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SERIA ,UZDROW SIE SAM”

Trescig niniejszej ksiazki, rozpoczynajacej serie ,Uzdréw sie
sam’, jest Program Poprawy Stanu Zdrowia majacy na celu
usuniecie czynnikéw powodujacych wiekszos¢ wspolcze-
snych choréb oraz wprowadzenie naturalnych metod terapeu-
tycznych. Postepujac zgodnie z jego wytycznymi, istnieje duze
prawdopodobienstwo, ze wiele choréb zniknie bez sladu albo
uda sie je znaczaco ograniczy¢. W efekcie znacznie latwiej
jest dobra¢ odpowiednie terapie prowadzace do catkowite-
go wyleczenia. Powyzszy program jest ponadto doskonatym
przepisem na regeneracje i odmtodzenie organizmu u oséb
niepelnosprawnych badz starzejacych sie. Realizacje progra-
mu warto wdrozy¢ przed rozpoczeciem leczenia przewlektej
choroby.

Proste metody przywracania zdrowia jest pierwszg ksigzka
z serii ,Uzdrow sie sam”. Kolejne to: Jak wyleczyc si¢ z cukrzycy,
Jak wyleczy¢ sig z raka, Jak wyleczy¢ sig z artretyzmu, Jak wyleczy¢
si¢ z drozdzakéw, Jak wyleczyc sie z nadwagi oraz Jak wyleczy¢ sig
z astmy.

Wskazowki zawarte w niniejszej ksiazce nalezy stosowac
w polaczeniu z zaleceniami zamieszczonymi w ksigzkach po-
swieconych konkretnym chorobom.

Powyzsze ksiazki kupi¢ mozna w ksiegarni internetowej
wydawcy zamieszczonej pod adresem http://www.nexus.
media.pl/ksiegaqc/.
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Rozdzint 1

Zasmdy leczenin holistyczmego

Zapoznaj sig z zasadmmi zdrowego stylu Zycia
oraz leczemin holistyczmego

Ta ksigzka ma forme przewodnika opisujacego w du-
zym skrécie podstawowe kroki prowadzace do poprawy
i utrzymania dobrego stanu zdrowia. Zawiera reguly wskazu-
jace, jak unika¢ choréb i pokonywac je oraz zy¢ w zdrowiu
bez wzgledu na wiek. Jest to w istocie przyrodzone prawo
kazdego cztowieka. Musimy tylko powrdéci¢ do bardziej na-
turalnego trybu zycia i pozwoli¢ naszemu ciatu uzdrowic¢ sie.
Kluczem do osiggniecia pelni zdrowia jest ,naturalny styl zy-
cia i holistyczne leczenie”. Oznacza to taki styl Zycia oraz takie
metody leczenia, ktére wprowadzajq nas w harmonie z nasza
biologiczng, spoteczna i duchowg natura. Efektem ,leczenia ho-
listycznego” jest poprawa wszystkich poziomoéw i aspektow na-
szej egzystencji oraz wiekszy tad w naszym codziennym zyciu.
Zastosowanie opisanych w tej ksiazce metod i zalecen
umozliwi powrét do zdrowia, bez wzgledu na trapigce nas
choroby. Zamiast z nimi walczy¢, lepiej ukierunkowac wszyst-
kie swoje sily na poprawe samego zdrowia. W rezultacie
13



14 Zasady leczenia holistycznego

choroba zniknie samoistnie, a my zyskamy bardzo duza szan-
se na zachowanie zdrowia i sprawnosci az do starosci.

DROGA DO CHOROBY

Wiekszos¢ ludzkosci zyje obecnie w dos¢ nienaturalnych
warunkach otoczona istnym polem minowym pod postacia
zagrazajacej naszemu zdrowiu technologii i chemii. Co gor-
sze, nie zdaje sobie ona w duzym stopniu sprawy z charakte-
ru tych niebezpieczenstw. Musimy zatem mie¢ swiadomos¢
gtéwnych zagrozen wystepujacych w naszym srodowisku oraz
nauczy¢ sie ich unikac lub przynajmniej je minimalizowac.

Jesli masz watpliwosci, sprébuj przeanalizowa¢, ktére wa-
runki zycia lub jaki sposéb dzialania jest bardziej naturalny
i zharmonizowany z naszg ludzka natura. Gtéwnymi czynni-
kami wplywajacymi na nasze zdrowie sg Srodowisko, odzy-
wianie i ruch. Nie mniej istotne sg takze nasze przekonania
i emocje. Istnieje jednak wiele naturalnych metod leczenia,
ktére moga pomoc nam kroczy¢ po naszej Sciezce zycia.

Prawdziwe zdrowie — idealne funkcjonowanie ciata i umy-
stu — jest tak rzadkie, ze wiekszos¢ ludzi nie rozpoznaje go
i myli tymczasowy brak objawéw chorobowych ze zdrowiem.
Dawniej ludzie zapadali zazwyczaj na gwaltowne i czesto
$miertelne choroby zakazne, z kolei dzisiaj cierpia na przewle-
kte choroby zwyrodnieniowe nieustepujace do konca zycia.

Glownymi czynnikami niszczacymi nasze zdrowie sa:

* Niewlasciwe odzywianie — nadmierna rafinacja i prze-
twarzanie zywnosci, brak ,witalnej zywnosci”, niedobory
witamin, mineraléw i enzymow, nieprawidlowe laczenie po-
karméw, zywnos¢ genetycznie modyfikowana, uzywanie ku-
chenek mikrofalowych.

* Zanieczyszczenia — pestycydy, herbicydy, nawozy, leki,
dodatki do zywnosci, syntetyki, skazenie wody i powietrza,
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plomby amalgamatowe w zebach, fluoryzacja, szczepienia,
mikrofale, promieniowanie elektromagnetyczne.

* Brak aktywnosci fizycznej — siedzacy tryb zycia, oglada-
nie telewizji, praca przy komputerze, praca biurowa, jezdzenie
pojazdami zamiast chodzenia pieszo.

* Szkodliwe emocje i postawy — nieche¢, lek, strach, niepo-
koéj, niezadowolenie, chciwos¢, zazdrosé, brak pozytywnych
emocji oraz duchowe lub materialistyczne sklonnosci.

* Dziedziczenie coraz gorszych jakosciowo gendéw.

* Antybiotyki i inne leki powodujace problemy o podfozu
grzybiczym, ktére niszcza uktad odpornosciowy i stanowia
podstawe wiekszosci innych chordéb.

W wyniku tych negatywnych czynnikéw dziedziczymy lub
wyksztalcamy nieefektywny uklad trawienny, stabo dziataja-
cy uklad odpornosciowy oraz problemy z réznymi narzadami.
Stajemy sie podatni na infekcje lub hospitalizacje, podczas
ktorych aplikuje sie nam antybiotyki niszczace nasza flore
bakteryjna, co powoduje przerost drozdzakéow Candida, mi-
koplazmy i innych grzybéw. Grzybicza forma Candidy atakuje
$ciany jelita, wywolujac zespdt nieszczelnego jelita.

Wydzielane przez bakterie szkodliwe toksyny oraz fragmen-
ty bialek dostajq sie do krwi, znacznie ostabiajac uktad odpor-
nosciowy, powodujac alergie oraz pozwalajac wszelkiej masci
pasozytom, bakteriom i wirusom na infekowanie naszego orga-
nizmu. To z kolei prowadzi do choréb autoimmunologicznych,
nowotworowych i szerokiej gamy probleméw emocjonalnych,
takich jak niepokdj, autyzm, depresja, nadpobudliwos¢, zabu-
rzenia obsesyjno-kompulsywne, a takze choroby psychiczne.!

1. Dr William Shaw, ,Candida and Yeast Overgrowth” (,Przerost
Candidy i innych drozdzakéw”), http://www.greatplainslaboratory.com/
home/eng/Candida.asp.
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Ponadto drozdzaki Candida, zwlaszcza w polaczeniu z tok-
syczna rtecig i niedoborem jodu, moga powodowac problemy
z tarczyca i przytarczyca, co skutkuje chronicznym zmecze-
niem, bélem miesni, zapaleniem stawdw, osteoporoza i zwap-
nieniem tkanek miekkich prowadzacymi do niewydolnosci
nerek oraz wysokiego lub niskiego ci$nienia.

W dodatku stale przybywa prac naukowych wykazujacych,
ze podstawowa przyczyna przewlektych choréb jest groma-
dzenie sie w organizmie produktéw przemiany komdrkowej,
gléwnie szczatkéw biatek i utlenionych tluszczéw, jak row-
niez toksycznych zwigzkéw chemicznych. Zatem usuwanie
tych odpaddw, a takze zapobieganie ich gromadzeniu sie musi
stanowi¢ gtéwny punkt holistycznego Programu Poprawy
Zdrowia.

Zrozumienie istoty chorob uktadu odpornosciowego oraz raka
Ogo6lny mechanizm przerostu grzybéw i mikoplazmy po-
zwala nam zrozumiec istote choréb uktadu odpornosciowego.
W pierwszym ostrym etapie infekcji uklad odpornosciowy eli-
minuje wiekszos¢ nieprzyjaznych drobnoustrojow, lecz nie-
ktérym z nich udaje sie przezy¢ poprzez ukrycie sie wewnatrz
komoérek ostabionych narzadéw lub gruczotéw. Moga one
pozostawac tam w formie mikoplazmy badz zarodnikéw do
czasu oslabniecia uktadu odpornosciowego, czesto z powodu
przerostu Candidy w nastepstwie zazywania antybiotykéw.
Kiedy do tego dochodzi, drobnoustroje przenikajg z po-
wrotem do krwi, lecz tym razem w zakamuflowanej postaci,
otoczone biologicznymi markerami komérek, w ktorych sie
ukrywaly. Moga tak krazy¢ przez jakis czas, dopdki uktad od-
pornosciowy ich nie rozpozna i nie zacznie atakowaé. Walczac
z nimi, organizm atakuje réwniez wlasne komdrki z takimi sa-
mymi markerami. W ten sposob rozwija sie choroba ukladu
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odpornosciowego, a jej ofiara pada narzad lub gruczot, w kto-
rym ukrywaly sie te drobnoustroje.

Aby powstrzymac te ataki, krew musi zosta¢ oczyszczona
z wszelkich drobnoustrojow chorobotwoérczych, bowiem po-
zostale przy zyciu bakterie moga ponownie ukry¢ sie w ko-
morkach w formie zarodnikow, ktére moga nawet by¢ przeka-
zywane potomstwu.?

Rak moze zaczac¢ rozwijac sie w wyniku zakazenia podob-
nego do wystepujacego przy chorobach autoimmunologicz-
nych albo z powodu mikrobéw pojawiajacych sie w tkankach
wraz z nagromadzonymi resztkami bialek. Organizm ograni-
cza ich plage, otorbiajac je. Przypomina to tworzenie przez
drzewa guzdéw na korze po zaatakowaniu ich przez niektére
gatunki os. Dopdki krew jest wzglednie czysta, guz pozostaje
jedynie guzem — nieztosliwym i nienowotworowym.

Jezeli jednak uktad odpornosciowy walczy z drozdzakami
Candida i toksynami, wowczas stresujace wydarzenia, takie
jak emocjonalne traumy, a zwlaszcza podswiadomy strach
i wstrzas wywotane diagnoza raka, sprawiaja, ze mikroby
wywolujace raka masowo przedostaja sie do krwiobiegu.
Wydzielaja hormony wzrostu powodujace powiekszanie sie
guza, ktory staje sie wowczas zlosliwy, cho¢ nadal jest otor-
biony. Stan, w ktérym guz raz powoli rosnie, raz maleje, a in-
nym razem jest w stanie uspienia, moze utrzymywac sie przez
wiele lat w zaleznosci od witalnosci organizmu i sity ukladu
odpornosciowego.

2. Walter Last, ,Pleomorphic Microbes: The Hidden Cause of Cancer
and Autoimmune Diseases” (,Ukryta przyczyna raka i choréb auto-
immunologicznych”) — polski przektad tego artykutu ukazat sie w 82
(2/2012) numerze dwumiesigcznika Nexus dostepnym w ksiegarni wy-
sytkowej Agencji Nolpress pod adresem http://www.nexus.media.pl/
ksiegaqc/. — Przyp. thum.
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W koncu wraz ze wzrostem liczby mikroorganizméw we
krwi niektére guzy moga tworzy¢ odlegle przerzuty. Niestety,
we wspolczesnej medycynie panuje trend nakazujacy usuwa-
nie nawet malych guzéw. Skutkiem tego jest przedostawanie
sie jeszcze niebezpieczniejszych drobnoustrojow z guza do
krwi oraz pojawianie si¢ mikroprzerzutéw o wiele lat wcze-
$niej, niz gdyby nie wycieto guza.’

Ale nawet te przerzuty zwykle nie sa Smiertelne. Nowotwory
moga zabija¢ bezposrednio, uciskajac najwazniejsze struktu-
ry organizmu, albo posrednio, gdy sg atakowane i uwalniaja
duze ilosci toksyn. Wiekszos¢ chorych na raka umiera jednak
w wyniku wyniszczenia organizmu — ostrej utraty wagi i zani-
ku mies$ni spowodowanych postepujaca anemia bedaca z ko-
lei rezultatem niszczenia erytrocytow (czerwonych krwinek)
przez grzybicze mikroby znajdujace sie we krwi. To jest wta-
$nie gtéwna przyczyna $Smierci z powodu raka.

Prostym sposobem na uniknigcie tego jest utrzymywanie
swojej krwi w czystosci. Najbezpieczniejsze metody zapobie-
gania rozwojowi ztosliwego guza to alkalizowanie organizmu,
oczyszczanie jelit, intensywna terapia antybakteryjna oraz uni-
kanie emocjonalnego wstrzasu wywotanego diagnoza raka.
Nalezy po prostu przyja¢ do wiadomosci, ze ma sie raka lub
ze moze sie on u nas rozwina¢, a nastepnie zaczac stosowacé
Program Poprawy Zdrowia. Szczeg6lowe informacje na temat
raka i jego leczenia znajduja sie w ksigzce Jak wyleczy¢ si¢ z raka®.

3. Walter Last, ,Cancer Therapy — A New Direction” (,Nowy kieru-
nek w leczeniu raka”) — polski przektad tego artykutu ukazat sie w 9o
(4/2013) numerze dwumiesiecznika Nexus dostepnym w ksiegarni wy-
sylkowej Agencji Nolpress pod adresem http://www.nexus.media.pl/
ksiegaqc/. — Przyp. thum.

4. Niniejsza ksiazke mozna kupi¢ w ksiegarni wysytkowej Agencji
Nolpress pod adresem http://www.nexus.media.pl/ksiegaqc/.
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PROGRAM POPRAWY ZDROWIA

Mozemy powstrzymac nieustajace pogarszanie sie naszego
zdrowia tylko wtedy, gdy usuniemy wszelkie negatywne czyn-
niki oraz zaczniemy postepowac wlasciwie i wypracujemy
wlasciwe nawyki. Nalezy przez to rozumiec zycie w zgodzie
z wlasna natura, wlasciwe odzywianie, wlasciwe oddychanie,
aktywnos¢ fizyczng, a takze wlasciwag postawe emocjonalna
i psychiczna. Oprocz tego nalezy stosowa¢ odpowiednie me-
tody lecznicze, z ktérych najwazniejsza jest usuwanie z orga-
nizmu bakterii chorobotwdrczych, odpadow i toksyn.

Zanim zaczniemy szuka¢ w Internecie srodkéw mogacych
rozwigzac¢ nasze problemy zdrowotne, powinnismy zacza¢ od
absolutnych podstaw, a wowczas wiele choréb moze po pro-
stu znikna¢ lub znaczaco ostabnaé. To z kolei ulatwia dobra-
nie odpowiedniej terapii prowadzacej do catkowitego wyle-
czenia pozostatych objawéw. Program Poprawy Zdrowia jest
tez przepisem na zregenerowanie i odmlodzenie niesprawne-
go lub starzejacego sie organizmu.

Program Poprawy Zdrowia ogdlnie obejmuje nastepujace
zagadnienia:

1. Odzywianie — wprowadzenie zdrowej diety.

2. Oczyszczanie jelit — oczyszczenie i zdezynfekowanie jelit.

3. Terapia antybakteryjna — wyeliminowanie szkodliwych
drobnoustrojow.

4. Ogdlne oczyszczanie — usuniecie produktéw przemiany
materii i toksyn.

5. Zdrowy styl zycia i minimalizowanie wszelkiego rodzaju
zanieczyszczen.

6. Uzdrawianie energetyczne — usuniecie blokad energe-
tycznych i dotadowanie organizmu.

7. Techniki umystowe — zmiana negatywnych przekonan
1 emocji na pozytywne.
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8. Grupy wsparcia — zalozenie lub przylaczenie sie do gru-
py wsparcia w celu wspélnego leczenia.

Ponizej podaje kroki, jakie nalezy podja¢, oraz odsylacze do
artykuléw w Internecie zawierajacych bardziej szczegétowe
wskazéwki. Te informacje znajdujq sie rowniez w kolejnych
rozdzialach niniejszej ksiazki, lecz w bardziej skondensowa-
nej formie. Nalezy przechodzi¢ krok po kroku do kazdego ko-
lejnego etapu, kontynuujac jednoczesnie to, czego nauczyli-
$my sie juz wczesniej.

1. Poprawa odzywiania. Spozywaj jak najwiecej nieprze-
tworzonej i surowej zywnosci oraz jak najmniej zywnosci ra-
finowanej, zawierajacej ,chemie” i powodujacej rézne dolegli-
wosci;” alkalizuj organizm;® spozywaj pokarmy odpowiednie
dla twojego typu budowy ciala i stanu zdrowia oraz zwracaj
uwage na taczenie pokarméw;” odkryj i pokonaj swoje uzalez-
nienia i uczulenia;® zazywaj wtasciwe suplementy”’.

Reguly dietetyczne majg za zadanie wskazywac¢ nam zdro-
we nawyki zywieniowe. Istniejg rézne szkoly dietetyki, ktore
nie zawsze zgadzajq sie ze sobg, a czasem nawet wzajemnie
sie wykluczaja, zupelnie tak, jak w przypadku polityki, reli-
gii czy innych obszaréw dziatalnosci czlowieka. Moje reguly

5. Walter Last, ,Food Groups and Diets” (,Grupy pokarmowe i diety”),
http://www.health-science-spirit.com/HF2-1.html.

6. Walter Last, ,Alkalizing with Sodium Bicarbonate and Potassium
Citrate” (,Alkalizacja za pomocg wodoroweglanu sodu oraz cytrynianu
potasu”), http://www.health-science-spirit.com/alkalizing.htm.

7. Walter Last, ,General Diet Rules” (,Ogdlne reguly dietetyczne”),
http ://www.health-science-spirit.Com/HF1—5.html.

8. Walter Last, ,Allergy Testing” (,,Testy alergiczne"), http:/ /www.he-
alth-science-spirit.com/HF1-4.html.

9. Walter Last, ,Health Foods and Nutrients” (,Zdrowe pokarmy
i sktadniki odzywecze”), http://www.health-science-spirit.com/HF3-1.
html.
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dietetyczne odwoluja sie do zasad wyniesionych z dawnego
ruchu ,medycyny naturalnej’, a nastepnie zmodyfikowane
w oparciu o wyniki badan klinicznych z zakresu odzywiania
oraz moje wlasne doswiadczenia.

Im mniej idealna dieta i bardziej zanieczyszczony orga-
nizm, tym wiecej potrzeba srodkéw, suplementdw i terapii,
aby pokonac¢ przewlekte choroby. I odwrotnie, stosujac ide-
alna diete w polaczeniu z terapig antybakteryjng i ogélnym
oczyszczaniem, mozemy ograniczy¢ wszelkie niezbedne in-
terwencje do minimum.

Poprawa naszej diety wymaga zazwyczaj zdecydowanej
zmiany nawykéw zywieniowych oraz reedukacji naszych kub-
kéw smakowych, a takze poswiecenia zdecydowanie wiecej
czasu i energii na przygotowywanie positkéw. Nie jest to wca-
le takie tatwe, dlatego najlepiej wprowadzac¢ zmiany stopnio-
wo. Najpierw nalezy przejs¢ na zaproponowana zdrowa diete,
a potem mozna raz na jakis czas eksperymentowac ze swieza
surowa zywnoscig w celu uzyskania jak najlepszego efektu
leczniczego, odmltodzenia organizmu i utrzymania optymal-
nego zdrowia az do pdznej starosci.

Nie nalezy zbyt mocno polega¢ na poradach ,ekspertéw”.
Najlepiej jest nauczy¢ sie ufa¢ swojej intuicji i swojemu orga-
nizmowi, ktéry najlepiej podpowiada, co jest dla niego dobre,
zwlaszcza ze w réznych okresach swojego zycia mozemy po-
trzebowac réznych pokarmow.

2. Oczyszczanie jelit sklada sie z dwdch etapow: doklad-
nego oczyszczenia przewodu pokarmowego, w szczegdlnosci
jelita grubego, ze szkodliwych drobnoustrojéw i pasozytow
oraz przywrécenia zdrowej flory jelitowej."

10. Walter Last, ,Intestinal Sanitation” (,Oczyszczanie jelit”), http://
www.health-science-spirit.com/HF1-2.html.
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Gloéwne srodki do osiagniecia tego celu to przeczyszczanie
jelit, ptukanie jelita grubego (hydrokolonoterapia), pokarmy
o wlasciwosciach przeczyszczajacych oraz zazywanie kwasu
solnego w celu usprawnienia trawienia bialek i wchtaniania
soli mineralnych. Dobrym sposobem na wyeliminowanie
szkodliwych drobnoustrojéw i przywrdcenie zdrowej flory
jelitowej jest przeczyszczanie za pomoca tusek nasion psyl-
lium", czosnku lub wodoroweglanu sodu (soda 0Czyszczona;
NaHCO,), a nastepnie przyjmowanie probiotykdéw.

3. Eliminacja szkodliwych drobnoustrojow i pasozytéw
przy pomocy srodkow przeciwbakteryjnych zgodnie z zale-
ceniami podanymi w artykule ,The Ultimate Cleanse”.'> Aby
uzyskac¢ wiecej informacji, zajrzyj do ksiazki Jak wyleczyc sig
z drozdzakéw™. Do oczyszczania krwi mozesz tez uzywac elek-
tronicznego zappera.'*

Terapia antybakteryjna w polaczeniu z oczyszczaniem
jelit jest najwazniejszym krokiem w kierunku pokonania

11. Pod ta nazwa kryja sie dwie rosliny: pochodzaca z Indii i Pakistanu
babka jajowata (Plantago Ovata) noszaca takze nazwe Isabgol (Indie)
i Isapghol (Pakistan) oraz babka plesznik (Plantago Psyllium) — ktére
mozna stosowac zamiennie w celu oczyszczania jelit. W ziotolecznictwie
wykorzystuje sie nasiona babki plesznik, a w przypadku babki jajowatej
nasiona i ich tupiny, stad jesli w ksigzce mowa o tuskach lub tupinach
psyllium, odnosi sie to raczej do babki jajowatej. Aby unikna¢ jednocze-
snego powtarzania nazw obu tych roslin (np. ,babka jajowata lub babka
plesznik”), pozostawilisSmy w ksigzce okreslenie psyllium. — Przyp. red.

12. Walter Last, ,The Ultimate Cleanse” (,,Maksymalne oczyszcza-
nie”), http://www.health-science-spirit.com/ultimatecleanse.html.

13. Niniejsza ksigzke mozna kupi¢ w ksiegarni wysytkowej Agencji
Nolpress pod adresem http://www.nexusmedia.pl/ksiegaqc/.

14. Walter Last, ,Electronic Zapper & Magnetic Pulser” (,Elektroniczny
zapper i pulsator magnetyczny”), http://www.health-science-spirit.
com/electromag.html.
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przewlektych problemoéw zdrowotnych. Ze wzgledu na po-
wszechne stosowanie antybiotykéw u podstaw wiekszosci
wspolczesnych choréb leza rézne grzyby i im podobne mi-
kroorganizmy, takie jak Candida i mikoplazmy, wyniszczajace
nasz uklad odpornosciowy i wydzielajace silne toksyny.

Bez skutecznego programu antybakteryjnego wszystkie
inne leki i srodki zwykle przynosza tylko ograniczone rezul-
taty. Po intensywnej fazie poczatkowej nalezy kontynuowac
przez dluzszy czas tagodny program naprawczy, a zdecydo-
wane Srodki podejmowac cyklicznie raz na rok lub ilekro¢
drobnoustroje zaczng stwarza¢ problemy. Aby zrozumie¢,
dlaczego tak trudno pokonac chroniczne infekcje, zalecam za-
znajomienie sie z zagadnieniem btony biologicznej, zwanej
takze biofilmem'.

4. Usuwanie produktow przemiany materii — ogdlne
oczyszczenie organizmu jest niezbedne do osiagniecia opty-
malnego stanu zdrowia. Z uplywem czasu nasze komorki,
tkanki i naczynia krwionosne zatykaja sie coraz bardziej r6z-
nymi odpadami i toksynami, co obniza wydajnos¢ naszego
metabolizmu, krazenia krwi oraz funkcji organizmu.

Cykliczne spozywanie surowych pokarméw doskonale usu-
wa wszelkie odpady. Aby méc prawidlowo oczysci¢ organizm,
powinnismy zjadac tylko tyle pokarmu, ile potrzeba nam
energii do codziennej aktywnosci, co dodatkowo zmusza or-
ganizm do rozpoczecia trawienia nie tylko nagromadzonych
odpaddw, ale réwniez torbieli, guzéw i innych zdegenerowa-
nych tkanek.

Oprécz watroby i pecherzyka zétciowego oczyszczamy
takze nasze naczynia krwionosne w celu poprawy krazenia

15. ,Biofilm bacteria” (,Bakterie tworzace blone biologiczng”), http://
mpkb.org/home/pathogenesis/microbiota/biofilm.
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krwi.'® Przewlekle stany zapalne wywolywane przez bakterie
oraz odpady i toksyny prowadza do nadmiernej krzepliwosci
krwi.

Polega ona na tym, ze widkna, taczac sie z lipidami i wap-
niem, zawezaja swiatlo naczyn krwionosnych i blokuja na-
czynia wlosowate, co skutkuje ograniczeniem naptywu krwi
do médzgu, serca i innych narzadéw. Te blokady mozna stop-
niowo usuwac przy pomocy kwaséw organicznych (np. cytry-
nowego), czosnku, a zwlaszcza enzymoéw fibrynolitycznych,
takich jak nattokinaza i serrapeptaza.

Wraz ze starzeniem sie organizmu dochodzi do coraz czest-
szych zwapnien, ktére razem z nadkrzepliwoscig krwi powo-
dujaq narastajace zesztywnienie, skurcze, béle miesni, przewle-
kle zmeczenie, nadcisnienie, utrate pamieci, zakrzepice zyl
glebokich, zawaly serca, udary moézgu i stabnace funkcjono-
wanie calego organizmu. Pomoc moze przynies¢ zwiekszone
spozycie boru, magnezu i kwaséw organicznych zawartych
w soku z cytryny lub w occie, jak réwniez terapia z zastoso-
waniem kwasu askorbinowego/msm'” lub dwutlenku wegla.'®

5. Tworzenie naturalnych warunkéw zycia dla siebie
i swojej rodziny poprzez ograniczanie syntetykow i tworzyw

16. Walter Last, ,Cardiovascular disease and the cholesterol saga”
(,Choroby uktadu krazenia i opowies¢ o cholesterolu”), http://www.
health-science-spirit.com/cholesterol.html.

17. Dimetylosulfon lub metylosulfonylometan ((CH;),SO,). Bardzo
tatwo przyswajalna substancja organiczna wystepujaca w niektérych ro-
$linach o silnym dziataniu przeciwzapalnym i przeciwbdlowym, zwtasz-
cza na stawy, ,korzonki” i wszedzie tam, gdzie niedobory zwigzkéow
siarkowych prowadza do klopotéw z tkanka chrzestna. Latwo przenika
przez bariere krew-mézg i utrzymuje sie we krwi 5 razy dluzej niz pmso.
— Przyp. red.

18. Walter Last, ,Fasting and cleansing” (,Poszczenie i ogdlne oczysz-
czanie”), http://www.health-science-spirit.com/HF1-3.html.
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sztucznych, zanieczyszczenia srodowiska oraz szkodliwego
promieniowania w domu.'” Nalezy oczysci¢ szczeke, usu-
wajac plomby amalgamatowe i zeby leczone kanalowo.?
Nastoneczniajmy lagodnie swoje cialo, chodzmy boso, prze-
bywajmy w naturalnym otoczeniu.?’ Wzmacniajmy organizm
regularnymi ¢wiczeniami, takimi jak joga, napinanie i rozcia-
ganie miesni lub inna aktywno$é na §wiezym powietrzu.**

6. Stosowanie metod dzialajacych na poziomie energe-
tycznym oraz zwalczanie réznorodnych schorzen przy pomo-
cy refleksologii, akupresury, masazu, akupunktury ucha, tera-
pii magnesami i terapii meridianowej. Odpowiednie artykutly
znajdziesz w dziale ,Healing the Body” (,Uzdrawianie ciata”)
zamieszczone w Internecie pod adresem http://www.heal-
th-science-spirit.com/healing.html.

Glownym celem tych metod jest ulatwienie swobodne-
go przeplywu energii przez punkty akupunkturowe zwane
meridianami. Z energetycznego punktu widzenia wiekszo$¢
naszych probleméw zdrowotnych wynika z zablokowania
przeplywu energii, czesto w rezultacie napiecia miesniowego,
zwapnien lub nieradzenia sobie z emocjami, a takze blizn na
tkankach. Spowalnianie przeptywu energii powoduje stany
zapalne i ostabienie organizmu prowadzace do pogorszenia
stanu rozmaitych narzadow i gruczotéw. Wiecej informacji na

19. Walter Last, ,Electromagnetic pollution” (,Zanieczyszczenia elek-
tromagnetyczne"), http://www.health-science-spirit.com/electropollu-
tion.html.

20. Walter Last, ,Dental Problems” (,Problemy stomatologiczne”),
http://www.health—science-spirit.Com/dental.html.

21. Walter Last, ,Healthy Living” (,Zdrowy styl zycia”), http://www.
health-science-spirit.com/basicrules.html.

22. Walter Last, ,Exercises” (,Cwiczenia fizyczne”), http://www.heal-
th-science-spirit.com/exercises.html.
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temat pozafizycznych energii znajduje sie w artykule zatytu-
towanym ,Bioenergies”.”® Przyczyna wielu naszych dolegliwo-
Sci jest tez zablokowana energia seksualna. Wiecej szczego-
16w dotyczacych tego zagadnienia mozna znalez¢ w artykule
,,Sexuality”24, a takze w 6-czesciowej serii ,Healing with Sexual
Energy”®.

7. Zmiana psychiki i emocji — nalezy wykonywac ¢wicze-
nia relaksacyjne oraz nauczy¢ sie medytacji, a zwlaszcza wizu-
alizacji. Nalezy nauczyc¢ sie porzuca¢ negatywne emocje oraz
wyrazac pozytywne uczucia, kochac siebie i innych ludzi oraz
przyjac pozytywne badz duchowe nastawienie do zycia. Nalezy
znalez¢ godny cel lub ideal i dazy¢ do jego osiagniecia.

8. Grupy wsparcia — nalezy zalozy¢ lub przylaczy¢ sie do
juz istniejacej grupy, aby wspierac si¢ nawzajem i razem le-
czy¢. Podstawa dzialania grup wsparcia jest wzajemna pomoc
w realizacji Programu Poprawy Zdrowia. Ponadto moga one
funkcjonowac jako dalsza rodzina wspierajaca sie w takich
kwestiach, jak opieka nad dzie¢mi, odbieranie porodu, opie-
ka w czasie choroby, zajmowanie sie osobami pograzonymi
w zalobie, walka z bezrobociem czy tez dziatalnos¢ budowla-
na. Cztonkowie grupy moga wspodlnie hodowac¢ owoce i wa-
rzywa, zakladac spétdzielnie produkcyjne, prowadzi¢ wspolne
biblioteki, stwarza¢ warunki do rekreacji oraz wspoélnie korzy-
stac¢ z drogiego sprzetu medycznego.

23. Walter Last, ,Bioenergies” (,,Bioenergie"), http://www.heal-
th-science—spirit.com/bioenergies.html.

24. Walter Last, ,Sexuality” (,Seksualno$¢”), http://www.health-scien-
ce-spirit.com/Sexuality.html.

25. Walter Last, ,Healing with Sexual Energy” (,Uzdrawianie energia
seksualng”), http://www.health-science-spirit.com/heal-sex.html.

26. Walter Last, ,Mind Tools” (,Techniki umystowe”), http://www.he-
alth-science-spirit.com/mindtools.html.
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Moga takze uczestniczy¢ w warsztatach leczniczych i prze-
kazywac zdobyta wiedze pozostalym osobom oraz zapraszac
naturoterapeutéw i innych profesjonalistow w celu organizo-
wania pokazoéw, wyktadéw i kurséw poswieconych poszcze-
gélnym metodom leczenia.*’

Przyjecie tego programu umozliwia niemal kazdemu po-
wrét do zdrowia. Klucz do sukcesu kryje sie bowiem w na-
szym umysle! Prawdziwe leczenie polega po prostu na pozna-
niu i stosowaniu praw natury.

KRYZYS OZDROWIENCZY

W przypadku stosowania holistycznych metod leczenia
trzeba zrozumie¢ istote kryzysu ozdrowienczego, w przeciw-
nym razie mozna zniweczy¢ ich korzystne dziatanie i zatrzy-
mac dalsza poprawe zdrowia, popadajac w strach i bioragc syn-
tetyczne leki.

Proces pogarszania sie zdrowia, jak tez jego poprawy, nie
przebiega linearnie. Staczajac sie po réwni pochylej ku prze-
wlektym chorobom zwyrodnieniowym i $mierci, miewamy po
drodze okresy dobrego i zlego samopoczucia. Podobnie do-
$wiadczamy wzlotéw i upadkéw, wspinajac sie na sam szczyt
doskonatosci zdrowia. Staczanie sie na dno jest fatwe i nie
trzeba sie w tym celu szczegdlnie wysila¢, jednak powrét do
zdrowia wymaga juz uporu i zaangazowania.

W czasie podupadania na zdrowiu wystepuja dos¢ diugie
okresy zlego samopoczucia, zas w trakcie zdrowienia zdarzajq
sie krétkie i ostre napady noszace nazwe ,kryzysu ozdrowien-
czego”. Osobiscie wole jednak uzywac okreslen brzmiacych

27. Walter Last, ,Healing Social Relationships” (,Uzdrawianie spo-
tecznych relacji”), http://www.health-science-spirit.com/healrelations.
html.
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mniej dramatycznie, na przyklad ,reakcja ozdrowiencza” lub
po prostu ,reakcja”. Po przetrzymaniu kazdej tego rodzaju re-
akcji przechodzimy na wyzszy poziom zdrowia. Proces ten
przebiega zatem wedlug pewnego wzorca.

W dawnym systemie medycyny naturalnej omawiana reak-
cja przedstawiana byla w formie tak zwanego Prawa Leczenia
Heringa: ,Proces leczenia zachodzi od wewnatrz na ze-
wnatrz, od glowy w détl i w odwrotnej kolejnosci, niz poja-
wialy sie symptomy”.

Zgodnie z tym prawem w trakcie kazdego prawdziwego
leczenia dochodzi do odwrdcenia sekwencji utraty zdrowia
- stare, dawno zapomniane objawy chorobowe moga nagle
powroci¢ nasilone w postaci kryzysu ozdrowienczego. Aby
zrozumie¢ te zasade, mozna poréwnac nasze zmiany zdro-
wotne ze spacerem po kretej gorskiej sciezce. Kiedy w konicu
zawracamy, napotykamy te same obiekty, co poprzednio, tyle
ze tym razem w odwrotnej kolejnosci.

Wazna jest réwniez strona emocjonalna naszych proble-
mow zdrowotnych. Kazda choroba, wypadek lub interwencja
chirurgiczna niesie z soba silny fadunek emocjonalny i pod-
czas reakcji ozdrowienczej ponownie doswiadczamy tych sa-
mych uczué¢. W przeciwnym razie nie dochodzi do catkowite-
go uzdrowienia i problem moze wréci¢ pézniej na glebszym
poziomie.

Niezwykle istotne jest to, Ze organizm wybiera sobie taka
postac¢ kryzysu ozdrowienczego, ktdra jest najodpowiedniej-
sza w danym momencie, biorgc pod uwage swoje potrzeby
i zdolnos¢ do wyleczenia okreslonego schorzenia. Mozemy
$wiadomie wplywac na to, pracujac nad rozwigzaniem kon-
kretnego problemu.

Na poczatku reakcje beda zachodzi¢ gléwnie na pozio-
mie fizycznym badz biologicznym, lecz stopniowo bedziemy



Zasady leczenia holistycznego 29

doswiadczad takze ustepowania emocjonalnych blokad oraz
zmian zachodzacych w naszej $wiadomosci.?®

Prawidtowosci w procesie leczenia

W drodze do zdrowia organizm moze poczu¢ sie w pew-
nym momencie wystarczajaco silny, aby wznowié¢ walke
o uzdrowienie chorego narzadu, co moze skutkowa¢ stanem
zapalnym i bélem. Podobnie zareagowa¢ moze réwniez kon-
czyna, ktora zostata sparalizowana w wyniku wczesniejszej
choroby. Kiedy zapadamy na chorobe, musimy alkalizowa¢
organizm, aby kontrolowac przewleklte stany zapalne, nato-
miast w trakcie odzyskiwania zdrowia zapalenia majg cha-
rakter uzdrawiajacy i sg konieczne do usprawnienia chorego
organu.

Reakcje maja czesto forme czyrakéw, wycieku sluzu przypo-
minajacego przeziebienie lub wysypki. Jesli skéra nad sztyw-
nym lub bolacym stawem reaguje w ten sposéb, moze to pro-
wadzi¢ do poprawy jego funkcjonowania. Jesli kto§ wspomaga
organizm w czasie reakcji odpoczynkiem, dietg oczyszczajaca
i tak dalej, to w konicu doczeka sie zdrowia lepszego niz przed
jej wystapieniem.

Jesli jednak leki, a nawet naturalne srodki, sa wykorzysty-
wane do tlumienia objawéw zdrowienia, to narzad w stanie
zapalnym wréci do podostrego, przewlektego stanu i bedzie
czekal na nastepna okazje do uleczenia. Czasami reakcja
moze by¢ zbyt ciezka i trwac za dlugo lub wystapi¢ w nieod-
powiednim czasie. W takim wypadku mozna ja ostabi¢, alkali-
zujac organizm, spozywajac gléwnie gotowane potrawy oraz
stosujac inne srodki przeciwzapalne.

28. Walter Last, ,Healing Crisis” (,Kryzys ozdrowiericzy”), http://
www.health-science-spirit.com/healingcrisis.html.
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Stuchaj swojego ciata

Mozesz dowiedzie¢ si¢ wiele o sobie, swoim organizmie,
swoich problemach zdrowotnych i swoich reakcjach emocjo-
nalnych, obserwujac cierpliwie proces zdrowienia i nie ulega-
jac pokusie jego przedwczesnego ,korygowania’. Powiniene$
stara¢ sie zy¢ jak najzdrowiej, oczyszczac organizm i by¢
optymistycznie nastawiony do wszystkiego. Takie kryzysy
ozdrowiencze moga pojawiac sie co kilka tygodni, miesiecy
lub nawet lat, zblizajac nas coraz bardziej do celu w postaci
doskonatego zdrowia.

W trakcie realizacji Programu Poprawy Zdrowia moga wy-
stapi¢ rézne problemy. Wczesniej organizm byl odporny na
szkodliwe pokarmy lub leki, ale teraz moze pojawi¢ sie na-
tychmiastowa i zdecydowana reakcja. Zywnos¢ spozywana re-
gularnie przed oczyszczeniem moze od tej pory powodowac
rozstréj zotadka, prowadzac do trwajacego wiele dni ztego
samopoczucia. Nie musisz jednak doswiadcza¢ tych reakc;ji,
jesli najpierw wykonasz test na nietolerancje pokarmowa lub
przejdziesz na nieuczulajaca diete.

Od teraz twdj organizm ufa ci, ze juz wiecej nie skrzywdzisz
go w taki sposdb. Jesli jednak to zrobisz, bardzo sie na ciebie
obrazi i powiadomi ci¢ (twdj umyst) o tym bezlito$nie. Taki
jest jezyk naszego ciafa.

Jesli nauczysz sie go stucha¢, najpierw powie ci o swoich
potrzebach w subtelny sposéb — dolegliwosciami jelitowymi,
swedzeniem, lekkim ostabieniem miesni lub mijajacym bo-
lem - a dopiero potem uzyje bardziej drastycznych srodkéw.
Ostatecznie bedzie sygnalizowal swoje potrzeby za pomoca
intuicji, wskazujac ci, co lubi, a czego nie, i wtedy odzyskasz
swdj utracony instynkt ciata. Staniesz sie niezalezny od po-
rad ekspertow i bedziesz robit tylko to, co podpowiada ci twoj
organizm.
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Mimo iz czesto mozna szybko ulzy¢ niepokojacym obja-
wom, to jednak odbudowa silnego i zdrowego organizmu jest
powolnym, dlugotrwatym procesem. Potrzeba wielu ekspery-
mentoéw i silnej determinacji, aby przez wiele lat realizowa¢
Program Poprawy Zdrowia.



