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Budowa mechanizmu" czlowieka

Dla zrozumienia czym jest zycie 1zdrowie czlowieka zaczniemy od poczatku - od "rysunku technicznego"
naszego organizmu. Teraz nawet dziecko wie, ze nosicielem mformacji genetycznej sa chromosomy. Lecz
zupehie niedawno dowiedzielismy sig, w jaki sposob zostaje zapisana ta informacja. Ot6z okazuje sig, ze
nformacja w chromosomach zostaje zapisana w postaci wielowymiarowego kodu holograficznego, ktory
zawiera przestrzenno-czasowa strukturg organizmu. Promieniowanie laserowe chromosomow zapisuje
mformacje o stanie organizmu w danym momencie 1 pordéwnuje z informacja w naszym aparacie w postaci
wielu hologramow.

Wiytlumaczg to na bardzo prostym przykiadzie. Wyobrazmy sobie, ze potluklismy dzbanek na mnostwo
drobnych kawalkéw. Gdyby$smy zrobili hologram z najmniejszego kawaleczka, otrzymaliby$smy kompletny,
przestrzenny wizerunek dzbanka wykonany z promieni $wietinych. W podobny sposdb wielowymiarowy kod
holograficzny tworzy za pomoca mikrolaseréw kopig holograficzna calego naszego ciala: ple¢,
umiejscowienie organdw wewnetrznych, ich ksztalt 1 funkcje, jak rowniez kazda komorke ciata osobno. Z
kolei, promieniowanie odbite przez ksztalt naszego ciala, poszczegdlnego organu i jego funkcji, powraca w
postaci obrazu. W przypadku gdy obraz ten r6zni si¢ od wzorca, zostaja uruchomione réznorodne
mechanizmy korekcyjne (np. hormonaky i inne).

Praktycznie wszystkie komorki organizmu, oprdcz swojej czynnosci wynikajacej z wlasnej specyfiki, pehia
rowniez funkcje niespecyficzna, jakkolwiek jednakowa dla wszystkich: synteza substancji najwazniejszych o
dzialaniu regulacyjnym - prostaglandyny, tromboksyny i inne. Odczytywanie holograficznej informacji i jej
korekta leza u podloza homeostazy (utrzymywanie statego srodowiska wewngtrznego organizmu),
homeorezy (prawidlowej predkosci zachodzacych reakeji fizjologicznych) 1 homeomorfozy (utrzymywanie w
okreslonych granicach formy, poloZenia 1 masy organow). Obraz holograficzny naszego organizmu stopniowo
si¢ zmienia, od subtelnego do materialnego. Bedziemy $ledzi¢ te zmiany w takiej kolejnosci, jak w psychologii
buddyjskiej - od ciata fizycznego do subtelnego.

1. Cialo fizyczne. Skiada si¢ z kosci, $ciggien, migsa, plynu, skory itp. Sa to tkanki materialne, ktore
mozna nie tylko zobaczy¢, ale 1 poczu¢ namacahie. Zgodnie z klasyfikacja buddyjska nazwano to cialo
powloka zbudowana za pomoca pokarmu'.

2. Cialo plazmatyczne. Sama nazwa wskazuje na charakter jego budulca. Ma swoja budowg 1
czakramy, kanaly energetyczne , ktore stanowia glowne nastawienie stowe" naszego organizmu. Cialo
plazmatyczne przenika cialo fizyczne isigga za granicg powloki cielesnej otaczajac ja na podobienstwo
jajka. Im to cialo jest mocniejsze, tym siniejszy jest czZlowiek. Wedlug klasyfikacji buddyjskiej cialo to
nazwano pranicznym (prana - maja hosa). Utrzymujemy go i zywimy gldwnie poprzez oddychanie.

3. Cialo holograficzne. Jest to cialo Swietliste. Stanowi podstawg do budowania ciala fizycznego 1
steruje cialem pranicznym. Wedlug psychologii buddyjskiej nazywamy go cialem mysh" (mano-hosha).
Nasze mysli w zalezno$ci od odcieni emocjonalnych moga wywolywac w ciele holograficznym
niesamowite zaburzenia. Oscyluje nieustannie w rytmie naszych mysh, zmieniajac strukturg i
konfiguracjg. Buddysci zauwazyli to dawno temu 1to wlasnie bylo powodem nadania nazwy cialo
mysl".

4. Cialo $wiadomosci. To podstawa tworzenia chromosoméw. W psychologii buddyjskiej wystepuje
ten sam termin cialo $wiadomos$ci" (widzniana - maja - hosha). Istotg tego pojgcia wspaniale
wytlumaczyt Lama Angarika Gowinda: Ciata mysli, praniczne i fizyczne zostaja uruchomione przez



gleboka §wiadomos¢ przeszlych doswiadczen, stanowiacych skarbiec nieskonczonych informacji z
ktorych czerpia budulec nasze mysli 1 wyobraznia. Jesh szuka¢ nowej terminologii, nazwiemy go nasza
podswiadomoscia.

5. Dusza. Ksztaltuje swiadomo$¢, ktdra buduja chromosomy. Chromosomy tworza tréjwymiarowy
hologram. Cialo holograficzne z kolei, stuzy jako "szablon" do budowy ciala fizycznego i steruje cialem
pranicznym. W rezultacie tych wszystkich kolejnych etapéw powstaje zywa myslaca istota. Angarika
Gowinda mterpretuje to cialo (amanda) nastepujaco: Ten centr stanowi niezmienny punkt, w ktorym
schodza si¢ wszystkie nasze sity wewngtrzne, lecz ktora pozbawiona jest jakosci i znajduje si¢ po
drugiej stronie wszystkich definicji. Ostatnia 1 najsubtelniejsza ostona przenikajaca wszystkie
poprzednie stanowi cialo najwyzszej uniwersalnej swiadomosci, karmione 1 podtrzymywane przez
wzniosta rados¢. Przezywana jest tylko w stanie jasnosci umystu lub w najwyzszych stanach
medytacji."

Wazne jest wiedzie¢ co zywi, podtrzymuje i wzmacnia te ciala.
Cialo Duszy

Cialo Duszy jest wzmacniane wzniosla radoscia. Stale skupienie na wyzszych przejawach Mocy
Wszech$wiata, na cudzie zycia, radosci bycia, zachwyt mechanika niebianska, oddawanie czci madro$ci
Natury, subtelne przezycia momentéw natchnienia tworczego 1 wszystkiego co jasne i radosne pozwalaja
cdowiekowi doswiadcza¢ taske Wyzszych Sit. Wiasnie ten pokarm wzmacnia 1 rozwija nasza Duszg.

Cialo §wiadomosci

Ciato §wiadomosci "zapisuje" kod holograficzny w chromosomach, przechowuje doswiadczenie przesztosci i
nieskonczone ilosci programéw realizacji zyciowej. Prawidlowe nastawienie psychiczne (konsekwencja w
dzialaniu, zdecydowanie, niepodwazalna wiara w osiagnigcie sukcesu), ktore wzmacnia i utrwala ten lub nny
program rozwoju. Jak mamy to rozumie¢? Ot6z w procesie swego rozwoju czlowiek przechodzi kilka
kolejnych etapow. Tak wigc w plodowym okresie rozwoju "przeskakuje" on drogg organizmu
jednokomorkowego, ryby, plaza, zwierzecia 1 wreszcie przyjmuje ludzki ksztakt. Czyli cale doswiadczenie
przeszosci rzeczywiscie przechowuje si¢ w naszej podswiadomosci i mozemy je wykorzysta¢. Wiele tez
zalezy od srodowiska. Gdy ziarno zabiej ikry spadnie na dno, da zycie wodorostom. Gdy za$ trafia na
wodorosty, da zycie zabie. §rodowisko w jakim czlowiek przebywa oddzatywuje na ciato §wiadomosci
powodujac w nim bledy 1 wypaczenia.

Wszyscy styszelismy o "dzieciach dzungli", maughi. Badacze, ktorzy je obserwowali, ustalili, ze gdy dziecko
spedza ze zwierzetami pierwsze 10 lat swego zycia, przejmuje calkowicie zachowanie zwierzgcia. Nie jest juz
w stanie nauczy¢ si¢ ludzkiej mowy 1 komunikowania sig, i z reguly takie dziecko ginie po 4-6 latach po
probach uczowieczenia takiego dziecka. Natomiast mlodsze dziecko (do lat 6) moze tatwo nauczy¢ si¢
ludzkie; mowy i1 zachowania sig. W pierwszym przypadku pod§wiadomos¢ wybrala program realizacji zycia,
w drugim program realizacji zycia jest w trakcie wykonywania i mozna go zmienia¢. W podobny sposdb
spoleczenstwo formuje w podswiadomosci konsumpceyjny stosunek do zycia i przyrody (dobrze zjes¢, fadnie
si¢ ubra¢, gromadzi¢ nieskonczona ilo§¢ dobr materialnych). W rezultacie cale zycie takich ludzi obraca si¢
naokoto tych mirazy. Jak powiedziat Kerich "czlowiek zmienia si¢ w istote¢ dwunoga".

Wybor nastawienia psychologicznego na duchowos¢, tworczosé, milosierdzie 1regularna praktyka w tym
kierunku pozwala z "magazynu" nieskonczonej llosci programow realizacji zyciowych wybra¢ droge
BogaCzlowieka otwierajaca fantastyczne mozliwosci.



Cialo mysli lub inaczej cialo holograficzne.

Wzmacnia go przede wszystkim brak silnych emocji i stresow. Pozytywne mysh, pewno$¢ siebie, wylaczenia
procesu myslowego nawet na krotki odcinek czasu "zaggszcza" hologram. Powstalo wiele technik
wspomagajacych ten proces, na przyklad: Radza Joga. Nazywamy te techniki kontrolowaniem umyshu.

Wzmocnieniu 1 zaggszczeniu ciala holograficznego sprzyja rowniez sen, rozluznienie, przebywanie w
miejscach z pozytywnym promieniowaniem (polem chronalnym'), jak rdwniez r6zne procedury oczyszczajace
1zageszczajace pole holograficzne. Okreslona aranzacja wngtrza, dobre, zyczliwe stosunki migdzyludzkie w
domu 1 miejscu pracy rowniez wzmacniaja cialo holograficzne.

Znieksztalca 1 niszczy natomiast nasze pole holograficzne promieniowanie przedmiotow 1 aparatow (gldwnie
dotyczy to pola chronalnego) oraz czgste 1 obfite jedzenie. Kazda czastka pozywienia ma swoje wiasne pole
chronalne, ktére przenosi informacje o zjedzonej roslinie lub zwierzeciu. Takie czasteczki dostajac si¢ do
wnetrza organizimu zmieniaja gwattownie charakterystyki naszego wiasnego pola chronalnego, powodujac
jego deformacje 1 oslabienie. Dlatego wiasnie po obfitym positku chce si¢ nam spa¢. Sen z kolei zaggszcza
pole holograficzne, co pozwala na pokonywanie 1 asymilacjg pola chronalnego z cala przenoszona przez pole
informacja. Istnieja rd6zne rodzaje pokarmu, ktore przy dluzszym spozywaniu narzucaja naszemu cialu swoja
mformacj¢ holograficzna. W rezultacie czlowiek nabywa pewne cechy "Swini" gdy je zbyt duzo wieprzowiny
lub silg 1 zrownowazenie kietk 6w pszenicy.

Mechanizm oddzalywania Zogéw na hologram pola chronalnego™® organizmu. Hologramy zgromadzonych w
tkankach, organach 1 komérkach zZogéw deformuja nasz wlasny hologram, ktory traci ostros¢, staje si¢
rozmyty. Stopniowo prowadzi to do wygaszania procesu odczytywania sygnalu holograficznego z
chromosoméw, deformacji wstecznego sygnalu na chromosomy, i w rezultacie do falszywej korekcji. To
zjawisko Depar Chopra (Prezydent Amerykanskiego Stowarzyszenia Ajur Wedy) nazwal "efektem
zakurzonego lustra". Wystarczy przetrze¢ lustro, a z organizmu wyprowadzi¢ zlogi, wowczas ostros¢
hologramu naszego pola chronalnego powraca, a z tym wracaja do normy wszystkie funkcje naszego
organizmu, znikaja zbe¢dne tkanki, guzy, organizm gwaltownie si¢ odmiadza.

Pole chronalne skiada si¢ z czasteczek poruszajacych si¢ z predkoscia 150-170 razy wigksza od predkosci
swiatla. Czasteczki te powstaja na wskutek zachodzacych proceséw wysokoenergetycznych. Przenosza one
pehna informacje o mmitujacym je obiekcie. Nalezaloby mowi¢ nie o polu holograficznym czlowieka, a o polu
chronalnym, ktore przyjmuje ksztalt hologramu. Dlatego kazde oddziatywanie potoku chromosoméw moze
wzmacnia¢ lub niszczy¢ nasz wlasny potok

Cialo plazmatyczne (II), lub praniczne.

Ze wzgledu na to, ze sklada si¢ ono z plazmy, ktora posiada pole magnetyczne, bedzie wzmacniane i
rozwijane poprzez ruchy, prowadzace do wzajemnego oddzialywania z plazma §rodowiska i polami
magnetycznymi Ziemi. Do rozwoju tego ciala wykorzystujemy zasade stopniowego zwigkszania
przepuszczanego przez siebie potoku energi. Prowadzac aktywny tryb zycia (bieganie, ruch, oddychanie itd.)
przepuszczamy przez siebie potok energii (méwimy wtedy o rozgrzaniu naszego organizmu), ktory nas faduje.
Zwigkszajac stopniowo site potoku poprzez intensyfikacje ¢wiczen i czasu ich trwania 1 zachowujac interwaly
odpoczynku, w trakcie ktorych zachodza szczegdne zmiany kompensacyjne, mozemy coraz bardziej
zwigksza¢ moc naszego ciala plazmatycznego. Ono z kolei przebudowuje nasze tkanki, ktére potrafig teraz
skupia¢ naokolo siebie wigcej energii i lepiej si¢ ladowaé. Dobrze rozwini¢te pole plazmatyczne wystepuje
daleko za granice pola fizycznego (ponad trzy metry). W obecno$ci osoby z mocnym ciatem plazmatycznym



wyczuwamy osobliwy aromat, czasami nawet ciSnie nas w uszach, jak w samolocie. Do utrzymywania
wysokiej mocy cialo plazmatyczne wymaga ciaglego doladowywania. Regularnos¢ zajec€ 1 systematyczne
zwigkszanie obcigzenia - oto dwa klucze do mocnego pola plazmatycznego. W koncu ¢wiczenia te powinny
ukorzeni¢ si¢ jako tryb zycia. Podkreslam jeszcze raz, ze najwazniejszym do wzmocnienia plazmy jest ruch
odnosnie czego$ (na przykiad powierzchni Ziemi) 1 ruch wewnatrz siebie (na przyklad zwigkszenie
krwioobiegu lub "przeganianie energi" w procesie myslowym czyli wizualizacji).

Ruchy rekami, przekazanie energii w procesie myslowym, kontakt ciala ze srodowiskiem bogatym w
swobodne elektrony (np. z woda), przebywanie w miejscach nasyconych naturalng plazma (gory),
odzywianie $wiezo zerwanym pokarmem (w tej postaci jest maksymalnie nasycony bioplazma) to wszystko
réwniez sprzyja wzrostowi 1 wzmocnieniu tego ciala. Juz zostalo udowodnione, Ze ani jeden proces w
organizmie nie zachodzi bez przenoszenia swobodnych elektronéw. Bez nich nie beda pracowac fermenty ani
witaminy. Gdy cialo plazmatyczne jest zaggszczone przez elektrony i jony, nad odzywianiem nie warto
zastanawiac si¢ kazdy pokarm zostanie bez problemdéw przyswojony i przetrawiony.

Zwr6éémy uwage na jeszcze jeden wazny moment: elektrony w plazmie poruszaja si¢ przy oddziatywaniu
ciepla. Zdoho$¢ pochlonigcia promieniowania dla kazdego ciala zalezy od jego zdolnos$ci do wchianiania
promieniowania tej samej czestothiwosci. Im wigksza gestos¢ plazmy, tym wigcej energii promieniowania
cieplnego moze wchionaé. Dostatecznie gegsta plazma bgdzie przewaznie wehiania¢ 1 bardzo malo oddawac.
Marzniemy z powodu rozrzedzenia ciala plazmatycznego. Przy czym nie mamy zamiaru go zaggszczac
(biegac, stosowac ¢wiczenia oddechowe, chlodny prysznic, itd.). Odwrotnie, pasywny tryb zycia,
przejadanie sig, odzywianie si¢ pokarmem bez plazmy, ubieranie si¢ cieplo coraz bardziej rozrzedzaja nasze
cialo plazmatyczne. Na skutek czego nasz organizm zostaje zaatakowany przez negatywne Sity (Moce)
bioklimatyczne Upaty, Zimna, Wilgoci, Wiatru i Suszy.

Cialo fizyczne (I)

Wszystko to, co wzmacnia i rozwija (wspomniane juz ciata) bedzie wzmacnia¢ i rozwija¢ cialo fizyczne. Cialo
fizyczne wydzela aromat i nie poddaje si¢ niszczycielskiemu dziataniu $mierci, gdy sa rozwinigte ciala
subtelne. Budda nigdy nie dazyt ku doskonalosci swego ciala fizycznego, lecz dzigki praktyce duchowej jego
cialo fizyczne uleglo transformacji i $nito pigkne 32 oznaki doskonatosci. Jak juz wspomniatem, ciato fizyczne
zbudowane jest z pokarmu. Dlatego jako$¢ pokarmu (strukturowana woda, §wieze, nierafinowane produkty,
prawidlowe wykorzystywanie fizjologicznych mechanizmow trawienia 1 przyswajania pokarmu) maja
zaczenie decydujace. Przedstawienie tak skomplikowanego "mechanizmu jakim jest cialo fizyczne zwiazane
jest z cialami subtelnymi, co przejawia si¢ wieloma interesujacymi szczegotami. Na przykiad, cialo fizyczne
sklada si¢ z elementow biogennych, ktorych zawarto$¢ w zywej substancji jest nast¢pujaca:

Tlen 70% Azot 0,3% Magnez 0,07%
Wegiel 18% Wapn 0,3% Siarka 0,05%
Wodor 10% Fosfor 0,07% Chlor 0,04%

Sod 0,02%

Te oto elementy stanowia 99,9 % masy zywej substancji. Poniewaz kazdy z nich posiada wiasna
czestotliwos¢ drgan, kazda zmiana proporcji tych czestotliwosci (zwlaszeza tlenu) mocno osfabia
promieniowanie organizimu, zmniejsza jego odpornos¢ na rdézne choroby.

"Cialo §wiadomosci" jest zwigzane z cialem fizycznym poprzez swoje chromosomy. "Cialo mysh" (ciato



holograficzne) buduje najprostsze struktury w postaci regularnych szesciokatow.

Przy czym ten fenomen holograficzny zaczyna si¢ od pierscienia holograficznego 1 powtarza si¢ w krysztalach
cieklych, w budowie beleczek watrobowych.

Potoki plazmy buduja formg organdéw wewngtrznych w ksztalcie lejkow, spirali, kropli. Serce ma ksztalt
lejka, widkna migsniowe sa w nim skrecone w ksztalcie spirali, watroba ma ksztalt kropli 1 przypomina
ksztaltem muszlg, wlosy na glowie zakrecone sa w lejek, mozg ma forme spirali, labirynt ucha ksztaltem
przypomina muszle Slimaka, jelito cienkie uloZone jest w formie spirali. Cale cialo zbudowane jest na wzor
wiru sferycznego.

Woda posiada wiasciwosci unikatowe dla zywego organizmu 1 jest najbardziej energochtonnym plynem,
maksymalnie skupia energie fal elektromagnetycznych, tworzy krysztaly ciekle, ktorych struktura jest idealna
dla wszystkich czynno$ci organizmu.

Medycyna tybetanska moéwi o dwdch rodzajach kanalow w ludzkim organizmie: czarnych i bialych. Czarne
kanaly to nazwa ogdlna wszystkich zwiazanych z sercem kanaléw, ktorymi cieknie krew w wewn¢trznych i
zewnetrznych czgdciach ciala. RzeczywiScie nasza krew w wigkszej objetosci wyglada jak czarny plyn, tylko
jej cienka warstwa ma kolor czerwony. A wigc w ludzkim organizmie ma wiasciwosci "czarnego ciala", moze
na przyklad wchiania¢ catkkowicie kazde promieniowanie z zewnatrz. Organy wewngtrzne dzigki swoim
kolorom, strukturom i formom pochlaniaja z tego promieniowania tylko te czgstotliwosci, ktore posiadaja. Z
tego wilasnie powodu medycyna chinska 1 starohinduska twierdza, iz watroba posiada zielona energig, serce -
czerwona, $ledziona - zolta, pluca - biala, a nerki - niebieska. Zrozumiate, ze kazde najmniejsze
promieniowanie z zewnatrz wpltywa mocno na prace organizmu. Te wlasciwosci za posrednictwem sprzgzen
zwrotnych pozwalaja wplywac efektywnie na ciala subtelne ije wzmacnia¢. Z pewnoscia, pracujac nad
cialem fizycznym, bgdziemy stopniowo wzmacnia¢ i doskonali¢ ciala subtelne. Na skutek tej pracy zachodza
glebokie zmiany w ciele fizycznym z powstaniem w nim catkowicie nowych cech. Osiaga si¢ to za pomoca na
pierwszy rzut oka bardzo prostych ¢wiczen.

Teraz staje si¢ oczywiste, ze dla podtrzymywania mocnego zdrowia konieczna jest stala praca rowniez nad
piecioma elementami ciala czlowieka. Tylko wtedy moze nastapi¢ catkowite uzdrowienie. Podstawowy blad
w samouzdrawianiu polega na pracy tylko nad cialem fizycznym. Ludzie po stosowaniu prawidlowe;j diety i
kilku oczyszczen czekaja na oszalamiajace rezultaty. Albo wiele ¢wicza, biegaja, lecz odzywiaja sig byle jak,
mysla chaotycznie 1 czekaja na cud. Leczenie tabletkami w ogole prowadzi do katastrofalnych skutkow.

Zazyta pigulka w najlepszym wypadku skoryguje chwilowo ciato fizyczne, ale mikroskopijne "odpryski"
pigulki utykaja w tkankach organdw wewngtrznych i tworzy si¢ hologram, ktory znieksztalca nasz wlasny. W
rezultacie ostre choroby przechodza w przewlekle, powstaje koniecznos¢ operacji, ktore nie daja prawie
zadnego efektu (jest to tylko nny rodzaj tymczasowego korygowania), wynikaja powiklania, przedwczesnie
wpedzajace czlowieka do grobu. Istota natomiast polega na tym, by "zetrze¢ kurze" z hologramu wlasnego
ciala (ciala mysli) i wszystkie czynno$ci samoistnie wracaja do normalnego stanu, natomiast wszystko, co
zbedne ulega zanikowi. O tym trzeba pamigtac i stosowa¢ w zyciu codziennym.

Czowiek - legenda, rosyjskijogin P.K. Iwanow, w tym celu §wiadomie wybierat surowe warunki zyciowe
(glodowat, marzb), ciagle przebywat w ruchu, dzigki czemu cieszyt si¢ niesamowitym zdrowiem. Sam nazywat
siebie "milionem zdrowia". Paul Bregg z najwigksza radoscia znostt glodowki, bardzo wiele ¢wiczyl.

Suren Arakelan jest tworca trzech gldownych zasad zyciowych: zdrowe fizjologicznie odzywianie (dla ciala
fizycznego), zdrowy fizjologicznie ruch (dla ciala plazmatycznego), zdrowe fizjologicznie glodowki (dla



oczyszczenia wlasnego ciala holograficznego). Nie zapomina przy tymi o dobrej kondycji psychiczne;.

Opracowany przez niego preparat antystresowy zwalcza stany stresowe w czasie glodowek. Pamigtajmy:
przezwycigzajac trudnosci i kryzysy, badzmy dumni z realizacji wiasnego programu uzdrawiania, wzmacniajac
poza tym nasza Duszg.

Starozytni Indii 1 Tybetu twierdza, Zze wibracja jest podstawa wszystkich form zycia. Wibracja okresla
program rozwoju, jak rdwniez czas trwania Zycia. Zrodlo wibracji znajduje sie wewnatrz organizmu - jest nim
serce.

Serce stanowi jedyny organ posiadajacy zdono$¢ do kurczenia si¢ bez zadnej stymulacji z zewnatrz, pod
wplywem impulséw, powstajacych w nim samym. Moze kurczy¢ si¢ rytmicznie nawet po wyciagnigciu go z
ciala (pod warunkiem odprowadzenia zlogéw 1 doprowadzenia substancji odzywczych). Z wiekiem sita
skurczy serca zmniejsza sig. Jesh w koncu zycia plodowego serce pulsuje z czgstotliwoscia 130-150 uderzen
na minutg¢, w pierwszych szesciu miesiacach zycia czestotliwos¢ stanowi 130-140 uderzen na minute, od
jednego do dwoch lat - 110, a od dwdch do pigeiu - 100 uderzen na minute, od pigciu do dziesigciu - 85 1w
wieku lat dwudziestu obniza si¢ do 72 uderzen na minut¢. Mamy w sobie osobliwa sprezyne, ktora
poczatkowo cisnie maksymalnie, natomiast im wigcej si¢ rozkreca tym staje si¢ slabsza. Z zanikaniem
wibracji zatrzymuyje si¢ zycie. A wigc w sercu znajduje si¢ przyczyna zycia Dusza.

Tybetanczycy nie bez powodu twierdza: Serce jest krélem kanalow zycia, gdzie zaczyna si¢ i trwa
tetnienie zZycia'". By zycie w nas wrzalo, przy$pieszamy swoje tgtno kilka razy na dzien, za pomoca biegania
1 ¢wiczen fizycznych.

Zmiany wiekowe ludzkiego organizmu

Wzyciu czlowieka istnieje kilka najwazniejszych momentow: poczgcie, narodziny, okres dojrzewania, okres
aktywnosci seksualnej 1 wygasanie.

Kazdy z nich ma swoje osobliwosci, ktore nalezy bra¢ pod uwage w swoim pragnieniu uzdrawiania.

Zycie od poczecia do narodzin

§rednica nie zaplodnionego jaja stanowi okoto 0,1 milimetra. Po zaplodnieniu jajo uaktywnia si¢. Powstaje
centrum formowania i zaczyna sig proces podzialu. Stadium zarodkowe trwa do 8 tygodni od momentu
zaptodnienia. Na poczatku zarodek uzyskuje ksztalt kuli, wewnatrz ktdrej zostaje przymocowany do Scianki
wezet zarodkowy. Jest to okres rozwoju skokowego. Najpierw energia akumulyje sig (jest to stadium
spokoju), zastepuje go okres szybkiego przeksztalcenia podziatu 1 ponowny spokdj. Przez ten krotki okres
czasu ksztaltuje si¢ cialo, a zarodek odbywa podroz i adaptuje si¢ w nowych warunkach. Poczatkowo
przebywa w $rodowisku macicy ijajowoddw, zatem nadchodzi okres wszczepiania, za nim -
przedlozyskowy 1 wreszcie - fozyskowy. Jest to trudny okres, towarzyszy mu wysoka umieralno$¢
zarodkow. W ogble wrazliwos¢ zarodkow na wplywy negatywne jest tak duza, ze nawet chwilowe
naruszenia normalnych warunkow zycia matki (przegrzanie, przemeczenie, choroby) prowadza do $mierci
zarodka lub daja si¢ we znaki po wielu latach. W tym czasie szczegdlnie niebezpieczne sa dwa okresy: przed
wszczepieniem - 1 tydzien i1 przediozyskowym - od 6-go do 9-go tygodnia.

W 7-ym tygodniu z zarodka pokazuja si¢ 3 platki zarodkowe, z ktérych zostaja uformowane organy i czgsci
ciala.



Zewnetrzny platek (ektoderma) tworzy skore, wilosy, gruczoly potowe 1 mleczne, nablonek jamy ustne;j,
gruczoly slnowe 1 szkliwo zebdw, odbyt, system nerwowy, wszystkie narzady zmystow, przysadke
mozgowa, szyszynke.

Wewngtrzny platek (endoderma) tworzy nabtonek ukiadu zoladkowo - jelitowego ze wszystkimi gruczolami
(trzustka 1 watroba), pluca, tchawice, ucho, tarczyce, pecherz

§rodkowy platek (mezoderma) tworzy przewazajaca czg$¢ migsni szkieletowych, kregoshup, tkanki faczne,
caly system limfatyczny i krwiono$ny, caly szkielet, narzady plciowe.

Teraz mozemy odpowiedzie¢ na pytanie, dlaczego nasza uwagg przyciaga tadna figura osoby plci przeciwnej
? Ze wzgledu na to, ze gruczoly plciowe maja wspolny "korzen" ze szkieletem i mig$niami, moga oddzialywaé
na siebie wzajemnie. Mozna sadzi¢ o seksualnych mozliwosciach czZlowieka na podstawie jego wygladu. W
rezultacie, podziwiajac figure 1 postawe, znajdujemy si¢ pod urokiem jego sily piciowe;.

Wszystkie organy ludzkiego organizmu zostaja calkowicie uformowane na koncu 3-go miesiaca. Zarodek, a
pomiej 1 ptod rozwija si¢ w srodowisku wodnym. Zarodek czowieka przy pomocy wod ptodowych -
amniona - tworzy swdj wlasny "zbiornik wodny", w ktorym stosunkowo swobodnie ptywa do 35 tygodnia
swojego rozwoju. §rodowisko plynne jest dla niego najbardziej korzystne: jest sterylne, ma odczyn stabo
zasadowy 1 neutralny. Skiad tego plynu jest Zozony 1 zawiera mnostwo witamm, hormonow, r6éznych
substancji organicznych i nieorganicznych, ktore sa znakomicie wykorzystywane przez ptod, ktory wchiania
substancje odzywcze przez skore. W taki sposdb wzbogaca swoje podstawowe pozywienie otrzymywane z
krwi matki. Gléwnym zrodlem powstania ptynu jest czynno$¢ wydalicza nerek. A wigc wiasny "zbiornik
wodny" skfada si¢ glownie z wiasnego moczu plodu.

W miar¢ rozwoju zmienia si¢ sklad ciala plodu. Na przykiad zawarto§¢ wody zmniejsza si¢ od 97,5 % u 6 -
Sciotygodniowego zarodka do 90% u 4 - miesigcznego, a w momencie narodzin spada do 70,9%. Zmienia
si¢ waga, ksztalt i pozycja ptodu w ciagu pierwszych 2 miesigcy. Chociaz zarodek ma zaledwie 4 centymetry
dlugosciiwazy 4 gramy, przez ten czas powigksza si¢ wiele milionéw razy! W okresie od 2 miesigcy do
narodzin powigksza si¢ 800 razy. W ogole przez 9 miesigcy zycia plodowego jego masa od momentu
zaptodnienia wzrasta 6 miliardow razy, natomiast przez nastepne 20 lat wzrasta tylko 20 razy. Takie tempo
przy poczeciu przypomina wybuch, okres dojrzaly - ustabilizowanie tego wybuchu, za$ staro$¢ -
rozproszenie.

Cyrkulacja krwi w plodzie ma inny kierunek, niz po urodzeni, kiedy zostaje przecigta pgpowina. Serce bije
dwa razy czgsciej niz u osoby dorostej, krew plodu zawiera 4 razy mniej tlenu niz krew osoby dorostej,
natomiast jest on znacznie lepiej przyswajany. W okresie 6-7 miesigcy mozna zaobserwowac ruchy
oddechowe plodu 50 - 60 razy na minute, ktorym towarzysza diuzsze okresy spokoju.

Jak juz mowilismy, sSrodowisko zyciowe przysziego czlowieka - woda, nasycona jego wlasnym moczem, jest
ciepla, zawiera wiele substancji odzywczych, sterylna, zmniejsza site cigzkos$ci, tagodzi uderzenia, sprzyja
lepszej cyrkulacji krwi 1 limfy. Jesh na poczatku p1od nieskrgpowanie ptywa, to w 35 tygodniu w 99,5%
przypadkow przekreca gldwke do dohu. Taka pozycja sprzyja lepszej cyrkulacji krwi, lepszemu zaopatrzeniu
mozgu w substancje odzywcze.

Bez watpienia, okres rozwoju plodowego jest najbardzej burzliwym i Zozonym etapem rozwoju czlowieka.
Wedlug danych statystycznych §wiatowej Organizacji Zdrowia, w pierwszych dniach po poczgeiu gnie 30 %
zarodkow, 1% noworodkow wykazuje wady rozwojowe. U znacznej ilosci dzieci w wieku szkolnym
obserwowane sa rozne patologie z przyczyn powstatych przed urodzinami.



Przyszle matki powinny pamigtac, ze to wszystko co sprzyja przyspieszeniu lub zwolieniu podzialu komorki
jajowej prowadzi ku anomaliom w rozwoju przyszlego dziecka. Moze to by¢ zazywanie lekarstw 1
antybiotykow (absolutnie wszystkich), srodkow uspokajajacych, srodkéw na mdlosci, sztucznych witamin,
dodatkow zywnosciowych, uzywek (kawa, herbata), natogi (palenie papieroséw, itp.), halasy, wibracja,
promieniowanie, nocne zmiany, zla atmosfera w rodznie i w pracy.

Wiedza ta jest niezbedna, pomoze zrozumie¢ mechanizm metod uzdrowienia.

Zycie od narodzin do okresu dojrzewania

Ten do$¢ dhugi 1 wazny okres naszego zycia mozna podzieli¢ na kilka podokresow.

Okres noworodkowy - trwa od momentu pierwszego oddechu do 3-4 tygodnia zycia. Najwazniejsze sa w
tym czasie pierwsze trzy godziny zycia oraz trzy, cztery dni. W tym okresie wyst¢puje najwigksze obciazenie
zwigzane z przejsciem do nowych warunkow zycia 1 pracy gldwnych systemow fizjologicznych i oddychania,
krwioobiegu, odzywiania, regulacji cieplne;j.

1. Dzecko zaczyna oddycha¢ za pomoca pluc. Typy oddychania przeponowy i brzuszny.

2. Po przecigciu pgpowiny zmienia si¢ od razu krwioobieg w organizmie - powstaje krazenie mate, ktore
zaopatruje organizm w krew arterialng z gory, z nie z dotu jak to mialo miejsce w zyciu plodowym.

3. Wicza si¢ czynnos¢ trawienna, stawiajac organizm w obliczu nowych wymagan. Poza tym w ciagu
pierwszych 24 - 48 godzin uklad Zzoladkowo-jelitowy przyymuje "lokatoréw" - réznorodne bakterie.
Dostaja si¢ one do organizmu gldwnie z pokarmem, zatem bardzo wazne znaczenie ma rodzaj tego
pokarmu.

4. Zmiana srodowiska z wodnego na powietrzne moze doprowadzi¢ do przegrzania si¢ noworodka.
Grawitacja staje si¢ bardziej odczuwalna, natomiast uklad krazenia nie jest jeszcze w pehni
uksztattowany - moze to by¢ powiazane z niekorzystnymi nastgpstwami. Poza tym nie jest to juz
sterylne srodowisko - zwigkszaja si¢ wymagania immunologiczne.

5. Oderwanie noworodka od organizmu matki stanowi kolosalny stres. Dziecko zostaje pozbawione
matczynej ochrony, dlatego tez w tym okresie powinno ciagle odczuwac ochrong biopolowa i
"zasilanie" od matki. Przeciez srodowisko wodne najbardziej "spokrewnione" jest z elektronami i
poprzez punkty akupunkturowe dziecko otrzymuje z wod ptodowych swobodne elektrony 1 niezbgdne
substancje. W chwili oderwania od matki zostaje tego wszystkiego pozbawione.

Niedotrzymanie tych podstawowych warunkéw prowadz do katastrofalnych nastgpstw 1 podwyzszone;j
umieralnosci, zakladania na cale zycie programéw strachu i agresywnosci, powaznych naruszen systemu
trawiennego 1 wielu innych, ktdre pojawiaja si¢ "nagle" w wieku dojrzatym.

Oto proste rady jak mozna unikna¢ tych negatywnych skutkéw:
1. W Zadnym wypadku nie mozna rozdziela¢ matki 1 dziecka.

2. W celu zasiedlenia uktadu zoladkowe - trawiennego niezbedna mikroflora nalezy da¢ dziecku piers od
razu po urodzeniu. Noworodki pozbawione w pierwszych godzinach swojego zycia pokarmu swojej
matki sa bardziej narazone na choroby przewodu pokarmowego. Pokarm, ktory tworzy si¢ przez
pierwsze 2-3 dni laktacji stanowi gesty, kleisty plyn zoltego koloru. Jest bogaty w tluszcze, bialka,



mikroelementy, 1 co najwazniejsze w antyciala, fermenty 1 witaminy. Takie pierwsze karmienie zaraz po
urodzeniu pomoze dziecku fatwo 1 naturalnie zaadoptowac si¢ do zycia w nowym srodowisku.

3. Krétkotrwale oddziatywanie chlodnej wody na skorg dziecka nadzwyczaj mocno stymuluje sily
mmmunologiczne 1 rozwdj noworodka. Ceremonia chrztu woda u wielu narodow powstala wlasnie w

tym celu.

Okres niemowlgcy zaczyna si¢ po zakonczeniu zycia noworodka 1trwa do pottora roku zycia. Jest to
réwniez okres intensywnego rozwoju organizmu: dziecko przybiera na wadze, udoskonalaja si¢ wszystkie
jego organy isystemy. Zapotrzebowanie na pozywienie jest duze, natomiast ukiad zoladkowo-jelitowy nie
zostat jeszcze calkowicie wyksztalcony. Dlatego kazde odchylenie od prawidlowego odzywiania (jezeh
chodzi zar6wno o ilos¢ jak ijakos¢) prowadzi natychmiast do ostrych i przewleklych rozstrojow trawienia.

Musimy pozna¢ dlaczego tak jest, a wowczas potrafimy fatwo tego uniknac.

Jak juz pisalem w swojej pierwszej ksiazce pt. " Oczyszczanie organizmu i prawidtowe odzywianie",
rozrozniamy trzy rodzaje trawienia. Kazdy z nich posiada swoje wady 1 zalety. Kazdy z nich w okreslonych
warunkach moze spelia¢ dominujaca rolg. Pierwsza faza procesow trawienia - trawienie w jamie ustnej - za
pomoca wiasnych enzyméw wydalanych do ukladu Zzofadkowo-jelitowego. Druga faza - w jelicie cienkim -
hydroliza za pomoca enzyméw wlasnego organizmu i enzymow zawartych w pokarmie oraz wchianianie
przetworzonych pokarméw. W jelicie cienkim pokarm jest trawiony w obrebie jelita 1 przy jego Sciance.
Trzecia faza - trawienie wewnatrzkomorkowe, gdy substancje pokarmowe ulegaja calkowitemu
rozszczepieniu wewnatrz komorek.

U noworodka przewaza trawienie wewnatrzkomorkowe. Blony komorek jelita wchlaniaja 1 transportuja do
srodowiska wewnetrznego makromolekuly pokarmu. Jesl zamieni¢ mleko matki na mleko krowie, kozie lub
jakiekolwiek inne, trawienie wewnatrzkomorkowe sprawia, ze do srodowiska wewngtrznego organizmu
przedostana si¢ obce bialka - antygeny, powodujace reakcje patologiczne.

Po kilku dniach trawienie wewnatrzkomérkowe zanika catkowicie, pojawia si¢ natomiast trawienie w jelicie
cienkim. Poniewaz pokarmem dziecka jest mleko matki, na blonach komoérek pojawiaja si¢ 1 uaktywniaja sig
fermenty, ktore rozszczepiaja molekuly mleka do monomerow, fatwo wchlanianych. Na przyktad mleko
kobiece zawiera wielka lo$¢ cukru mlekowego - laktozy. Czg$¢ laktozy trafia do jelita grubego dziecka 1
tworzy tam Ssrodowisko korzystne dla rozwoju drobnoustrojoéw mlekowo-kwasowych. Przy karmieniu
dziecka mlekiem krowim lub innym pokarmem zastepczym o skfadzie odbiegajacym od skladu mleka matki,
zamiast fermentacji mlekowo - kwasowej rozwijaja si¢ procedury gnilne (gnije zbyteczne biatko mleka
krowiego), stale zatruwajace organizm i powodujace dysbakteriozg.

Wedlug najnowszych badan dzieci karmione tylko mlekiem z piersi, maja normalna mikroflorg, natomiast
dzieci karmione mlekiem sztucznym lub mlekiem $ciaganym z piersi do butelki maja sktad mikroflory o wiele
gorszy 1w stanie stalej dysbakteriozy. Takie dzieci w wieku trzech, czterech miesi¢cy zaczynaja czgsto
chorowa¢, przechodza odrg, rézyczke, szkarlatyne, infekcje gnilne porazajace skorg 1 sluzowke drog
oddechowych i trawiennych. Uwazane to jest przez niektorych za obnizenie immunitetu pasywnego 1 staly
rozw0j aktywnych wlasciwosci immunologicznych.

Nic podobnego! Po prostu w ciagu pierwszych 2-3 miesigcy zdazylismy przez swoje bledy w zywieniu
dziecka nadwergzy¢ immunitet pasywny i rozwdj aktywnych wlasciwosci immunologicznych, na skutek czego

nasze dziecko cierpi w ciagu dhugich lat.

Nastepny wazny etap - to przejscie na odzywianie "doroske". Przechodzimy na nie w miar¢ formowania



trawienia za pomoca enzymow. Przy tym zmienia si¢ stale skiad i aktywno$¢ enzyméw trawiennych. Synteza i
aktywnos¢ jednych enzymow si¢ wzmaga - innych stabnie. W tym okresie zostaje znacznie zahamowana
synteza laktozy, z tego powodu mleko matkiiw ogole mleko zwierzgce staje si¢ niezdrowe, przestaje by¢
przyswajane. Dziecko przechodzi na inne pozywienie. W taki sposob sama natura pomaga matce elimnowac
niepotrzebny dziecku zwiazek dostarczany poprzez karmienie.

Powstaje pytanie kiedy zaczyna¢ dokarmianie dziecka 1 czym? W koncu pierwszego roku dziecko juz nie
potrzebuje enzymdéw, hormondw, antycial, ktdre otrzymywato z mlekiem matki. W wystarczajacej ilosci
wytwarza je w swoim wlasnym organizmie. Od tego czasu zaczynamy go dokarmiac.

W zwiazku z tym, ze organizm dziecka zawiera wielka llo$¢ wody strukturowanej, pokarm powinien by¢
plynnej konsystencji i rOwniez zawiera¢ wodg strukturowang. Poniewaz uklad pokarmowy dziecka jest
jeszcze shaby, potrzebuje pomocy w postaci enzymow, witamin, soli mineralnych zawartych w pokarmie.
Pokarm powinien by¢ trawiony w znacznej mierze za pomoca enzymow pokarmowych. Pod tym wzgledem
nie ma nic lepszego od §wiezo wycisnigtych sokow z warzyw i owocoOw. Im dziecko staje si¢ starsze tym
wigcej powinno by¢ w sokach miazszu. Sok dajemy najpierw w malej ilosci 1-2 tyzeczki do herbaty,
zwigkszajac stopniowo dawke jednorazowa do 30-50 g Dobrze jest gdy matka najpierw potrzyma sok w
ustach, a dopiero potem poda dziecku. Pozwoli to go lekko przetworzy¢ ilekko odkwasic.

Po roku mozna przechodzi¢ na pokarm twardszy, ale w dalszym ciagu zawierajacy wiele enzyméw (dla
samostrawienia) witamin 1 soli mineralnych. Dla tego celu idealnie nadaja si¢ kielki pszenicy (mozna podawac
je zmiodem). Poniewaz dziecko nie potrafi jeszcze dobrze przezuwac¢, matka powinna mu pomoc,
przezuwajac dokladnie pszenice do konsystencji mleczka i w takiej postaci podawac dziecku. W ten sposob
mozna go dokarmia¢ orzechami wloskimi, owocowym puree, niewielka ilo$cia naturalnego twarogu. Kazdy
nowy rodzaj pokarmu wprowadzamy stopniowo.

Okres od 1 - 3 lat, gdy dziecko przechodzi na "dorosle" odzywianie, ukrywa nieprzyjemne niespodzianki.
Wiasciwie teraz ksztaltuje si¢ podloze pod wigkszos$¢ schorzen zotadkowo - jelitowych. W tym okresie
staramy si¢ niec podawac¢ dzieciom nast¢pujacych produktow:

1. Mileka. Jak juz wspomnialem, natura sama znosi aktywnos¢ enzymu laktozy, zeby dziecko
zrezygnowalo z mleka. Okres mleczny si¢ skonczyt. Spozycie mleka teraz bedzie powodowalo rozne
rozstroje ukladu zoladkowo-jelitowego, dysbakteriozy, tworzy¢ duzo flegmy w organizmie.

2. Kasz, wyrob6éw z maki. System trawienny nie jest jeszcze dostatecznie mocny by przyswajaé te
produkty calkowicie (tak jak nalezy, prawidlowo). Organizm wypelia si¢ flegma, na ktérej mnoza si¢
chorobotworcze drobnoustroje, powodujac schorzenia ptuc, gardia, nosa, itd. Przedwczesne
karmienie niemowlakow kaszami i potrawami z maki czesto jest rOwniez przyczyna kamicy nerkowej.

3. Duzej 1losci biatka: migso, bialy ser (przy czgstym spozyciu), jajko - slabe enzymy trawienne dziecka
nie sa w stanie strawi¢ ich w odpowiednim stopniu. Z tego powodu pokarm biatkkowy bedzie gnit i
zatruwat organizm dziecka.

4. Produkty "sztuczne" i rafinowane: cukier, cukierki, ciasteczka, itp. obciazaja ponad sily trzustke.
Wechianiajac si¢ szybko do krwi facza sig z solami mineralnymi, witammami. Produkty te czerpia z
tkanek samego organizmu: wapn - z z¢bow, witaminy - z watroby. W rezultacie dziecko ma popsute
zeby, ma state klopoty z trzustka.

5. Jednak najwigksze zagrozenia w tym okresie stanowi mieszanie w jednym positku roznorodnych
produktow, np. biatka i weglowodanow, biatka i cukrow. Kazdy produkt podlega przemianie we



wlasnym §rodowisku i poprzez swoje wlasne enzymy. Nawet osoba dorosta ma klopot z
przetrawieniem réznorodnych produktow. Takie obcigzenie zakidca na dlugo pracg systemu
trawiennego. Dziecko powinno dostawac na jeden positek dwa - trzy produkty. Najpierw - plynny,
potem - $wieze owoce lub warzywa w postaci surowej, dopiero potem co$ gotowanego (biatko lub
weglowodany), a najlepiej - kielki pszenicy lub orzeszki.

Zrezygnujcie ze spozycia chleba pieczonego z dodatkiem drozdzy piekarskich. Drozdze oslabiaja normalng
mikroflorg, niszcza nasza odporno$¢ 1 sprzyjaja rozwojowi nowotworow 1 innych guzéw. Ten fakt zostal juz
wielokrotnie sprawdzony, udowodniony, 1 nie stanowi tajemnicy. Niestety, nasza praktyka zywieniowa tak
odbiega od stanu prawidlowego, ze poczynajac od kliniki polozniczej, Zobka, przedszkola, szkoly, lat
studenckich 1 koniczac wiekiem dojrzatym robimy wszystko co jest mozliwe, by dziecko, a pdzniej dorosly
zachorowal 1 szybko zszedl z tego $wiata.

Oto jeden z przykladow ze szpitala:

- Prosze¢ da¢ mi dziecko do karmienia w pierwszych godzinach po jego urodzenu"
powiedziata.

- Co za dziwna prosba! - zdziwila si¢ dyrektorka.

- Dostanie Pani dziecko wtedy, kiedy bedzie trzeba!

Wtedy powiedzielismy jej o tym, Ze cala szostka naszych dzieci miata silng skazg - pogodzilismy
si¢ z tym, uwazajac, ze skaza jest choroba dziedziczna. Lecz o naszym nieszczesciu dowiedziat
si¢ znany profesor, T. Arszanski i1 zalecit jako srodek zapobiegawczy przeciwko skazie,
najwczesniej jak to jest mozliwe, da¢ dziecku piers.

- No dobrze, - zgodzila si¢ dyrektorka.

Lubg przyniesiono mi do pierwszego karmienia po okoto dwoch godzinach po urodzeniu I co ?
Coreczka rosla, poszia do szkoly 1- zadnych oznak skazy.

Gdybysmy wiedzieli o tym wezesniej, ilu nieprzyjemnosci mogliby$Smy unikna¢. Skazy nie uwaza
si¢ za chorobe, ale 1dziecko 1rodzce sporo moga wycierpie¢ z tego powodu. Juz u trzy do
pieciomiesi¢cznego malucha pojawia sig na twarzy i pod kolankami wysypka, ktora niezno$nie
swedzi. Maluszek sig drapie, rozdrapuyje, placze. Ciagnie sig to przez kilka lat i ani leki, ani dieta
nie daja trwatych rezultatéw. Nastepuje tymczasowe polepszenie, a potem zndOw pogarsza si¢
jeszcze bardziej.

I tego wszystkiego moglismy tak fatwo unikna¢! Czy moglismy przypuszczaé, iz pierwsze
godziny zycia cZlowieka w takim stopniu moga wplyna¢ na jego dalszy rozw6j? (W. Nikitin, L.
Nikitin "My i nasze dzieci")

Mialam urodzi¢ swoje pierwsze dziecko w wieku 32 lat. Pewnego dnia surowki z warzyw,
ktore tak lubitam, wydaly mi si¢ bez smaku 1 wéwczas przestawitam si¢ na zupehie nne
jedzenie. Mianowicie w pierwszych trzech miesigcach ciazy nic nie chcialam jes¢ oprocz
grapefruita 1 orzechow laskowych - trzy razy dziennie. W czwartym, piatym i szOstym miesiacu
oprécz grapefruita jadlam inne owoce, takie jak shwki, gruszkiijablka. Przeczytalismy, ze w
czasie ciazy dobrze jest pi¢ herbatg z lisci malin z miodem, wigc nasuszylismy sporo tych lisci.
Przez cala zimg pilam taka herbatg i pie¢set graméw soku z marchwi dziennie.

Czulam sig na tyle dobrze, Ze nie chodzitam do lekarza do szdstego miesiaca ciazy. Lekarz po



zbadaniu mnie zdziwit si¢ tak silnemu biciu serca dziecka oraz temu ze nie mialam nadwagi i
toksykozy. Byl bardzo zadowolony z mojego prostego, naturalnego jedzenia.

Chodzitam na dlugie spacery, ¢wiczytam w domu 1 oczywiscie wykonywatam wszystkie prace w
domu. Wreszcie Eryk przyszedt na §wiat. Miat cala glowe pokryta gestymi, czarnymi lokami.
Lekarze i pielegniarki ciagle zachwycali si¢ pigknym kolorem jego cery. Bylam w stanie karmi¢
Eryka piersia, na poczatku mleko cieklo wolno, lecz bardzo szybko ilos¢ pokarmu znacznie si¢
zwiekszyla. Jedzenie szpitalne, ktore bylo prawie calkowicie gotowane, mnie oczywiscie nie
odpowiadalo, prosttam wigc o podawanie mi tylko §wiezych pokarmow. M6j maz 1 siostra
przynosili mi codziennie litr §wiezego soku z marchwi i woreczek obranych orzeszkow.
Przyniesione mi suszone owoce personel szpitalny oglosit "niebezpiecznymi”, poniewaz, jak
mowili, dziecko bedzie miato rozwolnienie. Nie moglam zrozumie¢, jak moga suszone owoce
zaszkodzi¢ dziecku lub mnie, poniewaz spozywatam je od dzesigciu lat, a moje dziecko
wspaniale rozwijalo si¢ w moim fonie przez dziewie¢ miesigcy.

Po powrocie do domu rzucitam si¢ wprost na suszone owoce. Owoce stanowily 60%
spozywanych przeze mnie surowych pokarméw roslinnych.

Pierwszy stolec Eryk miat dopiero w piatym dniu po urodzeniu. Martwitam si¢ troche, ze ma tak
nieregularne wyproznienia. Przypadkowo wpadla w moje rece stara ksiazka o zywieniu
niemowlat, z ktorej dowiedzialam sig, Zze niemowleta tak dobrze przyswajaja pokarm, ze moga
nie mie¢ wyproznien. Takie rzadkie wyproznienia Eryk miat dopoty, dopoki byt karmiony tylko
piersia; mleko matki jest wspaniale przyswajane przez organizm dziecka. Po sze$ciu miesiacach
Eryk dostal sok z marchwi. Pierwszym twardym" pokarmem byly starte banany i troche
awokado (w naszym kraju mozna podawac przezute kietki pszenicy), ktore dostat w
dziewiatym miesigcu. Po takiej diecie Eryk miat regularne wyproznienia. Do roku Eryk oprocz
mleka matki jadl banany i awokado plus sok z marchwi.

Potem zaczglismy podawa¢ mu namoczone 1 przetarte przez sitko surowe $liwy, daktyle 1
morele. Wkrotce jadl §wieze owoce sezonowe.

Jak zauwazylismy, Eryk sam wybierat sobie jedzenie. Czasami przez kilka dni z rz¢du jadt tylko
jablka, potem przerzucat si¢ na inne pozywienie.

Jedynym mlekiem, jakie dostawal bylo mleko z piersi (do dwdch i pét roku). Nigdy nie byt
otyly, nie miat kataru ani wzde¢. Teraz pije sok z marchwi, mleko orzechowe, je owoce.

Wigkszo$¢ moich przyjaciotek wmuszalo w swoje dzieci kasze i podawalo z butelki mleko
pasteryzowane. Na skutek tego, ze dziecinie sa w stanie przetrawi¢ skrobi (rowniez mleka - nie
maja juz tych enzymow, ktore mialy wezesniej), byly weiaz przezigbione, chorowaly na grype,
zapalenie pluc, skaze, alergi¢ i tak dalej. Nasze dziecko nie poznalo tych "przyjemnosci'”,
poniewaz kierowalismy si¢ prostymi, lecz niepodwazalnymi prawami natury.

Eryk ma juz trzy lata. Jego pozywienie skiada si¢ ze $wiezych i suszonych owocow, swiezych
surowych warzyw, sokow, nasion i miodu. Jest znakomicie rozwinigty umystowo i sprawny
fizycznie, pelen energii 1 cickawy swiata" . (N. Koker "Wiasciwosci lecznicze sokow 1 warzyw").

Prawidlowe odzywianie bez watpienia jest najwazniejszym warunkiem normalnego rozwoju ludzkiego
organizmu. Istnieja jednak mne wazne mechanizmy 1 czynnosci, ktore nalezy uruchomi¢ od razu po urodzeniu,
w celu optymalizacji rozwoju fizycznego 1 umyslowego. Mam na mysli termoregulacj¢ organizmu, ktora jest



Scisle zwiazana z cialem energetycznym (plazmatycznym), wzmacnia go irozwija. Na przykiad kiedys u
Rosjan i Finéw dzieci rodzily si¢ w fazni (i pozostawaly tam przez caly tydzien), gdzie temperatura mogla
dochodzi¢ do +50°C.

Uwazano, ze upal zmigkcza tkanki i ulatwia pordd. Tunguzki odwrotnie, rodzily na $niegu przy mrozie
dochodzacym do -40°C. Noworodki znosily upat 1 mr6z. Rozbieznos¢ temperatury stanowi 90°C. U wielu
narodowosci istniat zwyczaj zanurzania dziecka po narodzeniu w zimnej wodzie, u innych - obcierania
$niegiem - od razu uruchamiajac wszystkie mechanizmy regulacji cieplnej. P6zniej dzieci réwniez nie
rozpieszczano, nie chuchano, co pozwolilo wzmacnia¢ 1 rozwijaé cialo energetyczne, od mocy ktorego zalezy
moc rezerw obronnych organizmu.

Dojrzaly okres naszego zycia

Jak nie byloby to przykre, trzeba przyja¢ do wiadomosci fakt, Ze po okresie dojrzewania piciowego zaczyna
powoli wygasa¢ nasza kondycja fizyczna, obniza si¢ sprawnos¢ ukladu immunologicznego, zanika gruczot
grasicy, ktory w okresie przed dojrzewaniem plciowym zapewniat immunitet komoérkowy, produkujac T -
limfocyty. Jest to calkiem naturalne, poniewaz organizm przechodzi na ochrong biopolowa. Do tego czasu
cialo energetyczne powinno uzyskac gestos¢ 1 odrzucac od siebie wszystkie czynniki patogenne
(chorobotworcze). Lecz zamiast tego, by wzmacnia¢ 1 doskonali¢ to cialo poprzez ruch, odzywianie, procesy
hartujace, obnizamy aktywnos$¢ ruchowa, przejadamy sig, lubimy cieplo 1 przez to nie zostaje wyksztalcony
mny sposob obrony. Wrgcz odwrotnie, tracimy to co osiagnelismy wezesnie;.

W zwiazku z tym, Ze po zatrzymaniu Si¢ rozwoju organizmu zaczyna si¢ proces stopniowego gromadzenia si¢
Zlogdbw metabolicznych 1 innych, nalezy zaczynajac od 20-25 roku zycia wprowadzi¢ procesy oczyszczajace,
przestrzegajac postow. Po trzydzestce powinno si¢ wypracowac¢ indywidualny sposob oczyszczania
organizmu i przeprowadza¢ niewielkie glodowki trwajace od jednej do osmiu dob. Nie obnizamy aktywnosci
ruchowej! Po czterdziestce robimy remont kapitalny ciata holograficznego (ciata mysli) - glodujemy do
siedmiu dni 1 wigcej.

W tym wieku pojawiaja si¢ zmarszczki, co $wiadczy o tym, Zze organizm traci wodg 1sole mineralne. By te
zjawiska opdzni¢, nalezy regularnie pi¢ wodg strukturowang od 1-2 litréw dziennie. [lo§¢ wody zalezy od
konstytucji fizycznej - jedni potrzebuja wigcej (Wiatr"), inni - mniej (Flegma'"). W tym okresie starajmy si¢
zazywac wigcej ruchu. W utrzymaniu wody w organizmie pomoze nam sokoterapia i urynoterapia. Taki
program odsunie od nas na diugi okres procesy starzenia  przedluzy najprzyjemniejszy okres tworczy.

Po wygaszeniu aktywnosci seksualnej, indywidualny program uzdrowienia trzeba budowaé pod katem
kompensacji wody strukturowanej i ciepla. Juz mowilismy, w jaki sposob podtrzymuyjemy wode
strukturowana. Cieplo natomiast rozpalamy" wewnatrz siebie poprzez ¢wiczenia z umiarkowanym wystkiem,
ale dlugotrwate. Dotrzymanie tych dwdch punktéw wspomoze nas w walce ze skostnieniem Sciggien i
stawow, utrzyma cyrkulacje ciepla na dobrym poziomie. Cze$ciej stosujemy procedury ciephne, ktore
prostuja stawy, zasilaja cialo woda 1 cieplem. W zywieniu wykorzystujemy wigcej $wiezo wyciskanych
sokodw z owocow 1 warzyw, pokarmoéw o podwyzszonej aktywnosci biologicznej (kietkujace ziarno, miod).
To wszystko pozwoli dluzej zy¢ 1 nie chorowac.

Kryzysy 1 proces uzdrawiajacy

Ten temat stanowi kolejna "biala plame" na mapie procesu uzdrawiajacego. Ostatnio w literaturze pojawiaja



si¢ wzmianki o kryzysach uzdrawiajacych, w praktyce jednak najczesciej bywa tak, ze po wystapieniu
przerdznych nieprzyjemnych symptomow w trakcie oczyszczania, czlowiek w panice szuka rady u lekarzy,
ktorzy krzycza na niego, krytykuja jego system uzdrawiania, po czym lecza go swoimi, wyprobowanymi
srodkami. Po takim "do$wiadczeniu" wigkszos$¢ zaprzestaje wszystkich prob samoleczenia.

0Ot06z, kryzysy sa nieuniknionym skutkiem stosowania silnych srodkow uzdrawiajacych, wywolujacych mocne
1 gwaltowne zmiany w organizmie. Gdy poznamy przyczyny i fizjologi¢ kryzysow, nauczymy si¢ z tym
zjawiskiem walczy¢. Zastosowanie odpowiednich procedur, zmiana obciazenia i co najwazniejsze,
poprzedzajace oczyszczenie organizmu pomoga jesh nie uniknaé, to w kazdym razie znacznie zmniejszy¢ ich
sile.

Wiszystkie kryzysy mozna zaliczy¢ do trzech duzych grup: oczyszczajace, uzdrawiajace, energetyczne.
Kryzysy oczyszczajace

Dla nikogo nie stanowi tajemnicy, ze zyjemy w zatrutym §wiecie oddychamy zanieczyszczonym powietrzem,
gotujemy w chlorowanej wodzie, zywimy si¢ zatrutymi warzywami. Uzywane przez nas produkty sa
rafinowane, nafaszerowane przer6znymi dodatkami chemicznymi i bardziej przypominaja produkty chemiczne
niz naturalne. W rezultacie kazda komoérka naszego ciala magazynuje mnéstwo szkodliwych substancji.
Systemy wydalajace naszego organizmu pracuja z maksymalnym obciazeniem. Dodajmy do tego nasz
siedzacy tryb zycia - wowczas latwo sobie wyobrazi¢, w co powoli zamienia si¢ nasz organizm.

Gdy cAowiek zaczyna prowadzi¢ aktywny ruchowo tryb zycia, oddycha¢, wszystkie ztogi "ulokowane" w
najbardzej odleglych zakamarkach organizmu rOwniez zaczynaja si¢ poruszac, przedostaja do krwi,
zmieniajac jej parametry fizjologiczne. Tylko to moze spowodowac zte samopoczucie, sennos¢, nawet
goraczke. Organy wydalajace nie nadazaja z wyprowadzeniem zlogow itoksyn z krwi. Wiaczaja sig
wszystkie organy wydalania: nerki, nosogardziel, uklad zoladkowo-jelitowy, skora.

W tym czasie zauwazamy, ze nasz mocz zm¢tnial, pojawiaja si¢ bole w nerkach 1 pecherzu, mozemy mie¢
rozwolnienie, katar, wysypke 1 wypryskina ciele. Jest to bardzo dokuczliwe, a w niektorych wypadkach
nawet niebezpieczne. Z tego powodu zastosowanie wszystkich mocno dzialajacych srodkow uzdrawiajacych
powinno by¢ poprzedzone procedurami oczyszczajacymi (zwlaszcza oczyszczaniem watroby). Zazwyczaj po
wyjsciu "porcji” Zogéw stan zdrowia gwalttownie si¢ poprawia. Paul Bregg w taki sposob opisuje wiasny
kryzys oczyszczajacy:

Kiedy$ w dziewigtnastym dniu dwudziestojednodniowej glodowki poczulem mocny bol w
pecherzu, zwlaszcza w czasie oddawania moczu. Zanioslem mocz do laboratorium. Badania
wykazaly duze stezenie DDT i1 mnych toksyn. Gdy wydzielitem te trucizny, poczulem ogromny
przyplyw energii. Teczowki moich oczu staly si¢ biale jak $nieg, a cera nabrala przyjemnego
koloru".

Wymioty i mdlos$ci u kobiet w ciazy wskazuja na proces oczyszczania. Przeciez zgodnie z prawami natury
nowe zycie moze rozwina¢ si¢ tylko w czystym organizmie. Te kobiety, ktore maja czysty organizm, nie maja
klopotéw w czasie ciazy. Poniewaz obecnie praktycznie wszyscy maja organizm zanieczyszczony, zjawiska
te wystgpuja powszechnie i uwazane sa przez lekarzy za norme.

Ile czasu moga trwaé kryzysy oczyszczajace? W zwiazku z tym, ze wydalanie zZlogdéw z organizmu odbywa
si¢ warstwami i stopniowo, na poczatku sa one wyptukiwane, skupione naokoto organéw wydalania i
Wwreszcie wyrzucane na zewnatrz, proces oczyszczania jest sinie rozciagnigty w czasie. Zatem nalezy uzbroic



si¢ w cierpliwos$¢, zwlaszcza jesl korzystaliSmy z preparatow chemicznych. Kryzysy oczyszczajace czasem
wystepuja w ciagu 3-8 lat realizacji programu uzdrawiajacego. Procedury oczyszczajace, Scisla dieta,
hartowanie si¢, jogging znacznie ten okres skracaja. Brak regularno$ci, chaotycznos$¢ w realizacji programow
oczyszczajacych, nieprawidlowe odzywianie si¢ z kolei znacznie wydiuza ten okres, a w niektorych
przypadkach w ogole nie pozwala osiagna¢ upragnionego celu. Zwrocimy si¢ jeszcze raz do doswiadczen
Paula Bregga:

W dziecinstwie zaliczylem doslownie wszystkie choroby wieku dziecigcego: $winke, odre,
koklusz - nie ma ani jednej choroby, na ktéra bym nie chorowat. W tym czasie bralem ogromne
ilosci lekarstwa o nazwie "Kalomel, zawierajacego rtec.

We wczesne] mlodosci wypracowalem wilasny system regularnego glodowania. Po pigciu latach
od rozpoczecia tego systemu ozdrawiania zdarzyt si¢ cud. Zaczalem dziesigciodniowa
glodowke. W siodmym dniu ptynatem kanoe po rzece. Nagle poczulem ostry bol zoladka.
Nigdy w Zyciu nie przezytlem czego$ podobnego. Ostatkiem sit dobilem do brzegu, oczyScitem
zoladek, a potem - na zewnatrz wyszlo okoto 1/3 filizanki rt¢ci pochodzacej z kalomelu -
lekarstwa mojego dziecinstwa. To zdarzenie zmienito calkowicie moj stan fizyczny. Od tego
dnia zZrozumialem wreszcie co to znaczy cieszy¢ si¢ wspanialym zdrowiem."

Kryzysy uzdrawiajace

Kryzysy uzdrawiajace maja inna nature, chociaz przypominaja troche kryzysy oczyszczajace. Rozpoczynajac
program samoleczenia, bedziemy stopniowo polepsza¢ stan swojego zdrowia. Wewnetrzny wzrost
energetyki w organizmie zapoczatkuje wyrownanie wszystkich procesow. Kazda choroba powoduje
naruszenia przemiany materi, energi, harmonii az do poziomu komorkowego. Zwigkszone sily organizmu
zaczna wspomaga¢ prawidlowy rytm funkcjonowania, likwidowania ognisk chorobowych. Dlatego tez
mozemy przezywac nagle pogorszenia samopoczucia. Jest to przejaw starych chorob w momencie wyjscia z
naszego ciala. Kazda choroba pozostawia slad w organizmie, 1 przejawiajac si¢ tylko poprzez kryzysy znika
na zawsze.

Kryzys uzdrawiajacy zwykle rozwija sig¢ "wstecz'", ale 10-ciokrotnie szybciej. Na przyklad jesh mielismy
zapalenie pluc, kryzys uzdrawiajacy moze wywola¢ goraczke 40°C. Ale teraz to antyzapalenie - proces
zaniku stwardnienia ptuc. Trwa to od 1-8 déb. W tym czasie podwyzszona temperatura ciata przyspiesza
procesy przemiany materii, oraz wzrost ilosci przeciwciat. W ogdle, podwyzszona temperatura wskazuje na
aktywacjg sit obronnych i prawidlowy charakter procesu uzdrawiajacego. Gdy obnizamy temperature
stosyjac srodki medyczne, przerywamy naturalny proces uzdrawiania, co nieraz powoduje nawet Smierc.
Goraczka do 40 °C jest dopuszczalna, niebezpieczenstwo pojawia si¢ po przekroczeniu tej granicy. Na takie
wysokie temperatury pomaga zimny prysznic 5-15 razy dziennie. Naturalnie, moze pojawi¢ sig¢ bol glowy,
bole stawow 1 migsni (zwlaszcza w miejscach zlaman), pieczenia dloni 1 stop, pocenie sig, Izawienie, silny
katar. Odczuwamy przy tym gwattowny spadek sit, poniewaz cala energia skierowana zostala na pozbycie
si¢ choroby.

Symptomy kryzysow uzdrawiajacych roznia si¢ w zaleznosci od choroby. Chorzy na astme¢ odkastyja czarna
flegma, potem jej kolor zmienia si¢ na zolty. Nareszcie flegma z piana sygnalizuje catkowite wyjscie choroby
z organizmu 1 oczyszczeniu phuc. Przy chorobach ukladu zotadkowo - jelitowego 1 watroby wymioty moga
trwac do sze$ciu godzin. Czg$cie] oddajemy mocz, ktory staje si¢ czerwony lub zielonkawy o nieprzyjemnym
zapachu. §lina jest gesta, zaczyna si¢ rozwolnienie. Stolec moze by¢ czarny jak dziegie¢. Czarne wydzieliny
to znak odrzucania zalazka choroby. Trzeba o tym wiedzie¢, znosi¢ pogodnie, a nawet sig z tego cieszyc.



Oczywiscie osoby z malym stopniem zaawansowania choroby tak silnego kryzysu moga w ogéle nie
przechodzi¢. Osoby ze Srednim stopniem zaawansowania choroby przechodza wszystkie symptomy znacznie
fagodniej: slabe bole glowy, lekkie dreszcze, stabe rozwolnienie. Lecz im choroba jest w bardziej
zaawansowanym stadium, tym bardziej wszystkie symptomy beda bardziej silne 1 gwattowne. W zadnym
wypadku nie wolno nam zatrzymac¢ si¢ w polowie drogi - trzeba doprowadzi¢ sprawe do konca -
zlikwidowa¢ chorobe.

Kryzysy energetyczne

Gdy zaczynamy podnosi¢ swoja kondycje fizyczna, na okreslonym etapie zauwazamy w swoim organizmie
specyficzne zjawiska. To sa przede wszystkim "wybuchy" podobne do porazenia pradem i spontanicznych,
odruchow - od matych pojedynczych drgan do skomplikowanych ruchow (czlowiek biega, skacze, placze,
smieje si¢ itp.).

Przyczyna tego zjawiska jest prosta. W rezultacie systematycznych zajg¢ wzrasta przebiegajaca przez kanaly
energia. W tych czgsciach organizmu, gdzie istnieje ognisko choroby, kanaly zazwyczaj sa niedrozne lub
prawie niedrozne. Wzmocniona fala energetyczna uderza w miejsce takiego "korka" (czyli w ognisko
choroby), na skutek czego powstaja takie spontaniczne ruchy, jak drgania, drgawki, podskoki, $miech i tak
dalej. W rezultacie kanaly zostaja udroznione 1 choroba odchodzi.

Gdy kanaly zostaja udroznione w okolicach glowy (czgsto w trakcie glodowki, oddechu), w tym momencie
mozna poczu¢ "przeblysk" w srodku glowy, podobny do blyskawicy wyladowania atmosferycznego. Gdy
kanaly sa zamknigte w okolicach ponizej pasa, uderzenia energetyczne przejawiaja si¢ we wzmozonej checi
chodzenia na palcach lub na pigtach, biegania, skakania. Przy niedroznosci kanalow gornych (szyja, korpus),
cdowiek czgsto kreci glowa, wykonuje sklony, ruchy okrezne ramionami. Niektorzy natomiast placza.
Zwiazane to jest z niedrozno$cia kanatu watroby. W momencie jego udroznienia powstaje mimowolny atak
placzu. Takie zjawisko po ataku gniewu, (ktoéry wywolal regulowania energetyczne czynnos$ci watroby),
zaobserwowano u chorych na zapalenie watroby.

Czgesto ludziom chee si¢ $mia¢. Rados¢ 1 $miech wskazuja na to, ze rdzne rodzaje energii zaczely wreszcie
krazy¢ swobodnie w ciele. Jest to symptom likwidacji blokady 1 odejscia choroby.

Mowilismy wezesniej o ciele mysli" (hologramie chronalnego pola organizmu), na ktdre to przede wszystkim
oddzalywuja negatywne psychologicznie nastroje 1 mocne emocje.

W starozytnym chinskim traktacie "Latwe zagadnienia" mowi si¢ o tym w taki sposob:

"Gniew - energia si¢ podnosi,
Rados¢ - energia spowalnia,
Tesknota - energia zanika,
Przestrach - energia si¢ obniza,
Strach - energia si¢ placze,
Medytacja - energia si¢ koncentruje".

Innymi stowy, zbyt mocne emocje wplywaja na regularno$¢ podnoszenia sig 1 obnizania poziomu energii,
mieksztalcaja hologram organizmu, co prowadz do kompletnego rozstrojenia pracy organéw wewnetrznych.

Taki wlasnie mimowolny placz, $miech wskazuja na to, ze zaczglo si¢ uzdrawianie "ciala energetycznego"
oraz "ciala myslh".



Niektorzy ludzie lubig patrze¢ na Ksigzyc, inni na Stonce lub ogien. Gdy w organizmie zabraknie energii Jin,
cdowiek mstynktownie patrzy na Ksigzyc. Gdy za$ wystepuje brak energii Yang - energii aktywnej czlowiek
lubi patrze¢ na Stonice lub ogien. Jest to nic nnego, jak tylko ntuicyjne podladowanie, ktore po raz kolejny
potwierdza wigz cZlowieka z Natura. Starozytni dawno juz odkryli zdolnos¢ cztowieka do otrzymywania
energii poprzez oczy, jak réwniez do jej promieniowania. Wspotczesne badania tez potwierdzaja te
zdolnosci.

Powiemy sobie jeszcze raz: nie bojmy oczyszczajacych, uzdrawiajacych i energetycznych kryzyséw. U
kazdego z nas wygladac¢ to bgdzie maczej, indywidualnie, w zalezno$ci od budowy, wieku, zaawansowania
stanu chorobowego 1 mnych przyczyn. Pokonujac kryzysy, osiagamy nowy, niebywaly etap zdrowia i
tworczosci.

Bioenergetyka czlowieka jeszcze jedna pilnie
strzezona tajemnica

Gdy pracowalem nad swoim indywidualnym programem uzdrawiania, przeczytalem mnostwo lektury o
rozwoju, zwigkszeniu bioenergetyki. W wigkszosci tych ksiazek mozna przeczyta¢ o czakramach, ale w
niewielu zetknalem si¢ z metoda procesu wytwarzania, pochlaniania, kumulowania 1 wykorzystywania energii.
Gdy znalazlem klucz do tej "tajemnicy" zmienitem w sposob istotny swoj tryb zycia 1 zaczalem regularnie
wykonywa¢ nieskomplikowane, ale efektywne ¢wiczenia podnoszace energetyke. Rezultat przeszedt
wszystkie naj$mielsze oczekiwania. Dla lepszego zrozumienia zatrzymajmy si¢ na bioenergetyce ludzkiego
organizmu.

Cialo energetyczne" czZlowieka, jego sklad, ksztalt,
funkcjonowanie

Cialo energetyczne" czlowieka skiada si¢ z plazmy, czyli czasteczek o tadunku pozytywnym i negatywnym.
Ksztaltem przypomina otaczajace czlowieka jajo o wyrazistych konturach. W zaleznos$ci od gestosci plazmy
mozna zobaczy¢ 1 wyczuwac granicg plazmy z otaczajaca przestrzenia. Wyobrazmy sobie czlowieka
wewnatrz powloki podobnej do jaja, wypemionej para. Tak wyglada nasza otoczka plazmy. Plazma w tej
przestrzeni znajduje si¢ w nieustannym ruchu - od powierzchni skory do zewngtrznej otoczki jaja iz
powrotem. W organizmie ruch plazmy jest uporzadkowany. Na powierzchni skory znajduje si¢ warstwa
bardzo ggstej plazmy o grubosci 1-2 milimetrow, ktora "wyrywa si¢" z porow skory na podobienstwo
matych pochodni i chroni cialo czlowieka. Medycyna chinska nazywa ten rodzaj plazmy energia ochronna,
ktéra krazy poza kanalami i naczyniami poza powierzchnig ciala i pod skéra, chronigc organizm przed
negatywna energia.

Wewnatrz organizmu, poprzez kanaly laczace wszystkie najwazniejsze organy krazy nny rodzaj plazmy,
ktéra powstaje z powietrza, wody 1 pozywienia i nosi nazwg energii podstawowej. W zalezno$ci od
"przeplywu" lub "odplywu" energii w kanale odpowiedniego organu jest ona w stanie maksymalnej
aktywnosci lub spokoju. Istnieje wicle innych obiegdw energii w organizmie, lecz dla nas wystarcza na razie
dwa: ochronna i podstawowa.

Wiszystkie kanaly facza si¢ w naszym organizmie w jednym punkcie, ktory znajduje si¢ w okolicy pepka,
migdzy nerkami. Punkty akupunkturowe na skorze (okoto 360 kanalowych 1280 niekanatowych) stanowia
"bramki wejsciowe" dla czasteczek plazmy, ale glownie dla elektronow. Okreslone polaczenia punktow



akupunkturowych miedzy soba i organem wewngtrznym tworzy kanat energetyczny. Wiasciwosci tego kanatu
sa nastepujace: gdy elektron dostaje si¢ do niego przez punkt akupunkturowy, rozpedza si¢ do predkosci
przewyzszajacych predkos¢ swiatla. W rezultacie zwigksza si¢ energia kinetyczna elektronow, ktore
uruchamiaja wszystkie reakcje chemiczne w organizmie. Przy czym sam elektron tworzy w kanale
przyspieszajace pole elektryczne. W ten sposob kanat stanowi nie zwykly przewodnik elektronow, ale i
nadprzewodnik - akcelerator elektrondw. Innymi stowy przez kanat energetyczny poruszaja si¢ z coraz
wigksza predkoscia elektrony oraz substancje z powierzchni skory przedostaja si¢ w glab organizmu. Mozna
wigc powiedzie€, ze ogolnie system akupunkturowy w organizmie pelni role pompy elektronowej, pompujac
elektrony (przy okazji zaopatrujac je w energi¢ kinetyczna) od punktéw akupunktury do "uzytkownikow" -
odpowiednich organdw wewngtrznych.

Czym sa tak wazne dla nas elektrony? Otz synteza uniwersalnego nosnika energii w organizmie ATP
(adenotrgjfosforowy) mozliwa jest tylko wtedy, gdy do miejsca syntezy doprowadzani sa nosiciele tadunku
czyli elektrony. One oddaja swoja energi¢ kinetyczna, dzigki ktorej w organizmie zachodza rézne reakcje
chemiczne. Reakcje te nie moga zaj$¢ bez elektronow o wysokiej energii.

Zachodzenie wszystkich bez wyjatku procesow w organizmie warunkuje ilo$¢ nie zwigzanych elektrondw 1
szybkos$¢ ich poruszania si¢ w systemie akupunkturowym, co okresla wlasnie ogdlna energetyke organizmu.
Na przykiad proces trawienia i rozszczepianie substancji pokarmowych na skfadniki, ich transportowanie, a
nastepnie ich uzycie w organizmie zaleza bezposrednio od istnienia w organizmie szybkich elektronow.

Podeszlismy do odkrycia najwigkszej tajemnicy uzdrawiania: gldwnym dostawca energii w organizmie jest
system akupunkturowy, a gldwnym nosicielem energii krazacej w organizmie sa elektrony. Sila postgpowa
procesOw powstawania, przenoszenia i przegrupowywania w organizmie energii jest pole elektryczne.
Mozemy sterowac polem elektrycznym poprzez swoja §wiadomos¢. Mysl rowniez jest polem. W zaleznosci
od naszych emocji mozemy pole koncentrowac, rozpraszac, przesuwaé¢ w dowolnym kierunku.

Zywienie przez usta odgrywa wbrew pozorom dos¢ skromna rolg przyjmowany pokarm umozliwia zamiang
moszonych tkanek (bialka, fermenty) 1 rusztowan" (wiazadla, tkanka laczna 1 kosci). Dodatkowo za pomoca
smaku jedzenia mozemy wplywac na energetyke organdéw, harmonizowa¢ dosze i ich stosunek wzajemny
odpowiednio do por roku.

Wilasciwosci plazmy

Wigkszos$¢ metod podnoszenia energii oparta jest na oddziatywaniu roznych czynnikow na "cialo
energetyczne", ktore jak juz wiemy skiada si¢ z plazmy. Wiemy rowniez, ze plazma tworzy naokoto
cdowieka otoczke podobna do jajka. To plazmatyczne jajko posiada wlasne pole magnetyczne, ktorego o$
pokrywa si¢ z osia elektryczng serca. OS$ elektryczna przenika organizm cziowieka podobnie do strzaty w
okolicy prawej topatki i wychodz w okolicy sledziony.

A wigc, plazma stanowi rOwniez mieszanke czasteczek naladowanych dodatnio 1 ujemnie. Plazma jest
systemem z 0gdInym tadunkiem neutralnym, dobrym przewodnikiem pradu. Ogien, fadunek elektryczny sa to
rodzaje plazmy, ale o wiele bardziej zageszczone niz plazma naszego ciala.

Wplyw temperatury na plazme

Roéznica temperatur w plazmie powoduje strumien ciepla 1 przenoszenie czastek. Ale przeciez ruch tadunkow
stanowi prad elektryczny, zatem pod wplywem roznic temperatur w plazmie powstaje prad elektryczny,



ktory nazywa si¢ pradem termoelektrycznym.
Oddzialywanie pola magnetycznego na plazme

Gdy plazma posiada wlasne pole magnetyczne, mowia ze jest ono wchlonigte w plazme. Takie wiasnie pole
magnetyczne ma czlowiek. Pole magnetyczne przemieszcza si¢ razem z plazma 1 moze oddzialywac
wzajemnie na pole magnetyczne otaczajacej przestrzeni jak rowniez na potoki tadunkow, przemieszczajacych
si¢ od powierzchni Ziemi ku jonosferze 1 odwrotnie.

Fale w plazmie

Jeshi na powierzchni plazmy powstanie gwattowna zmiana ggstosci, zmiany skokowe innych parametrow
(ci$nienia, predkosci, temperatury) zajda na calej powierzchni. Ggstos¢ osiaga maksimum, gdy predkosé
plazmy doréwnuje predkosci dzwigku wewnatrz danego ciala. Rozprzestrzenieniu w plazmie takiej fali
towarzyszy wydzielanie duzej ilosci ciepfa.

Promieniowanie i pochtanianie plazmy

Kazde ciato tym mocniej pochlania okreslone promieniowanie, w im wigkszym stopniu zdohe jest do
promieniowania o tej samej czgstotliwosci. Im wigksza substancjonalna objeto$¢ plazmy oraz koncentracja
plazmy naokolo ciala, tym wigksza ilo$¢ energii promieniowania cieplnego moze wchiona¢. W plazmie
elektrony przebywaja w ruchu cieplnym i wchianiaja energig $wiatla w zakresie ciepnym.

Pobér, przenoszenie oraz rozdzielanie energii worganizmie

Wechifanianie energii przez skorg

Badanie nad oporem elektrycznym gornej warstwy skory wykazato jego niesamowicie duza wielkos¢ - od
kilku miliardow omow do kilkuset miliardow omoéw na centymetr kwadratowy. Naokotlo ciala czZlowieka
istnieje natomiast mocne pole statyczne. Zrodtem tego pola jest ladunek elektryczny, ktory powstaje przy
tarciu 1 gromadzi sig¢ na gornej warstwie skory grubosci 20-30 mikronéw. W zaleznosci od oporu
elektrycznego skory tadunek ten wolno (przez czas od 10 sekund do 15 minut) Scieka w glab ciala.

Wabhania oporu elektrycznego skory sa przede wszystkim dyfuzja wody bezposrednio przez skore w
procesie regulacji temperatury ciala. Im ntensywniej wyparowuje wilgo¢ przez skore, tym szybciej $cicka
fadunek wewnatrz ciala, zmniejszajac tym napigcie elektryczne skéry. W taki wlasnie sposob skora wchiania
energi¢. Istnieje jeszcze druga mozliwos¢; poprzez receptory 1 punkty akupunkturowe.

Receptory to zozone bialka okreslonej budowy, ktdre odbieraja, transportuja i przekazuja energig od
zewngtrznego bodzca do systemu akupunkturowego. Na skorze czowieka jest ich nieskonczona ilosc.
Przekazywanie przez takie "nadajniki" swobodnych elektronéw z powierzchni skory do systemu
akupunkturowego zalezy od okreslonych warunkow. Ten proces przebiega intensywnie, gdy skora jest
elastyczna, wilgotna i ciepla. Po pierwsze woda stwarza najbardziej sprzyjajace warunki do przyspieszenia
elektronow 1jak mowilismy, sprzyja lepszemu zdjgciu fadunku z powierzchni skory. Po drugie w ogole tam
gdzie nie ma wilgoci niemozliwe jest przenoszenie i przyspieszenie elektrondw. Po trzecie energia cieplna
sprzyja lepszemu odprowadzaniu z receptorow swobodnych elektronéw. Dlatego tez najlepiej
odprowadzone sa do kanalow akupunkturowych swobodne elektrony (i w ogdle fadunki elektryczne) z
lekko spoconej cieplej skory czyli po nieduzym obciazeniu fizycznym, Dodatkowo wzmocnimy ten proces



poprzez specjalna stymulacj¢ 1 masaze, mocne cieple lub zimne podraznienie, zastosowanie aplikatorow,
r6éznych masci, balsamow itd.

Swobodne elektrony najlepiej pochlaniane sa przez pluca, usta (zwlaszcza jezyk), nos, oczy i organy plciowe
czyli te miejsca, ktore sa wilgotne 1 posiadaja wigksza ilos¢ receptoréw. Dobrze pochlaniaja swobodne
elektrony rowniez skora glowy, twarzy, szyi oraz skora w miejscach przejscia jednych kanaldow w inne (od
kontuszkow palcéw rak do ramion 1 od koncow stop do kolan).

Natomiast chlodna 1 sucha skora Zle przekazuje elektrony. Zlogi 1 "zuzle" rowniez blokuja receptory. Zatem
wyglad skory czowieka swiadczy, o jego zdrowiu.

Whiosek I: trzeba dba¢ o swoja skorg 1 blony Sluzowe; utrzymywaé skorg w czystosci, podtrzymywac jej
elastycznos¢, blony §luzowe chroni¢ przed wysychaniem.

Przemieszczanie i przyspieszenie elektronéw w kanale

W 1958 roku naukowcy rosyjscy P. Czerenkow, 1. lamm, I. Frank otrzymali nagrod¢ Nobla za odkrycie i
objasnienie $wiecenia si¢ cieczy pod wplywem promieniowania gamma. Zbadanie tego zjawiska wykazalo, iz
Swiecenie spowodowane jest elektronami, ktore poruszaja si¢ w cieczy z predkoscia przewyzszajaca
predkos¢ swiatha.

Okazalo sig¢ rowniez, ze woda, roztwory wodne, limfa, krew, ptyn migdzykomorkowy, mocz sa wymarzonym
srodowiskiem dla przemieszczania i przyspieszania elektronow.

Przemieszczanie i1 przyspieszenie elektrondw w kanale akupunkturowym zachodzi pod wplywem sit Kulona.
Elektron przyciaga si¢ do jonu o fadunku dodatnim. W miar¢ zblizania si¢ go do jonu predkos¢ a zatem i
energia kinetyczna rosna. W rezultacie omijja ten jon z fadunkiem dodatnim w przyspieszajacym polu
elektrycznym. Ta minimalna energia, ktora posiadaja elektrony powinna da¢ im mozliwos¢ wyjscia ze stanu
réwnowagi, w ktorym trzymaja je sty Kulona. Otoczka plazmatyczna wlasnie przekazuje elektronom
dodatkowa energig. Latwos¢ poruszania si¢ elektronéw od jednego ladunku do drugiego zalezy od czystosci
przestrzeni migdzy fadunkami. Odleglo$¢ 1 pozycje tadunkow (jonow dodatnich 1 ujemnych) powinny by¢
uporzadkowane 1 optymalne - sprzyjajace maksymalnemu przemieszczeniu i przyspieszeniu elektronéw. Gdy
odleglos¢ ta jest wigksza lub mniejsza od optymalnej a usytuowanie w stosunku do siebie jest chaotyczne,
przemieszczenie elektronow jest utrudnione, w niektdrych zas wypadkach - w ogdle nie mozliwe. Dotyczy to
réwniez wielkosci fadunkow - maly tadunek nie bedzie mégt wprowadzi¢ elektronu w ruch, za duzy natomiast

utrzyma go przy sobie.

Woda strukturowana, ktora jest plynnym krysztalem, posiada wiasnie odpowiednie wiasciwosci. Na skutek
struktury krystalicznej jony znajduja si¢ w optymalnej odleglo$ci miedzy soba. Ladunek za$ molekuly wody
czyni usytuowanie wzajemne jonow 1ich orientacje dla efektu nadprzewodnictwa. Wielko$¢ tadunku molekut
wody 1jonow soli w plazmie krwi czyni ja jednym z najlepszych nadprzewodnikdw.

Podobne wilasciwosci posiada woda morska, w ktérej mikroelementy wystepuja w takim samym stosunku
wzajemnym jak w plazmie krwi. Jeszcze lepszy pod tym wzgledem jest mocz, ktory zawiera w sobie kilka
razy wigcej jonoOw soli.

Whiosek II: nalezy troszczy¢ sig¢ o Srodowisko plynne organizmu utrzymywac jego strukturg krystaliczna,
czystos¢, wzajemny stosunek soli i substancji organicznych.



Uklad energii worganizmie

Natura sama "wybrala" okreslone typy biegunowosci ladunkéw elektrycznych. Ich nosicielami w organizmie
sa membrany, widkna komorek nerwowych? oraz srodowiska plynne organizmu. Systemy te zawieraja
koncéwki fadunkéw elektrycznych, ktore faczac si¢ tworza mocniejsze fancuchy, a one z kolei tworza
wspolnie potezny kanal akupunkturowy, konczacy si¢ na powierzchni skory punktami akupunkturowymi.

Jesh porownamy kanat akupunkturowy z drzewem to jego korzenie to punkty akupunkturowe, ktore
wylapuja swobodne elektrony. Pien to kanat, w ktorym ruch elektrondéw zostaje przyspieszony, na skutek
czego nabywaja dodatkowa energi¢ kinetyczna. Odchodzace od pnia galgzie to mocne fancuchy tadunkow
elektrycznych poszczegdnych organow. Cienkie galazki z lis¢émi stanowia pojedyncze tancuszki tadunkow
elektrycznych, ktore doprowadzaja "silne" elektrony w miejsca reakcji utleniajacych - odtleniajacych w
organizmie. Tu elektrony zostawiaja swoja "moc", czyli energi¢ kinetyczna, ktora uruchamia reakcje.

By reakcja przebiegala stabilnie w tym samym tempie, niezbedny jest staly doplyw silnych" elektrondw.
Procesem tym steruje sam system akupunkturowy. Elektrony praktycznie blyskawicznie zostaja wyslane w te
miejsca 1do tych organéw, gdzie w tym momencie sa potrzebne, czyli w miejsca zachodzacych reakc;ji
chemicznych. Wszystko, co do tej pory powiedzielismy dotyczy sytuacji, gdy organizm jest w stanie
spoczynku. W czasie intensywnej pracy organizmu system akupunkturowy "odlacza" od dostaw szereg
organdéw 1 czynno$ci drugorzednych w jednym celu - dostarczenie calej energii tylko do pracujacego organu
lub grupie organow. Na przykiad podczas szybkiego biegu zostaje calkowicie zatrzymane trawienie. Gdy
mtensywnie pracujemy umyslowo, nasze migsnie sa rozluznione, a gdy jestesmy po obfitym positku cale
dostawy energii kierowane sa na zaopatrzenie procesOw trawienia, nas natomiast ogarnia sennosc.

Whniosek I1I:

1. Stale, w ciagu dnia starajmy si¢ zasila¢ swdj organizm w swobodne elektrony 1 aktywizowac swoj
system akupunkturowy.

2. Nigdy nie wykonujmy dwdch czynnos$ci w tym samym czasie, pogarsza to wartosciowo$¢ wykonania
tych czynnosci.

Niektore osobliwosci energetyki organizmu

1. Rola serca w energetyce. Oprocz tloczenia krwi serce pelni jeszcze dwie czynnos$ci energetyczne:

o Zasilanie energia. Migsien sercowy oddzialywuje na receptory - centrum wymiany elektronow.
Przy tym elektrony z receptorow przemieszczaja si¢ do kanalow nadprzewodzacych, czyli do
systemu akupunkturowego. Zjawisko to potwierdza EKG.

o Rozdzelenie energii. Czynno$¢ ta stanowi naturalne nastepstwo poprzedniej. Energia otrzymana
przy kazdym skurczu migs$nia sercowego zostaje natychmiast skierowana przez system
akupunkturowy do miejsc, w ktdrych jest na nig najwigksze zapotrzebowanie.

2. Rola receptorow znajdujacych si¢ wewnatrz organizmu w energetyce. O roli receptorow skornych
zostalo powiedziane juz wiele, ale wewnatrz organizmu tez sa receptory. Jedne rodzaje receptoréw
sygnalizuja nasza postawe, inne - o tym, jak iz jaka sila porusza si¢ nasze cialo 1jego organy. Niektore
receptory komunikuja zawartos¢ tlenu we krwi, poziom cukru i tym podobne. W momencie
obciazania organizmu zostaja pobudzone i zaczynaja intensywnie dostarcza¢ elektrony do systemu
akupunkturowego. Na skutek takiego poteznego oddzialywania 1 lawinowego potoku elektronéw w
kanalach akupunkturowy organizm doslownie "kipi" przepemiony energia.

3. Krazenie energii w organizmie. Energia w organizmie ciagle krazy w kanatach. W ciagu 24 godzin



przebiega przez wszystkie 12 kanalow 50 razy. Jeden taki cykl trwa 28 mmut 148 sekund. Jeden
kanal obiega w 2 minuty i 24 sekundy. W taki sposéb w ciagu doby energia przechodzi przez kanat
600 razy. Stad pierwszy wniosek: aby w sposdb pelnowartosciowy, harmonijny "przegonic",
przepompowac, zasili¢, zwigkszy¢ energetyke nalezy na bieganie, ¢wiczenia oddechowe 1 inne
przeznaczy¢ nie mniej niz 28 minut 48 sekund (w przyblizeniu 30 min). W trakcie treningdw mozna to
z fatwos$cia wyczu¢ - krotszy czas ¢wiczen nie przyniesie nam catkowitej satysfakcji. Oprocz cyrkulacji
energii w kanalach wystgpuja takze fale "przyplywowe" obserwowane w kazdym kanale raz na dobe i
trwajaca dwie godziny. W tym czasie kanat 1 zwiazany z nim organ sa najbardziej pasywne. Stad drugi
wniosek: planujmy obciazenie organizmu w taki sposob, by bylo zgodne z aktywnosScia energetyki
kanaléw 1organdéw. Na przyklad, czynno$¢ serca jest najbardziej aktywna od godziny 11:00 do
13:00. Jest to najlepsza pora na ¢wiczenia fizyczne. Energetyka organdw trawienia najwigksza jest w
dzien, spozywanie positku po 19 oznacza wprowadzenie chaosu i1 rozregulowanie programu swojego
zdrowia. Dotyczy to zwlaszcza oséb chorych lub oslabionych.

. W jaki sposob organizm magazynuje energie? W systemie akupunkturowym energi¢ gromadza
przemieszczajace si¢ elektrony. Innymi slowy, w rezultacie systematycznych ¢wiczen zwigkszajacych
energi¢ (lub po prostu wysoce aktywnego trybu zycia) potok krazacej w kanalach energi wzrasta i
usprawnia si¢ proces pobierania energii z otaczajacego Srodowiska. Przy tym kanaly powigkszaja sie i
przypominaja szaro-biale sznurki o $rednicy 1-8 milimetrow. Punkty akupunkturowe réwniez
stopniowo si¢ zwigkszaja 1 moga osiagna¢ do 1 cm $rednicy.

Ze zwigkszeniem energetyki zmienia si¢ stopniowo kolor kanatow. W rzadkich wypadkach, u oséb z
wysokimi osiggnigciami w praktyce kanaly staja si¢ biale 1 blyszczace. Mozna to przyrowna¢ z woda
w rzece. Male zrodlo przemienia si¢ w rzeke z wartkim pradem. Jak w rzece sa szerokie i glebokie
miejsca tonie, gdzie kraza wolno wielkie ilosci wody, tak 1w systemie akupunkturowym sa
specyficzne miejsca, ktére Chinczycy nazywaja "morza chi" (czyli morza energii), Hindusi za$ -
"czakramy" (czyli kota). Czakramy podobne sa do wirdéw w ksztalcie stozkowatych spiral. Gdy energii
jest duzo, jej czes¢ z systemu akupunkturowego zostaje skierowana do tych "wirow". Gdy zas$
wystepuje niedobdr energii, bierzemy ja z powrotem z czakramow. W ten wlasnie sposob
gromadzimy, zwigkszamy 1 zuzywamy energi.

. Co wskazuje na pobdr energii. Symptomy procesu naboru energii pojawiaja si¢ stopniowo. Na
poczatku zauwazamy w organizmie jakis ruch, ktory poézniej przechodzi w rdznego rodzaju wibracje w
ciele, rekach, nogach. Wzmaga si¢ cyrkulacja sSrodowisk ptynnych w organizmie, odczuwamy cieplo
wewnatrz ciala. Z czasem przed oczami moga pojawic sig iskierki, blyszczace kropki, kolorowe
plamy, a nawet obrazki. Oto na przyklad co odczuwa 1 przezywa Albert Ignatenko (S. Jamont
"Odnalez¢ w sobie siebie"):

Padal deszcz. Ignatenko nagle zatrzymat si¢, wyciagnal reke dlonia do gory 1
znieruchomiat. Dostownie w oczach ciemno - szara zastona chmur przejasnila sig 1
zajasnialo nagle mocne slonce.

Wyobrazam sobie, ze moja dlon promieniuje energia - dopoki nie zobaczeg blyszczacych
punktow, wznoszacych sig¢ ku oblokom w ksztalcie grubego promienia, wiazke energii
wysylam wiagnie w to miejsce, gdzie powmnno znajdowac sig stonice. Gdy promien
dochodzi do oblokéw, wyobrazam sobie zachodzaca tam reakcjg. Stopniowo zaczynam
odczuwac cigzar, jakby trzymat na dloni kulg. Potem powstaje lekka wibracja. I to
wszystko. Kiedys trzymalem przez 15 dni pogode stoneczna w promieniu 5-6
kilometréw, mozna powiedzie¢ w dloniach. W okolicach czakraméw w czasie
koncentrowania na nich pojawia si¢ poczucie ci¢zkosci, tamania, ciepla a nawet palenia".



Gdy organizm zostat dostatecznie wypeliony energia, pojawiaja si¢ nastgpujace rezultaty: zmniejsza
si¢ znacznie tkanka thiszczowa, przestaja w czasie pracy bole¢ 1 dretwie¢ migsnie, wzrasta gigtkosc,
potrzebujemy mniej jedzenia, skraca si¢ czas snu, a w dzien przestajemy si¢ megczyC. Naturahie
choroby znikaja same 1nie zapadamy na nowe.

6. Co rozprasza energi¢? Zdohos¢ systemow akupunkturowych do wytwarzania energii zalezy od
wlasciwosci organizmu 1 trybu Zycia jaki prowadz czlowiek - u r6znych osob rozni sig¢ od 1,5 - 15
razy. Niektorzy ludzie dzigki systematycznej, coraz bardziej skomplikowanej praktyce, prawidlowemu
mysleniu, zwigkszaja moc systemu akupunkturowego 500 1 wigcej razy. Najmniej energii maja ludzie
prowadzacy malo aktywny tryb zycia. Spozywanie alkoholu zmniejsza aktywno$¢ systemu
akupunkturowego 2-5 razy. Po 15-40 mmutach po obfitym obiedzie, nie méwiac juz o swiatecznym
obzarstwie aktywnos$¢ systemu akupunkturowego zmniejsza si¢ 1,5-2 razy. Ciagle noszenie ubrania,
zwlaszcza z wiokien sztucznych, oraz obuwia znacznie zmniejsza nabor energii. Teraz staje si¢
zrozumiale, dlaczego by mie¢ silng bioenergetyke trzeba prowadzi¢ ascetyczny tryb zycia. By
wzmocni¢ zachodzace w organizmie procesy wymiany elektronow 1 energii, zasila¢ energia pewne
systemy organizmu, stworzy¢ warunki optymalne dla proceséw biochemicznych i innych,
zharmonizowa¢ pracg organéw 1 komorek, zapobiec pojawieniu si¢ w organizmie stref zastoju ktore
wywotyja choroby, musimy stworzy¢ swoja wilasna bioenergetyke. Wowczas nasze choroby znikna, a
nowe nie beda mialy dostepu do naszego organizmu.

Najwazniejsze Prawo Uzdrawiania brak energi w organizmie stanowi gldwna przyczyng chordb 1
przedwczesnej starosci.

Tego braku nie mozna uzupemi¢ ani obfitym jedzeniem ani drogimi lekami, ani wypoczynkiem w modnych
kurortach. Tylko aktywnos$¢ ruchowa, czysto§¢ wewngtrzna i prawidlowe myslenie potrafia utrzymac energie
W organizmie na wysokim poziomie.

Biosynteza - podstawa zycia, zdrowia i dlugowiecznosci

Prawo zanikania czynnosci organizmu w zwigzku z nieprzydatnos$cia i jego
przeciwienstwo prawo ¢wiczenia czynnosSci

Prawo zanikania czynnoS$ci organizmu: jesli w procesie funkcjonowania organizmu jakas$ czynno$¢ nie jest
wykorzystywana, wygasa az do calkowitego zaniku. Rzeczywiscie, na przykiad lot w Kosmos, gdze sita
przyciagania jest mniejsza, doprowadza do tego, ze czlowiek po powrocie na Ziemig nie potrafi w pei
dobrze si¢ poruszaé, poniewaz organizm odzwyczait si¢ od pokonywania ziemskiej grawitacji i przystosowat
si¢ do niewazkosci. Tak samo dzieje si¢ cZowiekiem, gdy przez dluzszy czas przestaje si¢ rusza¢. Czlowiek
ten musi uczy¢ si¢ na nowo chodzi€, ¢wiczy¢ migsnie, poniewaz zdeformowaly si¢ w warunkach wymuszone;j
bezczynnos$ci.

Przeciwienstwem tego prawa jest prawo wycwiczenia czynnoSct: jesh w procesie funkcjonowania organizimu
jakas czynno$¢ (organ) jest regularnie 1 mtensywnie wykorzystywana, czynnos¢ ta doskonali si¢, a zarazem
wzmacnia.

Jak wiemy, czlowiek w swoim rozwoju przechodzi kolejno stadia: organizmu jednokomérkowego,
wielokomérkowego, ryby, plaza, ssaka, czyli na kazdym z tych stadiow na krotki okres czasu pojawiaja si¢
czynnosci, ktore pozniej, trenujac cigzko 1z glowa mozna rozwina€. Przykladem niech postuzy nam
przypadek, ktory zdarzyt si¢ w 1992 roku na basenie jednej ze szkdt moskiewskich. Wasia Razenkow w



wieku I roku 19 miesiecy, plywat bez przerwy 12 godzin. Sam o wilasnych silach wyszedt z wody i poszedt
pewnym krokiem. Jego trener, ktory towarzyszyt malcowi przez caly czas, pierwsze minuty po wyjsciu z
wody musiat by¢ podtrzymywany pod r¢ce. Fenomen niesamowitej wytrzymalo$ci 1 zdolnosci do ptywania
Wasia uzyskat dzigki codziennemu treningowi wedhug specjalnej metody J. Czarkowskiego. Dlatego
"mechanizmy wodne" nie Zgasty po urodzeniu, lecz odwrotnie, udoskonaldy sig.

Ale w tym wypadku bgdziemy mowi€ o zupehie innych mechanizmach, o poziomie komérkowym z jego
zadziwiajacymi mozliwo$ciami.

7 rozdzialu IT dowiedzielismy sig, ze komorki naszego organizmu w pierwszych dwdch miesiacach zycia,
gdzie tlenu jest bardzo malo, obchodza si¢ w ogole bez tlenu (beztlenowy sposéb istnienia). W tym okresie
dzielenie komodrek jest bardzo intensywne, a wzrost zarodka szybki.

Od dwoch miesigey az do narodzin sposdb odzywiania 1 oddychania zmienia si¢. Pojawia si¢ specjalny organ
- lozysko, z pomoca ktdrego pldd oddycha, odzywia sig 1 wydala niepotrzebne substancje. Pt6d przebywa
teraz w srodowisku plynnym, pobierajac cztery razy mniej tlenu niz osoba dorosta. W tym okresie dzielenie
komorek 1 wzrost plodu zwalniaja sie.

W momencie narodzin sposéb oddychania i odzywiania ponownie zmieniaja si¢. Zgodnie z logika, teraz
nastepuja najbardziej sprzyjajace warunki dla wzrostu i rozwoju organizmu. Przez uklad zotadkowo jelitowy
przechodzi znacznie wigcej pokarmu, a przez ptuca znacznie wigcej tlenu. Komorki natomiast zaczynaja si¢
dzeli¢ coraz wolniej. Naturalnym bedzie zaloZenie, Ze na poziomie komérkowym zachodzi zanikanie
pewnych czynnosci, ktore odpowiadaja za wzrost i regeneracje organizmu. Zostaje dowiedzie¢ si¢ jakie to sa
czynnosciico je dlawi

Transformacja biosyntezy w procesie zycia, czlowieka

Teraz zobaczymy, jakie mechanizmy mocno funkcjonuja w jednym okresie zycia i zostaja zaghiszone lub
niepotrzebnie zanikaja w mnym.

Jakie mechanizmy zapewniaja tak intensywny rozwoj w pierwszych dwoch miesiacach zycia?

Kazda komorka naszego ciala zawiera informacj¢ genetyczna wystarczajaca by odtworzy¢ caly organizm.
Dlatego aby pobudzi¢ komérke do dzelenia nalezy uaktywni¢ caly aparat genetyczny, zapewni¢ "materiaty
budowlane" 1 energig.

Zmiana $rodowiska komorki w kierunku kwasowosci sprzyja gromadzeniu w niej dwutlenku wegla 1azotu,
ktore sa nie tylko budulcem, ale 1 aktywatorem biosyntezy. Pole energetyczne matki, ktore jest najbardziej
skupione w macicy bez przerwy zaopatruje komorki rozwijajacego si¢ organizimu energia (swobodnymi
elektronami) 1 uaktywnia aparat genetyczny. W rezultacie zaczyna si¢ mtensywny proces biosyntezy. Przy tym
wegiel z dwutlenku wegla przeksztalca si¢ w wegiel zwiazkéw chemicznych, faczac si¢ z azotem, a dwa
atomy tlenu zostaja wykorzystane do oddychania. Energia, ktora powstaje po tej reakcji wzmacnia
dodatkowo procesy biosyntezy. Zatem srodowisko kwasne w lonie matki sprzyja* gromadzeniu w
dzielacych si¢ komdrkach dwutlenku wegla 1 azotu.

Potezne pole chronalne skupione w jamie macicy i samo srodowisko kwasne uaktywniaja aparat genetyczny
komorek maksymalnie. Rozpoczyna si¢ proces biosyntezy, dla ktdrego niezbedne sa energia 1 tlen.
Rozszczepiony dwutlenek wegla daje wlasnie t¢ energig 1tlen do oddychania. Wszystkie procesy sa nie tylko
maksymalnie vaktywnione, ale ze soba zréwnowazone. Wszystko to razem niesamowicie sprzyja szybkiemu i



mocnemu rozwojowi. Informacje t¢ mozna fatwo udowodni¢. Na przykiad:

1. Epidemie dzumy i cholery byly zwigzane ze zmiang aktywnos$ci Stonca, co wskazuje na uaktywnienie
aparatu genetycznego drobnoustrojow poprzez promieniowania stoneczne.

2. Prace akademikéw M. Gotego 1 M. Wolskiego potwierdzaja przyswajanie przez komorki dwutlenku
wegla 1azotu przy zmianie neutralnego pH w kierunku kwasowosci.

3. Jajka wysiadywane przez kurg nie pochlaniaja energi, a wrecz ja wydzielaja. Przez 20 dni mkubacji
wydziela si¢ 380 kalorii na 1 gram wagi jajka. Kwoka pei rolg regulatora: utrzymuje temperature
niezbedna dla rozwoju jajka (okoto 40°C). Powstale ciepto wskazuje na proces wytwarzania
dodatkowej energii przy rozszczepianiu dwutlenku wegla w procesie biosyntezy.

Jakie mechanizmy zapewniaja rozwdj organizmu od dwoch miesiecy do narodzin?

Teraz juz przyszty cowiek stanowi nie tylko grupe dzielacych sie¢ komorek, ale skomplikowany organizm,
"centralnie sterowany". Nie ma juz potrzeby niepowstrzymanego podzialu komoérek, niezbg¢dna jest natomiast
ukierunkowana, harmonijna praca zwiazana z rozwojem catego organizmu. Proces biosyntezy zostaje mocno
zahamowany, ale jest jeszcze dos¢ silny. Hamuja go nastepujace czynniki:

1. Przedtem komorka byla otoczona srodowiskiem kwasnym, a teraz plod plywa w wodach ptodowych
o pH stabo zasadowym.

2. Krew, z ktdra kontaktuja si¢ komorki tez nie jest tym kwasnym srodowiskiem jakim byla wcze$niej
macica.

3. Doplyw tlenu z krwia i tworzenie si¢ plynu miedzykomérkowego o odczynie zasadowym thumia
procesy gromadzenia dwutlenku wegla 1 azotu. Na skutek tego aparat genetyczny komoérki zostaje
zaghiszony, proces biosyntezy - zahamowany, a podzial komoérek si¢ zwakia.

4. Substancje odzywcze teraz dostaja si¢ z krwia, przez co rozszczepienie fermentatywnie ich na
powierzchni membran komoérek staje si¢ niepotrzebne. Wewnatrz komérki natomiast zanika
mechanizm produkowania biatka i innych substancji z dwutlenku wegla 1 azotu, rozpuszczonych w
protoplazmie komorki. Po co przeciez syntetyzowac biakko wewnatrz komoérki gdy komoérka
otrzymuje go ze srodowiska zewngtrznego w postaci aminokwasow? W taki sposob powoli zanikaja
mechanizmy produkowania energii i biosyntezy substancji wewnatrz komorki z rozpuszczonych gazow.

Jest to logiczne 1 zrozumiate: gdyby plod wzrastat w tym samym tempie, organizm matki zostat by po prostu
rozsadzony od wewnatrz. Dlatego przelaczenie programu sterowania organizmu z poziomu
wewnatrzkomorkowego na pozakomorkowy stanowi krok naturalny i we wiasciwym czasie, przewidzianym
przez Nature.

Jakie mechanizmy zapewniaja rozwoj organizmu od momentu narodzin do péznej starosci

Okazuje sig, ze przyroda postapila bardzo madrze, doprowadzajac do mmimum samodzielng role komorek,
Zlecajac systemom nerwowemu i wewnatrzwydzielniczemu calkowita kontrolg nad ich praca, wzrostem i tak
dalej. System nerwowy stymuluje komorki i kieruje nimi za pomoca impulséw elektrycznych. Na przykiad,
komorka nerwowa rdzeniowa wysyla na obwodowy system nerwowy do 50 impulsow na sekundg. Przy tym
potencjat membranowy komorki rosnie, co prowadzi do hiperpolaryzacji. Hiperpolaryzacja membrany z
kolei aktywizuje aparat genetyczny komorki, ktory stymuluje biosynteze. W starosci los¢ impulséw
elektrycznych wysylanych przez komorki nerwowo zmniejsza sig 1 przez to wygasa biosynteza. Gdy z
jakiego$ powodu potok impulsow w ogole zanika, komorki catkowicie zanikaja, co ma miejsce na przykiad
przy uszkodzeniu nerwu. System wewnatrzwydzielniczy wplywa na komorki za pomoca hormonow.
Membrana komorki ma zroéznicowana wrazliwos$¢ na rézne hormony. Caly szereg hormonow wywoluje



hiperpolaryzacje membrany komoérki, co z kolei aktywizuje aparat genetyczny i zwigksza biosynteze.
Co prowadzi organizm czlowieka do choroby?

Zmiana sposobu odzywiania 1 oddychania (przez usta 1 pluca, a nie przez lozysko) jeszcze w wigkszym
stopniu wptywa na biosynteze wewnatrzkomorkowa. Tlenu otrzymujemy 4 razy wigcej, niz w okresie
plodowym, a wyzywienie zmienia gwaltownie Srodowisko wewngtrzne, ktore otacza komorki. W rezultacie
hamowania biosyntezy, komorka traci zdolnos¢ pelnowarto$ciowego przyswajania substancji odzywczych.
Zbyteczne biakka, weglowodany, sol1inne obojgtne 1 szkodliwe substancje przepeiaja organizm. Prowadzi
to do kompletnego oflegmiania, gromadzenia thiszczow, odkiadania si¢ substancji w postaci ggstych zlepow,
zmniejszajacych aktywno$¢ komorek, utracie wody. W taki sposob sity zyciowe i obronne zmniejszaja sie,
powstaje sprzyjajace srodowisko dla rozmnazania bakterii 1 wirusoOw.

Tlen, ktory podtrzymuje Zycie czZlowieka jest jednoczesnie toksyczny. Na przyklad zwierzgta umieszczone w
atmosferze z podwyzszona zawartoscia tlenu (w 5-10 razy przewyzszajaca normalng) szybko gina. Sam w
sobie tlen nie jest toksyczny. Chodzi o to, ze w procesie odtleniania oprécz wody powstaja trzy zwiazki
odczynowe - wolne rodniki. Substancje te wiaza si¢ z makromolekularni biologicznymi, kwasami
nuklemowymi, biatkkami, thiszczami, weglowodanami, zmieniajac ich forme. Substancje ze zmieniona struktura
nie sa w stanie pelnowartosciowe pemi¢ swoich funkcji. Powstaja wady 1 uszkodzenia w komorkach: burzy
si¢ struktura membran, unieczynniaja fermenty, hamuje si¢ biosynteza, gromadzi si¢ biatkko balastowe, ktore
pogarsza zdolno$¢ protoplazmy do przewodzenia elektronow. Podobne uszkodzenia na poziomie
komorkowym sa na tyle powazne, ze prowadza do chordb watroby, miazdzycy tgtnic 1 nowotworow. Z
powodu zanieczyszczeh obniza si¢ wrazliwos¢ receptorow podwzgorza - gldwnego regulatora sSrodowiska
wewngtrznego organizmuy, "dyrygenta" systemu hormonalnego. Teraz do zapewnienia normalnego sprzezenia
zwrotnego, ktore jest "kamieniem wegielnym" wszystkich regulacji 1 korekeji organizmu, gruczoly wydalania
dokrewnego powmny produkowa¢ wigksze ilosci hormondéw. Dotyczy to szczegdhnie gruczoldw plciowych,
ktore w wieku 45-50 lat produkuja 5 razy wigcej hormondw niz w wieku 20 lat! Zbyt duze koncentracje
hormonéw w organizmie powoduja po pierwsze szybkie zuzycie aparatu hormonalnego. Po drugie hormony
stymuluja niekontrolowany podziat komorek co powoduyje rozwdj réznorodnych guzow, zwlaszcza w
tkankach, najbardzej wrazliwych na oddzialywanie tych hormonow. Na przykiad hormony piciowe stymuluja
najbardziej sutki, jajniki, gruczot krokowy. Z reguly wlasnie w tych miejscach powstaje najwigcej patologii
rakowych.

Sprobujemy uogéni¢. Biosynteza jest skomplikowanym procesem, w ktorym glowne role odgrywaja:
stymulowanie aparatu genetycznego, zaopatrzenie w energig i substancje odzywcze. W ciagu naszego zycia
wszystkie one zostaja progresywnie zagliszane. Aparat genetyczny z powodu zmiany otaczajacego komorke
srodowiska w kierunku zasadowosci, zmniejszenia hiperpolaryzacji membran, niszczacego dzialania tlenu i
wyplukiwania dwutlenku wegla. Zdolno$¢ komorek do produkowania energii zmniejsza si¢ z powodu
zamiany beztlenowego sposobu oddychania, zmiany srodowiska zewnetrznego, bogatego w tadunki
elektryczne (ptyn owodniowy) na §rodowisko powietrzne, obnizenia aktywnosci ruchowej. Substancje
pokarmowe dostaja si¢ w postaci ztozonych zwiazkéw niezbilansowanych 1 duzej ilosci to wszystko
pogarsza przyswajanie pokarmu przez organizm. Wszystko to nalezy najpierw rozszczepi¢, zréwnowazy¢,
odrzuci¢ zbyteczne 1 szkodliwe - 1 czyni€ to codziennie po kilka razy. W warunkach obnizajacego si¢
potencjatu energetycznego 1 fermentatywnego. W taki sposob niepostrzezenie powoli niszczy si¢ nasze
zdrowie 1skraca zycie.

Stymulacja procesow biosyntezy



Sprobujemy odpowiedzie¢ razem na kilka pytan.

1. Dlaczego starozytni mawiali - im czlowiek szybciej zje caly odmierzony przez przyrodg pokarm, tym
szybciej umrze? Ten, kto si¢ przejada, narazony jest na zbyt szybkie zluszczanie si¢ komorek ukladu
zoladkowo-jelitowego, ktore dziela sig¢ okreslona ilos¢ razy. W pordéwnaniu z komorkami migsni
odnawiaja si¢ 20-40 razy szybciej. Taki szybki podziat komérek przypomina proces wypalania ze
srodka. Szczegdlnie proces ten nasila si¢ przy odzywianiu pokarmem bialkowym. Do strawienia
takiego pokarmu potrzebujemy mocnych enzymow trawiennych niesamowicie szkodliwych dla
komorek blony sluzowej. Poza tym organizm traci wrazliwos$¢ na substancje pokarmowe, przerzucajac
je przez siebie, przyspieszajac procesy przemiany materii i odktadania zZlogow.

2. Dlaczego starozytni m¢drcy mawiali - im szybciej czlowiek zuzyje przeznaczona mu ilos¢ powietrza,
tym szybciej umrze? Czgste oddechy powoduja gwattowne wyplukiwanie z organizmu dwutlenku
wegla. Wplywa to negatywnie na biosynteze 1 przyswajanie substancji odzywczych. Organizm walczy z
tym zjawiskiem poprzez skurcz gérnych drég oddechowych 1 naczyn krwiono$nych oraz intensywna
produkcje flegmy. [Konczy] sig to astma, nadci$nieniem, zapaleniem optucnej, miazdzyca tetnic 1tak
dalej. Szybko 1 gleboko oddychajacy cZowiek nie zyje, lecz katastrofalnie szybko zamienia si¢ w
ruing.

3. Dlaczego starozytni medrey zalecaja pracg fizyczna do pojawienia sig pierwszych kropel potu?
Kompletna informacja o rozwoju organizmu zawarta jest w molekulach DN A. Oddzatywanie ciepta 1
wolnych rodnikow jest grozne dla "wewngtrznych wrogow" - DNA. Intensywna praca fizyczna
rozgrzewa cialo 1 zwigksza wytwarzanie wolnych rodnikow. By unikna¢ uszkodzen, komorka zaczyna
podziat szybciej niz zwykle. Podzial komoérki jest niczym innym jak odnawianiem struktur 1 cyklh
metabolicznych, imnymi slowy - regeneracja jej poziomu zycia 1 likwidacja poprzednich zmian
wiekowych. Ale poniewaz komoérki organizmu dziela si¢ 50-60 razy, limit ich podziatu szybciej si¢
wyczerpuje, a zatem i ich zycie.

4. Dlaczego wstrzemigzliwos$¢ plciowa przedhuza nasze zycie? Intensywne produkowanie hormonow
plciowych, wzrastajace kilkakrotnie w okresie klimakterium obniza wrazliwos$¢ podwzgorza i
stymuluje rozwoj przeréznej patologii z powodu dysharmonii hormonalnej. Naturalnie wplywa to na
dlugos$¢ zycia. Doswiadczenia nad zwierzgtami przeprowadzone przez S. Arkelana wykazaly, iz
glodowanie sprzyja oczyszczaniu Srodowisk wewngtrznych organizmu i regeneracji wrazliwosci
podwzgdrza. Aktywnos$¢ plciowa natomiast zakwasza srodowisko wewnetrzne, oslabia aparat
genetyczny. Z tego powodu naturalna wstrzemigzliwos$¢ piciowa znacznie przedluza zycie zwierzat.

Teraz juz wiemy dlaczego ascetyczny tryb zycia sprzyja jakosciowemu i ilo§ciowemu przediuzeniu
zycia. Wlasnie dlatego ascetyzm jest tak czczony. Tak przez starozytnych jak i najmadrzejszych
naszych czasow. Dlaczego zwierzeta domowe zyja krocej niz dzikie, a zapadajace w sen zimowy -
dluzej niz nie zapadajace? Dzikie zwierzgta zyja dluzej od swoich oswojonych braci, poniewaz
prowadza bardziej ruchliwy tryb zycia, odzywiaja si¢ naturalnie, co umiarkowanie aktywizuje procesy
biosyntezy. Ospaly, malo ruchliwy tryb zycia, nienaturalne odzywianie uszkadzaja procesy biosyntezy i
skracaja zycie. Systematyczne zapadanie w sen zimowy spowalnia wszystkie czynnosci, stymuluje
procesy regeneracji aparatu genetycznego w jadrach komorek. Pozwala to takim zwierzgtom
przediuzy¢ swoje zycie.

5. Matuzalem zyt okolo 1000 lat. Czy to mozliwe? Zeby odpowiedzieé na to pytanie, trzeba znaé¢ gldwne
zasady, ktore kieruja zachodzacymi w komoérce procesami biosyntezy:
o Kazda komodrka syntetyzuje dla siebie biatka, kwasy nuklemowe, thiszcze, cukry i inne
substancje, a nie otrzymuje "gotowce" ze sSrodowiska zewnetrznego.
o Kazdy etap biosyntezy wymaga swojego katalizatora - enzymu.



o Niektore etapy reakcji biosyntezy zachodza bez dodatkowej energii z zewnatrz, chociaz ogdlnie
dla procesu biosyntezy w komodrce taka energia jest potrzebna.

o Surowcem dla procesow biosyntezy sa woda, dwutlenek wegla, azot, mikroelementy i cukry
proste.

o Gdy komorka rosnie za szybko musi zuzy¢ wigksza czg$¢ cale] wyprodukowanej w niej energii
na procesy biosyntezy, zwlaszcza na biosynteze biatka. Ze 100% energii wydatkowanej na
procesy biosyntezy, 90% idzie na budowg biakka.

Jak wiadomo. Matuzalem odzywiat si¢ morelami i dzikim miodem. Midd dostarcza mikroelementy i cukry
plus wszystkie niezbgedne dla proceséw biosyntezy enzymy i witaminy, ktdre ulepszaja ich przyswajalnos¢.
Morele dostarczaja tatwo przyswajalne cukry 1 wodg oraz w duzych ilosciach elementy biogenne, zwlaszcza
potas is6d. Produkty te zawieraja rowniez nieznaczne ilo$ci zwiazkow azotu.

Takie odzywianie stymuluje mechanizm produkowania bialek z dwutlenku wegla 1 azotu, rowniez zmusza do
maksymalnej pracy mechanizm wyprodukowania skrobi zwierzgcej i thuszczu z weglowodanow. Czgsc
energii niezbednej dla biosyntezy powstaje w komdrce po rozszczepieniu CO, pozostala za§ wplywa z
zewnatrz w postaci latwo przyswajalnych cukrow.

Jesli czlowiek odzywia sig tak jak zwykle czyli skrobia (pieczywo, ziemniaki), bialkkiem (migso, ser 1jajka),
tluszczem (stonina, masto, thuszcz). stodkimi produktami (cukier, konfitury, dzemy), to na poziomie
komorkowym zachodza nastepujace procesy: po pierwsze, zanika naturalny mechanizm biosyntezy, ktory
polega na uzyskaniu biatka z wody, dwutlenku wegla 1 azotu 1 zabezpieczeniu komorek we wszystko, co jest
niezbedne dla zycia. Bo 1po co zniego korzysta¢, gdy komorka otrzymuje z zewnatrz gotowe cukry,
tluszcze, bialka 1tak dalej. Powtorne uruchamianie tego naturalnego mechanizmu biosyntezy jest bardzo
skomplikowane. Zgodnie z zasada biologii "jeden gen - jeden enzym - jedna reakcja", kazda reakcja
biochemiczna w procesie rozwoju i czynnosci organizmu "obsluguje si¢" przez poszczegdny enzym, ktory jest
kontrolowana przez poszczegony gen. Nie uzywane geny przestaja by¢ aktywne 1juz nie kontroluja procesu
wytwarzania enzymow niezb¢dnych do rozpoczecia biosyntezy dwutlenku wegla 1azotu. Tych enzymoéw
komorka juz nie posiada. Prawidlowe funkcjonowanie komoérki zalezy teraz calkowicie od wplywajacych z
zewnatrz substancji. Jesli z jakiejkolwiek przyczyny komorka nie dostala wystarczajace;j ilosci niezbgdnych
dla niej substancji, nie potrafi juz produkowa¢ samodziehie.

Taki organizm staje si¢ catkowicie uzalezniony od odzywiania zewnetrznego, ktore powinno by¢
pelowarto$ciowym i zréwnowazonym.

Po drugie, organizm zuzywa ogromna ilo$¢ energii 1 substancji plastycznych na rozszczepienie substancji
pokarmowych do monomerow. Do pracy aparatu trawiennego uruchomione zostaja ogromne ilosci
poteznych mechanizméw, ktore "rabuja" organizm. Zastanéwmy sig razem. Wigksza cze$¢ wyprodukowane;j
w komorce energii zuzywamy w procesie szybkiego wzrostu 1 podzialu komorek. Czas regeneracji komorek
ukladu zoladkowe - jelitowego waha si¢ od 6 do 14 dni, biatka watroby - od 14 do 20 dni. Gdy czlowiek je
czesto, wszystkie te procesy przebiegaja jeszcze szybceiej. Smutny rezultat - jedzacy obficie cZowiek pracuje
glownie na zaopatrzenie w niezbedna dla zycia energi¢ komorek uktadu zoladkowo - jelitowego, a
przyswajany pokarm zuzywa si¢ na regeneracj¢ ztuszczonych komorek §luzoéwki. Dla poréwnania - komoérki
migsni catkowicie regeneruja si¢ w ciagu 360 dni. Jesh wzia¢ pod uwage, ze komorki ukladu zoladkowe -
jelitowego dzela sig tylko 50-60 razy w ciagu zycia, pokarm (zwlaszcza bialkowy, wymagajacy mocnych
enzyméw pokarmowych, najbardziej szkodliwych dla komorek blony sluzowej), stymuluje szybkos$¢ podziatu
komorek, wzmacnia reakcje oddzialywania specyficzno - dynamiczne pokarmu i bardzo szybko skraca nasze
zycie.



Matuzalem postap#t dosy¢ madrze. Nie zgasil naturalnej biosyntezy z weglowodanu wegla 1 azotu, odzywiat
si¢ pokarmem latwo przyswajalnym, ktory nie uszkadza ukiadu zoladkowe - jelitowego, poza tym u niego w
ogole nie powstawalo zjawisko samozatrucia organizmu, co ma miejsce przy zwyklym odzywianiu
mieszanym. Systemy enzymatyczne pracowaly tylko na konto syntezy - od substancji prostych do ztozonych,
nie powstala potrzeba w skomplikowanych operacjach rozszczepiania Ztozonych substancji takich jak:
skrobia, bialka, thiszcz i tym podobnych na skiadniki proste. To wszystko znacznie przedhuzyto mu zycie. Jak
widzimy, u podstawy fenomenu dlugowieczno$ci lezy zwykla fizjologia, ktorej przestrzegajac kazdy moze
znacznie zwigkszy¢ jakos¢ 1 dlugos¢ swojego zycia.

A propos, wszyscy Wielcy §wigci (Sergiusz Rodonezki, Serafin Sarowski), Wielcy Jogini, Mistrzowie Ci-
Qung zawsze odradzali swoja naturalng 1 biosynteze 1 spozywali proste pozywienie w minimahych ilosciach.
W j rezultacie niesamowicie wzrasta wrazliwos¢ czlowieka 1 zdohosci nadprzyrodzone.

Czy istnieja przyklady przejscia na naturalng biosynteze z dwutlenku 1 wegla 1 azotu? Wspaniatym przykiadem
moze shuizy¢ zycie Porfira Iwanowa. Na takie odzywianie przeszedt bezwiednie, nie zaglebiajac si¢ w istote
zachodzacych proceséw. Najpierw glodowat przez jedna dobe w tygodniu. Czasami - przez kilka dob.
Regularnie biegatl, oblewat si¢ zimna woda (co stymuluje aparat genetyczny, powodujac hiperpolaryzacije
membran). Przez dlugi czas nie przestrzegat Zadnych norm w systemie odzywiania. Potem stopniowo
zwigkszat glodowki do dwoch, a pdzniej do czterech dob w tygodniu. Jak wspomniat: "mialem wprost wilczy
apetyt, ale wytrzymalem". W ostatnim okresie swego zycia (po 90 roku zycia) odzywiat si¢ raz w tygodniu w
niedziele. W tym dniu starat si¢ jes¢ tylko owoce - "natura pozwala jes¢ tylko owoce". Przez okolo 40 lat,
gdy pracowal nad soba wedlug wlasnej metody, odzywiat si¢ zwyczajnie, jadt to co wszyscy: barszcz,
wedliny, jajka, mleko, pieczywo itp. Nastepnie tylko mleko i produkty wegeterianskie i dopiero na koncu
owoce. Taki program stopniowego przejscia na naturalna biosyntez¢ ciagnat si¢ w okresie 50 lat. Wiedzac o
tym wszystkim, mozemy znacznie skroci¢ ten okres, uruchamiajac w swoim organizmie naturalng biosynteze.
Jak twierdzit Iwanow, juz na poczatku praktyki zaczely si¢ pojawia¢ u niego cechy Siddhy*.

*Siddha medrzec, wieszcz lub prorok, potboska istota o wielkiej czystosci 1 §wigtosci

Drugi przykiad, ktory ustyszalem od swego znajomego maratonczyka: "Bieg na 100 kilometrow w Odessie
byt zawsze dla mnie najwazniejsza sprawa. W tym roku jednak chcialem zrezygnowac: za malo trenowatem.
Ale doslownie 5 dni przed rozpoczeciem, przyjaciel namowit mnie, wigc pojechalem. I tu zdarzyt si¢ cud: nie
tylko przebieglem nie przechodzac na chod, 100 kilometréw, ale nastgpnego dnia nie mialem bolu w
migsniach 1 stawach. Okazalo sig, ze ustanowilem nowy rekord dla grupy wiekowej od 65 lat w gore.

Przy przeanalizowaniu rezultatéw doszedlem do wniosku, ze moja niespodziewana wytrzymato§¢ zwiazana
jest z moim przej$ciem na wegetarianizim.

W tych dwoch przykiadach nie ma nic nadzwyczajnego. Najwazniejsze to zdecydowanie 1 umiejgtnos¢ w
uruchamianiu naturalnych mechanizméw juz przez nas posiadanych, lecz w tym momencie nie aktywnych.
Przy prawidlowym podejsciu mechanizmy te aktywizuja si¢ w kazdej komorce. Aktywizuja si¢ zupehie inne
geny, realizuje si¢ inny program rozwoju, powstaja inne mechanizmy regulowania 1 wiele, wiele innych co
doprowadza czlowieka do zdumiewajacych efektow.

Metody polepszenia biosyntezy w organizmie:
¢ Dhugi, spokojny bieg, po ktorym powstaje kwasica oddechowa wyréwnana, co w znacznym stopniu

zapewnia podwyzszong fiksacje CO2 przez komoérki organizmu. Gdyby u maratonczyka ten efekt nie
zadziatal, jego tkanki thiszczowej nie starczyloby nawet na polowe dystansu. U 0sob nie



spozywajacych biatka zwierzecego w czasie biegu oddechowa kwasica wystgpuje o wiele wezesniej 1
znacznie lepiej funkcjonuje.

¢ Oddychanie wedhug systemu Butejko, ktore jest tylko odmiana oddychania joginskiego.

¢ Glodowka sprzyja, gromadzeniu si¢ we krwi cial ketonowych 1 zakwaszeniu organizmu. Wspomaga to
gromadzeniu si¢ dwutlenku wegla 1azotu, aktywizacji aparatu genetycznego 1 ntensyfikacje biosyntezy.
W takim kwasnym srodowisku krew zatrzymuje znacznie diuzej, niz przy kwasicy oddechowe;,
dlatego glodoéwki skuteczniej odbudowywuja organizm.

¢ Krotkotrwate, gwalttowne obnizenie temperatury ciala (oblewania zimna woda) powoduje
hiperpolaryzacj¢ membran i aktywizacj¢ aparatu genetycznego. Hiperpolaryzacja dokonuje si¢
kosztem konwekcji ciata plazmatycznego, gdy w miejscu zimnej plazmy tuz przy skorze ze srodka
naplywa plazma, co tworzy siny prad elektryczny.

* Mikroelementy 1 niektore jony zwigkszaja przyswajanie CO, przez komorki. Potas, magnez, i mangan
polepszaja procesy przyswajania i biosyntezy. S6d, wapno - przeciwnie, zmniejszaja. Mumia zawiera
prawie cate spektrum mikroelementéw udoskonalajacych biosynteze. Odparowana do 1/4 pierwotne;j
objetosci uryna rowniez sprzyja temu celowi. Podobne wlasciwo$ci maja niektore rosliny.

¢ Zniszczenie tkanek organizmu, protoplazmy komoérek w trakcie obciazenia fizycznego, utrata krwi.

* Masowanie ciala odparowana uryna oraz jej stosowanie wewngtrzne.

¢ Jesli wsadzi¢ czlowieka do worka wypemionego CO, komorki skory beda $wietnie przyswajac
dwutlenek wegla. Pobyt w gorach na umiarkowanej wysokosci rowniez stymuluje biosynteze.

¢ (Czerwony potok promieni laserowych ma efekt regenerujacy wedlug zasady hiperpolaryzacji
membran. Taki sam efekt mozna uzyska¢ poprzez zwyczajne nakiadanie rak na chore: miejsce
(organ), skupienie, masaz, wizvalizacje.

Zanim przejdziemy do czgsci praktycznej, gdzie szczegotowo beda opisane metody i mechanizmy
oddziatywania §rodkow uzdrawiajacych, zapamigtajmy nast¢pujacy klucz do tajemnicy zdrowia: nalezy stale
pracowac nad podtrzymaniem, a jeszcze lepiej udoskonaleniem nalezytego poziomu procesOw biosyntezy w
komorkach. Trzymajmy si¢ Zlotego srodka umiarkowania 1 regularnos$ci. Pamigtajmy - slabe, nieregularne
stymulowanie biosyntezy w komorkach nie tworzy potrzebnego nam efektu, zbyt mocne szybko wyczerpuje
limit podziatu. Spalamy si¢ od $rodka z powodu zbyt szybkiego podzialu komoérek ukiadu zoladkowo -
jelitowego. Musimy zmieni¢ odzywianie, przej$¢ na mne produkty 1 zmniejszy¢ los¢ posttkow. Nastgpnie -
uruchomi¢ naturalng biosynteze z dwutlenku wegla 1 azotu. To wszystko pozwoli nam na gwaltowna poprawe
jakos$cinaszego zycia 1jego trwalosci. Nie wystarczy to zrozumie¢ - w miarg sit trzeba wprowadzi¢ to w
zycie.



Ruch - tezy podstawowe

Teraz przystepujemy do rozpatrzenia Srodkow 1 metod treningdw, skierowanych na powigkszenie wiasnej
energetyki i polepszenie biosyntezy komorek.

W $wiatowej praktyce istnieje mndstwo faktow, potwierdzajacych mozliwosci cowieka pobrania energii 1
"materialow budowlanych" wprost z otaczajacej przestrzeni. Na przykiad, na Galinie Siergiejewnie
Szatatowej 1jej wspottowarzyszacych przeprowadzono szereg eksperymentow. Grupa zlozona z 4 0sob na
czele z Szatalowa odbyla 3 - tygodniowy marsz po przeleczach Glownego Kaukaskiego grzbietu od Archyza
do jeziora Ryca. Na jednego cZAowieka wzigli 1 kg kaszy, 250g masta i 1,5 kg suszonych owocow. Po
zakonczeniu marszu byli weseli, petni radosci zycia 1 weale nie schudh.

W eksperymencie "Czowiek 1pustynia" w lipcu po Kara-kumach (gérach Kara-kum) odbyt sig
czterodniowy przemarsz sportowcow na odleglos¢ 130 km. Odzywianie eksperymentalnej grupy Szatatowe;
bylo niskokaloryczne i niskobiatkkowe, nie wigcej jak 1000 kcal. na czlowieka. Jedli kasze, rodzynki, miod,
orzechy, zup¢ ryzowa z pachnacymi ziolamy, pili zielona herbatg. Plynow potrzebowali 2 - 2,5 litra na dobe.
Natomiast kontrolna grupa sportowcow odzywiala si¢ zgodnie z zaleceniami Instytutu Zywienia Rosji.
Kaloryczno$¢ dziennej racji kazdego uczestnika 4000 - 4100 kilokalorii.

Jedzenie bylo nasycone biatkami, thuszczami, weglowodanami. Sportowcy tej grupy wzighi ze soba na
pustynig¢ migsne irybne konserwy, sublimowane migso, kostki rosotowe, koncentraty puddingow -
czekoladowych i ryzowych, cukier, kakao, herbatniki...

Jedli cztery razy dziennie (grupa Szatalowej zaledwie dwa razy). Pili, Jak przyjeto w upal, do 10 litréw wody
na kazdego czlowieka. W sumie zaledwie potowa sportowcoOw przeszla calg trasg. W czasie przemarszu
wystepowalo u nich nieco podwyzszone ci$nienie krwi, przyspieszony puls w spoczynku, ponury nastroj 1 zle
samopoczucie. W grupie Szatalowej u wszystkich uczestnikow poziom cisnienia krwi i czgsto$¢ pulsu nie
odbiegaly od normy zdrowego czowieka. Przy tym samopoczucie bylo dobre, wydajno$¢ pracy - wysoka.

Wielce znamienny pod tym wzgledem jest i eksperyment Pola Bregga. Odbyt on przemarsz w Dolinie §mierci
dlugosci okoto 48 km przy temperaturze + 45°C w poludnie. Razem z soba wzial 10 mlodych sportowcow.
Dla nich byt przygotowany caly furgon z jedzeniem, piciem i solnymi tabletkami. Sam Pol Bregg w ciagu
calego przemarszu glodowal. Z 10 mlodych, zdrowych sportowcoOw nikt nie doszedt do konca. Tylko jeden
Pol Bregg zakonczyt ten przemarsz. "Pozostawalem na dystansie jeden i czulem sig rzeski, jak stokrotka".

Dla odbycia takiego przemarszu potrzebowat 10,5 godziny, w czasie ktorych pit tylko ciepla wodg w
niewielkiej llosci. Potem przenocowat w namiocie, a nazajutrz odbyt powrotny przemarsz bez zadnego
jedzenia!

Interesujaco opisuje swoje doswiadczenie J.A. Andriejew- autor "Trzech filarow zdrowia", o tym jak nauczyt
si¢ w czasie diugiego biegu uruchamia¢ pobor energii i biosynteze z naturalnego srodowiska. Przy tym bieg
staje si¢ nie tylko tatwiejszy, ale 1 waga po biegu zwigksza si¢ o kilkaset gramow!

Podsumowujac wyniki, odnotujemy dla siebie, Ze po to, by organizm dobrze przyswajat energi¢ z naturalnego
srodowiska 1 dobrze wcielat biosynteze komorek, nalezy duzo rusza¢ sig, obojgtnie jak, 1 nastgpny konieczny
warunek - zawsze czysta skora. I jeszcze podkresla Szatalowa, zimne powietrze 1 zimna woda zawiera
maksimum energii.

P. Bregg sadzi, ze wewngtrzna czystos¢ organizmu to pierwszorzedny warunek niewyczerpalnej energetyki.



J.A. Andriejew podkresla, ze zwigkszenie pulsu dwa razy w porownaniu ze spoczynkiem to konieczny
warunek zarowno dla produkcji energu, jak dla uruchomienia biosyntezy komorek. Wedlug hipotezy
profesora Andriejewskiego, w organizmie ssakow i cziowieka krew tworzy si¢ tylko w czasie wytgzonego
wysttku fizycznego. A mianowicie w ruchu, podczas biegu, intensywnej pracy na §wiezym powietrzu
wystepuja potezne utleniajaco - redukujace reakcje 1tworzy si¢ sina i mloda krew wysokiej jakosci.

Dla jasnosci powtdrzymy, jakie mechanizmy gromadzenia energii 1 biosyntezy uruchamiane sa w ruchu.

1.

W ruchu szczegdlnie wyraznie zachodzi wspoldzialanie plazmy naszego organizmu z magnetycznymi
polami otaczajacej przestrzeni, z potokami naladowanych czastek, poruszajacymi si¢ w gorg od
powierzchni Ziemi 1w dol, od stratosfery do powierzchni. To powoduje hiperpolaryzacje membran
komorek, ktora z kolei aktywizuje biosyntezg.

Sam ruch czgsci ciala w jajowatym plazmowym kokonie przypomina ruch rotora (rak, ndég) w stojanie.
Znowu uruchomiony zostat mechanizm hiperpolaryzacji membran.

. Nasilenie si¢ przeptywu krwi 4-5 krotnie - drugi przyklad rotora i stojana. Tylko tutaj stojan - to cialo,

a rotor - krew.

Sita skurczow sercowych (z 60 - 70 do 200 - 240 uderzen na minute) staje si¢ poteznym zasilaczem
energii dla organizmu.

Zwigkszenie si¢ oddychania do 20-30 razy w pordwnaniu ze spoczynkiem - najpotezniejszy
mechanizm dostarczania swobodnych elektronow do organizmu. Sam ruch powietrza w klatce
piersiowej - przyklad rotora i stojana. Pole magnetyczne organizmu podladowuje elektrony,
poruszajace si¢ po drogach oddechowych, i one znacznie lepiej przyswajaja si¢ do blon §luzowych
pluc. Z zasady, w czasie ruchu intensywnie wytwarza si¢ wewnatrz organizmu dwutlenek wegla,
zachodzi kwasica oddechowa, ktora wywotyje biosynteze¢ komoérkowa.

Roéznorodne rodzaje wibracji i tarcia, powstajace w czasie intensywnych ruchdéw w samym organizmie.

Aktywacja receptorow wewnatrz organizmu sprzyja maksymahemu zebraniu i przyswojeniu
elektronow systemowi akupunkturowemu.

Wystepowanie potu na skorze 1 stworzenie przez to dodatkowej ilosci kontaktow elektronowych
pozwala pobiera¢ przez skore wigcej energiit w poroOwnaniu ze stanem spoczynku.

Zniszczenie protoplazmy komorek 1 innych wewnetrznych struktur w czasie ruchow - katabolizm
stymuluje procesy odnawiania (redukcji odtleniania) i superodnawiania - anabolizm. Nalezy stanowczo
sobie przyswoi prosta prawde: ruch to najpotgzniejszy stymulator proceséw katabolicznych w
organizmie, ktore w okresie spoczynku aktywizuja procesy biosyntetyczno anaboliczne. Dziecko
nigdy by nie wyrosto na dorostego czlowieka, nie wykonujac ogromnej ilosci ruchu. W ogoble, w
procesie ewolucji nasz organizm stat si¢ maksymalnie przystosowanym do ruchu i pelnowartosciowe
mogt istnie¢ tylko poddawany licznym wibracjom, wstrzasom, $ciskom, rozciagnigciom i innym
fizycznym 1 grawitacyjnym oddziatywaniom. Trzeba wiedzie¢, Ze nasz organizm przedstawia soba
ogromnych rozmiar6w powierzchnig, zamknigta w stosunkowo nieduzej objgtosci. Tak 1015 komorek
ludzkiego organizmu razem z koloidalnymi micelami, znajdujacymi si¢ w ich protoplazmie (wszystkie
micele w suchym stanie stanowia 5 kilograméw wagi), tworza taczna powierzchni¢ 2000 000 metrow
kwadratowych (200 hektarow). Ot6z na tej "zywej powierzchni" dokonuja si¢ wszystkie réznorodne
utleniajaco redukujace reakcje. Zeby te reakcje przebiegaly normalnie, na tej powierzchni konieczna



jest nieprzerwana cyrkulacja plynu, ktdra dostarcza odzywcze substancje, tlen, bioregulatory -
hormony; po niej swobodnie powinny nie$¢ si¢ swobodne elektrony 1 oddala¢ si¢ metaboliczne zuZle,
znika¢ zbyteczny dwutlenek wegla i tak dalej. Nawadnianie tej kolosalnej powierzchni przebiega przez
system naczyn wlosowatych facznej dlugosci 100 000 kilometréw! W ludzkim organizmie, majacym
wagg 52 - 54 kilogramy, dokonuje si¢ za to za pomoca 35 litréw (1) ptyndw (krew 5 1, limfa - 2 1,
pozakomorkowe 1 wewnatrzkomérkowe ptyny - 28 ). Dla zaopatrzenia takiej ilosci (1015)
jednokomorkowych mikroorganizmow, zyjacych w morzu, w niezbedne gazy i odzywcze substancje
jest potrzebne 107 litrow morskiej wody!

Proces przekazu tlenu i substancji odzywczych z krwi do komdrek dokonuje sie w kilku etapach:
1. dyfuzja tlenu i substancji odzywczych z krwi przez $ciang kapilara do plynu migdzykomoérkowego;
2. dyfuzja i aktywny transport tlenu z migdzykomorkowego ptynu przez membrang komorki;
3. transport tlenu 1 substancji odzywczych w samej komorce do miejsc spozycia.

Dokfadnie w taki sposob, ale w odwrotnej kolejnosci przebiega dyfuzja 1 aktywny transport zuzli i
dwutlenkowego gazu (CO2) z komoérki do krwi.

Zahamowanie wplywu materialow plastycznych, energetycznych i mineralnych substancji, tlenu, hormonéw 1
enzyméw powoduyje ilo§ciowe umniejszenie sit zyciowych, zakioca czynnos¢ komorek i organow. To jest

pierwszy czynnik.

Zahamowanie wydzielania mocznika, chlorku sodu, wody, wapnia, zolci itd. (i tak dalej) doprowadza do
Jjakosciowego uszkodzenia - zatruwania si¢ organizmu produktami czynnos$ci zyciowej. To jest drugi czynnik.

W ludzkim organizmie w. kazdej chwili obumieraja liczne miliony komérek. Te mikrotrupy powinny w pore
usuwac si¢ 1unieszkodliwiac si¢, w zadnym przypadku nigdzie nie gromadzi¢ si¢. Jesh z jakich$ przyczyn
zahamowuje si¢ ich usuwanie 1 unieszkodliwianie, to przy ich rozkladzie tworza si¢ bardzo toksyczne
substancje - protaminy. One przenikaja do ptynu migdzykomorkowego, krwi, limfy, rozchodza si¢ po calym
organizmie, powodujac ogdlne zmeczenie, niedomaganie. To jest trzeci czynnik. Jesli od cAowieka czu¢
nieprzyjemny, zgnily zapach, zwlaszcza przy rozmowie, to oznacza ze wyzej opisany proces jest u niego w
petnym toku.

Wystepowanie w organizmie powyzszych trzech czynnikéw powoduje zmeczenie 1 nazywa si¢ "toksynami
zmeczenia". Ludzie, wiodacy malo ruchliwy tryb zycia, niby sa zdrowi, ale bardzo latwo meczy ich prosta
fizyczna 1 umyslowa praca. Tak, niedostrzegalnie gromadzac si¢ w organizmie, toksyny zmeczenia powoduja
podatno$¢ na mnfekcyjne, degenerujace i rakowe choroby. Komorki w zastalym srodowisku wewngtrznym
przechodza na beztlenowy sposob odzywiania sig, odrywaja si¢ od centralnych regulatorow 1 zaczynaja si¢
dzieli¢, jak komoérki rakowe. W zastajacym si¢ wewnatrzkomérkewym plynie pelno jest kancerogenéw
wilasnej produkcji, ktore tylko zwigkszaja ten proces.

Teraz staje si¢ jasne, ze 35 litrow plynu naszego organizmu powinno stale krazy¢ po naszym organizmie,
dostarczajac komorkom wszystko co niezbg¢dne 1 usuwajac wszystko niepotrzebne. Z kolei, "obstugujacy si¢
personel" komérek: watroba, ptuca, skora, nerki, jelita - powinny by¢ czyste 1 zdrowe, zeby w pore usuwac
toksyny zmeczenia. I oto: ruch, chodzenie, bieg, gimnastyka itd. - pozwalaja kilkakrotnie zwigkszy¢
cyrkulacje ptynu w organizmie. W czasie ruchu migsnie kurcza sig, wyciskajac ptyn w krwawe tozysko
(koryto), pomagaja ruchowi krwi zylnej do serca. Silnie wzrastajaca cyrkulacja krwi, utlenia, wymywa 1
wyrzuca toksyny zmgczenia. W rezultacie cale 200 hektarow "zywej powierzchni" moze funkcjonowac na



bardzo wysokim poziomie - podwyzsza si¢ jakos¢ zycia. W tym planie ruchowi nie ma réwnych. Nie na
darmo wielki fizjolog 1. P. Pawlow powiedziat "Ruch moze zastapi¢ prawie wszystkie lekarstwa, ale zadne
lekarstwo nie zastapi ruchu'.

Stad kilka przyktadow, ktore naocznie ilustruja ta teze. Lekarzowi ze szwedzkiego miasta Malmo po pot
roku treningdw, bez zastosowania jaki§ innych srodkéw, udalo si¢ wyprowadzi¢ ze "strefy ryzyka" 100-u
ludz, ktorzy przejawiali sklonnos$¢ do zachorowan na cukrzycg. Fizyczne ¢wiczenia okazaly si¢ przepigknym
srodkiem dla normalizacji wymiany weglowodanowe;.

Lekarz - onkolog E. Van Aaken obserwowat 500 starszych biegaczy 1 500 nie biegajacych ludz tego
samego wieku w ciagu 6 lat. W ciagu tego czasu 29 nie biegajacych zachorowalo na raka, 1 wigkszo$¢ z nich
umaria. Sposrod biegaczy zachorowalo na raka tylko czworo.

Profilaktyczny aspekt fizycznych ¢wiczen w odniesieniu do rakowych zachorowan mozna wyjasni¢
polepszeniem ogdlnej cyrkulacji ptynu, normalizacji tlenowego rezimu, doprowadzenia do komoérek
bioregulatoréw - hormondéw. Wszystko to sprzyja normalnemu biegowi komérkowego zycia 1 tym samym
przeszkadza powstawaniu zachorowan onkologicznych.

Pewien cZowiek cierpiat na zapalenie wiclostawowe dloni rak.
Regularna gra na fortepianie, codziennie przez 4 godzny, uczynila palce rak zdrowymi.

Zotow N. P., 1894 rok urodzenia. W 1945 roku przeszedl na emeryture, cierpiac na sercowa niewydohos¢,
ciezka kontuzjg kregostupa 1 liczne mne powazne schorzenia. Postanowit "stworzy¢ siebie na nowo".
Pokonujac ostry bol w kregostupie, droga systematycznych treningdw nauczyt si¢ bez zadnego wysitku robic
na jednej nodze po 5 tys. podskokéw ! Dlatego zaczat regularnie biegaé, uczestniczy¢ w zawodach, nawet
maratonskich. Na tradycyjnym biegu na trasie Puszkin - Sankt-Petersburg w 1978 roku zdobyt swoj piaty
Zoty medal.

Wszystkim jest znany wyczyn Walentina Dikyna. Dzigki fizycznym ¢wiczeniom, "stworzyt na nowo"
uszkodzony kregostup, przeistoczyt si¢ w prawdziwego silacza, demonstrujac unikalne triki stowe.

Mistrz $wiata w skokach wzwyz Walery Brumel w wyniku motocyklowego wypadku strzaskat sobie nogg 1
w jednomysinym przekonaniu lekarzy mogt w przyszlosci chodzi€ o kulach. Jednakze powrdctt on do
skokow, chociaz bez rekordowego poziomu formy.

Louis Pasteur nabawit si¢ w rezultacie dhugiej, wytezonej pracy umyslowej wylewu krwi do mozgu. Ale nie
przerwat aktywnej dziatalno$ci naukowej, taczac ja ze srogim rezimem regularnych fizycznych ¢wiczen,
ktérych wezesniej nie robil. W rezultacie przezyt jeszcze 30 lat 1 wiasnie w tych latach dokonat swoich
najbardziej znaczace odkry¢ w bakteriologii. Anatomopatologiczna sekcja zwlok wykazala, ze po wylewie
krwi, do samej $mierci u Louisa Pasteura normalnie funkcjonowata tylko jedna potkula.

Inny zadziwiajacy przykiad - zycie A. A. Mikulina. Oto co on opowiada sam o sobie:

"Ani moja matka, ani ojciec, ani inni bliscy krewni nie wyrdzniali si¢ dlugowieczno$cia. A ja
mam juz 90 lat. I, jak widzicie, jestem dostatecznie rzeski, nadal pracujg, zachowalem swiezo$¢
tworcza mysh. Thumaczg to tym, ze 50 lat temu ostatecznie zrozumiatem: nie nalezy zy¢
bezmyshie, leni€ sig, przejadac sig, pi¢ alkohol 1 pali¢. Zaczatlem konsekwentnie przestrzegaé
tych zasad, dlatego zainteresowalem si¢ problemem podwyzszenia Zzywotno$ci organizimu.



Uczony 1 inzynier - konstruktor, kosmonauta G.T. Bieregowoj odbyt 95-godzinny lot, nie zwazajac na to, ze
miat prawie 50 lat. Wedlug parametréw zdrowia nie nadawat si¢ na kosmonaute, ale nim zostat. Oto co
opowiada o sobie:

"Dawno domyslalem sig, ze czlowiek jest w swojej naturze troche leniem. Podswiadomie za
kazdym razem stara si¢ robic nie to, co nalezy, a to, co si¢ chce. Ja powiedziatlem sobie: nalezy
dogoni¢ tych, ktoérzy mtodsi sa o okoto dziesig¢ lat z hakiem 1 wszechstronnie przygotowac sig
fizycznie. Powiedziatem sobie, ze cheg to osiagnac, kazdego dnia, kazdej minuty, zawsze. W
ciagu 6 miesigcy uparcie wiodlem pojedynek z dawnym trybem zycia i z wiasnym wiekiem. Po
pot roku lekarze powiedzieli mi, ze nawet oni, lekarze, w zaden sposob nie oczekiwali, Ze sport
1 gimnastyka w moim wieku moga dac¢ taki wspanialy efekt.

Chodzenie

Chodzenie - najprostszy i najbardziej dostgpny srodek, mozliwy do przyjecia dla ludzi w kazdym wieku.
Procent urazow w czasie chodzenia jest najmniejszy w porownaniu z bardziej intensywnymi rodzajami
ruchow, a zadowolenie nie jest mniejsze. Chodzi¢ nalezy mtensywnie, ale zgodnie z samopoczuciem. Dazy¢
do lekkiego potu i podtrzyma¢ go w procesie chodzenia. To jest pierwszy znak, ze weszliscie w rezim
efektywnego poboru energii 1 aktywnej biosyntezy. Wzrastajacy cykl obrotowy ptynu 1 oddychania pozwoli
wam efektywnie wydala¢ zuzle zmegczenia z organizmu, uzdrawia¢ wewnatrzkomorkowe srodowisko.

Pamigtajcie: godzina chodzenia przynosi lepsze rezultaty niz 15 mmut biegu. Nie darmo Pol Bregg uwaza
chodzenie za "kréla" ¢wiczen i radzi, poczatkowo pomalu, codziennie przechodzi¢ od 5 do 8 kilometrow
godzina chodzenia) i by¢ zdolnym podwoié ta odleglo$é. Zadne zewnetrzne okolicznoci nie powinny
przeszkadza¢ codziennym spacerom w szybkim tempie. Podrozujac po swiecie z wykfadami, sam Bregg
podejmowat pdzno wieczorny spacer po korytarzach i schodach hotelu, gdzie mieszkat.

W czasie chodzenia wystepuje kilka specyficznych oddziatywan: od skurczow migéni do inercyjnych
wysitkow ptynu, pokarmu, kalowych mas itd. Zanalizujmy na poczatku role skurczow migsni. Przy ruchu po
kapilarach zylha krew traci prawie cale ci$nienie, powstajace od skurczow sercowych. Na ruch krwi po
zytach wplywa ssanie, powstajace przy ruchu przepony ("zylnego serca") w czasie oddychania. Ale to
okazuje si¢ bardzo mato by podnies¢ krew w gorg. Dlatego przyroda stworzyla na wewngtrznych
powierzchniach zyt od palcow rak do barku iod palcow nég do biodra, z odstepami okoto 4 centymetrow,
specjalne zastawki - kieszenie. Te zastawki pozwalaja przepuszcza¢ krew tylko w jednym kierunku - w gore,
do serca. Jest ich 22 na zylach ndg i1 17 na rekach. Przy kazdym skurczu mig$ni ndg lub rak, powstajacym
przy chodzeni, zyly kurcza si¢ od skurczoéw migsniowych 1 krew przetacza si¢ w gore. Przy rozluznieni,
krew w wyniku dziatania sily ciazenia kieruje si¢ w dol, ale potksiezycowe zastawki (zastawki - kieszenie)
zamykaja si¢ inie daja jej ciec w dok Oto tak dziata mig§niowa pompa przetaczajaca krew do serca i
pomagajaca drugiemu zylhemu sercu przeponie.

Teraz zanalizujemy rolg wysitkéw mercyjnych. Te wysikki dobrze ilustruja si¢ otwieraniem butelki - korek
mozna wybi¢ uderzeniem dnem butelki o ziemig. Zjawisko takie zachodz przy chodzeniu (jeszcze silniej przy
biegu) z zylna krwia. Oporem dla krwi w tym przypadku sa potksiezycowe zastawki. Nie na darmo jest ich
tak duzo w konczynach rak 1ndg. Te wysiki inercyjne pozwalaja wstrzasa¢ pokarm w zotadku 1 jelitach, zot¢
w z0lciowym woreczku, nie dajac jej zggstnie¢ 1 osadza¢ sig. Rytmiczne naciski mas pokarmowych 1
katowych na $cianki jelit pobudza je 1 wywolaja kurcz, w rezultacie ktorego ruch ich przebiega normalnie.

Wewngtrzne organy: watroba, nerki, pecherz moczowy, woreczek zotciowy, trzustka - krocej, cala



zawartos¢ jamy brzusznej, w czasie intensywnego chodzenia wstrzasa si¢, wibruje, przemywa krwia i nasyca
energia. "Toksyny zmgczenia" aktywnie usuwaja si¢ 1 czlowiek po dlugim spacerze ma dobre samopoczucie 1
odczuwa ukojenie w catym ciele.

Inercyjne sily odgrywaja ogromna role w masazu miedzykr¢gowych dyskéw, wiazadet 1 calej tkanki faczne;.
Zaden masaz nie uzdrawia tak migdzykregowych dyskow, jak chodzenie i bieg. Rytmiczne $ciskanie i
rozluznianie pozwalaja odzywia¢ tkanke chrzastkowa i $ciggnowe wiazania kregostupa. Przeciez niedostatek
ruchu prowadz do tego, Zze nie ma dostatecznego masazu wyzej wymienionych tkanek organizmu. Dlatego z
powodu Zlogow 1zlego odzywiania stopniowo, ale pewnie, sztywnieja, przestaja pelnowartosciowo
realizowac swoje funkcje, kurcza sig i $ciagaja. Krocej, funkcje migdzykregowych dyskow i calego
resorowego aparatu kregostupa zanikaja w mysl prawa redukowania funkcji. Stad sa bole korzonkowe,
staba ruchomos¢ stawow.

Ludze, ktorym jest trudno w pierwszym okresie chodzi¢ w szybkim tempie, moga wykonywac proste
¢wiczenia. Podnosi€ sig na palcach nog tak, zeby pigty oderwaly si¢ od podlogi na centymetr 1 gwaltownie
opusci¢ si¢ na podloge. Odczujecie uderzenie, wstrzas.

Powstajaca przy tym inercyjna sita powoduje caly szereg wyzej opisanych efektow. Taki wstrzas ciala nalezy
robi¢ nie czesciej niz jeden raz na sekunde. Zbyt czgste wstrzasy nie pozwalaja gromadzi¢ si¢ dostatecznej
ilosci krwi w miedzystawowych przestrzeniach zyt 1 dlatego sa malo efektywne w celu przepompowania krwi.
Zbyt wysokie odrywanie pigt od podlogi moze powodowac niepozadany efekt na dyski krggowe,
szczegodnie uszkodzone. Taka wibrogimnastyke rébcie 3-5 razy dziennie po jednej minucie, to jest 60
wstrzaséw. Stabe, chore osoby po 30 wstrzasach powinny zrobi¢ odpoczynek 5-10 minut, a potem
pozostale 30. Wibrogimnastyka jest bardzo pozyteczna dla 0osob, wiodacych gldwnie siedzacy tryb zycia,
pomaga zapobiec szeregowi chordb organdw wewngtrznych - od zakrzepowego zapalenia zyt do zawatu.

Postawienie pigt przy chodzeniu twardo na ziemi sprzyja wywolaniu efektu inercyjnych sil. W miar¢ usuwania
2uzhi z organizmu, odnawiania tkanek, zechce si¢ wam rusza¢ szybciej 1 szybko przejdziecie w bieg.

Przyklad W. Krawcowa pomoze uwierzy¢ w silg prostych ¢wiczen.
Dziesig¢ lat temu zdarzyl mu sig pierwszy zawat serca, po ktorym przez siedem lat nie mogt dojs¢ do siebie.

Trzy lata temu postanowit zaja¢ si¢ wiasnym zdrowiem. Bedac jeszcze w szpitalu, zaczat chodzi€, stopniowo
zwigkszajac tempo 1 czas, ze stala kontrolg t¢tna 1 oddychania. Po 25 dniach ku powszechnej radosci
lekarzy, wypisal si¢ ze szpitala bedac w zadowalajacym stanie. Od tego momentu zaczela si¢ prawdziwa
walka z samym soba, ze swoimi natogami. A bylo ich duzo: zamilowanie do obfitego jedzenia, spania,
ogladania telewizji przez 4-5 godzin dziennie. Kontynuujac zwigkszanie tempa 1 czasu, biegu truchtem,
analizowal nie tylko rezultaty swoich treningdw, ale 1 opracowat swoj system uzdrowienia. Biegat tylko rano,
nie mniej niz dwa kilometry, z przerwa na jedna-dwie minuty po kazdych 300-350 metrach, w kazda
pogode. W ciagu trzech lat ani razu nie poczut si¢ Zle do tego stopnia, zeby na noszach zaniesli go na oddziat
reanimacyjny. Polepszyla si¢ przemiana materii, skora nabrala elastycznosci. Przestat pogarsza¢ si¢ wzrok.
Serce pracowalo normalnie. Puls w spoczynku 68-72 uderzenia na minute, ciSnienie 120/80, zniknely arytmia
itachykardia, nie miat zadyszki, czgste bole w sercu prawie zniknely, ataki dusznicy bolesnej przestaly
niepokoi¢. Ma juz 61 lat, ale jest rzeski i zdrowy, pelen sit i energii. Nie goncie za ztudnym szczg$ciem
szybkiego wyzdrowienia bez trudu. Badzcie cierpliwi 1 pracowici w swoim dazeniu do zdrowia, a otrzymacie
najwigksze szczgscie w waszym zyciu - zdrowie!



Bieg

Zwykly bieg wykazuje jeszcze wigkszy wplyw na nasz organizm niz chodzenie. Znacznie wzrasta przeplyw
krwi - stad i pobor energii z otaczajacego srodowiska 1 oddychanie - stad wydalanie zuzli, cale cialo solidnie
przemywa si¢ czysta krwia, a inercyjne sty sa duzo wigksze niz przy chodzeniu. Jeslh bieg jest dostatecznie
dhugi, to powstaje kwasica oddechowa, dzigki czemu polepsza si¢ biosynteza w komérkach. Wielokrotnie
wzrasta uzdrawiajacy efekt, ktory byt dawno temu zauwazony przez ludzi. Ze starozytnej Grecji dotarly do
nas przepiekne slowa, wyryte na kamieniu: "Jesli chcesz by¢ silnym - biegaj, chcesz by¢ pigknym - biegaj,
chcesz by¢ madrym - biegaj."

Zapoznajmy si¢ bardziej szczegblowo z efektami, powstajacymi na skutek biegania.

Wplyw biegu na uklady wewnatrzwydzielniczy i nerwowy jest oczywisty. Bieg pozwala zorganizowac
rytmiczng prace tych ukladow. Zeby obciazyé te uklady, konieczna jest dlugotrwata, cykliczna
antygrawitacyjna praca. Dlugotrwaly, powolny bieg idealnie do tego si¢ nadaje. Wiemy, ze wigkszo$¢
krwiono$nych naczyn w ciele jest potozona wertykalnie, a kapilarny krwioobieg w spoczynku na 1
kwadratowym milimetrze przekroju poprzecznego migsnia jest otwarty w przyblizeniu na 30-80 kapilarow.
W czasie biegu, kiedy czlowiek stale pokonuje grawitacje ziemska , podskakujac 1 opadajac w pozycji
pionowej, krwioobieg w naczyniach takze wchodzi w rezonans z biegiem. Przy tym stopniowo otwieraja si¢
wczesnie] "uspione" kapilary.

Tlo$¢ otworzonych kapilaréw moze juz osiagna¢ 2500. Taka mikrocyrkulacja aktywizuje czynno$¢ organéw
wewngtrznego wydzielania. Potok hormondéw wzrasta i teraz juz jest zdolny dochodzi¢ do najbardziej
oddalonych komorek i naprawia¢ ich pracg, koordynowaé dziatalno$¢ ukltadéw. W rezultacie prowadzi to do
tego, ze dzialalno$¢ wszystkich ukladow organizmu staje si¢ bardziej zharmonizowana 1 zespolona.

Zazwyczaj, po dlugotrwatym biegu (30 1 wigcej minut) powstaje uczucie euforii, jest to rezultat wzmozone;j
pracy przysadki mozgowej, ktora wytwarza szczegdlne hormony - endorfiny. Przy réznych dawkach sa one
do 200 razy efektywniejsze od morfiny! Endorfiny wywoluja naturalne uczucie rozkoszy, okazuja efekt
przeciwbolowy i przedhuzaja swoje dzialanie w ciagu 0,5 - 1 godziny po biegu.

Istnieje specjalna metoda dla wzmozonej produkcji endorfin. Maksymalne, fizyczne obciazenie w ciagu 12-
15 minut podwyzsza poziom endorfin z 320 jednostek do 1650. Szczegdlnie dobrze ten efekt wystgpuje u
0s0b, ¢wiczacych intensywnie.

Dobrze pobudza dobre samopoczucie przebiegnigcie 5 kilometrow z predkoscia 5-6 mmut na 1 kilometr.
Takim sposobem, bieg stanowi doskonaly srodek przeciw depres;ji.

W procesie treningdw biegowych zmniejsza si¢ lo$¢ skurczow sercowych, serce staje si¢ potezniejsze i
pracuje bardziej ekonomicznie. Hormony nadnerczy, wytwarzajace si¢ w procesie obciazenia fizycznego,
dobroczynnie dzialaja na serce. W rezultacie czZlowiek z rzadkim tetnem znacznie tatwiej kontroluje swoje
emocje 1zwigkszone porcje adrenaliny nie powoduja szkodliwych skutkow w jego organizmie, jak to ma
miejsce u 0sob mato ruchliwych.

Biega¢ mozna w dowolnej porze dnia. Rano, kiedy we krwi wystepuje podwyzszona ilos¢ hormonow, bieg
bedzie naturalnym sposobem dla rozladowania nadwyzki hormondéw, co pomoze organizmowi powrocic do
harmonii. Po dniu pracy, wieczorem bieg usunie napigcie , rozluznicie si¢, podladujecie energie, sthimicie
nadmierny apetyt i bedzie mieli zdrowy sen.



W zwiazku z tym przy dugim, rytmicznym biegu puls ksztattuje si¢ w granicach 120-130 uderzen na minutg 1
peryferyjne naczynia krwionosne rozszerzaja si¢, obniza si¢ ich opor, co prowadz do obnizenia ci$nienia
krwi. Przy obnizonym ci$nieniu na odwrot - podnosi si¢. Takim sposobem bieg jest doskonatym
normalizatorem cisnienia tgtniczego.

Bieg sprzyja normalizacji kwasowosci soku zolciowego. Przy obnizonym wydzielaniu soku zélciowego przed
biegiem wypijcie szklankg strukturowanej lub magnezowanej wody - to wzmocni funkcj¢ wydzielnicza
zoladka. Biegajcie nie mniej niz 30 minut i nie wigcej niz godzing. Dhuzszy bieg moze sthumi€ 1 bez tego slabe
wydzielanie.

Kiedy wydzelanie wzmocni si¢ lub znormalizuje, mozna przed biegiem zjes¢ szklank¢ owsianki (kaszy
owsianej) lub platki owsiane dla neutralizacji podwyzszonej kwasowos$ci. Przy tym mozna biega¢ znacznie
dhuzej - do 2 godzn.

Jeshi zwigZle zsumowac lecznicze dzialanie biegu, to jest szczegdhnie efektywny przy nadcisnieniu i
podcisnieniu, dusznicy bolesnej, reumatyzmie, niewydolnos$ci zastawki mitralnej serca, osteochondrozie,
chorobie wrzodowej zoladka. Bieg opoznia takze procesy starzenia bo aktywizuje wewnatrzkomorkowa
biosyntezeg, normalizuje dzialanie gruczolow wewnatrzwydzielniczych, wzmacnia uklad odporno$ciowy -
podwyzsza ochronne sity organizmu, napekia organizm energia 1 doskonale pomaga walczy¢ przeciwko
nadmiernemu 1 niekontrolowanemu jedzeniu. Jesh wieczorem macie apetyt, to mozecie temu zapobiec,
zrobiwszy lekka przebiezke od 20 do 40 1 wigcej minut! Apetyt przestaje ciazyC przez 1-2 godzny, 1 wtedy
fatwo zaspokoi was niewielka dawka jedzenia.

W rezultacie aktywizacji organizmu, nasycenia go energia wzrasta potencjat tworczy, szczegénie w procesie
samego biegu. Zazwyczaj w czasie biegu, do glowy przychodza najcenniejsze mysli. Oto jak to opisuje J. A.
Andriejew: ,,...przy biegu mysl pracuje bardzo fatwo, glowa jest pelna idei. Dlatego jeszcze przed startem
wyznaczam sobie "tworcze zadanie", przegladam odpowiednig literature, w czasie biegu wszystko
przemyslam, znajduje sformulowania, argumentacje, kolejnos¢ ujecia. Do konca biegu artykut lub tytut dla
ksiazki jest gotow, pozostaje go tylko zapisac".

Mozecie biega¢ z malenkim dyktafonem 1 od razu zapisywa¢ unikalne mysh sczytane z pola informacyjnego.
Bardzo czesto bywa tak: to, co bylo jasne i zrozumiate w czasie biegu Zaciera si¢ lub traci ostro$¢ poznie;j,
bowiem nie ma tej energetyki (ktora dawat bieg), ktdra rozjasnia wszystko.

Wariantow biegu jest niezliczona ilo$¢. Na przykiad, to co wspomina o biegu P. K. Iwanowa - L.
Chwoszczewski.

Bieg Iwanowa byl niezwykly i orygmaly. Po kilku krokach powolnego truchtu podazat
wybuchowym, pelnym napigcia calego ciala, biegiem z prosto wyciagnigtymi r¢kami i nogami. |
tak 40-50 metréw. Potem znow rozluzniajacy bieg. I tak 4-5 razy. Podobny bieg Iwanow
uwazat za pozyteczny dla tych, ktorzy zajmuja si¢ praca umyslowa i wioda siedzacy tryb zycia.
Poleca stosowac taki bieg 2-3 razy dziennie. Bardzo jest efektywny taki bieg przed oblewaniem
lub morsowaniem (kapiela w zimnych warunkach). Zachodzi szybkie rozgrzanie si¢ organizmu
przy dowolnym mrozie.

Iwanow miat rowniez wariant biegu dla wzmocnienia krggéw szyjnych 1 plecow. To byt bieg z
odchylona w tyt glowa i z zalozonymi podobnie skrzydlom rekami za plecami przy pelnym
naprezeniu catego ciala. Byl bieg uspokajajacy, niezbyt szybki, jakby w zwolionym tempie, z
zawisaniem w powietrzu i ptynnymi, na pelnej amplitudzie wymachami rak w przod 1w tyl,



podobnie do skrzydet ptaka.

Komentarze do biegu P. K. Iwanowa. Maksymalne naprezenie ciala w procesie biegu sluzy do tego, zeby
aktywizowac aparat receptorowy organizmu, zebra¢ 1 dostarczy¢ do ukladu akupunkturowego jak mozna
najwigcej swobodnych elektronow. Naprezenie sprzyja zebraniu 1 wprowadzeniu ich do wewnatrz.
Sprobujcie 1 zobaczcie sami.

Carlos Castaneda opisuje szczegdlny "bieg sily". Plecy powinny by¢ proste, a tulow z lekka nachylony w
przéd, kolana zgigte. W czasie samego biegu kolana podnosza si¢ prawie do samej piersi. Przy takim biegu
krok staje si¢ drobny, uwazny, co pozwala biega¢ takze noca z duza predkoscia. W rezultacie takiego biegu
cdowiek pracyje jak dynamomaszyna - silnie produkujaca energig 1 poruszajaca caly organizm.

Nader efektywne jest polaczenie biegu z r6znego rodzaju wizualizacjami, medytacyjny bieg 1 inne jego
odmiany. Oto niektore:

Przepompowywanie energii”" w czasie biegu. Nalezy wyobrazi¢ sobie, ze przy wdechu wchianiasz przez
jakakolwiek czg$¢ ciala (czubek glowy, nos, dlonie, stopy itd.) z powietrza uzdrawiajaca energig. Przy
wydechu mysli trzeba skierowaé w chore lub stabe miejsce. Przy glebokim wejsciu mozna doprowadzi¢
siebie do takiego stanu, by fizycznie odczuwac, jak energia wchodzi w cialo 1 potem potezny strumien szybko
kieruje si¢ do wybranego miejsca. W tym miejscu zaczyna rozlewac si¢ ciepto i czu¢ pulsowanie krwi. Na
przykiad P. K. Iwanéw stosowat bieg z odczuwaniem nacisku powietrza z gory na glowe.

Wypompowanie metabolitow"

Jesli jaki$ organ nie jest w porzadku, na przyklad watroba, to w czasie biegu wyobrazacie sobie, ze przy
wdechu wysysacie z chorego organu wszystkie toksyny zmeczenia, zlogi, patogenna energi¢ w rodzaju
czarnego dymu, a w czasie wydechu wyrzucacie je (czarna chmurka") z organizmu razem z powietrzem.

Kiedy poczujecie, ze dostatecznie oczysciliscie watrobe, to postepujcie na odwrot.

W czasie wdechu wyobrazajcie sobie, ze napehiacie si¢ oslepiajaco biala lub z0kta ($wiatla slonecznego)
energia, a na wydechu ja zaggszczacie i posylacie do chorego organu (watroba).

W koncu ¢wiczen mozecie przebiec okolo 2-2,5 kilometra z maksymalna predkoscia, wyobrazajac siebie
jako wystrzelona z tuku strzake. To jest bardzo pozyteczne dla wzmozonego naboru endorfin i stworzenia
pozytywnego nastroju. Po kazdym szybkim biegu nalezy biec jeszcze 11,5 kilometra w wolnym tempie. Przy
tym cale cialo rozluznijcie, niech rece wisza wzdhiz ciata.

Wielu ludzi na poczatku ¢wiczen biegowych jest skrgpowanych. Z tym mozna walczy¢, jesh w czasie biegu
pilnyje sig¢ tego, ze tylko kregostup jest naprezony, prosty, jak kij. A wszystko pozostale "natozone" na niego,
lekko 1swobodnie "husta" si¢. Mozna pilnowac rozluznienia palcow rak, potem - dloni, dalej - przedramion.
Tak rozluzniacie r¢ce. Potem przechodzicie do mig$ni twarzy, a po tym rozluzniacie posladki i nogi od biodra
do podudzia.

W czasie biegu mozna powtarza¢ "Jestem zdrowy", "Jestem pelen sit", "Moj bieg jest lekki 1 przynosi mi
rado$¢" 1 mnostwo, mnostwo innych. Na przyklad, sam autor trzyma si¢ takiej formulki: "A ja jestem taki
miody, Bég w sercu, Bég ze mng", a przy tym w mysli przedstawia sobie oblicze Boga w okolicy serca.
Taka formule wyglasza si¢ dla siebie $piewnie.

Kolosalne znaczenie w czasie biegu ma sposob patrzenia. Jesli patrze¢ trochg ponad lini¢ horyzontu,



stopniowo powstaje takie odczucie, ze unosicie si¢ w powietrzu, powoli podnosicie sig¢ w gore. Jesli patrze¢
przed soba na ziemig - biega¢ bgdzie cigzej. Patrzenie niezalezne od nas albo opuszcza energi¢ waszego ciala
w dot, albo podnosi w gorg - oto skad powstaja te efekty. Jeshi patrzy sig prosto przed siebie, powstaje
efekt "wceiagania w rurg". Sprébujcie 1 zobaczcie sami.

Bieg i regeneracja serca

Na przykiadzie ludowej uzdrowicielki Nadiezdy Alicksiejewny Siemionowej rozwazymy, jak mozna
odbudowac¢ swoje serce z pomoca biegu.

Przyczyny, powodujace reumatyzm, zwigzane sa z mato ruchliwym trybem zycia 1 obfitym spozywaniem
bialkowych produktéw, szczegbdnie mlecznego pochodzenia. Jesh do tego czlowiek jest w swoje;j
indywidualnej konstrukcji "Wiatr" (drobny, szczuply), ze stabym trawieniem, to bialko, przy takim trybie
zycia, nie utlenia si¢ do stadium mocznika, ktory fatwo wydostaje si¢ z organizmu, a "grzeznie" na stadium
kwasu moczowego, ktéry w medycynie znany jest pod nazwa SRB - reaktywne biatkko. Kwas moczowy
trudno wydostaje si¢ z organizmu i odkiada si¢ w postaci krysztalow. Takie krysztaly, odkladajace si¢ w
migsniach 1 wigzadfach, powoduja reumatyzm, ktory postepujac doprowadza czlowieka do choroby
Bechtierewa (cialo sztywnieje). Jesli takie krysztaly odkladaja si¢ w mig$niu serca 1jego zastawkach - to
powoduje reumatyczne schorzenie serca, ktore przechodzi w wadg serca.

Nadiezda Alieksiejewna urodzila si¢ w rodznie pastucha. Mleko krowy bylo stalym skiadnikiem jej
pozywienia. W rezultacie przez 14 lat przeszla wszystkie mozliwe choroby, a w wieku 14 lat po cigzkiej
anginie z zapaleniem pluc lekarze postawili diagnoz¢ - reumatyczne schorzenie serca. W wieku 15 lat doszia
choroba Botkina. W wieku 32 lat - operacja. W wieku 39 lat - hipotonia (niedoci$nienie) i
wegetonaczyniowa dystonia, bole w sercu, straszne bdle wzdhuz krggostupa. Na koniec w rostowskim,
konsultacyjnym szpitala byla postawiona kolejna diagnoza: wada mitralnej zastawki serca 1 poczatkowe
stadium choroby Biechtrierewa. Stale krecito nogi, bolata glowa, przy gwaltownych podniesieniach i skionach
"'czarne plamy" w oczach, zawroty glowy. Kiedy dowiedziata si¢ z pracy Mullera "Dietetyczna metoda
leczenia Szprota" o tym, ze mozna usuna¢ kwas moczowy, zmobilizowata swoja wole do walki z
reumatyzmem. Oto jak o tym opowiada:

- Wczesniej kaszel 1 $miech powodowaly bol - odeszio wszystko. Proba reumatyczna zaczela pokazywac
zmniejszenie "S" reaktywnego biatka we krwi. Kiedy usuwalam kwas moczowy z serca, wyobrazalam sobie,
7e moje serce jest naszpikowane, jak buteczka rodzynkami, krysztalami kwasu moczowego. Wiasnie tak jak
one s3 opisane w niniejszej pracy. Jesh od razu usuna¢ z serca kwas moczowy, to migsien serca staje si¢
zwiotczaly, to znaczy, ze trzeba go trenowac. Oto dlaczego zaczetam uprawia¢ bieg. Kiedy wyleczylam sig,
przysztam do lekarza na kontrole przypadkowo zastepujacy ja reumatolog nie uwierzyla w to "uzdrowienie i
powstanie z popiotu".

Dokfadnie zaczela sprawdzaé ciSnienie, przejrzala wszystkie moje dane. W tym dniu byfa silna ulewa.
Wczesdniej taka pogode odczuwalam tylem glowy". Teraz moj barometr" nie pracowal.

Lekarz spytata: Jak pani w wieku 43 lat udalo si¢ zachowa¢ takie serce?" Odpowiedzialam: Pani doktor, nie
zachowalam, stworzylam na nowo. Jestem bylym reumatykiem". Ale lekarz odpowiedziata: Bytych
reumatykOw nie ma, reumatyzm jest nieuleczalny!" - Ale pani doktor, przeciez stoje przed panig"

Mozliwe, ze pani doktor ma racje zwyklymi metodami reumatyzmu nie da si¢ wyleczy¢ - a naturalnymi -
mozna. Na dodatek do biegu Siemienowa stosowala niskobiatkowa dietg, wykluczyla wszystkie mleczne



produkty 1 uzywala "mumijo" dla wzmocnienia mig$nia sercowego.

Mumijo" uzywala tak: ile macie lat, tyle trzeba przyjmowac¢ gramow. Jesli mamy 30 lat, trzeba przyjac¢ 30
gramow. Dwa gramy trzeba wzia¢ w ciagu 10 dni. W ciagu dnia mumijo" spozywa si¢ w suchej postaci- 100
miligramow (fepek z gltowki zapalki) rano na godzing przed jedzeniem i tyle wieczorem 2 godziny po jedzeniu.
Po 10 dniach przyjmowania - 5 dni przerwy, itak jeszcze dwa razy po dzesi¢¢ dni z przerwa na 5 dni. Tak
konczy si¢ cykl (10 dni przyjmowania - 5 przerwy, 10 dni przyjmowania - 5 przerwy, 10 dni przyjmowania) i
robi si¢ przerwg na 4 tygodnie. Dalej cykle powtarzaja si¢ dopoki nie uzyje si¢ koniecznej ilo§ci mumii (los¢
gramOw rowna ilosci przezytych lat).

Bieg i oczyszczanie pecherzyka zolciowego

W czasie biegu, dostatecznie dugo i regularnie wykonywanego, w pecherzyku zotciowym powstaja silne
mercyjne sily. Jesli znajduja si¢ w nim twarde kamienie, to w czasie biegu uderzaja o siebie (jak drobne w
kieszeni), rozdrabniaja si¢ i moga latwo wyjs¢ przez przewod zolciowy. Zeby zwigkszyé wydalanie kamieni,
autor opracowal taka metodg:

Codzienny bieg w ciagu 30 - 60 minut 1 kontynuacja przez 3-6 tygodni. Co tydzien przeprowadzi¢ 36-
godzinne glodowanie. Glodujecie tak: w nocy spicie 12 godzin; dzien - rano bieg, jak zwykle; noc - 12
godzin spicie i na nast¢pny dzien rano znowu, jak zwykle bieg. W dni glodu pijcie tylko namagnetyzowana
wodg lub uryng. 36-godzinne glodowanie wcale nie zmniejsza energii, a odwrotnie, dodaje. Po biegu od razu
idziemy do Iazni 1 porzadnie wyparzamy si¢ (dla samopoczucia, najwazniejsze nie przesadzi€, a poczu¢ silnie
rozluznienie calego ciala). Wrociwszy z fazni, najpierw wypijcie od 0,5 do 0,7 litra $wiezo przygotowanego
soku (100 gramoéw buraczanego, reszta jablkowy). A potem jedzmy, jak zwykle salatke lub duszone
warzywa, kasze lub kiekki.

Uderzeniowa dawka soku, szczegdhie buraczanego, doskonale przemywa i oczyszcza przewody watroby 1
pecherzyka z6lciowego - powoduje rozwolnienie. Kwaskowaty smak soku jablkowego daje watrobie 1
pecherzykowi zolciowemu dodatkowa energi¢ 1 plyn dla przephukania przewodow zoiciowych. W wyniku
tego na pewno bedziemy mieli rozwolienie. W plynnym stolcu zobaczymy twarde kamienie typu drobnych
otoczakdéw najrozniejszego koloru. Tak przez 3-6 tygodni. Jesh wystepuja bole po prawej stronie pod
lopatka - przejda. Wiasnie tutaj "sygnalizuja o sobie" twarde kamienie pecherzyka zolciowego. Przerwanie
tych boli wskaze na oczyszczenie pgcherzyka zolciowego. Za rok mozna to powtorzy¢. W ogole w rezultacie
inercyjnych sit (wstrzasania z6ici) pgcherzyk zotciowy bedzie pracowa¢ duzo lepiej 1 catkowicie zrekonstruuje
swoje funkcje (chorzy na kamicg z6lciowa powinni wzia¢ to pod uwagg!)

Bieg i rozwoj duchowy

Znakomity Nauczyciel Duchowy wspotczesnosci Shri Cinmoi (wsrdd ktorego uczniow sa - czterokrotny
olimpijski mistrz z Seulu Carl Louis, najsilniejszy ponadmaratonczyk planety Janis Kuros) méwi, ze
mistrzostwo w biegu jest poréwnywalne z wysitkami czlowieka, skierowanymi na staly wewnetrzny wzrost i
rozw0j. "Nasz cel polega na tym, zeby caly czas 1§¢ dalej, dalej, dalej. Nasze mozliwosci sa bezgraniczne,
poniewaz wewnatrz nas jest Nieskonczony Boski pierwiastek" - moéwi Cinmoi.

Roémorodne przeszkody, powstajace podczas biegu w samym czlowieku, staja si¢ doskonalg podstawa dla
wewnetrznego wzrostu, rozwoju sty woli. Na poczatku polega to na pokonaniu wlasnego lenistwa.
Stopniowo czlowiek wciaga si¢ w bieganie, odczuwa wyrazne, pozytywne zmiany w zdrowiu. W



poczatkowym etapie kazdego biegu przezwycigzaja si¢ roznorodne nieprzyjemne odczucia typu
przygnebienie, zmgczenie. PoZniej zaleznie od miary wytrenowania, odczucia te przemijaja, ale moga powstac
mne - bolowe odczucia w miejscach blokad energetycznych. Najczgsciej wystgpuja w okolicy watroby i
sledziony, co wskazuje na ich zanieczyszczenie. Dla pokonania tej przeszkody przyjdzie nam stosowac
metode "wypompowania metabolitow", a potem - "przepompowania energii'", lub co$ podobnego. To nic
mnego, jak mny rodzaj sit wewngtrznych. Im wyzsze tempo biegu, tym silniej wrastaja negatywne odczucia
zmeczenia, niedoboru powietrza. Uczymy sig¢ pokonywac je. I na koniec, kiedy organizm w calo$ci oczysci
si¢ z toksyn, powstaje idealne wewnetrzne srodowisko, nasycone mikroskopijnymi, elektrycznymi
elementami. Energia dostaje si¢ do miejsc uzytkowania tatwo i swobodnie, zostaje odblokowana biosynteza
komorek z dwutlenku wegla 1 azotu, bieg staje si¢ lekki 1 przyjemny. Czujemy jak krew przepompowuje si¢
po calym ciele, a energia dostownie "wciska sig" przez skorg, szczegdlnie przez czubek glowy. Cialo, czyste 1
"przezroczyste", otwiera si¢ w otaczajacym powietrzu, ktore z ostrego, chlodnego (szczegdhnie zima)
przemienia si¢ w fagodne i ciepte. Przychodz uczucie lekkos$ci, niebywalego szczg$cia, nieskonczonych
mozliwos$ci 1 wszechwiedzy. U niektorych nad glowa moze pojawic sig jakis znak. Na przyklad, 24letnia
moskwiczanka Galina Wlasowa, przebieglszy w ciagu 12 godzin przeszio 117 kilometrow, mowi: "W czasie
biegu odczuwalam zadziwiajaca lekkos¢ 1 kolosalne duchowe podniecenie. I jeszcze co$, co trudno wyrazi¢
stowami".

W czasie dlugiego rytmicznego biegu realizuje si¢ bardzo interesujaca prawidlowos¢ - maksymalny wzrost
dynamiki wywoluje statyke (Yang przechodzi w Ym). Praca mig$ni czZlowieka przez okreslony czas prowadzi
do wewnetrznego spokoju, ktory z kolei powoduje trans. Biega¢ w takim transie staje si¢ na tyle fatwo 1
przyjemnie, ze nie chce si¢ przerywac biegu. W siedzacej medytacji dzieje si¢ odwrotnie - zewngtrzny spokdj
prowadz do wewnetrznej pracy (Yin przechodzi w Yang). Zaczyna intensywnie cyrkulowa¢ w ciele energia,
a cialo w takt jej ruchu zaczyna pomatu kolysac si¢. Znowu zaczyna sig trans - chce si¢ bez konca
kontynuowa¢ medytacjg.

Zeby uzupeli¢ opowiadanie o medytacyjnym biegu, przytoczymy sposob zycia uczennicy Shri Cinmoa,
Szwajcarki Heleny Westraicher. Jej wiek - 51 lat, wzrost - 161 centymetrow, waga - 50 kilogramoéw, rodzaj
pracy - whascicielka wegetarianskiej restauracji. Odzywia si¢ ona naturalnymi produktami, gléwnie
warzywami, owocami, ziolami. §pi tylko 4 godzmy na dobg: od pierwszej do piatej rano. Potem godzina
medytacji, o szostej wychodzi na trening 1 biega nie mniej niz 4 godzny. O 11 zaczyna pracg w restauracji,
tutaj nie tylko wydaje polecenia kucharzom i kelnerom, ale i wiele robi sama, na przykiad, myje naczynia. W
ciagu 6 dni przebiega codziennie od 30 do 42 kilometréw. Siddmego dnia urzadza sobie ponadmaratonski
bieg, na przyklad, na 100 kilometrow wokot jeziora Zurychskiego. Jak potwierdza Helena - bieg od razu
pozwoli jej poczu¢ sig jednoscia z przyroda, potem stopniowo otworzyt si¢ wewngtrzny Swiat biegu,
rozpoczela sig cierpliwos¢, a potem juz zdono$¢ stalego doznawania radosci i spokoju. Po dniu pracy w
restauracji i biurze p pdinocy obowiazkowo medytuje i o 1 godzinie kiadzie si¢ spac, by o 5 wszystko zaczaé
od poczatku.

Na zakonczenie rozwazan o biegu, temacie bez dna, mozna dodac, co nastgpuyje: jesh w czasie biegu
manipuluje si¢ swoim oddychaniem, to jest okazja do gromadzenia si¢ dwutlenku wegla 1 uruchomienia
biosyntezy z dwutlenku wegla 1 azotu. Nie na darmo sam Butejko poleca bieg po schodach lub w gory z
zatrzymaniem oddychania. W nastepstwie takiego biegu dwutlenek wegla gromadzi si¢ szybko, procesy
metaboliczne aktywizuja sig¢. Pobudzajac receptory wewnetrzne swobodne elektrony w ogromne; ilosci
dostaja si¢ do ukladu akupunkturowego, co prowadzi do rozgrzania si¢ organizmu, nasyceniu go energia i
ogodlnego uzdrowienia.

W ogole w czasie biegu poleca sig robi¢ wdech krotszy niz wydech. Taki rytm oddychania przez nos
powinien by¢ zachowany bez zadnych wysitkow.



Zdarza sig czasami, ze nie mamy gdzie biega¢. Nie nalezy tym si¢ przejmowac - wykonujcie bieg w miejscu,
jak to robit Poi Bregg w ogonie samolotu w czasie dlugotrwalych przelotow. Niezwykle efektywny jest bieg
na palcach, tuldw lekko nachylony w przod, a pigtami klepiecie si¢ po posladkach. Od takiego biegu
powstaja silnie mercyjne sity w calym ciele, ale szczegdlnie w jelicie prostym. Jesli chodzicie do toalety z
trudem, to taki bieg wam bardzo pomoze - on dostownie przetrzepuje caly organizm. Jesli w czasie tego
biegu zatrzyma¢ oddychanie na niewielkim wydechu, to efekt bywa jeszcze silniejszy. Zaczyna¢ praktykowaé
taki bieg nalezy stopniowo - od 15 sekund 1 doprowadzi¢ do 10 15 1 wigcej mmnut.

Druga rozmorodnos$¢ biegu w miejscu - bieg z wysoko podniesionymi kolanami. Pod wzgledem efektywnosci
wcale nie ustepuje poprzedniemu.

Na zakonczenie chee si¢ zacytowac przyslowie "Jesli nie chcesz biegac, poki jestes zdrowy, bedziesz
biegac, kiedy zachorujesz".

Cwiczenia gimnastyczne, trening atletyczny

§wiat ruchu jest nieskonczony. Rytualne tance sa pierwszymi pierwowzorami ¢wiczen gimnastycznych. Ludy
pierwotne z ich pomoca doskonality swoje motoryczne mozliwosci, pozwalajace im skutecznie
przeciwstawia¢ si¢ atakom zywiot1. Nastepnie, szczegdlnie w starozytnej Grecji, ¢wiczenia fizyczne staly sig
kultem. Z ich pomoca Grecy doskonalili swoje ciato, robiac je proporcjonalnym, gibkim i silnym.
Wspdlczesny aerobik - jest to dziecko tanca i ¢wiczen gimnastycznych. Zestawy specjalnie dobranych
¢wiczen (jest ich mnéstwo w dowolnej, sportowej literaturze) pozwalaja faczy¢ pozyteczne oddziatywanie
¢wiczen cyklicznego charakteru na wytrzymalos¢ z ¢wiczeniami na gibkos$¢, koordynacje 1 silg.
Oddzatywanie rytmu muzycznego, emocji czyni taki trening jeszcze bardziej pasjonujacym, i czlowiek
otrzymuje doskonate obcigZzenie zupelnie niezauwazaie.

Poniewaz ¢wiczenia oddzialywuja po kolei na roznych grupy migsni, zachodzi proces przemywania krwia
calego ciata. Szczegdhnie nadaja sig te ¢wiczenia dla kobiet, mlodziezy 1 ludzi starszych. Dla siebie
zauwazymy, ze w tych ¢wiczeniach realizuja si¢ efekty przemywania krwia organizmu, inercyjne sily, rozwoj
gibkosci, zmniejszona kwasica, emocjonalne zaspokojenie.

Rozmorodne ¢wiczenia wykonywane cigzarami nosza nazwe ¢wiczen kulturystycznych. Przy sinych
obciazeniach mig$ni zachodzi niszczenie protoplazmy komoérek, zuzycie wewnatrzkomérkowych materialow,
co w rezultacie silnie aktywizuje procesy biosyntezy. Przy obcigzeniach migs$ni zachodzi lepsza wymiana
plyndéw wewnatrzkomoérkowych, co w rezultacie silnie aktywizuje procesy biosyntezy. Przy obciazeniach
migsni zachodzi lepsza wymiana ptynu wewnatrzkomorkowego z krwia, bardzo sinie wzrasta przeptyw krwi
w pracujacych migsniach, co pozwala szybko zregenerowa¢ uszkodzone wigzadla, migsnie. Szczegodnie
nalezy podkresli¢, ze zadne nne metody nie moga zréwnac si¢ pod wzgledem zwigkszenia przeptywu krwi z
praca z cigzarami. Przy czym siny przeplyw krwi mozna tworzy¢ osobno w réznorodnych mig§niowych
grupach, osiagajac ukierunkowane oddziatywanie.

Dhugi 1 dostatecznie mtensywny trening z cigzarami takze sprzyja produkcji endorfin, co podkreslaja liczni
kultury$ci. Wada treningu z cigzarami polega na tym, ze tworza malo inercyjnych sit, w rezultacie czego nie
ma wibracyjnego oddzialywania na organizm. Ogdlie rzecz biorac to jest bardzo siny $rodek dla
odbudowania zdrowia, ulepszenia biosyntezy i podwyzszenia energetyki.

Kazdy z nas na pewno zna przyklady uleczenia ludz z cieZkich cierpien z pomoca ¢wiczen atletycznych. Oto
jeden z takich przykladéw. Anatolij Siemionowicz Alieksiejcew stworzyt siebie na nowo. Bgdac dwuletnim



malcem doznat urazu w okolicy ledzwiowej czgsci kregostupa - uderzyt go noga wsciekly faszysta. Po wojnie
lekarze postawili diagnozg: aktywny proces gruzlicy prawego pluca i krggostupa. Potem - gips od szyi do
piet, stale bole w plecach 1 calkowity bezruch. Po o§miu latach lekarze pomogli mu podnies¢ sig, ale Anatolij
byt skazany na zycie w specjalnym gorsecie ze skory ikule. W 1961 roku za rada znanego sportowca zaczat
trenowac z cigzarami, uwierzywszy w sil¢ takich ¢wiczen. Na poczatku malutkimi dawkami, po tym coraz
bardziej 1 bardziej zwigkszat obciazenie. Stopniowo cialo wzmocntito si¢ zostat odrzucony gorset 1 kule.
Wiele wysitku, potu i woli trzeba bylo zuzy¢ na ten wielki, niezwykly czyn. Stopniowo wytworzyl sig¢ potezny
tors 1 Anatolij nawet zaczal wystepowac na zawodach w cigzkiej atletyce, wypemit norme kandydata na
mistrza sportu. Teraz jest pigknym czlowiekiem, ma rodzing, zyje pelnowarto$ciowym zyciem.

A oto opowiadanie Wiadimira Fokina o sobie samym.

Mam 60 lat. Pracujg jako Slusarz. 16 lat zajmuje si¢ sztanga, lekka atletyka, siatkowka. Zawsze
uchodzilem za mistrza obzarstwa. Po treningu moglem wypi¢ 20 szklanek mleka izjes¢ 10
porcji drugiego dania. W 1965 roku wazylem 98 kilogramow. O jakim zdrowiu mogla by¢
mowa? Ale wzialem sig¢ za siebie 1 ostro ograniczytem ilo$¢ jedzenia. Obecnie przy wadze 70
kilograméw, moje menu sklada si¢ z wegetarianskich V produktow - w szczegdnosci burakow,
marchwi, kapusty. Chleba na dobg¢ zjadam wszystkiego 50 graméw 1 obowiazkowo
podsuszony. Cukru 1 soli nie uzywam. Z thiszczow - tylko maslo roslinne. Jem dwa razy
dziennie. §niadanie 013:30. Skiada si¢ ono z salatki jarzynowej (groch z kapusta) z chlebem.
Wstaje o czwartej rano 1jeszcze zapracowuje na to $niadanie. Kolacja okolo siodmej - orzechy
z burakiem, kapusta lub marchewka. Przed snem, przykladowo o 23 pij¢ herbate z migty ze
stolowa lyZka miodu. Przy tym moja motoryczna aktywno$¢ wzrosla. Codziennie dwie godziny
poswiecam hatha-jodze, jedna godzing kulturystyce. §pig¢ okolo trzech godzin na dobg. I
zadnego przymusu nad soba. Takze w czasie profilaktycznych glodowek".

Cwiczenia fizyczne okazaly si¢ bardzo efektywnym srodkiem w walce z cukrzyca. Badania, przeprowadzone
w USA na 90 tysiacach kobiet pokazaly, ze ¢wiczenia fizyczne okazuja si¢ bardziej efektywna metoda
profilaktyki cukrzycowej w starszym wieku, niz obnizenie wagi, jak uwazano wczesniej. Badania ujawntly, ze
kobiety, intensywnie wykonujace ¢wiczenia fizyczne chociazby raz w tygodniu, o 2-3 razy rzadziej choruja na
cukrzyce, niz osoby, ktdre nie uprawiaja zadnego sportu.

Mechanizm intensywnego fizycznego obcigzenia jest taki: weglowodany w swojej naturze - to sa wielocukry.
Trafiajac do organizmu, rozszczepiaja si¢ na monocukry - glikoze, fruktoze itd. Monocukry biora udziat w
przemianie komorkowej. Lecz aby do tej przemiany doszlo, monocukier koniecznie powinien by¢
nafosforyzowaly - do pierwszego 1szdstego atomu weglowego powinny przylaczy¢ si¢ czasteczki fosforanu.
Tylko utworzywszy taki fancuch, monocukier jest gotowy do uczestniczenia w procesie wymiennym, tworzac
wode i dwutlenek wegla, wydzielajac przy tym energie. Zeby wszystkie te reakcje przebiegaly
pelowartosciowo, potrzebne sa swobodne elektrony i tlen. Jesli jest ich za malo, w zalezno$ci od stopnia
niedoboru, wystepuje ten lub inny stopien cukrzycy. Dlatego, zeby uwolni€ si¢ od cukrzycy, trzeba oczysci¢
wewngetrzne srodowisko od "toksyn zmeczenia", ktore przeszkadzaja swobodnemu przeptywowi elektrondw.
To mozna robi¢ poprzez niskokaloryczna, niskobiatkowa dietg. W przysztosci w jedzeniu powinny
przewaza¢ monocukry typu fruktozy, ktora dla swojego przyswojenia nie potrzebuje mnsuliny. Poprzez
obciazenie fizyczne wprowadzimy swobodne elektrony do systemu akupunkturowego. Produkcja w czasie
wysitku dwutlenku wegla uruchamia naturalng biosynteze w komoérkach - i czlowiek znowu jest zdrowy.
Najwazniejsze - to zrozumie¢, a potem robi¢. Trening z ci¢zarami Swietnie pomaga. Oto jak wypowiada si¢ o
leczeniu cukrzycy znana amerykanska kulturystka Corinna Everson.

Kulturysta Tim Belknap jest cukrzykiem. 10 lat temu zdobyt tytut Mister Ameryka". Wiasnie z pomoca



¢wiczen atletycznych mozna osiagna¢ sukces w walce z ta choroba. Przeciez fizycznie ¢wiczenia
oddziatywuja podobnie jak insulina. Powinni$cie wykonywac ¢wiczenia w $rednim tempie 1 zawsze wiaczaé
do treningu ¢wiczenia aerobiczne - dla serca, phuc, i naturalnie, ¢wiczenia dla rozwoju masy migsniowej. Ale
wilasnie ¢wiczenia fizyczne moga sta¢ si¢ kluczem, z pomoca ktorego nauczycie sig sterowa¢ chorobg 1 takze
zapobiega¢ rozwojowi niektorych form cukrzycy."

Bardzo dobre ¢wiczenia stowe (W polaczeniu z prawidlowym odzywianiem si¢) pozwalaja zregenerowac
uszkodzone stawy. Dla tego dobierajac rodzaj ¢wiczen, trzeba obciaza¢ w sposob ukierunkowany
uszkodzony staw. Na samym poczatku stosyje si¢ proste ruchy, potem male cigzary. Ale wykonuje sig je
wielokrotnie, z niewielkimi przerwami (1530 sekund), co pozwala podtrzymac¢ stale w tym miejscu
intensywny przeptyw krwi. P6zniej waga ciezaru stopniowo zwigksza si¢, wzrasta los¢ powtodrzen i serii. W
rezultacie takich wysitkoOw w traumatycznym stawie wystepuje obfitszy przeptyw krwi, migsnie doslownie
pecznieja od krwi, powstaje uczucie pieczenia (jesh mtensywnie 1 dlugo trenowac). Wszystko to prowadz do
tego, ze w uszkodzonym miejscu na poczatku zachodza procesy katabolizmu (zniszczenia protoplazmy
komorek itd.), wzmozona produkcja dwutlenku wegla, krew dostaje zwigkszona ilo$¢ substancji
odzywczych, wymywa wiazadla, rozgrzewa chore miejsce. Rozgrzawszy je z kolei, sprzyja aktywizacji
procesow fermentacyjnych. Bolowe odczucia typu pieczenia podrazniaja receptory tego miejsca, powoduja
zwigkszony przeptyw swobodnych elektronow w te okolice i wzmagaja przebieg wszystkich reakcji,
skierowanych na odbudowanie uszkodzonej tkanki. Te mechanizmy pozwalaja odbudowa¢, wydawatoby
sig, beznadziejnie uszkodzone wiazadla, stawy 1 mig$nie.

Przyklad Franka Richardsa jest namacalnym przykladem skutecznosci ¢wiczen stowych. Oto jego
przypadek:

Pokruszona na kawalki stopa trzymala si¢ jedynie na Sciggnie. Lewa noga byla ztamana nad kolanem. Reka
byla polamana od lokcia po palce. Dwa ze Ztamanych zeber przebity pluco. Mimo wszystko nie stracit
przytomnosci.

Nieszczgsliwy wypadek w pracy za jednym zamachem przekreslit sportowe 1o0sobiste plany Richards'a.
Teraz wszystko sprowadzalo si¢ do koniecznosci cierpienia i dzwigania swojego losu. W 1970 roku, trzy lata
przed nieszczg$liwym wypadkiem, Anglik Frank Richards wywalczyt jeden z najwyzszych tytulow, tytut
"Mister Uniwersum'. Richards mowik: - Wyszedlem ze szpitala, straciwszy 26 kilograméw wagi, a dokladniej
26 kilograméw czystej masy migsniowe]. Przez siedem miesigcy od wypisu byt zakuty w gips 1 skazany na
bezruch. Na te siedem miesigcy naklada si¢ petne siedem lat tulaczki po klinikach. Operacja szta za operacja
transplantacja kosci, laczenie ko$ci srubami i metalowymi plytkami. Narkozy, iniekcje, lekarstwa,
bezsennos¢, lezenie w 107ku. Slabos¢, bol 116zko.

Dopiero w 1981 roku Richards rozstat si¢ z klinikami 1 lekarzami. Opowiada:

Do tego czasu moja noga zmienila si¢ w ko$¢ obciagnigta skora". Tak i on sam upodobnit si¢ do
szkieletu niegdys poteznego czowieka. Stopien zniszczenia organizmu byl nie przygngbiajacy, ile
beznadziejny, z punktu widzenia aktywnej przysziosci. Wtedy zadowoli¢ go powinna mozliwos¢
zycia bez bol, mozliwos¢ obstuzenia si¢ bez niczyjej pomocy. Ale Richards decyduje naczej.
On jest atleta. Ma za soba cigzkie treningi. Wie jak praca odbudowuje i ksztaltuje organizm:
odrodz¢ si¢ treningiem, by¢ silnym, wytrzymatym mezczyzna, dla ktorego dostepny jest
ulubiony wystek fizyczny.

To bardzo zuchwale marzenie, wszak w ciaglym pasmie nieszczg$¢, niepostrzezenie przekroczyt
czterdziestke. Wiek wznosi znaczace przeszkody znoszenia wysitku fizycznego, zmniejsza



sprawno$¢ fizyczna 1 ogranicza zdolno$¢ przyrastania masy migsniowej do zmian.

Zaczalem od najlzejszych ¢wiczen dla lewej nogi, dostownie od "niewazkich" obciazen. Jednak
mimo wszystko, na poczatku i one musialy ulec zmniejszeniu. Ale bylo to wszystko na co
moglem sobie pozwoli¢. Nie wznowiwszy nawet takiego treningu, pozostatbym kaleka 1 skazat
bym sig¢ na cierpienia. Jak noga ta miala bole¢, skoro byla to skora na ledwo co zro$nigtych
odtamkach kos$ci. Treningi pokazaly konieczno$¢ leczenia uzupemiajacego. W nastepnym roku
wszystko zaczyna si¢ od poczatku: operacje znowu jedna za druga. I w rezultacie - pottora
miesiaca w gipsie, oraz ten pozbawiajacy sit bezruch.

Frank znowu bierze si¢ za cigzary, ktore bylyby odpowiednie dla pigcioletniego dziecka, ale 1
one "urywaja" r¢ce, "odzywaja" sie zadyszka 1 bolem. Migsnie, ktore prawie zanikly, a w ich
miejsce - skora, kosci, blizny po niekonczacych sig operacjach. Cwiczy w systemie
trojfazowym (dwa dni pracy a na trzeci dzien odpoczynek). Organizm odwdzigcza sig: tylko w
ciagu trzech miesigcy Richards'owi przybywa 6,5 kilograma czystej masy mig$ni. Pojawia si¢
kondycja 1 wytrzymato$¢, rozruszaly si¢ stawy. Mniej bola miejsca niezliczonych zlaman. Po
trzech miesiacach przechodzi na trening czterofazowy (trzy dni ¢wiczen, a czwartego dnia
odpoczynek). Stopniowo cialo buduje migsnie, ktore z dnia na dzien staja si¢ coraz mocniejsze.
Na pelnym poswigcenia odbudowywaniu siebie uplywaja lata 1983, 1984. Nastepstwa
nieszczgsliwego wypadku zostaly usunigte, tak jakby ich w ogole nie bylo. Znowu jest silnym,
dobrze zbudowanym czlowiekiem, ulubione cigzary nie sa ponad jego sity. Ale dla Richards'a to
bylo za malo, chece stoczy¢ walke o tytul najlepszego z najlepszych. Do 1985 roku treningi
Richards'a osiagaja imponujaca objetos¢ 1 natgzenie. §rednio kosztuja go do siedmiu 1 pot
tysiagca kalorii dziennie! To najznaczniejsze zuzycie energi, do jakiego zdolny jest czlowiek w
normalych warunkach, dzien w dzien. Naturalnie, spozywat wigksze ilosci jedzenia. Jednakze
wynikly komplikacje z "odbudowaniem" zmasakrowanej nogi, ktéra stabo przyzwyczajala si¢
do zwigkszonych obciazen. Jeden z wybitnych gwiazdordéw kulturystyki Bill Perl poradzit mu,
zeby trenowal migsnie nog w ten sposob nalezy pracowa¢ nad nimi caly dzien, od dmewatej
rano, do szostej po potudniu, poniewaz "nie ma niczego lepszego dla rozwoju migsni ndg, niz
terapia szokowa". W ciagu pierwszych trzydziestu minut Richards powinien zrobi¢ 20 serii
przysiadow po 10-15 powtorzen w kazdej. Po tym nastepowala przerwa trwajaca trzydziesci
minut. Richards powinien byt wypi¢ nap6j nasycony proteinami i witammami. Po przerwie
ponownie powinien wykonac 20 serii w przeciagu pot godziny. Po nich nastgpowala kolejna,
trzydziestominutowa przerwa. [ tak od dziewiatej rano do szdstej po potudniu. Po takim
treningu Richards nie byl w stanie nawet si¢ poruszy¢ i dzien przelezat w t6zku. "Bill uprzedzi, ze
na poczatku nogi beda chudnac 1 w pierwszym tygodniu powmnienem da¢ im w pei odpoczac,
a zatem przej$¢ na swoj normalny cykl treningowy. I mig$nie ndg rosly i rosly!..."

Final tej epopei jest taki, ze ma ponad czterdziesci lat i zajmuje dziesiate miejsce w zawodach o
tytul "Mister Uniwersum'. Tak wigc teraz macie ogolny obraz mozliwosci treningu
kulturystycznego 1 przy odrobmie chgci wiecie, ze jest wyjscie, 1 wszystko to mozecie weielic w
zycie.

Istnieje druga odmiana treningu kulturystycznego swobodne naprezenie mig$ni, w wyniku ktorego nie
nastgpuje zaden zewnetrzny ruch. Nazywa sig to statycznym lub izometrycznym wysitkiem. Takie treningi
takze wspaniale wplywaja na organizm czlowieka i pozwalaja doskonali¢ mechanizm nerwowo - migsniowy,
w rezultacie ktorego czlowiek nie ma przerostdw migéni, ma natomiast ogromna sie.

Aleksander Zass najdokladniej wyprobowat na sobie zasady takiego treningu. Tego typu ¢wiczenia mozna



takze wykorzysta¢ w celu ogdlnego uzdrowienia organizmu, Odmiodzenia i wydhizenia zycia (np.: na
zastosowaniu takich wysitkéw w polaczeniu z oddychaniem opiera si¢ specyficzna, chinska metodyka -
"Traktat o przeksztatlcaniu migsni"), ale do leczenia aparatu stawowo - wigzadlowego bardziej pasuja
dynamiczne ¢wiczenia kulturystyczne.

Profilaktyka i leczenie chorob kregostupa

Istnieje takie powiedzenie: "Czowiek na tyle jest mlody i zdrowy, na ile mlody i zdrowy jest jego kregostup".
Ze wzgledu na to, ze elektryczne impulsy kierujace pracq komorek organdéw, ida od kregostupa, od razu
staje si¢ zrozumiala najwazniejsza rola kregostupa dla ogénego zdrowia organizmu. Statystyki mowia, ze po
35 roku zycia, co piaty z nas cierpi na zapalenie korzonkéw z jednym z licznych syndromoéw osteochondrozy.
Na ogot choroby kregostupa, a wlasnie do takiej kategorii nalezy osteochondroza, sa zrodiem bolu, ktory w
tym czy innym stopniu wplywa na los praktycznie kazdego, wspolczesnego czlowieka.

Zeby pelniej wnikna¢ w istote problemu i uniknaé¢ nieprzyjemnosci zapoznajmy si¢ dokladnie z kregostupem.
Kregostup stanowi czg$¢ szkieletu 1 sklada si¢ z oddzielnych kregow. W kregostupie, jak w "futerale”
majduje si¢ rdzen kregowy. Od owego rdzenia dwoma parami odchodza korzonki nerwowe, ktore w
postaci szyjnych, piersiowych, ledzwiowych, ogonowych nerwdw przechodza miedzy krggami i unerwiaja
odpowiednie organy. Kregostup spehia gldéwna, wspierajaca i amortyzujaca funkcje w organizmie czlowieka.
Liczne wstrzasy powstajace w czasie chodzenia, biegania, skakania, sa amortyzowane, zarowno kosztem
przyjecia czesci obciazen przez dyski migdzykregowe, jak 1kosztem wilasciwych zgie¢ samego kregostupa.
W rezultacie takiej amortyzacji nie ulega uszkodzeniu rdzen krggowy, serce, watroba i wszystkie pozostate
organy, polozone we wszystkich czynno$ciach zwiazanych z poruszaniem.

Wedlug takiego wzoru, kregostup przedstawia soba zlozony 1 wazny do zycia system, ktorego czgsci
stawiajace opor 1 dzwigajace, skladaja si¢ z oddzielnych krggow, polaczonych migdzy soba
migdzykrggowymi dyskami, stawami, wigzaniami, mi¢$niami podtrzymujacymi. Przy czym mig$nie szyi i
kregostupa skladaja si¢ zdwoch rodzajow widkien migsniowych. Zywotnie wazna czg$é, tworzona jest przez
rdzen krggowy 131 33 pary odchodzacych od niego nerwow, "obslugujacych" wszystkie zywotnie wazne
organy 1w ogodle cialo. Pierwsze siedem krggow posiada najwigkszy zakres ruchu 1 doznaja najwigkszych
obciazen. Wystarczy zaznaczy¢, ze nacisk na migdzykregowy dysk miedzy piatym a szostym kregiem
szyjnym wynosi 11,5 kg/cm2 podczas gdy nacisk na dysk, potozony miedzy piatym ledzwiowym i pierwszym
krzyzowym kregiem, wynosi 9,5 kg/cm2. Dlatego odcinek szyjny jest bardzo wrazliwy.

Nastepne 12 kregow piersiowych, chociaz sa bardziej wytrzymate, to jednak tworza masg ruchomych
stawow, poniewaz do nich przymocowane sa zebra, dwoma stawami na raz. W sumie, w piersiowym
odcinku kregostupa jest 120 stawow. Widzcie jaka to jest Zozona, przegubowa konstrukcja 1jak waznym
jest zapewnienie tu prawidlowej koordynacji pracy. Przy tym jezeli chociaz jeden staw wyjdzie z fadu, z
jakiej badz przyczyny, dziala jak klin i narusza cala harmoni¢ ruchow w pozostatych stawach. Dlatego
codziennie, niechby nawet nie dlugie, ¢wiczenie stawow odcinka piersiowego jest wprost konieczne. Przy
czym zrobi¢ to mozna tylko za pomoca ¢wiczen fizycznych.

Ledzwiowy odcinek skiada si¢ z pigciu kregdw - grubych, masywnych. Korzonki nerwowe, ktdre wychodza
z krggoshlupa w tych miejscach, znajduja si¢ jakby migdzy mlotem a kowadlem, jezel uwzglednic, ze przy
przenoszeniu i podnoszeniu dwoch wiader wody, przestawianiu mebli w mieszkaniu, migdzykregowy dysk,
migdzy 4-tym 1 5-tym kregiem ledZzwiowym doznaje nacisku powyzej 500 kilograméw ! Dlatego, nie ma w
tym nic dziwnego, ze wiasnie tutaj najczgsciej rozwija si¢ proces patologiczny.



Daleko rzadziej cokolwiek dzieje si¢ z krzyzem, zlozonym z 1-6 zro$ni¢tych ze soba kregéw. I na koniec,
ko$¢ ogonowa, zlozona z 4-5 szczatkowych kregow, ktore czgsto moga dozna¢ uszkodzenia w momencie
upadku i przyczynia¢ nie malo cierpien.

Ruchy kregostupa wykonywane sa wokot trzech osi: zginanie sig 1 prostowanie, w prawo - w lewo, skrety 1
ruchy koliste. Mozliwo$¢ takich przesunig¢ zalezy od wielu przyczyn, z ktdrych najwazniejszym jest stan
dyskow migdzykregowych.

Miedzykregowe dyski dzialaja jak amortyzatory, potozone migdzy ciatami kregow 1 dzigki swojej
specyficznej budowie posiadaja mozliwos¢ wtdrnego podziatu pionowych naciskéw. Maja one zlozona
budowe: zewngtrzna czg$¢ zbudowana jest z pier§cienia wioknistego, zbudowanego z migkkich,
kolagenowych wiokien, polozonych, dla wigkszej trwalo$ci w kierunkach poziomym i skosnym,
koncentryczne, jasno biate linie nastgpuja kolejno z warstwami opalowe;j tkanki chrzastkowej. Wewnatrz
dysku nie ma wiokien, znajduje si¢ tam szklista, migkka galaretowata masa i posiada wlasciwosci pecznienia.
To wlasnie zabezpiecza kregom mozliwo$¢ resorowania, odsuwajac jeden od drugiego, amortyzujac
uderzenia, rownomiernie rozkladajac obciazenia po calej plaszczyznie powierzchni stawowej kregow.

Teraz po wstgpnej informacji o krggostupie, mozna przejs¢ do jego patologi. Nazwa osteochondroza
pochodzi od kombinacji dwdch facinskich stow: "osteon" - kos¢ 1 "hondros" - chrzastka, zakonczenie "oz"
oznacza w tym wypadku proces degeneracyjno - dystroficzny. Degeneracja jest przeistoczeniem tkanek
zdrowych w tkanki niewlasciwe dla danej struktury. Migkkie, kolagenowe wiokna przeistaczaja si¢ w gruba
"zablizniong" tkanke, a tkanka kostna ze swoja misterng struktura, przeksztalca si¢ w zwapniona, podobna
do kamienia masg. Dystrofia jest skutkiem nieprawidlowego metabolizmu tkanek kregostupa z powodu
tworzenia Zlogdw, nieprawidlowego jedzenia, malo ruchliwego trybu zycia, przeciazen, przechlodzenia i
urazéw. Nieprawidlowa postawa, slabo rozwinigte migsnie grzbietu, brzucha, szyi, noszenie toreb w rekach
aktywizuja procesy patologiczne. Wobec tego, ze po 23 - 27 roku zycia migdzykregowe dyski zaczynaja
otrzymywac substancje odzywcze nie z krwi, a sposobem dyfuzji z otaczajacych tkanek, w nich, w pierwszej
kolejno$ci, rozwijaja si¢ dwa wyzej wymienione procesy - degeneracja i dystrofia. Potem patologiczne
procesy przenosza si¢ na tkanke kostna kregostupa, ktora wciaga w zepsuty krag liczne stawy 1 wigzania. W
rezultacie dysk migdzykregowy zmniejsza swoje rozmiary ($ciska sig), jego centralne, migkkie jadro
odpowiedzialne za rozkladanie pionowych naciskéw, wysycha, dlatego ciala kregdw przyblizaja sig 1
zaczynaja wywiera¢ swoimi kostnymi wyrostkami nacisk na korzonek nerwowy. Podraznienie go rodzi te
sam bol, ktory towarzyszy prawie kazdemu syndromowi osteochondrozy, a jest ich okolo 60!

Podczas "zgniatania" korzonka nerwowego, ktory zarzadza i stymulyje jakikolwiek organ, funkcja tego
organu moze zmniejszy¢ si¢ do 60%. Ale cala zdradliwos$¢ osteochondrozy jest w tym, Ze te degeneratywne 1
dystroficzne zmiany w kregostupie zachodza w ciszy", niezauwazalie. CZowiek czuje sie zdrowy, wykonuje
ZwWyczajna prace, i przy gwaltownym skrecie, podnoszeniu cigzaru, w wyniku ktdrych nacisk na dyski
miedzykregowe wielokrotnie si¢ zwigksza, nie wytrzymuja one 1 przygniataja nerw.

W tym momencie czlowiek czuje ostry bol, nie moze si¢ obroci¢ czy wyprostowac. W rezultacie tego okolo
100 tysigcy ludzi, corocznie, w naszym kraju (w Rosji) staje si¢ inwalidami, a 25 milionéw - corocznie
odchodzi z powodu leczenia osteoporozy, do szpitala. I to nie tylko w naszym kraju. Np. w wysoko
rozwini¢tej Szwecji, gdzie zyje 8,4 miliona ludzi, z powodu osteoporozy, co roku staje si¢ inwalidami 13
tysiecy ludzi. Jest to obecnie kleska zywiolowa, porownywalna z wigkszymi katastrofami.

W zalezno$ci od tego w jakim odcinku mial miejsce ucisk na korzonek nerwowy, porazane sa odpowiednie
funkcje organizmu. Jezeli to zachodzi w odcinku szyjnym, moga wystapi¢ siine bole glowy, szyi; szyja traci
zdolnos$ci ruchowe, powstaje meteoropatologia, pojawiaja si¢ zawroty glowy, bole w rekach, w stawach



ramion itokci. Jezeli nastapilo porazenie w odcinku piersiowym, to pojawiaja si¢ bole fantomowe, kiedy
jakby boli serce, zotadek, czy jelita. Takie bole, moga by¢ leczone kilka lat jako spowodowane nie
istniejacymi schorzeniami, domagajac si¢ coraz to nowych i nowych badan, domagajac si¢ zagranicznych
lekarstw, 1 wszystko na prozno. Przy czym takich schorzen jest znacznie wigcej niz mozna przedstawic. Ale
warto by zastosowac ¢wiczenia na kregostup, przeprowadzi¢ konieczna korekcje, tak by urojone bole znikly
natychmiast. Ale jest 1 drugi wariant porazen piersiowego odcinka krggostupa, ktore nie wywohyja bolu, a
dzialaja w ten sposob, ze pogarszaja funkcjonowanie organdw. I tak specjalisci od terapii manualnej mowia,
ze u wielu dzieci choroby organow ukladu trawiennego wynikaja ze zmian w kregostupie. Takie pojawienie
si¢ wezesnych symptomow, jak wyjasnili uczeni, stalo si¢ mozliwym z tego powodu, ze zachodz powszechna
chemizacja produktow zywnos$ciowych. I tak, w mleku zaczgto wykrywac wysokie stezenia antybiotykdw, w
warzywach 1 owocach - rozliczne nawozy sztuczne. Nasz chleb we wspotczesnym wariancie jest tak peten
chemii, ze zmienia si¢ w najwigkszego wroga z powodu czgstego 1 duzego spozywania go przez ludnosc.
Cale to "bogactwo" ma zdono$¢ gromadzenia si¢ w wigzadlach i dyskach migdzykregowych. Dlatego, zeby
w pelni "wyprowadzi¢" z wigzadet 1 miedzykregowych dyskow cholesterol, sole metali cigzkich, konieczne
jest zastosowanie glgbokich metod oczyszczania 1 odbudowania organizmu - typu glodowanie. Jezeli zaszto
porazenie w odcinku ledzwiowym, to objawy kliniczne moga by¢ réznorakie. Bél koncentruje si¢ w okolicy
ledzwiowej i nie pozwala ani si¢ zgia¢, ani wyprostowac, to znOw przeszywa cafa noge od miesni posladkow
do piatej kosci, to pojawia si¢ przy ruchu, moze pojawi si¢ w nocy, to nagle zaczyna nieznosnie bole¢
przednia powierzchnia biodra, to bol migruje do mig$nia lydki co przejawia si¢ bolesnym skurczem. W ogdle
cigzka osteochondroza kulszowa kregostupa moze pozbawi¢ czowieka wielu radosci zycia. Pamigtajcie o
tym. Na ogot z powodu podobnych porazen kregostupa moga by¢ obserwowane zaburzenia koordynacji
ruchow, powstawanie mrowienia w r6znych okolicach ciala, nie posiadajace przyczyny dreszcze czy
nadmierna potliwos¢ 1 wiele innych.

Teraz mozna przejs¢ do Srodkow leczenia 1 wzmacniania krggostupa. Od dawna lud centt kregarzy,
masazystow (wspolczesnie nazywanych specjalistami od terapi manualnej). Ich talent zawiera si¢ w rzadkim
polaczeniu ogromne;j sily fizycznej i porazajacej wrazliwosci palcéw (N. Kasjan i S. Samojlenko). Za
pomoca swoich rak ispecjalnych metod, wypracowanych przez tysiacletnia medytacje, nastawiaja kregi i
dyski w takie polozenie, ktore po pierwsze jest whasciwe dla kregoshupa, po drugie usuwa bol. Bezsprzecznie
kregarstwo to wysoce efektywna metoda leczenia.

Ale, po pierwsze takich ludz jest niezwykle malo, po drugie, moga oni nie$¢ pomoc ograniczone;j liczbie
ludzi, z prostych przyczyn fizycznych. I tak, S . Samojlenko w ciagu 10 lat pomégt 120 000 ludzi, a rocznie
zapada na tego rodzaju choroby 25 milionéw! Ale jednak w takim wypadku, kiedy wasz kregostup zostat
"naprawiony", nie ma zadnej gwarancji, ze kiedy si¢ potkniecie, poslizgniecie, czy bedziecie przenosi¢ wiadra
wody, znowu nie wyskoczy wam dysk, 1 wowczas znowu bedziecie zmuszeni zwroci€ si¢ do kregarza, a to
wymaga pienigdzy. Dlatego sami powinniscie troszczy¢ si¢ o tak wazny organ ludzkiego ciala jakim jest
kregostup. I to nie epizodycznie (od czasu do czasu), a nieustannie, ale najlepiej codziennie. Jezeli przerwiecie
zajecia zapobiegajace osteochondrozie, to reakcje patologiczne stopniowo wezma gorg nad reakcjami
zdrowotnymi 1 wszystko zaczyna si¢ od poczatku.

Badania, prowadzone w instytucie naukowo badawczym kultury fizycznej, pokazaly, ze zaj¢cia raz w
tygodniu dodatnio wplywaja na kregostup, ale dopiero przy trzech i wigcej zajeciach w tygodniu efekty staja
si¢ wyrazne i trwale.

I tak trzeba z pomoca ¢wiczen fizycznych zrealizowac kilka zadan:

a. zahamowac proces chorobowy: oslabi¢ zgniatanie dysku migdzykregowego, odblokowac segment
migdzykregowy, wzmocni¢ wiazania i1 wg tego modelu obnizy¢ intensywno$¢ procesow



degeneracyjno - dystroficznych;

. aktywizowac¢ reakcje zdrowotne, przyspieszy¢ wzrost zdrowej, kolagenowej tkanki w dysku
migdzykregowym, wzmocni¢ tkanke kostna, polepszy¢ ukrwienie, aktywizowaé wzrost gorsetu
mig$niowego;

. co pewien czas oczyszcza¢ chrzastki i wigzania z chorobotwdrczych nagromadzen napltywajacych do
nich z pozywienia. Nastepujaca klasyfikacja ¢wiczen pomoze wam w tym:

1. Cwiczenia ukierunkowane na dekompresje roznych odcinkéw kregostupa. To moze byé
wiszenie na drazku, szwedzkiej Sciance. Konkretnie dla szyjnego odcinka - sktony glowy w
roézne strony, obroty; dla odcinka piersiowego jest wlasciwe podciaganie si¢ na drazku; dla
odcinka ledzwiowego - unoszenie nég w zwisie na szwedzkiej Sciance, kotysanie nogami w
zwisie na boki 1 krazenia.

2. Cwiczenia na zwickszenie ruchomosci zblokowanego fragmentu kregostupa, w ktérymkolwiek z
jego odcinkow. Do tej kategorii ¢wiczen naleza: stopniowe rozcigganie zblokowanego segmentu
przy pomocy kolysania, sklony 1 skrety.

Na poczatku nalezy realizowac te ¢wiczenia ostroznie, pozniej zwigksza¢ dawke.

3. W zwiazku z tym, ze kregostup podtrzymywany jest przez wzmacniajace 1 fizyczne widkna
migsniowe, konieczne jest wykonywanie tak dynamicznych jak 1izometrycznych ¢wiczeh. Dla
odcinka szyjnego odnosza si¢ dobrze sklony i skrety z zewngtrznym oporem (z wlasnymi
rekami, z obcigzeniem itd.) stojka na glowie, mostki i kolysanie si¢ w tym potozeniu, pozycja
"ryby" w jodze. Dla piersiowego odcinka réznego rodzaju stowe skiony w przod iz powrotem,
w lewo w prawo, pozycja "latawca" w jodze, mostek, a takze kolysanie si¢ lezac na brzuchu -
"uk" w ¢wiczeniach jogi. Dla ledzwiowego odcinka korzystne sa r6znego rodzaju sklony.
Statycznie $wietnie cwiczy lgdzwie pozycja "konika polnego".

4. Plywanie w cieptej wodzie roznymi stylami pozwala tatwo 1 przyjemnie "postawi¢" wszystkie
kregi na swoim miejscu i odbudowac ich wzajemna ruchomos$¢. W wodzie cialo czlowieka traci
cigzar, a w cieple] wodzie migsnie dobrze si¢ rozluzniaja 1 oswobadzaja Scisnigte 1 zablokowane
dyski miedzykregowe. Ci, ktdrzy czgsto cierpia na zaostrzenie osteochondrozy, powinni z
ostroznoscia odnosi¢ si¢ do chlodnej wody. Chlodna woda moze wywola¢ dodatkowe skurcze
mig$ni 1 zaostrzy¢ chorobg.

5. Cwiczenia, nakierowane na rozwinigcie optymalnej gibkosci kregostupa. Do tej kategorii naleza
asany jogi 1 mocne rozciagnigcia. Polecam wam zebyscie z przytoczonych ¢wiczen wybrali, z
kazdej kategorii po 1 - 2. Otrzymacie zestaw, pozwalajacy wszechstronnie wzmocni¢ krggostup.
W miar¢ wytrenowania komplikujcie ¢wiczenia 1 zwigkszajcie obciazenia. Ogdlny czas trwania
takiego kompleksowego treningu powinien by¢ nie krétszy niz 10 1 nie dluzszy niz 40 minut.

6. Przetrenowa¢ same dyski migdzykregowe pozwola wam roznego rodzaju wibracyjne ¢wiczenia
- wibrogimnastyka, chodzenie, bieganie. Rytmiczne uciski, powstajace w czasie biegu
(chodzenia itd.), zmuszaja dyski miedzykregowe do pecznienia, to jest do wchionigcia
otaczajacej cieczy, co znacznie polepsza ich odzywienie, a jednoczesnie ¢wiczy wlasciwosci
resorujace. Bez podobnych treningdw, znajdujace si¢ zawsze w jednym potozeniu dyski traca te
wlasciwosci. Poleca si¢ zachowanie rezimu zywieniowego 1nie odwadnianie bez specjalnej
potrzeby organizmu. Odwodnienie bardzo silnie wplywa na stan tkanki chrzestnej, wiazan, mazi



stawowe;.

7. Periodycznie przeprowadzane oczyszczanie organizmu glodem. Z jego pomoca mozemy w
sposob pelowarto$ciowy oczyszcza¢ tkanke chrzestng ze szkodliwych substancji. I tak nawet
trzydniowa glodéwka gwaltownie zwigksza gibkos¢, a siedmiodniowa - tym bardziej.

I tak odpowiednio, z wyzej wymienionymi rekomendacjami i stopniem zdrowia kregostupa mozecie
samodzielnie dobra¢ odpowiednie ¢wiczenia 1realizowac je przez kilka minut dziennie. Pamigtajcie, ze nie ma
takich lekarstw, ktore sprawityby, ze wasze dyski migdzykregowe, wiazadia i migsnie krggostupa statyby si¢
silniejsze, wytrzymale i elastyczne. Wszystko to moga sprawic tylko ¢wiczenia fizyczne.

Pielggnacja organow jamy brzusznej

Z pewnymi zastrzezeniami ttld0w mozna podzieli¢ na dwie czgsci gorna i dolna. Granice migdzy nimi stanowi
przepona brzuszna. W gorg od przepony polozona jest klatka piersiowa, w ktorej znajduja sig pluca 1;
ponizej - jama brzuszna, w ktorej polozone sa: zoladek, cienkie 1 grube jelito, watroba 1 woreczek zoiciowy,
nerki i pecherz moczowy, $ledziona i trzustka, organy piciowe. Jak widzicie jama brzuszna zawiera wiele
waznych dla zycia organdéw, ktore powinny by¢ potozone w okreslonym porzadku jeden wzgledem drugiego.
Jakiekolwiek przemieszczenie, opuszczenie 1temu podobne doprowadzaja do utrudnienia ich
funkcjonowania, Sciskania sasiednich organdéw 1w rezultacie do nieprawidlowej pracy, zastoju w
sasiadujacych z nimi organach. Dlatego w jamie brzusznej powinien by¢ okreslony ucisk, ktory nie tylko
utrzymuje organy jamy brzusznej na swoich miejscach, ale takze pomaga krggostupowi w podtrzymywaniu
prawidlowej pozycji. Silne mig$nie tloczni brzusznej wytwarzaja "pneumatyczng" poduszke wewnatrz jamy
brzusznej. Ta poduszka stawia opor krggostupowi 1 nie pozwala kregom przemiesci¢ sig¢ ze swoich dawno
zajetych miejsc, ochrania dyski migdzykregowe przed peknigciami, zerwaniem i tworzeniem si¢ przerw,
szczelin. Jezeli zsumowac zalety silnych migsni thoczni brzusznej, to sprowadzaja si¢ one do tego co nastepuje:

1. Silna tlocznia brzuszna przez optymalizacje wewnatrz brzusznego cisnienia sprzyja ewakuacji z6ici z
woreczka z6lciowego. Niedowlad woreczka zotciowego (brak roboczego tonusa) rezultatem niskiego
wewnatrzbrzusznego cisnienia, jest przyczynianie si¢ do zastoju z6Ici i tworzenia si¢ kamieni - kamica
zOlciowa. Cwiczenia fizyczne zwigkszaja tonus woreczka zolciowego, a takze zewnetrzne cisnienie na
woreczek i przewody zolciowe. W rezultacie 261 szybciej 1 w wigkszej objetosci przechodzi przez
nieduzy otwor przewodu Falerowa, ktory otwiera si¢ do dwunastnicy. Z fizjologi wiemy, ze Z0t¢
wydzielana do jelita emulguje thiszcz. Najpehiejsze wehlanianie thiszeczu ma miejsce tylko w postaci
czasteczek thiszczu, zwiazanych z kwasami zotciowymi. Jezeli zotci jest mato i proces emulacji nie
zachodzi albo jest niedostateczny, to prowadzi to do wchianiania niepelnowarto$ciowego thiszczu, co
przeciaza watrobg 1 prowadzi do jej thiszczowej dystrofii. Twarze z obwislymi policzkami, pamigtajcie,
7e narazacie si¢ na niebezpieczenstwo nabawienia si¢ kamieni 1 zapalenia pgcherzyka zotciowego.

2. W wypadku obnizenia wewnatrzbrzusznego cisnienia ponizej 40 milimetrow slupka rteci,
nadzwyczajnie aktywny chemicznie sok trzustki moze si¢ w niej zatrzymac i przetrawia¢ funkcjonalnie
zdrowa tkanke samej trzustki. Czgsto doprowadza to do zapalenia trzustki. Kiedy indziej w proces
wlaczaja si¢ wyspy Langerchansa, ktore wytwarzaja insuling hormon obnizajacy poziom cukru we
krwi. Niewystarczajaca ilo$¢ msuliny prowadzi do cukrzycy. To jeszcze jeden przykiad bliskiej
zaleznosci sily migsni thoczni brzusznej z efektywna praca organdéw jamy brzuszne;.

3. Ze zwigkszeniem sity tloczni brzusznej wzmacnia si¢ przepona ("zylne serce"). Kiedy ona staje si¢
silniejsza, to zwigksza si¢ amplituda jej ruchow, co prowadzi do zwigkszenia ci$nienia przy wejsciu i



wyjsciu z organdw jamy brzusznej, jak przy masazu. Kiedy mig$nie tloczni brzusznej sa stabe i, co za
tym idzie, staba jest przepona, w jamie brzusznej ma miejsce staba cyrkulacja migdzytkankowego
ptynu krwi zylnej, co prowadz do nagromadzenia si¢ "toksyn zmgczenia", zastoju 1 zmienienia jamy
brzusznej w "stojace bagno". Ewolucja z jelita grubego zachodzi w niedostatecznym stopniu, co
prowadzi do ukrytych zapar¢ i zatrucia catego organizmu. Stabe funkcjonowanie przepony - "zylnego
serca", doprowadza do stabej cyrkulacji krwi zylnej i, w rezultacie, do zylakow na nogach,
hemoroidow. Jak wida¢, jednym z kamieni wegielnych, ktory w wielu wypadkach okresla zdrowie,
okazuje si¢ by¢ sila migsni thoczni brzusznej. Konieczne jest ich regularne ¢wiczenie. Plaski brzuch z
wyrzezbionymi mi¢$niami thoczni brzusznej, jest oznaka nie tylko zdrowia, ale 1 madrosci cZowieka.
Pamigtajcie przystowie starozytnych megdrcow "wielki brzuch nie wyostrza rozumu'".

Cwiczen rozwijajacych sile thoczni brzusznej jest wiele i nie ma potrzeby ich tutaj opisywaé. Najwazniejsze
przy wykonywaniu tych ¢wiczen to odczuwaé obciazenia na mig$niach tloczni brzusznej 1 starac sig¢ by
pojawilo si¢ w nich uczucie palacego bolu. Szczegdlnie dobrze ¢wiczy si¢ migsnie tloczni brzusznej (jak 1w
ogoble wszystkie migsnie) kiedy w miar¢ wykonywania powtdrzen, na poczatku pojawia si¢ w nich cieplo,
ktoére stopniowo przechodzi w uczucie palenia, a migsnie doslownie pecznieja od krwi. Wiasnie taki trening
przyczynia si¢ do szybkiego wzmocnienia wybranych migéni i przyrastania masy mig$niowe;.

Skryte masaze organow wewngtrznych

Z uwagi na to, ze organy jamy brzusznej albo maja migkka konsystencje (nerki, watroba, gruczoty
wydzielania wewnetrznego), albo sa puste w srodku (zofadek 1 jelito, woreczek zotciowy i pecherz
moczowy) - w nich ma miejsce nagromadzenie krwi (krew zastojowa - Sledziona 1 watroba) i plynow z
wysoka koncentracja substancji szkodliwych (w woreczku zotciowym i pgcherzu moczowym), tresci
pokarmowej w jelicie cienkim 1 masy katowej w jelicie grubym.

Wszystkie te nagromadzenia maja tendencje do zastojow, ktore prowadza do mozliwosci tworzenia si¢
twardych osadow 1rozwiania si¢ réznego rodzaju standw chorobowych. T¢ osobliwos¢ jako pierwsi
zauwazyli starozytni jogini i wymyslili cala mase ¢wiczen, ktdre z pomoca mig$ni tloczni brzusznej i przepony,
a takze pozycji ciala pozwalaja $ciskac irozciagaé organy jamy brzusznej, co prowadz do likwidacji
objawow zastojow, polepsza ukrwienie, [...]sza ciecze, sprzyja przesuwaniu si¢ masy pokarmowej 1 katowe;.
Te ¢wiczenia sa niezawodnym $rodkiem do uzdrowienia organow jamy brzusznej, a stad i calego organizmu.
A oto najprostsze, najbardziej dostgpne i efektywne z nich.

1. Yddijana bandacha - sta¢ prosto, lekko skloni¢ si¢ w przod, lekko ugia¢ nogi w kolanach, weprze¢
si¢ rekami w kolana 1zrobi€ jeden pelen wydech. Przy tym brzuch maksymalnie wciagna¢ w jameg
klatki piersiowej. W rezultacie tego ruchu organy jamy brzusznej nie tylko zostaja Scisnigte, ale 1
podciagnigte do gory, powracaja na swoje miejsca, jezeli byly opuszczone. To ¢wiczenie mozna robi¢
na wydechu - po weiagnieciu rozluzni¢ przepong i ponownie weiagnac. Tak nalezy powtorzy¢ kilka
razy, a nastgpnie zrobi¢ wdech i troch¢ odpocza¢. Ewentualnie po wciagnigciu brzucha wykonad
powohy, fagodny wdech - wyda¢ brzuch, jak pitkg. Potem znowu wydech - wciagnigcie 1 wdech -
wypiecie. Takie ¢wiczenia nalezy wykonywac¢ koniecznie codziennie nie mniej niz 100 razy, a na
poczatku, cierpiacym na dyskinezg drog z6iciowych, na zaparcia i staba przemiang materii, znacznie
wigcej. Naturalnie, te ¢wiczenia wykonuje sig na czczo, zwykle rano. Takie ¢wiczenia wykonywala G.
S. Szatatowa, po kilka tysiecy razy dziennie, Zeby osiagna¢ idealna pracg przewodu pokarmowego 1
ustawi¢ pepkowy osrodek energetyczny $cisle na swoim miejscu.

2. Nauli. Jest to bardziej zZlozone i efektywniejsze ¢wiczenie, niz poprzednio omoéwione. Wykonuje si¢ je



w tym samym polozeniu co ¢wiczenie poprzednie, po wciagnigciu brzucha proste mig$nie brzucha
wypinaja si¢ (napinaja si¢) i sSrodkowe takze, zaznacza si¢ migsniowa przegroda. Naciskajac r¢koma
po kolei na kolana (w miar¢ osiagania doskonalo$ci bgdziecie kierowa¢ tym swobodnie), zastawcie t¢
przegrode unoszac si¢ ze strony na strong. To wspaniale masuje organy jamy brzusznej. Cwiczenie to
nalezy wykonywa¢ na wydechu.

Jako warianty skomplikowania tych ¢wiczen istnieja dodatkowe ruchy: podczas wykonywania
Yddyjany zaczynamy wykonywac faliste ¢wiczenia brzuchem - w gore - na dot, a przy wykonywaniu
nauli warto zdoby¢ si¢ na wykonywanie ruchow kolistych zamiast poprzecznych.

3. Ardha-madsijendrasana. To skr¢cona poza. Prostszy wariant tej pozy jest taki: sia$¢ na podlodze
(siad plaski), nogi wyciagna¢ w przod 1 maksymalnie rozsunaé¢ na boki. Zrobi¢ wydech 1, skreci¢ tulow
(nie pochylajac sig), obroci¢ si¢ w prawo (posladki i nogi przy tym nie powinny byé odrywane). Zeby
skret byt silniejszy, pomagajcie sobie rekoma. Jedna reka oprzyjcie si¢ o podloge aby si¢ wesprzeé, a
druga naci$nijcie na kolano, zeby jeszcze bardziej wzmocni¢ skret. Utrwali€ skrecone polozenie i
powoli plynnie oddycha¢. Przy kazdym wydechu postarajcie si¢ trochg "podkreci€ sig", zeby
zwigkszy¢ nacisk na prawa strong. Po 1-5 minutach to polozenie zmieni¢ na odwrotne. To pozwoli
teraz ucisnaé lewa strong ciala w okolicy jamy brzusznej ze znajdujacymi si¢ tam organami. W tym
momencie prawa strona teraz jest rozciagana, aktywnie zaopatrywana w krew. Przy zaci$nieciu
wydalacie nieczystosci (produkty uboczne, odpadowe), ktore zastaly sig, sa niepotrzebne, a przy
rozciagni¢ciu napehiacie organy krwia, substancjami odzywczymi. Tu da si¢ zauwazy¢ efekt gabki -
wyzymanie i uwalianie - wchianianie.

4. Pawlin. To skomplikowane ¢wiczenie na rownowagg z oparciem fokci w okolicy brzucha, mozna
zastapi¢ prostszym. Uklekna¢ na kolana, dlonie polozy¢ migdzy kolanami, pochyli¢ si¢ 1 tokciami
wesprze¢ w okolicy brzucha (rejon pgpka), powoli przenoszac srodek ciezkos$ci ciala do przodu. Przy
tym tokcie wpieraja si¢ w brzuch i wywoluja siny ucisk, ktory mozne na pewien czas przewyzszy¢
cisnienie krwiw aorcie, zylach, tetnicach nerkowych. Po 2-5 sekundach takiego ucisku nalezy si¢
podnies¢ 1 powtdrzyC jeszcze 3-5 razy. Po ustapieniu ucisku na aortg krew silniejszym strumieniem
uderza w t¢tnice nerkowe 1 przephukuje nerki. Doskonale masowane sa zenskie organy piciowe,
pecherz moczowy, jelito proste.

5. Joga mudra (wariant). Usia$¢ na pigtach, r¢ce zacisna¢ w pigsci, polozy¢ przed brzuchem na biodra,
7laczajac je razem. Powoli robi¢ wdech 1 wydech, skloni¢ si¢ w przod. Przy tym piesci "chowaja sig"
w jamie brzusznej 1 wywoluja w niej $ciSnigcie. Potem, powoli wdychajac, wyprostowac sig. Pigsci
wyjda wtedy z jamy brzusznej. Takie periodyczne uciskanie doskonale masuje dot brzucha -
wstepujace 1zstepujace jelito grube, pecherz moczowy, organy plciowe, wplywa na nie uzdrawiajaco.
Wykonywa¢ nie mniej niz 50 razy. Regularne wykonywanie tych prostych ¢wiczen uzdrowi wasz
brzuch i doda lat pelnowartosciowego zycia.

Whioski i zalecenia praktyczne

W tym rozdziale rozpatrzylismy wplyw ¢wiczen fizycznych na organizm czlowieka. Ale dla tego by
prawidlowo 1z wigksza korzyscia stosowac je na sobie, dobierajcie ¢wiczenia z uwzglednieniem
indywidualnej budowy ciala, a takze modyfikujcie je z uwzglednieniem wiasnej budowy ciata, pory roku.
Rozpatrzmy i ten problem.

1. Cwiczenia na migénie tloczni brzusznej i kregoshipa wszyscy ludzie, niezaleznie od indywidualnej



budowy ciala, powmni wykonywa¢ codziennie. Ale przy tym na poczatku ci z konstytucja "Flegmy"
musza wigcej uwagi poswigci¢ na migsnie brzucha, a ci o budowie ciata "wiatru" - kregostupowi. U
pierwszych trawienie jest spowolnione, u drugich wystepuje sklonno$¢ do blokad. Ci o budowie ciata
"z0kct", na poczatku, powmnni taka sama wage przywiazywa¢ do mig$ni brzucha 1 kregostupa. Z
wiekiem nalezy obniza¢ trudnos¢ ¢wiczen, zwigkszajac za to czas trwania wykonywania.
Przypomnijcie sobie, jak zwigkszat obciazenia N. Amosow. Na poczatku wykonywat po 500
powtorzen. To okazalo sig¢ za malo. Zwigkszylt ich liczbg do 1000. Efekt stal si¢ wyrazny.

2. Spacerowanie, bieganie, acrobik, ¢wiczenia stowe, ¢wiczenia rozciagajace wykonywac nalezy w
nastepujacym porzadku: w modym wieku bieganie, zabawy ruchowe, ¢wiczenia stowe (dla kobiet -
aerobik). W wieku dojrzalym - umiarkowany bieg, ¢wiczenia stowe z nieduzymi obcigzeniami,
¢wiczenia na gibkos¢. W podeszlym wieku - spacery, dlugotrwaly bieg truchtem, gimnastyka jogi.
Ponadto ¢wiczenia fizyczne o nieskomplikowanym charakterze, praca w sadzie, ogrodzie, na $wiezym
powietrzu. Zima wykonujecie intensywne ¢wiczenia dla rozgrzania organizmu: szybki bieg, ¢wiczenia
sftowe. Latem - uprawiajcie turystyke piesza, bieganie, plywanie, ¢wiczcie gibkos¢. Latem ¢wiczenia
nie powinny doprowadza¢ waszego organizmu do silnego rozgrzania. Dla 0s6b o budowie ciala
"wiatru" (u nich przewaza predkosé, gwaltownos¢) ogohie ¢wiczenia powinny by¢ nakierowane na
zmniejszone tempo, aktywizacje procesow anabolicznych: praca z obciazeniami, ¢wiczenia na gibkos¢,
plywanie. To wyréwna ich wrodzona lekkos$¢, 1 procesy kataboliczne. Dla 0s6b o budowie ciala
"Sluzu" (nieruchliwych, sktonnych do otluszczenia ze skionno$ciami do tycia, biernych, nieaktywnych)
bardziej pasuja dlugotrwale ¢wiczenia: bieganie, wykonywanie ¢wiczen stowych z najwigkszym
obciazeniem, w szybkim tempie, z duz iloscia powtorzen (15 -20). To pozwoli wyréwnac¢ ich
wrodzona skionno$¢ do nabierania wagi (procesy anaboliczne), to sprawi, ze stang si¢ zgrabni 1 zywi.
Dla 0s6b o budowie ciala "z6Ici" (majacych skionno$¢ do przegrzewania organizmu) - umiarkowany
bieg, szybki chod, plywanie, aerobik, ¢wiczenia stowe ze §rednimi obcigzeniami. Tylko z
uwzglednieniem tego mozecie zréwnowazy¢ swoja indywidualng budowe ciala - nie da¢ wzbudz¢ si¢
silnej zyciowej zasadzie 1 podtrzyma¢ slaba. Bedziecie harmoniczna osoba bez skrzywien i bedziecie
czu¢ si¢ doskonale. Ale jezeli dacie prowadzi€ sig silnym zyciowym zasadom waszej budowy ciala, to
mozecie znieksztalci¢ siebie zewngtrznie, jak 1 wewnetrznie. Na przykiad jezeli czZlowiek o budowie
ciala "Sluzu" bedzie zajmowat si¢ ¢wiczeniami stowymi w powolnym tempie z duzymi cigzarami, ktore
stymuluja 1 bez tego silne procesy anaboliczne, stanie si¢ podobnym do szafy. Jezeli cAowiek o
budowie ciala "wiatru" bedzie szybko si¢ poruszal, dlugo biegat - to zwiekszy to jego wrodzona
szczuptos$¢. Bedzie wygladat jak zapalka - chudy 1 koscisty. Jezeli czZlowiek o budowie ciala "z6ici"
bedzie duzo grat w tenisa 1 biegatl w czasie upaldéw dystansy maratonskie - to wywola zbytnie
wzbudzenie 1 bez tego silnych cieplotwdrczych zdohosci organizmu i moze doprowadzi¢ do udaru
termicznego, rozstroju ukladu trawiennego, balaganu psychicznego.

Miejmy nadzieje, ze pojgliscie sens tego co powiedziatem i bedziecie postepowac zgodnie ze zdrowym
rozsadkiem, a nie ze swoimi zachciankami 1 zmienng moda na sposoby leczenia.



Post, glodowka, terapia dietetycznie -
odchudzajaca

W swojej fundamentalnej rozprawie Encyklopedia biblejksa" (Moskwa 1891 r.) archymadryta Nikifor
thimaczy pojecie postu™: W czasie niebezpieczenstw i nieszczes¢ spotecznych Izraelici mieli w zwyczaju i
uwazali za swoj obowiazek religiny przestrzegac post, czyli wstrzymywac si¢ od jedzenia, modh¢ sig 1
skladac ofiary. Posty byly przestrzegane przez Izraelitow ze szczegblna surowoscia 1 polegaly nie tylko na
wstrzymywaniu si¢ od jedzenia ale nawet od innych potrzeb zmystowych'".

W taki sposob stowo post oznacza zakaz". Oznaczalo to nie spozywanie jakiegokolwiek pokarmu w
okreslonym czasie. W tym okresie nie moze by¢ mowy o zadnym postnym pokarmie". Spozywanie w czasie
postu postnych pokarmoéw" jest powaznym naruszeniem i wypaczeniem tego pojgcia.

Pod podjeciem glodowki" rozumiemy kilka moziwos$ci:

Glodowanie w przypadku wymuszonego niedojadania.
Stan snu zimowego u zwierzat i $piaczki u ludzi.

§wiadome powstrzymywanie od jedzenia w ciagu okreslonego czasu w celu leczniczym lub religijnym.

. Wymuszone niedojadanie moze by¢ dwoch rodzajow:

a. zazywanie pokarméw niskiej jakosci, ubogich w ammokwasy, substancje mineralne, witaminy,
itd.

b. pokarm nie zawiera niezb¢dnego minimum kalorii.

W pierwszym przypadku niepelnowartosciowy pokarm niezauwazakie lecz skutecznie prowadz do
przerdznych rozstrojow zdrowotnych i powstawania okreslonych chorob. Na przyklad, brak biatka -
powoduje dystrofi¢, brak witaminy C - szkorbut itd.

W przypadku drugim z powodu ciaglego niedojadania w sposob szybki i nieracjonalny zostaja zuzyte
thuszczowe 1rezerwowe zapasy organizimu, co rowniez przyczynia si¢ do rozwoju réznych choréb i
smierci. Do takiego typu glodowek odnoszg liczne diety-cud": "angielska", francuska", hollywoodzka" 1
setki mnych. Takie formy glodowania 1 metody obnizania wagi nie daja zadnego efektu leczniczo -
profilaktycznego, a wreez przeciwnie, tworza warunki dla przeroznych patologii.

Stan snu zimowego u zwierzat 1 letarg u ludz przelacza" organizm na pelnowartosciowy wewngtrzny
rezim odzywiania. Organizm w tym czasie zuzywa wlasne zapasy tluszczowe. Przy czym w okresie snu
zimowego zwierzgta bez szkody dla zdrowia toleruja podwyzszone dawki toksyn, promieniowania
radioaktywnego, nie ging i nie choruja przy zakazeniu przez bakterie. Jest to na pewno wyzszy poziom
funkcjonowania organizmu jak ijeden z wariantéw obrony przed niekorzystnymi warunkami (susza,
okres zimowy).

. §wiadome powstrzymywanie si¢ od jedzenia w okreslonym czasie w okreslonym rezimie wodnym i

ruchowym jest wlasciwe tylko czowiekowi. Przy czym nalezy rozgraniczy¢ sam proces glodowki,
ktéry ma trzy wyrazne stadia. Pierwszy - pobudzenie pokarmowe: drugi - gléd prawdziwy; trzeci -



Wwyniszczenie organizimu.

Pierwsze stadium. Czlowick przestaje jes¢. Zoladek jest pusty, a w jelitach wszystkie substancje
pokarmowe juz dawno zostaly rozpuszczone. We krwi rowniez obniza si¢ poziom substancji
pokarmowych. "Glodna" krew sygnalizuje w o$rodku glodu w korze mézgowej o zmianie swojego
skladu chemicznego. Osrodek po pobudzeniu wysyla sygnaly do mnych czgsci moézgu, ktore
odpowiadaja za odzywianie. Pobudzenie powoli obejmuje inne obszary moézgowe dominujac nad
mnymi zapotrzebowaniami. Cztowiek bardzo chce jes¢ 1 wszystkie.Jego mysh skierowane sa na
poszukiwanie jedzenia. Wysitkiem woli lub za pomoca okreslonych procedur czlowiek pokonuje to
stadium, ktore trwa 1-4 dnu.

Drugie stadium. Po okresie pobudzenia w centralnym systemie nerwowym nadchodzi okres
hamowania. Kora mézgowa przezwycigza "glodne" emocje 1 ze stanu pobudzonego przechodzi do
stanu zahamowania. Poczucie glodu znika calkowicie, uruchomione zostaja osobliwe mechanizmy
fizjologiczne zjadania" wiasnych tkanek. W pierwszej kolejnosci utylizuja si¢ zapasy thuszczowe i
zmienione chorobowo tkanki. Wazne zyciowo tkanki i organy: system nerwowy, serce, nie traca
swojej wagl. W tym okresie czowiek zrzuca do 25% wagi ciala. Dzieje sig¢ to w ciagu 40-50 dni,
ktore zwiazane s fizjologicznie korzystnym okresom glodéwki. W koncu tego stadium, gdy organizm
wykorzystat cala tkanke rezerwowa, pojawiaja si¢ poczucie wilczego glodu". Jest to dobrze opisane w
Biblii gdy "Jezus Chrystus poscit na pustyni 40 dni i nocy, odczut w koncu glod". Silny glod 1
oczyszczenie blony $luzowej ust 1j¢zyka wskazuje na zakonczenie drugiego stadium catkowitego
oczyszczenia organizmu oraz na to, 1z nalezy zacza¢ przyjmowac pokarmy.

Stadium trzecie. Gdy cZowiek nie zwraca uwagi na sygnaly naturalne na zakonczenie glodowki,
kontynuuje ja, zaczyna si¢ utylizacja waznych zyciowo organdéw 1tkanek co prowadz do
nieodwracalnych zmian patologicznych w organizmie, a w konsekwencji do $§mierci z wyczerpania i
wyniszczenia organizmu. Przy tym strata na wadze dochodzi do 4045%. Staje si¢ jasne, ze w celach
glodowania leczniczego mozna wykorzysta¢ 112 stadium.

Termin "terapia leczniczo - odchudzajaca" zostal po raz pierwszy wprowadzony przez patriarche rosyjskiej
szkoly glodowania, profesora J. Nikolajewa, ktory twierdzi, ze w rzeczy samej nie ma tu zadnego
glodowania, mamy do czynienia natomiast z pelnowartosciowym odzywianiem z wlasnych rezerw organizmu i
kosztem udoskonalonej biosyntezy, gdy komorki o wiele lepiej przyswajaja substancje pokarmowe oraz
dwutlenek wegla 1azot z powietrza. Poza tym zostaje usunigte napigcie w systemie immunologicznym,
odbudowany aparat genetyczny, polepszona biosynteza, calkowicie oczyszczony organizm. To wszystko
prowadzi organizm czlowieka do odrodzenia.

W taki sposob, post, glodowka, terapia leczniczo - odchudzajaca polegaja na tym samym - catkowite
wylaczenie na okreslony czas kazdej ilo$ci (nawet najmniejszej) jakichkolwiek produktow spozywczych.

Wariantow glodowek jest kilka: glodowanie bez pokarméw i wody sucha, glodowanie z przyswajaniem
wody wewnatrz i w postaci lewatyw - zwykla, glodowanie tylko z zastosowaniem lewatyw - rodzaj zwyklej,
glodowanie bez przyjmowania wody do $rodka, ale stosujac oblewania ciala, kapiele wodne lub zawmigcie
w wilgotne przescieradia - polsucha, glodowka z uzyciem wiasnego moczu - urynowa.

Do dietetycznych metod leczenia blednie nazywanych glodoéwkami zaliczamy leczenie sokami 1 wywarami. W
tych przypadkach czlowiek nie je nic, ale w ciagu kilku dni wypija tylko okreslone rodzaje sokow lub

wywarow.



Zapamigtajcie najwazniejsze - uzywanie minimalnej ilosci kalorii pokarmowych, a w niektorych wypadkach
przebywanie obok jedzenia nie pozwala organizmowi na calkowite przejscie na odzywianie wewngtrzne 1
wykorzystanie tych gleboko ukrytych mechanizméw, ktore pomagaja przyswaja¢ dwutlenek wegla i azot z
powietrza, a wigc wzmocni¢ biosynteze. Glodowa¢ mozemy co tydzien, co miesiac, co kwartal, przy zmianie
por roku, raz w roku oraz przestrzega¢ postow.

Cotygodniowe glodowki trwaja od 24 do 42 godzin, comiesigczne - do 3 dob, cokwartalne i przy zmianie
por roku od 3 do 10 dni i dluzej, coroczne od 7 do 20 dni.

Metodg glodowania tzw. frakcyjna stosuje si¢ w celu otrzymania widocznego efektu leczniczego 1 zwykle
przeprowadza si¢ w trzech etapach ze specjalnym regenerujacym odzywianiem migdzy nimi.

Autor tej metody w nastepujacy sposob objasnia jej zasade. Okres fizjologiczny glodowania u czlowieka
stanowi 4 - 50 dni. Na pierwszym etapie przechodzimy polowe tego czasu - 20 dni. Po tej glodowce
stosujemy specjalne odzywianie - regenerujace w ciagu 30 dni. Jesh czZowiek odzywia si¢ tylko pokarmem
ros$linnym, efekt glodowki trwa w czasie jedzenia (biosynteza nie wygasa). Nastepnie powtarzamy glodowke,
ale przedluzajac jej okres do 22-25 dni. Przerwa 1,5 - 2 miesigce. Biosynteza po glodowce jest bardzo
mtensywna i stopniowo zndw wygasa. Proces wygasania trwa poltora raza diuzej niz okres glodu. Z tego
powodu nie ma potrzeby zaczyna¢ glodowki wczesniej. Dluzszy okres odzywiania naturalnie zmniejsza ten
efekt. W czasie drugiego okresu glodowki przej$cie na rezim wewngtrzny zachodz szybko, w ciagu 3 dni. [
wreszcie po odzywianiu regeneracyjnym wyznacza sig trzeci etap glodowki, ktory prowadzony jest az do
calkowitego oczyszczenia jezyka, co stanowi §wiadectwo calkowitego oczyszczenia organizmu i wybawienia
ze wszystkich schorzen przewleklych. Zwykle ta glodéwka trwa 10-20 dni.

Dodatkowo dobrze jest faczy¢ glodowki z terapia polem magnetycznym - napromieniowanie ogniska
choroby, guzéw. Znacznie stymuluje proces regeneracji, ktory na zwyklym glodze przebiega bardzo stabo
albo wcale.

Sukces metody frakcyjnej polega na tym, ze nie daje mozliwos$ci ludziom otylym przybiera¢ na wadze. Waga
skutecznie si¢ obniza. W rezultacie osoby otyle nie tylko normalizuja swoja wagg, ale zrzucaja 2-3 kilo
ponizej normy. To nadzwyczajnie aktywizuje ich organizm. Przy tyrn zbedne komorki thiszczowe ging - czyli
zmniejsza si¢ ich 1lo$¢. Po przeprowadzeniu tej metody w organizmie lo$¢ komorek tluszczowych dochodz
do normy. Zostaje ich tyle, ile czlowiek miat w mtodosci, dlatego uzyskuje smukia sylwetke 1 modzienczy
wyglad. Zniszczenie komorek tlhuszczowych mozliwe jest tylko przez glodowke, natomiast diety
odchudzajace tylko wyniszczaja komoérki thuiszczowe, 1 gdy tylko czlowiek zaczyna jes¢, szybko zostaja
odbudowane. W rezultacie czlowiek ten znowu szybko tyje.

Glodowa¢ mozemy krocej, 24-48 godzin. §rednie glodowki trwaja 3-7 dni, dhugie - od 7 do 40 1 wigcej dni.
Rekord dobrowolnego powstrzymywania si¢ od jedzenia stanowi 111 dni zostat ustanowiony w 1969 roku
przez fakira brazylijskiego Adelinu de Sitwa. W sumie przez 57 lat swego zycia spedzit bez zjedzenia ponad
trzy lata.

Najwybitniejszym popularyzatorem glodowania w celach leczniczych byt Jezus Chrystus. Istnieje prastary
manuskrypt "Ewangelia §wiata Jezusa Chrystusa wedlug ucznia Jana" wydany w naszych czasach przez
Edmunda Szekli. Kopia oryginalu w j¢zyku starostowianskim znajduje si¢ w Bibliotece Krolewskiej
Habsburgdéw. Zostala wywieziona przez rosyjskich ksiezy prawostawnych, ktorzy ratowali si¢ ucieczka na
Zachdd przed Najazdem Czyngiz-Chana. W manuskrypcie tym zebrane sa zalecenia Jezusa Chrystusa na
temat postow 1 samouzdrawiania. Jak si¢ okazalo, zalecenia te wyprzedzaja metody wspotczesne.



Wtenczas mnostwo chorych 1 sparalizowanych przyszio do Jezusa i powiedzieli: Jesh wszystko wiesz, mozesz
powiedzie¢ - dlaczego musimy cierpie¢ tak bardzo z powodu roznych chordb ? Dlaczego jesteSmy
pozbawieni zdrowia, ktorym ciesza si¢ inni? Nauczycielu, ulecz nas, bySmy znow odzyskali sily 1 zeby
nieszczescia zostawily nas raz na zawsze."

Jakie mechanizmy fizjologiczne zostaja
uruchomione w czasie glodowKki i jakie to ma
skutki

Dzgki badaniom ostatnich lat pojawilo si¢ sporo mformacji o istocie procesOw zachodzacych w organizmie
czowieka podczas glodowania. Zwiazane z tym problemy sa bardzo skomplikowane i moga by¢ zrozumiale
tylko przez osoby przygotowane. Wiekszos¢ powinna czyta¢ ten rozdzial tyle razy by w koncu powstata
che¢ wyprobowania glodéwki na sobie. Tylko woéwczas mozna powiedzie¢ co nieco o zrozumieniu tego
tematu.

1. 1. Odmlodzenie organizmu

Co sig dzieje z organizmem w czasie glodowki ? Pobudzenie centréw glodu rozprzestrzenia si¢ na caly
centralny system nerwowy, ktory aktywizuje "pulpit sterowniczy" systemow centralnego 1
wewnatrzwydzielniczego organizmu - podwzgorza. Podwzgorza wlacza najwazniejszy gruczot
wewnatrzwydzielniczy - przysadke, ktory zaczyna intensywnie produkowaé hormon wzrostu (hormon
somatotropowy), co z kolei wywoluyje nastepujace efekty:

1. Aktywizacj¢ hormondéw wzrostu tarczycy, obniza intoksykacje, czyli uruchamia si¢
antytoksyczna czynno$¢ organizmu;

2. Oddzalywanie regulujace hormon wzrostu na trzustk¢ uwahia produkcj¢ msuliny. Glukoze
wytwarzaja inne enzymy, produkowane przez mig$nie brzuchate tydki. Zapewnia to lepsze
rozszczepianie glukozy w warunkach fotosyntezy. Enzymy te zanikaja od razu po wznowieniu
odzywiania;

3. Hormon wzrostu aktywizuje synteze kwasow nukleinowych, ktore polepszaja biosynteze w
calym ciele. Kwasy nukleinowe sprzyjaja lepszemu przyswajaniu thuiszczéw 1 hamuja wszystkie
reakcje alergiczne. Innymi stowy, w czasie glodowek znika problem nietolerancji biakka;

4. Gdy nie istnieje problem nietolerancji biatka, zmniejsza si¢ obciazenie systemu
mmmunologicznego, ktory w tym czasie wypoczywa iregeneruje sig;

5. Hormon wzrostu aktywizuje receptory, ktore zaczynaja produkowac¢ wigcej substancji
narkotycznych 1 alkoholu. CZlowiek czuje si¢ przy tym komfortowo. Na glodzie zanika u niego
pociag do tego rodzaju substancji. Oto dlaczego gldd wspaniale daje sobie radg z
uzaleznieniami alkoholowym, nikotynowym 1 innymi.

W ciagu pierwszych 5-7 dni glodowki, a za kazdym kolejnym razem coraz wezesniej (3-5 dni) w
organizmie intensywnie pracuje opisany mechanizm, wprowadzajacy nas w stan komfortowy.
Nastepnie odpada konieczno$¢ aktywizacji hormonu wzrostu, poniewaz wlacza si¢ "na max" mny
proces - samoregulowana kwasica ketonowa.



Na czym to polega? Otdz, w organizmie glodujacym z powodu podwyzszonego wytworzenia hormonu
wzrostu polepsza si¢ biosynteza, ktora na poczatku powoduje intensywne rozszczepianie wiasnych
zapasow tluszczowych na czesci skladowe. Najpierw powstaja nienasycone kwasy thuszczowe, ktore
stanowia podstawe wielu witamin, hormonéw 1 innych aktywnych biologicznie substancji. Naturalnie
komorki organizmu natychmiast z nich korzystaja. Ale koncowymi produktami rozszczepiania
thuszczoOw sa kwasy organiczne, tak zwane ciala ketonowe. Owe ciala ketonowe dostajac si¢ do krwi,
zmieniaja jej kwasowo-zasadowa rownowagg kierunku kwasowosci. Poza tym, przy rozpadzie kazdej
tkanki powstaje dwutlenek wegla, ktory moze by¢ przyswojony przez komorki lub wyprowadzony
przez pluca. Kwasne pH krwi nie pozwala by dwutlenek wegla zostat catlkowicie wyprowadzony z
komorek, gdzie si¢ gromadzi z tego powodu. Za$ przy zmianie rtOwnowagi kwasowo-zasadowej w
kierunku kwasowosci proces przyswajania dwutlenku wegla przez komorki zostaje przyspieszony.

Podobnie przebiega proces przyswajania przez komorki azotu z powietrza. Dlatego azot oraz
dwutlenek wegla nasycaja komorki organizmu i automatycznie sprzyjaja polepszeniu biosyntezy biatka
1innych zwiazkOw. Na tej zasadzie organizm zaczyna przyswajac ciala ketonowe, przemieniajac je z
kwasow ketonowych w aminokwasy. Wzrastajaca kwasica ketonowa sprzyja temu procesowi. W
rezultacie zostaja lepiej przyswajane dwutlenek wegla 1 azot nie tylko znajdujace si¢ w organizmie ale i
dostarczane z powietrzem. Dalszy wzrost kwasicy ketonowej wzmacnia fiksacj¢ przez komorki
dwutlenku wegla, hiperpolaryzacji membran 1 zwigkszeniu biosyntezy, na skutek czego zwigkszona
los¢ ciat ketonowych rownowazy si¢ produkowanymi z nich aminokwasami. Tak sig¢ dzieje zwykle w
3-8 dniach glodéwki (w nastgpnych kuracjach znacznie wezesniej) po czym srodowisko kwasne
organizmu pozostaje na tym samym poziomie. Wiasnie w tym okresie biosynteza komorek czlowieka
podobna jest do biosyntezy komorek roslinnych - komorka czlowieka zostaje calkowicie
odblokowana na przyswajanie dwutlenku wegla 1azotu z powietrza! W procesie udoskonalonej
biosyntezy komorki produkuja ammokwasy w takiej ilosci, w jakiej nie byly w stanie wytworzy¢ w
rezimie z odzywianiem! To jest najwazniejszy czynnik odzywiania wewngtrznego przy glodowce.

Jeshi chcemy glodowac systematycznie 1 przez to aktywizowac biosynteze, to na prostych pokarmach
czlowiek bedzie funkcjonowat znacznie lepiej, niz gdy nasyca swoj organizm biatkiem 1 innymi
substancjami.

Ujmujac to wszystko w kilku stowach, glodowka sprzyja: regeneracji aparatu genetycznego,
udoskonaleniu biosyntezy, regeneracji systemow enzymatycznych organizmu (wzrasta odpornosc,
polepsza si¢ trawienie), odbudowanie membran komorek (przyjmuja ksztatt mlodych komorek),
zwigkszeniu llosci komoérek ukladu zoladkowo - jelitowego 1ich jakosci.

Niesamowite rezultaty daly eksperymenty ze zwierzgtami Syrena Arkelana, ktére udowodnity
uniwersalny charakter opisanych tu mechanizmow. Zacytuj¢ fragment z artykulu Bedziemy zy¢ trzysta
lat":

Tysiac japonskich wiekowych' kur, ktdre przestaly juz nies¢ jajka przyjat Arkelan.
Przeprowadzit z nimi siedmiodniowa glodéwke z uzyciem

preparatu antystresowy'. Bylo to ryzykowne! I zdarzyt si¢ prawdziwy cud. Po miesiacu
zamiast starych, oblaztych i sklejonych pior, kurom wyrosty nowe jasne i jedwabiste.
Ptaki staly si¢ ruchliwe, wesote, gdakaly prawie jak kurczaki, a najwazniejsze - dzigki
odmiodzeniu powrdeily do zapomnianej czynnosci lat mlodosci - zaczely znosi€ jajka."

Wedlug oficjalnych danych: po miesiacu 63% kur znosilo jajka, a po nast¢pnym miesiagcu



- 9%. A wigc glod nie zabija, wreez przeciwnie rozsadny, kontrolowany przywraca
miodos¢. Kury, ktore przeszly miesigczna glodowke zamiast szesciu lat, ktore stanowi
srednia dlugos¢ zycia kury, zyly okolo 18 lat. Arkelan eksperymentowat réwniez z
krowami. Krowa, ktora daje okolo trzy tysiace litrow mleka na rok zyje zwykle dziewigé
lat. Jesli udgj stanowi 9 000 litrow, zyje krocej - okolo czterech lat. Ale wystarczy dac¢
jej tylko miesiac odpoczad, stosujac glodowke, a jej dlugos¢ zycia wzrosnie trzy razy.

Rozdzal ten cheialbym zakonczy¢ stowami wybitnego uczonego zajmujacego si¢ regeneracja konczyn
u zwierzat profesora L. Polezajewa: - Glodowka stanowi proces wzmocnienia regeneracji
fizjologicznej, odmiang wszystkich komoérek, ich skladu chemicznego i molekularnego. Ciekawe jest
to, ze zmiany biochemiczne przy glodéwce iregeneracji sa bardzo do siebie podobne. Obydwa maja
dwa okresy: burzenie i odbudowa. W obydwu przypadkach dla burzenia charakterystyczna jest
przewaga procesoéw rozpadu biatka i kwaséw nukleinowych nad ich synteza, przesunigcie rownowagi
pH w kierunku kwasowosci i inne zjawiska. Za$ w okresie regeneracji w obydwu przypadkach
przewazaja procesy syntezy kwasoéw nuklemowych, powrdt pH do naturalnego. Z tego wynika, ze
glodowki lecznicze mozemy traktowac jako naturalny czynnik regeneracji fizjologicznej. U podstaw
glodowek leczniczych lezy proces ogdnobiologiczny, odmladzajacy i odnawiajacy tkanki catego
organizimu.

. Wyprowadzenie zuzli" z organizmu

Po stadium pobudzenia mozgu przez centrum glodu nastepuje proces odwrotny - zahamowanie, na
skutek czego organizm rozluznia si¢ 1 przebywa w takim stanie az do zakonczenia glodowki.

Glkebokie rozluznienie organizmu stosowali jeszcze starozytni uzdrawiacze przed przeprowadzeniem
jakichkolwiek procedur oczyszczajacych.

Preparat antystresowy zostal opisany w I cz. "Mocy uzdrawiajacych". Likwiduje stres powstaly w
czasie glodowki.

Zlogi, toksyny, inne niekorzystne dla organizmu substancje, ktore znalazly miejsce w naszym
organizmie, zaczynaja powol wychodzi€. Poniewaz teraz potok "zuzli", metabolitow 1 mnych substancji
zawartych w komoérkach nie napotyka na przeszkode w postaci potoku substancji pokarmowych do
komorek, zaczynaja si¢ wydziela¢ znacznie aktywniej.

Poniewaz biosynteza w komorkach zostaje wzmocniona, komorki zaczynaja przyswajaé substancije
przedtem nie przyswajalne, a wszystkie obce ciala wyrzucaja na zewnatrz. Energia dodatkowa
powstajaca przy biosyntezie, pozwala jeszcze bardziej ten proces wzmocni¢. Na przykiad, amoniak
wyprowadza si¢ z organizmu na glodzie tysiac razy lepiej niz normakie!

Zlogi toksyn, pestycyddw, uszkodzone jony wapnia, zwigkszone ilosci jondw sodu, metale cigzkie,
mocnym potokiem wplywaja do krwi. Na glodzie wychodza kamienie z woreczka z6iciowego,
wspaniale czysci si¢ watroba - nasz glowny filtr krwi. Okazuje sig, ze w okresie od urodzenia do
wieku dojrzalego 50% komodrek watroby jest juz zanieczyszczonych. Ale taka watroba jest jeszcze
uznawana za zdrowa! W okresie dojrzalo$ci zanieczyszczonych jest juz 50-60 % komorek - rozwija
si¢ ukryta patologia. Gdy zanieczyszcza si¢ 66-75% komorek - to staro$¢ 1 Smier¢. Dla wielu bedzie to
szokiem, ze po oczyszczeniu jelit, po tygodniu i dluzej glodowki zacznie wychodzi¢ z jelit czarna
flegma, piana 1 nne wstretne substancje. Trzeba wiedzie¢, Ze to uwalnia si¢ od brudu nasza watroba.
W zwiazku z tym, ze odnawianie komorek wystepuje w watrobie w ciagu dwoch tygodni, w zwiazku z



tym glodowa¢ w tym celu nalezy tyle samo.

Zaczyna sig rozessanie ukrytych ognisk infekcji; nacieki, zgestniata ropa itak dalej. Najintensywniej
odchodzi ropa z zatok, jesh przed tym czgsto miewalismy katar. Jesh w tym okresie stosowac
réznorodne srodki, przyspieszajace metabolizm (rozpad 1 synteza komorek) - ¢wiczenia fizyczne,
terapie polem magnetycznym, zwigkszenie temperatury ciala (faznia, gorace kapiele), uzywac
"rozgrzewajace" dodatki pokarmowe w postaci napojow (wywary i napary wodne z czarnego pieprzu,
imbiru, cynamonu), wprowadzanie do organizmu plynéw w celu lepszego wyplukiwania zZlogow (pic
ziola lub robi¢ lewatywy) - wodg destylowana odrobing zakwaszong sokiem z cytryny (tylko w celu
szybszego oczyszczania i w dos¢ krotkich okresach glodowki) dla lepszego rozpuszczenia kwasu
moczowego, soli wapnia itd. lub strukturowana wodg, ktore dzigki specjalnym wiasciwosciom lepiej
przemywaja organizm. Najlepsza jednak pod tym wzglgdem jest uryna - oczyszczenie idzie znacznie
szybciej 1 efektywnie;.

Wyjscie zalegajacych "zuzl" do krwi naturalnie sprawia, ze czujemy si¢ coraz gorzej, wszystko boli,
jestesmy potamani. To wskazuje na pracg oczyszczajaca wewnatrz nas. Nalezy znosi¢ to ze spokojem
wykonywa¢ procedury oczyszczajace (lewatywy), czesciej pi¢, chodzi¢ na spacery i cieszyC sig, ze
organizm nasz jest jeszcze na stach robi¢ porzadki, pozbywac si¢ Zogdw 1 przywraca¢ nam zdrowie 1
czystos¢. Nigdy nie stosujcie dluzszej glodowki od razu, poniewaz zejscie Zogdéw bywa na tyle
intensywne, ze organy wydalajace nie daja rady: powstaja zatrucia, wysypka na skorze oraz
powazniejsze zaburzenia. Kilka niedtugich glodéwek pozwoli delikatnie przeprowadzi¢ procedure
oczyszczenia 1 przygotuje nas do sredniego glodu, co przejdze tfatwo, z kolei do podswiadomosci
zostanie wpisane pozytywne doswiadczenie takiej glodowki 1 jej uzdrawiajace skutki. Zbyt dluga
glodowka, z zejsciem zlogdow, zlym samopoczuciem i innymi "niewygodami" rowniez zostanie
zapamigtana przez podswiadomos¢. W rezultacie na poziomie podswiadomosci pojawi si¢ u nas
hamulec, ktory zadziala za kazdym razem, gdy bedziemy chcieli glodowa¢. §wiadome zalamanie
takiego zahamowania jest bardzo cigzkie 1u czlowieka w zwiazku z tym przez cale Zzycie pozostanie
uraz do glodowek. Szkoda mi takich ludzi, ktorym prawidlowe glodéwki moglyby podarowac¢ drugie

zycie.

Oczyszczenie organizmu od Zlogdow sprzyja przede wszystkim unormowaniu funkcjonowania ciala
holograficznego (ciala mentalnego). Jak juz mowilismy wczesniej, ciato holograficzne nie tylko tworzy
ale nim steruje. Chromosomy wysylaja mikrolaserowe promieniowanie zawierajace program budowy,
ktore wracajac odbite przynosza informacje o procesie budowy - czy potrzebna jest jakas korekta ?

W procesie przebiegu czynnosci fizjologicznych w organizmie w kazdej komérce gromadza si¢ obce
oraz zbedne mikroczasteczki (obumarte komorki, metabolity itp.). Kazda czasteczka tworzy swoje
pole chronalne, deformujace 1 ostabiajace mikropulsowanie laserowe od chromosomu iz powrotem.
Starozytni uzdrawiacze nazywali to "efektem zakurzonego lustra". Ze stopniowym osadzaniem si¢ na
lustrze kurzu obraz staje si¢ widoczny coraz gorzej. Wystarczy lustro przetrze¢ i znow bedzie
pokazywac¢ prawidlowy obraz. Gl6d oraz inne procedury oczyszczajace pozwalaja oczysSci¢ nasze
"wewngtrzne lustro" - cialo holograficzne, ktore od razu wyréwnuje i przywraca do stanu naturalnego
czynnosci i prace ciala fizycznego, poniewaz "kurzu", ktory temu przeszkadzal, juz nie ma.

Ten sam efekt pozwala zregenerowac 1 polepszy¢ stan wewnetrznego srodowiska plynnego
organizmu, jako$¢ ktorego wplywa przede wszyst kim na cyrkulacje energii w kanalach systemu
akupunkturowego. Energia zostaje zmniejszona i rozpraszana jesh kanat jest mocno "zakurzony". Gdy
kanat jest czysty, elektrony swobodnie poruszaja sig, nie zostaja rozproszone i w duzej ilosci
naplywaja ku organizmowi. To samo dotyczy skory. Gdy na skorze sa wypryski, wysypka,



zanieczyszczenia, gdy skora jest przetluszczona lub odwrotnie, sucha, popegkana 1 zimna, przepuszcza
woweczas niewielka ilo$¢ nie zwiazanych elektronow, a organizm z tego powodu cierpi. Oczyszczanie
skory polepszy jej odzywianie 1 odrodzi zanikajace czynno$ci. Gtod wlasnie temu sprzyja: oczyszcza
si¢ Srodowisko wewnetrzne, krew, skora zwigksza czulo$¢ receptorow w okolicy punktow
akupunkturowych, wyostrza si¢ wech. Poza tym ¢wiczymy wlasciwosci szybkiego przej$cia organizmu
na pobor energii z zewnatrz. Powoli, w rezultacie tych ¢wiczen (czyli regularnych, systematycznych
glodowek) czlowiek z latwoscia wytrzymuje bez jedzenia 2-3 dni i wigcej, pozostawiajac wciaz
zdrowym, silnym, we wspanialej formie fizycznej i psychicznej.

A wigc w skrocie: oczyszczajace oddziatywanie glodéwki polega na odrodzeniu normalnej mikroflory,
jaka maja jogini 1 dlugowieczni, skora sSrodowiska plynnego, narzady wewngtrzne zostaja oczyszczone
od wszystkiego co niepotrzebne i szkodliwe (naturalnie takiej czystosci nie osiagniemy od razu). To
wszystko sprzyja normalnemu krazeniu krwi, normalizuje odzywianie wszystkich czgsci ciala,
nieprzecigtnie wzrasta gigtkos¢, dzigki czemu gwaltownie polepsza si¢ energetyka organizmu. Jeszcze
jeden przyklad Pola Bregga:

- Pewnego razu, gdy przeprowadzatem 2 1-dniowa glodéwke, w 19 dniu poczulem silny
bol w pecherzu, szczegdlnie podczas oddawania moczu. Zrobilem badania moczu.
Okazalo sig, ze jest nasycony DDT 1 innymi toksynami. Gdy trucizna ta ze mnie wyszla,
odczulem ogromny przyptyw energii. Biatka moich oczu staly si¢ biate jak $nieg, a cera
uzyskala przyjemny kolor. Pamigtam wyjechalem wtedy w gory, wszedlem na 1800
metrow bez najmniejszego wysitku. Uwazam, ze glodowki - to jedyny sposdb ratowania
organizmu przed wszystkimi substancjami truyjacymi, ktorymi raczy nas przemyst."

3. Wplyw glodowek na psychike 1 zdohosci umystowe

Badania dawno potwierdztly ten fakt, ze u wigkszosci modych ludzi mézg jest znacznie
zanieczyszczony. Stad wynika nieadekwatno$¢ ich postgpowania, brutalnos¢, grubianstwo 1
uzaleznienie od roznego rodzaju uzywek: nikotyny, alkoholu, narkotykow, kawy, mocnej herbaty,
oglupiajacej muzyki. Nie potrzebuja oni zadnej psychoanalizy - po prostu dobrze by im zrobila
glodowka, oczyszczanie. CZlowiek staje si¢ zupelie kim$ innym - zanika, agresja, potrzeba
jakichkolwiek stymulatorow.

Ustalono, ze glod regeneruje komorki piramidalne mézgu i nawet zwigksza ich ilo$¢. 1 znow odwolam
si¢ do Pola Bregga:

Przede mna 1 moimi uczniami, ktorzy stosowali glodowki, swiadomie 1 wytrwale,
otworzyly si¢ drzwi doskonatosci duchowej i intelektualnej. Gdy czytam ksiazke, tres¢ jej
zostaje odcisnigta w moim mézgu, jak gdybym trzymat ja przed soba. Mam pamigé
fotograficzna. Juz po 3: dniowej glodowce zauwazycie, ze z waszej Swiadomosci zostala
zdjeta zaslona. Potraficie mysle¢ bardziej logicznie, szybciej podejmowac najlepsze
rozwiazania. Co kiedy$ wydawalo si¢ powaznym problemem, staje si¢ jasne. Po
glodowce zanika strach: to co kiedys bylo przyczyna niepokoju, zostanie z fatwos$cia
pokonane przez rozjasniona $wiadomosc.

Pamig¢ si¢ wyostrza. Przypominamy sobie imiona, miejsca i okoliczno$ci wydarzen
sprzed wielu lat. CZAowiek zaczyna si¢ rozwijac - wigcej czyta¢, doksztalcac sig.
Rezultatem mojego wiasnego programu glodéwki bylo pojawienie si¢ harmonii
wewngtrznej. Oczyszezajac cialo 1 dusze stajemy si¢ bardziej wzniosla, pozytywnie



myslaca osobowoscia.

Glodowki w najbardziej skuteczny sposdb rozwiazuja problemy niesprzecznosci. Przez pluca czlowiek
wydala ponad 150 substancji. Przy jakim$ przewlektym schorzeniu wydalane sa zwigkszone ilosci
toksyn danej choroby. Otoczenie to wyczuwa podswiadomie 1 stara sig trzyma¢ od niego jak najdalej,
rzadziej kontaktowac. Nierzadko slyszymy: "nie trawi¢ tej osoby, denerwuje si¢ na sam jej widok".
Powstaja konflikty. Poza tym przy roznym sposobie odzywiania wydalane sa rozne substancje
zapachowe, co rowniez moze wywola¢ podswiadoma niechec.

Glodowka oczyszcza 1 uzdrawia organizm, pluca wydalaja znacznie mniej substancji toksycznych i
zbednych, a natury przed tym calkowicie sprzeczne znajduja wspdlny jezyk. Stresy (strach, gniew,
przerazenie, pozostato$ci emocjonalne po urazach fizycznych i tak dalej) wywotuja w ciele
holograficznym deformacje w postaci "weztow" mikropromieni laserowych. Taki "wezel' moze
pozostawac w nas przez cale zycie, tworzac tak zwane blokady. W czasie glodéwek w okresie
rozluznienia "wezly" same si¢ rozwigzuja. Likwiduje si¢ przyczyng - matryce psychoenergetyczna
emocji negatywnej, ktora stworzyla "wezet'. Dalej zostaja zregenerowane struktury i chemia tego
odcinka. Znikaja zjawiska patologiczne - czlowiek wraca do zdrowia.

Jeszcze 1. Pawlow pisal, Zze leczenie chorych psychicznie wymaga spokoju - najwazniejszy zabieg
terapeutyczny w tym procesie. W celu wytworzenia stanu takiego spokoju zaproponowal metode
leczenia snem 1 nne metody sztucznego zahamowania. Ale przej$cie organizmu w trakcie glodowki na
wewngtrzne odzywianie stanowi calkowity spokdj dla calego systemu nerwowego. Jednoczesnie
gleboko rozluznia si¢ caly organizm. Wiasnie dlatego "burza chemiczna" w srodowiskach
wewngtrznych, glebokie 1 dlugotrwale rozluznienie organizmu, spokdj systemu nerwowego, sprzyja
normalizowaniu stanu psychicznego czlowieka na glodzie.

Dzigki tym zaletom glod byl niezastapiony we wszystkich czasach jako mstrument, za pomoca ktorego
czysty rozum mogt odbierac najglgbsze nauki o tajemnicach zycia 1 bycia. Budda, Mojzesz, Dawid,
Chrystus 1 wielu innych az do naszych dni glodowali $wiadomie w celu uzyskiwania madrosci -
najcenniejszego w $wiecie daru.

4. Jak reaguja na glod osoby o roznej konstytuc;ji?

U os6b z konstytucja "Flegmy" (glowne procesy w organizmie zachodza wolno, a w ciele przewazaja
flegma 1 chtod) oraz u 0sob z konstytucja "Wiatru" (u ktérych w ciele przewaza sucho$¢ i chtod, a
gldwne procesy zyciowe rozwijaja si¢ zbyt szybko) w organizmie razem z procesami korzystnymi
wystepuje niekorzystne gromadzenie chlodu 1 suchos$ci, co obniza w znacznym stopniu efekt glodowki.
U 0s6b z dominujacymi tymi dwoma zasadami chiod 1 sucho$¢ przekreslaja caly pozytywny efekt
glodowki. Najbardziej korzystne zmiany w organizmie wystepuja u 0sob z konstytucja "Flegma - Z61k"
i troche gorzej - "Z6k - Wiatr" oraz u 0s6b zréwnowazonego typu.

Na glodzie dobrze jest stymulowaé jedyna zasade ciepla - "ZoK". Lekarze Ajur-Wedysci w zwiazku z
tym zalecaja wywary i napary o smaku pikantnym, "ognistym" - pieprz, imbir. Osoby z typem
konstytucji "Wiatru" powinny stosowac glodowki ostroznie i w ogdle nie glodowaé w tych porach
roku, gdy "Wiatr" w przyrodzie przejawia si¢ najbardziej (sucha, chlodna zima). Tym osobom nie
zaleca si¢ stosowania glodowek dhuzej niz trzy dni. Przy regularnych glodéwkach (optymalny rezim -
24 godzny glodowania co dwa tygodnie). Tylko stosujac lewatywy, cieple picie, ciepte kapiele 1
sprzyjajace pory roku (ciepla wilgotna wiosna 1 jesien, parne, deszczowe lato) moga glodowac 5-7 dni
iwigcej. Przy pomijaniu tych warunkow u tych 0sob nadmiernie pobudza si¢ dosza "Wiatru", co



wyraza si¢ w silnej 1 gwaltownej utracie wagi, stabo$ci, nadmiernej suchos$ci, marznigciu, malej
ruchliwosci stawow. Pojawiaja si¢ strach, niepokdj, bezsennos¢, rozstraja si¢ cykl menstruacyjny itd.
Osoby z konstytucja "Flegmy" moga z latwoscia glodowaé w goraca, sucha pore roku. Glod
zlikwiduje flegme, da organizmowi lekkos¢. Goraca pora roku zrownowazy chléd, powstajacy przy
glodowaniu, zaktywizuje procesy przemiany. Te osoby moga glodowa¢ dwa dni w tygodniu, pod
warunkiem, ze w tym okresie bgda prowadzi¢ mtensywny, ruchliwy tryb zycia, przebywa¢ w cieple,
stosowac gorace, lecz suche procedury typu sauny. Upalnym 1 suchym latem moga glodowa¢ do 40
dni, odczuwajac coraz wigksza lekkos¢ i sile. Gdy gloduja w zimnej, wilgotnej porze roku, mato si¢
ruszaja, wowczas sinie marzna. Nadmiar flegmy przez sucho$¢ 1 chiod zggstnieje, moga powstawac
twarde guzy 1 cysty, zggstnienie krwi, moze podskoczy¢ cisnienie krwi i depresja, rozczarowanie
systemem uzdrawiajacym i zyciem w ogole.

Osoby z konstytucja "Z6lci" mogg glodowaé $rednio do 5 dni raz na dwa tygodnie. Powinny rowniez
stosowac¢ okreslony rezim (ledwie cieple picie, lewatywy o takiej samej temperaturze, lekko cieply
prysznic), sprzyjajaca pora roku (ciepla i wilgotna wiosna, zima, jesien, chfodne lato). W takich
warunkach moga glodowa¢ do 7-10 dni. Jesh nie dopemi¢ tych warunkdéw, wystapi mocne zaburzenie
doszy "Zolci", tym mocniej, im mniej plynu uzywa czlowiek i im jest bardziej goracy i suchy klimat.
Ogien" suszy krew i inne plyny, wywolyje zaburzenie zolciowe, bezsennos¢. Na plaszczyznie
psychicznej przejawiac sig to bedzie w formie gniewu, irytacji bez powodu, nienawisci i zawrotow
glowy.

Najbardziej odpowiednie sa glodowki dla 0sob z konstytucja "Flegma - Zok6". Glod bedzie dla nich
wybawieniem, poniewaz zasada zyciowa "Zolci" zmusza czlowieka do obzarstwa, a "Flegma" stwarza
przestanki dla otylosci. Tacy ludzie moga stosowaé glodowki przez caly rok ido tego dos¢ dhugie, do
40 dni. Sucha glodowka raz w tygodniu w ciagu 42 godzin u takich os6b przechodzi fatwo iz
korzyscia. Takie glodowki daja im lekko$¢, zmniejszaja flegme, wzmacniaja trawienie. Jak pokazuje
praktyka, regularne, dlugotrwale glodowki stosuja ludzie z przewazajaca konstytucja "Flegma-Zok".

Teraz staje si¢ jasna istota réznych typow glodowek.

Suche glodéwki dobre sa dla 0s6b z konstytucja typu "Flegmy", glodowki z uzywaniem wody (picie,
lewatywy) - dla 0s6b z konstytucja "Zolkci", glodowki na sokach i wywarach - dla 0sob z konstytucja
"Wiatru", dla "Flegmy-Z6lci" i zréownowazonym typie - zwykle glodowki. Pamigtajmy, Ze wszystko
powinno by¢ dopracowane indywiduakie, tylko to stanowi gwarancj¢ sukcesu.

Wspolczesna interpretacja zalecen Jezusa

Chrystusa dotyczacych przeprowadzania
postu

Tylko teraz, po tym, jak poznawaliémy mechanizmy oddzialywania glodu na organizm czlowieka,
mozna do konca zrozumie¢ zalecenia Jezusa Chrystusa.

1. Jesh wszystko wiesz, mozesz powiedzie¢ - dlaczego musimy cierpie¢ tak bardzo z powodu
réznych chorob ? Nauczycielu, ulecz nas, bysmy znéw odzyskali sily 1 Zeby nieszczescia
zostawily nas raz na zawsze.



Chrystus odpowiada im, Ze ludzie sa synami Matki - Ziemi i dlatego powinni wyznawac Jej
prawa. Poniewaz wasza Matka was urodzila 1 nikt inny, tylko ona was wyleczy".

Ludzie pograzeni w proznosci, gonitwie za przyjemnosciami zmyslowymi, rozkosza pomijaja te
prawa 1 wciaz popelniaja blad za blgdem. Za takie zycie placa wlasnym zdrowiem.

Oddech Synow Czlowieczych staje si¢ krotki i przerywany, Smierdzacy, podobny do oddechu
nieczystych zwierzat". I tak dale;.

Komentarz. Chrystus wskazuje na 0golna przyczyne chordb. Rozwiazly tryb zycia, obzarstwo,
naruszenie rownowagi mi¢dzy pokarmami bialkowymi i weglowodanami z jednej strony i
witaminami oraz substancjami mineralnymi z drugiej prowadzi do gromadzenia
nieprzyswajalnych substancji pokarmowych i do utraty pelnowarto$ciowej biosyntezy. Na
skutek "ubjjania" organizmu przez smaczny, aczkolwiek niestrawny pokarm zachodz
oflegmianie catego organizmu. Na tym $luzie wspaniale mnoza si¢ bakterie, rozwijaja si¢
procesy gnilne, nie zostaja calkowicie wydalane "toksyny zmgczenia". W rezultacie czowiek
brzydko pachnie, jego oddech staje sig¢ krotki, nawet oddycha przez usta.

. Aby pozby¢ si¢ wszystkich chorob, Chrystus zaleca oczysci¢ cialo poprzez naturalny proces -
glodéwke. By unikna¢ wszystkich pokus dla ciala swego 1 mysh swojej, skieryjcie si¢ pod
sklepienie niebios Pana. OdrodzZcie sig, powstrzymajcie si¢ od jedzenia".

Wrocécie do domu swojego 1posccie w samotnosci, 1 zeby nikt nie widzat, jak poscicie".

Komentarz. A wigc warunek pierwszy - odosobnienie, zeby ludzie, nie majacy zadnego pojecia
o glodowkach, nie zaszkodzili wam swoim glupim wspolczuciem, ktore bedzie oddziatywato na
wasza podswiadomo$¢. Druga przyczyne odosobnienia stanowia "pokusy ciata". Okazuje sie,
ze kontakt glodujacego czlowieka z zapachami pozywienia 1 lekarstw w 50-70 % obniza efekt
glodowki. W ogole, wykryto, ze rozne substancje oddzialywuja na organizm cziowieka z duze;j
odleglosci. Wielokrotne eksperymenty udowodntly, Ze przy bolu glowy nie jest konieczne
stosowanie analginy do wewnatrz. Wystarczy mie¢ z nia kontakt w ciagu 15 minut, a w
niektorych przypadkach wystarczy popatrze¢ raz na pigukke analginy! Z tego powodu zaleca si¢
oddali¢ w ogble od miejsca skupiska 1 zamieszkiwania ludz, by zadne substancje nie
oddzialywaly na nas negatywnie. Rezygnacja z jedzenia pozwoli przej$¢ na wewnetrzne
odzywianie, odnowi¢ biosyntezg - odrodzi¢ si¢ na nowo.

. Posc¢cie do tej pory, dopoki Belzebub i jego zlo was nie zostawia i dopdki wszystkie Anioly
Matki-Ziemi nie przyjda wam shuzyc¢".

Komentarz. Tu méwi si¢ o dlugosci glodowek. Jesli beda zbyt krotkie, Anioly Matki-Ziemi nie
wykonaja swojej pracy do konca, 1zostanie w nas patologia - "zto Belzebuba".

. Szukajcie czystego powietrza w lesie lub w polu... Zdejmijcie obuwie 1 ubranie wasze, niech
Aniot Powietrza obejmie cate wasze cialo. Potem oddychajcie wolno 1 glgboko, by Aniot
Powietrza wszedt do waszego wnetrza... Aniot Powietrza wygoni z ciala waszego wszystkie
nieczystosci, ktore bezczeszcza go z zewnatrz i od srodka. Wtedy wszystkie zte zapachy i
wszystkie nieczystosci opuszcza was jak dym"'.

Komentarz. Nagie cialo znacznie lepiej odbiera energie przez skore. Dzigki ubraniu wygrywamy
w zachowaniu ciepla, ale tracimy bardziej warto$ciowa energie plazmatyczna, ktora ciagle



rozladowuje si¢ na nasze ubranie. Rozbierajac sig, wiaczamy natychmiast nasza jajopodobna
powloke¢ na maksymalny rezim roboczy. Obnazanie si¢ wskazuje 1na to, ze glodowki najlepiej
przeprowadza¢ w cieplej porze roku.

Wolne 1 glebokie oddychanie sprzyja rozwojowi kwasicy oddechowej, ktora podobnie jak
kwasica ketonowa ulatwia fiksacje dwutlenku wegla 1 azotu przez komorke 1 zwigksza

biosynteze.

Obnazanie si¢ i wolne, glebokie oddychanie uruchamiaja dwa procesy energetyczne
jednocze$nie - biosynteza z wewnatrz daje energig ("Aniol Powietrza wszedt do naszego
wnetrza"), na zewnatrz zas wlacza si¢ system akupunkturowy. W rezultacie 150 substancji
wydalanych przez pluca wyrzucane sa z ciala - "jak dym z plomien" (przypomnijcie sobie:
proces wydalania amoniaku z ciala wzrasta do 1000 razy).

. "Zdejmijcie obuwie wasze i pozwolcie Aniolowi Wody obja¢ nasze cialo... Niech cialo wasze
kolyszac sig porusza wodg. I wszystko co nieczyste i cuchnace, odplynie od was daleko,
podobnie temu jak brud z wypranej w rzece bielizny, odnoszony przez prad znika w dal..."

Komentarz. Tu opisuje si¢ nic innego, jak proces oczyszczania jelita grubego. Czowiek
wchodzi do wody po kolana (oto dlaczego trzeba zdja¢ tylko obuwie), kuca w rezultacie czego
miednica zanurza si¢ do wody, 1 wykonuje specjalne ¢wiczenia rozluzniajac odbytnice 1
ponoszac przepong na wydechu, zasysa wodg do jelita grubego. Dalej odbytnicg zamyka i
wykonyje rozne ruchy brzuchem w szybkim tempie. To porusza wode z wewnatrz, co sprzyja
lepszemu oczyszczaniu jelita grubego. Poznie] wypuszcza si¢ wode na zewnatrz. Procedure ta
powtarza sig tyle razy, dopoki woda nie bgdzie wychodzi€ czysta. Sprzyja to, po pierwsze,
szybkiemu oczyszczaniu jelita grubego, po drugie, jesli tam nic nie ma szybko zanika uczucie
glodu 1 organizm przelacza si¢ na odzywianie wewngtrzne, po trzecie, znacznie 0CZyszcza si¢
gorna droga oczyszczania przez jezyk i pluca. Jesl w swoim czasie nie usuna¢ zawarto$ci z jelita
grubego, wysysajac sig, bedzie wychodzi¢ przez usta 1 ptuca, powodujac stabos¢ 1 ogoine zte
samopoczucie.

. Codzennie podczas postu powtarzajcie to czyszczenie woda do tej pory, dopoki nie ujrzycie,
ze woda wyciekajaca z ciala jest tak czysta, jak piana rzeki".

Komentarz. Codzienne lewatywy, po pierwsze, pomagaja organizmowi w 0CzysSzczaniu przez
jelito grube, a po drugie, trzyma to pod kontrola sam proces oczyszczania. Codzienne
wydalanie obcych organizmowi patologicznych substancji do wody sygnalizuje, iz proces
oczyszczania jeszcze nie zostal zakonczony. Gdy zacznie wychodzi¢ czysta woda patologia
zostala usunicta.

. Jesli po tym wszystkim pozostana w was $lady nieczystosci, pamigtajac wasze przeszie grzechy,
przywolajcie Aniota Stonecznego §wiatla. Zdejmijcie obuwie i cale ubranie 1 pozwolcie
Aniolowi §wiatla obja¢ wasze cialo. Wdychajcie powietrze wolno 1 gleboko, by Aniot §wiatla
mogl wejs¢ do srodka. Wtenczas wypedzi z ciala waszego wszystko co brudne 1 cuchnace, co
zniewaza was z zewnatrz i wewnatrz. To wszystko opusci was, podobne temu, jak ciemnos¢
nocy rozprasza si¢ przez promienie wschodzacego slofica".

Komentarz. Ten fragment méwi o procesie wypgdzania patogennej, czarnej energii Z organizimtl.
Proces wejscia Aniola §wiatla Slonecznego rozumie¢ nalezy jako wizualizacje przenikania



promieni §wiatla przez skore 1 wypehienie Swiatlem catego ciala. Wolny oddech pomaga w
wizualizacji. [ wtedy, rzeczywiscie energia stoneczna wypedza czarng energig z organizimul.

8. Aniotowie Powietrza, Wody i §wiatla zostali stworzeni by sluzy¢ Synowi Czlowieczemu...
Niechaj ci trzej bracia Aniolowie chronia was codziennie 1 przebywaja z wami w ciagu catego
waszego postu."

Komentarz. Poza wszystkim, trzej aniolowie symbolizuja proces biosyntezy, dla ktorej
niezbedne sa powietrze (azot, dwutlenek wegla), woda 1 $wiatlo sloneczne (energia). Procesy
biosyntezy powinny przebiega¢ bez przerwy w trakcie glodowki, co bedzie chroni¢ nas przed
wszystkimi chorobami.

9. "Powiedz nam, jakich grzechow trzeba nam unika¢, by nigdy nie widzie¢ chorob?"

Komentarz. Gléwny grzech to nieprawidlowe odzywianie si¢. Gdy jemy za duzo, odzywiamy si¢
nieprawidlowo, zazywamy zbyt duzo bialka, biosynteza zno6w zostanie mocno oslabiona,
cdowiek znow zgromadz "zuzle", zacznie chorowac. Dlatego trzeba odzywiac si¢ pokarmem,
ktéry w najmniejszym stopniu ostabia biosynteze. Innymi slowy, wywoluje minimalng ilos¢
reakcji specyficzno - dynamicznego oddzialywania, powodujacych wzmocnienie oddechu.
Wskazane przez Jezusa Chrystusa produkty, jak miod i morele w ogdle nie niszcza biosyntezy,
nie zawieraja przeciez bialka ani skrobi. Nasz organizm samodzielie produkuje wszystko co
mu jest potrzebne i w optymalnej ilosci - biakka z powietrza, glikogen i thuszcz - z miodu i moreli.
Substancje mineralne natomiast przedstawione sa najpelniej wlasnie w tych produktach.

Ascetyczny tryb zycia 1 odzywiania sprzyjaja zachowaniu si¢ biosyntezy na wysokim poziomie,
dlatego tak wysoko byly cenione, sa cenione w dalszym ciagu i na razie nic lepszego jeszcze nie
wymyslono. W rezultacie rzeczywiscie nasz oddech faczy si¢ z "oddechem, cialem i krwia
Matki-Ziemi". Pobieramy z powietrza dwutlenek wegla i azot, z ktorych budujemy wiasne ciato.
Migdzy nami 1 Przyroda nikt nie posredniczy - rzeczywiscie faczymy si¢ z nia 1 wowczas
powstaja u nas cechy siddhy (jasnowidzenie, jasnoslyszenie itd.)

Zasady stosowania glodowek

Istnieja okreslone zasady, ktorych nalezy trzymac sig stosujac glodowki. Zasady te przynosza ulge w
czasie glodowki i podwyzszaja jej efektywnos¢. Nie stosowanie si¢ do tych wskazowek moze
doprowadzi¢ do negatywnych rezultatow 1 powaznych skutkéw. Przygotowanie teoretyczne laczy:

a. informacje o wplywie glodu na organizm czlowieka;
b. glodowki ikonstytucja czlowieka;

c. whsciwosci réznych rodzajow glodowki

Poniewaz pierwsze dwa punkty zostaly juz dokladnie przez nas opracowane, zatrzymamy si¢ na
punkcie c.

Rodzaje glodowek

Zwykle glodowki. Czlowiek przestaje odzywiac sig, tylko pije wodg. Przy czym dodatkowo moze
robi¢ lewatywy 1-2 razy dziennie z ciepla woda (1,5-2 litréw). Ilo$¢ ptynu do picia cZowiek reguluje



sam (okoto 1-2 litrow). O aspektach fizjologicznych tego typu glodéwki juz zostalo powiedziane.

Sucha glodowka. Czowiek nic nie je inie pije (jak dhugo - zalezy od indywidualnej konstytucji i
odporno$ci na glod) i nie robi lewatywy. W czasie glodowki tylko ptuczemy usta 1 stosujemy rdzne
procedury wodne: prysznic, kapiel, nacieranie skory, zawijanie si¢ w mokre przescieradlo.

Takirodzaj glodowki aktywizuje caly szereg mechanizméw, sprzyjajacych szybkiemu i solidnemu
oczyszczeniu. Warto zatrzymac si¢ na nich dtuze;.

1. Poniewaz do organizmu przestaje wplywaé woda, wzmacniaja si¢ dosze "Wiatr" i "Zo616". Dosza
"761" skfada sig z dwoch elementow "Ognia" i "Wody", a wigc powstaje nadmiar "Ognia".
Wazmocniony "Wiatr" "rozdmuchuje" "Ogien', ktory spala toksyny zmeczenia, rozpuszcza
mfiltraty, thuszczaki, guzy, oczyszcza jelita, zwigksza odporno$¢. Lecz tu trzeba mie¢ wyczucie 1
w stosownym momencie podawac plyn przez skore by nie da¢ cielesnemu "O gniowi" wysuszy¢
sluzdwki 1 zepsu¢ ("przepalic", jak mawiali starozytni) krew 1 inne soki zyciowe.
Przeprowadzenie takiej glodowki wymaga sztuki utrzymywania rtownowagi na granicy. Ten kto
Juz wyprébowat sucha glodowke, wie jak mocno potrafi "buszowac" wewngtrzny "Ogien'.

2. Z powodu odwodnienia organizmu zaczyna si¢ ostra walka o wod¢ pomigdzy komérkami ciata i
patogennymi organizmami. Komorki ciala zabieraja wod¢ od mikroorganizméw, skazujac je na
smier¢ z odwodnienia. Mechanizm ten sprzyja szybkiemu zniszczeniu roznych mfekcji.

3. Odwodnienie organizmu szybko zageszcza krew. Powstaje roznica w osmozie pomi¢dzy krwia
ciafa 1 ptynem migdzytkankowym. Na skutek czego powstaje mocna dyfuzja wody z plynu
miedzykomérkowego do krwi. Potok wody ciagnie za soba "zuzle", sprzyjajac oczyszczaniu.

4. Regularne procedury wodne zmuszaja skore do wsysania "na pelnych obrotach". Przez to
osiagamy efekt odwrotny zamiast zwyczajnego kierunku potoku plynu z glebi organizmu do
porow skory, przeganiamy wode od 96 milionéw porodw skory do centrum ciata. W rezultacie
zmiany kierunku potoku czysci sig skora, na skutek czego polepsza si¢ w niej cyrkulacja energii
ochronnej i lepiej wchianiaja si¢ wolne elektrony.

5. Wskazane mechanizmy znakomicie ¢wicza system akupunkturowy, przeczyszczaja jego kanaly,
przemywaja cale cialo od warstwy skory do czesci centralnej. Jeden efekt tu pomaga drugiemu,
a razem wykonuja ogromna prace w uzdrawianiu organizmu. Jeden dzien suchej glodowki
réwna si¢ 3-4 dniom zwyklej. Mocniej przejawia si¢ postgpujacy efekt odmiadzania. Ale do
tego rodzaju glodowki trzeba podchodzi¢ bardzo ostroznie, pamigtajac, ze w tym wypadku cale
obciazenie przejmuje serce, nerki i jelita. Jesli sa stabe lub chore, trzeba je najpierw wzmocnic.

Glodowka z zastosowanie m uryny. Zajmuje poczesne miejsce wsrod wszystkich glodowek. Jesh
wszystkie poprzednie pozwola oczysci¢ 1 wzmocni¢ organizim, to z pomoca tzw. urnowe;j
regenerujemy zniszczone przez chorobg narzady!

Glodowka urynowa stosowana jest w nastepujacy sposob: czlowiek nie przyjmuje pozywienia, lecz
wypija swoja uryng - cafa lub czg$¢. Mozna rowniez pi¢ wodg. Masaz ciala 1 lewatywy (po 100-200
gramow dziennie jeden lub kilka razy dziennie) z odparowanej do 1/4 pierwotnej objgtosci uryny
jeszcze bardziej powigkszaja efekt takiej glodowki. Przy czym, uryna dzigki gorzkiemu smakowi i
wlasciwosciach cieplnych, wysuszajacych, oddzialywuje na wszystkie twory twarde 1 $luzowe,
rozpuszczajac je 1 wydalajac. Jednak trzeba pamigtac, ze w niektorych wypadkach tkanka ze
zmianami patologicznymi moze ciagnac sol z uryny z kompreséw, dlatego z kompresami trzeba



zachowywac ostrozno$¢. Glownie dotyczy to zaniedbanych zapalen wielostawowych.

Glodowka urynowa wzmacnia pracg serca, rozrzedza i oczyszcza krew 1 zdejmuje obcigzenie z nerek.
Polecam ja dla 0sob ze slabymi nerkami i sercem. Uryna ma wlasciwos$ci oslaniajace - reguluje
trawienie, znakomicie przemywa nasz glowny "filtr" watrobg, regenerujac ja.

Jesli taka glodowke wspomagaé mikrolewatywami (100-200 graméw) z odparowanej do 1/4
objetosci uryny, przez jelito grube zacznie wychodzi¢ $luz natury biatkowej 1 maczno-wielocukrowej w
postaci szklistej masy. §luz bedzie odchodzit gar§ciami, badz schodzity: "osad", polipy i inne
patologiczne formy, ktdre powstaly na $ciankach jelita grubego. Zostaje skutecznie zahamowane
zapalenie okreznicy - przeciez §luz "ubity" w $ciankach jelita grubego, pozbywa go substancji
odzywczych, utrudnia krwioobieg. Wiadomo, ze taki maczno-wielocukrowo-biatkkowy $luz jest dobrze
rozpuszczalny w roztworach soli. Odparowana uryna stanowi najlepszy roztwor soli, wytworzony
przez sam organizm.

Uzywanie uryny do wewnatrz i w postaci masazu niszczy najroézniejsza patologiczna mikroflore, w
jakimkolwiek miejscu.

Poniewaz uryna stanowi plynna tkanke organizmu, ktdra zawiera zarowno zbedne jak 1 niezbedne
organizmowi substancje (hormony, witaminy, enzymy, sole itd.), przedstawia soba idealny materiat
budowlany. Przy czym to, co jest niepotrzebne, szkodliwe przy zazywaniu do srodka zostaje
zatrzymane przez $cianke jelitowa 1 oddzialywuje jako $rodek przeczyszczajacy, natomiast wszystkie
substancje potrzebne zostaja wessane z powrotem i wykorzystane przez organizm. Przy tym za
kazdym nastgpnym uzyciem staje si¢ coraz czystsza. W taki sposob, wzmocniwszy cyrkulacje
wlasnego plynu przemywamy caly organizm, a biatkko zawarte w urynie idzie na odbudowe
zniszczonych przez chorobg tkanek 1 narzadow.

Wybitny urynoterapeuta Amstrong na podstawie mnostwa przykladoéw przekonat sig, 1z uryna
regeneruje pluca, trzustke, tkanki mézgowe, serce, oraz blony narzadow i sluzowki. Przy takiej
glodowce osiagamy, najwigkszy efekt.

Glodowka na sokach. Ten rodzaj glodowania nie moze by¢ nazywany glodowka. Jest to leczenie
sokami lub wywarami, w trakcie ktorego osiagany jest silnie zasadowy odczyn organizmu 1 na skutek
czego wyplukiwane zostaja kwasne produkty przemiany 1 zlogi. Stosowac ja mozna na ro6znych
sokach i wywarach. Na przyklad, sok z winogron zalecany jest dla 0so6b z konstytucja "Wiatru", sok z
granatu, zurawiny, wywar z dzikiej r6zy, sok cytrynowy z woda dla 0s6b z konstytucja "Zolkci", sok
jablkowy - dla 0séb typu "Flegmy". Wariantow jest wiele, wszystko zalezy od pory roku i produktow
na rynku. Kazdego dnia takiej glodowki wypyjamy 1-1,5 litra soku. Mozna do niego doda¢ wodg
(lepiej namagnetyzowana).

Mozna wykorzysta¢ antystresowy preparat Arkelana: na | kg masy ciala bierzemy 0,01 grama
kwasku cytrynowego, 0,01 mililitra naparu migty, 2 gramy miodu naturalnego, 2 mililitry wody. Jest to
norma na sze$¢ dni.

Dietetyczne leczenie metodg Szprota

Metodg t¢ wypracowat na poczatku zesziego stulecia chlop z Sylezji Austriackiej Jan Szprot.
P&zmiejsze badania mechanizméw oddziatywania leczniczego prowadzone przez doktora medycyny



Zygfryda Millera, potwierdzily wysoka skuteczno$¢ metody Szprota w walce z przewlektymi
chorobami.

Istota tej metody polega na tym, ze przy chorobach przewleklych mamy do czynienia z "zepsutymi
sokami" (czyli wypaczonymi Srodowiskiem wewngtrznym organizmu) i zeby sobie pomoc, nalezy
dziala¢ w kierunku oczyszczania "sokow" 1 odnawiania krwi. Glowna ide¢ swojej metody Jan Szprot
zawarl w ulubionym powiedzeniu: "Bez oczyszczania nie ma uzdrawiania". W zaproponowanej przez
niego metodzie leczenia kladzie si¢ nacisk na 4 punkty: wilgotne cieplo, pozywienie ubogie w biatko,
nie przyjmowanie plynow, od czasu do czasu picie stabego wina.

Wilgotne cieplo. Pacjenta okrgcano wilgotnymi, chlodnymi przescieradtami i nakrywano
koldrami 1 pierzynami. Okrgca¢ mozna jedna porazona czg$¢ ciala lub praktycznie cale cialo.

W wigkszosci przypadkow chorego zostawiano na cala noc. W pierwszym momencie kontaktu
ciala z chlodnym mokrym przescieradlem czZlowiek odczuwa silny chtod, ktory szybko zmienia
si¢ w przyjemne cieple. Przy tym czowiek powinien obficie si¢ poci¢ - im mocniej, tym lepie;.
Po ukonczeniu procedury nalezy wytrze¢ si¢ do sucha i spokojnie poleze¢ jaki§ czas w 16zku.

W czasie takich okrecen skora intensywnie wehlania wodg z przescieradel, oddajac brzydkie
skladniki krwi. U niektorych osob przescieradia tak nasiakaja chorobotworczymi substancjami,
ze maja ohydny zapach, mne z kolei moga mie¢ wysypke 1 nawet czyraki.

Glowny efekt tej metody polega na stymulacji systemu akupunkturowego - przeciez cieplo i
wilgo¢ na skorze uruchamiaja lawmne wolnych elektronow, czym tlumaczy si¢ pojawienie si¢
wewngtrznego ciepla i obfite pocenie sig. Silny Yin (wilgo¢ i chtod) przeksztatcaja si¢ w swoje
przeciwienstwo - Yang (cieplo iruch).

Pozywienie ubogie w bialtko. W czasie kuracji Szprot zalecat bardzo proste jedzenie - suche
bulki. Trzeba powiedzie¢, ze jakosciowo chleb byt w tedy zupehmie inny, nie zawierat
cieplolubnych drozdzy. Nasz chleb do takiego leczenia si¢ nie nadaje. Radzg wykorzystywaé
gesto ugotowana kasze, ktora trzeba podsuszy¢ jak placki.

Taka dieta powinna by¢ niskobiatkowa. Zlogi chorobotwdrcze przewaznie zawieraja biatko. W
zwiazku z tym patogenne bialko czeSciowo szlo na odbudowe komorek, a niepotrzebne zostato
wyrzucone z organizmu. Suche pozywienie dla przyswajania potrzebuje plynu, ktory organizm
ofiaryje w postaci sokow trawiennych. Przy tym, plyn poddawany jest filtracji 1 detoksykac;ji
przez gruczoly slinowe. Kazdy taki posilek "ciagnie" na siebie wodg z organizmu, co sprzyja
wyplukiwaniu Zogdw oraz wyostrza walke pomigdzy organizmem i drobnoustrojami
chorobotworczymi.

Nie przyjmowanie pokarméw. O tym juz zostalo wystarczajaco powiedziane przy okazji
"Suchej glodowki". Na ten punkt Szprot stawiat szczegolny nacisk doprowadzajac do 2, 3 a
nawet 5 dni. Do$wiadczenie pokazuje, Ze to za duzo. Dobre rezultaty daje nie przyjmowanie
plynow w ciagu 1-2 dni. Naturalnie, jesli przez nastepne dni kuracji czZlowiek rekompensuje to
obfitym piciem.

Przepisywanie slabego wina. W zwiazku z tym, Ze rozpuszczony w tkankach kwas moczowy
1 skrobie wielocukrowe zaczynaja przenika¢ do krwi, opuszczajac miejsca swojego zalegania,
wystepuja nasilenia choréb przewleklych. Powracaja choroby, pogarsza si¢ ogdlne
samopoczucie. Innymi slowy, wystepuje silny kryzys oczyszczajacy. Zeby go troche oslabic,



przyhamowac¢, Szprot podawat lekkie wino, poniewaz alkohol i kwas winny maja wlasciwosci
odsuwania z powrotem do tkanek z krwi wspomniane wyzej substancje i tymczasowo likwiduja
zaostrzenia. Na skutek tego u czlowieka wystepuje poczucie ciepla, sily, polepsza si¢ zasto;.
Zamiast wina mozna podawa¢ wycisnigte soki z owocoéw 1 warzyw, majace podobne
wlasciwosci.

Taka kuracja trwa 4-6 tygodni. Jesli w ciagu tego czasu cZowiek nie wyzdrowieje, robi si¢ przerwe na
8-10 dni, kiedy czlowiek si¢ normalnie odzywia, po czym kuracj¢ powtarza po raz 2-gi lub nawet 3-
ci. Jesli i po tym czasie nie nastapi polepszenie, daje si¢ choremu odpoczaé przez kilka tygodni 1
powtarza od nowa.

Powiem od razu, organizm ludzki okazuje si¢ zdolny do "zapakowania" w siebie takiej losci kwasu
moczowego 1 skrobio-wielocukrow, ze prawdziwe pelnowartosciowe oczyszczania nast¢puje tylko po
3-4 30-40 dniowych glodowkach! Dlatego nigdy nie mysicie, ze zwalczycie chorobg za pierwszym
razem. Najpierw zaczna schodzi¢ "zuzle", mniej ggste konsystencji, potem beda rozpuszczaé si¢
bardziej geste 1w koncu zaczna krystalizowac sig 1 wydala¢ zogi w postaci krysztatow. Proces
oczyszczania” I[wymaga duzej pracy przez kila lat. Tylko, gdy bedziecie mieli rozowy jezyk,
jedwabista skore, wspanialy wech, elastyczne stawy, gdy praca fizyczna i umystowa przestanie was
meczyC - bedzie to znaczylo, ze rzeczywiscie oczysciliScie 1 uzdrowiliscie swoj organizm.

Zalecenia praktyczne do poszczegolnych
etapow glodowki

Proces glodoéwki skiada si¢ z kilku etapow: okres poprzedzajacy glodowke, wejscie w glodowke,
proces glodowki 1 okres po glodowece.

1. Okres poprzedzajacy glodéwke. Z reguly na ten etap nie zwraca si¢ wigkszej uwagi, a
szkoda. Zwro¢my si¢ do Natury, pomoze to nam odkry¢ ciekawa analogig. Na przyklad
niedzwiedzie, zanim potoza si¢ do snu zimowego, niedzwiedzie zjadaja rozne trawy i korzenie,
ktore nie tylko oczyszczaja ich uklad zoladkowo - trawienny, lecz pozostajac przez calg zim¢ w
jelitach 1 bedac przetwarzane przez mikroflore, dostarczaja organizmowi mikroelementy i
biologicznie czynne substancje. Taki "korek" trawy umozliwia niedzwiedziowi po zakonczeniu
snu bezproblemowe wyproznienie. Medycyna ludowa taki niedzwiedzi korek wysoko ceni i
wykorzystuje jako $rodek leczniczy.

Za etap poprzedzajacy glodowke mozna uwaza¢ okres 1-3 tygodni przed rozpoczeciem
glodowki. W tym czasie czlowiek przygotowuje si¢ psychicznie do glodowki, stwarza
stopniowo w podswiadomosci mocng motywacjg, ktora pomoze mu tatwiej znosi¢ niewygody 1
trudnosci glodowki.

Przed glodéwka dobrze jest zmieni¢ swoj rezim odzywiania w kierunku surowych roslnnych
pokarmoéw. O zimnej porze roku wykorzystujemy lekko duszone warzywa. Takie odzywianie
przeprowadzi wstepne oczyszczanie ukiadu zoladkowo-jelitowego, co w trakcie glodowki
pozwoli znacznie obnizy¢ potok toksyn z jelita grubego. Poza tym organizm zgromadzi
substancje mineralne 1 biologicznie aktywne, toksyny zas beda lepiej absorbowane przez
blonnik.



2. Wejscie w glodowke. Wejscie w glodowke to pierwsze 2-4 dni glodu. Jest to jeden z
najwazniejszych momentow. Jezeli uda si¢ nam go pokona¢, bedziemy mogli podejmowac
regularne glodowki i otrzymywac wszystkie korzysci, ktdre szczodrze rozdaje glod. Szczegdlnie
dotyczy to 0sob, z konstytucja "Wiatru" oraz "Zolci'".

Glowne zadanie to stlumienie poczucia glodu. Zazwyczaj nie wszyscy moga pokonywac go
tylko wysitkiem woli. Lecz jesli oczysci¢ uklad Zzotadkowo-jelitowy z resztek jedzenia, poczucie
glodu zniknie znacznie szybciej. W zwiazku z tym, ze w ciagu nocy pokarm zostaje
przetrawiony 1 gromadzi si¢ w jelicie grubym, wazne jest wlasnie stamtad go wydali¢. Do
oczyszczenia uzywamy na przyklad wlewu doodbytniczego syfonowego. Zrobi€ nalezy kilka
takich lewatyw na raz (3-5). Kazda robi si¢ z 1,5-2 litrow wody. Tylko taki wielki cykl lewatyw
pozwoli nam skutecznie, do konca wyczysci€ jelito grube i1 otrzymac¢ stosunkowo czysta wodg
po ostatnich lewatywach. W celach lepszego oczyszczenia zamiast wody mozna wykorzysta¢
odparowana do 1/2 lub 1/4 objgtosci uryneg. Na przyklad, 0,5 litra odparowanej do 1/4 uryny 1
1 litr wody, lub 1 litr odparowanej do 1/2 uryny na 1 litr wody.

Szkota glodowki Nikolajewa" zaleca w pierwszy dzien glodu zazy¢ srodek przeczyszczajacy.
Duza ilos¢ srodka przeczyszczajacego (sol Barbara" lub magnezj¢ w ilosci nie mniej niz 50
gramow rozpuszczamy w 300-450 gramach wody 1 wypijamy na raz) dzigki procesom
osmotycznym zostaje weiagni¢ta do ukiadu zotadkowo - jelitowego razem z rozpuszczonymi
zilogami. To ulatwia oczyszczanie na pierwszym etapie. Po zazyciu Srodka przeczyszczajacego
organizm traci duzo wody. Dlatego od razu po zazyciu srodka przeczyszczajacego nalezy pi¢
wode mineralng namagnetyzowana. Im czystsza woda wnika do organizmu, tym mocniej wsysa
Zlogi 1 przemywa organizm. Wigcej juz nie ma potrzeby przyjmowania podobnych srodkow. W
celu likwidacji odwodnienia organizmu nalezy wypi¢ okoto 2-ch litréw wody. Odwrotnie
natomiast te osoby, ktére maja duzo wody w organizmie, powinny pi¢ w matych ilosciach
dochodzac do stanu normalizacji, 1 tylko wtedy zacza¢ pi¢ w normalnej iloSci.

Starozytni Egipcjanie przed glodéwka korzystali ze srodkéw wymiotnych, ktére wedtug nich
zmniejszaly uczucie glodu. Odwrotny kierunek energi, wywolany przez wymioty, mocno gasi
uczucie glodu. Poza tym, dany mechanizm sprzyja szybkiemu uruchomieniu gornych drég
oczyszczania. Z praktyki regularnych glodowek zauwazycie sami, iz w pierwszej kolejnosci w
trakcie glodowki toksyny 1 "zuzle" pokrywaja §luzowki jezyka 1jamy ustne;.

Istnieje jeszcze jeden sposdb wejscia w glodowke, stosowany przez jogindw w starozytnych
Indiach. Polega on na tym, ze w pierwsze 2-3 dni glodéwki wypija sig ilo$¢ uryny z calego dnia.
Oddzatywuje ona jako delikatny srodek rozwalniajacy, odkwasza kamienie kalowe, likwiduje
rézne obrzeki, normalizuje mikroflore i czyni jeszcze duzo dobrego w organizmie.

Opisane procedury wejscia w glodowke pozwalaja juz nastgpnego dnia przelaczy¢ organizm na
wewngtrzne odzywianie i calkowicie zlikwidowac poczucie glodu. Rzadko uczucie glodu nie
zanika w ciagu tygodnia, a zdarza si¢ 1 w ciagu calego okresu glodowki. Dzieje si¢ tak w
wypadkach silnego zanieczyszczenia jelita grubego przez "osad", ktdrego zwykle lewatywy nie
sa w stanie wyplukac, a skuteczne sa jedynie lewatywy z uryny. Na szczescie zdarza si¢ to
bardzo rzadko. Wskazane metody w polaczeniu z glodowka umozliwiaja zniszczenie patogennej
mikroflory uktadu zoladkowo-jelitowego w ciagu 3-4 dni.

Jak nalezy pi¢ w okresie glodowki. Picie wody (Aniot Wody) sprzyja lepszemu
rozszczepieniu thiszczoéw. W celu pozbycia sig¢ zbgdnego sodu z organizmu, ktory "konserwuje"



w komorkach "zuzle" w ciagu pierwszych dni glodu zaleca si¢ pi¢ do 1 litra wody, uwzgledniajac
indywidualng konstytucj¢ 1 wiek. Dalej zwigkszamy picie do dwdch litrow na dobg. Naturalnie,
osoby z konstytucja flegmy pija mniej. Dla zmniejszenia kryzysu kwasicznego, poczynajac od 3-
4 dnia mozna pi¢ mineralng wod¢ gazowana. Wodoroweglany zawarte w wodzie gazowanej
sprawia, ze kwasica bedzie rozwijala sig¢ lagodniej. Czg$cie] wykorzystujcie w trakcie glodowek
wode¢ namagnesowang - bedzie dobrym zasilaczem energetycznym dla organizmu.

3. Proces glodéwki. Po tym, jak zaniklo uczucie glodu w organizmie zachodzi szereg
konsekwentnych zmian.

a. Wzrost kwasicy. Organizm nie od razu przystosowuje si¢ do odzywiania wewngtrznego,
lecz w ciagu 6-10 dni (przy nastgpnych seriach glodowek przez 3-5 dni). W zwiazku z
tym, ze na glodzie organizm produkuje cukier z wlasnego tluszczu 1 biatka, w krwi
gromadza si¢ kwasne produkty niecatkowitego rozpadu thiszczu (kwas mastowy,
aceton), "ulamki" bialka, "zuzle", toksyny 1 tak dalej. Zasadowos$¢ zostaje obnizona, co
rzutuje na samopoczucie: pojawiaja si¢ bole glowy, stabos¢, ogdlny dyskomfort.
Zjawiska te moga wzrasta¢ powoli do 6-go, 10-go dnia glodowki.

b. Kwasica wyro6wnana. Nastepuje kryzys, po ktérym od razu (czasami w ciagu | godziny)
poprawia si¢ samopoczucie. Jest to oznaka, ze kwasica stala si¢ wyréwnana, czyli cukier
zostaje produkowany w wystarczajacej losciijest w stanie pomaga¢ w przyswajaniu
thuiszczu. Kwasica zmniejsza sig, komorki organizmu zostaja odblokowane i przechodza
calkowicie na odzywianie wewngtrzne. Czlowiek teraz mniej traci na wadze 1fatwo znosi
glod, dopdki posiada w organizmie zapas tluszczu i biakka. Proces ten czyni cuda
uleczania w czasie glodowek.

Zeby te procesy rozwijaly si¢ bardziej skutecznie, konieczne jest prowadzenie bardzo
aktywnego trybu zycia, przy ktérym organizm bgdzie zaopatrzony w wolne elektrony, procesy
chemiczne beda rozwijac si¢ mtensywniej, a wzmozony oddech pomoze w wydalaniu do 150
réznych substancji w stanie gazowym. Brak ruchy przy glodowce tylko pogarsza stan
glodujacego.

Procedury wodne zalecane sa dla lepszego wydalania Zogow przez skorg. Dobrze jest stosowac je 1-
2 razy w ciagu dnia. Saung razna 2-3 dni. W trakcie glodowki sauna nie jest przeciwwskazana nawet
przy chorobie niedokrwienia serca oraz nadci$nienia.

Lewatywy. Istnieja rozne szkoly zwiazane z tym tematem. Moja szkola zaleca lewatywy, zwlaszcza
przy przeprowadzaniu dlugotrwalej glodowki. Pierwsza lewatywa zalecam robi¢ w godzing od
dziatania $rodka przeczyszczajacego. Niektorzy radza robi¢ je dwa razy dziennie - rano i wieczorem.
Przy tym zostaja wydalone z61¢ 1 brud wstepujace do jelita grubego. Efekt zolciopedny na glodzie
pojawia si¢ na skutek przenikania do zoladka nasyconych kwasow zoiciowych. W rezultacie
skutecznie przeczyszczaja si¢ kanaly zolciowe, woreczek zolciowy 1 przewody zoiciowe watroby.
Czesto wychodza drobne kamienie i piasek. Przy kamicy zolciowej w czasie glodowki dobrze jest
poleze¢ przez godzing z termoforem na prawym boku. Zapewni to maksymalne odcigzenie woreczka
z0kciowego. Jesli przy tym pi¢ uryng 1kias¢ na okolice watroby kompresy z odparowanej uryny efekt
bedzie jeszcze bardziej widocznym. Najlepiej robi¢ to na noc. Wtedy nawet wigksze kamienie zostana
rozdrobnione i1 bez trudu wydalone. Wigkszos¢ autorow zaleca robi¢ lewatywy zwyczajnym
sposobem: wlew syfonowy z 1,5 - 2 litrow cieplej przegotowanej wody.



Uwazam, ze fatwiej i wygodniej stosowa¢ mikrolewatywy 2 razy dziennie z odparowanej uryny za
pomoca 100-150 gramowej gruszki. Wszystko zalezy od jakosci plynu. Po pierwsze, jest to naturalny
plyn organizmu, po drugie, z powodu duzej koncentracji soli ma wlasciwos$ci "odrywajace" i ciagnace
na siebie, po trzecie, w rezultacie gotowania powstaly substancje biologicznie aktywne, ktore lecza
Scianki jelita grubego. Takie mikrolewatywy z odparowana uryna bardzo intensywnie ciagna do siebie
przerozne shuzy, odrywaja polipy, uzdrawiaja najciezsze zapalenia okreznicy, hemoroidy 1 zasilaja
organizm energia poprzez receptory jelita prostego. Zostaja zregenerowane: mikroflora, napigcie
Scianki jelita, oczyszczaja si¢ nerki. Nie znam srodka bardziej bezpiecznego 1 efektywnego niz
lewatywy z odparowanej do 1/4 objetosci uryny.

Paul Bregg natomiast nie poleca lewatyw, motywujac tym, Ze nasz organizm posiada wiasny potezny
system oczyszczajacy, ale na tym etapie, gdy organizm jest jeszcze staby i zanieczyszczony lewatywy
pomoga.

Gdy organizm wzmocni si¢ poprzez niedtugie glodowki, rzeczywiscie mozna je przeprowadzi¢ bez
lewatyw. Powtarzam jeszcze raz - wszystko zalezy od réznic mdywidualnych. Osobom z konstytucja
"Wiatru" sa one niezbedne, osobom z konstytucja "Zolkci" - pozadane, natomiast osoby z konstytucja
typu Flegma" moga si¢ bez nich obejs¢.

Wspaniale efekty mozna osiagnaé pluczac usta wlasng uryna. Wyciaga rope z migdalow, z korzeni
zebow 1 nawet nosogardzieli. Phuka¢ nalezy 5-10 razy dziennie przez 5-20 minut, czescie]
przemywajac nosogardziel wedlug specjalnej jogmskiej procedury neti. Kwasne mako-cukry 1 biatko
w ze¢bodolach stwardnialy w takim stopniu, ze beda odchodzity warstwami, kulkami ropnymi. U
niektorych wychodza one przez oczy - przy glodowkach oczy moga ropie¢. Przemywajcie je czesciej
wilasna uryna - 1 wszystko minie.

W trakcie glodowki starajcie si¢ nie nosi¢ ubran ze sztucznego materialu - pogarsza si¢ poboOr energii z
zewnatrz, drazni skore. Nie wolno si¢ kontaktowaé z jedzeniem - to obniza efekt glodéwkio 50% !
Niektorzy lubia w trakcie glodowki patrze¢ jak kto$ je lub przygotowuje jedzenie. Uwazaja przy tym,
ze ich wola wzmocnila si¢ 1 nie maja juz zadnego pociagu do jedzenia. Nie oszukujcie samych siebie 1
nie kradnijcie 50% z efektu glodowki.

Jeslhi bedziecie masowac cialo odparowang uryna, uzyskacie wprost zdumiewajace rezultaty. Energia
doslownie wlewac si¢ bgdzie do waszego ciala.

Ludzie, ktorzy juz nie raz glodowali maja juz pewne doswiadczenie, zadaja pytania o zmniejszenie
czasu trwania glodéwek z jednoczesnym wzrostem jej efektywnosci. W zyciu codziennym malo komu
udaje si¢ wygospodarowac czas po 18-20 dni trzy razy w roku na glodowke. Wykorzystujac prawo
biologii, wzmocnienie fazy zniszczenia prowadzi do wzmocnienia fazy odbudowy. Mozemy skrécié
czas glodowki i podwyzszy¢ jej skutecznosé, jesl w trakcie bedziemy bardzo duzo pracowac
fizycznie: uprawia¢ jogging 30-60 minut dziennie, ¢wiczenia na sttowni, asany jogiczne, praca w
ogrodzie itd. Wysoka aktywno$¢ ruchowa sprzyja wyprodukowaniu i gromadzeniu duzej ilosci
dwutlenku wegla, kwasica powstaje znacznie szybciej, a w polaczeniu z glodem pozwala
przeprowadzi¢ ogromna prace fizjologiczna w krotkim czasie, Jeden dzien takiej aktywnej glodowki
réwna sig¢ 2-4 dniom normalnej. Przekonatem si¢ na sobie, ale radzg robi€ takie rzeczy ludziom
doswiadczonym w glodéwkach. Bardzo pomaga w stosowaniu glodowki plywanie w morzu - zrodle
energii 1 klimat gorski.



Wyjscie z glodowek

Idealnie wychodzi¢ z glodowki nalezy tylko po pojawieniu si¢ wilczego apetytu", oczyszczeniu jezyka
lub po wyjsciu czystej wody po lewatywach. Lecz praktyka pokazala, ze tak glodowa¢ moga tylko
pojedyncze osoby, dla wigkszosci jest to niemozliwe. Malo kto moze stosowa¢ 40-50 dniowe
glodowki.

A wigc wychodzimy z glodowki. Jama ustna 1j¢zyk pokryte sa nalotem toksyn - trzeba je oczysciC.
Niektorzy radza natrze¢ czosnkiem chleb, najlepiej suchy, dobrze go przezu¢ i nastepnie wyplu¢ ! Tak
zrobi¢ kilka razy. Czosnek mozna zastapi¢ jablkiem. Obficie wydzielana §lina szybko oczysci jame
ustna z nalotu, a fitoniczne wlasciwosci czosnku 1jablka zneutralizuja toksyny.

Odzywianie po ukonczeniu procesu glodowki powmnno by¢ ukierunkowane na osiagnigcie dwoch
celow: uruchomienie czynnosci trawiennej i uzupehienie wagi, utraconej w czasie glodowki.

Czynno$¢ trawienna organizmu stopniowo zanikajaca przy przejsciu na odzywianie wewngtrzne, w tym
samym stopniu zostaje odnowiona. Dlatego w pierwsze dni odzywiania regenerujacego w zadnym
wypadku nie wolno obciaza¢ swojego organizmu nadmiernym jedzeniem. Dla ulatwienia procesu
trawienia, nalezy uzywaé pokarmow fatwo przyswajalnych, bogatych w wodg strukturowana, enzymy,
witaminy, sole mineralne. Liczne przyklady bezbolesnego wyjscia z glodowki opowiadaja si¢ za

Swiezo przygotowywanymi sokami z warzyw, zwlaszcza sokiem z marchwi, jako najlepszym
pokarmem. Dobry jest rowniez midd zmieszany z woda strukturowana. Soki owocowe pod tym
wzgledem sa gorsze z powodu malej zawartosci soli mmeralnych 1 duzej losci cukru, ktore beda
mtensywnie wchiania¢ sole mmeralne z organizmu w celu ulatwienia przyswajania.

W przypadku stosowania glodéwki urynowej nie zaprzestajemy picia uryny, zmniejszamy tylko jej
porcje. W ciagu 1-szego tygodnia po zakonczeniu glodéwki nie zaleca si¢ uzywania soli kuchenne;j,
aby nie naruszy¢ bilansu mineralno-wodnego.

W zaleznos$ci od tego, jak diugo trwala glodowka, odzywianie sokami trwa od 1do 4 dni, po czym
wprowadzamy surowki ze $wiezych warzyw 1 owocow. Niektorzy radza dodawac do surowek duze
llosci czosnku aby sthumi¢ procesy gnilne 1 toksyczne powstajace w momencie przerwania glodowki.
Ale przeciez wiemy, ze pod wzgledem wiasciwosci fitonicznych marchew zajmuje trzecie miejsce po
czosnku 1 cebuli i potrafi nie tylko skutecznie te procesy zlikwidowac¢, ale oczysci¢ caly organizm ze
Zlogdw oraz wzmocni¢ czynnos¢ odkazajaca watroby jak réwniez wzmocni¢ pierwsza lini¢ obrony:
blony sluzowe organow wewngtrznych.

W tym czasie dobrze jest zaopatrzy¢ organizm w produkty z podwyzszona zawarto$cia substancji
biologicznie aktywnych 1 witamin, ale najlepiej bez skrobi 1 biatka. W tym celu niezastapione sa kietki
pszenicy. Zazywajac jej w nieduzej llosci od 2-3 dnia od momentu wyjscia z glodowki, bedziemy
wprowadza¢ do organizmu nie skrobig tylko cukier slodowy oraz mineraly, enzymy, witaminy 1 inne
substancje niezbg¢dne, ktore wzmacniaja organizm. Osobom o nieztej kondycji (konstytucja "Wiatr")
radze w tym okresie do sokow 1 warzyw dodawac napoj przygotowany z drozdzy piwnych: 0,5
szklanki drozdzy piwnych, 0,5 szklanki wody, 2 tyZki stolowe cukru. Wszystko to wymieszac i
postawi¢ w cieple miejsce na 30-40 minut. Jak tylko pojawi sig pianka, wypijamy od razu cala
szklanke. Taka mieszanke mozemy wypi¢ 2 razy dziennie. Pamigtajmy, ze kielkujace ziarna pszenicy
lepsze sa zima (rozgrzewaja organizm), nap6j z drozdzy natomiast - o goracej porze roku (chlodz
organizm). Wreszcie po 3-5 dniach mozemy je$¢ kasze ugotowana na wodzie z dodatkiem masla



klarowanego, ktore wzmacnia ogien trawienny.

W rezultacie uruchomimy system trawienny, odbudujemy prawidlowa mikroflor¢ 1 wypracujemy
naturalne nawyki pokarmowe.

W zwiazku z tym, Ze organizm najbardziej intensywnie bedzie regenerowacé si¢ w pierwsze dni po
glodowce, swiezy pokarm roslinny (zima duszone warzywa) dostarczy najlepszego materiatu
budowlanego, z ktdrego powstang nowe, pete zycia komorki.

Jeshi zas bedziemy uzywaé gotowanego 1 mieszanego pozywienia, zamiast starej "stechlizny"
wyhodyjemy nowa. Korzystajac z tej metody glodowania, przy ktdrej tracimy 4-10 kg zbedne;j stare;j
tkanki, na odzywianiu regeneracyjnym nabieramy nowej wagi i szybko odnawiamy swoje ciato.

Mniej wigcej po tygodniu przechodzimy na normalne ozywianie 1 plyny przed jedzeniem, surowki (zima
- lekko duszone warzywa), kasze, orzechy, straczkowe, nieduzo pokarmow biakkowych (jajka, migso,
bialy ser, itd.)

I jeszcze jedna wazna rzecz: zeby efekt glodowki pozostawat przez dluzszy czas, nie spozywajcie
pokarmoéw mlecznych (z powodu skomplikowanej budowy 1 podwyzszonym dziataniu alergicznym
blokuja efekt oddziatywania glodu), jajek, migsa. Polepszona biosynteza komorek bedzie sprzyjala
produkowaniu niezb¢dnych skiadnikow z pokarmow roslinnych. Pamigtajmy, ze w trakcie glodowania
organizm produkuje takie substancje, ktorych zwykle produkowac nie jest w stanie. Wprowadzajac
biatko pochodzenia zwierzecego, psujemy ten mechanizm. Jesh wprowadzimy prawidlowe odzywianie
1 systematyczne glodowki, utrzymamy biosynteze¢ na wysokim poziomie, bedziemy zy¢ dlugo nie
chorujac.

Poniewaz gldd zwigksza lekkos¢ 1 suchos$¢ ciafa, czyli zbytecznie pobudza zasade "Wiatru'", w
pierwsze dni po wyjsciu z gloddwki moga wystapi¢ zaparcia lub "owczy" kat. Zapobiegaja temu
lewatywy maslanomleczne (20 graméw masla, najlepiej sklarowanego, roztopi¢ w 100-200 gramach
mleka) lub lewatywa z uryny odparowanej robiona w ciagu pierwszych 3-4 dni. Dotyczy to
szczegdlnie 0sOb z konstytucja "Wiatru" lub "Zolci" oraz chorych na hemoroidy.

To juz wszystko co dotyczy przeprowadzenia procesu glodowki.

System postow i spasow

Terminologi¢ stowa "post" juz poznalismy. Oznacza zakaz spozywania kazdego pozywienia, nie zas
rezygnacje z pokarmoéw pochodzenia zwierzecego. §wiatle osoby, stworzyly w pradawnych czasach
caly system postow. Teraz nalezalo by zrekonstruowa¢ na nowo t¢ Wielka Nauke o Postach, ktora
obecnie zmieniona jest nie do poznania:

1. Dlaczego posty przeprowadzano wiasnie w tym czasie?
2. Na czym polega efekt zapobiegawczo - uzdrawiajacy postu?
3. Udoskonalenie aparatu genetycznego?

1. Zanim odpowiemy sobie na to pytanie, zaczniemy od innego, wydaje si¢ majacego niewicle
wspolnego z tym tematem pytania - w jaki sposob promieniowanie radioaktywne szkodzi
naszemu organizmowi? Promieniowanie radioaktywne stanowi tak potgzny strumien energi, ze
nie zostaje przyswajany przez komoérki narzadow organizmu 1 wywotuje w nich zjawisko



jonizacji. Jonizacja polega na oderwaniu atoméw lub molekut pod wpltywem uderzenia czastek.
W rezultacie w komérkach tworzy si¢ masa wolnych rodnikdw, ktdre uszkadzaja aparat
genetyczny. Podwojna spirala DNA 1 RNA zostaje rozerwana. Zachodzi to przewaznie w
komorkach ukfadu zoladkowo-jelitowego. Komorki przestaja si¢ dzeli¢ 1 zaczynaja sie niszczy¢
przez wiasny system odpornos$ciowy, jako cialo obce. W tkankach zaczyna si¢ proces
destrukcyjny. W takich "lukach" powstalych w rezultacie tego procesu fatwo wchodzi infekcja
(ktora gosci w ukladzie Zoladkowo-jelitowym) 1zaczyna si¢ zarazenie, ktore prowadzi do
Smierci organizimu.

Badacze przeprowadzili ciekawe eksperymenty ze szczurami. Jedna grupa badanych szczurow
byla napromieniowana lub karmiona produktami zawierajacymi radionukleotydy 1 nast¢pnie
zostala poddana glodéwce. Druga grupa calkowicie zdrowych zwierzat w tym samym czasie
zaczela glodowke. Fizjologiczny okres glodu u szczuréw wynosi 12 dni. Grupa kontrolna
zwierzat zdrowych w tym okresie catkowicie wymarla, natomiast zwierzgta wczesniej
napromieniowane przezyly je o 2 dni, wygladaly jeszcze lepiej, niz przedtem i nie mialy zamiaru
umiera¢. W celach ukonczenia eksperymentu cz¢$¢ z nich zostang uspiona. Zbadane tkanki
wygladaly jak u mlodych zdrowych zwierzat i nie zawieraly nawet sladow promieniowania.
Dlaczego tak si¢ dzieje ? Okazuje sig, ze w stanie glodu, w trakcie intensywnej biosyntezy
konieczna jest energia inie przyswajane przed tym promieniowanie teraz wspomaga ten proces.
Zlo zmienia si¢ w dobro! Réwnolegle zostaly wyjasnione 1 inne mechanizmy, chroniace organizm
przed promieniowaniem w czasie glodu. Oto one:

a. Poprzez wzmocnione wyprodukowanie alkoholu organizm regeneruje membrany
komorek. W rezultacie promieniowanie radioaktywne bedzie oddzialywac na komorki w
sposob mniej destrukcyjny.

b. Podwyzszona zawarto$¢ dwutlenku wegla w komorkach zmniejsza jonizacje,
spowodowana przez promieniowanie radioaktywne.

c. Najbardzej wrazliwe na promieniowanie szybko dzielace si¢ komorki ukladu
zoladkowego - jelitowego w stanie glodowania gwaltownie spowalniaja swoj podzial.
Jak juz wiemy, komdrki zmuszane sa do szybkiego podziatu z tego powodu, ze w
procesie trawienia ulegaja oddzialywaniu wiasnych enzyméw trawiennych, w rezultacie
czego zostaja uszkodzone 1 zluszczone. Z kolei kosztem szybkiego podziatu tych
komorek, $cianki zoladka ijelit zostaja odbudowane. W trakcie glodu takie zjawisko nie
wystepuje. Komorki ukladu zoladkowo-jelitowego odpoczywaja, a energia, ktora
przedtem byla spozytkowana na przyspieszony podziat komorek, teraz idzie na
odbudowg struktur wewngtrznych, "naprawg" przerwanych spirali DNA 1 RNA. Sprzyja
temu wzmocniona biosynteza wewnatrz komorki, z powodu utrzymywania si¢ w niej
dwutlenku wegla co nie ma miejsca przy rezimie odzywiania. Dzigki temu nie ging one,
nie zostaja odrzucone przez wiasny organizm i przy przej$ciu na rezim odzywiania te
procesy podziatu 1 odbudowy struktury wewngtrznej komérek nie moga by¢ w pehi
realizowane, co dodatkowo poglebia promieniowanie.

d. Jak wykazaly badania, promieniowanie i radionukleotydy zostaja wydalane z organizmu
czlowieka zaledwie przez 12-14 dni glodéwki. Ciekawe, Ze w tej sytuacji czlowiek traci
na wadze znacznie mniej, niz przy zwyklej glodowece.

Na skutek tych proceséw, zachodzacych w trakcie glodowania, calkowicie rozwiazuja si¢



problemy promieniowania radioaktywnego. 1 rzeczywiscie, po Czarnobylu akademik A.
Worobjew zdecydowat si¢ na zastosowanie leczenia glodem osob, zaatakowanych przez
chorobg popromienng. Przeszczepienie szpiku i zastosowanie intensywnej terapii antybiotykami
w tych wypadkach sa praktycznie bezskuteczne, natomiast glodujac ludzie odzyskali zdrowie.
Po raz pierwszy w praktyce §wiatowej metoda glodowki przyszla z pomoca w tym wypadku,
gdy inne najbardziej wspdlczesne metody leczenia okazaly si¢ bezsilne.

Poréwnajmy daty postow ze znakami zodiaku. Ciekawe, zZe trzy z czterech postow przypadaja
za znaki ognia. Post Bozonarodzeniowy (40 dni) przypada na znak Strzelca, Wielki Post (48
dni ) - na znak Barana, Uspienski post (14 dni) przypada na znak Lwa, za$ Piotrow post (trwa
roznie od 8 do 42 dni*) przypada na najbardziej goracy okres roku - letnie przesilenie. W tych
okresach Ziemia otrzymuje z Kosmosu zwigkszona ilo$¢ energii, ktéra podobnie do
promieniowania radioaktywnego moze w duzej mierze rozregulowac organizm. Jesh w tym
okresie posci¢, energia kosmiczna 1 nadwyzka energii stonecznej pdjda na proces tworzenia -
wzmacniajac biosyntezg. Gdy bedziemy w tym czasie jesC tak jak zwykle, energia wywota
miszczenie komorek, a wolne rodniki beda oslabia¢ komorki, niszczac aktywno$¢ zyciowa
calego organizmu. Natomiast bakterie 1 wirusy w tym okresie dzigki obfitosci energii
uaktywniaja sig¢ 1 skutecznie atakuja oslabiony organizm. W tym wiasnie czasie na calym $wiecie
wystepuja epidemie grypy (wiosna 1poczatek zimy) i cholery (lato). Laczenie podwyzszonej
energetyki naturalnej i glodu daje najlepszy efekt, aktywujac "zasade" ognia, ktora gasi glod.

*Zalezy od naturalnego rytmu. W latach aktywnego slonca jego czas trwania wydhiza sig, w
chlodne lata skraca.

. Zapobiegawczo-uzdrawiajacy efekt postu. Pod wzgledem profilaktyki i wzmocnienia zdrowia
post zajmuje miejsce centralne, pozostawiajac w tyle inne naturalne metody uzdrawiania. Posty
sa przede wszystkim skierowane na wydalanie z organizmu kwasnych mako-wielocukrow 1
zbednego biakka, ktore stanowia podstawe metabolicznej flegmy w organizmie 1 prowadza do
oczyszczenia organizmu. Poza tym post rozwigzuje inny wazny problem - wzmocnienie
biosyntezy i uzyskanie przez organizm "wrazliwosci' na substancje zywieniowe.

Na czym polega efekt uzdrawiajacy postow? Ot6z kazda pora roku wplywa na swoj sposdb na
organizm czlowieka, w ktorym zachodza procesy, wplywajace na stan flegmy w organizmie.
Nakladajac si¢ na siebie, procesy zachodzace w przyrodzie i w naszym organizimie po budzaja
nadmiernie zasad¢ zyciowa "Flegmy". Zwyczajny tryb odzywiania prowadzi do masowych
chorob typu przezigbien.

Tybetanczycy jako profilaktyke w tym czasie ("Koniec Zimy") zalecaja picie wrzatku, wywaru z
imbiru (imbir - mocno rozgrzewajacy 1 wysuszajacy srodek) poza tym - zmuszac si¢ do wysitku,
¢wiczen fizycznych, procedur wodnych polaczonych z masazem - zeby pozby¢ si¢ flegmy.

Nasi przodkowie postgpowali bardziej zdecydowanie. Po co wprowadza¢ co$ z zewnatrz w
celu wydalania flegmy? Czy nie lepiej pozostawi¢ organizm w takiej sytuacji, gdy bedze
zmuszony uaktywni¢ si¢ i sam "zjadac" cala flegme? Najlepiej wiasnie glod aktywuje organizm.
W rezultacie organizm oczyszcza si¢ samodzielie, naturalnie znajdujac si¢ pod stala kontrola.

Piotrow post. W okresie przesilenia letniego, kiedy Stonce jest najbardziej ostre, czlowiek
stabnie. Przypomnijcie sobie - w tym czasie jestesmy najbardziej rozluznieni, w upale nie chce
si¢ nam jes¢. Dla zrGwnowazenia organizmu Tybetanczycy zalecaja pi¢ i obmywac si¢ chlodna



woda, nosi¢ ubrania z lnu 1 bawey (chlodza cialo), czgsciej przebywac w zacienionych
miejscach. W domu za$ wigcej uzywac olejkow, ktore maja dzialanie chlodzace.

Gl6d w tym okresie korzystny jest zdwoch powodow:
= olod chlodz organizm, przez co rOwnowazy upal,
= olod wysusza, rdwnowazac duchote, wywolywana przez mtensywne wyparowywanie
wody ze zbiornikkow wodnych i1z powierzchni Ziemi,
= olod stwarza w organizmie lekkos¢, co zrownowazy ocigzato$¢, spowodowana obfita
zawartoscia wody w organizmie.
= gdlebokie rozluznienie wywolane upalem sprzyja lepszemu oczyszczeniu organizmu.

Spasy. Miodowy, orzechowy, jabtkowy. Tybetanczycy zauwazyli, ze po szczycie upalow gdy
zaczyna si¢ intensywne tajanie $niegu w gorach 1 odparowanie wody, powstaje mocne
odprowadzenie ciepla z powierzchni ziemi, co wiaze si¢ ze zmiana pogody w kierunku
ochlodzenia. Obloki (powstale z wyparowanej wody) przystaniaja promienie stoneczne co
jeszcze bardziej chlodzi powierzchni¢ ziemi. Gwaltowna zmiana temperatury niekorzystnie
wplywa na organizm czlowieka. Dlatego w tym okresie zalecane bylo wzmacnia¢ cieplo w
organizmie: spozywac gorace, thiste pokarmy, o smaku stodkim, kwasnym i stonym, przebywac
w cieple.

W Rosji wystepuje podobna sytuacja atmosferyczna. Dlatego nasi przodkowie w celu
wzmocnienia cielesnego ognia wykorzystywali produkty o wiasciwosciach 1 smakach
rozgrzewajacych. Miod tworzy w organizmie cieplo, wzbudza apetyt, polepsza trawienie.
Stodki smak - wzmacnia sily ciepta, przedluza zycie. Orzechy maja wlasciwos$ci "ognia", smak
stodki i sa thuste - czyli jest to produkt naturalny pozwalajacy przeciwstawic sig zimnej
pogodzie. Te produkty ratowaly kiedys naszych przodkéw przed niekorzystnymi warunkami
przyrody. Stad ta nazwa (spasati - ratowac). Spasy byly jablkowe, miodowe, orzechowe -
zwigkszaly cieplo w organizmie, zwalczaly flegme, polepszaly oslabione trawienie, czyli sluzyty
jako delikatny system uruchamiania organizmu czlowieka po najbardziej goracej porze roku,
gdy procesy destrukcyjne w organizmie rozwijaja si¢ najbardziej intensywnie. Spasy wskazuja 1
na to, ze o mnej porze te produkty nie sa dobre (zwlaszcza w okresie upalow), poniewaz
jeszcze bardziej wzmacniaja "ogien" w organizmie, co prowadzi do chorob trawienia (wzmacnia
si¢ nadmierne "z6K"). Oto dlaczego midd, jablka i orzechy mozna bylo jes¢ tylko o okreslonej
porze roku - koniec lata, jesien, zima, poczatek wiosny. Na dodatek takie odzywianie zasilalo
organizm 1 nie oslabialo biosyntezy. Kwasne mako-wielocukry i zbedne bialko zostawaly
spalone, co w znacznym stopniu wzmacnialo dzialanie zapobiegawcze glodu.

Uspienskipost. W koncu lata pogoda jest z reguly sucha i goraca, co niekorzystnie
oddzialywuje na zasade "Zolci". Starozytni wyznawcy AjurWedy zalecali o tej porze pokarmy
stodkie, gorzkie i wiazace, olejek kamforowy, nawilzanie powietrza.

Glodowka w tym okresie pozwala organizmowi pozby¢ si¢ Zogow zolciowych, ktore powstaty
na skutek jedzenia pokarmow rozgrzewajacych (miod, jabkka, orzechy) 1 goracego, suchego
klimatu 1 dzigki temu zapobiec powstawaniu w jesieni roznych chorob zéiciowych (pamigtajmy,
7e jesienig czynno$ci watroby sa bardzo oslabione).

Post Bozonarodzeniowy. Obnizenie temperatury powietrza powoduje cofanie si¢ kwasnych
mako-wielocukréw w tkanki, zageszczanie ich, co ulatwia powstawanie choréb "Wiatru'. Jesh
temu nie przeciwstawic si¢, w zimowym okresie powstaja takie choroby jak lumbago,



naruszenie prawidlowego krwioobiegu, zakrzepicy 1inne. Glod pozwala oczysci¢ organizm i
zapobiec tym chorobom. Najwigcej trzeba posci¢ w cieple, czgsciej stosujac rozgrzewajace
procedury wodne (gorace kapiele, faznia parowa, sauny itd.).

Jak zauwazylismy, system postow nie pozwala na gromadzenie si¢ w organizmie czlowieka
kleistych substancji, pozwala je wydala¢ z organizmu we wlasciwym czasie. Jeshi tego nie robic,
pod wplywem roznych por roku substancje te zalegaja w tkankach, ggstnieja, naruszaja
cyrkulacje, odzywianie i wywolyja powazne choroby. Na przyklad choroby "Flegmy"
nakladajac si¢ na "Zolkciowe", a te z kolei na choroby "Wiatru" prowadzac do
skomplikowanych, ciezkich form zapalenia wielostawowego, chorob serca, paralizu, ktérym
fatwo mozna bylo zapobiec, prawidlowo odzywiajac si¢ 1 stosujac glodowki.

Zapobiegawczo - uzdrawiajace dzialanie systemu postow jest nadzwyczaj mocne 1 pozwala
regenerowac 1przedluza¢ mlodos¢ organom 1 systemom. Wspaniale odbudowuje si¢ system
nerwowy 1 wewnatrzwydzielniczy, zdonos$¢ do kurczenia migsnia sercowego (nie mozna tego
osiagna¢ zadnymi lekarstwami), system interferonow, ktory zabezpiecza system
przeciwwirusowy 1 wiele, wiele mnych, co sprzyja przedluzeniu zycia tworczego cziowieka.

3. Polepszenie aparatu genetycznego czlowieka. Oczyszczanie ludzkiego organizmu, likwidacje
przewleklych schorzen, stale podtrzymywanie biosyntezy na wysokim poziomie pozwala na
odbudowe aparatu genetycznego, niszczenie stabych i patologicznych genow. Posty pozwalaja
wyleczy¢ sig z bezplodnosci 1 impotencji, ktorych glowna przyczyna jest silne zanieczyszczenie
organizmu i spowolniona biosynteza.

Ze wzgledu na to, ze w czasie postoOw zalecana jest wstrzemigzliwo$¢ plciowa, system postow
reguluje wspolczynnik narodzen, pozwalajac unikac¢ zaplodnienia w niekorzystnych okresach.
Analiza dat urodzen wykazala, Ze na okres poczgcia w czasie postow przypada 72%
samobdjcow, 62% przestepcow, 72% sensytywow (ludz z uzdolhieniami parapsychicznymi).
Potezna energia z Kosmosu w tym okresie oddzialtywuje bardzo negatywnie na formujacy si¢
plod. Zgodnie z astrologia znak Barana odpowiada za rozw6j mozgu. Uszkodzenia powstajace
w tym czasie w mozgu objawiaja si¢ w postaci negatywnych cech psychicznych: pobudliwosci,
gwaltownosci, zbytniej pewnosci siebie. Znak Lwa odpowiada za uksztaltowanie krggostupa i
kieruje sercem. Negatywne oddzialywania przejawiaja si¢ w postaci dumy i apodyktycznosci.
Znak Strzelca ksztaltuje biodra 1ledzwie, steruje systemem nerwowym i t¢tniczym.
Oddziatywanie uszkadzajace objawia si¢ w manii wielko$ci, sktonnosci do hochsztaplerstwa. W
celu uniknigcia pojawienia si¢ 0sob z takimi cechami w czasie postu praktykowana byla
wstrzemi¢zliwos$¢ plciowa. Za to po zakonczeniu postu, gdy organizm odnawiat sig, poczeci
zostali ludzie mocni fizycznie 1 intelektualnie uzdolieni. Ciekawa statystyka - w tym czasie
urodzito si¢ 1800 wybitnych fizykow, astronautow i matematykow. Maksymalna ilos¢ dat
urodzenia przypada na znak Wodnika i Ryb.

A wige systemy postow 1 spasOw pozwalaja czlowiekowi prawidlowo wpisa¢ si¢ w energetyke
Kosmosu, przedluzy¢ zycie 1 ksztattowa¢ utalentowany narod.



Ogolne wiadomosci o0 oddychaniu

Wprowadzenie

Zabierajac si¢ za ten temat chcialem wyjasni¢ wszystkie sprzecznosci dotyczace tak skomplikowanego 1

waznego procesu, jak oddychanie. Sprzecznos$ci te powstaja z tego prostego powodu, Ze czgsto nie bierze
si¢ pod uwage dwoch powiazanych proceséw zachodzacych jednoczesnie: przemiany gazowej i przemiany
energetycznej organizmu. Dlatego proces oddychania nalezy rozpatrywac z tych dwoch punktoéw widzenia.

Oddychanie stanowi Zlozony i nierozerwalny proces biologiczny, w rezultacie ktorego organizm ze
srodowiska zewngtrznego pobiera wolne elektrony i tlen, a wydala dwutlenek wegla 1 wodg nasycona jonami
wodoru.

Ogo6Ine wiadomosci o oddychaniu

Proces oddychania rozdzielimy na trzy skiadniki: oddychanie zewngtrzne, transportowanie gazow przez krew
1 oddychanie komorkowe.

Oddychanie zewngtrzne

W oddychaniu zewngtrznym biora udziat nastepujace niezalezne narzady: nos, nosogardziel, tchawica,
oskrzela, pluca, pecherzyki ptucne, 1-2% przemiany gazowej zachodz poprzez skore 1 uklad trawienny.

Potok powietrza wchodzacego do organizmu napotyka nosogardziel. Przechodzac przez jamg nosowa
powietrze ogrzewa sig, zostaje nawilzone 1 oczyszczone. Nawilza si¢ prawie do calkowitego nasycenia
poprzez $luz nosowy, ktory jest wydzielany przez blong $luzowa nosa (okoto 500 gram wilgoci na dobg).

Dalej powietrze przechodzi przez nosogardziel, krtan i trafia do tchawicy, ktora ma ksztalt cylindrycznej rurki
11-13 emdhugoscii 1,5-2,5 cm $rednicy. Skiada sie z chrzestnych potkoli polaczonych widknista tkanka
faczna. Tchawica jest wyscielona z zewnatrz blona §luzowa pokryta nablonkiem urzgsionym. Ruchy
kosmykow nablonka urzgsionego pozwalaja wyprowadzi€ za zewnatrz znajdujacy si¢ w nim kurz i inne obce
substancje, lub wchiania¢ je 1 wydala¢ poprzez drogi wewngetrzne. Dalej tchawica rozdziela si¢ na oskrzela, a
one z kolei na oskrzeliki. W odréznieniu od tchawicy $cianki oskrzeli sa umigsnione, dzigki czemu biora udziat
w oddychaniu. W $ciankach oskrzeli znajduja si¢ rowniez gruczoly §luzowe pokryte nablonkiem urzgsionym.
Wspolna dzialalno$¢ gruczolow sluzowych, oskrzeli, nablonka urzgsionego 1 migsni sprzyja nawilzaniu blony
sluzowe;j, rozrzedzeniu i wydalaniu na zewnatrz gestej plwociny przy procesach patologicznych, jak rowniez
wydalaniu czasteczek kurzu i mikrobow, ktore trafily do oskrzeli z potokiem powietrza.

Powietrze przechodzac tymi drogami powietrznymi, oczyszczone i nagrzane do temperatury ciata trafia do
pecherzykdéw plucnych, miesza si¢ ze znajdujacym sig juz tam powietrzem i uzyskuje 100-procentowa
wilgotno$¢. Przemiana gazowa pomigdzy powietrzem z zewnatrz 1 krwig znajdujaca si¢ w plucach zachodz
gldownie w pgcherzykach plucnych, ktorych jest powyzej 700 miliondw 1 pokryte sa ggsta siatka naczyn
wlosowatych. Kazdy pecherzyk plucny ma $rednicg 0,2 mm a grubos¢ $cianki 0,04 mm. Powierzchnia
ogodlna, na ktérej zachodz przemiana gazowa wynosi okoto 90 metrow kwadratowych.

Powietrze wchodzi do pecherzykdéw na skutek zmiany objetosci pluc przy ruchach oddechowych klatki
piersiowej. Przy wdechu objetos$¢ pluc rosnie, ciSnienie powietrza zmniejsza si¢ w nich ponizej



atmosferycznego 1 powietrze atmosfery zostaje wchlaniane przez pluca. Przy wydechu objgtos¢ ptuc
zmniejsza sig, ciSnienie w nich zwigksza si¢ powyzej atmosferycznego 1 powietrze z phuc latwo wychodzi na
zewnatrz. W czasie wdechu ci$nienie w drogach powietrznych staje si¢ o 10-25 mm stupa wodnego wyzsze,
niz atmosferycznego. Im intensywniejsze sa wdech i wydech, tym ntensywniejszy jest spadek ci$nienia
powietrza w plucach przy wdechu 1jego wzrost przy wydechu.

Ruchy oddechowe powstaja dzigki przeponie 1 mig§niom mi¢dzyzebrowym. Przepona oddziela jameg
brzuszna od klatki piersiowe]. Glownym jej zadaniem jest wytwarzanie ciSnienia negatywnego w klatce
piersiowe] 1 pozytywnego w jamie brzusznej. Brzegi jej sa polaczone z brzegami zeber, natomiast centrum
przepony polaczone jest z podstawa kaletki. Prawa - znajduje si¢ nad watroba, lewa nad §ledziona.
Wierzchotkami sg zwrdcone ku plucom. Gdy widkna migsniowe przepony kurcza sig, obydwie jej kopuly
obnizaja sig, boczna za$ powierzchnia przepony odchodzi od $Scianek klatki piersiowej. Centralna czgs$¢
przepony obniza si¢ w znacznym stopniu. Wskutek tego objetos¢ jamy klatki piersiowej zwigksza si¢ w
kierunku od gory do dotu, powstaje rozrzedzenie i powietrze wchodzi do phuc. Kurczac sig, uciska narzady
jamy brzusznej 1 wypycha je na dotido przodu - brzuch wypina sie.

Gdy widkna mig§niowe przepony sa rozluznione, obie kopuly podnosza si¢ do gory, wypychane przez
narzady jamy brzusznej, w ktorej ciSnienie jest zawsze wyzsze niz w jamie klatki piersiowej. Kurczenie si¢
migsni brzucha jeszcze bardziej zwigkszaja to ciSnienie. W rezultacie objgtos¢ jamy klatki piersiowe;j
Zmniejsza si¢, powstaje cisnienie i powietrze opuszcza pluca.

Migsnie migdzy zebrami zmniejszajac ich pozycje, zwiekszaja objetos¢ jamy klatki piersiowej, co prowadzi
do wsysania do niej powietrza. Potem te same mig$nie pomagaja zrobi¢ wydech.

W zalezno$ci od tego, ktore migsnie biora udziat w oddychaniu, rozrozniamy 4 rodzaje oddychania: dolne,
srodkowe, gorne 1 mieszane.

¢ Oddychanie dolne - albo "brzuszne, przeponowe" - gdy w ruchach oddechowych bierze udzat tylko
przepona, a klatka piersiowa nie rusza sig. Przy tym wietrzy si¢ dolha czg$¢ phuc 1 czgsciowo
srodkowa.

¢ (Oddychanie srodkowe - w ruchach oddechowych biora udzial mig$nie miedzyzebrowe, klatka
piersiowa rozszerza si¢ odrobing do goéry. Przepona réwniez odrobing si¢ podnosi.

* Oddychanie gorne - oddychamy podnoszac tylko obojczykiiramiona do gory, pozostawiajac klatke
piersiowa nieruchoma i odrobing wciagajac przepong. Przy tym gldéwnie wietrza si¢ wierzchotki ptuc i
nieznaczni¢ ich cz¢$¢ Srodkowa.

¢ (Oddychanie mieszane - albo "oddech calkowity" faczy wszystkie rodzaje oddechu, wietrzac
réwnomiernie wszystkie czesci phuc.

Pluca w zaleznosci od glebokosci wdechu 1 wydechu wypehione sa powietrzem w rozny sposob.
Powietrze zawarte w plucach po maksymalnym wydechu nazywa si¢ powietrzem ostatecznym.
Objetos¢ wdechu 1 wydechu przy spokojnym oddechu wynosi 500 mililitrow 1 nazywa si¢ powietrzem
oddechowym. Roznica pomigdzy powietrzem oddechowym i ostatecznym nazywa si¢ powietrzem
rezerwowym. Ta ilo§¢ powietrza, ktora czlowiek moze wciagna¢ dodatkowo po dokonaniu oddechu
maksymalnego przy oddychaniu sSrodkowym nazywa si¢ powietrzem rezerwowym. Powietrze nie
biorace udzialu w przemianie gazowej, ale znajdujace si¢ w drogach powietrznych nazywa si¢
przestrzenia szkodliwa. Jego objetos¢ wynosi 150 mililitrow. Suma oddechowego, rezerwowego i
dodatkowego powietrza nazywa si¢ Zyciowa pojemnoscia phuc.



Wdychane powietrze to mieszanka powietrza atmosferycznego znajdujacego si¢ w drogach
oddechowych i powietrza znajdujacego si¢ w pecherzykach plucnych. Gdybysmy probowali zbierac
wydychane powietrze porcjami w ciagu jednego wydechu, to najpierw otrzymaliby$my powietrze ze
skladem powietrza atmosferycznego, dalej zawarto§¢ dwutlenku wegla zwigkszy si¢ a tlenu obnizy sig.
Na koncu wydechu w powietrzu zawarte bgdze 5,5% dwutlenku wegla 1 14% tlenu. Roznica w
skladzie thimaczy si¢ tym, ze wydychane powietrze zawiera nie tylko powietrze wypehiajace
pecherzyki plucne 1 biorace udziat w przemianie gazowej z krwia, lecz rowniez powietrze przestrzeni
szkodliwe;.

W zaleznos$ci od stopnia wentylacji ptuc rozrdézniamy oddychanie glebokie 1 powierzchowne. Przy
oddychaniu powierzchownym wykorzystyjemy tylko oddechowa objgtos¢ powietrza, przy glgbokim,
oprocz tego dodatkowa 1 rezerwowa. W zalezno$ci od tego zmienia sig 1 czgstotliwos¢ oddychania.
Przy oddychaniu powierzchownym wynosi 16-18 razy na minute, przy glgbokim i wolnym 4-8 razy.
Powiem od razu, ze oddychanie glebokie i szybkie wyptukuje z organizmu dwutlenek wegla, niedobor
ktérego w organizmie wywoluje zwezenie oskrzeli 1 naczyn, prowadzi do glodu tlenowego komorek
mozgowych, serca nerek 1 mnych narzadéw, podnosi ci$nienie, pogarsza przemiang materii.

Oddychanie czlowieka w ciagu jego zycia zmienia si¢. We wezesnym okresie dziecigcym jest
powierzchowne. Proporcje ciala i narzadow wewnetrznych dziecka ograniczaja rozszerzenie pluc w
czasie wdechu. Powietrze wydychane przez dziecko we wczesniejszym wieku zawiera wigcej tlenu i
mniej dwutlenku wegla, niz u dzieci starszych. Dlatego czgstotliwos$¢ oddechu jest tym wigksza, im
dziecko jest mlodsze: u noworodka 40-55 razy na minute, u dziecka w wieku 1-2 lat 30-40, u dziecka
6 letniego - 20, u 10-latka 18-20.

Typ oddychania u niemowlaka 1 noworodka przeponowy (dolny) od dwdch lat - mieszany zebrowo-
przeponowy, a od 8-10 lat u chlopcoOw rozwija si¢ oddychanie przeponowe, u dziewczynek -
obojczykowe gorne.

Po osiagnigciu wieku dojrzalosci plciowej i do lat 40 czynno$¢ oddechowa osiaga najwyzszy poziom.
Po 40 latach natomiast powstaja procesy zanikkowe. W oskrzelach na przykiad zaczyna si¢ zanik
tkanki $luzowej 1 zamiana jej na tkank¢ faczna, thiszczowa 1 stwardniala. Prowadzi to do zmniejszenia
elastyczno$ci drog oskrzelowych 1 obnizania energii zyciowej. Zaczyna si¢ atrofia w tkance ptucne;j,
ktdra przejawia si¢ w pocienieniu przegrodek miedzy pecherzykami plucnymi i zmniejszeniu ich
preznosci, wskutek czego pgcherzyki plucne rozszerzaja si¢ w rezultacie zmniejszenia oporu ich
scianek ciSnieniu atmosferycznemu. Jesl srednica pgcherzykow plucnych u noworodka wynosi 0,05
mm, u czowieka doroslego 0,2 - 0,25 mm, to w starosci zwigksza si¢ do 0,34 mm. Naturalnie to
wszystko odbija si¢ na oddychaniu, ktore staje si¢ coraz glgbsze przy tej samej czestotliwosci.

Na koniec trzeba jeszcze powiedzie¢, ze pluca sa nie tylko narzadem oddychania, ale i wydalania,
regulacji temperatury ciala i nawet biora udziat w produkowaniu fizjologicznie aktywnych substancji,
niezbe¢dnych przy regulacji krzeplwos$ci krwi, przemiany biatka, thiszczy 1 weglowodandéw. Dlatego, im
organizm jest czystszy, tym lepiej pluca pehia swoje czynnos$ci, w przeciwnym wypadku zajete sa
przewaznie czynnoscia wydalajaca na szkode pozostatym.

Przenoszenie gazow przez krew
Przemiana gazowa migdzy plucami i krwig zachodzi na skutek roznic ich ci$nienia czastkowego.

Ci$nienie czastkowe powietrza w pecherzykach ptucnych wynosi 100 -110 mmHg. Ci$nienie
czastkowe tegoz gazu w krwi zylnej, wpltywajacej w ptuca wynosi zaledwie 60-75 mmHg. Powstajaca



rdznica ciSnienia zapewnia dyfuzje do krwi szesciu litrow tlenu na minute. Taka ilos¢ wystarcza do
wykonania najcigzszej pracy fizycznej. W czasie spoczynku do krwi wstepuje okolo 300 ml tlenu.

W krwi wyciekajacej z pluc, prawie caly tlen zwigzany jest z hemoglobina, ktora pozwala na
przenoszenie przy niewielkiej objetosci plynu znacznej ilosci gazu. Poza tym pozwala to na realizacje
procesoOw chemicznych prowadzacych do zwiazywania 1 uwalniania gazow bez gwaltownej zmiany
whsciwosci fizyko-chemicznych krwi.

Pojemnos¢ tlenowa krwi charakteryzuje sig lloscia tlenu, ktéra moze by¢ zwiazana przez hemoglobing.
Reakcja pomiedzy tlenem 1 hemoglobing jest odwracalna. Gdy hemoglobina zwiazana zostaje z tlenem,
przechodzi w oksyhemoglobing.

Przemiana tlenowa miedzy krwia 1 tkankami wyglada podobnie, jak miedzy powietrzem pecherzykéw
phucnych a krwia. W tkankach zachodzi nieprzerwane zuzycie tlenu, w zwiazku z tym st¢zenie tlenu w
komorkach zmniejsza si¢. W rezultacie tlen przechodzi z tkanki do komérek. Ubogi w tlen zawarty w
komorce plyn, dotykajac $cianki naczynia wlosowatego wypemionego krwia, wywolyje dyfuzje tlenu z
krwi do plynu zawartego w tkance.

Proces wydalania dwutlenku wegla przypomina proces odwrotny do procesu wchianiania tlenu.
Powstajacy w tkankach przy reakcjach utleniajacych CO, przemieszcza si¢ do plynu
migdzytkankowego, gdzie jego natezenie jest mniejsze, a stamtad - przez Scianki naczynia
wloskowatego do krwi, gdzie jego natgzenie jest jeszcze mniejsze. Przechodzac przez $cianki naczyn
wlosowatych z tkanek CO2 czg§ciowo rozpuszcza si¢ w plazmie krwi, a czg§ciowo wiaze sig z
zasadami tworzac weglowodory. Sole te pozniej rozkladaja si¢ w naczyniach wlosowatych pluc z
powstaniem dwutlenku wegla. Dalej na skutek réznicy ci$nienia czastkowego dwutlenku wegla w
pecherzykach plucnych i w krwi do pluc, a stamtad wydala si¢ na zewnatrz. Wigksza cz¢§¢ dwutlenku
wegla przenosi sig przy udziale hemoglobmy 1 tylko niewielka ilo§¢ przenosi si¢ z plazma.

Wcezesnie) mowilismy juz, ze glownym czynnikiem regulujacym oddech jest st¢zenie dwutlenku wegla
we krwi. Zwigkszenie dwutlenku wegla naplywajacego do mozgu zwigksza pobudliwos¢ centrow
oddychania. Wzmozona aktywno$¢ pierwszego z nich prowadzi do wzmocnienia skurczy mi¢$ni
oddychania, drugiego - do zwigkszenia czgstotliwosci oddychania. Gdy zawartos¢ CO2 wraca do
normy, stymulacja tych centrow ustaje 1 czgstotliwosc¢ 1 glgbokos¢é oddechow rowniez si¢ wyrdwnuja.
Mechanizm ten dziata i w odwrotnym kierunku. Gdy zrobimy kilka glebokich wdechow 1 wydechow,
zawartos¢ dwutlenku wegla w pecherzykach ptucnych i krwi obnizy si¢ na tyle, ze po tym, jak
przestaniemy gleboko oddycha¢, ruchy oddechowe w ogole do tej pory ustana, dopdki poziom CO,
w krwi znéw si¢ podniesie do swojej normalnej wysokosci. Dlatego organizm, dazac do rownowagi
Juz w pecherzykach ptucnych utrzymuje cisnienie czasteczkowe dwutlenku wegla na statym poziomie.

Wzrost temperatury ciata 1 pocenie si¢ przy zatrzymaniu oddychania na wdechu to pierwsza 1 gléwna
oznaka pobudzenia energetyki organizmu!

o Zatrzymanie oddychania na wydechu stanowi doskonaly stymulator ogdlnej energetyki
organizmu. Nigdy nie zatrzymujemy oddychania na maksymalnym wdechu, moze to
spowodowac¢ rozciaganie tkanki ptucnej, zwigkszenie $rednicy pecherzykow plucnych, co
niekorzystnie odbije si¢ na zdrowiu. Jesh potrzebujemy zrobi¢ maksymalny wdech, wykonujemy
go bez zatrzymania. Zatrzymywanie oddychania na wdechu zalecane jest w granicach 70-80%
maksymalnego wdechu. Przy tym, im czlowiek jest starszy, tym mniejsza powinna by¢
glebokos¢ wdechu za pomoca Zeber. Przy wdechu pracowac nalezy wigcej przepona i



umiarkowanie mig$niami mi¢dzyzebrowymi oraz ramionami.

o Nigdy nie zatrzymujemy oddychania na maksymalnym wydechu, jest to pewna droga do
rozregulowania pracy serca. Jesli chcemy zrobi¢ maksymalny wydech, wykonujemy go bez
zatrzymania. Zatrzymujemy oddy chanie na wydechu w granicach 70-80% maksymalego
wydechu. Im serce jest stabsze, tym mniejsze zatrzymanie na wydechu. Wykonujac wydech,
wigcej pracujemy przepona masujac w ten sposob narzady wewngtrzne 1 serce.

Na ile te zalecenia sa prawdziwe? Zwro¢my sie¢ do doswiadczen jogi. Podstawowe ¢wiczenia
oddechowe wykonuje si¢ w rytmie 1:42. 1 - czas wdechu, 4 - zatrzymanie oddechu na wdechu cztery
razy dluzszym niz czas wdechu, 2 - czas wydechu dwa razy dluzszym niz czas wdechu. Po wydechu
nie ma zatrzymania. Wykonuje si¢ calkowity, wolny wydech i po tym od razu wdech. Wszystko
poparte jest fizjologia. Pracujac w rytmie 1:4:2 jogmni tylko zwigkszaja czas i przechodza 3 rodzaje
pranajamy. Pranajama, przy ktorej wdech, zatrzymanie i wydech stanowia 12, 48 124 sekundy jest
nizsza forma pranajamy. Rezultatem tego oddychania jest pocenie si¢ ciata 1 wydalanie z organizmu
zanieczyszczen. Gdy czas wdechu, zatrzymania 1 wydechu osiaga 24, 96 148 sekund, taka pranajama
standw Srednig forme pranajamy. Przy tym oddychaniu cialo zaczyna drze¢ z powodu przenikajacych
go poteznych energii. I w koncu najwyzsza forma pranajamy zaklada najwigkszy czas wdechu,
zatrzymania 1 wydechu 36, 144 172 sekundy. Dzigki praktyce wyzszej formy pranajamy czlowiek
doznaje lewitacji 1 przyplywu niewypowiedzianej rozkoszy.

Oddychanie komorkowe

Pod oddychaniem komérkowym rozumiemy cala sume proceséw fermentatywnych zachodzacych w
kazdej komorce, w rezultacie ktorych czasteczki weglowodanow, kwasow tluszczowych 1
aminokwasow rozszczepiaja si¢ do dwutlenku wegla oraz wody, a wyzwolona korzystnie biologicznie
energia jest wykorzystywana na rozwoj czynnosci zyciowej komorki. Korzystna biologicznie energia
jest niczym innym, jak tylko potokiem elektronow, przechodzacych z wyzszych poziomow
energetycznych na nizsze. Dzieje si¢ to w taki sposob: na skutek oddzalywania enzymu od molekuly
substancji odzywczej (weglowodanu, thiszczu, biatka) oddzielaja si¢ protony, a razem z nimi elektrony
od pierwszego akceptora i przekazuja je do drugiego itak dalej, dopdki energia elektronu nie zostanie
calkowicie wyczerpana, W koncu tlen reaguje z jonami wodoru 1 elektronami pozbawionymi energii,
przemienia si¢ w wodg, ktora zostaje wydalona z organizmu. Ten potok elektrondw otrzymatl nazwe
kaskady elektronicznej". Gwoli prawdzie mozna go przedstawi¢ w formie wodospadéw. Kazdy
wodospad obraca turbing - oddaje energig, dopoki nie odda jej catkowicie. Na wierzchu - "woda" -
substancja odzywcza, od ktorej beda odejmowane elektrony i protony substrat, na dole - elektrony z
obnizona energetyka polaczone z tlenem - woda, ktéra podlega wydalaniu.

Rozpatrzmy ten Ze proces z pozycji entropii (rozkladu). Kazda, molekula substancji ozywczej posiada
wlasna strukture przestrzenna. Jak w molekule na skutek takich kolejnych odiaczen substancja o
Zlozonej strukturze rozpada si¢ na skladniki pierwsze. Energia laczenia wyzwalajac sig,
wykorzystywana przez nasz organizm na wzmocnienie si¢: podtrzymuje wlasne struktury bialek,
thuiszczow, weglowodanow itd. W taki sposob, rozkladajac substancje odzywcze organizm utrzymuje
na stalym poziomie struktury wlasnego ciafa. Jesli nasz pokarm zostat juz wezesniej cze$ciowo
poddany rozpadowi (obrobka termiczna, solenie, suszenie, rafinowanie, rozdrabnianie itp.), organizm
otrzymuje znacznie mniej energi.. Dlatego moc odzywiania polega nie na kaloriach, ale na strukturze
pokarmow. Dlugos¢ zycia zalezy nie od pozywnego jedzenia, ale od strukturowanego.

A wigc, oddychanie komorkowe stanowi proces produkowania elektronow, czyli energi elektryczne;.



Wazne jest zrozumienie roli kazdej substancji w procesie zyciowym. Otdz, substancje odzywcze stuza
do budowania struktur naszego ciala, poddane za$§ procesowi destrukturalizacji daja nam energi¢ w
postaci elektronéw. Koncowe produkty destrukturalizacji - dwutlenku wegla 1 wody.

Wegiel faczy tlen 1 wodor. Wegiel, a nie azot stanowi fundament zycia, dlatego organizm z calej sily
dazy do jego zachowania kierujac proces oddychania na utrzymanie wegla w postaci dwutlenku wegla
1innych jego zwiazkow na stalym poziomie. Zmniejszenie w organizmie wegla 1jego zwiazkdw
wywiera natychmiast wplyw na wszystkie wazne procesy zyciowe, powodujac mndstwo schorzen.

Tak wyglada trzeci stopien oddychania - oddychanie komorkowe. Przy czym, najwigksza ilos¢
dwutlenku wegla powstaje przy zazywaniu weglowodandw, najmniejsza - przy produktach
biatkowych i thuszczach.

Chi i prana

W starozytnych traktatach chinskich opowiada si¢ o "trzech klejnotach": chi, tsin, shen. Sa to nazwy
energil, podtrzymujacych zycie czlowieka. Nie ma nic cenniejszego w Swiecie.

o Podstawowa energia - chi, podtrzymuje organizm i powstaje z jedzenia.

o Wielka energia - tsin - jest glowna energia czlowicka. Wywotye wdech 1 wydech, gromadzi si¢
w klatce piersiowej, wydala si¢ przez nos ijame ustna.

o Energia duchowa - shen - powstaje w trakcie poczgcia.

W zrédiach hinduskich - Wedach i Upaniszadach rowniez czgsto wspomina sig o kilku rodzajach
energii - prany. Prana znajduje si¢ we wszystkim: w pozywieniu, w powietrzu, w otaczajacej
czZlowieka przestrzeni. Szczegdlnie wazne miejsce zajmuje uniwersalna energia kosmosu - Kundalini
Szakti, najsubtelniejsza ze wszystkiego, co subtelne, przechowuje tajemnice tworzenia 1 strumien
cudownej ambrozji, wyciekajacy z Brachmana. Jej blask rozswietla Wszechswiat. W kazdym ruchu
ciala lub mysli cAowiek wykorzystuje silg Kundalini Szakti. W zrédlach hinduskich wspomina si¢ o
trzech rodzajach energi:

1. pranie powstajacej w pozywieniu, wodzie 1 podtrzymujacej ciato fizyczne czlowieka,

2. pranie zawartej w powietrzu 1 podtrzymujacej cialo praniczne (energetyczne) czowieka,

3. energii Kundalini - Zrodla wszystkich rodzajow energii organizmu czlowieka. Mozna ja
porownac¢ z cialem holograficznym cziowieka.

Zatrzymamy si¢ bardziej szczegdlowo na kazdym z rodzajéw energii.

1. Energia pozyskiwana z pozywienia - energia, zawarta w zwigzkach chemicznych produktow
zywnosciowych. Destrukturyzacja pokarmu w komorkach ludzkiego organizmu z jednoczesnym
powstawaniem wolnych elektronéw tworzy energi¢ chi wspierajac cialo fizyczne.

2. Energia pozyskiwana z powietrza - wolne elektrony znajdujace si¢ w otaczajacej przestrzeni.
Zyjemy w oceanie skladajacym si¢ z elektronéw (500-5000 W/cm3). Jest to energia tsin.

3. Energia Kundalini - pole chronalne (holograficzne), przekazujace informacje o wszystkich
procesach zyciowych w organizmie. Jest to energia shen.

Proces tworzenia energii z pokarmu zostat juz przez nas dokladnie przeanalizowany (stan oddychania
komorkowego). Prana oddechowa - to wolne elektrony i aeroiny, ktore wstepuja do organizmu razem



z powietrzem. Wyglada to nastepujaco: gdy powietrze przechodzi przez jame nosowa wyposazong
obficie w nerwy, aczaca ja blona Sluzowa prawie ze wszystkimi narzadami, elektrony zostaja
wchlaniane, a poprzez drogi nerwowe zachodzi stymulacja narzadéw. Najwigcej elektrondw wchiania
si¢ w gornej drodze nosowej tam, gdzie sa receptory wechowe. Receptory te tworza pola wechowe
poprzez pobudzenie, z ktdrych wysylane sa potgzne impulsy nerwowe cebulek wechowych, ktore
znajduja si¢ w czaszce pod moézgowiem. Z cebulek wechowych potencjat elektryczny zostaje
przekazany na nast¢pny poziom - kor¢ mézgowa, a nast¢pnie na trzeci poziom - system limbiczny na
podwzgorzu. Wszystkie pozostale analizatory (stuichowy, smakowy, wzrokowy, przedsionkowy) na
poziomie trzecim nie koncza si¢ w podwzgorzu a w odpowiednich strefach kory mozgowe;.

Podwzgodrze jest cudownym darem natury, hybrydem systemow - nerwowego 1
wewnatrzwydziehiczego. Z jednej strony jest to typowa tkanka nerwowa skiadajaca si¢ z komoérek
systemu nerwowego - neuronow. Komorki te sa polaczone poprzez wiokna nerwowe ze wszystkimi
cze$ciami systemu nerwowego. Z drugiej strony podwzgorza jest typowym gruczotem
wewnatrzwydzielniczym, pobudzajacym specjalne hormony. Hormony te reguluja czynno$¢ przysadki
- gruczolu regulatora wielu czgsci systemu wewnatrzwydzieiczego. System wewnatrzwydzieliczy z
kolei reguluje aktywnos$¢ wszystkich proceséw biologicznych zachodzacych w organizmie. Dzigki
swojej niezwyklej budowie nadwzgorze przeksztalca wszystkie sygnaly nadchodzace z systemu
nerwowego w powolne, specyficzne reakcje systemu wewnatrzwydzieliczego. Dlatego nadwzgdrze
stanowi gldwny regulator czynno$ci wegetatywnych z pod$wiadomym mechanizmem, w tym i
przemiany energetyczne;.

Waznym jest zrozumienie tego, ze pokarm dostajacy si¢ do organizmu, zwlaszcza po obrobce
termicznej nie ulegnie trawieniu sam, samoistnie. Jakos$¢ 1 szybko$¢ trawienia (rozszczepienie
elektronow od substratow pokarmowych) zaleza od enzymoéw trawiennych. W ogole aktywnos¢
naszego organizmu 1jego odpornos¢ na niesprzyjajace okolicznosci zaleza od aktywnosci enzymow.
Ale enzymy rowniez nie sa aktywne same w sobie. Wymagaja uvaktywnienia. Co je zatem uaktywnia?

Aktywno$¢ enzyméw zalezy od dwdch czynnikdw: sterujacego 1 energetycznego. Organizm powinien
manipulowa¢ szybkoscia reakcji enzymatycznych i dostarcza¢ energie w miejsca, gdzie te reakcje
zachodza. Manipulowanie staje si¢ mozliwe dzigki systemowi wewnatrzwydzieliczemu, dostarczanie z
kolei potrzebnej energii osiagane jest za pomoca systemu akupunkturowego, ktdry dostarcza wolne
elektrony o duzej energii kinetyczne;j.

Ot6z wlasnie oddychanie za posrednictwem fancuszka: nos, powonienie, podwzgorze, przysadka,
system wewnatrzwydzielniczy, enzymy - pozwala sterowa¢ reakcjami wewnatrzkomérkowymi,
natomiast fancuszek pluca, system akupunkturowy, enzymy zabezpiecza reakcje wewnatrzkomorkowe
w energie¢ w postaci wolnych elektronéw o duzym potencjale energii kinetycznej. Méwia o tym nauki
hinduskie 1 traktaty chinskie. Chociaz "podstawowa energia" tworzy si¢ z pozywienia, ale jej tworzenie
zalezne jest od "wielkiej energiil" - glownej energii cZlowieka, przenikajacej przez nos, gardlo oraz
pluca i gromadzacej si¢ w klatce piersiowej. Oto dlaczego kondycja fizyczna zalezy nie tyle od
odzywiania, ile od prawidlowego oddychania. W tym tkwi istota pranajamy. Sterujac pranajama,
kieruyjemy czynno$ciami swojego ciafa.

Stad mozna wyciagna¢ dwa wnioski: im wigksza pojemnos¢ phuc, tym wigksza ilos¢ wolnych
elektronow moze przedosta¢ si¢ do naszego organizmu. Teraz staje si¢ zrozumialy rytm oddychania
1:4:2, proponowany przez jogindw w starozytnosci. Przy wdechu najwazniejsze jest calkowicie
rozprostowac pluca, ale nie rozciagna¢. Zatrzymanie oddechu na wydechu pozwala na przepuszczenie
maksymalnej ilo$ci wolnych elektronéw przez membrany plucne, a czas przetrzymywania pozwala na



aktywizowanie receptorOw wewnatrz organizmu i phuc, w rezultacie czego znacznie lepiej pochlaniaja
elektrony do systemu akupunkturowego. Zadanie, ktdre spetiamy przy wdechu - wyrzuci¢ z pluc jak
najwigcej powietrza nie zawierajacego wolnych elektrondw, ale przy tym nie pozbawiajac si¢
dwutlenku wegla. Dlatego wydech robimy dwa razy dluzej i wolniej, z podciaganiem przepony do
gory. 1 jeszcze jedna wazna rzecz: oddychanie aktywizuje si¢ rowniez w trakcie pracy fizycznej. Na
przyklad, podczas biegania. Uruchomione zostaja te same mechanizmy, ale podobny efekt kumulacji
energii i wzmocnienia ciala nie wystepuje. Dlaczego?

W trakcie biegu lub pracy fizycznej energia kinetyczna elektrondw jest zuzywana na podtrzymywanie
aktywnos$ci enzymow, zmieniajac si¢ w cieplo irozpraszajac si¢. Co innego, gdy czlowiek siedzi bez
ruchu 1 oddycha. Stopniowo przedluzajac zatrzymywanie oddechu na wdechu, dostarcza do organizmu
zwigkszong ilo§¢ wolnych elektronow. Poniewaz nie zostaja wydatkowane, cyrkuluja w systemie
akupunkturowym 1 wzmacniaja go. Wigcej energii gromadzi si¢ w czakramach, powigkszaja si¢ kanaly
akupunkturowe, zwigksza si¢ 1 zaggszcza cialo plazmatyczne (praniczne). Dlatego wiasnie ¢wiczenia
statyczne w Jodze 1 Qi-Qungu sa o wiele mocniejsze, niz ¢wiczenia dynamiczne. Dlatego tez gdy kto$
jest powaznie chory 1 zostat unieruchomiony przez chorobg, to stosujac ¢wiczenia oddechowe, moze
naenergetyzowac¢ swdj organizm i zwalczy¢ chorobg.

Energia duchowa (energia Kundalini) stanowi najsubtelniejsza forme energii, krazacej w naszym ciele.
Jogini twierdza, ze zycie jest niczym innym, jak tylko pradem o wysokiej czestotliwosci
skoncentrowanym w mozgu i rdzeniu kr¢gostupa i rozprowadzanym poprzez nerwy we wszystkie
zakatki naszego ciala.

Dla lepszego zrozumienia cothiemy si¢ do stadium zarodkowego. W jaki sposob ksztattuje si¢ uklad
nerwowy - osSrodkowy? Najpierw powstaje blaszka komorkowa, ktdra nazywa sig tarcza zarodowa.
Dalej na niej, posrodku, powstaje pierwotna blaszka nerwowa, ktora posiada segmenty. Kazdy
segment jest odpowiedzialny za ksztattowanie specyficznych struktur mézgu. Blaszka nerwowa szybko
ro$nie, jej brzegi staja si¢ coraz grubsze 1 podnosza si¢ po po kilku dniach zrastajac si¢ ze soba,
tworzac rurke. Na jednym jej koncu (tam, gdzie wkrotce powstanie glowa) wyrastaja trzy pgcherzyki
- pierwotne pecherze mézgowe, pozostala jej cze$¢ staje sie¢ rdzeniem kregowym. Przechodzac
kolejne przemiany rurka nerwowa przeksztalca si¢ w mozg i rdzen krggowy. Substancja nerwowa
mozgu w 80% sklada si¢ z wody. Gérny koniec rurki ma otwdr w poziomie subtelnym. Ciemiaczko u
dzieci twardnieje jako ostatnie ze wszystkich kos$ci czaszki, a u wybitnych sensytywow w ogole nie
zarasta. Jogini nazywaja to miejsce "Brachma - Randha" ("dziura Brachmana"). Odwazylem si¢ dac¢
nastgpujace wyjasnienie tej energii i procesu jej gromadzenia. Energia ta jest niczym innym tylko polem
chronalnym czlowieka, posiadajacym kompletna mformacj¢ o wszystkich procesach zyciowych
organizmu. Energia chronalna przejawia sig jako ciato mysl lub cialo holograficzne, ktore jest
widoczne w promieniach Kirliana. Zeby nasz hologram byt zawsze "podswietlony" potrzebny jest staly
doptyw energii z zewnatrz. Chronalnych potokOw w otaczajacej nas przestrzeni jest duzo, ale
najpotezniejszy idzie od Stofica. Nasz organizm z calej roznorodnosci tych potokdéw musi wybraé ten,
ktéry swoja czestotliwoscia najbardziej nam odpowiada*. Woda wspaniale przyjmuje 1 oddaje energie
chronalna, jest jej kondensatorem. Kosci stanowia filtr, ktéry przepuszcza i dodatkowo kondensuje
(na zasadzie efektu struktur wewngetrznych) chronomy o potrzebnej czgstotliwosci fali. Tkanka
nerwowa, umieszczona w "futerale" z ko$ci stanowi rezonator - akumulator 1rozdzelacz tej energii.
Przy czym glowa najmocniej pobiera 1 akumuluje energi¢ chronalna.

* W tym przypadku chodzi tylko o jeden przejaw energii uniwersalnej Kundalini Szakti.

Substancja chronalna "lubi" koncentrowac sig (tworzy¢ spgcznienia) na granicach rozdzialu sSrodowisk.



Glowa posiada takich miejsc sporo na zewnatrz i wewnatrz. Mdzg caly jest usiany zakrgtami, ktore
zwigkszaja znacznie jego powierzchnig, a znaczy to zwigkszenie jego powierzchni koncentracji. Ksztatt
puszki czaszki sprzyja zatrzymaniu 1 koncentracji chronomow*.

Zgodnie z naukami starohinduskimi, glowa jest najwazniejsza czg$cia ciala, z ktorej na dot toczy sig
"nektar niebianski" - "soma", dajacy cialu zycie.

Teraz mechanizm tego procesu staje si¢ bardziej zrozumialy, 1 mozemy dzigki temu Swiadomie dziata¢
w tym kierunku.

Niektorzy odczuwaja padajacy z gory na glowe potok energii chronalnej. Na przykiad, jak wspomina
P.K. Iwanow:

"Bieglem szybko po posianym zbozu, a z gory ciagnalem w siebie powietrze. Potok
powietrza byt tak mocny, Ze zrozumialem, iz nie powinienem bac¢ si¢ korzysta¢ z niego
jako gldéwnego zrdédia. Nie musiatem jes¢. Bylem w tedy nie tym czlowiekiem, ktory zyje
dzigki kawalkom chleba - zylem dzigki Wszechswiatowi, ktory spadat na moje cialo z
gory!"

Odczuwanie ucisku na okolice glowy znacznie sprzyja przyswajaniu tego rodzaju energii. Z tego
powodu fryzura starozytnych medrcow Wschodu stanowila kuleczke lub peczek wlosow na czubku

glowy.

W miarg obnizania potencjatu pola chronalnego z organizmu promieniuja chronomy z obnizona energia
potencjalna, a na ich miejsce z glowy 1 rdzenia kregowego przychodza nowe. W taki sposob organizm
nieustannie "filtruje" promieniowanie kosmiczne, wybierajac to, co potrzebne, obnizajac energie
czasteczki chronalnej 1 kosztem tej energii stabilizuje swoje pole holograficzne. Pole, ktore juz spelnilo
swoja funkcje promieniyjac na zewnatrz w postaci roznego rodzaju pol: elektrycznego, cieplnego,
magnetycznego itd.

Tu powstaje przeciwienstwo pola fizycznego 1 subtelnego ciala holograficznego. Pokarm wzmacnia
cialo fizyczne, ale swoim hologramem "gasi" subtelne pole holograficzne. Prawidlowy dobor
produktow zywnosciowych (na przyklad za pomoca wahadla) pozwala dobiera¢ pokarmy z
potrzebnymi nam czgstotliwosciami. Jeshi po jedzeniu chee si¢ nam spa¢ (pod warunkiem, ze positek
nie byl zbyt obfity), oznacza to, ze ten produkt oddzialywuje na nas niekorzystnie. Sen regeneryje,
zaggszeza hologram. Prawidlowo dobrane pokarmy, w umiarkowanej ilosci, picie wiasnej uryny
sprzyjaja wzmocnieniu ciala holograficznego, ale zmniejszaja cialo fizyczne. Rozsadna rownowaga
migdzy tymi dwoma ciatami bgdzie sprzyjata naszemu ogéinemu zdrowiu.

*Na tej zasadzie zbudowany jest "akumulator Rajchena" pozwalajacy gromadzi¢ energie chronalna iz
jej pomoca leczy¢ ludzi.

A teraz, w kilku stowach powtdrzmy najwazniejsze: organizm ludzki to biomaszyna, ktdra pracuje na
energil destrukturalizacji pozywienie, powietrza 1 promieniowania z kosmosu. Przy ty energia duchowa
(jeden z rodzajow Kundalini) podtrzymuje cialo holograficzne 1 steruje energia oddychania 1
odzywiania. Prana oddechowa podtrzymuje cialo praniczne (energetyczne) i kontroluje procesy
tworzenia energii z pozywienia. Prana pokarmowa (energia pozywienia) podtrzymuyje cialo fizyczne, a
jej bardziej subtelne czesci skladowe wzmacniaja cialo praniczne 1 holograficzne. Naturalnie, te trzy
rodzaje energii powinny by¢ zrownowazone i tylko wtedy osiagniemy doskonate zdrowie 1 dlugie

zycie.



Oddychanie i praca mozgu

Praca mozgu zalezy od typu oddychania. Na przykiad mocny wplyw na czynnos¢ moézgu ma szybki
oddech i oddychanie kolejno przez lewe i prawe nozdrze.

Mozg skilada si¢ zdwoch potkul - lewej 1 prawej. Kazda potkula odpowiada tylko za okreslone
czynno$ci. Oto niektore z nich:

LEWA POLKULA PRAWA POLKULA
Logiczne lub analityczne Obrazowe, intuicyjne
Podzelne Ciagle
Werbalne Niewerbalne
Liczbowe Geometryczne
Kolejne Roéwnolegle

W zwiazku z tym, Ze nasze zycie zwiazane jest z jezykiem, mowa, analiza, synteza 1 stanowi dzialalno$¢
liniowa ukierunkowana na osiagnigcie jaki§ konkretnych celow, lewa polkula otrzymuje codziennie
sygnaly i bodZce dla swojego rozwoju i dlatego jest mocno rozwinigta. Prawa potkula, przeciwnie, ma
deficyt sygnaldéw obrazowych i zasilania intuicja, zwigzang z podswiadomoscia. W rezultacie jest
rozwini¢ta znacznie gorzej niz lewa chociaz jest tak samo wazna. Dlatego tracimy harmoni¢
wewngetrzng 1 czlowiek rozwija si¢ jednostronnie. Wiasnie z tego powodu wigkszos¢ udzi jest
fatwowiernych, powierzchownych. Przejawia si¢ to w procesie uzdrawiania - nikt nie chce powaznie
nad soba pracowac, czeka na szybki sukces. Dlatego wigkszo$¢ z nas powinna stymulowac u siebie
prawa potkule w celu pelnego rozwoju 1 stymulacji mézgu. W tym pomoze nam oddychanie.

Bardzo niewiele os6b zapewne zastanawia si¢ nad tym, dlaczego mamy dwoje nozdrzy, ale jedno
gardio. Probowatem przesledzi¢ ksztattowanie zewnetrznych drég oddechowych. Zauwazylem, ze na
poczatku zarodek cZAowieka ma jeden otwor, ktory potem zostaje uformowany w nos itd. jak zostalo
ustalone bardzo niedawno, oddychanie przez lewe nozdrze sprzyja ochlodzeniu mézgu, przez prawa
za$ jego ogrzewanie. Wielowiekowe doswiadczenie jogi wskazuje, ze kazde nozdrze, gdy przez nie
idzie powietrze, stymuluje odpowiednia czg$¢ ciala. W taki sposob, oddychajac kolejno przez jedna
lub druga dziurke nosowa, mozemy harmonizowa¢ pracg mozgu.

W malo znanej u nas Snara-jodze (jodze dzwigku) tak opowiada si¢ o oddychaniu przez lewe
nozdrze. Oddychanie takie stanowi potok ksigzycowy, kobiecy Oin) w swojej naturze odzywiajacy 1
oczyszczajacy. Zgodnie z tantra-joga, lewe uznaje si¢ za magiczne, kobiece, zwigzane z emocjami.
Oddychanie przez lewe nozdrze energetyzuje mozg. W upalne dni zaleca si¢ oddycha¢ przez lewe
nozdrze by zrownowazy¢ energi¢ stoneczna. W trakcie "Dznana Swarodaja" zaleca si¢ wykonywac
czynno$ci, prowadzace do polepszenia naszego samopoczucia w tym czasie, gdy oddychamy przez
lewe nozdrze.

O oddychaniu przez prawe, nozdrze opowiada si¢ w nastgpujacy sposob: oddychanie przez prawe
nozdrze stanowi potok sloneczny, meski (Yang) w swojej naturze niszczacy 1dlatego na jakis czas
zwigkszajacy sile 1 wytrwalos¢. Prawe uwazane jest za elektryczne, meskie, racjonalne. Oddychanie
przez prawe nozdrze dodaje cialu aktywnos$¢. W czasie chlodnych nocy zaleca si¢ trzymaé otwarte
prawe nozdrze, by zréwnowazy¢ oddzialywanie chlodnej nocy na organizm. Oddychanie przez prawe



nozdrze zaleca si¢ dla dzialalno$ci fizycznej, sportow, zawodow. Aktywizujac oddychanie przez lewe
nozdrze w dzien, a przez prawe w nocy, zwiekszamy silg zyciowa 1 dlugos¢ zycia.

Zeby si¢ o tym przekonaé, zaobserwujecie siebie, gdy jedno nozdrze jest zatkane. W tym stanie
zwykle czujemy si¢ tak jakby jedna czg$¢ ciala byla zdretwiala, nieczula.

Metody gromadzenia energii uzyskiwanej z
pozywienia

Pod gromadzeniem prany pokarmowej nalezy rozumie¢ proces tworzenia wewnatrz organizmu
warunkow sprzyjajacych pelnowartosciowej destrukcji pokarmu na poziomie komorkowym
(oddychanie komérkowe). W tym celu najbardziej korzystne sa trzy typy oddychania" metoda
likwidowania glebokiego oddechu Butejko, oddychanie przez rurke i1 "oddychanie zarodka".

Metoda Butejko

Konstanty Butejko wcale nie przypadkowo odkryt swoja metode oddychania. Pomégt mu w tym
zbieg okoliczno$ci, zdoho$¢ koncentracji i postrzegania.

Butejko zawsze pociagala medycyna. W czasie studiow medycznych pojawito si¢ u niego nadcisnienie
Zlosliwe: cisnienie 220/120, bole glowy, bole serca itd. Jako lekarz, wiedzal, Ze normalny sposob
leczenia tej choroby nie przyniesie rezultatow. Wiedziat rowniez, ze zostatlo mu okoto dwdch lat zycia.
Miat dwa lata na to by znalez¢ ratunek. Butejko zaczat eksperymentowac - oddychat glieboko,
ntensywnie, calg klatka piersiowa. W rezultacie - zawroty glowy, ucisk w skroniach, bole serca,
stabos¢. Gdy odwrotnie, spowalniat oddech, po kilku minutach doslownie wracat do zycia. I tak, w
noc z9 na 10 wrzesnia 1952 roku powstala teoria, ktdra pdzniej uzyskata uzasadnienie naukowe.
Glowny rdzen tej metody to rola dwutlenku wegla w organizmie, przyczyna chordb - glebokie
oddychanie, wydalajace go z organizmu. P6zniej, w syberyjskiej filii Akademii Nauk Butejko z
pomoca aparatury, odczytujacej jednoczes$nie 24 parametry stanu ludzkiego organizmu dokladnie
zbadat funkcjonowanie chorego 1 zdrowego organizmu.

Badania wykazaly, ze:

o Zwigkszenie glgbokosci oddechu nie prowadzi do zwigkszenia zawartosci tlenu w komdrkach,
wreez przeciwnie. W zwiazku z tym, ze dwutlenek wegla dwadzie$cia pig¢ razy szybciej niz tlen
wyprowadza si¢ z organizmu, w pewnym momencie powstaje deficyt dwutlenku wegla. To z
kolei zwiazane jest z pogorszeniem warunkow przejscia tlenu od hemoglobiny do tkanek.
Powstaje niedobor tlenu w catym organizmie.

o Zmiana §rodowiska wewngtrznego komorek z powodu wyprowadzenia z organizmu dwutlenku
wegla powoduje rozregulowanie pracy 700 enzymow 120 witamin. W rezultacie zakiocone
zostaja - przemiana materii 1 energii w organiziie.

o Zmniejszenie zawartosci w komorkach dwutlenku wegla obniza préog ich pobudliwosci. To z
kolei pobudza system nerwowy ze wszystkimi wynikajacymi stad niekorzystnymi skutkami.

o Reakcja obronna na utratg dwutlenku wegla w organizmie wywohyje skurcz oskrzeli 1 naczyn,



gromadzenie flegmy w organizmie.

Na podstawie swojego wiasnego doswiadczenia i obszernej praktyki Butejko stwierdza, Ze istnieje
jedna choroba - glebokie oddychanie, ale posiada 150 symptoméw! Oto niektdre symptomy choroby
glebokiego oddychania, zanikajace w procesie jego likwidowania wedlug metody Butejko.

1.

System nerwowy: bole glowy (czasami typu migrenowych) zawroty glowy, utrata przytomnosci,
zaklocenia snu, klopoty z zasypianiem, szum w uszach, pogorszenie stuchu, parastezja (facznie z
kompletna utrata wszystkich rodzajow czucia), drzenie migsni, pogorszenie wzroku, "siatka"
przed oczami, wystapienie bolu przy poruszaniu oczu do gory i w bok, pojawiajacy si¢ zez,
zapalenie stawow.

. Uklad nerwowy sympatyczny; pocenie sig, ciagle marznigcie, gwaltowne przejscie zimna w

gorace, niestala temperatura ciala.

. System wewnatrzwydzielniczy: oznaki nadczynnosci tarczycy, otylos¢, wycienczenie, zjawiska

patologicznego klimaksu, naruszenie cyklu menstruacyjnego, wiokniaki, impotencja itd.

System oddechowy: skurcz krtani 1 oskrzeli (astma), zadyszka, czgste glebokie oddechy, brak
pauzy po wydechu, wystepujace uczucie braku powietrza, uczucie niecatlkowitego wdechu,
strach przed dusznoscia, niezyt nosa, sklonnos¢ do przezigbien (migdzy innymi do kataréw),
zapalenia oskrzeli, grypy, kaszel, przewlekle zapalenie drég oddechowych, zapalenie zatok,
zapalenie zatoki czolowej, rozedma pluc, zapalenie pluc, utrata wechu, bole w klatce piersiowe;j
itd.

. Uklad sercowo naczyniowy oraz system krwionosny: czgstokurcz, skurcz serca przedwczesny,

skurcz naczyn konczyn, mozgu, serca, nerek, biatlko w moczu, utrudnione oddawanie moczu,
wzmozone oddawanie moczu noca, bole w okolicy serca, choroba wiencowa, podwyzszone
lub obnizone ci$nienie, rozszerzenie zyt, amliwos$¢ naczyn, krwawienie dziaset, zawat serca,

udary, zakrzepowe zapalenie zyt, wzrost krzepliwo$ci krwi, zmiany zawartosci tlenu we krwi.

. System trawienny: zmiany apetytu, Slinotok lub sucho$¢ w ustach, zmiana lub utrata smaku,

skurcze zoladka, zaparcia, rozwolnienia, dyskineza drog zélciowych, zgaga, czgste odbijanie sie
z zoladka, mdlosci, niezyt zotadka 1 dwunastnicy.

Aparat kostno-mig$niowy: stabo$¢ migsni, szybkie zmeczenie przy pracy fizycznej, bole 1
skurcze migsni, zanikanie mi¢s$ni.

. Skoéra i §luzéwka: sucho$¢ skory, wypryski, swedzenie, sklonno$¢ do gruzlicy, bladoszara cera,

sinica konczyn itd.

Zaburzenia przemiany: otylo$¢, wycienczenie, thiszczakowatos$¢, nacieki, dna, ztogi,
cholesteryny na skorze, niedotlenienie tkanek, alergia itd.

Jeshi nasza czgstotliwos¢ tgtna rowna si¢ 60 uderzen na minutg, czgstotliwos¢ oddechu - 8, pauza
automatyczna po wydechu - 4, pauza maksymalna - 120 sekund, znaczy to ze zawartos¢ CO2 w
pecherzykach plucnych stanowi 6,5% 1nasze zdrowie jest w pelnym porzadku. Jesh wskazniki sa
wyzsze od normy, znaczy to, ze nasze zdrowie jest ponad przecigtne. Lecz gdy wskazniki sg nizsze od
normy, nasze zdrowie jest gorsze niz normalne. W zaleznos$ci od tego, na ile wskazniki te odbiegaja od
normy (w gorg czy w dol), jesteSmy super wytrzymali lub chorzy.



Oddychanie osoby zdrowej wyglada w taki sposob: wdech, wydech, pauza automatyczna, ktora
powstaje samoistnie. Dalej proces powtarza si¢ znow. Metoda Butejko sprowadza si¢ do tego, by
zwroci€ chorej, gleboko oddychajacej osobie te pauzg automatyczna. Jak wskazuje praktyka, pauza
automatyczna pojawia si¢ ponownie po trzech latach regularnych treningow.

Trening wedlug danej metody odbywa si¢ w taki sposob: nalezy usias¢ wygodnie, wyprostowac plecy,
wyciagna¢ szyj¢ do gory, rece polozy¢ na kolanach, ale tak, by nie dotykaly siebie, maksymalnie si¢
rozluzni¢, uspokoi¢ oddech. Przy rozluznieniu nalezy zwrocic uwage na rozluznienie ramion, rak
(szczegodlnie stawy rak 1 dlonie), twarzy (zwlaszcza mig$nie naokoto oczu i czolo), ndg (zwlaszcza
stopy), migsni klatki piersiowe;j, brzucha i przepony.

Teraz mierzymy czestotliwos¢ uderzen swojego tgtna, czgstotliwos¢ oddechu - pauze kontrolna.
Przypomng jeszcze, ze pauze kontrolna czyli zatrzymanie oddechu po zwyczajnym wydechu nalezy
trzyma¢ do pojawienia pierwszego wysitku. Jesh bedziemy dalej zatrzymywa¢ oddech, otrzymamy
falszywe dane wyjsciowe. Na przyklad jesh nasze PK wynosi 15 sekund (60 sekund) to 60/15=4,
wskazuje to, ze przy kazdym wdechu wdychamy cztery razy wigcej powietrza niz to jest potrzebne™.

*Poniewaz Butejko w ogoéle nie bierze pod uwage aspektu energetycznego oddychania i wszystko sprowadza do
wyprowadzenia dwutlenku wegla z organizimu, nie oddaje prawdziwej istoty oddychania. Strelnikowa rozpatruje
tylko aspekt energetyczny nie zaglebiajac si¢ w fizjologig i role dwutlenku wegla. Omawiajac obydwie te metody nie
zmieniamnic ale musimy sobie zdawac z tego sprawe.

Wszystkie dane zapisujemy do zeszytu. Zatem po przyjeciu odpowiedniej pozycji zaczniemy
stopniowo zmniejsza¢ glebokos¢ oddechu. Przy tym powmnismy odczuwac lekki brak powietrza.
Zmniejszeniu glebokosci oddechu sprzyjaja podniesienie oczu do goéry oraz lekko wydete usta.

Zmniejszajac glebokos¢ oddechu nalezy sze$¢ razy w ciagu doby: o godzinie O, 4, 8, 12, 16, 20.
Kazdy cykl skfada sig z pigciu prob inalezy trenowaé w taki sposodb, zeby w piatej minucie juz nie
mozna bylo oddycha¢ w wybranym rezimie.

Dalej czas kazdej proby zwigkszamy do dziesigciu minut. Po osiagnigeiu takiego rytmu, przechodzimy
na drugi stopien 1 staramy si¢ jeszcze bardziej zmniejszy¢ glgbokos$¢ oddechu 1 oddychamy w nowym
rezimie najpierw do pigciu a potem do dziesigciu minut. Przechodzimy kilka takich stopni. Przej$cie na
nastepny poziom mozliwy jest tylko wtedy, gdy catkowicie oswoimy si¢ z poprzednim rezimem i
powrd6t do starego rytmu oddychania jest niemozliwy. A wigc, w ciagu pieciu minut (a w przyszlosci
dziesig¢) zmniejszalismy glebokos¢ oddychania. Teraz mierzymy PK. Stanowi to wlasciwie jedna
probe. Dalej znéw zmniejszamy glebokos¢ oddychania w ciagu pigciu minut. Mierzymy PK - to jest
druga préba - w taki sposob dochodzimy do pigciu prob, czyli pierwszy cykl ¢wiczen w przypadku
pieciominutowe] proby wyniesie okolo trzydziestu minut, w przypadku dzesigciommnutowej proby
okoto godziny.

Kryteria prawidlowosci przeprowadzania treningdéw: lekkie poczucie braku powietrza, na poczatku
pierwszej pigciominutowej proby, przechodzace w intensywne (juz nie moge oddycha¢ w wybranym
rezimie); poczucie ciepla oraz pocenie si¢, wzrost PK z kazda nowa préba z kazdym nowym dniem.
Na poczatku PK moze wzrasta¢ bardzo wolno, a nawet sta¢ w miejscu. Tak si¢ dzieje dlatego, ze
dwutlenek wegla nagromadzony w czasie proby natychmiast zostaje wykorzystany przez organizm,
jest go za malo by zaczat gromadzi¢ si¢ we krwi. Nie trzeba si¢ tym przejmowaé, kontynuujcie proby,
a PK zacznie powoli wzrastac.

Takiego programu trzeba si¢ trzyma¢ dopoki nie powstanie pauza okoto 60 sekund. Potem mozna juz



¢wiczy¢ dwa razy dziennie w ciagu roku. Treningi powinny trwa¢ godzing rano przed $niadaniem i
wieczorem przed kolacja. Po tym przechodzimy na jedno dwugodznne zajecie, ktére wykonujemy
przed kolacja, a rano tylko sprawdzamy PK, ktora nie moze by¢ mniej niz 60 sekund. Po p6t roku
mozna zaprzesta¢ treningdw. Rano koniecznie nalezy sprawdzi¢ PK (nie moze by¢ krotsza niz 60
sekund) 1 wykona¢ nieskomplikowane ¢wiczenia fizyczne, ktdre sprzyjaja gromadzeniu dwutlenku
wegla w organizmie.

Jesli mierzona rano PK zacznie obniza¢ sig, koniecznie trzeba ustali¢ przyczyng 1ja likwidowacé. Jesh
PK wciaz si¢ zmniejsza to nalezy znow wroci¢ do zaje¢ wedhug wskazanej metody.

Zmniejszeniu glebokosci oddechu, czyli obnizeniu PK sprzyjaja:

o Przewlekle zapalenia migdatkow, zapalenie pgcherzyka zolciowego, zapalenie oskrzeli,
zapalenie pluc.

o Wszystko, co zawiera duzo kofeiny: kawa, herbata, kakao, czekolada. Antybiotyki, srodki
przeciwkurczowe i inne podobne lekarstwa.

o Alkohol, nikotyna, narkotyki

o Malo ruchliwy tryb zycia

o Upaly, zbyt czgste korzystanie z sauny, tazni parowej i innych procedur rozgrzewajacych,
emocje negatywne

o Skierowanie oczu do dotu

o Obfite 1 mieszane pozywienie, produkty biatlkowe: migso, ryba, nabial, jajka, cytrusy i pieczywo
drozdzowe

Gromadzenie dwutlenku wegla w organizmie stanowi proces wielostopniowy - co pie¢, siedem dni (u
kazdego - bardzo mdywidualnie), gdy PK zwigksza si¢ na kilka sekund, to wiasnie stanowi stopnie
oddychania, w trakcie ktorych glebokos¢ oddechu zmniejsza sig, a ilo§¢ dwutlenku wegla w
organizmie wzrasta. Takie gwaltowne zmiany w organizmie przejawiaja si¢ w postaci kryzysow
oczyszczajacych. Wedlug obserwacji Butejko przechodzimy osiem takich kryzyséw w czasie tej
kuracji. W czasie kryzysow mozemy ustali¢ chory organ lub system. Im bardziej sa zaatakowane, tym
bardziej gwaltownie wystapia kryzysy. Pierwszy kryzys jest zawsze najcigzszy - zmienia si¢ pH krwi.

Nastepne kryzysy znosimy o wiele tatwiej. By przyspieszy¢ kryzys, mozna trzyma¢ nogi w zimnej
wodzie. W czasie kryzysOw moga si¢ da¢ we znaki stare urazy, na przyklad poparzenia z dziecinstwa,
miejsca zlaman itd. Pamigtajmy bez kryzysoOw nie ma uzdrowienia. Jesli prawidlowo wzrasta, kryzysy
sa nieuniknione.

Zmiany w organizmie przed kryzysem i w stanie kryzysu

Zly sen 1 chorobliwa sennosc.

Pobudliwos¢

Placzliwo$¢

Utrata apetytu

Zaostrzenie wszystkich schorzen przewlektych.

Pojawiaja si¢ bole w miejscach starych urazéw (poparzenia, rany, zZlamania).
Bole glowy

Biegunka

Wzmozone wydalanie moczu

Pojawia si¢ krew w plwocinie, w nosie i dziaslach Sluz.
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11. Wzrost PK

12. Moga pojawi¢ si¢ halucynacje
13. Drgawki

14. Zgaga, mdlosci, wymioty.

15. Swedzenie skory

16. Wypryski

17. Katar alergiczny

18. Obnizenie zdonosci do pracy
19. Bole serca

20. Zadyszka, kaszel

21. Silnie marzna nogi.

Ozmnaki kryzysu wskazuja, jakie narzady 1 systemy sa najmocniej zaatakowane.

Zaburzenia snu, bole glowy, wybuchowos$¢, placzliwo$¢ - silnie rozstrojony system nerwowy
Mdlosci, zgaga, wymioty §wiadcza o chorej watrobie.

Halucynacje wystepuja przy chorej psychice

Drgawki sygnalizuja niedobor witaminy B

Kaszel oznacza przewlekle zapalenie oskrzeli

Bole w sercu, szumy w glowie, zadyszka - zaatakowany system sercowo-naczyniowy

Jesli marzna nogi - porazone sa naczynia krwionosne nog

Zaostrzenie astmy $wiadczy o chorych naczyniach w ptucach.

O O O 0O 0O O o o

Rady i zalecenia Butejko pomoga normalnie przezwycigzy¢ kryzysy:
o Nic si¢ nie ba¢, nic zkego si¢ nie dzieje. Po zakonczeniu kryzysu wszystko wrdci do normy.

o Jak tylko zauwazycie pierwsze oznaki kryzysu (oprocz tych wszystkich zaostrzen zacznie
spada¢ PK), od razu trzeba przedsiewzia¢ srodki po utrzymaniu PK na poprzednim poziomie:
a. jeszcze jedna probg powrotu do swoich zajec
b. jeslhi cigzko jest zatrzymaé powietrze trzymajcie w czasie zaje¢ nogi w goracej wodzie.

Mozna pi¢ po 200-250 gramdéw goracej wody w ciggu 10-15 minut, a po 15-20 minutach zaczaé
zajecie. Przed zajeciem mozna wzia¢ goraca kapiel, umy¢ glowe goraca woda, postawi¢ na klatke
piersiowa kompresy rozgrzewajace.

o Jedli nie ma apetytu, nie trzeba jes¢, natomiast nalezy wigcej pi¢ w celu wydalania Ziogow.

o W czasie kryzysow calkowicie wykluczamy produkty bialkowe, cytrusy, pieczywo drozdzowe
oraz produkty zawierajace kofeing

o W czasie kryzysow kaszel jest szczegdlnie uciazliwy - starajcie si¢ go zmniejszy¢ - pocierajac
nasade¢ nosa, masujac piersi ciepla reka, stosujac kompresy rozgrzewajace itd.

o Wigcej ruchu na $wiezym powietrzu, ale nie leze¢! W przypadku silnego zmeczenia mozna na
30-35 minut zasna¢, ale potem by¢ w ruchu i systematycznie wykonywac ¢wiczenia.

W czasie treningdw bedzie wyczuwalny niedobor potasu, sodu, i wapnia w organizmie. Nalezy
odzywia¢ si¢ produktami z duza zawartoscia tych mikroelementow. Takie pokarmy spozywajcie w
ciagu 10 dni, a potem nalezy zrobi¢ przerwe na taki sam okres czasu. I odwrotnie, gdy w organizmie



wystapi nadmiar sodu, pojawia si¢ katar. Wowczas na 1-2 dni przestajemy spozywac¢ produkty
zawierajace potas.™ *Stodkie owoce i warzywa

Butejko urzeczywistnit nakazy starozytnych medrcow: " Zanim zaczniesz leczy¢ innych, ulecz sam
siebie. Zanim zaproponujesz cokolwiek innemu, wyprobuj to na sobie.”

Na zakonczenie podam dwa przyklady leczenia z praktyki Butejko.

Przyklad 1. Chory S.N., czterdziesci lat, inzynier-mechanik, w przesziosci mistrz Rosji w
lyzwiarstwie, zostat zabrany do szpitala przez pogotowie 8 czerwca 1980 roku.

Diagnoza: przemieszczona astma oskrzelowa, cigzka forma, okres napadowy, niewydonos¢
sercowo-plucna II-11I stopnia, alergia na zapachy, leki.

Najmniejsze obciazenia fizyczne (zwlaszcza w porze nocnej) wywoluja 10-15 cigzkich napadow
dusznosci, siny kaszel z plwocing. W stanie spoczynku - zadyszka, pocenie sig, stabos¢, zwigkszone
bicie serca, zty sen, wystepujace poczucie strachu, oraz pobudliwos$¢. Choroba nastapita w 1976 r. -
gdy miat grype dostat dozylnie lek, po ktérym zaczgly sig cigzkie napady duszno$ci. Taki stan
utrzymywat si¢ przez dwa miesiace. Od pierwszych dni choroby brat prednizolon, hydrokortyzon. 12
wrzesnia 1976 roku poddat si¢ operacji korzenia lewego ptuca, po czym stan si¢ pogorszyt. Od
trzynastego wrzesnia do trzydziestego grudnia przebywat na oddziale alergicznym szpitala
wojewodzkiego z diagnoza: guzkowatos$¢ tetnic - syndrom astmy oskrzelowej, zapalenie oplucnej,
zapalenie t¢tnic wiencowych, zmiany ogniskowe migsnia sercowego, zapalenie nerek, porazenie uktadu
zoladkowojelitowego, cherlactwo.

W szpitalu zostat zakwalifkowany do drugiej grupy inwalidztwa, a pdZniej do pierwszej. Potem chory
leczyt si¢ pigtnascie razy w réznych szpitalach bez zadnego skutku. Ostatnie badania zaczely si¢ 4
czerwca 1980 roku, gdy w celu Ztagodzenia ataku dusznosci karetka pogotowia byta wzywana do
sze$ciu razy dziennie. Stan coraz bardziej si¢ pogarszal. Zostal przeniesiony na reanimacj¢. Jednak
calkowicie nie udalo si¢ wyprowadz¢ go z tego stanu.

12 czerwea 1980 roku zostala zastosowana metoda Butejko. Wszystkie srodki farmakologiczne
odstawiono. Metode przyswoit od razu i po dwoch, trzech minutach kaszel 1 atak dusznosci ustaly,
bicie serca uspokoto si¢, 0gdlny stan polepszyt si¢. Od razu zostala przeprowadzona préba
wentylacyjna: glebokie oddychanie (12 wdechéw w ciagu 30-40 sekund) wywotato kaszel, atak
duszno$ci, drzenie ciala, wzmozone bicie serca, ktdre zniknelty po dwoch, trzech minutach, przy
powtdrnym zastosowaniu metody.

W taki sposob proba potwierdzita zaleznos¢ skurczu oskrzeli, kaszlu, kolatania serca od
hiperwentylacji ptuc. Niedlugo chory nauczyt si¢ samodzielnie likwidowac ataki kaszhu i dusznosci,
Ataki skonczyly si¢ w pierwszym dniu likwidowania hiperwentylacji. Leki przestaly by¢ niezbedne. Po
raz pierwszy od kilku miesigcy chory stat si¢ znacznie aktywniejszy, chodz# po korytarzu 1 wchodzit na
trzecie pigtro. W drugim dniu zaje¢, gdy PK zwigkszyla si¢ z trzech do dwunastu sekund zauwazono
symptomy reakcji uzdrowienia: bol glowy, podwyzszenie temperatury ciala do 39°C, ktora
utrzymywala si¢ w ciagu czterech godzin. Towarzyszylo temu wydzielanie si¢ obfitej plwociny (do 150
mml) w postaci flegmy, zaggszczen, czopow. Zmniejszyt si¢ apetyt, zwigkszylo si¢ pragnienie 1
wydzielanie gorzkiej 1 ggstej Sliny o zapachu stosowanych wezesniej lekarstw.

Chory na dziesiaty dzien zostal wypisany ze szpitala ze znacznym polepszeniem zdrowia. Jest aktywny
fizycznie, zdolny do pracy. W ciagu kilku lat, gdy pozostawat pod obserwacja, wystepowaly rzadkie



zaostrzenia astmy oskrzelowej spowodowane zaprzestaniem kontroli nad oddychaniem i wyjazdem na
Krym.

Przyklad 2. Chory Sz. sze$¢ lat. Zaczal leczenie metoda Butejko 19 listopada 1980 roku z diagnoza:
astma oskrzelowa, cigzka forma, niewydonos$¢ plucno-sercowa, schorzenie nosa, alergia, czgste (6-7
na dobg) ataki dusznosci, silny kaszel, czgsto konczacy si¢ wymiotami, zadyszka, katar, pocenie sig,
stabos$¢, klopoty ze snem, pobudliwo$¢, placzliwos¢, swedzenie skory, zaparcia.

Choruje od trzech miesigcy swego zycia, kiedy nagle zaczgly si¢ ataki dusznosci 1 stan astmatyczny,
trwajacy przez kilka dni lub tygodni. W ciagu szesciu lat Zycia osiemnascie razy przebywal na leczeniu
w szpitalu, 52 z nich na reanimacji. Przeprowadzono dzesig¢ bronchoskopii (wziernikowanie oskrzeli),
W czasie ostatniej bronchoskopii chlopiec w skrajnie cig¢zkim stanie zostat podiaczony na oddychanie
sterowane. Przez caly rok 1979 przebywat na leczeniu stacjonarnym. Terapia, w tym hormonalna, nie
przyniosha efektu. Oprocz zwyklej terapii chory uzywat cztery inhalatory co 15-20 minut.

Zaobserwowana nietolerancja wiclu lekarstw, kurzu hotelowego, zapachu jodly, winogron, jablek,
pomidorow, ryby i innych produktow. W czasie badania chlopiec oddychat glo§no, ustami z pomoca
wspomagajacych migsni. Klatka piersiowa rozszerzona. Czgstotliwos$¢ oddychania 30 na minutg, PK -
3 sekundy, czgstotliwos¢ tetna 18 uderzen na mmnute.

Metod¢ oddychania przyswott sobie od razu 1 po 10-15 mmutach stan astmatyczny zniknal. Glgbokie
oddychanie (12 wdechoéw przez 30-40 sekund) spowodowalo kaszel, atak dusznosci, katar,
wzmozone kolatanie serca. Wywolane symptomy hiperwentylacji zniknely przez 5-7 minut po
powtornym zmniejszeniu oddychania.

W taki sposob proba potwierdzita zaleznos$¢ skurczu oskrzeli, kaszlu, kolatania serca od
hiperwentylacji. W pierwszy dzien dziecko nauczylo si¢ przezwycieza¢ ataki kaszlu, oraz likwidowaé
katar. Ataki staly si¢ rzadsze (1-2 razy na dobg), znacznie zmniejszylo si¢ zuzycie lekarstw. W szostym
dniu ataki dusznosci calkowicie ustaly i terapia farmakologiczna juz nie byla potrzebna.

Chlopiec stat si¢ aktywniejszy, po raz pierwszy w zyciu swobodnie chodzit po pokoju, wchodzit po
schodach na trzecie pigtro, wychodzit na spacer. W szostym dniu leczenia, gdy PK zwigkszyla si¢ od 3
do 9-10 sekund, wystapily reakcje uzdrowienia w formie stabosci, bolu glowy, zmniejszenia apetytu,
wydzielania gorzkiej wydzieliny, wymiotow, czgstego oddawania moczu i stolca. To trwato dobg. Stan
chlopca sig polepszyt. Normalizowal si¢ sen, apetyt , zniknely zadyszka, pocenie sig, slabos¢. Na
czternasty dzien leczenia gdy PK zwigkszyt si¢ do 20 sekund, wystapila wtdrna reakcja uzdrowienia.
Bole w mig$niach calego ciala, siny katar, temperatura 37,6-39,7°C, obfite wydzielanie plwociny. Te
symptomy utrzymywaly si¢ okoto siedmiu dni. Po osiagnigciu PK 30-40 sekund zniknely objawy
alergii, w tym na zapachy.

Po raz pierwszy w swoim szescioletnim zyciu chlopiec miat w domu prawdziwa choinkg, zapachu
ktorej przedtem nie znosit. Po ukonczeniu leczenia spacerowat w kazda pogode, po kilka godzin
dziennie, stosowal procedury wodne. Znajduje si¢ pod obserwacja cztery lata. W tym okresie nie
wystapily zadne ataki astmy, reakcji alergicznych oraz stanow przezigbieniowych. Ogolny stan chiopca
polepszyt sig, ataki dusznosci zniknely calkowicie.

Metody gromadzenia energii otrzymywanej z



powietrza

Gromadzenie prany oddechowej jest procesem wchianiania 1 rozprowadzania wolnych elektronéw w
organizmie za pomoca oddychania. Dla tego sa najbardziej odpowiednie trzy typy oddychania:
"metoda Strelnikowe;j", rodzaj oddychania jogicznego "Sat-nam'" oraz "Blastrika parajana".

Metoda Strelnikowej

Autorka tej metody byla kiedys aktorka, Spiewala. P6zniej stracila glos. Matka dobrala wspaniale
¢wiczenia oddechowe, ktore Aleksandra Strelnikowa systematyzowata - tak powstala gimnastyka
oddechowa Strelnikowej. Strelnikkowa réwniez pracowala ze $piewakami, modulowala ich glosy,
rozgrzewala ich przed spektaklami. Stopniowo zaczgla zauwazaé, ze razem z glosem uzdrawia caly
organizm, zwlaszcza organy oddechowe. Wtedy zaczela przyjmowac chorych. Stawa o cudowne;
gimnastyce oddechowej rozesza si¢ po calej Moskwie, a potem po calym kraju. Na poczatku lat 70-
tych Strelnikkowa opatentowata swoja metodg 1 zaczela leczy¢ oficjalnie.

Swoj system ¢wiczen oddechowych nazwala "paradoksalna gimnastyka oddechowa", przy czym
akcent stawia na cztery zasady:

Zasada pierwsza. Trzeba mysle¢: "Pachnie spalenizna! Alarm!" Intensywnie wachamy powietrze w
calym mieszkaniu, podobnie jak pies, obwachujacy slady. Nie wolno przy tym przeciaga¢ wdechu by
nabra¢ wigcej powietrza. Wdech musi by¢ krotki 1 aktywny. Myslimy tylko o wdechu. Kontrolyemy
siebie, by wdech byt podobny do wdechu przodkéw - naturalnym wdechu maksymalnej aktywnos$ci.
Wydech jest rezultatem wdechu. Z natury swojej wydech jest mocniejszy od wdechu.* Cwiczcie
aktywny wydech, ktory podtrzymuje naturalng dynamik¢ oddychania. *W rzeczywistosci jest odwrotnie.

Zasada druga. Nie nalezy przeszkadza¢ wychodzi¢ wydechowi - najlepiej przez usta, niz przez nos.
Nie pomagajcie mu. Wystarczy mysle¢: "Pachnie spalenizna! Alarm!" Wydech wyjdzie samoistnie. Im
wdech jest aktywniejszy, tym latwiej idzie wydech.

Zasada trzecia. Pompujcie pluca, jak si¢ pompuje opony, w rytmie piosenek itancoéw - na 8, 16, 32
takty. Ten rytm jest fizjologiczny. Cwiczac oddychanie, liczcie na 4 i 8. Norma na jedno zajecie 1000-
1200 do 2000 wdechéw (dla chorych na serce 600)

Zasada czwarta (bardzo wazna). Robimy bez przerwy tyle wdechow, ile w danym momencie nie
sprawi nam trudu. W stanie cigzkim po 2, 4, 8 wdechach siedzac lub na lezaco, stanie normalhym -
po 8, 16, 32, wdechy w pozycji stojacej. Stopniowo dochodzimy do 1000-1200 wdechow. Im
gorsze jest samopoczucie, tym wigcej ¢wiczymy, ale czgsciej odpoczywamy. 4000 wdechow dziennie
to dobra norma dla tych, ktorzy chca siebie uzdrowic.

Strelnikowa zaleca zwrdci¢ nozdrzom ich naturalng ruchliwo$¢. W tym celu proponuje nastepujace
¢wiczenia:

Stana¢ w lekkim rozkroku. Rece wyciagnigte wzdiuz tulowia. Robimy krotkie, jak uklucie, wdechy. W
momencie wdechu nozdrza Iacza si¢ ze soba. §ciskamy gumowa gruszke, by prysna¢ woda. Podobnie
zaciskamy nozdrza, by prysna¢ powietrzem wewnatrz ciala.

Cwiczymy po 2-4 wdechy z rzedu.



Dla lepszego zrozumienia tej gimnastyki, wykonujemy nastgpujace ¢wiczenie: maszeruyjemy w miejscu,
robiac wdech na kazdy krok, prawalewa, wdech-wydech, jak przy zwyklej gimnastyce.

Ruchy glowa

1. Obracanie. Obracamy glowe¢ w prawo, w lewo w rytmie krokéw, jednoczes$nie z kazdym
obracaniem robimy wdech przez nos. Krotki, jak uklucie 1tak glosny, by bylo go slycha¢ w
catlym mieszkaniu. Pierwszego dnia robimy po osiem wdechow pod rzad. W sumie 96
wdechow.

2. Uszka". Kiwamy glowa w taki sposob, jak bysmy do kogo$ méwili: Aj-ja-jaj, jak mi wstyd!"
Prawe ucho zostaje skierowane do prawego ramienia, lewe do lewego. Ramiona sa
nieruchome.

3. Male wahadlo". Kiwamy glowa w przod i w tyl, wdech, wydech. Myslimy: Skad pachnie
spalenizna? Z gory? Z dou?"

Uszka" i "male wahadlo" robimy nie mniej, niz po 96 wdechéw. Po wykonaniu tych ¢wiczen
przechodzimy do ¢wiczen glownych.

1. Kotka". Przypomnijcie sobie kotke, skradajaca si¢ by schwyci¢ wrobla. Powtarzajcie jej
ruchy lekko kucajac, przechylajac sig lekko w prawo 1w lewo. Cigzar ciala przenosimy to na
jedna to na druga nogg. Przy tym intensywnie wciaggamy powietrze z prawej strony, z lewej
strony - w rytmie krokow. To ¢wiczenie zatrzymuje czasami atak astmy. Przy zZlym
samopoczuciu wykonujemy go w pozycji siedzace;.

2. Pompa'. Nalezy wzia¢ do rak zwinigta gazetg lub kijek, i udawaé ze pompujemy opong
samochodowa. Wdech jest w drugiej potowie sklonu. Koniec sktonu - koniec wdechu.
Powtarzamy wdechy jednoczesnie ze skionami, czgsto, rytmicznie iz lekkos$cia. Poniewaz
sklony sa sprezyste, nie prostujemy si¢ do konca. Cwiczymy trzy, cztery razy dziennie, po 96
wdechow w ciagu jednego ¢wiczenia. To ¢wiczenie zatrzymuje astme, atak serca oraz ataki
watrobowe. W czasie atakow nalezy wykonywac to ¢wiczenie, siedzac wygodnie na brzegu
krzesta. Zaprzyjcie si¢ nogami o podloge, rekami o kolana i pompujcie swoje zywe opony.

3. Strelnikowa zauwazyla, ze gdy nas co$ boli, siedzimy pochylajac si¢. Czy przezywamy atak
serca czy atak astmy, bol glowy lub placzemy z rozpaczy - siedzimy zgieci, pochyleni do
przodu. Bdl jest rozny, a ochrona jedna - skion do przodu. To nie jest przypadkowe. Stanowi
przejaw instynktu samozachowawczego, przejawia si¢ w zaggszczaniu pola chronalnego, ktore
zageszczajac si¢ wypiera bol 1 odbudowywuje strukture.

4. Obejmuj ramiona". Pluca maja ksztalt konusow, sa waskie u gory 1rozszerzaja sig¢ u
podstawy. Znaczy to, ze gdy wdychajac rozkladamy rece, powietrze rozchodzi si¢ w waskich
wierzchotkach, gdy obejmujemy ramiona, powietrze wypehia cate pluca od wierzchotkéw do
dna.

Podniescie rece na wysoko$¢ ramion, Odwrdécie dlonie do siebie 1 postawcie je przed klatke
piersiowa ponizej szyl. Zarzucajcie rece na siebie w taki sposob by lewa obejmowala prawe
ramig, a prawa lewa pache w tempie krokoéw spacerowych. Jednoczesnie z kazdym ruchem
robimy krétkie wdechy. Myslimy: "Zaciskam tam, gdzie rozszerzyla si¢ choroba". Robimy dwa
razy po 96 wdechéw.* *Radze wykonywaé 108 razy i operowaé podzielnymi: 99, 81, 72, 63, 54, 45, 36, 27,



18, 9, 108 - liczba $wigta, podzielna przez 9

Wahadlo wielkie'. Jest to polaczenie dwoch najbardziej skutecznych ¢wiczen - "pompy" i "obejmij
ramiona". Z szybkos$cia krokéw - sklon do przodu, rece wyciagnigte ku ziemi - wdech, skion do tyhu,
podnosimy ramiona - rowniez wdech. Do przodu, do tylu, wdech - znéw wdech - jak zywe wahadlo.
Robimy dwa razy po 96 wdechdw.

Podpompowywanie - stanowi jedyna nadzieje przy obrzeku ptuc. Wplywa znakomicie na tarczyce 1
sklad krwi, obniza zawarto$¢ cukru, podwyzsza procent hemoglobiny. Daje wspaniale efekty przy
gruzlicy. Chorzy na serce natomiast powinni stosowac je ostroznie. Zacza¢ od szesciuset wdechéw w
ciagu zajgcia, a potem zwigkszy¢ je do 800, 1000, 1200 itd. Zwykle na czwartych, piatych zajeciach
fatwo wykonuja dwa tysiace wdechow. Jesli robicie to z trudem znaczy to, ze gdzies popehiacie blad.
Szukajcie. Najczesciej jest to dazenie do glebokiego wdechu. Nie czyncie tego. Pamigtajcie - wdech
nie objetosciowy ale aktywny. Jesli po 15-20 minutach po zajeciach wystapi zadyszka, nie nalezy si¢
ba¢. Kontynuyjemy zajecia, ale w ciagu zajecia bedziemy robic¢ tylko potlowe wdechow. 15-20 minut
przerwy irobimy druga potowe. Zadyszke zwalczamy, robiac obroty glowa, "Pompe" i "Kotke" po
dwa, cztery wdechy bez przerwy, poniewaz nasza gimnastyka jest silniejsza od choroby.

Komentarz. Mechanizm oddzialywania oddychania wedlug Strelnikowej dotychczas jest opisywany
prymitywnie - infantyhie z uzywaniem stow "prawdopodobnie, nie wykluczone" itp.

1. Krétkie jak uktucia wdechy, glosno pociagajac nosem, z sinym naciskiem na wdech. Wiasnie
taki typ oddychania pozwala przepuszcza¢ najwigksza ilo$¢ powietrza przez nos, pobudzaé
powonienie pola, oddzialywa¢ w sposob regulujacy na caly organizm czlowieka.

2. Wdechy krétkie 1 wykonywane ze $cisnigta klatka piersiowa nie pozwalaja na wydalenie
dwutlenku wegla. Dwutlenek wegla gromadzi si¢ w organizmie normalizujac sSrodowisko
wewngtrzne, wlatwiajac i przyspieszajac reakcje chemiczne.

3. Wykonywane ruchy stymuluja produkowanie dwutlenku wegla i energetyzuja organizm -
poprzez swobodne elektrony, ktore na skutek dzialania mig$ni uaktywniaja si¢ 1 dostaja si¢ do
systemu akupunkturowego. Wiasnie te efekty zapewniaja to podpompowywanie organizmu
energia, o ktorej mowi Strelnikowa.

Wykonujac zalecane ruchy i oddychanie czlowiek upodabnia si¢ do dynamomaszyny, ktorej rece 1
tulow petnia rolg motoru, a wlasna aurastojanu - krew - to rotor, a cialo z polem magnetycznym to
stojan. Jak z tego wynika, im wigcej takich ruchow - oddechow, tym wigksza jest energia organizmu,
na co kladzie nacisk Aleksandra Strelnikowa.

Oddychanie jogiczne Sat-nam"

Jest to szczegdlny rodzaj oddychania, ktory uzywany jest w Kundali-Jodze do pobudzania energetyki.
Jestem zachwycony subtelnoscia metody 1jej licznymi efektami.

Wykonanie: siadamy na pigtach i wyciagamy rece nad glowa, tak by ramiona zakryly uszy.
Wszystkie palce, oprocz wskazujacych, przeplatamy ze soba. Palce wskazujace sa skierowane do
gory. Zaczynamy $piewac "Sat-nam" w niezmiennym rytmie okolo 8 razy w dzesi¢¢ sekund. Dzwiek
"Sat" wymawia si¢ gwattownie, jak gwizd, podnoszac brzuch ku kregostupowi. Jest to gwaltowny
wydech z wypowiadaniem dzwigku "Sat". Wypowiadajac dzwigk "Nam", wdychamy przez nos



dokladnie tyle, ile pozwala na to wypowiadanie dzwigku. Brzuch przy tym rozluzniamy. Jest to bardzo
plytki wdech. Mowiac dokladniej nie ma ani wdechu, ani wydechu. Wypowiadajac z wysitkiem i
gwaltownie dzwigk "Sat", robimy wydech, tak samo dzeje si¢ z wydechem, Zze prawie go nie ma.

W taki sposdb w okolicy pgpka powstaje rytmiczny ruch wahadlowy. Wypowiadajac "Sat" nalezy
Scisna¢ odbyt i podciagna¢ go do gory, a przy wydechu - wypowiadajac "Nam' rozluzni€.

To oddychanie nalezy wykonywa¢ co najmniej trzy mmnuty, potem zrobi¢ wolny 1 plynny wdech -
calkowicie wypehi¢ ptuca, zatrzyma¢ oddech i napia¢ wszystkie migsnie - od posladkow do gory.
Wyobrazamy sobie, ze energia wypltywa przez najwyzszy punkt na czubku glowy. Po czym nalezy
rozluzni¢ si¢ na dwa razy duzszy czas niz ten, ktory przeznaczylismy na to ¢wiczenie.

Oddychanie to przeznaczone jest dla 0séb zdrowych, ktore chca otrzymaé potezny tadunek
energetyczny na caly dzien. Zaczynamy od trzech minut oddychania i sze$ciu minut odpoczynku. Dalej
zwigkszamy czas: trzy minuty oddychania, jedna minuta catkowitego odpoczynku, jeszcze trzy minuty
oddychania 1 potem dwanascie minut calkowitego relaksu. Stopniowo zwigkszamy czas tego
¢wiczenia, dopoki nie dojdziemy do 15 minut oddychania - 10 minut przerwy, 15 minut oddychania 1
20-30 minut pelnego relaksu.

W trakcie wykonywania tego ¢wiczenia z czasem bedziecie odczuwac potgzny strumien energii
przeplywajacy przez wasze cialo.

Na zakonczenie powiem jak nalezy szanowa¢ moc wewngtrzna tego oddychania. Przygotowujac si¢
do niego stopniowo. Oddychanie to pracuje na wszystkich poziomach naszego istnienia. Jeslh kanaty
energetyczne sa zablokowane, a robimy to ¢wiczenie intensywnie, mozemy otrzymac potezne
uderzenie energetyczne. Ostroznos¢ i umiarkowanie - gldéwna zasada, ktdrej nalezy si¢ trzymac
wykonujac to ¢wiczenie.

Bhastrika -pranajama"

Thumaczenie tego stowa oznacza "miech kowalski". Podobnie jak miech kowalski podaje do pieca
duza ilo$¢ powietrza, to ¢wiczenie sprzyja podawaniu powietrza do naszego organizmu. Wykonuje sig
prosto: siadamy z wyprostowanym kregostupem, zakrywamy prawe nozdrze palcem i robimy cichy,
bardzo wolny wdech - wykonujac dolne $rednie 1 gérne oddychanie. Po zakonczeniu wdechu,
odkrywamy prawe nozdrze, a lewe zakrywamy palcem serdecznym i robimy cichy dtugi wydech,
maksymalnie oprézniajac pluca i pociagajac przepong do gory, tak by w brzuchu powstat dofek. Po
tym natychmiast robimy wdech, a wydech - cichy 1 diugi - przez lewe nozdrze. Caly cykl powtarzamy
od poczatku.

1. Rytm oddychania. Im rytm oddechow jest wyzszy, tym czlowiek jest bardziej pobudzony. I
odwrotnie, im cZlowiek oddycha wolniej, tym jest spokojniejszy, tym lepiej odpoczywa jego
moézg. Jesli czgstotliwos¢é oddechdw nie przekracza osiem razy na minutg, glowny gruczot
wewnatrzwydzieliczy - przysadka, zaczyna pracowa¢ bardzej aktywnie. Jesl za$§ czlowiek
oddycha z czgstotliwoscia mniejsza, niz cztery razy na minutg, zwigksza si¢ intensywnos¢ pracy
szyszynki. W zwiazku z tym, Ze szyszynka peki rol¢ synchronizatora zmiany dnia i nocy w
organizmie, z ktorym zwigzana jest cyrkulacja energii w kanalach systemu akupunkturowego,
cigzko jest przeceni¢ jej prawidlowe funkcjonowanie dla zdrowia organizmu. Poza tym,
prawidlowa praca tego gruczolu zwiazana jest z niektorymi przejawami siddhy, np.
jasnowidzeniem. Bhastrika pranajama sprzyja normalizacji czynnosci szyszynki, poniewaz



czestotliwos¢ oddychania przy ¢wiczeniu zmniejsza si¢ od 2-3 razy na minute.

2. Oddzalywanie rownowazace na lewa 1 prawa potkule, dzigki oddychaniu na przemian przez
lewe i prawe nozdrze.

3. Maksymalne podciaganie brzucha do géry przy wydechu i wypinanie przy wdechu powoduja
powstawanie w organizmie poteznych pradow, ktére usuwaja blokady energii w organizmie.

4. Oddzalywanie masujace na organy jamy brzuszne;.

Metoda gromadzenia energii duchowej"

Istnieje kilka mozliwo$ci podnoszenia poziomu "energii duchowe;j" - wzmocnienia ciala
holograficznego. Ale pierwsza 1 podstawowa zasada - nie czyni€ tego, co sprzyja jej zmniejszeniu 1
roZprezentu.

Energia zmniejsza si¢ poprzez zbyt obfite 1 czgste jedzenie, chaotyczny, nieuporzadkowany tryb zycia.
O tym zostalo juz powiedziane do$¢ duzo, wigc nie bedziemy si¢ powtarzac.

Energig rozprasza niepotrzebna gadatliwos¢, rozbiegany umysl, przesadna emocjonalnos¢ oraz nawyk
bujania w oblokach. Juz w czasach starozytnych wymyslono $rodki skutecznie zwalczajace te
przyzwyczajenia: przyrzeczenie zachowania milczenia - przeciw gadatliwosci; ograniczenie mysli - za
pomoca modlitwy 1 natury; skupienie na sobie, §wiadomos¢ siebie, by¢ tu i teraz - przeciw
chaotycznemu mysleniu, emocjonalnosci 1 bezowocnemu fantazjowaniu.

Metod zwigkszenia energii duchowej jest mndstwo. Za trzymamy si¢ na najprostszych. Sa to:
relaksacja, wizualizacja, skupienie na wlasnym ciele z wyobrazeniem wewnatrz §wiatla i "wdechy

zycia .

Relaksacja. W istocie swojej metoda ta jest bardzo prosta, ale wykonac ja nie jest tak latwo. Trzeba
sig¢ potozy¢, rozluzni¢ migénie, uspokoi¢ oddech 1 myslenie. Jak tylko praca mysh ustanie, zapadniecie
si¢ w nicos¢, nie odczuwajac wigcej ani ciala, ani Swiadomosci, a po jakims czasie zndw odzyskacie
"Swiadomos¢ siebie", zauwazycie w swoim organizimie niesamowite poczucie swiezosci i sity. To
wlasnie oznacza, ze wzmocniliscie swoje cialo holograficzne, czyli wzr6st poziom "energii duchowe;j".
Jesh praktykowac relaksacjg systematycznie, wejscie w ten stan bedzie coraz szybsze 1latwiejsze, a
korzy$¢ niewyobrazalna.

Wizualizacja. Mozg czlowieka stanowi niepowtarzalny Cud Natury. Jest w stanie wybierac i
koncentrowa¢ rozproszona w otaczajacej nas przestrzeni energi¢ chronalna, z ktorej zbudowane jest
ciato holograficzne. Przy czym potrafi nie tylko wybiera¢, ale i wprowadza¢ ja do swego ciata lub
narzadu.

Aby skupic i skierowa¢ otaczajaca nas energi¢ chronalna do swego organizmu, nalezy usia$¢ lub
polozy¢ sig, rozlumi¢ catkowicie 1 mentalnie wyobrazi¢ sobie jakikolwiek narzad idealnie zdrowym,
pieknym, wypehionym zlotym, slonecznym §wiatlem. Im ten obraz bgdze bardziej realny, tym lepszy
bedzie efekt. Dalej umieszczamy ten obraz w sobie, lub swoim organizmie 1 moOwimy w myslach, ze na
przykiad serce staje si¢ idealnie zdrowe, pracuje wspaniale, doskonale ukrwione itd, W tym duchu
prowadzimy rozmowg ze soba lub swoim organem. Trzymac "obraz" i kontynuowa¢ rozmowg nalezy
w ciagu 30-60 minut. Im mocniej organ jest porazony, tym diuzej powinno to trwa¢. W cigzkich



wypadkach pracuje si¢ tak przez caly dzien. Na rezultat nie trzeba bedzie dlugo czekac¢, na pewno
przeros$nie wszystkie oczekiwania, poniewaz nie ma nic mocniejszego od zyciodajnej mysli.

Tworzenia dobrego obrazu mentalnego trzeba si¢ nauczy¢. Pomoze w tym specjalna metoda jogiczna
"tratak". Istota jej polega na tym, ze na odleglosci 1,5-2 metréw od siebie stawiamy na wysokos$ci
oczu jaki$ przedmiot - najlepiej palaca si¢ Swiecg. Patrzymy uwaznie na ogien, potem powoli
zamykamy oczy 1w dalszym ciagu "widzimy" plomien swiecy, obraz ktdrej stopniowo si¢ rozmywa.
Teraz sprobujemy wizualizowac obiekt z zamknigtymi oczyma. Bedziemy widzie¢ plomien tak dobrze,
jak z otwartymi. Mozemy potrzebowac¢ na to kilku miesigcy. Cwiczyé musimy codziennie, po 20- 40
minut. Gdy "zobaczymy" z zamknigtymi oczyma kazdy przedmiot réwnie dobrze, jak na jawie, mozna
powiedzie¢, ze osiagnelismy cel. Teraz mozemy wizualizowac pigkne, mlode cialo 1naklada¢ na siebie,
lub patrze¢ do atlasu anatomicznego i wizualizowa¢ chory organ w zlotym $wietle. Ten, kto doskonale
opanuje t¢ metodg, potrafi czyni¢ cuda. Kika przyklfadoéw z praktyki.

Tworca metody "werbalno-obrazowego, emocjonalnego sterowania stanem czowieka" Georg Sytin
zostat zdemobilizowany z wojska na skutek cigzkich obrazen. Wéowczas byt inwalida. Pierwsze
doswiadczenia wedlug swojej metody przeprowadzit na sobie, 1w 1957 roku przeszedt komisje
medyczna, ktora orzekla jego catkowita zdatnos¢ do shuzby wojskowe;. Istota jego metody, oprocz
tego, co opisane wyzej polegala na doborze najbardziej skutecznych stow, wywierajacych wplyw na
caly organizm lub na jaki$§ organ. Na przykiad, gléwny fragment afirmacji na uleczenie serca brzmi
nastgpujaco: "Do mojego serca naplywa zdrowa mlodos¢, moje serce calkowicie si¢ odnawia, moje
serce jest nowe, rodzi si¢ nowe, mtode nietknigte serce". Podobne afirmacje mozna dobra¢ dla siebie
indywidualie. Dzisiaj kartoteka Sytina zawiera ponad 20 tysigcy afirmacji i praca nad tworzeniem
nowych uzdrawiajacych tekstow trwa dale;j.

Znany telepata Wlodzimierz Safanof:

Nie wymysliflem nic nowego, po prostu przekonalem si¢ o istnieniu w mozgu zegara
biologicznego 1 otrzymalem praktyczne potwierdzenie tego, Ze mozna nim samodziehie
sterowac.

W tym celu trzeba przypomnie¢ sobie jeden dzien naszego zycia pig¢ lub wigcej lat wstecz do tego
dnia, gdy nie bylo powodu martwi¢ si¢ o swoje zdrowie, gdy nie wystepowato zmeczenie wywotane
wiekiem.

Dzien ten musi by¢ dla nas szczesliwym, ktory zostat dobrze zapamigtany. Mozemy przenies¢ si¢ w
tamte czasy - na godzing, dwie, dzien. Im dhuzej tym lepiej, ale pod warunkiem, Zze te wspomnienia nie
beda wyrywkami "tasmy pamigciowej", lecz odtwarzaniem przeszo$ci minuta po minucie, godzina po
godzinie. Tylko wtedy mozemy oczekiwac pozadanych rezultatow: cofania si¢ wskazowki zegara
biologicznego ku polepszeniu stanu zdrowia. Przez taki godzinny pobyt w przesztosci, gdy przez
godzing przezywamy wydarzenia calego dnia, organizm otrzymuje "nie wiadomo skad" taki tadunek
energii, ktory mozna porowna¢ z dawka srodkow dopingujacych. Tylko, Ze ten "doping" otrzymujemy
z whasnej przesziosci. Nie ma zadnych skutkow ubocznych, nie powoduyje stanow depresyjnych, po
prostu organizm otrzymuje niespodziewany zastrzyk bioenergi. Minuta po minucie, godzina po
godzinie. Tylko wtedy moze [...]cy i mentalnie rozprowadzi¢ "energi¢ duchowa" po calym ciele, lub
skupi¢ si¢ na chorym miejscu lub narzadzie. Dzigki temu zaggszczamy pole chronalne, rozmyte" przez
chorobg. Nie wykonujemy tego oddychania wigcej, niz 3-4 razy, ale w ciagu dnia mozemy powtarzac
go od 2-10 razy.



Jesli juz nie ma trudnosci z wizualizacja, od razu mozna wyczu¢ wzrost energii 1 trzecim wdechem juz
nie uda si¢ polkna¢ pobranej energii, wszystko zostalo zaggszczone maksymalnie. Sa ludzie, ktorzy
poprzez jeden wdech zwigkszaja wlasna wagg ciata o 1-1,5 kilograma!

Takie oddychanie stosuja mistrzowie Ci-Qung. Wykonujac wolne, plynne ruchy jakby "nakrecajac" na
siebie "energie duchowa" otaczajacej przestrzeni 1 jednoczesnie zbieraja w ustach sling. W ostatniej
fazie serii ¢wiczen wykonuja ptynny wdech, wolno opuszczajac re¢ce 1robia trzy ruchy polykajac
zgromadzona $ling. Przy tym wizvalizuja, ze do dot, do centrum, do Dan Tien (centrum
energetycznego) postepuje zgromadzona w trakcie zaje¢ energia.

Po takim oddychaniu trzeba skupi¢ si¢ na mysli, ze energia zostata zgromadzona w okre§lonym
miejscu 1 nigdzie nie wychodzi. Jesli tego nie zrobimy, cala wchionigta energia moze si¢ rozptynac.

Proponujg proste ¢wiczenia oddechowe, zapobiegajace rozproszeniu zgromadzonej energii oraz
sprzyjajace jej wzrostowl. Wykonujac wdech, wyobrazamy siebie jako $wiecacego olbrzyma. Na
pelnym wdechu zatrzymujemy powietrze, wizualizujac ten obraz. Na wydechu mentalnie wciagamy te
Swiecaca figure do swojego wngetrza, "ubijajac” ja w okolicy kregostupa. Kazde ¢wiczenie oddechowe
radzg konczy¢ tego typu oddychaniem.

Porfiryj Iwandéw znakomicie opanowat sztuke gromadzenia "energii duchowe;j" w ciagu jednego
wdechu. Naoczni $wiadkowie czgsto o tym wspominaja: On w oczach potrafit zmieni¢ swoj wzrost.
Czasami byt wysoki, czasami za§ wyrastat wprost do nieba".

Jesli bedziecie rozwija¢ w sobie zdolno$¢ wizualizowania, problemy energetyczne sig skoncza 1
bedziecie mogli pozyskiwac tyle energu, ile bedziecie potrzebowali.

Whiosek. Mysle, ze w literaturze popularnej po raz pierwszy temat oddychania zostat rozpracowany
tak doktadnie. Powtorzmy gléwne momenty:

Prana zwiazane z odzywianiem - pokarm, woda, tlen, dwutlenek wegla podtrzymuje nasze ciato.
"Prana oddechowa" - wolne elektrony, aktywizujace mozg przez jame nosowa. Poprzez mozg -
system wewnatrzwydzielniczy - daje niezb¢dna moc naszemu cialu fizycznemu. "Energia duchowa" -
poprzez system akupunkturowy steruje funkcjonowaniem ciata fizycznego 1 energetyka ciala
pranicznego. Nizszy poziom (cialo fizyczne) - usta, jest sterowany poziomem $rednim (cialo praniczne)
nosem, obydwa z kolei sterowane sa przez poziom najwyzszy (ciato holograficzne) - przez czubek
glowy. Zazwyczaj ludzie maja niedobor prany oddechowe;j i energii duchowej, z powodu braku
pierwszej prany cierpi trawienie 1 przyswajanie substancji odzywczych, jest obnizona zdoho$¢ do
pracy, odpornos¢ organizmu. Niedobor drugiej powoduje brak sity woli, strach przed trudno$ciami.
Dlatego w pierwszej kolejnosci nalezy pracowac nad rozwojem 1 wzmocnieniem ciala pranicznego i
holograficznego.

Przy wykonywaniu ¢wiczen oddechowych dodatkowo nalezy bra¢ pod uwagg konstytucje
indywidualng organizmu.

Osoby z konstytucja "Zolkei" powinny wigcej oddychaé przez lewe nozdrze, zwhszcza w goraca pore
roku. Przy czym wdech wykonujemy przez lewe nozdrze, a wydech przez prawe. Takie oddychanie
stwarza efekt chlodzacy. Ze wzgledu na to, Ze nie maja klopotdw z trawieniem, zalecane dla nich sa
¢wiczenia oddechowe, zwigkszajace energi¢ duchowa.

Osoby z konstytucja "Flegmy" powinny wigcej oddycha¢ przez prawe nozdrze. Takie oddychanie



rozgrzewa organizm, wysusza ze zbytniej wilgoci. Dla tych os6b znakomite jest oddychanie wedlug
Strelnikowej 1 "Sattnami", ktore wzmacniaja trawienie 1 wspaniale masuja organy jamy brzusznej. Takie
oddychanie zaleca si¢ wykonywa¢ do wystapienia potu i pragnienia. Ale pi¢ nalezy jak najmnie;.
Woda sprzyja tworzeniu thuiszczOw w organizmie. Gdy czlowiek otyly pije mniej, zachodzi proces
odwrotny: tworzenie wody z thiszczu, na skutek czego zmniejsza si¢ waga ciala.

Osoby z konstytucja "Wiatru" powmny oddycha¢ obydwoma nozdrzami. Takie oddychanie
zréwnowazy psychike i organizm. Bardzo korzystne dla nich bedzie ¢wiczenie "Bhastrika-jama" w
wolnym tempie. Ich wrodzona zywotnos$¢ bedzie zrdéwnowazona i procesy zyciowe beda si¢ rozwijaly
fatwo 1 naturalnie. Zwlaszcza zbawienny wplyw bedzie to wywieralo na sen i trawienie.

W miodym wieku bardziej wykorzystuyjemy oddychanie normalizujace psychike 1 stymulujace
zdolnosci tworcze. W wieku Srednim robimy akcent na oddychanie aktywizujace caly organizm. |
wreszcie, w ostatniej fazie naszej drogi zyciowe] wigcej uwagi poswigcamy gromadzeniu energii
duchowej jednoczesnie starajac si¢ jak najmniej jej tracic.



Zabiegi wodne

Wprowadzenie

Woda - kolebka zycia, stanowi gléwna czg$¢ masy ciala (dwie trzecie), w niej zachodza wszelkiego rodzaju
przejawy zycia organizmu: przebiegaja reakcje biologiczne, transport gazow 1 substancji, transmisja impulsow
nerwowych, absorpcja i przekazywanie ciepta i rozmaitych promieniowali - i, na koniec, posiada ona
najwigksze pokrewienstwo z elektronem, uniwersalng energia Wszech$wiata.

Dwa z trzech findamentow Zycia - "Flegma" i "Z61¢", w swoim skladzie maja wode. Im wiecej "aktywne;j"
wody zawiera organizm, tym intensywniejsze sa przejawy zycia (np. u dzieci) i odwrotnie, im jest jej mniej,
tym stabsze jest zycie (np. u 0sob starszych). Postepujaca w ciagu zycia utrata wody da si¢ zaobserwowac u
wszystkich zywych istot i okazuje si¢ by¢ jednym z praw biologicznych. Dlatego, podtrzymaniem optymalnej
ilosci "aktywnej" cieczy w organizmie mozna "podwyzszy¢" jako$¢ zycia ije wydtuzyc.

Ludzie dawno wykryli zdolno$¢ wody do podtrzymywania sit cziowieka, dlatego pierwszymi 1 glownymi
zabiegami fizjoterapeutycznymi sa zabiegi wodne. Wiasciwe zastosowanie ich w odpowiednim czasie bardzo
pomaga cztowiekowi, 1 odwrotnie, nieumiej¢tne z pewnoscia zaszkodzi.

Rozliczne obyczaje 1 obrzedy, zwiazane z woda shuza efektywnym sposobom chronienia 1 wzmacniania
zdrowia czlowieka. W historii ludzkosci jest okres, ktory "namacalnie" ukazal, jak zgubnie odbija si¢ na
zdrowiu ludzi nie przestrzeganie elementarnych zasad higieny. Pierwsi chrzescijanie, wypaczajac nauke
Chrystusa, odrzucili zabiegi higieniczne, zwiazane z woda i cialem, jako diabelskie. Ludzie przestali si¢ my¢ 1
troszczy¢ o czystos¢ ciala. Na przyklad krélowa Hiszpani, [zabela Kastylianska (koniec XV wieku),
przyznala sig, ze przez cale zycie myla si¢ moze dwa razy - przy narodzinach i w dniu $lubu. Corka jednego z
francuskich krolow umarla z powodu wszawicy. Ludwik XVI wydat specjalny dekret, w ktorym nakazat,
podczas wizyty na dworze, nie zalowa¢ mocnych perfum, Zzeby ich aromat zaghiszal smréd bijacy od ciala i
ubran. O prostych ludziach nawet nie trzeba wspomina¢. Z powodu nie zachowania higieny osobistej, przez
Europe przetaczaly sig¢ takie epidemie dzumy i cholery, Zze za jednym razem doprowadzaly do $mierci 1/4 jej
ludnosci.

Podstawowe mechanizmy oddzialywania wody na organizm
czlowieka

Pozadane byloby zrozumie¢ podstawowe mechanizmy dzialania wody na organizm cziowieka. Wowczas
wszystko ulozy si¢ w harmonijny 1jasny system, co pomoze unikna¢ bledow, ktore czgsto wynikaja podczas
postugiwania si¢ woda. Wielu co madrzejszych ludzi wszystkich czaséw méwio o zastosowaniu wody w celu
leczenia 1 wzmocnienia ludzkiego organizmu. Uzyjemy ich myslhi i dos§wiadczenia jako punktu wyjscia 1
rozwiniemy z uwzglednieniem nowych danych naukowych.

Ojciec medycyny" Hipokrates tak pisat o wodzie:

Po to, zeby wyleczy¢ si¢ 1 by¢ zdrowym, nalezy czerpac silg zyciowa, ktdra znajduje si¢ w
przyrodzie. Dlatego konieczne jest uciekanie si¢ do naturalnych metod leczenia, np. do
wodolecznictwa. Woda moze dziala¢ na cialo nawilzajac, schladzajac irozgrzewajac.
Wywolyje reakcje i dziala podrazniajace, oddzialywuje mechanicznie i chemicznie. Moze da¢



cieplo 1je odebra¢. Slona woda sprawia, ze skora staje si¢ ciepla i sucha.

Hipokrates niezwykle centt cieple 1 gorace kapiele. "Kapiele pomagaja przy wielu chorobach, kiedy wszystko
mne juz przestalo pomagac". Stosowat je jako $rodek napotny przy febrze. Mowit Ze cieple kapiele sa dobre
przy bolach organdéw zwiazanych z oddychaniem i trawieniem, uspokajaja system nerwowy, usuwaja
dreszcze i skurcze, dzialaja nasennie.

Galen twierdzil, Ze starzejacy si¢ organizm trzeba wszystkimi mozliwymi sposobami ogrzewaé i nawilzac.
Bardzo cenit zabiegi w tazni, ktore jego zdaniem, polepszaly krazenie 1 tym samym polepszaly samopoczucie.

Awicenna pisal, Ze roznorodne ¢wiczenia i wodne zabiegi polepszaja krazenie, usprawniaja oddychanie i
przemiang materii, ze wywieraja duzy wplyw na ogdlne ozdrowienie. Byl goracym zwolennikiem lazni, uwazat
ja za doskonaly Srodek utrzymania higieny 1 leczniczy.

Rozsadne korzystanie z tazni, mowi, pomaga przy rozstrojach nerwowych, bezsennosci.

Awicenna przepisywat faznie przy paralizu, spazmach calego ciala, a takze po naduzyciu alkoholu. Radzit
wypoci¢ si¢ w fazni w celu zapobiezenia niezytowi gornych drog oddechowych.

Zar lazni, uwazat, korzystnie wplywa na chorujacych na zapalenie oplucnej, przy niestrawnosci i slabosci
przewodu jelitowe - zoladkowego, utracie apetytu. Sucha taznia przynosi ulge chorym na puchling wodna 1
tym, ktérych "lamie" w stawach. Dla chorujacych na zottaczke czeste kapiele w fazni sa podstawa calego
leczenia". Laznia pomaga przy bélach pgcherza moczowego, utrudnionym oddawaniu moczu, ogodhnej utracie
sit. Tworca chirurgii Ambrua Pare (1509 - 1590) dokonat rewolucji w leczeniu ran postrzalowych,
odrzuciwszy stosowanie w tych wypadkach wypalania ich wrzacym mastem. On rekomendowatl proste i
bezbolesne leczenie:

Zapomnielismy o leczniczych wiasciwosciach wody - mowit Ambrua Jare - Nie chee
rozczarowywac ludzi, wierzacych w to, Ze rany leczy si¢ opatrunkami namoczonymi w
zaczarowanej wodzie, ale sam jestem gleboko przekonany, ze w takim wypadku pomaga tylko
zwyczajna woda, oczyszczajaca rany 1 usuwajaca zapalenie."

Sebastian Knejp, opierajac si¢ na swoim 30-letnim doswiadczeniu stosowania wodolecznictwa, tak
wypowiedziat si¢ 0 dzialaniu wody na organizm czlowieka.

1. Co to takiego jest choroba, jakie jest wspolne zrodlo wszystkich choréb?

Wszystkie choroby, jak by si¢ nie nazywatly, moim osobistym zdaniem, maja swdj fundament, swoja
przyczyne, swoje korzenie, swdj poczatek w rozstrojach krwi, wywolanych albo nienormalna jej
cyrkulacja, albo nienormalym sktadem, albo tym, Zze krew jest zanieczyszczona innymi tkankami. Catle
cialo jest tym dla krwi, czym koryto dla rzeki. Plynie ona wszedzie, w kazdej jego czgsci, we
wszystkich organach, odzywia je 1 ozywia. Wszgdzie znane jest to surowe prawo: wszelkie natgzenie
albo ostabienie krazenia krwi, wszelkie przenikanie do niej obcych elementéw narusza réwnomiernos¢,
prawidlowos¢, wywoluje rozstroj, a co za tym idzie, zamiast zdrowia - mamy chorobg.

2. Jak osiagna¢ zdrowie? Jak si¢ leczy¢?

Dam odpowiedz na wasze pytanie. Jakie proste, lekkie i niezlozone, nieskomplikowane, niemalze
nieomylne jest leczenie, jezeli zawczasu wiem, ze wszelka choroba ma miejsce na skutek rozstroju
krwi!



Leczenie wtedy ma tylko zadania dwojakiego rodzaju: albo powmienem odtworzy¢ prawidlowe
krazenie krwi, jezeli ono jest naruszone, albo powinienem usuna¢ z krwi wszystkie inne substancje,
naruszajace jej skiad. Innego zadania, z wyjatkiem wzmocnienia oslabionego organizmu nie ma.

3. W jaki sposob woda przyczynia si¢ do wyleczenia chorego organizmu?

Trzy wlasciwosci wody: rozpuszczanie, usuwanie (powolne wymywanie) 1 wzmacnianie w pelni
wystarczaja dla nas, zeby twierdzi¢, ze woda leczy wszystkie, na 0got wyleczalne choroby, poniewaz
kazde zastosowanie wody w leczeniu ma na celu usuna¢ korzen choroby dzigki czemu mozliwe jest:

rozpuszczenie we krwi substancji chorobotworczych

usunigcie tego roztworu

przywrdcenie prawidlowego krwioobiegu w jego "korycie", po takim oczyszczeniu

na koniec, jeszcze wzmocnienie oslabionego organizmu, tj. uzdolienie go do nowej pracy.

o o

Wybitny rosyjskiuczony i lekarz A.S. Zalamow, w swojej ksiazce "Ukryta maqdros¢ ludzkiego
organizmu" (L.: Nauka, 1966) pisze, Ze zycie - to nieustanny ruch cieczy migdzy komorkami i wewnatrz
nich. Kiedy w ludzkim organizmie ruch cieczy przebiega w normaly, uregulowany sposob, wszystko jest w
porzadku. Wystarczy naruszy¢ cyrkulacje tych odzywczych sokow i1 czlowiek zaczyna niedomagac.

System naczyn wlosowatych - to swoisty naczyniowy system irygacyjny, nawadniajacy wszystkie komorki
organizmu. W kazdym Zle funkcjonujacym organizmie regula jest, ze znajduje si¢ spazm naczyn wlosowatych,
ich poszerzenie albo zwezenie.

W tym rozdziale chcg pokaza¢ wlasnosci uniwersalnych metod, objasniajac zasady dziatania zabiegow
wodnych (na ogot przyjemnych) na organizm czowieka. Bazuja one na dwdch prawach: Yin- Yang i trzech
zasadach zyciowych doszy.

A oto podstawowe mechanizmy wplywania zabiegéw wodnych na organizm czlowieka.
1. Dorozwijajacy. To jeden z podstawowych mechanizméw wplywania wody na ludzki organizm, z jego
wielostronnym wplywem, ktory zbliza nas do embrionalnego stadium rozwoju, ze wszystkimi jego

zaletami,

2. Rozpuszczajacy i oczyszezajacy. Zabiegi wodne pozwalaja rozpusci€ 1 usunaé z organizmu
roznorodne szkodliwe zlogi.

3. Normalizujacy krwioobieg. Zastosowanie zimnych i cieptych zabiegdéw wodnych pozawala
aktywizowa¢ krwioobieg, co doprowadza do jego normalizacji.

4. Rozgrzewajacy i stymulujacy. Dzigki oddzialywaniu na skorg "wywrdcenmu na zewnatrz" systemu
nerwowego, uzyskujemy niezwykle silny efekt stymulujacy na system nerwowy 1 akupunkturowy.

5. Leczmiczy. Wobec tego, ze w czasie zabiegdw wodnych ma miejsce absorpcja wody 1
rozpuszczonych w niej substancji, wywolyje to szczegbne reakcje w organizmie - w zaleznosci od
wlasciwosci wehianianych substancii.

Teraz przejdziemy do bardziej szczegdlowego rozpatrywania wyzej wymienionych mechanizmow.



Zabiegi wodne stymulujace rozwoj czlowieka

Ludzki organizm rozpoczyna swdj rozwoj w srodowisku wodnym. Jest ono najbardziej dla tego celu
sprzyjajace z wielu powodow. Okazuje sig, ze jezeli dziecko po urodzeniu czesciej trzymac w Srodowisku
wodnym (kapieli), to rozwija si¢ ono znacznie szybciej 1jest zdrowsze, niz jego "przebywajacy na ladze"
rowiesnicy.

Podczas kontaktu z woda zaczyna dziala¢ wiele waznych mechanizméw rozwojowych:

a. ciagle zwilzana skora "wchiania" w siebie swobodne elektrony, ktorych w wodzie jest znacznie wigce;j
niz w powietrzu;

b. plywanie 1 nurkowanie w wodzie z zatrzymaniem oddechu prowadz do akumulacji i zatrzymania
wigkszej ilosci dwutlenku wegla w organizmie. W rezultacie dwoch wyzej wymienionych
mechanizméw trwa silna stymulacja biosyntezy;

c. zmniejszenie wagi ciala w wodzie pozwala dziecku znacznie bardziej 1 swobodniej porusza¢ sig, co
dodatnio wplywa na jego ogdlny rozwdj. Krazenie staje si¢ znacznie fatwiejsze, co ulatwia
zaopatrywanie w substancje odzywcze rozlicznych czgséci ciala.

d. Jak uvstalili naukowcy, kazdy chlopiec od momentu narodzin do, w przyblizeniu, p6t roku Zycia potrafi
swobodnie utrzyma¢ si¢ na powierzchni wody, bez pomocy z zewnatrz. Jezeli t¢ genetyczna
umiejetnos¢ podtrzymywac treningiem, to ona nie zaniknie i dziecko zaczyna wczesniej plywac niz
chodzi¢. Przy czym wazne jest by nie przegapi¢ odpowiedniego momentu.

Igor Czarkowski szeroko propaguje swoja metode¢ "porody w wodzie" i "baby-joga" (joga dla malcoéw). Jak
pokazata praktyka jest ona bardzo efektywna dla rozwoju dzieci i wybawienia ich od urazéw potogowych
(mlodzi rodzice miejcie to na uwadze). Oto jak wypowiada sig o Igorze Czarkowskim i jego "rosyjskiej
metodzie", czolowy amerykanski specjalista w dziedzmie naturopatii, doktor Steev Morris:

Wiasciwie, ja 1moi koledzy, przyjechalismy do ZSRR, Zzeby glebiej zbada¢ "rosyjska metodg".
Dowiedzielismy si¢ o wielu rzeczach, ktdrych istnienia wczesniej nawet nie podejrzewalismy.
Np.: mozna pielegnowaé w wodzie bardzo wczesne i ostabione dzieci.

Najbardziej zadziwiajacym odkryciem dla mnie bylo to, ze maluchy, z uszkodzeniem mézgu powstatym w
rezultacie dlugotrwalego bezdechu w czasie porodu, byly w stanie odtworzy¢ swoje umystowe umiejetnosci
dzigki intensywnym treningom w wodzie. Wasz rodak Konstanty Butejko, wyjasnia to tym, Zze podczas
czestych 1 dlugotrwalych zanurzen niemowlgta wstrzymuja oddech.™ W rezultacie, w krwi zwigksza si¢
zawartos¢ dwutlenku wegla, a to wywoluje odruchowe rozszerzenie naczyn w mézgu, hemoglobina zaczyna
lepiej oddawac tlen komorkom nerwowym. Odzywianie moézgu gwattownie polepsza si¢ - moze on
odtworzy¢ uszkodzone struktury i utworzy¢ nowe. Do tego nie malo przyczynia si¢ mtensywny hydromasaz

biologicznie aktywnych punktow, ktoére odpowiadaja na skorze centralnemu ukladowi nerwowemu. *Jak
wiadomo, jakiekolwiek zanurzenie pod wod¢ wykonuje si¢ na wstrzymanym oddechu. I jeszcze jedno potwierdzenie
(wskazowka), ze nalezy, jak jogowie, wstrzymywac¢ oddech na 80% wdechu

Zabiegi wodne typu kapieli w wannie i basenie, a takze natryski pomoga starszym dzieciom, ale nie w takiej
mierze, jak niemowlgtom. Przy czym woda powinna by¢ ciepla. Do natryskdw mozna postugiwac si¢ chlodna
1zimng woda w ciagu 5-10 sekund.



Zabiegi wodne rozcienczajace i usuwajace
szkodliwe zlogi

Jakiekolwiek stwardnienia w ludzkim organizmie wskazuja na nadpobudliwos$¢ zyciowego fundamentu
"Wiatru", ktory wywolyje w organizmie sucho$¢ 1 chidd, tj. warunki, ktore sprzyjaja tworzeniu si¢ ciat
zbitych. §ciskanie, zageszczanie, krystalizacja - to proces Yang. Dlatego, aby usuna¢ $ciskanie, zageszczanie,
konieczny jest proces przeciwny - rozszerzajacy proces Yin. W takim wypadku, jako przeciwwagg suchosci
1chlodu (lub goraca 1 suchosci), w organizm trzeba wprowadzi¢ wilgo€ i ciepto. Cieple 1 gorace zabiegi
zwiazane z woda temu sprzyjaja.

W celu usunigcia szkodliwych substancji, konieczne jest poszerzenie kanalow krwiono$nych 1 limfatycznych,
a takze porow skornych. Wszystkiemu temu sprzyja proces Yin - rozszerzanie i ukierunkowanie ze srodka
na zewnatrz. A poniewaz woda jest idealnym "pochlaniaczem", "transportowcem" i przewodnikiem ciepla,
bedzie ona sprzyjala procesowi Yin. Jezeli ciepla lub goraca wodg uzupehi¢ lotnymi substancjami
eterycznymi, ktore jeszcze bardziej zwielokrotniaja przepuszczalnos¢ ciala i dla tego, ze sprzyjaja "rozbijjania’
1'"rozpraszann”, to efekt wyniku takiego polaczenia wiclokrotnie wzmacnia si¢. Z tego powodu do wody
dodaje si¢ wywary, zawierajace substancje eteryczne.

'

Najsiniejszym zabiegiem, ukierunkowanym na rozpuszczanie szkodliwych substancji w organizmie, wydaje
si¢ by¢ sauna. Oprocz osiagania dobrego ogrzania organizimu, otwieraja si¢ pory skory, co sprzyja obfitemu
wydzielaniu potu 1 wydaleniu rozpuszczanych w nim substancji, przez skorg na zewnatrz.

Cieple 1 gorace kapiele dzialaja slabiej. Jezeli je stosowa¢ z dodatkiem lotnych substancji eterycznych, tj. z
wywarami z ziol 1 innych substancji, to efekt "rozpuszczania" jest wzmocniony. Wobec tego, ze wydalanie
przez skore bedzie nie tak silne, jak w saunie, podstawowe wydalanie spada na nerki. Dlatego, jezeli macie
stabe nerki, chora skore - zazywajcie kapieli. Zabiegi kontrastujace, tj. polaczenie ciepta 1 zimna, kieruja
krew to do skory, to w glab organizmu, beda sprzyjaly lepszemu wymywaniu tego co niepotrzebne.

A oto jak takich kapieli radzi zazywaé Kneipp:

Wejs¢ do wanny, na tyle napehionej ciepla woda, zeby woda "przykryta" cale cialo. W wannie
zosta¢ 25-40 minut. Po tym szybko przej$¢ do drugiej wanny z chlodna woda 1 zanurzy¢ si¢ do
glowy w wodzie; jezeli nie ma takiej drugiej wanny z chlodna woda, to nalezy obmy¢ cialo
chlodna woda jak mozna najszybciej. Chlodna kapiel lub obmycie powinno by¢ zakonczone w
ciagu | mmuty. Potem, nie wycierajac sig, zalozy¢ szybko ubranie 1 wykonywaé ruchy w
pomieszczeniu albo na powietrzu, do czasu, az cialo calkowicie nie wyschnie 1rozgrzeje si¢
(przynajmniej pot godzny).

Drugi sposob jest nastepujacy: Wanna napehiona, jak w pierwszym wypadku, ale temperatura wody w niej
si¢ znajdujacej jest wyzsza - od 32 do 34 stopni C.

Do cieptej kapieli wehodzi€ nie raz, a trzy razy i podobnie do chlodnej kapieli nie raz, a trzy razy. To tak
zwana "kapiel z potr6jna przemiang". 10 minut w cieplej wannie, 1 w chlodnej, 10 w cieptej, 1 w chlodne;j,
10 w cieplej, 1 w chlodnej. Zawsze nalezy konczy¢ zabieg chlodna kapiela. Zdrowi, sini ludzie powinni
siada¢ w wannie z zimna woda 1 powoli zanurza¢ si¢ w niej. Ludzie wrazliwi siadaja w wannie 1 szybko
obmywaja piersi i plecy, nie zanurzaja si¢. Obmywanie calego ciala moze calkkowicie zastapi¢ chlodna kapiel,
temu, kto boi si¢ zimnej wody. W zadnym wypadku nie nalezy moczy¢ glowy. Jezeli si¢ ona przypadkowo



zamoczy, nalezy ja wytrze¢ do sucha.

Odnosnie dalszego postgpowania, a zwlaszcza ¢wiczen po kapieli, procedura pozostaje ta sama, co i w
pierwszym sposobie.

Tutaj powinienem poczyni¢ pewne uwagi.

Nigdy nie przepisuje samych cieptych kapieli, tj. bez nastepujacych po nich zimnych kapielach, albo zimnych
obmy¢.

Bardzo wysoka temperatura, szczegdhie jezeli dziala ona bardzo dlugo, nie wzmacnia, a oslabia caly
organizm, nie hartuje skory, a sprawia, ze ta staje si¢ znacznie wrazliwsza na zimno, nie chroni, a naraza na
niebezpieczenstwa. Goraca woda otwiera pory, tedy przenika zimne powietrze, skutki czego ujawniaja si¢
bardzo szybko. Nastepujace po goracych, zimne kapiele, lub zimne obmycia usuwaja te zagrozenia (nie znam
ani jednego sposobu stosowania goracej wody, po ktorym nie nastapio by stosowanie zimnej); Zimna woda
wzmacnia, obniza podwyzszona temperature; od§wieza, usuwa zbyteczne goraco 1na koniec, zamyka pory i
wzmacnia skore.

I tutaj, jak 1w ogdle przy wszelkiego rodzaju goracych kapielach, nigdy, albo bardzo rzadko stosuj¢ dla ludz
zdrowych sama tylko ciepla wode, a dodaje zawsze wywary z nastepujacych roslin: resztek siana
(rozdrobnionego siana, chodzi o wybranie tych drobnych, delikatnych czg$ci siana, a nie samej grubej stomy),
galazek 1 slomy z owsa.

Kapiel z resztkami siana. Torebke z 1-1,5 kg suchego siana zanurzy¢ w 7-8 litrach goracej wody, na 15-
20 minut (wspolczesni fizjoterapeuci radza parzy¢ przez 1 godzing). Potem wywar wla¢ do wanny z ciepla
woda. Woda otrzymuje kolor kawy, otwiera pory i zwigksza natgzenie krazenia krwi. Ta kapiel bardzo
sprzyja ogrzaniu ciala. Ludzie zdrowi moga stosowac kiedy chca. Dhugo$¢ zabiegu 10-15 minut.

Kapiel z galazek sosny. Wzia¢ igly sosnowe (im §wiezsze tym lepsze), drobno posiekane gatazki i
posiekane szyszki $wierkowe, 1 wymieszawszy to (ok. 1 kg suchej masy) parzy¢ pét godziny w 7-8 litrach
wody. Nastepnie, jak 1 w pierwszym przypadku, wla¢ do wanny z ciepla woda. Ta kapiel dobrze wplywa na
nerki i pecherz moczowy. Glownie oddzialywuje ona na skore, stymulujac ja (a przez nia stymuluje centralny
uklad nerwowy), 1 wzmacnia, oczyszcza naczynia krwiono$ne. Kapiel ta ma przyjemny zapach, wzmacnia
organizm, ma korzystny wpltyw na ludzi w podeszlym wieku.

Kapiel ze stomy z owsa. Wzia¢ do 1 kg rozdrobnionej stomy z owsa, wlozy¢ w malenki woreczek i parzy¢
w 7-8 litrach wody, przez p6t godziny. Potem, jak zwykle, wla¢ do kapieli 1 stosowaé zabieg. Z wyzej
opisanych trzech kapieli - ta jest najbardziej wzmacniajaca 1 skuteczna przy chorobach nerek 1 pgcherza
moczowego, przy bolach reumatycznych.

Kapiele mieszane. Mieszane kapiele, to takie, w ktorych stosuje si¢ wywar z kilku roslin. Np. wywar z
resztek siana 1 slomy owsianej. Przy tym pozadane jest, zeby obie rosliny parzyly si¢ razem. Wedlug
podobnego schematu przygotowuje si¢ 1 mne kapiele: z migty, rumianku, kwiatow lipy 1 mne.

I tak, w celu rozpuszczenia Zogdw 1 innych szkodliwych substancji, ktore osadzaly si¢ w organizmie,
powszechnie stosuje si¢ wodne zabiegi, saung 1 kapiele.

W celu oddzialywania na fragmenty ciala stosuje si¢ miejscowe zabiegi wodne, ograniczone dzialanie para,
potkapiele, itp.



Cieple nasiadowe polkapiele. Te pot kapiele wspaniale rozgrzewaja organy malej miednicy 1zoladka,
pomagaja przy roznorodnych chorobach w tej okolicy. Wobec tego, ze tutaj kumuluja si¢ szkodliwe
substancje (zawarto$¢ jelita prostego), trzeba je regularnie wydala¢. Dlatego, w celu zwigkszenia
efektywnosci stosuje sig¢ wywary ze skrzypu polnego, stomy z owsa, resztek siana 1 wielu innych. Wywary
przygotowuyje sig tak jak do kapieli, tylko w mniejszej ilosci. Czas trwania ok. 15 minut. Wykonywac¢ 2-3
razy w tygodniu. P6t kapiel z wywarem ze skrzypu polnego pomaga przy roznych schorzeniach nerek,
kamicy nerkowej, utrudnionym oddawaniu moczu, bélach w krzyzu o charakterze przezigbieniowym. Pot
kapiel ze slomy z owsa - doskonaly §rodek na wszelkiego rodzaju famania (choroba "Wiatru").

Potkapiel z resztkami siana dziata troche slabiej od poprzednich, ale jest bardzo skuteczna przy zastojach
krwi, oslabieniu zoladka, zaparciach i w nagromadzeniach gazow.

Cieple kapiele dla nog
Jest ich kilka wariantow.

1. Do cieplej wody (25-26 stopni C) wsypac gars$¢ soli (mozna do tego doda¢ dwie garsci popiotu
drzewnego) 1 dobrze wymiesza¢. Czas trwania tej kapieli wynosi 10-15 minut. SOl rozpuszczona w
wodzie, jak twierdzit jeszcze Hipokrates, sprawia, ze skora staje si¢ ciepla i sucha. Wszystko to
przyczynia si¢ do wywolania ciepla w ciele (zmarZzluchy miejcie to na uwadze).

2. Kapiel dla ndg z resztek siana (zdzbel, lisci, nasion, itp.). Zala¢ 3-5 garsciresztek siana wrzatkiem,
naczynie przykry¢ 1 pozwoli¢ aby przestyglo do temperatury 25-26 stopni C. Te kapiele dla nog,
dzialaja w sposob rozmigkczajacy, oczyszczajacy 1 wzmacniajacy nogi i sa bardzo skuteczne przy
bolach nog, potliwosci nog, otwartych ranach, przy obrzgkach, podagrze, ropniach migdzy palcami,
uszkodzeniach spowodowanych ciasnym obuwiem itp. A oto jaka opini¢ wydaje Kneipp o takich
kapielach dla nog:

Moge powiedzie¢, ze te kapiele doskonale pomagaja, jezeli soki nog sa niezdrowe i
sklonne do rozkladania si¢. Pewien pan bardzo cierpiat z powodu podagry. Wrecz
krzyczat z bolu. Taka kapiel dla ndg, potaczona z owijaniem n6g w pldtno, namoczone w
wywarze z resztek siana, wyleczyla go w ciagu godzmy z przerazajacych mek."

3. Kapiel dla nog ze slomy z owsa. Stomg z owsa gotowac ok. pdt godziny, 1 wywar, ostudzony do 25-
26 stopni C, stosowac przez 20-30 minut jako kapiel dla n6g. Dozowanie slomy z owsa, jak w
poprzednim zabiegu.

Znow wroé¢my do Kneippa:

Na podstawie doswiadczenia moge powiedzie¢, ze te kapiele nie maja sobie rownego
srodka, kiedy mowa jest o zmigckczaniu wszelkiego rodzaju stwardnien na nogach.
Doskonale pomagaja przy reumatyzmie stawowym, podagrze, odciskach, wrastajacych i
ropiejacych paznokciach, pecherzach wodnych powstalych podczas chodzenia. Takze
otwarte 1ropiejace rany na nogach, uszkodzenia powstale z powodu zracego potu, leczy
si¢ tymi kapielami. Pewien pan $ciat sobie odciski. Wytworzone zlosliwe zapalenie,
przywodzito na mysl zakazenie krwi: trzy kapiele z owsa w ciagu dnia i okrgcanie nbg w
tkaning, namoczona w tym wywarze, wyleczyly go w 4 dni."

W celu wzmocnienia dziatania kapieli dla ndg nr 2 13, stosujac trzykrotnie: 10 minut oddziatywanie ciepte, 1
minuta oddzialywanie chlodne, tak jeszcze dwa razy. Zawsze konczcie pokapiele dla nog oplukaniem w



zimnej albo chlodnej wodzie.

Teraz mamy jasno$¢ co do przygotowywania zabiegdéw wodnych i mozna przej$¢ do usuwania szkodliwych
Zogdw. Mechanizm wydalania zasadza si¢ na tym, ze r6zne okrgcania, oklady 1 kompresy oddziatywuja na
organizm znacznie dluzej, niz wyzej wymienione zabiegi z wywarami (1-2 1 wigcej godzin) 11 stosuje sig je
wielokrotnie. Przy tym ujawnia si¢ "ssacy efekt", w stosunku do wszystkich szkodliwych substancji
majdujacych sig¢ w ciele. Ten przejaw bazuje na zasadach osmoregulacji: woda wchianiana jest przez cialo, a
w drugim kierunku w mokra tkaning wsiakaja szlaki, toksyny itp. To trwa do tego czasu, dopdki stezenie
szlak w organizmie 1 w mokrej tkaninie nie wyrdwna sig. Zwykle potrzeba na to godzing, dwie. Nastepnie,
przez okreslony czas, mozna stosowa¢ nowe oklady i kontynuowaé¢ wydalanie szkodliwych substancji z
organizmu. Pt6tno po takim zabiegu trzeba koniecznie wyprac: jest ono przesiaknigte toksynami i w
niektorych wypadkach takze brzydko pachnie.

Jak 1w poprzednim przypadku, istnieja zabiegi ogolne i miejscowe. Do ogdlnych zalicza si¢ owijanie dolnych
partii ciala, krotkie owijanie 1 mokra koszula. Do miejscowych zaliczamy kompresy. Wszystkie te zabiegi
mozna i trzeba wykonywac z wykorzystaniem wywarow z wyzej wymienionych ziot.

Zanim przejde do opisania okladow, rozpatrzymy w jakiej formie jest lepiej je wykonywac - cieple czy
zimne. Ciepte oklady, wedlug prawa Yin-Yang beda oddzialywa¢ na zewnetrzna powloke ciata (skore), co
potwierdza prawo antagonizmu w chemodynamice. Chlodne, bgda dziala¢ odwrotnie - na organy
wewnetrzne. Te osobliwos$ci nalezy stosowa¢ dla usuwania szlak z wewnatrz lub z zewnatrz. W tym celu
nalezy pamigtac takze 10 takiej wlasnosci prawa Yin-Yang: Yin rodz Yang, 1 na odwrét Yang rodz Yin.
Cieple oklady, gorace, aktywne - Yang, begda wywolywaé w organizmie swoje przeciwienstwo - oslabienie i
zmniejszenie wydzielania ciepla, tj. Yin. Z tych teoretycznych rozwazan wyplywa jedna z gldéwnych rad przy
wykonywaniu zabiegdw wodnych: goraca kapiel konczy¢ krotka zimna. Ta teza potwierdzana jest przez
praktyke. A oto co przy tej okazji mowi Kneipp: " Ciepla woda ostabia i wydelikatnia, po takiej kqpieli,
kapiel chtodna wzmacnia, hartuje i sprzyja zdrowemu rozwojowi ciata."

Oklady na dolne partie ciala wyznacza si¢ przede wszystkim przy chorobach nog i zotadka. Owijanie zaczyna
si¢ od ramion (pach) i kontynuuje do konca nog.

Glowa, szyja ramiona ir¢ce sa wolne i powinny by¢ przykryte czyms cieplym, zeby nie dochodzilo do nich
powietrze z zewnatrz.

Realizuje si¢ to wedlug nastepujacego schematu: na przescieradlo, ktore lezy na materacu, wzdhiz kladzie si¢
szeroki weliany koc. Pi6tno do owijania powmno by¢ duze, tak aby mozna bylo nim owina¢ 2-3 razy cate
cialo 1nogi. Zlozywszy je na pot, moczymy tak, zeby potem z niego nie kapalo, 1 kladziemy w formie
prostokata na rozlozony, wehiany koc. Naste¢pnie kiadziemy si¢ na to pldtno i owijamy si¢ nim wokot catego
ciala, tak aby zadne miejsce tulowia nie pozostalo odkryte. Potem szczelie okrecamy si¢ wehianym kocem
dla uniknigcia dostepu powietrza, a na wierzch jeszcze pierzyna (koldra).

Sedno tych dzatan tkwi w tym, ze kiedy w organizmie, z powodu zimnego okladu, wzbudzane jest cieplo 1
ruch (aktywizuja si¢ procesy wymiany) - szlaka zaczyna wsiaka¢ w mokre ptotno. Jezeli nie ma kontaktu
skéry z plotnem, to proces ten nie zachodzi. Dlatego nalezy utrzymywaé skore ciepla i wilgotna, zeby lepiej
wydalala szkodliwe substancje i w ciele gromadzito si¢ goraco. Materiat wykonany z wehy, sprzyja
utrzymaniu cieploty 1 ogrzewaniu ciala, potozona na wierzch pierzyna (kotdra) jeszcze bardziej zwielokrotnia
efekt termoakumulacji. W takiej zamknigtej, wilgotnej i cieplej przestrzeni, jak w matczynym tonie,
rozpoczynaja si¢ specyficzne procesy - oczyszczajace i uzdrawiajace organizm. Wystepujace poty wskazuja
na proces oczyszczania i wydaja si¢ by¢ kryterium efektywnos$ci tego zabiegu. Jezeli pocimy si¢ malo lub



wcale, to oznacza slabe oczyszczanie. Czas trwania tego zabiegu 1-2 godziny. Ten oktad ma dzialanie
rozgrzewajace, 0Czyszczajace 1rozpuszczajace, przede wszystkim na organy jamy brzusznej. Do wody
poleca si¢ dodawac¢ wywary z resztek siana, turzycy, galazek sosnowych i stomy z owsa. Turzyca zastepuje
resztki siana 1 skrzyp polny i jest bardzo dobra przy utrudnionym oddawaniu moczu i, jako pomocniczy
srodek, przy kamieniach moczowych w nerkach. Wywar ze stomy, z owsa wykazuje doskonale wlasciwosci
lecznicze przy rwach, podagrze, kamieniach moczowych 1 piasku w moczu; galazki sosnowe usuwaja
nagromadzone w zotadku gazy.

Krotkie oklady. Mozna je stosowa¢ samodzelnie. Zwigkszaja one ilo$¢ ciepla w organizmie 11tagodza silne
goraco. Ten oklad wykonuje si¢ od pach  kontynuuje niemalze do kolan. Kawalek plotna sklada si¢ na 46
razy, potem moczy si¢ starannie, wykreca sig 1 szczehie okrgca wokot ciala. Dostep powietrza odgradza si¢
wehianym kocem, konieczna temperatura osiagana jest przez przykrycie pierzyna lub koldra. W zaleznosci
od zdrowia, stosuje sig letnia albo lodowata wodg. Czas trwania 1-2 godziny. Bardzo dobrze jezeli w formie
profilaktyki wykonuje si¢ ten zabieg raz na tydzien, co zabezpiecza przed wicloma chorobami. Ten zabieg
oczyszcza nerki, watrobe, zoladek, ulatwia wydalanie nagromadzonych gazow, sokdw chorobowych i
niepotrzebnych cieczy. Krotkie oklady calkowicie usuwaja choroby serca i1 zoladka, ktore maja miejsce z
powodu ucisku gazow 1 ustaja w momencie wydalenia. Mozna takze spa¢ w takim okladzie, przy czyn sen
bedzie doskonaly. Tego rodzaju oklady sa bardzo dobre dla ludzi w podeszlym wieku, u ktorych odwadnia
si¢ organizm.

Mokra koszula. Do tego zabiegu nalezy uzy¢ zwyczajna, nocna koszulg z ptotna, dluga do pigt, namoczona
w wodzie wyza¢ ja 1nalozy¢ jak zwykle. Nastepnie polozy¢ si¢ do 167Zka, nakry¢ si¢ welianym kocem i
przykry¢ koldra. Jezeli cziowiek nie przykryje si¢ pierzyna (koldra), to nie bedzie osiagnigta konieczna
cieplota. Sam wehiany koc w tym celu nie wystarcza. Nie zachowanie tej zasady niweczy efektywnos¢
wszystkich wyzej wymienionych zabiegdw, zwiazanych z otulaniem. Pamigtajcie o tym. Czas trwania jej
dzalania 1-2 godziny. Mozna w niej spac.

Dziatanie mokrej koszuli opiera si¢ na odkrywaniu por 1 wyciaganiu sokéw chorobowych (podobnie jak
plaster), uspokajaniu (wilgo¢ - Yin uspokaja), rOwnomiernym rozprowadzeniu ciepla 1 polepszeniu ogénego
stanu organizmu. Do tego zeby mokra koszula lepiej wyciagala, mozna namoczy¢ ja w wodzie z octem albo

sola.

I jeszcze jedno ostrzezenie: wszystkie zabiegi zwiazane z woda czy okladami nalezy wykonywaé na
uprzednio rozgrzane cialo.

Wedlug podobnego schematu stosuje si¢ kompresy: kladzie si¢ namoczona w wodzie tkaning, okrgca
wehiang chusta. Jezeli kompres robi si¢ na tulowiu, to na wierzch kladzie si¢ jeszcze koldre.

Zabiegi wodne normalizujace krwioobieg

Naturalnie wszystkie wyzej wymienione zabiegi w tym lub innym stopniu normalizuja krwioobieg. Sa proste 1
fatwo dostgpne. Ale jezeli macie czas i zyczenie, to mozna zazywaé kapiele terpentynowe, wedhug przepisu
Zalganowa. Oprocz harmonizacji krazenia kapilarnego (w naczyniach wlosowatych), sa pomocne przy
chronicznych schorzeniach aparatu ruchowo - no$nego, przebiegajacych z silnie zaakcentowanym
syndromem bolowym.

Kapiele terpentynowe wykonuje si¢ zdwoma rodzajami emulsji: biala 1z61ta. Kilka slow o terpentynie 1jej
wiasciwosciach. Terpentyne otrzymuje si¢ z zywicy sosnowej. Ma ona rozpuszczajace, stymulujace 1



odkazajace wlasciwosci. W celach leczniczych wykorzystywali ja Sumerowie, starozytni Egipcjanie, Grecy i
Rzymianie. Material, w ktory byt zawinigty egipski faraon, po przelezeniu w grobowcu 4000 lat byt
przesycony zywica. Jak przekonali si¢ wspolczesni badacze, ten zywiczny impregnat nie stractt do
dzisiejszego dnia wlasciwosci unicestwiania mikrobow. I oto dlaczego stosuje sig gorace zabiegi z
zastosowaniem igliwia sosnowego, przeciez one zawieraja terpentyne!

Terpentyna doskonale rozciencza sig, fatwo przenika przez skore 1 oddzialywuje na zakonczenia nerwowe.

Ogolne dzialanie tych kapieli zamyka si¢ w polepszeniu krazenia w naczyniach wlosowatych i limfatycznego,
zwigkszenia energii zyciowe] kazdej komorki i calego organizmu. Kapiele z biala, terpentynowa emulsja
doskonale stymuluja naczynia wiosowate. Z zota emulsja - polepszaja przemiang materii w organizmie,
pomagaja w rozpuszczaniu zZlogdw soli w stawach, sciggnach, na Scianach naczyn krwionosnych.

Sklad bialej emulsji: Rozpusci¢ 3 gramy kwasu salicylowego w 250 gramach wrzacej wody. Wsypa¢ do
tego mialko utarte na tarce mydto dla dzieci (20 gramow). Wszystko to wymiesza¢ szklana paleczka
podgrzewajac w emaliowanym rondlu, nas stabym ogniu. Wla¢ 250 gram terpentyny podwyzszonej jakosci i
mowu dokladnie wymieszaé¢, wla¢ do butekki z szeroka szyjka i szczelie zamkna¢. Schemat seansow
wyglada tak: pierwszy - 25 gram emulsji wla¢ do wanny z woda, o temperaturze 37 stopni C; drugi -
odpowiednio 30g137,5°C; Trzeci- 35 138; czwarty - 35 138,5; piaty - 40 139; szosty - 45 139; siodmy -
50139; 6smy - 55 139; dziewiaty - 60 139; dziesiaty - 65 139; jedenasty - 70 139; dwunasty - 75 139.

Emulsje uprzednio wstrzasnaé, a potem wla¢ do wanny przed napehieniem jej woda. Czas pierwszego
seansu 12 minut, wszystkie nastgpne po 15 minut. Kapiele zazywaé w ciagu tygodnia.

Sklad zéltej emulsji: 300 gram oleju rycynowego wla¢ w emaliowany rondel objgtosci 2-3 litrow 1 wstawic
w inny z woda, zrobi¢ wodna fazni¢. Kiedy woda w wodnej tazni zacznie wrze¢, wla¢ do emaliowanego
rondla 40 gram zasady sodowej [Na(OH)2], rozpuszczonej w pot litrze wody. Szklana paleczka mieszamy
do uzyskania ggstej, podobnej do kleiku masy. Potem wla¢ do tego 225 gram kwasu oleinowego i ponownie
- nie krécej niz 30 minut - miesza¢ do uzyskania cieklej, przejrzystej masy koloru zottego. Zdjac¢ z ognia 1
wla¢ do rondla 750 gram terpentyny podwyzszonej jako$ci. Rozla¢ emulsje do butelek z szczelnie dotartymi
korkami. Dla przyjgcia zabiegu, do wanny z goraca woda wlewamy emulsj¢. Schemat seansow wyglada tak:
pierwszy - 40 gram emulsji, temperatura wody w wannie 38 stopni C; drugi - odpowiednio 45g138°C;
trzeci-50 138,5; czwarty - 55 138,5; piaty - 60 139. Nastgpne kapiele wykonuje sig tak jak ustalono to dla
piatego seansu. Czas 1-go 12-go seansu - 12 mmnut, 3,4,5-ego - po 15 minut.

Nalezy wzia¢ wszystkiego 12 kapieli. Seanse wykonywac¢ co drugi dzien. Jezeli macie bardzo wrazliwa
skore, to przed zazyciem kapieli narzady piciowe i okolice odbytu smaruje si¢ wazeling. Nie nalezy zanurzac¢
w wodge okolic serca, z tego powodu, Ze te zabiegi dziataja na serce pobudzajaco. Jezeli jest si¢ zmgczonym,
konieczne jest odpoczaé pot godziny przed poddaniem si¢ zabiegowi. Zanurza¢ si¢ w wannie trzeba powoli.

Kryterium efektywnosci tych zabiegow bedzie powstanie pod ich koniec, albo po nich wrazenia mrowienia
skory, zmniejszajacego si¢ w palenie. Dugo$¢ reakcji nie powinna przekracza¢ 30-45 minut. Jezeli reakcja
wydhluza sig, przy zazywaniu kolejnej kapieli nie nalezy zwigksza¢ ilosci emulsji. Mozna robi¢ kapiele
terpentynowe do nog z 10 gramami emulsji, a takze zestawi€ - laczac zotte 1 biate kapiele. To pozwoli lepiej
oddziatywac¢ na naczynia i caly organizm w ogole.

Bardzo wazne jest aby podtrzymywac dobre krazenie w okolicy glowy i oczu, mie¢ czyste zatoki Higmora i
zatoki czolowe.

Z wiekiem tam zbiera si¢ duzo Sluzu, ktory "ubija si¢", powoduje mndstwo zachorowan, doprowadza do



przedwczesnej utraty wzroku i pamigci. Wielu ludzi wiasnie z tej przyczyny traci wzrok, nosi okulary, a
przeciez mozna go odtworzy¢, oczysci¢ mozgowie. Do tego celu nadaja sig proste 1 efektywne zabiegi
wodne.

Kapiel dla glowy. Jest bardzo dobra do utrzymania w dobrej kondycji mézgowia, a takze w celu
"odkwaszenia" "ubitego" $luzu i nastepnie jego wydalenia. Trzeba ja wykonywac na zasadzie kontrastu. Na
poczatku zanurzamy glowe w naczyniu z ciepta woda, na 5-7 minut tak, zeby owlosiona cz¢$¢ glowy byla
zanurzona w wodzie. Po tym niezwlocznie zanurzamy glowg w chlodnej wodzie, na 15-30 sekund. Tak
powtarza¢ 2-3 razy. Po tym zabiegu konieczne jest wytarcie glowy 1 wlosow do sucha 1 przebywanie w
cieplym pomieszczeniu, bez przeciagéw. Stosowac ja 2-3 razy w ciagu tygodnia w celu osiagni¢cia
wymaganych rezultatow. Zauwazono, ze takie kapiele dzialaja wzmacniajaco na wiosy.

Kapiel dla oczu. Bywa ona zimna i ciepla. Jezeli wykonuje si¢ zimna kapiel, to nalezy zanurzy¢ twarz do
chlodnej wody i otworzy¢ w niej oczy na 15 sekund. Potem podnie$¢ glowe i po 15-30 sekundach znowu
zanurzy¢ w wode czolo 1oczy. To mozna powtdrzy¢ 4-5 razy. Ciepla kapiel dla oczu wykonuje si¢ z woda o
temperaturze 24-26 stopni C, po ktorej zawsze nastepuje zimna kapiel, albo po prostu przemywamy oczy
chlodna woda. Do cieplej wody mozna dodawac¢ wywar z réznych roslin. Szczegdlnie dobry efekt daje pot
tyZkiroztartego kopru. Przy czym, nalezy wiedzie¢, Ze zimna woda doskonale dziata na zdrowe, ale
zmeczone oczy. Kapiel ta wzmacnia 1 od§wieza aparat wzrokowy z zewnatrz 1 wewnatrz.

Ciepla kapiel dla oczu przyczynia si¢ do rozcienczenia i wydalenia na zewnatrz ropy z zatok czolowych 1
zatok Higmora.

Rozgrzewajacy i nawilzajacy efekt zabiegow
wodnych

Naturalie, wszystkie wyzej wymienione zabiegi wodne przyczyniaja si¢ do nawilzenia 1 ogrzania ludzkiego
organizmu. Nie ma potrzeby ich ponownie wylicza¢, ale jednak mechanizmy, zwiazane z zabiegami wodnymi,
wspomnianymi i nie wymienionymi wczesniej, nalezy wyraznie wyodrebnic.

Jak moczenie i cieplo dzialaja na skore?

Skora okazuje si¢ by¢ najwigkszym i jednym z najwazniejszych ludzkich organdéw. Jej powierzchnia stanowi
1,3 m2, a cigzar - 20% ogblnego cigzaru ciala czlowieka.

Wyliczmy zyciowo najwazniejsze funkcje, ktore petni skora.
1. Oslaniajaca (zabezpieczajaca). Skora jest niczym "pokrowiec", w ktorym znajduje si¢ nasze ciato.

2. Termoregulujgca. Transportujac wodg przez pory skory organizm chroni sig przed przegrzaniem.
Zwezenie naczyn skory i zamknigcie porow, przyczyniaja si¢ do zachowania ciepla wewnatrz
organizimu.

3. Laczaca. Wobec tego, ze skora, nerwy iistota mdzgu rozwijaja sig z tego samego listka
zarodkowego, sa one wzajemnie powiazane 1w dorostym organizmie. Skora, jak zaznaczat ML.S.
Zalaméw, to nie pasywny pokrowiec, przeznaczony tylko do tego, zeby ostania¢ nasze ciato. To nie
przegroda migdzy czZlowiekiem, a $wiatem, a Srodek taczno$ci migdzy naszym organizmem i



srodowiskiem zewngtrznym. §rodowisko zewnetrzne stale na nas oddziatywuje, a skora jest swego
rodzaju peryferyjnym mézgiem, ktory przyjmuje te wplywy i przekazuje dalej do mozgowia, dajacego
rozkazy organom wewngtrznym, do maksymalnego przystosowania si¢ do srodowiska zewngtrznego.

4. Ochrona. Skora posiada bakteriobdjcze wlasciwosci. W niej znajduje si¢ lizozyn, zgubny dla wielu
bakterii. Wedhug rachuby amerykanskiego bakteriologa Teodora Rozbery, na zewngtrzna powloke
ludzkiego ciala oddzialywuje intensywnie 15 trylionow mikroorganizméw! Tylko czysta, zdrowa,
wilgotna, elastyczna skdra moze skutecznie przeciwdziala¢ takiemu zmasowanemu natarciu. Dlatego,
jezeli jest ona czysta, jej bakteriobojcza funkcja zwigksza si¢ . jezeli nie, to staje si¢ ona gniazdem
zarazy 1 przez niag dokonuje si¢ zarazenie. Zgodnie z najnowszymi badaniami naukowcow, skora w
sposob aktywny uczestniczy w ksztaltowaniu odpornosci organizimu.

5. Energetyczna. Skora organizuje swobodne elektrony w sposob odpowiadajacy systemowi
akupunkturowemu.

6. Oddechowa. Skora oddycha, tym samym pomaga plucom. W ogble, jezeli uda si¢ na nalezytym
poziomie zrealizowa¢ oddychanie przez skorg, czlowiek moze zdziala¢ cuda. Np. P. Iwanow,
wykorzystujac oddychanie prze skore, mogt przez diugi czas pozostawac¢ pod woda.

7. Wydalajaca. Przez pory skory wydalana jest olbrzymia lo$¢ substancji szkodliwych dla organizmu.
Pemowarto$ciowe wydalanie przez skore znacznie wlatwia prace nerek 1 nnych organow wydzielania,
przediuzajac im czas zycia.

Przez gruczoly lojowe wydziela si¢ szczegdlna emulsja, dzigki ktorej skora zabezpiecza sig przed
wysuszeniem, staje si¢ elastyczna, sprezysta i blyszczaca. Ale jesli nie dbac o skorg, zanieczyszcza si¢ swoimi
wlasnymi wydzielinami 1 przestaje pelnowarto$ciowo wypehia¢ wyzej opisane funkcje. Stad cierpi caly
organizm.

W starozytnosci dbaniu o skorg poswigcano ogromne zainteresowanie. Starozytni Rzymianie przy spotkaniu
pytali jeden drugiego: "Jak si¢ pocisz?". Ze wszystkich sposobow dbania o skorg zabiegi wodolecznicze
szczegbnie z para 1 masazem, liczyly si¢ najbardzie;.

Pamigtajcie, ze przecigtnie w zwyklych, normalnych warunkach nasza skéra wydziela na dobg okoto 500
gramow potu. Jezeli nie mylismy si¢ w ciagu dwoch dni, na skorze pozostaje warstwa zuzli i pozostalych
wydzielin z jednego litra potu. Taka skdra przestaje pelnowartosciowo wypehia¢ swoje obowiazki i zasiedla
si¢ mikrobami (bakteriami). Dlatego regularnie, jeden - dwa razy dziennie, dokonujcie réznego rodzaju mycia
w celu podtrzymania czystosci skory.

Jak nagrzewanie si¢ wplywa na organizm czlowieka?
Z trzech zasad zyciowych tylko jedna - ZoI" wywoluje w organizmie cieplo i sklada sig z elementow
podstawowych "Ognia" 1 "Wody". Dlatego cieplo zewngtrzne, szczegdie wilgotna laznia parowa, beda
pobudzac jego, a wige 1 wszystkie funkcje zalezne od tej zasady. Zanalizujemy najwazniejsze z nich.

1. Trawienna. Medycy ustalili, Ze zabiegi tazniowe obnizaja kwasowosci soku zoladkowego 1
jednoczesnie z tym pobudzaja apetyt. Zabiegi flazniowe zbawiennie wptywaja na chorych na cukrzycg.
Cukrzyca - to choroba nie tylko wymiany materii, ale i trawienia. Zar lazniowy pobudza te funkcje i
sprzyja normalizacji zdrowia. Wobec tego, ze skoéra u cukrzykow staje sig blada, sucha, tuszczaca si¢
trzeba troszczy¢ si¢ o powloke skorna. I tu cieplo 1 wilgotno$¢ wzmacniaja oddychanie skorne,



6.

krazenie krwi, co pomaga w normalizacji skory. A poniewaz taznia polepsza prace nerek, to z kolei
zabezpiecza przed takimi chorobami skornym, jak furunkuloza 1 egzema, towarzyszacymi cukrzycy.
Oczywiscie, poslugiwac si¢ takim silnym srodkiem moga ci chorzy na cukrzyce, u ktorych nastapio
wyniszczenie (wyczerpanie). Jest stare porzekadlo: "Choroby skory leza w jelitach". Kazda choroba
skory - to wylew zawartosci toksycznej z wewnatrz na zewnatrz, ustowanie organizmu uwokienia si¢
od nagromadzonych w nim substancji toksycznych. Dlatego cukrzyca 1 choroby skéry maja ogdlne
zrddlo w totalnym skazeniu organizmu, wynaturzeniu "sokow zyciowych". Uwolniwszy organizm od
brudu, wyleczymy cukrzyce i skore.

Odpornosciowa. Sztuczne podwyzszenie temperatury niszczy 1 thumi aktywnos$¢ wielu czynnik 6w
chorobotworczych. Prog wrazliwosci temperaturowej calego szeregu mikroorganizméw
chorobotworczych jest nizszy od progu temperatury, ktory sa w stanie znie§¢ komorki organizmu
ludzkiego. W taki sposob sztuczne podwyzszenie temperatury wewnatrz organizmu pomaga zniszczy¢
zawczasu bakterie chorobotworcze, kiedy jeszcze nie zdazyly przynies¢ szkody. Do tego zar lazniowy
stwarza sterylno$¢, a w organizmie zwigksza si¢ ilo$¢ leukocytow - pochianiaczy bakterii. Wedlug
danych biochemikow niemieckich, solidne ogrzewanie w saunie sprzyja aktywnej produkcji interferonu
- substancji, zdolnej pokona¢ zgubne oddziatywanie wirusa grypy. Manfred von Ardenne wspohie z
profesorem Herbertem Krauze wykorzystat saung z innymi metodami terapeutycznymi dla leczenia
sarkomy. Ci lekarze twierdza: Zzeby zgingla samorzutnie komorka rakowa, nalezy stworzy¢ silne
zakwaszenie srodowiska wewngtrznego organizmu, ktore aktywizuje enzymy wewnatrz komorki, 1w
ciagu kilku godzin powinna by¢ podwyzszona temperatura do 40 stopni C. Tylko przy takim
kombinowanym oddzialywaniu zachodzi obumieranie i odrzucanie komérek rakowych.

. Wzrokowa. Zabieg fazniowy zbawiennie wplywa na ostro$¢ wzroku. 10-mmutowe przebywanie w

tazni powoduje zwigkszenie czulosci $wietlnej o jedna trzecia.

Umyslowa. Cieplo stymuluje prace mozgu, podwyzsza jakos$¢ procesu myslowego. Na przykiad,
Archimedes nie na darmo odkryt swoje znakomite prawo, kapiac si¢ w tazni.

Efekt rozgrzewajacy i nawilzajacy zabiegow wodoleczniczych sprzyja rozluznie niu migsni,
wiazadet, stawow. Jesh czZlowiek plywa w cieptej wodzie, gdzie ciato bardzo malo wazy, to obniza si¢
nacisk na wszystkie stawy, szczegdlnie krggostupa. Polaczenie rozluznienia i zmniejszenia nacisku
grawitacyjnego pozwala przy plywaniu 1 innych zabiegach wodoleczniczych ustawi¢ stawy
kregostupowe na swoje "nagrzane" miejsca, lekko nastawi¢ stawy, leczy¢ sthiczenia i rozciagnigcia.
Wszystkie te efekty maja odzwierciedlenie w przystowiu: "Laznia leczy, taznia wyparza, faznia
wszystko na swoje miejsce wstawi'".

O mechanizmie nasycenia organizmu cieplem i wilgocia bylo juz wystarczajaco powiedziane.

Powtdrzmy, Ze to jest bardzo pozyteczne dla osob wieku starszego i starczego. W odwodnionym organizmie
Sciagaja si¢ stawy 1 wiazadla, czlowieka wypacza, gnie do ziemi. Skora sucha, dostarczajac do organizmu
mato elektronéw swobodnych prowadzi do upadku sit. Skora sucha i zwarta Zle usuwa zuzle.
Nagromadzenie zuzli prowadzi do ro6znorodnych zachorowan 1 uszkodzen, wiasciwych dla wieku starczego.
Pomyslcie sami, oto choroby podstawowe staro$ct: arterioskleroza - zanieczyszczenie naczyn; nadci$nienie
tetnicze - aby przepompowac krew po zwezonych tgtnicach, trzeba podnies¢ cisnienie, stad na dodatek
zuzycie serca; choroba serca i mozgu - gldwna przyczyna - zwezenie przekroju tetnicy; rak i cukrzyca -
powstaja w brudzie wewngtrznym. Spadek wlasciwosci cieptodajnych organizmu uwidocznia si¢ w
odpornosci. Stad jest lekka sklonno$¢ ludzi starszych do roznorodnych infekcji, wrzodow, urazow itd.
Funkcja trawienna jest obnizona. Jedzenie juz nie pobudza, a obciaza organizm.



Dlatego w starozytnym traktacie medycznym mowi sig, Ze ogrzewanie i zwilzanie organizmu za pomoca
kapieli, zabiegdbw parowych jest wskazane przy cigzkim poruszaniu sig, skrzywieniu i $ciaganiu konczyn,
rozchodzeniu si¢ trucizn w organizmie.

Ludzie znajacy sens zabiegdw wodoleczniczych, w postgpowaniu z parag moga czyni¢ cuda. Na przyklad, jest
wzmianka o kobiecie, ktora w wieku 70 lat byla tak §wieza 1atrakcyjna jak dziewczyna. I wszystko dlatego,
ze prawidlowo 1 regularnie stosowala zabiegi wodolecznicze. Szczegdhnie czgsto wykorzystywala tazni¢
parowa.

Teraz staje si¢ oczywista olbrzymia korzy$¢ zwilzania i rozgrzewania organizmu zabiegami wodoleczniczymi.

Efekt energetyczny i pobudzajacy zabiegow
wodnych

A zatem doszlismy do jednego z najbardziej interesujacych pytan: kosztem czego uzyskuje sig energi¢ przy
stosowaniu zabiegdéw wodoleczniczych? Od razu powiem, ze jest jeden prosty zabieg, ktory najbardziej
obdarowuje czZlowieka energia, 1 0 nim bedziemy mowic.

Polewanie zimna woda od dawna wykorzystywano w celu zahartowania organizmu. Praktykuja je mnisi w
Japonii, Tybecie.

Glowny efekt zimnych, a lepiej bardzo zimnych polewan calego organizmu zamyka si¢ w oddzialywaniu na
cialo plazmowe. Cialo plazmowe na calej przestrzeni - z zewnatrz 1w glgbi - ma jednakowa temperaturg.
Kiedy ma miejsce szybkie i ostre oddziatywanie zimnej wody, od razu na cala powierzchnig ciala, to
naturalnie ochladza si¢ 1 plazma. Idzie do wewnatrz organizmu, a na jej miejsce wstgpuje ciepla. Powstaje
najsilniejszy przepltyw, ktory blyskawicznie naladowuje, hiperpolaryzuje blony komorek, co z kolei powoduje
aktywizacje aparatu genetycznego. Innymi stowami, aktywizuje wiasnie to, co doprowadza do odnowienia
organizmu, zwigkszenia jego sily.

Oddzatywanie powinno by¢ krotkie (2-3 sekundy) i od razu na cale ciato. O tym, ze prawidlowo
wykonaliScie ten zabieg, moéwi nadejscie w §lad za oparzeniem zimnym, cieplo, a ze skory wydobywa si¢
para.

Efekt taki mozna osiagna¢, badz nurkyjac do wody glowa w doti od razu wyskakujac, lub stojac pod
nieduzym wodospadem, jak to robia mnisi, lub, prosciej - obla¢ samego siebie wiadrem zimnej wody. Czgsto
pytaja, czy mozna ten zabieg zamieni¢ na prysznic? Mozna, ale efekt bedzie slabszy. Sprawa w tym, ze woda
powinna przelewac si¢ po skdrze masa, a nie w postaci oddzielnych struzek. Struzki, przesaczajac sig od
glowy do nog, zdaza nagrza¢ sig, nie ma momentalnego ochlodzenia. Nalezy stosowac oblewanie tylko na
cieple cialo, dlatego najpierw rozgrzejcie si¢; po oblewaniu wejdzcie do cieplego pomieszczenia i nie
wycierajcie sig, intensywnie ruszajcie si¢, dopoki nie rozgrzejecie sig, a skora wyschnie. Jesli tego nie zrobicie
to z czasem poczujecie, jak cialo lgka si¢" tego zabiegu, kurczy sig, nie chce go stosowaé. Skoéra staje si¢
sucha, luszczy sig, moga si¢ pojawi¢ bole w krzyzu 1 stawach biodrowych - objawy pobudzenia "Wiatru".
Przy czym, wszystko to pojawia si¢ tak niezauwazalnie, Ze jest trudno wysledzi¢, gdzie byt blad, ktory
sprowadza si¢ do nieprawidlowego post¢powania przed i po zabiegu.

Wielu ludziom zimna woda wydaje si¢ zbyt lodowata, boja si¢ jej. Pamigtajcie, gwaltowne 1 szybkie
oddzatywanie lodowatej wody nie ochladza naszego organizmu, a powoduje "oparzenie" skory - w tym jest



cala istota. Rozgrzewajcie si¢ przed wykonaniem tej procedury - nie leficie sig. Wtedy 1 "oparzenie" bedzie
pehiej wyrazone i ciato nie bedzie "bac si¢". A na samym poczatku i w zimne pory roku mozecie stosowac
manewr okrezny, ktdry zaszczepia zamilowanie do tego zabiegu 1 uwalnia od powiklan. Bierzecie dwa wiadra
wody. jedno z woda ciepla, a drugie z zimna. Efekt bedzie wspanialy, a zabieg przyjemny i polubicie go, jak
filizanke dobrej kawy. Pomingwszy go, bedziecie czu¢ sig nieswojo. Bedzie wam brakowac $wiezosci 1 sily,
ktorymi obdarza.

Oddzatywanie energetyczne charakteru oczyszczajacego wykazuje woda na nasza aurg - jajowata powloke
elektronowa. Kiedy czowiek plynie lub nurkuje w wodzie, energia chorobotworcza, "przyklejajaca sig" lub
pasozytujaca na aurze zsuwa si¢. Im woda chlodniejsza, tym lepiej przebiega takie oczyszczenie
energetyczne.

Energia chorobotworcza - to silny Yang (cienki, ruchliwy), a woda zimna - to silny Yin (konkretny, bierny),
dlatego przy polaczeniu neutralizuja si¢ wzajemnie. W rezultacie organizm oczyszcza si¢ Z osnowy choroby, a
skoro jej nie ma, to cialo samo wraca do zdrowia. Najlepiej to robi szybkie, gwaltowne polewanie calego
ciafa lodowata woda (1-7 st. C). Radzg przy tym wykorzysta¢ zasade kontrastowosci - wiadro cieplej, a
potem - lodowatej wody. Ciepta woda przyciagnie patologic do powlok zewn¢trznych, a lodowata ja zmyje.
P. Iwanow tak mowit "Powietrze wypycha, woda zmywa, a ziemia przyjmie. Dlatego, Zeby pojawit si¢ ten
efekt, trzeba oblewac si¢ na dworze. WyjdZcie na dwor, podniescie twarz w gore, otworzcie usta, ale
oddychajcie przez nos. Od razu poczujecie, jak powietrze idzie po gornych drogach nosowych i przez krtan
do pluc. W mysli ciagnac je z glebin Kosmosu, powoli do oporu robiac wdech. Dalej zatrzymajcie powietrze
w sobie, wycisnijcie z ciala patologic wewngtrzna, woda ja zmyje, a ziemia przyjmie. Wariant ten robi si¢ na
zawczasu rozgrzane od ¢wiczen fizycznych cialo z wykorzystaniem tylko bardzo zimnej wody.

Po tym jak po waszym ciele przelata si¢ lodowata woda, czlowiek staje si¢ cieply, odSwiezony, z parujaca
skora. Jesh jestescie dostatecznie wrazliwi, to zobaczycie w obmywajacej was wodzie co$ szkodliwego,
ciemnego, przytlaczajacego, obcigzajacego i calkiem niepotrzebnego waszemu organizmowi.

Efekt uzdrowienia 1 oczyszczenia zostat dostrzezony przez mgdrcow starozytnych i umocowany w Biblii
zdaniem "P6jdZ i obmyj si¢ w Jordanie, a cialo twoje uzdrowi si¢ 1 sam sig oczyscisz'.

A oto jeszcze jeden mechanizm wchianiania energetycznego z wody. Woda w zbiornikach odkrytych
wchiania w siebie promieniowanie kosmiczne - pochlania energi¢ fal krzyzowych. Szczegdlnie liczy si¢ "woda
gwiezdna", tj. woda stojaca do §witu. Jest ona napekiona promieniowaniem kosmicznym i bardzo
pozyteczna. Wschdd stofica promieniami zaglusza ta imformacjg, dlatego trzeba kapac si¢ w celu
podiadowania energia kosmiczna do switu. Kto kapat si¢ w tym czasie, to wie, jak odswieza i ozywia
(natadowuyje) taka woda organizm.

Szczegdnie wiele energii wehlania w siebie woda morska. Dzigki rozpuszczeniu w niej wielkiej losci
réznorodnych soli nabywa okreslona strukturg, korzystna dla rozpadu elektronéw. Cialo czlowieka w wodzie
pojawia si¢ jako konsument tej energii i aktywnie ja wchiania. Wobec tego, ze skora zatrzymuje wiele
substancji mineralnych, woda stona doskonale pochfania je. W wyniku zwilzenia 1 zaopatrzenia skory
mikroelementami znacznie lepiej wypehia funkcje dostawcy energii do organizmu.

Teraz powiemy o efekcie stymulujacym zabiegi wodolecznicze i jego podstawie fizjologicznej.
Wobec tego, ze skora to mozg obwodowy, wszystkie sygnaly z niej ida do centralnego ukladu nerwowego.

Tam trafiaja do "weza polaczeniowego" miedzy srodowiskiem wewngtrznym i zewngtrznym - hipotalamus.
Hipotalamus na to reaguje aktywizacja ukiadu wydzelania wewngtrznego, a to z kolei za posrednictwem



hormonéw aktywizuje pracg kazdej komorki. P. Iwanéw z tego powodu mowit tak: "Wszystkie choroby,
ktore tak mecza czlowieka, po pobudzeniu centralnej nerwowej czgsci mézgu (hipotalamus jest akurat w
centrum mozgu) w naturze ging - to prawda niesmiertelna". Pozostaje przeanalizowac¢ - jakie oddzialywanie
jest lepsze - zimne czy ciepte. Ciepte, wiemy, rozluznia, a zimne - aktywizuje . Ale najwazniejsze zawiera si¢
w samej skorze. Okazuje sig, Zze na kazdym centymetrze kwadratowym skory przykladowo 12-14
zakonczen nerwowych reaguje na zimno 1 tylko 1-2 na cieplo. Dlatego zimne polewanie idealnie pasuyje.
Istnieje 1inny, jeszcze bardzej siny zabieg - "pobudzenie $niezne". Pobudzenie $niezne polega na tym, ze
kiedy spadnie pierwszy puszysty $nieg, kondensuje ogromna ilos¢ energii. Kiedy obnazony czowiek kladzie
si¢ na taki $nieg, narzuca na siebie z gory - "zagrzebuje si¢", $nieg przylepia si¢ do ciafa. Otulony takim
"futrem"", czlowiek wchodzi do cieplego pomieszczenia 1 oto tu si¢ wszystko zaczyna. §nieg topi si¢ - rozpada
si¢ jego struktura i uwalnia energia. Skora, odwrotnie, sinie ochladza sig, zwilza aktywizuje 1 strukturyzuje.
Wszystko to, wzajemnie polaczone, daje taki efekt, z ktorym nic nie daje si¢ porownaé. Sprobujcie, a sami
przekonacie si¢ o slusznos$ci tej praktyki. Nie jestem wszakze stronnikiem stosowania zbyt dtugich zabiegow
wodoleczniczych, ciagnacych si¢ wigcej niz 1-2 minuty. Wiadome jest, Ze szybkie 1 silne bodZce aktywizuja
funkcje organizmu, a sine 1 dlugie, odwrotnie, hamuja a takze paralizuja, sprzyjajac tym wprowadzeniu do
organizmu patologicznych energii bioklimatycznych - zimna i suchosci itd.

Efekt leczniczy zabiegow wodnych

Wobec tego, ze w wodzie znajduja si¢ w rozpuszczonej postaci liczne substancje, to moga dostawac si¢ do
organizmu przez skorg 1 wywolywac¢ pozyteczny lub szkodliwy efekt. Przeanalizujmy ten efekt ze
wspolczesnego punktu widzenia.

Ciepto wody rozszerza pory skory, aktywizuje receptory punktéw akupunkturowych, co polepsza
dostarczenie do wewnatrz elektronéw swobodnych. Nasilenie si¢ potoku elektronéw swobodnych do
wewnatrz prowadzi do zwigkszenia efektu ptynnosci w kanalach akupunkturowych. Rozszerzenie si¢ porow
skory 1 plynnos¢ jawia sie¢ tymi mechanizmami fizjologicznymi, ktore sprzyjaja efektywnemu dostarczaniu
réznych substancji z powierzchni skory do wewnatrz organizmu. W ten sposob, jesli woda otaczajaca jest
nasycona jakimkolwiek substancjami, to one obowiazkowo dostana si¢ do wnetrza organizmu. Zabiegi
parowe realizuja ten efekt. W danym przypadku substancje dostaja si¢ do organizmu w dozach
homeopatycznych 1 pokazuja zbawienny wplyw bez efektow ubocznych. Ale to jest tylko jeden moment
oddzialywania substancji rozpuszczonych na organizm.

Drugi moment zawiera si¢ w fenomenie dlugiego dziatania, ktdry polega na terenowym oddzialywaniu
substancji na organizm czlowieka. Wlasciwos$ci energo-informacyjne substancji (lekarstwa, substancji
chemicznych, tkanek biologicznych itd.) rozpowszechniaja si¢ w przestrzeni w podobny sposob do fali. Jesh
to promieniowanie trafi na jakikolwiek obiekt materialny (cialo czlowieka), to czg$¢ energii promieniowania
wchiania si¢ 1 obiekt wchianiajacy nabywa wlasciwosci obiektu promieniujacego. Liczne doswiadczenia
wykazaly, ze takie oddzialywanie najlepiej dokonuje sig przez punkty akupunkturowe (w ciagu trzech
sekund). Jesh substancje przyjeto do wewnatrz, to dziala ona znacznie woliej w miar¢ wchlaniania si¢ w
krew.

Moment trzeci miesci si¢ w homeopatii. Nauka homeopatii sklada si¢ z dwoch slow: "homo-ios" -"podobny" i
"potos" '"cierpienie, choroba", mnymi slowami, "podobne leczy si¢ podobnym". Nauka ta jest oparta na
nastepujacych tezach:

* Prawo Arndta-Szultza, zgodnie z ktorym stabe podraznienia zwigkszaja zjawiska biologiczne, silne -
opOzniaja, supersilne - paralizuja. Podobne leczy si¢ podobnym". Przy leczeniu choroby nalezy



stosowa¢ male dawki tych substancji, ktore u zdrowego czlowieka w dawkach wigkszych powoduja
zjawiska, mozliwie bardziej podobne do symptoméw danej choroby. To jawi si¢ jako pierwsza teza
homeopatii - "prawo podobienstwa".

¢ Teza druga to "patogeneza lekarstw' tj. nalezy bada¢ oddzalywanie lekarstw w nieleczniczych,
toksycznych dawkach na zdrowych ludz, zeby ustali¢ symptomy chorobowe, wywotane nimi.

¢ Trzecia teza to homeopatia. Dla leczenia wyznacza si¢ minimalne dawki substancji, ktore w
wigkszych dawkach powoduja symptomy tej lub innej choroby. Dlatego takie substancje wielokrotnie
rozciencza si¢ 100, 1000, milion i wigcej razy, czym osiaga si¢ dawke minimalna.

Zgodnie z nauka tworcy homeopatii S. Hanemana, przy wielokrotnym rozcienczeniu substancji leczniczych
ma miejsce zwiekszenie ich wlasciwosci leczniczych. Zwigkszenie wiasciwosci leczniczych przy zmniejszeniu
dawki bylo nazwane przez Hanemana "dynamizacja", "pot¢gowaniem" w rezultacie pojawienia si¢ wczesniej

"utajonych sit".

Lupiczew N.L. pracuyjac w katedrze refleksoterapii (odblaskoterapii) Centralnego Instytutu Doskonalenia
Lekarzy w swojej ksiazce "Diagnostyka elektropunktowa, homeopatia 1 fenomen dalekiego dziatania" pisze
na ten temat nastepujaco: "Rozpuszczanie lekarstw w wodzie lub rozcieranie na proszek 1:1000, 1:1000000 i
wigcej nie doprowadzily do zaniku dzialania leczniczego. Co wigcej, okazalo sig, ze ze zwigkszeniem stopnia
rozpuszczenia wplyw lekarstw zaczat nasila¢ si¢, potegowac si [...]

Sprawa w tym, Ze po 23-cim dziesigtnym rozpuszczeniu (D 23) ani jedna molekula substancji pierwotnej nie
ostaje sig. A efekt leczniczy przejawia si¢ z coraz to wigksza sita. Homeopatia wptywa nie na chorobg, a na
caly organizm".

A zatem, przy wigkszym rozpuszczeniu dziala nie substancja, a pole elektro-informacyjne i przy tym bardzo
silnie. Uwaza sig, ze wyzsze potencje dziataja w wigkszym stopniu na psychik¢ czlowieka, a nizsze - na
funkcje organdw itkanek. R6znorodne potencje maja rézny czas trwania dzialania.

W ogole metoda homeopatii jest dobra, ale kazdej substancji leczniczej odpowiada $cisle okreslony czas, w
ciagu ktorego jest mozliwe oddzialywanie pozytywne na organizm konkretnego chorego. Jesli potencja
lekarstwa jest rOwna energii choroby (z uwzglednieniem podobienstwa), to dla wyleczenia jest wystarczajaca
jedna dawka. Jesli potencja jest wybrana nieprawidlowo, to energia zbyteczna na zasadzie podobienstwa
doprowadz do zachorowania.

Jednym z wariantow homeopatii jest "izoterapia", odznaczajaca si¢ tym, ze dla przygotowania rozpuszczenia
wykorzystuje si¢ nie te substancje, ktore w dawkach szkodliwych powoduja u czlowieka symptomy,
przypominajace okreslone choroby, a nieprzecigtne czynniki wywotyjace choroby: toksyny, patologicznie
zmieniona tkanka i wydzieliny z organizmu. Wychodzac z prawa podobienstwa, substancje te mozna
wykorzysta¢ przy leczeniu choréb im towarzyszacych.

Teraz, znajac wyzej opisane trzy momenty, aktywizacja skory, mechanizm dalekiego dzialania i homeopatie -
pozostaje zestawi¢ zabieg, ktory taczylby je razem. Dlatego, polaczywszy wiasna uryng z woda, otrzymujemy
wysokoefektywny 1absolutnie bezpieczny sposéb dla wybawienia si¢ od wlasnych chorob. I takim
sposobem powstaja kapiele urynowe!

W leczeniu kapielami urynowymi nalezy ustali¢ czas, kiedy zaostrza si¢ choroba 1 sthumi¢ ja zabiegiem
kapielowym. Zwykle czlowiek dobrze czuje zaostrzenie choroby i w tym czasie powinien stosowac kapiele.



Autor poleca nast¢pujace kapiele urynowe.

Kapiele z wlasnej $wieZej uryny. Zbierzcie wlasny calodniowy mocz wlejcie go do cieplej wody,
zastosyjcie kapiel wtedy, kiedy zaostrza si¢ choroba. Wykorzystajcie 1 inny wariant: zbierzcie caly nocny
mocz 1 w momencie zaostrzenia choroby zrébcie z niego kapiel. Nie jest konieczne wlewanie calego moczu.
Mozecie ograniczy¢ si¢ do jednej szklanki z zebranej porcji imniej. W ogdle tutaj jest szerokie pole
tworczosci, ale polecam nie wlewac catego moczu zebranego w celu uniknigcia mozliwego przedawkowania.

Kapiele z uryny dzieci i mlodych ludzi. Zbierzcie uryng nocna lub dzienng dziecka albo czlowieka
miodego, zdrowego, obowiazkowo jednopitciowego z wami. Wlejcie ja do kapieli z ciepla woda 1 posiedzcie
w niej 10-20 minut. Zgodnie z fenomenem dalekiego dzialania, promieniowanie energo-informacyjne
mlodego organizmu zapisane w jego urynie zostanie wchlonigte przez wasz organizm i chcecie czy nie,
nabierzecie jaka$ tam czgs¢ jego miodych wilasciwosci. Jesli stosowac takie kapiele regularnie, 1-2 razy na
tydzien w ciagu roku, efekt odmlodzenia bedzie wyrazny.

Kapiele z uryny odparowanej. Nalezy zebra¢ 0,5 -2 litry odparowanej do 1/4 objetosci pierwotne;.
Odparowana uryng robi si¢ tak: zbiera si¢ mocz w ilosci 4 litrdéw (mozna wykorzysta¢ uryng wszystkich
domownikow) 1 gotuje si¢ w odkrytym naczyniu emaliowanym do chwili, dopoki nie zostanie 1 litr, tj. 1/4
objetosci pierwotnej. Zupehie nie jest konieczne przygotowanie jej na raz, mozna oddzielnymi porcjami. Na
przykiad, odparowacg litr, otrzyma¢ 250 gramow i przechowywaé w lodowce. Nie psuje si¢ w ciagu
tygodnia. Potem odparowujecie jeszcze litr i tak dalej, poki nie otrzymacie potrzebnej ilosci. Odparowana
uryn¢ wlejcie do kapieli z ciepla woda 1 posiedzcie w niej 10-20 minut.

Przy odparowywaniu uryny koncentruja si¢ w niej silnie nasze sole. Dlatego takie kapiele sprzyjaja nasyceniu
organizmu wszystkim koniecznymi mineratami. W oczyszczonym jedzeniu czZowieka wspolczesnego jest ich
bardzo malo.

W procesie odparowywania uryny tworza si¢ w niej substancje aktywne biologicznie natury niebiatkowe;,
ktére wykazuja uzdrawiajace oddziatywanie, kilka razy bardziej silne, niz zwykle stymulatory natury

biatkowe;.

W odparowanej urynie znajduja si¢ wiasne substancje lotne, ktére latwo przenikaja do ciala, bowiem sa
przyjazne.
Potaczenie wyzej opisanych 1 licznych mechanizméw oddzialywania pokazuje jasno wyrazony efekt

odradzajacy na organizm czlowieka. Polepsza si¢ czynno$¢ skory, wzmaga si¢ energetyka, aktywizuja si¢
procesy Zyciowe.

Zabiegi zwigzane z parg

Wobec tego, ze mechanizm oddziatywania zabiegdbw parowych byt opisany wezesniej, przejdziemy
bezposrednio do zabiegdw i techniki ich wykonywania.

Zabiegi parowe bywaja miejscowe, ogolne, z wilgotna 1 sucha para.

Zasady podane nizej pomoga wam prawidlowo stosowac ogdlny zabieg parowy.

1. Nie chodzcie do parowej tazni po obfitym jedzeniu. W tym przypadku taznia parowa jest po prostu
szkodliwa. Ale nie nalezy chodzi¢ na czczo. Zjedzcie warzywa, owoce i lekka kaszke.



2. Lepiej jest parzy¢ sig rano, tj. po 9-10 godznie. Organizm odpoczat w czasie snu, jest pelen sit 1 lekko
zniesie zabieg, dajacy obcigzenie serca. L.aznia parowa - to swojego rodzaju trening, ktory moze
zastapi¢ obciazenie fizyczne.

3. Stopniowo przyzwyczajajcie si¢ do goraca, nie wdrapuyjcie si¢ od razu na gorng potkg. Wejdzcie na
taka wysokos$¢, gdzie jest wam dobrze.

4. Jesh zmarzliScie, idac do fazni, to przed wejsciem do fazni parowej zanurzcie nogi w miednicy z ciepla
woda, a potem stopniowo dodajcie bardziej goracej wody. Posiedzcie tak 10-15 minut. Po tym jak
poczujecie cieplo w ciele, mozecie wejs¢ do sauny.

5. W celach higienicznych jest pozadane przed wejsciem do tazni parowej umy¢ sig, ale przy tym moczy¢
glowy nie nalezy, inaczej w lazni parowej mozna spowodowac jej przegrzanie. Potem wytrzyjcie si¢
recznikiem na sucho - wilgo¢ przeszkadza wydzielaniu si¢ potu - 1 zaczynajcie sig ruszac.

6. Jest pozadane nalozy¢ na glowe jakakolwiek czapke dla ochrony przed przegrzaniem i mie¢ z soba
wehiang rekawiczke do $Scierania potu. §cierajac pot wehiang rekawiczka rownocze$nie
oczyszczajcie skore z obumarlej, zrogowacialej warstwy.

7. Wchodzac do lazni parowej, 3-4 minuty posiedzcie na dole, przywyknijcie do lazniowego goraca, a
lepiej polezcie. Kiedy lezycie, zar oddzialywuje na cialo bardziej réwnomiernie, mi¢s$nie fatwiej
rozluzniaja si¢. A wigc poza w tazni parowej lezaca, badz siedzaca po turecku.

8. Wychodzac z tazni parowej, postojcie pod cieplym, a potem chfodnym prysznicem. Mozna
gwaltownie na 5-10 sekund da¢ chlodna wodg lub zanurzy¢ si¢ w basenie. Po tym odpocznijcie,
obeschnijcie 1udajcie si¢ do domu, jesli nie chcecie powtorzy¢ zabiegu parowego.

Jak parzy¢ si¢ miotetka? Miotly bywaja brzozowe i dgbowe. Przed laznig opluczcie ja, a potem poldzcie
do miednicy z ciepla woda. Nie zaparzajcie we wrzatku. To jest nieprawidlowe - szybko opadna liscie.

Ot6z, potrzymawszy miotle w cieplej wodzie, dodajcie do miednicy goracej. Z gory nakryjcie miednice druga
miednica dla lepszego sparzenia. Po tym miotla staje si¢ migkka i pachnaca. Mozna ja optukac i polozy¢ w
fazni u podnéza pokki. Sama rozgrzeje sig, jesli taznia jest wilgotna.

Parzy¢ si¢ z miotl trzeba tak, zeby wtlacza¢ gorace powietrze do ciala, a nie chlosta¢. Miotla pracowac
plynnie, jak wachlarzem, ledwie dotyka¢ do ciala. Na poczatku uderza¢ po nogach, posladkach, plecach,
rekach - od nog po gloweg 1z powrotem. Powinniscie odczuwac¢ przyjemny goracy wiaterek. Dopiero po tym
mozna z lekka chlosta¢ si¢ miotla. P6Zniej natrzyjcie si¢ miotla, jak wlochata gabka.

To sa podstawowe wiadomosci o tym co trzeba wiedzie¢ przy chodzeniu do tazni parowej. Teraz
zanalizujmy na czym polega roznica migdzy para sucha 1 wilgotna.

W lazni z sucha para znacznie silniej realizuje si¢ wydzielanie potu. Goraca, sucha para - to siny Yang, ktory
W organizmie stwarza swoja przeciwstawno$¢- Y, tj. wydziela si¢ woda (pot).

Sucha para wydaje si¢ antagonizmem zasady zyciowej "Wiatru", ktorego nadmiar moze spowodowac w
organizmie sucho$¢ ichlod. Dlatego para sucha wypedzaja wdrozona w organizm biopatogenna energie
chlodu, ktora "lamie" w stawach.

Jezeli popatrze¢ na geografic rozpowszechniana fazni z sucha para, to zasadniczo znajduja si¢ one na pémocy
- Finlandia, Karelia. Wobec tego, ze klimat tam jest wilgotny 1 chlodny, narodowa madros$¢ przeciwstawiala



mu zabieg z para sucha, ktory wygania chtod 1 wilgotnos¢.

Bardzo dobra jest sucha para dla 0sob z konstytucja "§luzu". Jak wiadomo nadmiar tej Zzyciowej zasady
wnosi do organizmu wilgo¢ i chidd. Sucha, goraca para bedzie idealie je rownowazy¢. Dlatego ludzie otyli
moga schudna¢ i wspaniale si¢ czu¢, wykorzystujac sucha parg.

Wilgotna para, nieco utrudniajac wydzielanie potu, silniej rozgrzewa cialo wewnatrz. Ze swojej natury jest to
przewaznie Y, ktory, oddziatyjac na organizm, wywoluje w nim swoja przeciwnos¢ - Yang, Istotnie,
wilgotna para silnie stymuluje zasade zyciowa "Z0", skladajaca sig z elementéw podstawowych "Wody" i
"Ognia". Od tego zabiegu polepsza si¢ trawienie, przemiana materii itd. Na ten fakt znowu wskazywat
Awicenna, méwiac, ze laznia pomaga przy niestrawnosci, oslabieniu trawienia 1 utracie apetytu.

Im bardziej para jest wilgotna, tym lepiej wyciska z organizmu biopatogenna energi¢ suchosci, ktora
prowadzi do "usychania mig$ni" 1 stabej ruchliwosci w stawach. Para wilgotna, w ktorej powietrze, wedtug
wyrazenia A.N.R. Sanchesa - autora pierwszego traktatu o lazni rosyjskiej "tak samo jest ciepte... jakim do
ciala si¢ wchiania", bardzo pozyteczna jest dla osob z konstytucja "Wiatru" i ludzi starszych.

Klimat w europejskiej czgsci Rosji nie jest taki surowy, jak na Pomnocy, dlatego nie ma potrzeby ani sinego
goraca, ani suchosci. Do tego uczeni - medycy wszechstronnie zbadawszy zabiegi wodolecznicze z roznym
stopniem wilgotno$ci i temperatury, doszli do wniosku, ze dla lepszego samopoczucia i pozytecznego
oddzialywania na organizm para powinna by¢ wilgotna 1 mie¢ temperatur¢ nie wigksza niz 100 stopni C.

Przeciwwskazania dla ogonych zabiegow wodoleczniczych sa nast¢pujace: przy ostrych stanach dowolnych
chorodb; przy zaostrzeniu przewleklej choroby z temperatura; przy chorobach serca - zapaleniu wsierdzia,
zapaleniu mig$nia sercowego, zapalenia osierdzia, przy zapaleniu naczyn wiencowych, sercowych
schorzeniach z oznakami tachykardii i wszystkich form nadci$nienia, towarzyszacych niewydolnosci sercowe;j
1nerkowej, anemii, ostro wyrazonej sklerozie stawow, epilepsji i niektorych innych.

Teraz analizuyjemy bardzo wazne pytanie - co robi¢ po zabiegu wodoleczniczym? Wobec tego, ze po jednym
seansie cztowiek traci w fazni od 500 do 1500 graméw wody, chee si¢ pi€. Niektorzy po tazni parowej pija
herbatg, piwo itd. To nie jest dobry wariant, mozna postgpowac znacznie lepie;j.

Tracac wodg organizm umozliwia od§wiezenie go z pomoca sokoterapii. Pocac sig, tracicie plyn z zuzlami i
pozostalymi substancjami szkodliwymi, a stosujac swiezo wycisnigte soki warzyw i owocdw, nabieracie
czysta, strukturyzowana, nasycona bioplazma i biologicznie aktywnymi substancjami wodg. To jest duza
rézmica. Przy czym wszystko przebiega bardziej naturalnie, niz procedura detoksykacji organizmu opisana w
tomie 1 "S# uzdrawiajacych".

Stosujac tazni¢ parowa 2-3 razy na tydzien, w ciagu trzech tygodni przeprowadzicie podobna detoksykacjg.
Przy tym bedziecie rozkoszowac si¢ cieptem pary (2-3 wejscia po 5-10 minut kazde), rzeskoscia chlodnej
wody i cudownym smakiem $wiezo wycisni¢tych sokow.

Zatem, przychodzac do domu od razy przygotujcie i wypijcie 0,5 1 wigcej litra soku marchewkowego badz
jablkowego 1 burakowego (450 gramoéw jablkowego + 50 gram burakowego), badz innych sezonowych.
P6zniej mozecie jes¢ salatke 1kasze. W ciagu dnia wypijcie jeszcze raz tyle samo soku. W nast¢pne dni po
fazni parowej utrzymajcie prawidlowe odzywianie sig, a po nastgpnej tazni parowej - zmasowana
sokoterapia.

Miejscowe zabiegi parowe. Opiszemy trzy najbardziej szeroko rozpowszechnione miejscowe zabiegi
parowe; dla nég, glowy i dotu brzucha.



1. Zabieg parowy dla glowy. Jest przeznaczony dla oczyszczenia skory twarzy, glowy, zmigkczenia i
wydalenia zawarto$ci zatok czolowych 1 Higmore'a, oczyszczenia jamy nosowo-gardlowe;j i przy
przezigbieniach. Dobrze rozmigkcza tkanke w ptucach, pomaga przy bolach w plecach i szyi.
Dlugotrwalos¢ zabiegu, jak 1 w ogdle wszystkich innych miejscowych zabiegdéw z para, wynosi 15-20
minut. Nie poleca si¢ wykonywac¢ wigcej niz 2-3 zabiegi w ciagu tygodnia. Po zabiegu nalezy wziac¢
zimny prysznic, nie zamoczywszy glowy w ciagu 10-30 sekund. Potem nalezy intensywnie poruszac si¢
dla rozgrzania ciala 1 pelnego wyschnigcia.

Wykonanie zabiegu: bierze si¢ duzy weliany koc 1 dwa krzesla, jedno wysokie - do siedzenia, a
drugie nizsze dla naczynia.

Rozebrawszy si¢ do pasa, postawcie zrddlo pary na nizsze krzeslo, siadZcie na wyzsze 1 nakryjcie si¢
kocem. Sklonem glowy do zrédia pary regulyjecie ogrzanie glowy.

Mozma doda¢ do wody ziota: szafran, mi¢te, dziki bez, babke, kwiat lipowy, pokrzywe, mierzwe
sienna, ale najlepiej - tyzke zmielonego kopru.

2. Zabieg parowy dla nog. Poleca si¢ go przy réznych chorobach nog: pocenie stop, opuchnigcia nog,
zastoj krwi, chtdd w nogach, a takze przy suchych nogach.

Wykonanie: do miseczki nalewa si¢ wrzatku, z gory kladze si¢ nieduza deseczke dla ndg. Siadacie na
krzesle, stawiacie nogi na deseczke, owijacie porzadnie nogi welhianym kocem i wykonujecie zabieg.
Wykonywa¢ 1-2 razy w tygodniu z przechltadzajacym lub chlodzacym oblewaniem.

3. Zabieg parowy dla dolu brzucha. Do tego zabiegu mozna wykorzysta¢ wiadro. Na wierzchu wiadra
poldzcie deseczke lub siedzenie od muszli klozetowej. PoZniej napehijcie jedna trzecia wiadra
wrzatkiem, sigdzcie obnazeni na deseczce i otulcie si¢ kocem do pasa, zeby para nie uchodzia 1
tutowie bylo na powietrzu. Obnazona jest tylko nizsza czg$¢ ciala. Takie ogrzewanie jest bardzo wazne
dla rozpuszczenia 1 wydzielania patologicznych formacji, zbierajacych si¢ w matej misce. Jest to bardzo
dobry zabieg dla kobiet z r6znego rodzaju zastojami, cystami, a takze przy chorobach nerek, pgcherza
moczowego, hemoroidach itd.

Wobec tego, ze ogrzewanie tej czgsci ciala sprzyja obfitemu wydzielaniu potu, po 15-20 minutach wyzej
opisanego zabiegu, najlepiej polozy¢ si¢ do t67ka i pocic si¢ tam jeszcze troche. Po tym przeprowadzi¢
krotkie oddzialywanie chlodem.

Jak zawsze, do wody poleca si¢ dodac¢ ziola: wywar ze skrzypu polnego dla poprawienia wydzielania moczu;
przy chorobach nerek i kamieniach moczowych - wywar stomy owsianej; mierzwy siennej - przy zaparciach.

Podstawowe zasady i zalecenia

Doszlismy do konca tego rozdzialu. Niezaprzeczalna waga, efektywnosc¢, przystepnosc¢ i prostota stosowania
czyni zabiegi wodolecznicze jednym z mocniejszych uzdrawiajacych czynnikdw. Najwigksza glupota bedzie
nie wykorzystywac tego darmowego bogactwa.

Ale, zeby nie "sparzy¢ si¢ na wodzie", powtorzmy jeszcze raz podstawowe zasady i polecenia przy
wykorzystywaniu zabiegdéw wodoleczniczych, skrupulatnie sprawdzone przez przodkow.

1. Cieple kapiel zakoncz zimna. Ciepla woda ostabia 1 rozluznia Yin); chlodna pobudza i wzmacnia



(Yang). Polaczenie cieplego 1 chlodnego hartyje cialo 1 sprzyja zdrowemu rozwojowi (Yin 1 Yang sa
ZrOwnowazone).

. Stosuj zabiegi zimne na cieple cialo. Jesli nie zachowywac tej zasady, szczegdlnie w zimnych
porach roku, to wczesniej czy pozniej biopatogenna energia suchosci i chlodu przeniknie do naszego
ciala 1 wywola dyskomfort.

. Nie wycieraj si¢ po stosowaniu zabiegow wodole czniczycb.

Na granicach podzialu §rodowisk tworzy si¢ szczegdlna aktywna strefa, w ktorej procesy
energetyczne sa znacznie siniejsze, niz w glebi. Kiedy nie wycieramy sig, te cudowne procesy
obdarzaja organizm energia uzupetiajaca. Dlatego po stosowaniu dowolnego zabiegu
wodoleczniczego wejdzcie do cieptego pomieszczenia bez przeciagdéw i aktywnie ruszajcie sig,
rozgrzewajcie 1 obsychajcie. Mozna ubra¢ na mokre cialo ubranie (odziez). Pomimo to, zachodzi
roéwnomierne 1 prawidlowe rozdzelenie naturalnego ciepta. Zgodnie z pogladami Kneippa, "ciepto
wewnetrzne ciala wykorzystuje znajdujaca sie na zewnetrznych powlokach skornych wodg jako
materiat do tworzenia najwigkszego, intensywnego ciepla".

. Nie schiadzaj gwaltownie bardzo rozgrzanego ciala.

. Zabiegi zimne wykorzystuj cz¢sciej, niz cieple. Przechladzajace kapiele 1 oblewania przy
prawidlowym stosowaniu pobudzaja organizm. Mozna je wykorzysta¢ w ciagu dnia dwa razy, a w
gorace pory roku czgscie;j.

Cieple kapiele sprzyjaja oczyszczeniu skéry. Wobec tego, ze na dob¢ w normalnych warunkach
wydziela sig przez pory 500 gramow potu, trzeba go zmywac. Do tego wystarczy codzienne
stosowanie cieplych prysznicow, zakonczone zimnymi.

Na jedna dobg $rednio obumiera 1 odbudowuje si¢ 1/20 czg$¢ skory. Pelne odnowienie skory ma
miejsce po 20 dniach. Obumarle, zrogowaciate komorki tworza warstwe, ktora utrudnia oddychanie
skorne 1 wydzielanie zuzli. Do tego obumarte komorki stanowia srodowisko odzywcze dla
mikroorganizmow. Im wigksza warstwa obumarlej skory, tym lepiej jest zy¢ koloniom bakterii. Zeby
nie dopusci¢ do wyzej opisanego zjawiska, dbajcie o swoja skore,

. Ciepla woda otwiera, a zimna usuwa. Wykorzystujcie wlasciwosci zabiegbw wodoleczniczych do
walki ze swoimi niemocami.

Jesli ciepto w organizmie powoduje procesy destrukcyjne, zwiazane z rozpadem, rozpuszczeniem, to
chtdd na odwrot - powoduje strukturyzacje cielesnych struktur z wydzielaniem na zewnatrz
wszystkiego zbytecznego. Oczywiscie woda usuwa z siebie wszystko przy wrzeniu i zamarzaniu.

. Stosujac zabiegi wodolecznicze, zawsze uwzgledniaj konstytucje. O stosowaniu tej zasady
powtarza si¢ w kazdym rozdziale. Zatem osobom z konstytucja "§luzu" lepiej beda odpowiadaé ciepte
i suche zabiegi; z konstytucja "Z6kci" - umiarkowane; z konstytucja "Wiatru" - wilgotne i cieple.
Stosujac regularnie zabiegi wodolecznicze, szczegbnie o hartujacym charakterze, przekonacie si¢ o
wartosci przedstawionych zalecen.

Podsumowanie



Z tresci te] ksiazki staje si¢ oczywiste, ze zdrowie czlowieka moze si¢ zmienia¢ zardéwno w kierunku
pogorszenia jak i polepszenia. Musimy nad soba caly czas pracowa¢, wzmacnia¢ swoje zdrowie poprzez
prawidlowe oczyszczanie 1 odzywianie, rozsadnie podtrzymywac biosyntezg 1 bioenergetyke.

Szeroko upowszechniona metoda podawania lekéw prowadzi do nikad, natomiast przemyslana praca z
wlasnym cialem to droga do dlugiego i1 pelnowartosciowego zycia. Wiasnie t¢ drogg wskazywali starozytni i
wspotczesni. Ta droga zostata pokazana w moich ksiazkach. W ksiazce poswigeconej biorytmologii 1 analizie
réznych systemoéw uzdrawiajacych wyjasniam w jaki sposéb tworzy¢ wiasny system uzdrowienia i
profilaktyki staro$ci. Nigdy $lepo nie powielajcie systemoéw uzdrowienia, autorzy tych systemow
wypracowali je dla siebie. Taka praceg przeprowadzmy sami. Mozemy stworzy¢ wiasny system uzdrawiajacy,
ktory bedzie brat pod uwagg trzy gldwne czynniki: konstytucje, wiek 1 wplyw por roku. Bez uwzglednienia
tych czynnikow kazdy system jest skazany na porazke.

Zycze moim czytelnikom zdrowia i szczescia, jak rowniez gruntownej wiedzy.



