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Moze wlaénie to, czego najbardziej dzi§ potrzebujesz, by zy¢ pet-
nig zycia, bez bélu, chronicznego zmeczenia i weigz postepujacych
chordb cywilizacyjnych, to nie czekanie na lepsze czasy, magiczne
lekarstwo i cudowng odmiang szarej rzeczywistosci, tylko POD-
JECIE DZIAEANIA, aby powrdci¢ do NATURALNEGO sta-
nu ZDROWIA, WITALNOSCI, RADOSCI i DOBREGO
SAMOPOCZUCIA.

Zaobserwuj dzieci. Od rana usmiechnigte, z blyszczacymi oczami,
z prostymi plecami, elastyczng i otwartg klatkg piersiowa i w pet-
ni ruchomymi biodrami, niezmordowane w pokonywaniu kolej-
nych wyzwan, wrecz kipig energia. Czy nie jest to Naturalne?

A teraz wyobraz sobie... Codziennie rano, wstajesz, przeciagasz
sie, czujesz si¢ rzeski i wypoczety, w lustrze widzisz pogodna, jasna
twarz, szum porannego prysznica pobudza Ci¢ do zycia, z zapa-
lem rozpoczynasz kolejny dzie... MOZLIWE?

11
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12 Hanna Gryzinska-Onifade

Ja wierzg, ze mozliwe! Wierzg tez w Ciebie, ze potrafisz, krok
po kroku, plynnie i systematycznie powrdci¢ do Twojego natural-
nego stanu zdrowia i witalnosci.

Po kilkunastu latach prakeyki, zglebiania wiedzy teoretycznej
i praktycznej, po setkach godzin obserwaciji siebie, moich pacjen-
tow i uczniéw, powiem Ci jedno: ZMIANA CHOCBY JED-
NEGO SZKODLIWEGO NAWYKU ZMIENIA TWO]JE
ZYCIE NA LEPSZE i jesli powaznie myslisz o poprawie jakosci
swojego zycia, nie czekaj, az choroba Ci¢ wyprzedzi, podejmij
dziafanie juz dzi$!

Niestety, jedna cudowna i szybka recepta nie istnieje! Gdy-
by tak bylo, wszyscy po zazyciu jednej pigutki, wypiciu eliksiru,
zastosowaniu diety cud czy superprogramu ¢wiczen, tryskaliby
zdrowiem i energia, zachowujac pickne cialo i bystry umyst.

Dodatkowo to, co sprawdza si¢ u jednych, nickoniecznie dziala
na drugich. Tylko z grubsza jestesmy do siebie podobni, mamy dwie
rece, dwie nogi, oddychamy, chodzimy, jemy... Lecz tak naprawde
kazdy z nas jest inny i niepowtarzalny — jedyny w swoim rodzaju.

A

Zmiana choc¢by jednego szkodliwego nawyku zmienia twoje zycie na lepsze!

Wiem, o czym pisze, bo w swojej wicloletniej praktyce praco-

walam z bardzo réznymi ludzmi:

e z osobami, ktérym praca biurowa i siedzgcy tryb zycia nadwy-
rezyly kregostup i dodaty kilograméws;

e 7z tymi, ktérzy od podstawdwki si¢ nie ruszali, a teraz cheg nad-
robid straty;
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e 7z chorymi, ktérym dopiero choroba przypomniata, ze zycie to
ruch, a brak ruchu nieuchronnie pozbawia nas zycia i zdrowia;

e z ludZmi dojrzalymi, ktérzy postanowili zachowa¢é swa spraw-
nos¢ i nie ustepowac wnukom w wyprawie na Giewont;

o a takze z tymi wszystkimi, co wcigz zdrowi i pelni zapalu, nie
tylko cheg uniknaé¢ kfopotéw ze zdrowiem i na lata zachowa¢
kondycje, ale réwniez poszerzy¢ swoje mozliwosci, zyskaé wig-
cej energii, sity i radosci.

Zmiana nawyku, chociaz sama w sobie prosta i oczywi-
sta, wymaga nieco wysitku:

e obserwacji, wstuchania si¢ w swoj rytm i wyczucia swojego
ciala, tak aby odnalez¢ nawykowe niedociagniecia i brak
réwnowagi;

o troche wiedzy i zdrowego rozsadku, aby opracowaé plan
dziatania;

e czasu i systematycznos’ci, aby pozwolié zmianom na trwa-
le zakorzenienie sig.

Jesli Ciebie tez nie interesujg chwilowe rozwigzania problemu
i cheesz podazy¢ swoja indywidualng droga dziatania, a pézniej,
w mysl zasady, ze systematyczna kropla drazy skale, nieztomnie
kontynuowa¢ podréz ku zdrowiu, dobremu samopoczuciu i wi-
talnoéci, MOZEMY ZROBIC TO RAZEM, weielajac w zycie
postepowanie Naturalne, czyli:
e SWIADOMOSC - nauka, obserwacja i zdrowy rozsadek dla

Wiedzy i podjecia decyzji;
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e RUCH - ¢wiczenia fizyczne rdznej masci dla odbudowy zdro-
wych nawykéw ruchowych;

e ODDECH - $wiadome oddychanie i ¢wiczenia oddechowe
dla przywrdcenia naturalnych nawykéw oddechowych;

e JEDZENIE - zmiany na stole i w kuchni dla ozywienia po-
zywienia oraz kilka innych naturalnych krokéw ku zdrowiu
i witalnosci.

Zapraszam do lekeury
Hanna Gryzinska-Onifade
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Nazywam si¢ Hanna Gryziriska-Onifade. Prywatnie jestem c6r-
ka, siostra, Zong i mama, przyjaciotka i kolezanka. A zawodowo...

...M¢j pierwszy zawdd to plastyk. Pracowatam jako grafik kom-
puterowy w firmach poligraficzno-reklamowych, a jednoczesnie
w ramach odstresowania bardzo intensywnie (zawodniczo) treno-
walam karate kyokushin. Po kilku latach pracy poziom frustracji
zwigzanej ze stresem zawodowym, cigglym brakiem czasu i nie-
ustajacym pedem siegnat zenitu. Zbieglo si¢ to z kontuzjg kolana,
ktérej doznatam na zawodach sportowych. Moje zycie zatrzesto
si¢ w posadach, a cele, jakie sobie stawialam, zupelnie zbladly. ,Co
tu robi¢?” — myslatam w poptochu.

Postanowitam przewréci¢ moje zycie do géry nogami. Rzuci-
fam prace w firmie reklamowej, powoli odesztam od karate, cho-
dzitam na rehabilitacj¢, duzo czytatam, troch¢ podrézowatam,
zapisalam si¢ na ¢wiczenia jogi, jezdzitam na warsztaty, wreszcie
zapisatam si¢ na studia i zdobylam nowy zawéd: fizjoterapeuta.

15
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I tak od kilkunastu lat:

e (wicze, ucze sie i testuje na sobie réznego rodzaju terapie,

¢ zawodowo prowadz¢ ¢wiczenia ruchowe i oddechowe (kinezy-
terapia w placowkach medycznych i spotecznych, gimnastyka

lecznicza, ¢wiczenia jogi, acrobowe ¢wiczenia rytmiczne itp.).

Wydawato mi sig, ze zadowolenie, zdrowie i réwnowaga na sta-
le zagoscily w moim zyciu. Jednak ciaza, pordd i macierzynstwo,
chociaz w oczach wielu nie odbiegaly od normy, daty mi wiele do
myslenia i uswiadomity, czym jest prawdziwe zdrowie i jak bardzo
my — ludzie cywilizacji XXI wicku odeszliémy od stanu PELNI
NATURALNE] WITALNOSCI Efektem bylo poglebienie
wiedzy na temat ruchu i oddechu, rozszerzenie jej o tematyke
oczyszczania, odzywiania i glebokiego kontaktu z Natura.

Nadal prowadz¢ regularne zajecia ruchowe i oddechowe, od cza-
su do czasu organizuj¢ warsztaty, a dodatkowo rozpoczetam dzia-
talnos¢ edukacyjng — pisze artykuty, prowadze wyktady i szkolenia
oraz zalozylam witryng internetowa — www.odnowawitalna.pl.

W ten sposdb narodzita si¢ moja ksigzka.
Hanna Gryziriska-Onifade
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Rozdziat 1

ZAKWASZENIE
— GEOWNY CZYNNIK CHOROBOTWORCZY

CZYM JEST ZDROWIE | WITALNOSC,
A CZYM - CHOROBA | BRAK ENERGII?

ZDROWIE

Whrew ogélnie panujacym przekonaniom i wbrew temu, o czym

mowia nam reklamy, a niejednokrotnie tez wbrew temu, czemu

holduje nasza zachodnia medycyna:

e Zdrowie to NIE BRAK OB]AWO\W — w praktyce oznacza to,
ze nie wystarczy $rodek przeciwbdlowy, aby naprawié¢ stawy, nie
wystarczy Srodek przeczyszczajacy, aby pozby¢ sie zapar¢, czy
srodek rozrzedzajacy krew, by zlikwidowaé miazdzyce, itd.

o Zdrowie to WITALNOSC - pelnia zycia. Duzo naturalnej ener-
gii i radosci, a nie oci¢zatosé, przewlekte zmeczenie i depresja.

17
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Zdrowie to ROWNOWAGA (homeostaza) — ani za duzo, ani
za mafo — réwnowaga na bardzo wielu poziomach. Réwnowa-
ga w napieciu migéni, nerwéw, rownowaga kwasowo-zasadowa,
réwnowaga psychiczna, emocjonalna... Warto tez doda¢, ze im
bardziej stabilna jest nasza réwnowaga na wszystkich poziomach,
tym lepszym zdrowiem i dobrym samopoczuciem si¢ cieszymy.
Zdrowie to RUCH - ,Wszystko plynie” — powiedzial Heraklit.
Plynie krew, plynie oddech, plyng impulsy nerwowe, kurcza
sic miesnie, falujg jelita... — bo zycie to ruch, a brak ruchu nie-
uchronnie blokuje w nas zycie i pozbawia zdrowia.

CHOROBA

Adekwatnie do tego, czym jest zdrowie, choroba pojawia si¢

wtedy, gdy réwnowaga zostanie zachwiana, i dokladnie w tym

miejscu, gdzie ruch jest zablokowany.

W odniesieniu do choréb cywilizacyjnych (inaczej chronicz-

nych lub jeszcze inaczej — metabolicznych):

Choroba to NIEROWNOWAGA - przede wszystkim nieréw-
nowaga kwasowo-zasadowa. Zakwaszenie krwi jest podstawowym
czynnikiem chorobotwérczym, wspSlnym dla wielu wspélezesnych
dolegliwosci i chordb, ktdre ostatnimi czasy masowo nas atakuja.
Choroba to ZABLOKOWANIE - przede wszystkim zablo-
kowanie przeplywu krwi, ale tez przeptywu limfy, impulséw
nerwowych i ogélnie pojetej energii.

NIEROWNOWAGA I ZABLOKOWANIE - potaczenie tych

dwéch czynnikéw daje murowany efeke. Polaczenie kiepskiej jakosci

krwi ikiepskiego krazenia musi skonczy¢ si¢ zle. Jesli na co dzien w na-

szych zylach plynie zakwaszona krew, w miejscach, gdzie dodatkowo

ruch krwi jest zablokowany, powstaje to, co nazywamy choroba.
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Latwo to sobie wyobrazi¢ na przyktadzie rzeki: gdy w rzece ply-
nie brudna woda, to w réznego rodzaju zakolach i zakamarkach,
gdzie nurt jest bardzo wolny lub go wcale nie ma, zbiera si¢ szlam
i mul, a zycie w tym miejscu umiera, co najwyzej ztaza si¢ wszel-
kiego rodzaju robaki i mnoza bakterie.

Dlaczego jeden choruje na nerki, inny — na serce, a jesz-
cze inny ma wrzody zoladka? Z tego samego powodu, z jakie-
go w jednej rzece zakole jest w lewo, a w drugiej — w prawo, tu
wystepuja kamienie, a tam — korzenie drzew. To, jakie powstaja
zakamarki, zalezy od terenu, w jakim plynie rzeka, od rolinno-
§ci ja otaczajacej, od wybudowanych na niej konstrukeji itd. Tak
tez dzieje si¢ i u nas, w genach odziedziczylismy budowe i pewne
tendencje (tylko tendencje!!!), prowadzimy jaki$ konkretny tryb
zycia (np. jeden ciagle siedzi, a drugi ciagle stoi) oraz nieustannie
podlegamy wptywom z zewnatrz. To wszystko razem wzigte daje
odpowiedZ na postawione na poczatku pytanie.

Reasumujqc: ,za$miecenie” organizmu i zakwaszenie krwi
jest warunkiem koniecznym, aby wystapilta choroba cywi-
lizacyjna. Natomiast wszelkie zastoje i blokady przeptywu
krwi determinujg miejsce pojawienia si¢ i rodzaj choroby.

Choroby cywilizacyjne to:

e choroby ukfadu krazenia (np. miazdzyca, choroba wiericowa,
zawal sercaiin.);

o choroby ukfadu oddechowego (np. astma, przewlekta obtura-
cyjna choroba ptuciin.);

o choroby ukladu nerwowego (np. stwardnienie rozsiane, poli-
neuropatie, choroba Parkinsona i in.);

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33nx_ebook

Hanna Gryzinska-Onifade
20

o choroby ukfadu hormonalnego (np. bezptodno$é, choroby tzw.
kobiece, choroby tarczycyiin.);

o choroby ukladu pokarmowego (np. wrzody zoladka i dwunast-
nicy, zgaga, zespol jelita wrazliwego, nowotwory jelita grubego,
alergic pokarmowe i inne zaburzenia pokarmowe);

e choroby ukladu immunologicznego (mata odporno¢, alergie i in.);

o choroby psychologiczne i psychiczne (depresja, ADHD, zabu-
rzenia snu iin.);

e iwiele innych.

Wyobraz sobie, ze kilka razy kazdego dnia, przez siedem dni w ty-
godniu, przez dwanascie miesiccy, juz od wielu lat lekko stukasz
mlotkiem w swoje kolano. Jak myslisz, co si¢ dzieje? Co czujesz?
Co z Twoim kolanem?

Najprawdopodobniej w pierwszym okresie nie dzieje si¢ nic
szczegoblnego.

Po kilku tygodniach pojawia si¢ lekki dyskomfort, zaczerwie-
nienie, swedzenie, a po paru miesigcach — bol. Udajesz si¢ do ap-
teki lub pobliskiego sklepu spozywczego po srodki przeciwbdlowe
i przeciwzapalne. Na jakis czas sprawa cichnie, a Ty zndw czujesz si¢
dobrze i nie zaprzestajesz swojego codziennego nawyku uderza-
nia mlotkiem w kolano, a nawet wigcej: poniewaz znieczuliles si¢
wystarczajaco dobrze, mozesz uderza¢ si¢ mocnie;j.

Po kolejnych miesiacach wszystko wraca ze zdwojona sifa: wigcej
bolu, wickszy obrzek i krwiak. Tym razem udajesz si¢ do lekarza.
Ogledziny, badania — a czas ptynie, mlotek w codziennym uzyciu -

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33nx_ebook

Zakwaszenie - gléwny czynnik chorobotwérczy

21

ostatecznie diagnoza: zmiany zwyrodnieniowe kolana o nieznanej
etiologii (pochodzeniu), bo przeciez o mlotku cicho sza! Lekarz
zapisuje rutynowe postepowanie: leki przeciwbélowe i przeciwza-
palne, tym razem te na receptg, moze jaka$ rehabilitacje. I znowu
poprawa! Bél i obrzek ustapily, krwiak znacznie mniejszy. Wracasz
zadowolony do domu i... Walisz si¢ mlotkiem w kolano!

Mijaja kolejne miesiace i znowu zatamanie, kolejny atak choro-
by: bdl nie ustgpuje juz nawet po lekach, juz ledwo chodzisz, nie
mozesz spa¢, kolor i ksztalt tej okolicy juz dawno przestaly przy-
pominac kolano i na dodatek wdato si¢ zakazenie. Znowu lekarz,
badania, konsultacje specjalistyczne i kolejna diagnoza: zaawanso-
wane zmiany zwyrodnieniowe, a moze nawet zmiany NOwotworo-
we. Pozostaje juz tylko leczenie operacyjne: endoprotezoplastyka
lub amputacja, czyli wymieniamy kolano na sztuczne lub odcina-
my noge. UfHf! Problem wreszcie zazegnany! Po krétkim pobycie
w szpitalu, bo zabieg byt rutynowy, wracasz do domu na jednej no-
dze i... Walisz si¢ mlotkiem w drugie kolano!

x

+*

Teoria Miotka. Poszukaj nawyku, ktéry cie niszczy, i go zmien!

Czy opis z poprzedniej strony nie wydaje Ci si¢ dziwnie zna-
jomy? Takim miotkiem jest kazdy nawyk, keéry nie stuzy nam
i naszemu zdrowiu.

»>Mtlotek” ma wiele twarzy. Jesli uwazniej przyjrzymy sie sobie,
okaze si¢, ze codziennie, z uporem i systematycznie traktujemy si¢
wieloma rodzajami ,mlotkéw” (szkodliwych nawykdow):
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e Dalenie papieroséw czy codzienna ,seteczka” na rozluznienie —
tu nikt nie bedzie miat watpliwosci co do szkodliwosci takiego
nawyku (,mlotka”).

o Kawka sickiera na dzien dobry, hektolitry herbaty, a wszystko
ostodzone lub ostodzikowane dla smaku - tu juz niejeden po-
wie, ze to nie takie najgorsze, a bez tego W pracy ani rusz.

e Dzi$ proszek na bél glowy, jutro syrop na gardlo, pojutrze
krople na zgage, potem znowu proszek na bdl glowy, a w przy-
szlym tygodniu co$ na przezigbienie i zbicie temperatury — i tak
bez korica... Tu wielu mnie zaatakuje: Jaki ,,miotek”? Jakie zte
nawyki? To przeciez leki. Tylko czy warto si¢ wali¢ mtotkiem
prosto w watrobe ? Prosto po nerkach? Prosto w zoladek?

e Siedzenie w pracy, siedzenie w samochodzie, siedzenie przed te-
lewizorem, siedzenie i siedzenie — czgsto nawet ci, ktdrzy bardzo
cierpia na béle plecéw i maja powazne zwyrodnienia kregostupa,
nadal niedowierzaja, ze ciagle siedzenie ma z tym co$ wspdlnego.

e Strach o przyszlo$¢, strach przed szefem, strach o dzieci, strach
o splatg kredytu, strach przed pandemia $winskiej czy ptasiej
grypy, strach w kinie na horrorze — to dopiero horror, horror
dla umystu i zatrucie dla ciata, to budzi tesknote za $wigtym
spokojem i wiecznym odpoczywaniem...

Przyktady ,mlotkéw” mozna mnozy¢ i mnozy¢. Ogélnie
rZeCZ Ujmujac, $3 to:

o zle nawyki ruchowe — przeciazenia statyczne, nie-
prawidlowa postawa, zastoje krwi i limfy — prowadza
do béléw stawéw i kregostupa, do zylakéw, obrze-
kéw i niedokrwienia, do zwyrodnien, niewydolnosci
i niepelnosprawnosci;
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o zle nawyki Zywieniowe — prowadza do chordb
przewodu pokarmowego i zaburzer metabolicznych
i hormonalnych (m.in. cukrzyca, miazdzyca);

o zle nawyki oddechowe — prowadza do niedotlenie-
nia calego organizmu, alergii, choréb zwyrodnienio-
wych narzadéw wewngtrznych, depresji, zaburzen
uktadu nerwowego i zaburzen psychicznych itd.

o zle nawyki myslowe — prowadza do nerwic, wrzo-
déw zoladka, cigglego napigcia migsni i zwyrodnien,
do samounicestwienia.

Jedli uswiadomimy sobie, ze codziennie serwujemy sobie mix
z réznych kategorii, to okaze si¢, Ze mieszanka jest co najmniej
wybuchowa, a koricowy efekt w postaci zawalu serca, udaru mo-
zZgu czy nowotworu — po prostu nieunikniony.

Niestety, jedna cudowna i szybka recepta na nasze cywilizacyjne
bolaczki nie istnieje! Gdyby tak byto, wszyscy po zazyciu jedne;j
pigutki, wypiciu eliksiru, zastosowaniu diety cud czy superpro-
gramu ¢wiczen tryskaliby zdrowiem i energia, zachowujac pick-
ne cialo i bystry umyst.

TERAPIA to ZMIANA
Prawdziwa terapia to zmiana — zmiana nawykéw, tych, ktédre
wytracaja z rownowagi i nieuchronnie prowadza do choréb, na
te, ktdre przywracaja zdrowie i dobre samopoczucie. Po wielu la-
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tach ¢wiczen, zglebiania wiedzy teoretycznej i praktycznej, po
setkach godzin obserwacji siebie, moich pacjentéw i ucznidw,
wiem jedno:

ZMIANA CHOCBY JEDNEGO SZKODLIWEGO
NAWYKU ZMIENIA TWOJE ZYCIE NA LEPSZE.

Nasze zycie jest wielopoziomowe — cialo, umyst, emocje, du-
sza... Nakazdym z tych pozioméw mamy setki nawykéw — rucho-
wych, oddechowych, zywieniowych, myslowych... Jedne s dobre
— ulatwiaja zycie, inne szkodliwe — niszcza nasz system. Wystarczy
tylko (i az!) odnalez¢ te nieprawidlowe i je zmienié.

Zmiana nawyku, chociaz sama w sobie prosta i oczywista, wy-
maga nieco wysitku:

o obserwacji, wsluchania si¢ w swéj rytm i wyczucia siebie, aby
odnalez¢ nawykowe niedociagniecia i brak réwnowagi;

o trochg wiedzy izdrowego rozsadku, aby opracowad plan dziatania;

e czasu i systematycznosci, aby pozwoli¢ zmianom na trwale
zakorzenienie.

Nie ma znaczenia, od czego zaczniesz. Moze od zaj¢é rucho-
wych, moze od ¢wiczen oddechowych, moze od diety, a moze rzu-
cisz palenie i zaczniesz chodzi¢ wezesniej spaé, a moze odpuscisz
sobie rozpamietywanie krzywd i polubisz siebie? Zwykle jedna
wprowadzona w Zycie zmiana pociaga nastepna, dlatego zacznij
od czegos, co jest dla Ciebie stosunkowo tatwe, nie wymaga wiel-
kich wyrzeczen i mozna na stale wprowadzi¢ to w zycie. Wielkie
wyrzeczenia, wymagajace duzej sity woli, zwykle sa krétkotrwate
i szybko porzucane. Dzialajg wicc objawowo i przez chwile. Na
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tym polega efekt jo-jo — na chwile schodzisz ze swojej wydepta-
nej $ciezki na bok, chwile buszujesz w krzakach, i znowu na nig
wracasz. Jak myslisz, dokad dojdziesz? Raczej nie bedzie to inne
miejsce, tylko to, do ktérego pierwotnie prowadzita ta $ciezka!

TERAPIA NATURALNA
Terapia Naturalna — to taka terapia, w ktérej powracamy do
Swojej pierwotnej natury i przywracamy swoje pierwotne na-
turalne nawyki, uzywajac naturalnych metod i érodkéw.

Pierwotna Natura z jednej strony jest uniwersalna i taka sama
dla wszystkich ludzi na Ziemi, niezaleznie od rasy, kultury, religii
ijezyka, a z drugiej — indywidualna i jedyna w swoim rodzaju dla
kazdego czlowicka, bo przeciez nie ma dwéch identycznych oséb.
Wszyscy mamy dwie rece, dwie nogi, serce, nerki i watrobe, a nawet
wigcej, kazda z tych czesci znajduje si¢ w tym samym miejscu i funk-
cjonuje na tych samych zasadach. Niemniej jednak, gdy przyjrzy-
my si¢ blizej, to si¢ okaze, ze jeden ma silniejsze rece, a drugi — rece
bardziej precyzyjne, ze jeden ma nogi dhuzsze, a drugi-krétsze, ze
u jednego serce lezy troszke wyzej, a u drugiego—bardziej po prawej,
czyli w efekcie nie znajdziemy na calej Ziemi, po$rédd 7 miliardéw
ludzi, dwéch identycznych oséb!

Majac powyzsze na uwadze, pamictajmy, ze wszelkie postepowa-
nie: terapia, wychowanie dzieci, nauka czy praca, aby bylo satysfak-
cjonujace i skuteczne, musi by¢ z jednej strony uniwersalne — oparte
na ogélnej wiedzy i ogélnych Prawach Natury, a z drugiej strony
indywidualne — oparte na wlasnym dos$wiadczeniu i obserwagji. Jesli
wszystkich zréwnamy, to powstang sztywne ramy, w ktére wpaso-
walaby sie martwa maszyna, a nie zywy czlowiek. Lecz jesli zbyt si¢
rozdrobnimy, to powstanie chaos. To jak lepienie z gliny — gdy zbyt
sucha i sztywna — rozkruszy si¢, a gdy zbyt wodnista — rozptynie sic.
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Praca dobrego terapeuty (réwniez rodzica, nauczyciela, wy-
chowawcy i ogélnie kazda praca) to ciagle balansowanie
pomigdzy wiedza i intuicj, migdzy ogélem a szczegédlem,
tak aby widzac cato$¢, nie straci¢ z oczu detali, a widzac de-
tal, nie zgubi¢ wizji calosci.

Naturalnych terapii i metod istnieje wiele. Bardziej znane
przyktady to: medycyna chinska wraz z akupunkturg, ziotami
i kuchnia pigciu przemian; medycyna hinduska z masazem ole-
jami, ¢wiczeniami jogi i zywieniem; wszelkiego rodzaju meto-
dy szamanskie i ludowe rodem z Afryki czy Ameryki oraz z Eu-
ropy, az po daleka Syberie, wraz z tancem, ziotami, kadzidtami
i kazdym innym postgpowaniem. Przyklady mozna mnozy¢,
a kazda z tych metod jest dobra — bo kazda, mimo ze wyrosta
w innej kulturze, a przekazywano ja w innym jezyku, bazuje na
tych samych dla wszystkich PRAWACH NATURY!

Oznacza to dla nas, ze wicle drég prowadzi do celu — trzeba
tylko (i az) wybra¢ t¢ odpowiednia dla siebie i konsekwentnie
nig podazaé! Bedac swiadomym, ze to, co sprawdza si¢ u jed-
nych, nie dziata na drugich, to, co idealne dla mnie, niekoniecz-
nie jest dobre dla innego. Nalezy wi¢c bada¢, sprawdzaé, prébo-
wacé. Z drugiej jednak strony, nie skakaé z kwiatka na kwiatek, bo
jezeli bedziemy weiaz zmieniaé kierunek, daleko nie zajdziemy.

Moja propozycja, ktdra przedstawiam w tej ksiazce, to TE-
RAPIA calkowicie NATURALNA poprzez:

e $wiadomos¢,
e ruch,

e oddech,
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e jedzenie,
e iinne zdroworozsagdkowe postgpowanie.

W obrebie tego, co proponuje, najlepiej w pierwszej kolejnosci
wybraé to, co najlatwiej nam przychodzi — od czegos trzeba zaczad!

«

wedomg
& ?

ruch jedzenie

CO TO JEST ZAKWASZENIE | NA CZYM POLEGA
BLEDNE KOLO ZAKWASZENIA

Cickawostka: Jak mozna zmierzy¢ stan zakwaszenia naszego orga-
nizmu? Okazuje si¢, ze bardzo prosto. Zupelnie bez specjalistycz-
nego sprzetu i drogiej aparatury. Wez do reki zegarek lub stoper,
usigdz spokojnie i po okoto 10-15 minutach, gdy Twdj metabo-
lizm si¢ ustabilizuje, policz, ile robisz oddechéw podczas jednej
minuty. Wynik poréwnaj z tabelk na nastepnej stronie:
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liczba oddechéw liczba oddechdéw liczba oddechdéw
na 1 minute: 20 i wiecej na 1 minute: 15-17 na 1 minute: 8 i mniej
Srednie zakwaszenie, .
duze zakwaszenie, czyli rébwnowaga,
czyli stan przecietnego
stan choroby: bardzo czyli stan zdrowia:
czlowieka: niski poziom
niski poziom energii, wysoki poziom
energii, chroniczne
Srednie i powazne energii, brak chordb
zmeczenie, obecne ob-
choroby chronicznych

jawy réznych chordb

ZAKWASZENIE ORGANIZMU - CO TO ZNACZY?
Na poczatek troszeczke chemii. Wickszo$¢ substancji w $rodo-
wisku wodnym dysocjuje (rozpada si¢), tworzac jony dodatnie
i uyjemne. Substancje, ktére w wyniku dysocjacji tworza dodatnie
jony wodoru (H+) i inne dowolne jony ujemne, nazywamy kwa-
sami. Np.:

kwas solny (HCI) > dodatnie jony wodoru (H+) + ujemne
jony chloru (Cl-)

Stezenie (ilo$¢) jondw wodoru (H+) we krwi czy w kazdym
innym plynie méwi nam o jego odczynie (kwasnym, oboj¢tnym
lub zasadowym), czyli pH.

Przyjeto:
duze stezenie Srednie stezenie mate stezenie
jondw wodoru jondw wodoru jondw wodoru
(100 mol/L) (10-7 mol/L) (10-14 mol/L)
pH=0 pH=7 pH=14
odczyn zasadowy
odczyn kwasny odczyn obojetny

(alkaliczny)
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Prawidlowe pH to takie, przy ktérym wszystkie procesy danej
tkanki, narzadu czy komérki zachodza optymalnie i bez zaktdcen.
Prawidtowe pH wynosi, odpowiednio, dla:

o krwi tetniczej - 7,4

e krwizylnej - 7,35

o plynéw wewnatrzkomérkowych (w zaleznosci od narzadu
i specyfiki pracy z nim zwigzanej) — od 4,5 do 8

Prawidtowy odczyn pH krwi ma bardzo waskie granice i od
niego zalezy by¢ albo nie by¢ naszego organizmu! W zwiazku
z tym mamy kilka mechanizméw regulujacych réwnowage kwa-
sowo-zasadowg krwi, tzw. ukfad buforowy:

e Bufory chemiczne — zwiazki, ktére od razu wigza ujemne jony
wodoru, ale dzialajg bardzo krétko.
e Bufory fizjologiczne — oparte na pracy ptuc i nerek.

Najwazniejszymbuforemfizjologicznymjestuktadwodoroweglanowy.

Dziatanie tego uktadu: gdy wzrosnie ilo$¢ kwaséw we krwi, czyli
ilo§¢ dodatnich jonéw wodorowych (H+), ujemny jon wodoro-
weglanowy (HCO,-) w obecnosci odpowiedniej ilosci dwutlenku
wegla, wiaze si¢ z dodatnim jonem wodoru (H+). To w oczywisty
sposdb skutkuje zobojetnieniem odezynu krwi.

Sam bufor wodoroweglanowy (nic wchodzmy w szczegély re-
akeji chemicznych) powstaje z wody i dwutlenku wegla, a jego ilos¢
zalezy od pracy nerek.

Hos¢ dwutlenku wegla we krwi stwarza warunki dla reakeji
zobojetnienia, a zalezy od pracy ptuc. Wbrew temu, co mogloby
sic nam intuicyjnie wydawa¢, wigcej dwutlenku wegla (np. gdy
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wstrzymamy oddech lub podczas wysitku fizycznego) to lepsze
buforowanie i odczyn krwi bardziej zasadowy, a mniej dwutlenku
wegla (np. hiperwentylacja) to buforowanie gorsze i odczyn krwi

kwasnieje.

Ilos¢ buforu wodoroweglowego w osoczu krwi okresla nam
rezerwy alkaliczne organizmu.
Krew ulega zakwaszeniu (spada jej pH), gdy:
o ilos¢ kwasnych produktéw przemiany materii wzrasta;
o rezerwy alkaliczne s3 mate lub wyczerpane;
o ilos¢ dwutlenku wegla we krwi jest zbyt niska.

Chroniczne zakwaszenie prowadzi poczatkowo do spad-
ku witalno$ci i jakosci zycia, potem — do chronicznych cho-
r6b tzw. cywilizacyjnych i ostatecznie do $mierci.

SKAD SIE BIORA KWASNE PRODUKTY PRZEMIANY
MATERII (METABOLITY) I OD CZEGO
ZALEZY ICHILOSC.
W wyniku wszystkich proceséw, jakie zachodza w naszym ciele
(my$lenie, trawienie, oddychanie, wszelkie ruchy, regulacja cieplna,
wydalanie, itd.), powstaja odpady - czyli kwasne produkty prze-
miany materii, inaczej metabolity. To tak jak piec, ktéry, aby wypro-
dukowa¢ cieplo, produkuje tez popiét. Natomiast od jakosci pieca,
sposobu jego uzytkowania, jakosci paliwa i dostgpnosci tlenu zalezy
wzajemny stosunck powstalej energii i popiotu. Ciagle zmeczenie,
sztywnos¢ i bole stawdw, alergie, depresje, kfopoty gastryczne, czeste
przezigbienia, popsute z¢by, podniesione cisnienie czy poziom cukru
iinne (nie méwiac juz o ewidentnych chorobach) - to juz znak, ze:
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Oprocz metabolitéw, ktdre powstaja jako produke odpadowy

w niezbednych Zyciowo procesach, nasz organizm na co dzien musi
sie zmagac z wielka iloscig wyprodukowanych dodatkowych §mieci
izuzywa na to dodatkowa energie. Do takich proceséw naleza:

metabolizm i eliminacja trucizn (m.in. pochodzacych z wody,
jedzeniai powietrza);

metabolizm beztlenowy;

metabolizm przy brakujacych mikroelementach, witami-
nach, enzymach itp.;

metabolizm zwigzany z procesem chorobowym;
metabolizm nieefektywnie pracujacych narzadéw, tkanek (np.
przytkane tetnice w miazdzycy, zablokowane oskrzela w astmie,
zogi kamieni w nerkach czy watrobie, niedrozne jelita itp.);
wzmozony metabolizm podczas dlugotrwalego stresu i eli-
minacja tzw. hormondw stresu;

wzmozony metabolizm, gdy funkcjonujemy bez zachowa-
nia rytméw i praw Natury (np. gdy $pimy w dzien, a pra-
cujemy w nocy, gdy jemy podczas wysitku fizycznego itd.);
metabolizm drobnoustrojéw i pasozytéw w nas
zamieszkujacych.

31

Ponadto warto zdawa¢ sobie sprawe, ze zageszczenie metabo-

litéw, a wige spadek jakosci zycia i w konsekwencji choroba, po-

wstaje w miejscach, gdzie jest:

o wolny przeptyw krwi,

e wzmozony metabolizm,

e malo tlenu.

Uswiadom sobie, co zakwasza twoj organizm!!!
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BLEDNE KOLO ZAKWASZENIA - JAK DZIALA?

Wzrost iloéci kwasnych odpadéw przemiany materii (—\
powoduje wlqczenic‘%kladu buforowego, \
czyli przylaczenie ujemnego jonu wodoru przez dodatni bufor \
wodoroweglanowy
i wyparcie z niego dwutlenku wegla,
a to oznacza:
zoboje¢tnienie odczynu krwi,

|
ale wzrost stezenia dwutlenku wegla i obnizenie rezerwy alkalicznej

wzrost ilodci dwutlenku wegla we krwi powoduje wzrost ilosci oddechéw,

czyli wzrost wentylagji pluc

wzrost wentylacji skutkuje nadmiernym wydaleniem dwutlenku wegla,

co jest rdwnoznaczne z dalszym uszczupleniem rezerw alkalicznych ...

spadkiem wchlaniania tlenu przez tkanki (zasada Bohra)

i skurczem tetniczek (niedokrwienie i wzrost ciénienia), a to.

¥

prowadzi do niedotlenienia (hipoksji) tkanek
i wzrostu liczby proceséw beztlenowych,

w ktérych roénie ilos¢ kwasnych odpadéw przemiany materii.
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Przetézmy z polskiego na nasze schemat z poprzedniej strony:
staly wzrost produkgji ilodci metabolitéw powoduje pogorsze-
nie nawykéw oddechowych, a pogorszenie oddechu powoduje
wzrost ilosci metabolitdw itd.

Ujme to doktadniej: gdy z jakiegos powodu na stale wzro$nie
ilo§¢ produkowanych przez nasz organizm odpadéw (np. gdy
przejdziemy na $mieciowe jedzenie albo permanentnie stresujemy
si¢ w pracy lub tez zaczgli$my pali¢ papierosy itd.), odpowiedzia
bedzie zwickszenie czgstotliwosci oddechéw. Zmieniony oddech
(hiperwentylacja) wyréwna co prawda pH krwi (przywréci chwi-
lowo réwnowage kwasowo-zasadowg krwi), ale na dluzsza mete,
paradoksalnie, spowoduje ograniczenie wchtaniania tlenu z krwi,
zwickszajac tym samym liczbe zachodzacych proceséw beztleno-
wych. Procesy beztlenowe, jako ze s3 duzo mniej ekonomiczne,
wyprodukuja jeszcze wigcej kwasnych odpadéw, a jeszcze wigeej
odpaddw to jeszcze wigksza hiperwentylacja. I tak koo si¢ zamy-
ka: wigcej odpadéw — szybszy oddech! Szybszy oddech - to
jeszcze wigcej odpadow!

Tego rodzaju mechanizm jest podobny do wlaczenia dopalania
w samochodzie: $wietnie sprawdza si¢ w sytuacjach kryzysowych,
lecz na dtuzsza mete powoduje state zmiany w organizmie, a te, krok
po kroku, przeradzaja si¢ w chroniczne (cywilizacyjne) choroby.

Na domiar zlego, a moze na szczgscie, zaczynaja pojawiaé si¢ w or-
ganizmie réznego rodzaju drobnoustroje: wirusy, bakterie i pasozyty.
Zlatujg si¢ jak muchy do $mieciowiska. Z jednej strony pomagaja
w oczyszczaniu, gdyz zywia si¢ naszymi wewnetrznymi $mieciami, ale
z drugiej — same produkuja odpady, z keérymi to nasz organizm musi
si¢ uporac. I tak kolejne biedne koto zostaje uruchomione.
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Przerwanie blednego kota wymaga swiadomosci, systematycz-
nosci i przede wszystkim wzi¢cia odpowiedzialnosci w swoje
r¢ce. Nie ma znaczenia, w ktdrym miejscu postanowimy rozpo-
cza¢ dziatania, tak jak nie ma znaczenia, co bylo pierwsze, jajko,

czy kura.

Moja propozycja przerwania blednego kota zakwaszenia
brzmi:
o uswiadom sobie, czym jest zakwaszenie i jakie czynniki
je powoduja;
o wez odpowiedzialno$¢ za siebie i podejmij dziatanie;
e zbuduj plan dziatania odpowiedni dla Ciebie;
o (¢wicz, oddychaj, jedz, myél, zyj tak, aby przywréci¢
pierwotne i naturalne odruchy — moje sugestie w tej
kwestii znajdziesz w dalszej czedci ksiazki.
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ODKWASZANIE
Laura Wilson

Nadmierne zakwaszenie organizmu jest przyczyna

l.llll zdecydowanej wigkszosci wspodtczesnych choréb. Ta

.~ ksiazka zdradza, jak sobie z nim samodzielnie poradzi¢.

ODK\W-*SZANIE Autorka prezentuje diete umozliwiajaca odkwaszenie

’ j{ i ciata i przywrdcenie dobrego zdrowia. Uwzglednia

N (,"z et przy tym istotne .czynmkl, taklle ]a}k $wiatto stoneczne

10 - i glebokie dotlenienie, nawadnianie, sen oraz zréwno-

; f A O wazony wypoczynek. Podkresla znaczenie naturalnej

\ b zywnosci alkalicznej, wyeliminowania kwasotworczych

/’f toksyn, zwigkszenia ruchu i przybrania wlasciwej posta-

wy. Zwraca réwniez uwage na pozytywne nastawienie

i emocje, bez ktorych sukces jest praktycznie niemozliwy. Dzieki niej poznasz

osiem zalecen dla codziennego odzywiania oraz przyktady zdrowych positkéw
i superzywnosci. Wybierz zdrowie zamiast zakwaszenia!

ALKALICZNE OCZYSZCZANIE
Ross Bridgeford

Ta ksigzka pokaze Ci, jak bez wysitku oczysci¢ orga-
nizm i cofna¢ lata uszkodzen oraz ztej diety, pozosta-
wiajac uczucie lekkosci, energii i ozywienia. Dzieki
informacjom w niej zawartym dowiesz si¢ czym jest za-
kwaszenie oraz jakie sg jego przyczyny i skutki. Autor,
trener zywienia z kilkunastoletnim do$wiadczeniem,
odkryje przed Toba zalety diety alkalicznej oraz poka-
ze, jak dzieki odkwaszaniu unikng¢ takich choréb jak
cukrzyca typu 2, zapalenie tarczycy Hashimoto, reuma-
toidalne zapalenie stawow, a nawet rak. Otrzymasz plan
siedmiodniowego Alkalicznego Oczyszczania, a tak-
ze spis produktéw zakwaszajgcych i odkwaszajgcych organizm. Dowiesz sie
réwniez jakie witaminy, mineraly i ¢wiczenia przyspiesza efekty odkwaszania.
Od odkwaszenia do zdrowia!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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SODA — LECZNICZE Wt ASCIWOSCI
dr Mark Sircus

-________,_- Ta ksiazka dotyczy najtanszego, najbezpieczniejszego

i prawdopodobnie najskuteczniejszego leku na §wie-
cie. Mozesz go zna¢ jako wodoroweglan sodu, sode
oczyszczong czy bikarbonat. Soda jest dzi§ lekarstwem
o $wiatowej renomie, stosowanym codziennie na szpi-
i talnych oddziatach ratunkowych. Autor, lekarz, opisuje

lecznicze dzialanie tego $rodka, ktdre do tej pory owiane

bylo tajemnica. Udowadnia, ze reguluje on mechanizmy

fizjologiczne i rozszerza naczynia krwionosne. Hamuje

rozw6j nowotworéw tworzac alkaliczne s$rodowisko,

w ktérym przechodza one w stan uépienia, a przy pH
powyzej 8 sa eliminowane z organizmu. Pelni funkcje silnego $rodka przeciw-
grzybicznego oraz blokuje rozwdj bakterii i wiruséw. Uniwersalny $rodek na
wiele dolegliwosci, ktory zawsze masz pod reka.

WOLNI OD TOKSYN
dr Joseph Pizzorno

;i'-i%"'

Zaburzajace prace hormonéw ftalany w perfumach, an-
typerspiranty z toksycznym glinem, rakotwoérczy glifosat
w kaszach, uszkadzajacy DNA benzoesan sodu z gazo-
wanych napojow, ryby skazone rtecia... Czy wiesz, ze
kazdego dnia jeste$ narazony na dziatanie niebezpiecz-
nych dla zdrowia substancji? Trucizny, ktére niszcza
Twoje zdrowie, ukryte sg we wszystkim, co Cie otacza.
" Zjadasz je, oddychasz nimi, przenikaja do Twojego

organizmu wraz z kosmetykami czy srodkami, ktére
E. .@ stosujesz w domu. Autor, ceniony naturopata i pionier

medycyny integracyjnej, pomoze Ci rozpozna¢ dolegli-
wosci powstate w wyniku dziatania toksyn. Przekaze Ci wskazowki, dzieki kto-
rym poprawisz swoje zdrowie i nauczysz sie, jak unika¢ toksyn ze $rodowiska.
Nie pozwol, by powszechne toksyny zrujnowaly Twoje zdrowie!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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4 STUDIUM
PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ CZESTOCHOWA

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v TERAPIE NATURALNE

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rgk mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy idq podobng DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!
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Hanna Gryzifiska-Onifade - fizjoterapeutka, specjalistka terapii natural-
nych i artystka plastyk. Promuje idee szeroko pojetego zdrowia wspdicze-
snego czlowieka, prowadzacg do pelni naturalne) witalnosci i zywotnosci.
Jej strona internetowa www.odnowawitalna.pl.

Temat zakwaszenia organizmu wzbudza duze zainteresowanie. Nic w tym
dziwnego, poniewaz jest ono gléwnym czynnikiem chorobotwérezym.

Dzigki tej ksiazce:

* dowiesz sig, jak przejac odpowiedzialnosd za stan swojego zdrowia,

* nauczysz sie unikac toksycznego jedzenia, wody, kosmetykdw,
srodkéw higieny i gospodarstwa domowege,

* poznasz metody oczyszezania watroby, nerek, jeliti skéry,

* przywrdcisz zdrowe nawyki oddechowe umozliwiajace wlasciwe
dotlenienie organizmu,

* zrelaksujesz sie i zniwelujesz skutki strasu,

* odkryjesz techniki odpowiedniego odzywiania i nawadniania organizmu,

* odblokujesz przeptyw krwi i energii,

* przywrécisz kontakt z przyroda,

* pokonasz astme, bolesne menstruacje, depresje, cukrzyce i reumatyzm.

Od zakwaszenia do uzdrowienia

Fatroni:

O odnowa witalna 3= {5 o B,
DOLCEVITA ©0.°
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