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D

» W Zyciu jest cos wigcej do zrobienia
niz tylko zwiekszac jego tempo”.

Mohandas Gandhi
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Wprowadzenie
Poradnik ten nie jest pracg o charakterze naukowym. Jest
pewnym spojrzeniem i pomystem na poprawe zdrowia
psychofizycznego zabieganego, a czasem nawet zagubionego

w dzisiejszym §wiecie czlowieka.

Niniejsza ksigzka jest propozycja prostych ¢wiczen, metod i
technik pozwalajacych utrzymac dobre zdrowie oraz

poprawi¢ to, co wymaga korekty. Podczas lektury

poznamy narzedzia 1 Sposoby poprawy naszego

samopoczucia.

Poradnik jest efektem wieloletnich zainteresowan autora,
doswiadczen zyciowych i osobistych przemyslen,
podsumowaniem licznych spotkan i rozméw z ludzmi chorymi
1 borykajacymi si¢ z roznymi dolegliwos$ciami oraz bole$nie
do$wiadczonymi przez los. Jest takze podsumowaniem 1
pointg przeczytanych ksigzek oraz obejrzanych filmow na
temat naturalnych sposoboéw pokonywania problemow

zdrowotnych 1 mozliwosci powrotu do rownowagi.

Ksigzka zawiera pewng ilos¢ materiatu teoretycznego, ktory
naswietla od strony okreslonych autorytetow pewien stan
wiedzy w danym temacie. Osoby, ktore nie lubig zbyt duze;j

dawki teorii, moga przejrze¢ wstepne tresci lub w ogdle je
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pomina¢ i1 przejs¢ do praktycznych porad tej publikacji.

Ksigzka ta nie jest recepta, ktorg kazdy Czytelnik powinien
zrealizowaé ,,w calo$ci”, ale interpretacja i podpowiedzig, w
jaki sposob zabiegany cztowiek moze sukcesywnie, a czasami
szybko 1 w prosty sposéb tagodzi¢ 1 pokonywac réznorodne
problemy zdrowotne, wynikajace z tempa zycia, stresu i presji

wspotczesnego, wymagajacego Swiata.

Kazdy z nas jest inny, niepowtarzalny, dlatego tez Czytelnik
sam powinien zadecydowaé, co z zawartych propozycji

moze i chce wybra¢ dla siebie.

Jakby na to nie patrze¢, wszystkich zachecam do zapoznania

si¢ z tg ksigzka.

Zyjemy w biegu. Intensywnie i szybko. Coraz szybciej.
Pragniemy zy¢ dostatnio i wygodnie. Kupujemy kolejny
samochéd, budujemy dom, zwiedzamy $wiat. Dbamy -
nawet bardzo - o mieszkania, ogrody, réozne
rzeczy materialne i niematerialne. A o siebie ?
Niekoniecznie, nie zawsze, nieregularnie i za

mato... Dlaczego tak podchodzimy do siebie?

Czy shluchamy glosu wlasnego organizmu,
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sygnatow, ktore kazdego dnia wysyta? Bole glowy,
ktopoty z koncentracja, nadmierne zmg¢czenie,
apatia, sktonnos$¢ do czestych przezigbien lub inne
dolegliwosci towarzysza nam juz od wczesnych

lat.

By¢ moze nawet nie zauwazyliSmy, kiedy
zachwiana zostala rownowaga miedzy praca,
aktywnoscia a odpoczynkiem, relaksem,

okresami regeneracji.
Czasami wydaje nam sig¢, ze jesteSmy
niezniszczalni, ze w naszym organizmie wszystko

naprawi si¢ samo, automatycznie. Aby nadgzy¢ za

innymi, musimy zy¢ coraz szybciej. Stale gdzie$ pedzimy.

Czy jednak nie pedzimy zbyt szybko? A gdyby tak
zatrzymac si¢ na chwile i zadbac o siebie

bardziej?

Poprawi¢ stan zdrowia?

Nie dopusci¢ do rozwoju réznych schorzen?
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Mamy takie mozliwosci.

Zachecam zatem do prozdrowotnej refleksji.
Proponuj¢ motto: ,,Zaopiekuyj si¢ sobg 1 sporzadz
instrukcje obstugi siebie”.

Sprobuymy zastanowic¢ si¢ na przyktad, gdzie
znajduje si¢ nasza watroba, jak wazng pelni role 1
jak o nig dba¢, by dtugo stuzyta bez problemow.
Czy wiemy wystarczajaco duzo? Czy umiemy
,Zy¢ zdrowo” w dzisiejszym Swiecie, wlasciwie
wypoczywac 1 na biezaco uzupetniac utracone

zasoby energii zyciowej?

Warto zajac si¢ soba, zadbac o ciato 1 ducha, nie
tylko w czasie urlopu czy ,,akcyjnie”, ale kazdego
dnia, by cieszy¢ si¢ zyciem w rdwnowadze 1
dobrym samopoczuciu. Mozemy narzekac, ze stale
cos nam dolega, boli, uwiera, niepokoi. Mozemy
tez bardziej zadba¢ o siebie. Mozemy poprawiac

jakos$¢ naszego zycia - tylko od nas zalezy, co
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zrobimy. Czasami nie trzeba wiele poswigcen,
wystarczy Swiadomos¢ i systematyczna troska o

samego siebie.

ZastandOwmy si¢ zatem, jak zy¢ spokojniej,
zdrowo si¢ odzywiac, jak radzi¢ sobie z
dolegliwosciami, r6znymi emocjami, jak zy¢, by

by¢ szczesliwszym i zdrowszym?
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