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Skad watroba wie, ktéra jest godzina? Wszystkie funkcje na-
szego ciala przebiegaja zgodnie z dwudziestoczterogodzinnym
rytmem. Tak samo jak my postugujemy sie rytmem dnia — nocy,
kazdy organ, a nawet kazda komoérka, ma swoj wlasny termi-
narz. Ten rytm naszego ciatla moze by¢ przez nas efektywnie
wykorzystywany w celach zawodowych, prywatnych lub do
przestrzegania czasu przyjmowania lekéw. Okreslenie ,,zegar or-
gan6éw” bazuje na tradycyjnej chinskiej medycynie i wywodzi si¢
z wyobrazenia, ze ludzkie ciato podlega dziennemu przebiegowi
energii (Qi). To oznacza, ze o okreslonych porach w okreslonych
systemach organéw (meridianach) ma miejsce szczegoélnie silna
aktywnos$¢. Dlatego dolegliwos$ci, ktore wystepuja o okres§lone;j
porze dnia, moga wskazywac na problem z okre§lonym organem
i tak przyczyniaja si¢ do diagnozy.

Uzdrowiciel Lothar Ursinus, rocznik 1950, prowadzi od 1986
roku Centrum Medycyny Naturalnej Alstertal w Hamburgu.
Stworzyt system, dzieki ktoremu mozliwa jest holistyczna inter-
pretacja badan laboratoryjnych z punktu widzenia medycyny
klinicznej (konwencjonalnej), naturalnej i analogicznie z umy-
stowo-duchowej perspektywy. Ta wiedza dzieli sie z uzdrowi-
cielami i lekarzami w trakcie licznych seminariéw i wyktadéw.
Jego wieloletnie dos§wiadczenie w zakresie laboratoryjnych ana-
liz witalno$ci i przemiany materii jest kamieniem wegielnym
jego koncepcji indywidualnego programu odzywiania dla zdro-
wych i aktywnych.
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Wprowadzenie

Czlowiek jest czescia wszech$§wiata

Poobserwujmy nature, a dostrzezemy wszedzie jeden rytm dnia
i nocy, lata i zimy, istnienia i przemijania, zycia i $§mierci. W na-
turze nie ma zadnego procesu, ktéry miatby poczatek i koniec.
Ten pozorny koniec jest rownocze$nie zawsze porzadkiem cze-
go$ nowego. Po kazdym upadku natychmiast nastepuje wzlot.
Bez wdechu niemozliwy bylby wydech. To wymienianie si¢
przeciwstawnych biegunéw odzwierciedla zywotnos$é. W przy-
rodzie nic nie ginie. Co$, co mialoby poczatek i definitywny ko-
niec, nie byloby mozliwe w kosmicznym porzadku.

Cykle takie jak dzien i noc, a takze pory roku, przyjmujemy
jako zrozumiale same przez si¢. Przezywamy je ciagle od nowa
i kierujemy sie wedtug nich, kiedy planujemy nasze osobiste
zycie. Cztowiek nie jest autonomiczng istotg na tym S$wiecie.
Wszyscy jeste$my czescia wiekszej catosci, jej proceséw i prze-
mian. JesteSmy zwiazani z Uktadem Stonecznym i podlegamy
zmianom kosmicznego porzadku.

Cykliczne zdarzenia zachodzace we wszech$wiecie odnaj-
dziemy réwniez w swoim ciele. Skéra odnawia si¢ co cztery
tygodnie, poniewaz komoérka skory zyje tylko 28 dni, a nastep-
nie sie zluszcza. Ten okres odpowiada rytmowi ksiezyca. Gdy
rytm odnawiania skoéry zostaje zakt6cony, na przyktad podczas
tuszezycy (Psoriasis), w medycynie méwimy o zaburzeniach ryt-
mu, ktére odbijajgq si¢ na skorze. Dlatego tuszczyce leczy sie



poprzez oddziatywanie na system hormonalny, a nie na skore.
Takze cykl miesigczki odpowiada rytmowi ksiezyca. Co 28 dni
ztuszcza sie¢ stara blona Sluzowa macicy, dzigki czemu moze
odbudowac¢ si¢ nowa. Takze przy doktadniejszej obserwacji od-
dechu zwigzek z wszech§wiatem staje si¢ wyrazny. Cztowiek
oddycha okoto 18 razy na minute. W ciagu 24 godzin daje to
18 * 60 * 24 = 25 920 oddechéw. Ten cykl odpowiada w la-
tach okresowi okreslanemu jako Wielki Rok Platona’. Srednia
zycia ludzkiego wynoszaca 72 lata pomnozona przez 360 dni
daje taka samagq liczbe. Ludzkie zycie jest w pewnym sensie od-
dechem kosmosu. Gdy zaczniemy rozumie¢ siebie jako cze$¢
cato$ci, podporzadkujemy sie cyklicznym zdarzeniom wszech-
Swiata, tatwiej bedzie nam zrozumieé, ze fizjologiczne i orga-
niczne procesy zachodzace w naszym ciele podlegajq wyzszemu
porzadkowi.

Od kilku lat w Centrum Medycyny Naturalnej w Hambur-
gu przygotowujemy dla naszych pacjentéw indywidualne plany
zywienia, ktdre sa uksztaltowanie zgodnie z rytmem przemiany
materii. Stworzony przeze mnie indywidualny program zywie-
nia ,,Zdrowo i aktywnie”", optymalnie dopasowywany dla kaz-
dego cztowieka, zostatl ustalony zgodnie z analizq przemiany
materii §rodkéw spozywczych.

Pacjenci, ktorzy nie sa chorzy i nie maja nadwagi, relacjonuja
czesto, ze wybraliSmy dla nich produkty, ktére chetnie jedza. Od
pacjentow cierpiacych na choroby zwiazane z przemiana mate-
rii lub nadwage prawie nigdy nie styszymy takich wypowiedzi.
Mozna z tego wysnué wniosek, ze kazdy cztowiek obchodzi si¢
ze sobg z inng wrazliwo$cig. Komus, kto stucha swojego we-
wnetrznego glosu, powodzi sie z reguly lepiej, poniewaz $wia-

* Rok Platoniczny to czas jednego cyklu precesji osi ziemskiej, trwajacego 25 750 lat.

** Ksigzka ,Gesund & aktiv. Das Stoffwechselprogramm” ukazata si¢ w 2008 roku naktadem
wydawnictwa Schirner.
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domie lub nie podporzadkowuje si¢ kosmicznemu porzadkowi,
odczuwa siebie i znajduje swoja droge.

Zegar organ6w wywodzi sie z tradycyjnej chinskiej medycyny
(TCM). Ten liczacy sobie setki lat sposob uzdrawiania bazuje
na mysleniu holistycznym, a u podstaw ma rytmiczny system
wszech§wiata. Ludzie sa wiec postrzegani jako pozostajacy
w Scistym zwigzku z kosmiczng zasadg i prawidtowosciami,
ktérym podlega Ziemia. Zdrowie jest wspotdziataniem czynni-
kéw materialnych i umystowo-duchowych. Przy tym wazna role
odgrywa tez polozenie ciat niebieskich w okre§lonych porach
roku i zwigzane z tym r6zne wplywy pogodowe i §rodowiskowe.
Te wskazowki nie sg catkowicie obce w $wiecie Zachodu. Para-
celsus powiedzial, ze ktos, kto diagnozuje chorobe, nie biorgc
pod uwage otoczenia i pozycji gwiazd, nie moze nazywac siebie
lekarzem.

Kto jednak nastawia nasz wewnetrzny zegar? Gdzie jest zegar
nadajacy takt? Gdzie jest gtéwny zegar? Wszyscy mamy natu-
ralny biologiczny rytm dopasowujacy sie do $wiatta stoneczne-
go. Naukowcy odkryli, ze mamy nie tylko ten gléwny zegar, lecz
takze pojedyncze mechanizmy zegara. To brzmi z poczatku bar-
dzo prosto i interesujaco. Jesli jednak nie bedziemy zy¢ zgodnie
z rytmem stonica, moze to prowadzi¢ do fatalnych skutkow. Nie-
stety, w dzisiejszych czasach tak zyje prawie kazdy. Wtedy gtow-
ny zegar jako nadajacy takt nie zgadza si¢ z zegarami i rytmami
w poszczeg6blnych organach i obszarach ciata. Gdy w orkiestrze
kazdy gra, co chce, mowi sie o ,.kociej muzyce”. Tak mniej wie-
cej ,,brzmi” wszystko w ciele, kiedy nie znajdujemy sie w stanie
biologicznej harmonii.

Utrate tej synchronizacji przezywamy na przyktad po podrozy
lotniczej, niezaleznie od tego, w ktorym kierunku przekraczamy
jedna lub wigcej stref czasowych. Typowe objawy symptomu
naglej zmiany strefy czasowej to oszotomienie, rozstréj zotad-
ka, zmeczenie w ciagu dnia, problemy ze snem w ciaggu nocy,
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reakcje na niedob6r hormonéw i wiele innych. Po kilku dniach
pobytu w innej strefie czasowej rytm ciata nastawia sie na nowe
potozenie storica. Im wigksze jest przesuniecie czasu, tym dtu-
zej, jak wskazuje na to doswiadczenie, trwa to przestawienie
sie. Poza tym pod uwage nalezy wzia¢ takze wewnetrzng ela-
styczno$¢ okreslonego systemu, jakim jest ciato: miodzi ludzie
fatwiej dostosowujq sie do nowej pozycji stonica niz starzy.

Ludzie, ktérzy pracuja w systemie zmianowym, réwniez
muszg stale dopasowywaé sie¢ do nowego rytmu. Te zmiany
znacznie podnosza ryzyko pogorszenia stanu zdrowia. Na Uni-
wersytecie Harvarda przez ostatnie 30 lat przebadano 120 000
pielegniarek pod wzgledem ich odzywiania, poruszania sie
i zdrowia. Pielegniarki, ktére stale pracowaly na nocnych zmia-
nach, nosity o 60 proc. wyzsze ryzyko zachorowania na raka
piersi lub jelit niz te, ktére pracowaty na dziennych zmianach.

Nawet jesli nie zawsze wydaje sie to mozliwe (lub rzeczywi-
Scie nie zawsze jest mozliwe), warto sie postara¢ bra¢ pod uwa-
ge i respektowac kosmiczne prawa i warunki nakladane przez
uniwersalne rytmy, ktérych, koniec koncéow, jesteSmy czescia.
Bedzie nam dzieki temu lepiej pod wzgledem zdrowotnym, fi-
zycznym i umystowoduchowym. Chociazby dlatego warto spro-
bowa¢ zy¢ w zgodzie z rytmem stonca.

W ciggu dnia kazdy organ ma swoéj absolutny najwyzszy
punkt aktywno$ci. Naturalnie istnieje tez przeciwny biegun.
Kazdy organ ma swoja, bardzo wazna, faze spoczynku.

Dla kazdego z nas jest jasne, ze nasz dzien zaczyna sie od
momentu wstania z t6zka. Dla jednych jest to 5 rano, dla innych
15. Dzien naszego zegara organdéw zaczyna si¢ jednak nieza-
leznie od tego, o ktorej wstajemy, o 3 nad ranem, i to kazdego
dnia. Kiedy nasz budzik dzwoni o 7, najwyzsza aktywno$¢ ptuc
juz sie skonczyta. Aktywne jest wlasnie jelito grube. Oczysz-
czenie ciata jest w pierwszych godzinach poranka absolutnym
priorytetem. Dopiero wtedy od 7 rano jest czas na $niadanie.
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Jesli bedziesz zaczyna¢ dzien od wypicia szklanki cieptej wody,
optymalnie wesprzesz oczyszczanie ciata.

Medycyna jest zajmujaca i interesujaca, kiedy nie tylko obser-
wujemy i zwalczamy symptomy, lecz takze dostrzegamy w nich
drogowskazy wiodace do punktu wyjscia choroby. Pomocne sa
przy tym podstawy medycyny chinskiej i antropozoicznej.

Chinska medycyna jest sztuka uzdrawiania istniejaca od po-
nad 2000 lat. Nie odnosi si¢ ona do poszczegdlnych organéw,
ale do toréw energetycznych przebiegajacych przez ciato. Przez
te tory, tak zwane meridiany, przez cialo przeptywa energia
okreslana jako ,Qi”. Istnieje dwanascie glownych meridianéw;
ktéore sa podporzadkowane poszczegélnym organom i syste-
mom organéw. W tej ksigzce opisze poszczegdlne organy, ich
funkcje iich dziatanie w organizmie. Wspomne tez o wzajemne;j
przynaleznosci systeméw organéw, o tak zwanych organach sio-
strzanych, ktére w medycynie chinskiej okre§lane sa ogdlnym
mianem kregéw funkcjonalnych. Medycyna antropozoiczna ba-
zuje na odkryciach humanisty Rudolfa Steinera. W medycynie
konwencjonalnej te odkrycia maja mate znaczenie. W mojej
codziennej pracy z pacjentami jednak to wtasnie zalozenia me-
dycyny antropozoicznej i chinskiej wskazywaty mi zawsze droge
ku wlasciwej terapii. Dlatego pozwolitem, by oba te kierunki
medycyny i moje wlasne dos§wiadczenia wptynely na opis zega-
ra organdw, ktérego tu dokonatem.

Wymienione w poszczegdlnych rozdziatach objawy sa zawsze
mozliwo$ciami, srodkami wyrazu, jakie sq dostepne ciatu. Nie
zawsze wszystkie wystepuja naraz. Organy pozostaja w $cistym
zwigzku z okreslonymi ze¢bami. Dlatego przy kazdym systemie
organéw zostanie wspomniany odpowiedni zwigzek z zebami.
Nie zawsze sg na to jasne naukowe dowody, ale wskazujq na to
doswiadczenia znane z praktyki. Stale powracajace zaburzenia
pracy organéw moga mie¢ przyczyne w chorym zebie lub sta-
nie zapalnym korzenia zeba. Zwigzek moze jednak by¢ odwrot-
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ny, kiedy zab daje zna¢ o tym, ze to obcigzenie jakiego$ organu
moze by¢ gtbwnym zaburzeniem. Ta wzajemna relacja powinna
wiec zawsze by¢ brana pod uwage w holistycznej diagnozie.

Napisatem t¢ ksiazke, poniewaz zalezy mi na uczynieniu me-
dycyny zrozumiatg. Choroba nie powinna by¢ rozumiana jako
przykrosé, lecz jako wystany przez ciato sygnat stuzacy rozpo-
znaniu i zmianie. Mam nadzieje, Ze opis zegara organéw, ktory
przedstawiam na kolejnych stronach, przyczyni si¢ do przybli-
zenia sie do tego celu.



Zotadek

Organ radosci zycia i zachtannos$ci

Czas Najwyzsza aktywno$¢ | Najnizsza aktywnos$¢
organu w godzinach od 7.00 | w godzinach od 19.00
do 9.00 do 21.00

Usta sa drzwiami, ktéorymi pozywienie wchodzi do ciata, by
potem powedrowaé do zotadka. Przyjete pozywienie podlega
kontroli odZwiernika, co decyduje o tym, czy bedzie ono pod-
dane dalszej obrébce w ciele. Zotadek sam ,rozpoznaje”, cho¢
wprawdzie nie doktadnie, co otrzymuje, poniewaz jego $luzoéw-
ka odczuwa tylko silne bodZce, jak na przyktad zimno, gorycz
czy kwasno$¢. Zotadek przyjmuje wiec wszystko, nie dokonujac
zadnych rozrdéznien. Dopiero jelito cienkie, ktore jest nastep-
nym odcinkiem przewodu pokarmowego, decyduje, co dalej ma
si¢ sta¢ z przyjetym pokarmem.

Zotadek, zgniatajac, rozdrabniajac i sterylizujac, przygotowu-
je pozywienie do trawienia w jelitach. Konieczne do tego soki
zotadkowe to jasna, transparentna ciecz, ktéra jest nieco stona
i dos¢ kwasna. Soki zotadkowe sg bardzo silnym naturalnym
rozpuszczalnikiem, ktory moze zabija¢ bakterie i rozpuszczac
nawet najtwardsze ko$ci. Te kwasy mogg tez trawi¢ surowe mie-
S0, nie naruszajq jednak wtasnych tkanek, poniewaz dzieki §lu-
zowce zotadka wiasne komorki pozostajq chronione. Juz samo
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myslenie o jedzeniu, zapach lub smak pobudzaja komoérki slu-
zowki zotadka do wydzielania sokow zotadkowych.

Wraz z zotadkiem wszystkie pozostale organy trawienia osia-
gaja swoja maksymalng aktywnosé¢ przed potudniem i wceze-
snym popotudniem. To, Ze czas najmniejszej aktywnosci przy-
pada na wieczoér i noc, jest zwigzane z tym, ze trawienie zachodzi
bardzo rzadko o takich porach.

Mozemy by¢ bardzo zadowoleni, gdy péZznym wieczorem wy-
pijemy piwo lub kieliszek wina i zjemy do tego kromke chleba
z kietbasa lub serem, ale dla procesu przemiany materii jest to
duze wyzwanie. Wszystkie organy, ktore po domniemanej przy-
jemnosci sq zmuszone do pracy nad obrobka tego, co zostato spo-
zyte, znajduja sie juz w fazie spoczynku. Dlatego wiele sensu kryje
sie w starej madrosci ludowej: ,,Jedz $niadanie jak cesarz, obiad
jak krol i kolacje jak zebrak”. W dzisiejszych czasach zwyczaje zy-
wieniowe najczesciej wygladaja jednak odwrotnie: rano nie je si¢
w ogoble $niadan, na obiad przegryza sie miedzy jednym spotka-
niem a drugim jaka$ przekaske, a wieczorem czlowiek w spokoju
sie zajada. Szczegblnie spozywanie péZnym wieczorem surowego
pozywienia i owocoéw jest przyczynag proceséw fermentacyjnych
zachodzacych w organizmie w ciagu nocy. W ten sposob tworza
si¢ niedogony, ktore, jesli beda oddziatywa¢ dtugotrwale, moga
silnie zaszkodzi¢ watrobie. Zbyt pdzne spozywanie positkow jest
ponadto bardzo czesta przyczyna chronicznych choréb.

W indywidualnym programie zywieniowym ,Zdrowo i ak-
tywnie” uczestnikom ttlumaczy sie, ze nalezy spozywaé trzy
positki dziennie. W zadnym razie nie mozna rezygnowac ze
$niadan. Poniewaz organizm rano szybciej niz wieczorem spala
weglowodany, $niadanie moze by¢ w nie bogate. Nie ma row-
niez zadnych ograniczen co do ilosci pozywienia. Po poludniu
i wieczorem zaleca si¢ spozywanie odpowiednich dla aktywno-
$ci procesu przemiany materii o tej porze bogatych w biatka po-
karmoéw i warzyw.
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Radoé¢ z zycia i zachtannoéé, uzdrowienie
i agresja

Jakos¢ meridianu zotadka, jak wynika z obserwacji, jest rézno-
rodna. Okreslenia ,rado$¢ zycia” i ,zachtanno$¢” odnosza sie
do tego, co przyjmujemy.

Gdy zjemy za duzo, czujemy sie pelni i ciezcy. Zotadek jest
napetniony i odczuwamy wewnetrzna ociezalo$¢ i zmeczenie.
Pierwsze siegniecie po czekolade lub orzechy okazuje sie poz-
niej by¢ btedem, poniewaz trudno jest sttumié¢ ochote na wiece;j.

Jednak nie tylko przyjmowanie pokarméw, lecz takze to, co
dzien w dzien musimy znosi¢, moze oznacza¢ zbyt wiele dla
zotadka. Stres, jak wiadomo, moze prowadzi¢ do dolegliwo$ci
zotadka i wrzodow jelita cienkiego. Ale nie zawsze wszystkiego
musi by¢ jeszcze wigcej i nie wszystko musi by¢ jeszcze wigksze
lub jeszcze pigkniejsze. Rozsadne proporcje mig¢dzy napigciem
i odprezeniem stuza naszemu zotadkowi.

Okresdlenia ,,uzdrowienie” i ,agresja” odnosza sie do produk-
cji kwasow zotadkowych. Agresja jako witalna sita moze by¢
bardzo sensowna. Kiedy jednak korzysta si¢ z niej jako obrony,
wpala sie site i dynamike, a energia zotadka jest ostabiona.

Emocje

Emocja przypisang systemowi organéw, na ktory sktadajg sie zota-
dek, §ledziona i trzustka, jest melancholia. To uwidocznia sie szcze-
goblnie u pacjentow, ktorzy swoje podejsécie do zycia uzalezniaja prze-
waznie od przesztosci. Rozmyslanie i ciggte krazenie my$lami wokot
tego samego tematu prowadzi do niezadowolenia i przygnebienia.
Rozmyslania i powstajaca na ich skutek melancholia powoduja zbyt
wolny przeplyw energii. Przemiana materii jest wtedy ostabiona,
a przez to tatwo przybiera sie na wadze i powstajq zatwardzenia.
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Zotadek ma - ze wzgledu na przebieg meridianu zotadka —
zwigzek z tarczyca. Objawy dotyczace tarczycy moga wiec taczy¢
sie z zolgdkiem. Przez krag funkcjonalny ztozony z Zotgdka, $le-
dziony i trzustki przebiega dalsze polgczenie z systemem hormo-
nalnym, z szyszynka, ktora zgodnie z odkryciami medycyny an-
tropozoficznej jest rowniez odpowiedzialna za tworzenie sie krwi.

Organy zmystéw

Wstepem do zotadka sg usta. Przez nie doprowadzane sg potra-
wy. Zmystem przyporzadkowanym zotadkowi jest smak.

Zeby

Zeby 16.117. jak rowniez 26. i 27. w gornej szczece i odpowiednio
34.135. oraz 44. i 45. w dolnej szczece sa przyporzadkowane zo-
tadkowi. Zab 17. ma ponadto zwiazek z szyszynka, a z¢by 34., 35.
oraz 44.145. - z gruczotami mlekowymi w kobiecych piersiach.
Wilasnie jama ustna jest miejscem, w ktérym wystepuje wiele
czynnikow zaktocajacych, ktore oddziatujg na zotadek. Prochni-
ca, awitalne (martwe) zeby, paradontoza i wypelnienia amalga-
matem moga mie¢ wptyw na przypisany zebom system organdw.

Zwiazek z innymi organami

Zotadek pozostaje w bardzo $cistym filozoficznym zwiazku
z nastepujacymi po nim organami trawienia.

Ciato prébuje zawsze uzewnetrzni¢ chorobe przez skore lub
przez §luzéwki.
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Ciagle zapalenie zatok przynosowych jest wyrazem takiej
proby. Dzieki zastosowaniu spreju do nosa opuchlizna zmniej-
sza sie, ale objawy wypierane sg do zotadka. Nastepstwem moga
by¢ wrzody zotadka.

Co jeszcze dzieje sie w ciele miedzy godzing
7.00 a 9.00?

Trawienie zachodzi na najwyzszych obrotach, uruchamia si¢ pro-
dukcja hormonéw i relatywnie zmniejsza sie wrazliwo$¢ na bol.

Co stuzy zotadkowi?

Cierpliwo$¢ i spokdj, regularne pory positkow i niejedzenie ni-
czego zbyt pdzno sa bardzo wazne dla zotadka. Ponadto do Zo-
tadka powinny by¢ doprowadzane tylko naprawde lekkostraw-
ne produkty, na ktére organizm niejako moze odpowiedzie¢
wyraznym ,tak”.

Roéliny zawierajace goryczke, jak gencjana, centuria czy pio-
tun, sa wyprébowanymi srodkami dobrymi dla zotadka. Gorysz
miarz (Peucedanum ostruthium) jest pomocny, gdy chcemy do-
da¢ sobie pewnosci siebie. Ludzie, ktérzy otwierajq sie na wszel-
kiego rodzaju szkodliwe wplywy, ktérych tatwo jest dotkna¢ ze
wzgledu na brak wewnetrznej pewnosci, moga wzmocnié sie
dzieki tej roslinie. Na poziomie ciata gorysz miarz wzmacnia

zotadek.
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Potrzeby cielesne

Zdrowie ciala opiera sie na trzech filarach: odzywianiu, ruchu
i odpoczynku.

Odszywianie

Publikacje na temat odzywiania moglyby zapeini¢ cata bibliote-
ke. Kazdy pisze o tym co$ innego, ale w centrum sg przy tym
zawsze §rodki spozywcze, a nie cztowiek, ktéry przyjmuje pozy-
wienie. Poniewaz my, ludzie, jesteSsmy bardzo r6zni, mamy swoje
wlasne potrzeby, indywidualng przemiane materii i rytm Zycia,
przyjmowanie pokarmu i jego przemiana jest waznym aspektem.

Tego zadania podejmuje sie trzustka. Srodki spozywcze nie-
nadajace sie do przemiany materii obcigzaja krag funkcjonalny
zotadka, Sledziony i trzustki. W nastepstwie dochodzi wtedy
do biegunki lub zatwardzenia, ale réwniez moze to prowadzi¢
do otytosci lub anoreksji. Trzustka moze by¢ przeciagzona przez
zbyt duzg lub niedostateczng ilo§¢ pokarmu, a takze przez zbyt
zimne lub zbyt gorace pozywienie. W przypadku zakwaszenia
dochodzi do jej wysuszania. Gléwna przyczyna tego jest sku-
mulowany stres i zbyt mata ilo§¢ odpoczynku.

Zbyt duza ilo$¢ pozywienia przeciaza trzustke i moze ona wte-
dy tylko cze$ciowo przepracowywaé pokarm. Warto$ciowosé
przyjetych produktéw spozywczych jest przez to zredukowana.
Nadwaga jest materialng manifestacjq ostabienia trzustki.

Zbyt mata ilos¢ pozywienia prowadzi z kolei do niedoboréw
energetycznych i substancjalnych rezerw. Energia trzustki jest
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wtedy ostabiona i organ ten nie jest w stanie dostarcza¢ wystar-
czajacej ilosci energii pozostaltym narzagdom i tkankom. Skéra
pacjenta staje sie zwiotczata, blada i traci jedrno$¢.

Zbyt zimne pozywienie oslabia pojemno$¢ cieplng trzustki.
Istnieja chtodzace srodki spozywcze, na przyktad jogurt, surowe
pozywienie, owoce czy satatki. Gdy je si¢ jedynie zimne pozy-
wienie przez dtugi czas, nie moze by¢ ono kompensowane przez
trzustke. Niedoczynnos$¢ trzustki powoduje opuchlizne i blado$¢
jezyka, na ktorym widoczne sg $lady zebow i bialy nalot.

Uzywki, jak alkohol i kawa, ale rowniez jedzenie typu fast food
z reguly sa Srodkami spozywczymi produkujacymi ciepto. Prze-
ciazaja trzustke, ktora reaguje produkcja wilgoci. W rezultacie
dochodzi do zastojow w drodze od zotadka do jelit.

Ruch

Zbyt mata iloé¢ ruchu powoduje generalny niedob6r spalania.
Redukcja aktywnosci cielesnej dotyka w szczegélnos$ci trzustki,
watroby, serca i ptuc.

Spozyte pokarmy nie moga w wystarczajacy sposob zostaé
poddane procesowi przemiany materii i szybko dochodzi do
nadwagi. Do organizmu dociera wigcej, niz moze by¢ zuzytko-
wane. Uczucie wewnetrznej ciezko$ci, ospatosci i zmeczenia
rozszerza sie i czesto dochodzi tez do ocig¢zato$ci w mysleniu.
Pacjenci stajq sie flegmatyczni.

Zastoj energii wywoluje uczucie napigcia w watrobie. Czesto
wystepuje tez chroniczny bol gtowy. Kobiety maja sktonnosci do
dolegliwos$ci pojawiajacych sie przed miesiaczka, piersi pucha
i dochodzi do skurczowych béléw podbrzusza. Zwigkszenie ilo-
$ci ruchu w wielu przypadkach moze przynies¢ pomoc.

Ruch nie musi by¢ zadnym sportem wyczynowym. Réwniez
korzystanie ze studia fitness nie jest wymagane. Wazne jest, by
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w plan dnia wbudowa¢ normalne, codzienne ruchy, zostawianie
samochodu, gdy mamy do pokonania krotkg droge, i wybranie
sie raczej na przejazdzke rowerem, wchodzenie po schodach
zamiast jazdy windg.

Codzienny ruch jest szczegdlnie wazny dla serca, naszego
rytmicznego organu. Krew przeptywa wtedy tatwiej i dynami-
ka uregulowuje sie sama z siebie. Dzieki temu u wielu moich
pacjentéw obnizyto sie ci$nienie krwi, ktére byto zbyt wysokie.
Pomys$lmy: cztowiek jest zwierzeciem chodzacym.

Odpoczynek

Zbyt duza ilo§¢ pracy bez odpowiadajacych jej faz spokoju
i przerw na regeneracje, jesli jest dlugotrwata, obciaza nerki.
Nerki sa furtka naszej cielesnej sily. Jej zasoby nie sa niewy-
czerpalne. Fazy odpoczynku sa nieodzowne dla uzupelnienia
rezerw energii. Jesli kto§ prowadzi w swoim ciele gospodarke
rabunkowa, najczesciej nie zauwaza tego od razu, ale dopiero
po jakim$§ czasie. Takze umystowe przepracowanie wptywa na
substancje kregu funkcjonalnego nerek i pecherza, poniewaz
duza ilos¢ pracy umystowej i ciagle myslenie prowadza za wiele
energii do gtowy i opr6zniaja nerki. Do kazdego napiecia nalezy
niekwestionowanie wystarczajace odprezenie.

Sen i odpoczynek sa wyréwnaniem dziennej aktywnosci. Noc-
ne fazy spoczynku stuza regeneracji. Gdy nie sa wystarczajace,
organizm musi naruszy¢ swoje wilasne rezerwy, zuzy¢ swoja
wlasna energie. Objawy choroby odnajdziemy w przeciazonych
nerkach i nadnerczach. Ujawniaja sie poprzez ostabienie od-
pornodci, alergie, atopowe zapalenie skdry, astme, jak rowniez
choroby reumatyczne, a nawet raka.

Sen sam w sobie jest funkcja serca. Przy niedoborze snu nie
mozna osiagnaé spokoju, a ten brak wytchnienia prowadzi do
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probleméw z zasypianiem i zaburzen snu. Zaklety krag sie za-
czyna. Leki i ataki paniki moga by¢ jednym z nastepstw. Nie-
dobdr snu prowadzi do zaburzen koncentracji, zapominania
i ostabienia sily i odporno$ci organizmu.

Gdy napiecie i odprezenie utrzymuja sie w réwnowadze, cia-
o i umyst pozostaja w zgodzie, poniewaz wtasciwa miara jest
polaczona z harmonijnym funkcjonowaniem watroby. Wielu
ludzi nie odnajduje tej rownowagi. Dlatego czesto dochodzi do
rozdraznienia, nerwowoSci i uczucia wyczerpania.

Zycie jest $cisle zwigzane z potrzebami witalnymi ciata. Te
potrzeby zapewniaja wzrost i utrzymanie zycia.



Yetal

Lothar Ursinus, naturopata, od 1986 roku prowadzi Cen-

trum Medycyny Naturalnej Alstertal w Hamburgu. Jego wielo-

letnie doswiadczenie w zakresie laboratoryjnych analiz witalnosci

i przemiany materii zaowocowato opracowaniem systemu, dzieki ktore-
mu mozliwa jest analiza symptomoéw choroby z punktu widzenia medycyny
konwencjonalnej, naturalnej i duchowe;j.

SKAD WATROBA WIE, KTORA JEST GODZINA?

Kazdy organ, a nawet kazda komérka, ma swéj wtasny dobowy rytm, czyli
fazy aktywnosci i odpoczynku. Te wiedze mozesz wykorzystaé na przyktad,
gdy chcesz aby lek skutecznie zadziatat. Wybierzesz taki czas jego zazycia,
w ktérym dany organ ma najwyzszg aktywnos¢. Dolegliwosci, ktdre odczu-
wasz o okreslonej porze dnia, moga wskazywac na problem z konkretnym
organem. Jest to pomocne w zdiagnozowaniu przyczyn choréb.

Autor proponuje proste rozwigzania, ktére prowadza do przywrocenia pra-

widtowego rytmu Twoich organdw i osiaggniecia petnej rownowagi catego

ciata. Proponuje diete, ktdra z tatwosciag dostosujesz do potrzeb swojego

organizmu. Dzieki jego wskazéwkom lepiej poznasz swoje ciato, jego

funkcje i sygnaty, ktore wysyta. Mozesz to wykorzysta¢ do poprawy
zdrowia i zwiekszenia swojej wydajnosci.

ZYJ ZGODNIE Z RYTMEM CIAEA.
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