
dziesigtkuja flore bakteryjna jelit, a przez to rujnuja nasze jelita. A przeciez
szczeScie mieszka w jelitach (jak moéwi chinskie przystowie). Dlatego
naduzywanie antybiotykéw i srodkéw przeciwbélowych jest najwieksza
tragedia zdrowotng naszych czas6w. Niszczenie flory bakteryjnej dopro-
wadzilo do tego, ze depresja jest epidemia XXI wieku. Bo w zrujnowanych
jelitach zamiast szczeScia zamieszkujg smutek i przygnebienie spowodo-
wane brakiem zyciowej energii.

Razem z Michalem zwyciezyliSmy infekcje drég oddechowych
bez antybiotykéw

Filip: To najswiezszy sukces, on dzieje sie teraz. Sobota: Syn Michal zlapat
przeziebienie, ma goraczke. Zaczynamy droge do zdrowienia. Tylko na-
turalne $rodki — witaminy i preparaty oparte na ziotach i innych rosli-
nach. Co godzine dwie saszetki liposomalnej witaminy C i dwie tabletki
bajkaliny. Ponadto witamina D3 i witamina K2 w duzych dawkach, syrop
z cebuli i czosnku, wieczorem moczenie stép w goracej wodzie z chlor-
kiem magnezu, w nocy wygrzewanie sie pod dwiema cieptymi koldrami.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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O zdrowiu ciala i ducha, a takze o pokrzepiajgcym snie 9

W niedziele Michal jest zdrowy. Hurra, udalo sie bez antybiotykéw. Dla

pewnosci pozostaje jeszceze kilka dni w domu.

ey
b |
|’:.'|

Kup ksigzke

Szukasz odpowiedzi?

Pytania:

e (zy dezodoranty powoduja raka piersi u kobiet? Co stosowac
zamiast dezodorantéw?

e (Czy picie wody mineralnej w plastikowych butelkach stuzy
Twojemu zdrowiu?

e Czy olej roslinny rafinowany (np. rzepakowy, sojowy) nadaje
sie do smazenia?

e Czy margaryna powinna byc¢ stosowana do domowych
wypiekdw, ciast?
Odpowiedzi na te i wiele innych pytan znajdziesz w tej ksigzce.
Obalamy w niej wiele mitéw i nieprawdziwych przekonan funk-
cjonujacych w swiadomosci wspétczesnych ludzi.

WPROWADZ TO W ZYCIE

Czytajac kolejne rozdziaty i zdobywajac wiedze, sam zaczniesz formuto-
wac wskazdéwki dla siebie i swoich bliskich oraz je realizowacd. A teraz
juz od dzi$ wprowadz w zycie nasze pierwsze wskazoéwki:

e Zrezygnuj z picia wody mineralnej z plastikowych butelek.
Zamiast niej pij czystg wode przegotowana. Przeptukuj organizm
codziennie dwoma litrami takiej wody. Nawodnisz sie i wzmocnisz.

e R&b samodzielnie jogurty, stosujac tzw. zakwaski (www.jogurt-

-domowy.pl). Cel: odnowienie flory bakteryjnej, zniszczonej
antybiotykami i Srodkami przeciwboélowymi.

e Zrezygnujw swoim domu z olejow roslinnych rafinowanych na
rzecz smalcu gesiego, masta klarowanego lub oleju kokosowego.

Pole¢ ksigzke
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e Zrezygnujz margaryny na rzecz masta, rowniez w wypiekach
domowych (ciastach).

e W tychze wypiekach zrezygnuj z maki pszennej na rzecz kaszy
jaglanej. Ponadto wyeliminuj z domowego jadtospisu pszenice
we wszelkiej postaci: butek, chleba, herbatnikéw, klusek, pierogéw,
racuchéw itp.

CD CZAS NA REFLEKSJE

Filip (wszystkie fragmenty ,Czas na refleksje” sg autorstwa Filipa):

Wszyscy zajmujacy sie zdrowiem (réwniez doktor Pokrywka) uznaja
ogromng role czynnika duchowego i emocjonalnego w zachowywa-
niu i przywracaniu zdrowia. Dobry nastrdj i spokdj wewnetrzny to pod-
stawy zdrowia i zdrowienia.

Méj syn — obecnie dorosty — majac trzy lata, powiedziat: ,Miejmy
wesofg mine!”. To zawofanie bardzo mi sie spodobato i zapamietatem
je do dzié. Teraz je uzupetnitem i tak powstato TRIO RADOSCI ZYCIA:
+Miejmy wesota mine, chodZmy wesotym krokiem, méwmy weso-
tym gtosem”.

Miej wesofg mine: usmiechaj sie, niech Twoja twarz emanuje pogo-
da ducha i radoscia.

Chodz wesotym krokiem. Chodz krokiem energicznym, zwawym,
mtodzienczym, niezaleznie od tego, ile masz lat. W czasopismach
zajmujacych sie rozwojem osobistym sg artykuty méwiace o wptywie
postawy ciata przy poruszaniu sie i siedzeniu na nastréj cztowieka.

Méw wesotym gtosem. Gdy rozmawiasz z kims lub przemawiasz do
ludzi, niech Twéj gtos wyraza entuzjazm, zapat, zadowolenie z zycia,
niech bedzie mity, ciepty i zyczliwy.

To trio dziata! Gdy sie je stosuje, przybywa sit, entuzjazmu w dziata-
niu, zapatu do pracy, zachwytu nad $wiatem, checi do realizowania
swej zyciowej misji. Wybierajac taka droge, potwierdzasz, ze chcesz
by¢ i jestes panem swoich mysli, emocji i nastrojow.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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O zdrowiu ciala i ducha, a takze o pokrzepiajgcym snie 11

Jesli czesto sie martwisz, smucisz i ztoscisz, Twoja twarz staje sie
zgaszona i brzydka. ,Zto$¢ pieknosci szkodzi” — mawiata moja mama.
Gdy sie usmiechasz, Twoja twarz pieknieje.

Czym jest zdrowie?

Sojusz lekarza i pisarza. Doktor Twardy
Kto pisze ksigzki o zdrowiu? Lekarze lub pisarze. Wiekszosé¢ ksigzek pisa-
nych przez lekarzy jest niestrawna. A pisarze nie majg wiedzy o zdrowiu,
oprécz potocznej. Dlatego najlepiej to wychodzi, gdy o zdrowiu pisze
zespol zlozony z lekarza i pisarza. W pewnym zakresie uwazamy sie za
uczni6w profesora Juliana Aleksandrowicza. Niemniej bardziej nastawiamy
sie na rozwigzania praktyczne i praktyczne wdrozenie wiedzy.

Oto co powiedziala nam Teresa Kudyba, filmowiec, producent telewi-
zyjny (TRESSFILM), jedna z pierwszych czytelniczek naszej ksiazki, jesz-
cze na etapie jej tworzenia:

Zanim si¢ »nawrdcilam« na zdrowq diete, w wieku 26 lat
zachorowatam na uporczywq arytmie serca. Po wielu miesigcach
lezenia w jednym, drugim i trzecim szpitalu, gdzie szpikowali mnie
dawkq kilkunastu tabletek dziennie, powypadaly mi wlosy, a rece
trzesty sie jak galareta. Wtedy cudem trafitam na mqdrego lekarza,
ktory przyjat mnie do szpitala — dostownie z ulicy, bez skierowania.
Tam niezyjacy jug prof. Julian Aleksandrowicg spojrzat podczas
obchodu na historig choroby i zdiagnozowat jej Zrédto jednym stowem:
magnesium. Chodzito o brak magnezu w organizmie. Wszystkie
trujgce mdj organigm farmaceutyki wylgdowaly tego dnia w koszu
na $mieci. Zastgpilo je podawanie magnezu. Minglo 25 lat,

arytmia nie wrdécila. Jestem tym, co jem.

Prof. Aleksandrowicz, wizjonerski »Doktor Twardy«, wyprzedzajacy
o lata swietlne swojq epoke, to ikona polskiej medycyny holistycznej.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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12 NA ZDROWIE! JAK OSIAGNAC HARMONIE CIALA, DUCHA I UMYSEU

W pelni zgadzamy sie z tym, co méwi pani Teresa. Kontynuujemy w tej
ksigzce idee profesora Aleksandrowicza, a takze doktor Budwig i innych.

A oto kilka mysli profesora Juliana Aleksandrowicza, wyrazonych w ksiazce
Nie ma nieuleczalnie chorych, a dotyczacych tego, co od samego poczatku
przy$wieca nam przy pisaniu naszej ksigzki — nierozerwalnego zwigzku
wymiaru cielesnego i pierwiastka duchowego w dazeniu do pelnego
zdrowia.

Trzeba dokladnie pozna¢ $wiat i ludzi oraz dazy¢ do tego, aby zmienié
$wiat na lepszy — uwaza Profesor. Nalezy widzie¢ nie organ, narzad, a ca-
tego cztowieka, i to czlowieka, na ktérego wplywa srodowisko, w jakim
zyje. Przezycia estetyczne sprzyjaja subiektywnemu poczuciu zdrowia
— a zatem majac nawet chwilowo chore lub ulomne cialo, mozna by¢
zdrowym. Tworzenie wypelia duchows pustke, przez tworzenie tworca
$wiadezy dobro innym. Psychologia i psychoterapia to nieodlgczne czesci
medycyny. Mistrzem penetrowania tajnikéw duszy ludzkiej jest pisarz,
a zatem pisarz moze by¢ najlepszym sojusznikiem lekarza. Wzbogacajac
medycyne o zdobycze humanistyczne, mozna wyprowadzi¢ ja z kryzysu.
Kryzys ekologiczny spowodowany jest kryzysem etycznym. Kazdy z nas
ponosi odpowiedzialno$é za $wiat, nikt nie moze si¢ od tej odpowiedzial-
nosci uchyli¢. Takie mysli zawiera ksigzka profesora Aleksandrowicza
(cho¢ nie jest to dostowny cytat). To staramy sie nasza dzialalnoscig i nasza
ksiazka wprowadza¢ w zycie.

Rozdziat ,,Sojusz literatury z medycyng” w ksigzce profesora to mistrzo-
stwo $wiata. Ksigzka ukazala sie w roku 1982. Juz wtedy profesor postulo-
wal, aby do programu studiéw na uczelniach medycznych wlaczy¢ dyscy-
pliny estetyczne. Pisal, ze sztuka, a zwlaszcza literatura, jest najlepszym
sojusznikiem lekarza w walce o zdrowie pacjenta, ze przezycia estetyczne
pacjenta, szczegdlnie pacjenta, ktory zaczyna tworzy¢ sztuke, a nie tylko
ja konsumuje, moga zapoczatkowaé cuda w procesie zdrowienia. Lekarz
jutra powinien by¢ obdarzony tworcza wyobraznia. Wyobraznia jest bardzo
potrzebna nie tylko artystom i uczonym — takze politykom, administrato-
rom spolecznym (czyli urzednikom!) oraz wlasnie lekarzom. I niezréwnane,
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krétkie ujecie istoty zdrowia przez profesora: ,,Zdrowie jest sprawnoscia,
psychofizyczng”.

Definicje zdrowia

Ludzie przewaznie uzywaja stowa ,.zdrowie” w wezszym znaczeniu. Mo6-
wimy: ,, Ten to ma zdrowie!”, ,,zdrowy jak ryba”, ,zdrowy jak byk”, , konskie
zdrowie”. Ryba jest symbolem wolnosci od choréb. Byk — witalnosci i sity.
Kot — wytrzymalosci i odpornosci.

Filip: Kilka st6w o mnie. Moi rodzice pochodza z Kres6w. Tato ze wsi,
mama z matego miasteczka, takiego, w ktérym spora cze$¢ mieszkancow
troche gospodarzylta na roli, miala konia, krowe, Swinie, kury — zeby
mie¢ zywnos$¢ na wlasne potrzeby. Takie to byly czasy — dobre przedwo-
jenne czasy. Do czego zmierzam? Ot6z méj dziadek ze strony mamy tez
mial konia — klacz Lode. Mama méwila mi — i to pamietam, jak dzi§ —
ze kon nigdy sie nie kladzie, chyba ze jest chory. Jak jest zdrowy, nie kla-
dzie sie ani w dzien, ani w nocy, $pi na stojaco. Dlatego w moja wyobraznie
na zawsze zapadl kon jako symbol wytrzymalo$ci, odpornosci na trud
i zmeczenie, zdolnosci do trudnej, ciezkiej, dlugotrwalej pracy. Tak rozu-
miem , konskie zdrowie”.

Zatem w wezszym znaczeniu zdrowie to zdrowe ciato — wolnosé od
choréb, odporno$é na choroby, przeziebienia, infekcje, wytrzymaltosé, zdol-
no$¢ do dtugotrwatego wysitku.

A w szerokim znaczeniu? Zdrowie to zdrowy duch i zdrowe cialo.
I w takiej wlasnie kolejnosci. Teraz lekarze juz wiedza (co Hindusi,
Chificzycy i inni starozytni wiedzieli tysiace lat temu), ze podlozem
wiekszos$ci choréb jest nadmierny i dlugotrwaly stres. Stres umiarkowany
i kr6tkotrwaly jest blogostawieristwem — mobilizuje, wyzwala sily, spra-
wia, ze jeste$ tworczy i gotow przenosi¢ gory. Stres zbyt silny i trwajacy
latami moze powodowa¢ bezsenno$é¢, depresje, choroby somatyczne, czyli
cielesne, prowadzi¢ do alkoholizmu, narkomanii, chor6b psychicznych
i samob6jstw.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rf/jakos2
http://sensus.pl/page354U~rt/jakos2

14 NA ZDROWIE! JAK OSIAGNAC HARMONIE CIALA, DUCHA I UMYSEU

W szerokim znaczeniu zdrowie to réwniez spokéj wewnetrzny, dobro-
stan, rownowaga, rado$¢ istnienia, energia duszy, umystu i ciata. Czlowiek
to CUD — cialo, umysl, dusza. A jesli za wlasciwa uznamy inng kolejnosé,
wyjdzie DUC — dusza, umyst, cialo. W zdrowym ciele zdrowy duch,
albo inaczej: zdrowy duch uzdrawia cialo. Rézne definicje zdrowia przed-
stawiono symbolicznie na rysunku 1.1.

e N Zdrowe ciato
W wezszym Wolnos¢ od chorob

4 Odpornosc
/ znaczeniu Wytrzymatosc

\—/ Zdolno$¢ do dtugotrwatego wysitku

(— ) Zdrowyduchizdrowe ciato
\ W szerokim %POkOJ wewnetrzny
obrostan

Znaczeniu Szczescie, radosd istnienia
J Energiaduszyiciata

Rysunek 1.1. Zdrowy duch i zdrowe cialo

Doktor Pokrywka: Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia czlowie-
kiem zdrowym jest ten, kto zyje w stanie nie tylko pelnego komfortu psy-
chicznego, ale takze dobrostanu emocjonalnego, czyli w stanie szczescia.

Naszym celem bylo napisanie ksigzki ujmujacej szeroko i wszechstron-
nie polaczenie zdrowia ciala i spokoju wewnetrznego. Aby ja napisad,
stworzylisSmy sojusz umystéw: lekarz i pisarz (ktory jest tez trenerem
biznesu).

W ksigzce w réznych miejscach pojawiaja sie tez osoby, ktére sa pa-
cjentami doktora Pokrywki lub przyjaciélmi Filipa. Te osoby to Sabina,
Radek, Julia, Zygmunt i Jurek.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rf/jakos2
http://sensus.pl/page354U~rt/jakos2

O zdrowiu ciala i ducha, a takze o pokrzepiajgcym snie 135

)
| ‘Z§ WPROWADZTO W ZYCIE

e Dbaj o swoéj rozwaéj duchowy.
e Daz do osiggniecia w zyciu rownowagi — pomiedzy dusza
i cialem, praca i zabawa, karierg zawodowa i zyciem rodzinnym.

e Utrzymuj wysoki poziom energii duszy, umystu i ciata.

® CZAS NA REFLEKSJE

Prawo cykli. Powtarzajace sie okresy pogody ducha i niepokoju, wyz-
szego i nizszego poziomu zyciowej energii. W wiekszym lub mniej-
szym stopniu dotyczy to kazdego. U jednych takie wahania formy ciata
i duszy sg ledwie zauwazalne, u innych sg to na przemian Himalaje
euforii i dno rozpaczy.

Jak osiggna¢ niezmacony niczym hart ducha, spokdj wewnetrzny
zachowywany niezaleznie od zewnetrznych zdarzen?

Im wygsze gory przeszkdd pietrza sie przed Tobg, tym wigksze
mogliwosci si¢ pojawiajq. Potrzeba tyko wyobragni, wiary i odwagi.
Wyobragni, aby te mogliwosci dostrzec. Wiary, aby uwierzyé w ich

realnosé. Odwagi, aby pokonad lek i zwqtpienie.

Stowniczek biograficzny

Profesor Julian Aleksandrowicz, pseudonim ,,Doktor Twardy” (1908 — 1988)
— lekarz internista, profesor nauk medycznych, filozof medycyny.

Pokrzepiajacy sen

Zdrowy, gleboki i pokrzepiajacy sen to podstawa dobrego samopoczucia
i wysokiego poziomu energii kazdego dnia.
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Co trzeci Polak cierpi na bezsennosé. Wieczorem dlugo nie moze za-
sna¢ albo budzi sie w §rodku nocy i dalej juz nie $pi. Albo $pi niespokojnie,
ma sen podobny do plytkiej drzemki. Kiedy mozna to nazwa¢ bezsenno-
$cig? Kiedy na drugi dzien czujesz sie rozbity, zdotowany, nie idzie Ci
praca, nie mozesz si¢ skoncentrowac, wszystko Cie drazni. Mozna wstawaé
0 3, 4 nad ranem i czu¢ sie znakomicie przez caly dzien. Wszystko zalezy
od dwoch rzeczy: o ktérej kladziesz sie spaé i jakie jest Twoje indywidu-
alne zapotrzebowanie na sen.

Wiekszosé dorostych ludzi potrzebuje od 7,5 do 8 godzin snu na dobe.
Sa wyjatki. Sofia Loren powiedziala kiedys, Zze swojg utrzymujacy sie tak
dlugo mtodosé i urode zawdziecza temu, ze sypia regularnie 9 godzin na
dobe. Obserwuj swéj organizm i sam stwierdz, ile snu potrzebujesz, aby
czu¢ sie dobrze. Gdy obudzisz sie bez budzika, oblicz, ile godzin prze-
spates. Tyle wlasnie snu potrzebuje Tw6j organizm (chyba ze poprzed-
niej nocy nie spale$ i teraz odsypiasz).

Drzieci potrzebuja duzo wiecej snu. Niemowle $pi na okraglo. Dziecko
w mlodszych klasach szkoly podstawowej potrzebuje 10 — 11 godzin
snu, w starszych klasach podstawowki 9 — 10 godzin, w gimnazjum i li-
ceum 8 — 9 godzin. Dzieci za malo $pig i dlatego czesto choruja. Chro-
niczne niewyspanie zmniejsza naturalng odpornosé organizmu.

Wazna rzecza jest pora snu. Przedstawimy tu trzy modele:

1. Wielu student6w (i nie tylko studentéw) funkcjonuje wedtug takiego
modelu: ucza sie lub ,,imprezuja” do 3 w nocy, potem $pig do 11 — 12
w dzien.

2. Idealnie dopasowany do zegara biologicznego czlowieka jest
model stosowany w dawnych i niektérych wspétezesnych
klasztorach. Mnisi majg cisze nocng od 19, usypiaja nie pézniej
niz o 21 i wstajg okoto 3 rano. Model bardzo dobry dla twércow.
Godziny od 3 rano do 11 przed potudniem sa najlepsze dla pracy
tworczej.

3. Wiele os6b dbajacych o swoje dobre samopoczucie i wysoki poziom
energii kladzie sie spac¢ o 22 i wstaje o 6 rano.
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Model drugi, cho¢ dla zdrowia idealny, jest trudny do zastosowania,
trudny do pogodzenia z zyciem rodzinnym i towarzyskim. Dlatego zaleca-
my kompromisowy model trzeci. Godziny snu przed 3 rano sg najbardziej
warto$ciowe (dla regeneracji moézgu i calego organizmu), a w tym modelu
jest 5 takich godzin. Sen w tych najlepszych godzinach jest okolo dwa razy
bardziej regenerujacy niz w pozostatych.

Oczywiscie, jest wiele mozliwosci posrednich. My zachecamy, abys
wybral model trzeci jako optymalny w dzisiejszych czasach, w warunkach
gdy zycie zawodowe i towarzyskie narzuca nam swoje wymogi.

Jak zapewni¢ sobie gleboki i zdrowy sen?

1. Popracuj fizycznie w ciagu dnia lub poswie¢ godzine — dwie na
sport. Chodzi o to, aby codziennie umiarkowanie zmeczy¢ sie
fizycznie.

2. Zjedz lekka kolacje kilka godzin przed snem.

3. Czas po kolacji przeznacz na relaks i wyciszenie organizmu.
Unikaj silnych emocji przed snem (kl6tni, ogladania drastycznych
filmo6w).

4. Spij w temperaturze 19-C.

5. Zapewnij w swojej sypialni catkowitg ciemno$é — najlepiej
poprzez ciemne rolety.

6. Wieczorem wymocz stopy w roztworze soli magnezowej — to
poglebia sen.

7. Urzadz sobie sypialnie dwutlenkowa, tj. sypialnie o podwyzszone;j
zawartosci dwutlenku wegla w powietrzu. Wiecej piszemy o tym
w rozdziale 17.
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e Spijod 7,5 do 8 godzin na dobe.

e Zadbaj o to, aby Twoje dzieci chodzily spac wystarczajaco
wczesnie (w zaleznosci od wieku 0 19, 20 lub 21).

e Nie jedz wieczorem miesa i ciezkostrawnych potraw.

e Pojdz przed snem na do$¢ dlugi spacer z bliska osoba.
Mozecie zastosowac nordic walking albo slow jogging,
trwajacy od godziny do péttorej.

CD CZAS NA REFLEKSJE

Wieczorny spacer nieczynna droga, prowadzacg przez ogromny
kompleks lesny, potozony w $rodku dos$¢ duzego miasta. To takie
szczegdlne miejsce — dookota w oddali dzielnice, osiedla, a tutaj las,
widok na gory, staw. Wzdtuz nieczynnej drogi las wyciety, wiec widok
jest rozlegty. Ciemne wierzchotki goér na tle troche jasniejszego nieba.
Ksiezyc, gwiazdy. Nikogo oprécz Ciebie, Twojej zony i Waszego psa.
Chwila relaksu, zadumy, poezji, zachwytu nad pieknem $wiata i uroda
zycia. Chwila ukojenia przed snem. Idziecie, trzymajac sie za rece,
rozmawiacie o minionym dniu, o dzieciach, o ludziach, z ktérymi tacza
Was wiezy przyjazni. Wielki, wielki spokdj. Spokéj gér widocznych do-
okota, spokdj nieba, spokdj cichych odgtosdw miasta styszanych z oddali,
jakby przez mgte. | to miejsce, gdzie droga idzie gora, a w oddali, w dole,
dwie najwieksze dzielnice miasta — morze $wiatet, domy, kominy,
wieze kosciotéw. Co robig tam ludzie w domach? Czy sg szczesliwi?
Zyczycie im, aby byli szcze$liwi kazdego dnia.

Rados¢ istnienia to stan naturalny, ktéry powstaje spontanicznie.

Pochodzi ona 7 Twojego wnetrza, a nie z okolicznosci zewnetrznych.
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Podsumowanie rozdziatu 1.

Zdrowie to sprawnie dzialajacy organizm, energia i zdolnosé do dlugo-
trwalego wysitku bez zmeczenia, a takze spokéj wewnetrzny, dobrostan,
réwnowaga, rado$¢ istnienia. Aby umozliwi¢ zdrowienie, nalezy rozpoznaé
i wyeliminowa¢ przyczyny choroby oraz odblokowaé naturalne mechani-
zmy zdrowienia.

Jednym z najwazniejszych czynnikéw zdrowia jest gleboki, regeneru-
jacy sen. Wedlug starozytnej medycyny chinskiej sam tylko sen w naj-
lepszych godzinach moze spowodowaé¢ wyzdrowienie nawet z najciez-
szych choréb. Szes¢ warunkéw dobrego, regenerujacego snu to:

1. Wezesnie chodzi¢ spac i wezesnie wstawac. Budzic¢ sie bez budzika
po zakoniczeniu jednego z kilku péttoragodzinnych cykli, z jakich
sktada sie sen.

Nie je$¢ wieczorem rzeczy ciezkostrawnych.
Przed snem unika¢ silnych emocji, wzburzenia emocjonalnego.
Spaé¢ w temperaturze 19-C.

Spa¢ w zupelniej ciemnosci i ciszy.

S

Zmeczy¢ sie fizycznie przed snem.
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Pierwsze wydanie tej ksigzki byto bestsellerem wsrod
publikacji ksiegarni Sensus. Teraz trzymasz w reku

drugie wydanie, w ktérym szerzej wyjasniono
niektore tematy oraz wprowadzono catkiem nowe.
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