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Przedmowa do wydania polskiego

ipokrates stwierdzit juz dwa i pét tysigca lat temu, iz choro-
by nie spadajq na ludzi jak grom z jasnego nieba, lecz czgsto
rozwijaja si¢ z naszych codziennych przyzwyczajen.

Moj zmarly niestety o wiele zbyt wczesnie maz — Joachim
Bernd Vollmer za zycia bardzo dogltebnie zajmowat si¢ wszyst-
kim, co wiazato si¢ z Hipokratesem, ktérego obserwacje juz
w czasach antycznych pozostawaly w duchu medycyny natural-
nej. Dzigki wiedzy, iz nalezy leczy¢ nie tylko sama chorobg, lecz
zawsze trzeba patrze¢ na czlowieka jako calo$¢, méj maz mégt
poméc przywréci¢ zdrowie tysiacom pacjentdw.

Ksigzka, ktérg masz przed soba, przekaze ci w tatwy do zrozu-
mienia, oparty na fachowej wiedzy, a przy tym zartobliwy sposéb
informacje, wyjasniajace dziatanie naszego ukfadu trawiennego.
Znajdziesz tutaj dokladny i obrazowy opis tego, dlaczego jelita sa
dla nas tak wazne oraz w jaki sposéb wiele aspektéw ich dziatania
sami mozemy uregulowa¢, a ponadto jak mozemy ulepszy¢ takze
i inne obszary naszego zycia.

Mojemu me¢zowi bardzo zalezalo na tym, aby praktyczne,
proste do wykonania przepisy, ktére z tatwoscig daja si¢ wpa-
sowa¢ do normalnego przebiegu dnia, stanowily dla pacjentéw
bodziec do rozpoczgcia bardziej zréwnowazonego z punktu wi-
dzenia jelit trybu zycia. Ksiazke uzupetnia spis zdrowych i war-
to$ciowych produktéw spozywczych, ktére maja jednoczesnie
lecznicze wlasciwosci.

Moj maz Joachim Bernd zyczyt wszystkim czytelnikom, aby
dzigki tej ksigzce znalezli mozliwie jak najszybsza pomoc, a ja
przytaczam si¢ do owego zyczenia catym sercem.

9



10 Zdrowe jelita, zdrowe zycie

Mojemu mezowi, z najglebsza miloscia i wdzigcznoscig za
wspaniate, dtugie lata wspélnej nauki oraz pracy.

Renate Vollmer, czerwiec 2015



Wprowadzenie

Zdrowie, zadanie na cate zycie

wielu rzeczach mozemy by¢ rézni, lecz jedno wszyscy mamy

ze sobg wspélne: pragnienie wiecznego zdrowia. Pojecie to
taczymy przeciez z radoscig zycia, wysoka wydajnoscig oraz spetnie-
niem. Tak dlugo, jak pozostajemy zdrowi, czynniki te uznajemy za
oczywiste; dopiero choroba uswiadamia wszystkim, jak fatwo mozna
nas wytracic¢ z tego stanu rownowagi. Natomiast z tego, iz wlasciwie
rozumiane zdrowie stanowi zadanie na cate zycie, rzadko kto zdaje so-
bie sprawe. Juz grecki filozof, Platon (427-347 p.n.e.) musiat si¢ nad
tym zastanawiaé, skoro wyrazit si¢ zartobliwie: Najwigksza trudnosé
w naszym zyciu polega na tym, ze musimy nieustannie wwazac na naszge
zdrowie. Wydaje si¢, iz w kazdym razie jemu to si¢ optacito, gdyz
zmart w — jak na owe czasy — podeszlym wieku osiemdziesieciu lat,
a jeszcze na kilka dni przed $miercig prowadzit wyktady.

Tymczasem wspétczesni nam ludzie wprost przeciwnie od dawna
przyzwyczaili si¢, by przekazywaé odpowiedzialnos¢ za dobro wiasne
zaréwno cielesne, jak i duchowe raczej w rece jakiego$ specjalisty,
anizeli samemu robi¢ co§ w tym kierunku. Dzieje si¢ tak, poniewaz
nie wiemy juz zbyt wiele na temat stosowanych dawniej domowych
$rodkéw czy roslin leczniczych, poniewaz przestalismy ufaé whasnej
intuicji w zakresie tego, co sygnalizuje nam nasze ciato. By¢ moze
réwniez dlatego, ze niechgtnie taczymy popelnione przez siebie bledy
dotyczace stylu zycia z dotykajacymi nas schorzeniami, traktujac je
raczej jako co$, czym obarczyt nas los. Przyczyna takiego zachowania
moze wynikac takze z faktu, iz oczekujemy szybkiego wyleczenia na-
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12 Zdrowe jelita, zdrowe zycie

szych dolegliwosci od pigutek, zastrzykéw czy wysoko zaawansowa-
nych technologicznie urzadzeni, bez duzego naktadu pracy wlasnej.
To nie zawsze si¢ udaje, a prawie kazdy z nas juz tego doswiad-
czyl, by¢ moze w formie szybkiego pojawienia si¢ po zakoriczeniu
leczenia nowych bdléw, ktére zastapily poprzednie dolegliwosci
albo nawrotu dawnych objawéw. Moze i ty sam odstapites od ta-
kiej czy innej terapii medycznej, poniewaz prawdopodobne skutki
uboczne wydaly ci si¢ znacznie wyzsze od potencjalnych korzysci
leczniczych, albo z czasem po prostu stracites do niej zaufanie.
Niejednokrotnie ktos, kto dotart do podobnego punktu, po-
szukuje tagodnych i naturalnych metod leczenia, po czym trafia na
przyktad na taka oto ksiazke. Jak czytelnik szybko zauwazy, w ten
sposdb rozpocznie si¢ dla niego podrédz, podczas ktérej nie tylko
znajdzie pelno interesujacych informacji, lecz przede wszystkim na-
uczy si¢ lepiej rozumie¢ wlasne zdrowie, a w szczegdlnosci jelita i ich
centralng role, jaka odgrywaja dla naszego dobrego samopoczucia.
Zdrowie nie ma charakteru statycznego, lecz jest stanem nieustan-
nie zaleznym od wspélgrania réznych wewnetrznych i zewngtrznych
czynnikéw. Wszystkie wazne czynnosci naszego organizmu takie jak
oddychanie, gospodarka hormonalna, czy przetwarzanie pozywienia
stanowia plynne systemy oraz cykle, ktére sprawnie funkcjonuja i bez
naszego udziatu, a kedre przestawiajg si¢ w zaleznosci od réznych sta-
néw;, w jakich znajduje si¢ nasze ciato. Przejaw jednego z pozytecznych
zjawisk w ramach takiego cyklu stanowi goraczka, ktérg czgsto blednie
si¢ zwalcza, uznajac ja za chorobe. Zatem zdrowie w sensie fizycznym
oznacza sprawne wspélgranie wspomnianych czynnosci naszego ciata,
a przede wszystkim za$ — zdolno$¢ organizmu do uruchomienia oraz
przeprowadzenia do korica procesow, ktére majg na celu jego uzdrowie-
nie. Natomiast wirusy, bakterie, zanieczyszczenie $rodowiska, elektro-
smog, wplyw substancji chemicznych i wiele, wiele innych sprawiaja,
iz 6w sprawny i niekiedy wrazliwy przebieg cykli moze ulec zaktéceniu.
Jezeli potaczymy to z wlasnym nierozsadkiem w postaci braku fizycznej
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aktywnosci, palenia papieroséw czy picia alkoholu, dochodzi do tego,
ze brakuje jedynie przystowiowej kropli, aby przepelni¢ czare.

Jak najbardziej w duchu przyrodolecznictwa zauwazyt to juz oj-
ciec medycyny Hipokrates (460-377 p.n.e.), méwiac: Choroby nie
pojawiajg si¢ u nas jak grom z jasnego nieba, lecz rozwijajq sig z popet-
nianych codziennie grzechdw przeciwko naturze. Jezeli bedziemy je po-
wtarzac, niespodziewanie wybuchng. Taka na przyktad grypa dopada
nas szczegélnie fatwo, gdy juz i bez niej jestesmy ostabieni, cho¢by
wskutek obciazent natury psychicznej albo przez nadmierna eksplo-
atacj¢ wlasnego ciata.

Niekiedy dochodzimy wreszcie do punktu, w ktérym czujemy do-
kfadnie, iz musimy jako$ temu przeciwdziata¢. Lecz co takiego powstrzy-
muje wiele 0séb od zdrowego odzywiania si¢, ruchu na $wiezym powie-
trzu, albo porzucenia natogéw? Czy zamiast uspokajajacych pigulek,
keére obciazaja watrobg, moglibySmy w sytuacjach stresowych wykonaé
kilka ¢éwiczert w ramach treningu autogennego lub jogi, albo i§¢ na spacer?
Czy zle krazenie musi by¢ koniecznie pobudzane srodkami chemicznymi
lub kawa, zamiast stymulacji naprzemiennymi prysznicami, nacieraniem
na sucho szczotka i ziofowymi herbatami? Réwniez przezigbienie jedynie
w rzadkich wypadkach wymaga zastosowania antybiotyku, ktéry niszczy
tak wazng dla naszego ukladu odpornosciowego florg bakterii jelitowych,
w przeciwnym razie mozna je swobodnie wykurowa¢ sprawdzonymi
srodkami domowymi, bez stosowania preparatéw chemicznych i bez
skutkéw ubocznych. Jednak co z odziedziczonymi stabymi punktami, na
keére niektdrzy tak chetnie si¢ powotuja? Réwniez i one nie sg catkowicie
nieodwracalne, poprzez odpowiedni tryb zycia mozemy wywrzec na nie
znaczacy wplyw. Przyktadowo skfonnosciom do schorzen woreczka z6t-
ciowego mozna przeciwdziataé przy pomocy unikania tlustych potraw,
utraty ewentualnej nadwagi, wspomagania watroby, jak réwniez produk-
cji z6kci odpowiednimi substancjami roslinnymi, i co by¢ moze jest tak
samo wazne, poprzez wykonywanie ¢wiczei odprezajacych oraz unikanie
zalewania si¢ #0tcig w stanach zdenerwowania.
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Juz samo przyrodolecznictwo przygotowalo dla nas bogactwo
$rodkéw uzdrawiajacych, ktére, dysponujac odpowiednia wiedza,
mozemy bezpiecznie stosowaé. Rosliny lecznicze, ciepte i zimne
natryski stanowig, oprécz wielu innych mozliwosci, sprawdzone
sposoby, aby zrobi¢ cos dla samego siebie i ponownie uruchomi¢
oraz utrzyma¢ dziatanie wlasnych sit samouzdrawiajacych.

Nie musimy tez absorbowaé wszystkich szkodliwych substan-
¢ji obecnych w naszym srodowisku. W duzej mierze przed trujacy-
mi zwigzkami znajdujacymi si¢ w domu, nadmiarem oddziatywan
o charakterze elektromagnetycznym oraz znaczng iloscig innych
zanieczyszczei mozemy sami si¢ ochronié, o ile bedziemy si¢ tym
interesowa¢ i aktywnie podejmowaé przeciwdziatania.

W sytuacji kryzysowej nikt nie chce i nie moze zrezygnowad
z interwengji chirurgicznej lub innych $rodkéw ratujacych zycie sto-
sowanych przez medycyne ratunkowa czy na oddziatach intensyw-
nej terapii. Lecz mimo dysponowania wszelkimi technicznymi oraz
diagnostycznymi mozliwosciami, medycyna ta nie jest w stanie po-
wstrzymac¢ wzrostu ilosci zachorowan na przewlekle choroby dege-
neracyjne i moze co najwyzej tagodzi¢ powstate dolegliwosci, gdyz
jezeli nie rozpoznano ich przyczyn, kazde przeprowadzone w dobrej
wierze leczenie objawowe musi ostatecznie prowadzi¢ do pojawienia
si¢ trwatego schorzenia. Medycyna, ktéra nie bierze pod uwagg fakeu,
iz cztowiek stanowi powigzana ze soba calos¢ i usituje patrze¢ na niego
zaledwie jak na sume czg$ci zamiennych, od dawna osiagneta granice
swoich mozliwosci, czego skutkiem jest fakt, iz coraz wigcej pacjen-
téw dopomina si¢ o ludzkie wspétezucie, o bycie wystuchanym, o po-
cieche i prawdziwa pomoc: czynniki, ktére dla sukcesu stosowanej
terapii s3 przynajmniej tak samo wazne, jak samo leczenie.

Tradycyjna medycyna w rozumieniu Hipokratesa (najpierw stowo,
potem roslina, na kovicu ndz) w swojej koncepcji leczenia od zawsze
uwzgledniata to, ze ciato, dusza i umyst stanowia jedng catos¢. Tutaj
podstawy terapii bazujg na zrozumieniu, iz to jedynie sam organizm
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moze samego siebie uleczy¢ i dlatego tez nalezy go mozliwie jak najbar-
dziej odciazy¢ oraz wesprze¢. Ow sposéb postepowania jest wspolny
dla wszystkich catosciowych metod leczenia. W ich ramach nie zwalcza
si¢ ani nie thumi zadnych objawéw choroby, lecz podejmuje préby zna-
lezienia w organizmie i usuni¢cia wszelkich blokad tak, aby przywréci¢
phynnosé dziatania i réwnowage catego systemu. Czgsto wymaga to czasu
oraz wspélpracy pacjenta, jednak moze sta¢ si¢ sposobem odniesienia
podwdjnego sukcesu; droga, ktdra prowadzi nie tylko do wyleczenia
choroby, lecz réwniez do wiasnej sity lub tez stabosci. W ostatecznosci
wszystko to stuzy rozwinigciu zrozumienia samego siebie, dzigki czemu

bedziemy potrzebowac lekarza jedynie w naglych wypadkach.

Wspd6tczesne epidemie
to epidemie choréb przewlektych

Chroniczne choroby nie powstaja z dnia na dzied (greckie stowo
chrénos znaczy czas). Mogg zostaé nabyte w wieloraki sposéb. Cze-
sto pojawiaja si¢ najpierw drobne przypadlosci, ktérych niemalze
nie zauwazamy. Nie musimy si¢ nimi martwi¢, jesli same znikna.
Ale gdy powrdca i to silniejsze, albo przerodza si¢ w co$ innego,
woéwczas nalezy dziatal.

Wezmy prosty przyklad — zaparcie. Pojawia si¢ ono po jakims
obfitym positku, a chyba kazdy wie, skad bierze si¢ 6w problem i ze
po jednym, dwéch dniach ustgpuje sam. Natomiast jesli zaparcia bez
wyraznego powodu zaczynajg si¢ powtarzaé cz¢éciej, sprawa wyglada
zupelnie inaczej. W takiej chwili nalezy podja¢ decyzje. Najtatwicj-
szym rozwigzaniem jest pdjscie do apteki i nabycie $rodkéw prze-
czyszczajacych. Jedli dzigki nim zaparcie ustapi, a po odstawieniu leku
nie pojawi si¢ znowu, zapomnijmy o calej sprawie, koniec na tym.

Jednak gdy krétko po zaprzestaniu przyjmowania leku wszyst-
ko znéw si¢ powtdrzy, mamy dwie mozliwosci: naturalnie pierwsza
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z nich jest dalsze przyjmowanie srodka. Tak dtugo, dopéki nie utraci
on swojego dziatania i nie si¢gniesz po kolejny, w przewodniku po
lekach okreslony jako o stopien silniejszy. By¢ moze bedzie to trwato
przez kilka kolejnych lat do momentu, w keérym najsilniejsza daw-
ka przestanie pomaga¢, albo gdy w tle pojawia si¢ skutki uboczne
pierwotnego problemu. Wéwczas konieczne okazg si¢ kolejne wizyty
w aptece, a domowg apteczke zaczna zapelnia¢ nowe leki przeciwko
bélom glowy, ztemu samopoczuciu, zmeczeniu, zaburzeniom snu,
brakowi koncentracji — i nie wiem, przeciwko czemu jeszcze. Tutaj
weiaz jeszcze pozostajemy przy powszechnych objawach, ktére rzadko
sq niebezpieczne, lecz ktére zaczynajq mie¢ coraz wigkszy wplyw na
przebieg naszego dnia. Pewnego razu dotrzemy do punktu, w ktérym
zapali si¢ czerwone $wiatetko rezerwy. Teraz realizacja codziennej listy
zadan jest mozliwa jedynie przy uzyciu wszystkich sit, ktdre opusz-
czaja nas szybciej niz zazwyczaj. Nasila si¢ zmeczenie oraz wypalenie.
Coraz liczniejsze wizyty u lekarza nie prowadza do oczekiwa-
nego rezultatu. Pojawiajg si¢ skierowania do innych specjalistéw.
Tak dtugo, jak wyniki badari laboratoryjnych oraz przeswietlen nie
wskaza czego$ jednoznacznie, dla lekarza kierujacego si¢ zasadami
medycyny klasycznej pozostajemy zdrowi. W najgorszym razie za-
koriczenie calej sprawy stanowg $rodki psychotropowe, jak doniesli
mi po latach niektdrzy niepodlegajacy dalszemu leczeniu pacjenci.
Naturalnie to zrozumiale, ze chwytamy si¢ najpierw kazdej
deski ratunku i prébujemy wszystkiego, co system naszego zdro-
wia ma do zaoferowania; a rzadko gdzie na $wiecie znajdziemy
tak bardzo zréznicowane mozliwosci jak w Niemczech. Jednak im
wigkszy rynek, tym silniejsza konkurencja i tym wigcej niebezpie-
czenistw falszywych obietnic czyha na nas na drodze do wyzdro-
wienia. Biznes oparty na strachu to nic dobrego, ale za to jest opta-
calny i stopniowo opanowat szerokie obszary naszej codziennosci.
Jedng rzecz trzeba mie¢ szczegdlnie na wzgledzie: jesli chodzi
o twoje zdrowie, mimo wszystko nie tra¢ glowy i zachowaj ostrozno$¢.
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Nie pozwdl, by cokolwiek i ktokolwiek wywotat u ciebie panike! Jesli
jaki$ terapeuta, czy lekarz medycyny klasycznej, bioterapeuta, czy tez
tak zwany cudowny uzdrowiciel wmawia ci, ze tylko ten jeden pole-
cony przez niego lek albo rodzaj terapii moze zwalczy¢ twojg chorobe,
zasiggnij lepiej opinii innej osoby lub nawet dwéch. Nie przypisuje-
my tu nikomu zlej woli, to niepotrzebne, bo przeciez kazdy terapeuta
jest przekonany o stusznosci tego, co robi, albo przynajmniej powi-
nien by¢. Taki na przyklad chirurg istnieje po to, aby cigé, tego zostal
nauczony. Czgsto stanowi ostatnia mozliwo$¢ ratunku, jesli dojdzie
u kogos do zagrozenia zycia wskutek ztosliwego guza, podobnie jak
w przypadku powaznych zranieni czy choréb o ostrym przebiegu. Jed-
nak niestety czgsto operuje si¢ réwniez tam, gdzie zupelnie nie jest to
konieczne. Odpowiedzialny terapeuta zna swoje umiejetnosci i wie,
jak i czy w ogéle je zastosuje, a moze lepiej przekaze chorego innemu
koledze. Jezeli natomiast jego pole widzenia jest ograniczone, z reguly
moze wykorzysta¢ jedynie to, co odpowiada obszarowi jego specjali-
zacji. Poza wyuczona specjalnoscia czgsto nie ma pojecia o niczym.
Jednocze$nie siedem sposrdd dziesieciu schorzen zostaje zaklasyfiko-
wanych jako przewlekle, a te wymagaja bardziej wszechstronnego le-
czenia niz jakikolwiek specjalista mégtby zaoferowac.

Rak, choroby serca i ukfadu krazenia, reumatyzm, migrena, cukrzy-
ca, dna moczanowa, astma, katar sienny, atopowe zapalenie skéry (neu-
rodermia), czy alergie to tylko niektére z takich schorzen. W krétkim
okresie lub w naglych przypadkach niezb¢dne moze by¢ wycigcie, sttu-
mienie objawéw lekami, albo zatuszowanie ich masciami, natomiast
$rodki te nie gwarantuja dtugookresowego zwalczenia przyczyn dolegli-
wosci. Wprawdzie zrédlo tych zaburzen znajduje si¢ réwniez w genach,
ich powstanie oraz rozwdj sg takze kwestig naszego stylu zycia.

Tym samym dochodzimy do drugiej mozliwosci. Aby zy¢ zdro-
wo, nie trzeba by¢ ani sportowcem wyczynowym, ani ziarnozercq
albo asceta. Swiatlo, powietrze, woda i ziemia — w rozumieniu teorii
dotyczacej zywiotdéw — stanowityby i tutaj odpowiedz starozytnych na
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pytania odnosnie stylu zycia. Obojgtnie jaka byta pogoda ludzie duzo
poruszali si¢ na $wiezym powietrzu, gdy mieli na to nastrdj i ochote,
codzienne korzystali z kapieli, potaczonych czasem z oktadami bto-
tem, gimnastykowali si¢ oraz biegali, wszystko za darmo. Pewnie, ze
i dzisiaj to nie problem, aby w ten czy podobny sposéb zatroszczy¢ si¢
o whasne zdrowie. Chodzenie na spacery, bieganie, ptywanie, pryszni-
ce zgodne z kuracja wodng ksigdza Kneippa’', masaze suchg szczotka
oraz gimnastyka s3 tylko kwesta dobrej woli, a przy okazji stanowia
najprostsza i najtanisza rzecz, jaka mozemy uczyni¢ dla wlasnego
zdrowia. Bedacy skutkiem ruchu zwickszony doplyw tlenu wspiera
wszystkie narzady, woda pobudza za$ energi¢ zyciowa oraz krazenie
i naturalnie takze trawienie. Wszystkie te czynniki stanowia bezcenne
aspekty aktywowania naszej odpornosci, a tym samym utrzymywania
nas w stanie zdrowia. Jezeli ostroznie zaczniemy to wszystko robi¢, na
poczatku by¢ moze z niewielkg pomoca fachowego kierownictwa, po
krétkim czasie odczujemy ozywcze dziatanie tych prostych srodkéw.
A gdy nastgpnie wypijemy od czasu do czasu filizanke dobrej ziotowej
herbaty i zwrécimy wigcej uwagi na sposéb odzywiania, w normal-
nym przypadku nasze zycie jeszcze bardziej zyska na wartosci.

Jak bardzo nasze zdrowie zalezy przy tym od wiasciwego funkcjono-
wania jelit, na co powinni$my zwracad szczegdlng uwagg i w jaki sposob
sami mozemy si¢ do tego przyczynié, oto gléwne postulaty tej ksigzki.
W naszym organizmie, bowiem, niewiele jest takich proceséw, ktdre
bezposrednio lub posrednio nie miatyby zwiazku z jelitami. Ponadto —
jak zobaczymy w dalszej czgéci tej ksiazki — organ éw kryje w sobie wie-
cej niespodzianek i tajemnic niz si¢ to powszechnie uwaza. Przedtem
jednak powinni§my poswieci¢ naszg uwagg procesom przyswajania po-
zywienia, przesuwania, rozdrabniania i przetwarzania go przez soki tra-
wienne, az do wydalenia, czyli tym fascynujacym zjawiskom, ktérych
niezaktécony niczym przebieg stanowi podstawe abc naszego zdrowia.

* Sebastian Kneipp to bawarski proboszcz, ktory w XIX w. opracowat wiele leczniczych
zabiegow z wykorzystaniem wody, przyp. thum.
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Zaparcia

ewnego dnia odwiedzita mnie pewna bedaca w sile wieku ko-

bieta. Nazwijmy ja Heide B. Po tym jak usiadla, zacz¢ta opo-
wiada¢ mi histori¢ swojego zycia.

Dorastatam w catkiem normalny sposéb, o ile mozna nazwac nor-
malnymi dzieci z pokolenia powojennego. Do jedzenia byto niewiele,
lecz nie przeszkadzato mi to zbymio. Rodzice umozliwili mi oraz
mojemu miodszemu bratu zdobycie dobrego wyksztatcenia. Zostatam
asystentkq szefa sprzedazy w jednej z duzych firm odziezowych. Tam
tez poznatam mojego obecnego meza.

Po slubie i narodzinach dwdjki moich dzieci z ciggkim sercem
opuscitam przedsigbiorstwo, w ktdrym pracowatam przez szes¢ lat
i zajetam si¢ opiekq nad rodzing. Oczywiscie z jednej strony bytam
zadowolona z mojego nowego zadania, jednak z drugiej strony bra-
kowato mi pracy zawodowej.

Pewnie, ze pozwolitam, by tak wlasnie bylo, nie zanwazajqgc,
i% odtgd wszystko krecito si¢ wokdt pracy mojego meza i dzieci, by¢
moze nie spostrzegtam ani razu, ze w nasgym zyciu zaczety szerzyc
sig przyzwyczajenia. Po tym, jak mdj mqz odnidst w wypadku sa-
mochodowym obrazenia kolana, z powodu ktdrych cierpi do dzis,
musielismy wykreslic nasz wieczorek taneczny, a sama nie miata-
bym ochoty tam chodzic. Z tego wszystkiego jeszcze bytam w sta-
nie zrezygnowac. Ale potem dostrzegtam, w jaki sposéb zdazylismy
sig zmienié. Wezesniej korzystalismy ze wszystkiego, co przynio-
sto nam zycie. Obecnie mdj maz zyje wylqcznie pracq, wraca do
domu, je, ktadzie si¢, oglada troche telewizji, a potem najczesciej

31
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przed tym pudtem zasypia. W trakcie weekendu musi wypoczgc,
aby odswiezyc si¢ przed nadchodzacym tygodniem. Kiedys twier-
dzit, ze gdyby dzieci opuscily juz dom, wszystko bytoby inaczej —
i ja tez tak sqdzitam. W migdzyczasie nasza corka, Astrid, zostata
lekarzem i wyszta za mqz, a syn pilnie studiuje budowe maszyn.
Zatem kazdy ma swoje zadanie w Zyciu, tylko nie ja. Interesujgce
mnie imprezy odbywajq si¢ najczesciej wieczorami i cieszg sig, gdy
przynajmniej wtedy mogg spedzic z mezem troche czasu, ale tego
jest jednak coraz mniej. Przed pigcioma miesigcami mdj maz zo-
stat mianowany szefem elektrowni. Gdy dowiedziatam si¢ o tym,
z jednej strony ogromnie si¢ ucieszytam, ale z drugiej — przerazito
mnie, Ze teraz w ogdle nie bedziemy mieli dla siebie czasu. Nagle
otworzyla si¢ przede mnq wielka, czarna dziura i zagrozita, ze
w niq wpadng. Ogarngta mnie frustracja, naprawdg duza frustra-
cja i smutek.

Nadszedt weekend, a podczas niego odbyta si¢ uroczystosé na
czes¢ mojego meza. Od tamtej pory z jakiegos powodu mam spo-
re problemy. Czy to przez duzq ilos¢ ludzi, od ktdrej zdazylam sig
Juz odzwyczaié, czy przez satatke z majonezem i homarami, ktd-
rej trzymatam si¢ caly wieczdr, nie mam pojecia. W kazdym razie
nastgpnego dnia czutam si¢ naprawde paskudnie, miatam skurcze
w brzuchu i od tego czasu nie moge chodzic do toalety bez Srodkiw
przeczyszczajacych. Odwiedzitam juz z tego powodu wielu lekarzy.
Musiatam przystuchiwad si¢ wszelkim diagnozom, od zaburzen hor-
monalnych do kryzysu wieku sredniego. Przepisano mi rézne lekar-
stwa, zadne z nich jak dotgd nie pomoglo, wigc znowu zaczetam
brac dobrze sprawdzone pigutki, ktére pomagaja mi na dzieri lub
dwa, a potem wszystko jest zndw, jak przedtem.

Przysungta w moim kierunku jakie§ opakowanie. Zapytatem
ja> jak dlugo bierze jego zawarto$¢.

Kilka lat. Przed tq imprezq moze raz, dwa razy w miesigcu, nie
wigcey.
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A teraz?

Jak juz powiedziatam, co dwa, trzy dni. Ale przez to, ze zwigk-
sgytam dawke, nie moge juz tego dokladnie okreslic. Od czasu uro-
cgystosci czasem kreci mi si¢ takze w glowie i mam kotatanie serca.
Kardiolog stwierdzit u mnie lekkie zaburzenia rytmu pracy serca
i przepisat mi na to tabletki. Tu przysungta do mnie kolejng paczusz-
ke. Poza tym mam obnizony poziom potasu we krwi.

Po krétkiej pauzie podjeta: podcezas gdy mdj maz buja w siéd-
mym niebie, ja lezg zrujnowana na ziemi. Apatyczna, pozbawiona
wszelkiej energii. Wizystko to dla mnie zbyt wiele. Na moje pytanie,
w jaki sposdb si¢ odzywia, odparta: odkqd dzieci opuscily dom, nie
tak regularnie jak przedtem, wigcej dari gotowych itp. A czasem takze
maty przekqskg. Wiem, ze to wlasciwie nie jest zbyt zdrowe, ale co
powinnam zrobic?

A jak wyglgda pani stolec?

Jezeli w ogdle moge is¢ do toalety, to wowczas jest on twardy jak
kamier i bardzo czarny.

Jakze czegsto styszatem juz podobne stowa od pacjentéw cier-
piacych na zaparcia! Czesto z dodatkowymi porédwnaniami typu
kozie albo owcze bobki.

Zaparcie

Ciagnacy si¢ miesigcami i trwajacy przez wiele dni brak
oddawania stolca okreslamy jako chroniczne zaparcie,
w ktorym dochodzi do tego, iz nasilone parcie przynosi
stosunkowo niewielki rezultat i pozostawia uczucie niecal-
kowitego opréznienia jelit. Wskutek tego, ze kat jest twar-
dy, chronicznemu zaparciu czgsto towarzysza hemoroidy
oraz niewielkie pekniecia odbytu.
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Mozliwe przyczyny stanowia tutaj: niewlasciwe od-
zywianie, zbyt niskie spozycie plynéw, wptyw czynnikéw
psychicznych, zmiany chorobowe w jelicie, brak ruchu
migs$ni brzucha, oddzialywanie wad kregostupa, zatory
w obszarze jamy brzusznej spowodowane gromadzeniem
si¢ tkanki ttuszczowej albo limfy, stany zapalne narzadéw
znajdujacych si¢ wewnatrz jamy brzusznej, niedoczyn-
nos$¢ tarczycy, nietolerancje pokarmowe, naduzywanie
srodkéw przeczyszczajacych, antybiotyki. Ponadto czyn-
nosci jelit mogg ulec zaktéceniu wskutek zatrucia meta-
lami ciezkimi — otowiem, kadmem albo rtecia.

Obok coraz bardziej powszechnej przewlektej formy
zaparcia, istnieje takze jego ostra postaé¢ czyli niedroz-
nos¢ jelit. Objawia si¢ ono poprzez wystgpujace nagle
i nasilajace si¢ béle, wzdgcie brzucha, blado$¢ catego cia-
ta, nagly pot, a w najgorszym wypadku nawet wymiota-
mi katem oraz szokiem. Tutaj bezwzgl¢dnie wymagana
jest natychmiastowa pomoc medyczna.

Badanie, ktére nastapito w dalszej kolejnosci, nie wykazato ni-
czego szczegblnego. Wyniki testéw krwi byly w normie, oprécz
wspomnianej obnizonej wartosci potasu — skutku ubocznego
srodka przeczyszczajacego — zatem zaburzenia rytmu pracy ser-
ca wynikaly z niedoboru tego pierwiastka. Caly obszar brzucha
cechowata duza wrazliwo$¢ na ucisk, a obronne napigcie migsni
bylo bardzo nasilone. Organ 6w utworzyl co$ w rodzaju pancerza,
chciat si¢ ochroni¢. Biodra i brzuch ozdabiata dwunastokilogra-
mowa nadwaga, ktéra — lub jej podobng — tak czgsto mozna dzi$
spotkaé. Wykonane nast¢pnie badanie katu wykazalo ponadto
niewielka obecno$¢ grzybéw szczepu Candida albicans.
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W oparciu o objawy oraz diagnoz¢ doradzitem Pani B. przepro-
wadzenie trwajacej trzy tygodnie, a odbywajacej si¢ kazdego dnia
terapii. Pomogly jej kuracja ryzanka (zobacz akapit pt.: Ryz, w ostat-
nim rozdziale) oraz nastgpujaca po niej zmiana sposobu odzywia-
nia, rewitalizacja jelit poprzez zastosowanie hydrokolonoterapii, jak
réwniez dopasowane do jej potrzeb leki roslinne. Ta trzytygodniowa
terapia przebiegla w moim gabinecie bez jakichkolwiek komplikacji.
Po uptywie dalszych trzech tygodni pacjentka nie potrzebowata juz
zadnych lekéw, poziom potasu byt u niej znowu prawidlowy, dzigki
czemu zaburzenia rytmu pracy serca tez juz si¢ nie pojawialy. Podczas
kolejnych badari kontrolnych uwidocznita si¢ dalsza poprawa i z fa-
twoscig mozna bylo spostrzec, jak bardzo wrécita jej rados¢ zycia.

Pani B. nacisneta na hamulec we wlasciwym momencie. Jed-
nak dlaczego udaje si¢ to tak niewielu ludziom? Z pewnoscia jeden
z powodéw moze thkwi¢ w ogdle naszego spoteczeristwa. Natomiast
istnieje takze niezliczona ilo§¢ specjalnych koztéw ofiarnych, chet-
nie obarczanych przez nas odpowiedzialnoscia: rodzina, szkota,
praca, nadchodzacy urlop, klimat, pogoda, pelnia ksi¢zyca, néw,
ktopoty natury sercowej, promieniowanie kosmiczne, a by¢ moze
takze zyty wodne albo elektrosmog... Z cala pewnoscig kazdemu
przyjdzie do glowy co$ jeszcze. Nikt nie zaprzeczy, ze niejedno-
krotnie to te stosunkowo nieznaczne zmiany okreslaja cate nasze
zycie tak, jak stalo si¢ wtasnie w przypadku pani B. Ulubiony wie-
czorek taneczny, ktéry trzeba poswigcié, albo pustka, ktdra po-
wstaje, gdy dzieci opuszczaja dom.

Grzyby
Era oportunistéw nadchodzi szczegdlnie czgsto w czasach zmian.

Wegetuja niestrudzenie tak dtugo, dopdki sytuacja nie umoz-
liwi im niepohamowanego rozprzestrzenienia si¢. Nikt nie wie
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doktadnie, czy i jakie maja zadania, natomiast jedno jest pewne:
biada, gdy pozwolimy im dziata¢! Mowa tu o grzybach. Sg to
zawzigte splatki, ktére namnazajq si¢ doktadnie tam, gdzie znaj-
duje si¢ gléwny obszar operacyjny naszej odpornosci: w btonie
Sluzowej jelit. Owe mikroskopijnej wielkosci ciemne typy nie
przypominajg z wygladu ani borowikéw, ani pieczarek, mimo
ze taczy je wzajemne pokrewiestwo, lecz raczej rafy koralowe
jakiego$ atolu na morzu potudniowym, dmuchawce na wiosen-
nej face, surowe ziemniaki, albo ugotowany makaron spaghetti,
tak jak jest to w przypadku grzyba najczgsciej sprawiajacego
nam problemy — Candida albicans. Zaleznie od trybu zycia oraz
sposobu odzywiania gospodarza — czyli nas — wspélzyja z nami
w spokoju, natomiast w sytuacji kryzysowej dochodzi do gwal-
townej ekspansji tych intruzéw. Ich zamiarom rozszerzenia si¢
w naszym organizmie w szczegdlny sposéb sprzyja dtugotrwala
konsumpcja alkoholu, poniewaz powoduje ona porowacenie
$luzéwki jelit. To z kolei utatwia grzybom, a takze wirusom i in-
nym pasozytom przedostanie si¢ do naszego krwiobiegu, z kté-
rego moga rozprzestrzeni¢ si¢ nawet w najdalszych zakatkach
ludzkiego ciata.

Jednak zeby faktycznie do tego doszto, musi jednoczesnie wy-
stapi¢ takze kilka innych czynnikéw. Decydujaca role odgrywaja
przy tym zdolnos$ci obronne organizmu, gdyz jakikolwiek grzyb
moze sta¢ si¢ niebezpieczny tylko przy ich ostabieniu. Dlatego
najwicksze zagrozenie dotyczy tutaj ludzi starszych, albo cigzko
chorych, pacjentéw cierpigcych na raka, AIDS lub bedacych po
operacji przeszczepu jakiego$ narzadu. A zatem grzyby z reguly
pelnia role drugorzedna, nabieraja znaczenia dopiero wéweczas,
gdy trafig na juz uszkodzony organizm.
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Grzybice

Swedzenie pod powiekami, albo we wnetrzu nosa, wzdecia,
swedzenie odbytu, wysypki skorne, oblozony jezyk, wilczy
gléd na stodycze — to objawy, ktére moga nam wiele po-
wiedzie¢. Jezeli wystgpuje u ciebie wigcej niz jeden z nich,
warto, abys zasiegnal porady swojego lekarza albo biotera-
peuty, celem zdiagnozowania zaatakowania grzybami.

W naszym kraju (w Niemczech, przyp. ttum.) okoto
75% ludnosci jest nosicielem grzyba Candida albicans.
Ludzie ci nie musza nawet zdawac sobie z tego sprawy. Na-
tomiast w szczegdlnym przypadku ostabienie uktadu od-
pornosciowego wraz z przytoczonymi juz dalszymi czyn-
nikami, moze wywota¢ u nich Candidiasis (drozdzycg).

Wszystkie rodzaje grzybdw, ktdre rozprzestrzenia
si¢ w trzewiach albo gdziekolwiek indziej w naszym
organizmie, produkuja uwarunkowane ich wlasnym
metabolizmem trucizny. W przewodzie pokarmowym
powstajg liczne gazy, ktére moga spowodowaé dodat-
kowe wzdecie podbrzusza.

Duza ilo§¢ ciepta oraz wilgo¢ — oto ulubione §ro-
dowisko grzybéw. Z tego powodu idealne warunki do
ich namnazania, a takze rozprzestrzeniania si¢ oferuja,
oprécz pochwy, przede wszystkim jelita, szczegdlnie
podczas zaparcia.

Oprécz drozdzakéw istnieje jeszcze wiele innych
form — wéréd nich najbardziej agresywna odmiang sa
grzyby plesniowe — ktére przedostajg si¢ do naszego
organizmu drogami oddechowymi, skad rozpoczynaja
swoja wyprawe przeciwko ludzkiemu uktadowi odpor-
nosciowemu. Ale takze do nich odnosi si¢ to, co dotyczy

grupy drozdzakdw.
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Za podstawe kazdej terapii przeciwko zaatakowaniu
grzybami nalezy uzna¢ odbudowg uszkodzonego ukta-
du odpornosciowego, gdyz w przeciwnym razie nadmiar
grzybéw Candida nieuchronnie doprowadzi do wysta-
pienia dodatkowych probleméw. W ramach fizjotera-
pii istnieje wiele sposobéw wzmocnienia odpornosci,
niektére z nich mozesz zaczerpnaé z tej ksiazki, lecz
w ostrym przypadku powinienes zapytaé wlasnego tera-
peute o rad¢ i pomoc osobiscie.

A zatem zaparcia stanowia wlasciwg przestanke do tego, aby
grzyby poczuly si¢ wreszcie naprawdg przytulnie. Poza tym szko-
dliwy wptyw wywiera na nas wyprodukowana przemystowo zyw-
no$¢, ktéra takze nie z dnia na dzien, lecz niestety szybciej niz
myslimy, doprowadza do przegrzania naszego uktadu odporno-
$ciowego. Bezwzglednie konieczna bytaby tutaj szybka zmiana
sposobu odzywiania si¢ tak, aby pobudzi¢ ruch w jelitach i ode-
bra¢ grzybom pozywienie. Natomiast czgsto stoimy przed innym,
nie takim znéw btahym problemem: w wielu przypadkach za-
niedbano wytrenowania jelit w dziecistwie i miodosci tak, aby
mogly przetwarza i takie pozywienie, ktére odebratoby grzybom
jakiekolwiek widoki na przysztos¢. W ten sposéb powstaje bted-
ne koto. Z jednej strony mamy ospate jelita, ktére przez lata sa
wspotodpowiedzialne za nasze problemy zdrowotne, z drugiej zas
— grzyby Candida albicans, kidrych sploty przypominajace mi-
kroskopijnej wielkosci makaron spaghetti rozgoscily si¢ wygod-
nie w wewnetrznej $cianie tego narzadu. Inwazja grzybéw moze
rozpoczaé si¢ w momencie, gdy cala nasza odpornos¢ zaangazuje
skomplikowana operacja albo cigzkie schorzenie. Nasz uktad im-
munologiczny traci wtedy swoje funkcje kontrolne, nie moze od-
rézni¢ juz wroga od przyjaciela, otwiera grzybom drzwi i okna na
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osciez, a te zaczynajga rozchodzi¢ si¢ we krwi, i osadza¢ w watrobie,
nerkach, ptucach. Grzyby zarastajq wszystko dotad, az catkowite
odméwienie postuszenistwa przez ktdrys z tych organéw uniemoz-
liwi ogélne funkcjonowanie organizmu.

Scenariusz jak z horroru? Nie — raczej, nawet jesli weiaz rzad-
ka, to dajaca si¢ coraz czgéciej skonstatowaé rzeczywistosé.

llo$¢ nie réwna sie jakosci

Szukajac powodéw wzrastajacego rozpowszechnienia schorzen
przewlektych, uwage powinni$my skierowaé przede wszyst-
kim na brak rozsadku, jakim jest uznanie przemystowych pro-
duktéw gotowych za podstawe naszego codziennego planu
zZywieniowego.

Istnieje wystarczajaco duzo przyktadéw, ze ilosé nie réwna sig
Jjakosci. Najtrafniej opisuje to jednak sytuacja, w jakiej znajduje
si¢ coraz wigcej Amerykandw i innych narodéw zyjacych zgod-
nie z amerykariskim wzorcem, gdyz wigkszo$¢ dostepnych w tych
krajach przemystowych $rodkéw spozywczych zostata wyprodu-
kowana przez tak zwanych fooddesigners (projektantéw zywno-
$ci, przyp. ttum.), pragnacych zaserwowaé nam przyjemnosé bez
wyrzutow sumienid.

W menu tych ludzi znajdujemy zatem roglinny ser bez biatka
mlecznego, satatke z bezttuszczowym dressingiem $mietanowym,
bezcholesterolowe dania z jajek. A wszystko to bez najmniejsze-
go $ladu sera, $mietany, czy jajek. W ten sposéb niedtugo krowy
i kury w ogéle przestang by¢ potrzebne. Nie wspominajac nawet
o napojach. Amerykariski spos6b odzywiania staje si¢ tym samym
coraz bardziej chemiczny.

Natomiast mimo wszystko ostateczna decyzja, aby siggnaé na
odpowiedni regat, zalezy wytacznie od kazdego z nas. Nasze dzien-
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ne zapotrzebowanie na weglowodany zostaje w petni pokryte przez
dwa lub zgodnie z naszym apetytem — trzy prawidtowo zbilanso-
wane positki. Kazda dodatkowa przekaska jest wypelniaczem dla
naszych komérek thuszczowych, niepotrzebnie obcigza narzady
trawienne, a na dluzsza mete szkodzi zdrowiu, prowadzac przede
wszystkim do otylo$ci oraz poprzez przyzwyczajenie — sprzyja na-
togowi jedzenia. Dotyczy to szczegdlnie produktéw light, ktdre
wecale nie sg takie /ight, jak ich nazwa chce bysmy w to wierzyli.

Zagrozenia zwigzane z nadwagq

Dolegliwosci sercowe oraz nadcisnienie: otylos¢ zwielo-
krotnia obciazenie serca spowodowane objetoscia nasze-
go ciata. Naturalnie wskutek nadmiernego zgromadzenia
ttuszczu cierpia takze naczynia krwionosne, co uniemoz-
liwia optymalne funkcjonowanie pompy migénia ser-
cowego. Dodatkowe utrudnienie stanowi wielokrotnie
zwickszony wolumen jelit zajmujacy powierzchni¢ jamy
brzusznej, ktdry wystepuje u 0séb otylych i silnie ograni-
cza swobodg poruszania si¢ worka sercowego oraz ptuc.

* Dusznosci pojawiajace si¢ przede wszystkim wskutek
podobnego do opisanego wyzej efektu zwezenia klatki
piersiowej przez zwigkszong objetos¢ jelit. Przez brak
miejsca na ptuca spada zaopatrzenie klatki piersiowe;j
w tlen, co prowadzi do przedwczesnego wyczerpania
oraz dodatkowego niedoboru tlenu.

*  DPrzecigzenie staw6w oraz kregostupa — dodatkowe kilo-
gramy powoduja nadmierne obciazenie przede wszyst-
kim stawéw nég, co prowadzi do wystgpowania stanéw
zapalnych i przedwczesnego zuzywania stawdw.
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* Nierzadko osoby z nadwagg cierpig takze na ataki dny
moczanowej (artretyzmu), natomiast cz¢sto s3 one
skutkiem nadmiernego spozywania bogatych w biatko
ryb albo migsa lub nierozsadnych diet biatkowych.

* DPoszerzajace si¢ nieustannie jelita poprzez zwigkszo-
ny nacisk zmieniajg takze wlasciwosci stabilizacyjne
naszego kregostupa. Jednoczesnie z powodu prze-
niesienia ci¢zaru zmienia si¢ punkt ci¢zkosci, co
wymusza lordozeg.

* Zwapnienie tetnic, sttuszczenie watroby oraz ostabie-
nie nerek prowadza do nadcisnienia, na ktére cierpi
wigkszo$¢ 0séb z nadwaga, czego skutkami mogg by¢
wylew krwi do mézgu lub nagle zatrzymanie akgji ser-
ca. Ich ryzyko ogranicza redukcja wagi.

*  Cukrzyca: poniewaz w wielu miejscach na $wiecie cu-
krzyca typu 2 przeksztalcita si¢ w powszechna epide-
mig, a w kedrej duza rola przypada wiasnie jelitom,
w kolejnym akapicie na przyktadzie Mateusza przyj-
rzymy si¢ catosci nieco blizej. Jak na ironi¢ losu, na
chorobg t¢, okreslang wezesniej jako cukrzyca starcza,
zapada coraz wigcej miodych oséb.

W najblizszej przyszlosci nadwaga spowoduje cata lawing pro-
bleméw zdrowotnych. W kazdym razie proces ten zostat juz zapo-
czatkowany. W krajach uprzemystowionych nadwaga dotyka juz co
trzeciego mieszkarica, a korica nie widaé. Podczas gdy niezliczeni lu-
dzie tamia sobie glowe, jak mozna temu wszystkiemu przeciwdziatag,
sprytne jednostki wpadaja na pomyst zarobienia na tym pienigdzy.
Przyktadowo — w Anglii narodzita si¢ zawita mysl, aby na pacjentéw
z grupy ryzyka, do ktérej naturalnie zaliczajg sig i ludzie otyli, nakta-
da¢ wyzsze sktadki emerytalne niz na osoby o normalnej wadze. ..
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ystgpowanie zwiazku pomigdzy problemami jelitowymi

a ludzka psychika znane byly juz w starozytnosci, nato-
miast prawdziwy boom zwiazany z tak zwanymi schorzeniami
psychosomatycznymi pojawit si¢ dopiero w ostatnich dziesigcio-
leciach, jako uboczny efekt zmiany naszego stylu zycia. Przy czym
szczeg6lng role odgrywa sposéb, w jaki obchodzimy si¢ z napie-
ciem w sytuacjach ekstremalnych oraz to, jak mocno nasza psy-
chika owo napigcie filtruje, gdyz ma to wpltyw réwniez na nasze
jelita. Ow $cisty zwiazek uwidacznia sie przede wszystkim w sy-
tuacji leku. Gdy mamy petno w spodniach, jest to jednoznaczna
i niepodlegajaca dyskusji organiczna odpowiedZ na wyjatkowa dla
nas pod wzgledem psychicznym sytuacje.

Natomiast zwigzek pomigdzy czynnikami psychiczno-orga-
nicznymi jest szczegdlnie fatwy do odczytania na skérze, gdyz jej
wrazliwo$¢ w dostowny sposéb odzwierciedla nasze odczucia du-
chowe: bledniemy, kiedy co$ nas przestraszy, a gdy si¢ wstydzimy,
nasza twarz oblewa purpura. Gruba skéra §wiadczy o funkgji chro-
nigcej przed duchowymi przykrymi niespodziankami, natomiast
cienka skéra méwi o czyms$ zupetnie odwrotnym — osoby obdarzo-
ne takg skéra chetnie schodzg przeciwnosciom z drogi. Kazdemu
na pewno przytrafito si¢ cos, co zalazto mu za skére lub wrecz od-
wrotnie, w jaki$ okoliczno$ciach nie drgnat nam ani jeden whosek.
Réwniez gesia skdrka nie zawsze jest wynikiem niskiej temperatury
otoczenia, lecz moze by¢ réwniez zewnetrzng oznaka odczuwane-
go dyskomfortu, wstretu, a nawet strachu.

Tak samo jak réznorodny jest zewngtrzny wyglad ludzi ma-
jacych ciemne lub blond whosy, brazowe albo jasne oczy, o silnej

111
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badz delikatnej budowie ciata, podobnie jest z nasza duchows
wrazliwoscia, naszym codziennym stanem psychicznym. Z ta r6z-
nica, ze wielu przyzwyczaito si¢ juz do méwienia o wlasnych cie-
lesnych dolegliwosciach czy wrecz chorobach, aby w ten sposéb
cho¢ odrobing sobie ulzy¢. Natomiast o wrazliwosci psychicznej
nie rozmawiamy wcale albo bardzo niewiele, w dzisiejszych cza-
sach wciaz nalezy ona do nielicznych tematéw tabu.

A jednak — jezeli chcemy sprébowac zblizy¢ si¢ nieco do przy-
czyn powstawania czynnikéw o charakterze psychicznym, ktére
wywolujg wiele sposréd wystepujacych wspélczesnie choréb, zta-
manie owego tabu jest konieczne.

Wsréd  klasycznych  schorzed  psychiczno-fizycznych  czy-
li psychosomatycznych znajduja si¢ takie zaburzenia ukladu
pokarmowego:

* Nadwaga

e Astma

*  Okreslone choroby nowotworowe oraz wrzody, jak na przy-
ktad wrzody zotadka

*  Utrzymujace si¢ w dlugim okresie nadcisnienie

*  Szumy uszne

* Migrena

*  Bole plecéw

* Atopowe zapalenie skéry (neurodermia)

*  Nerwica serca (tzw. zespot Da Costy, albo serca zotnierskie-
go, przyp. ttum)

* Zaburzenia odzywiania

*  Chroniczne zmeczenie.

Tak naprawdg wszystko co zwigzane jest z przewlektymi schorze-
niami jelit.
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Dieta ABC

Pewnego dnia moja praktyke lekarska odwiedzita szesnastoletnia
uczennica. Byta bardzo niesmiata, ledwo mogta wydoby¢ z siebie
jakikolwiek dzwigk, ale w koricu udalo jej si¢ zrobi¢ ten wysitek
i udzieli¢ mi najwazniejszych informacji, keérych potrzebowatem
do opracowania terapii, jakiej mogtaby si¢ poddaé. W ten sposéb
dowiedzialem si¢, ze od okoto roku dziewczyna reagowala aler-
gicznie niemal na kazdy produkt spozywczy. Na moje pytanie
o objawy wskazata na swéj brzuch i przeciagneta dtonia po lewym
ramieniu: skurcze brzucha, mdfosci, wymioty, a od niedawna takze
czerwone bable, najsilniejsze na ramionach, ale mam je tez na no-
gach i na calym ciele. Zapytalem, czym si¢ zatem odzywia. Goframi
— odpowiedziata. No, dobrze, goframi, a czyms jeszcze? — spytatem.
Niczym — padla odpowiedz. Poczatkowo przypadek éw przypo-
minat mi histori¢ pewnego zaawansowanego alergika, ktéry przez
ponad dwa lata zywil si¢ wylacznie ziemniakami i ze $miechem
opowiadal, ze w miedzyczasie nauczyl si¢ rozpoznawaé smak 46
réznych odmian i cheiat — dla zartu — zglosic¢ si¢ do telewizyjnego
show Zatozymy si¢, ze...?. Jednak w przypadku owej mlodziut-
kiej kobiety miatem przeczucie, ze za jej dolegliwosciami kryje si¢
co$ innego. W zwiazku z tym zaczatem od wypytania jej o okres,
w ktérym pojawily si¢ pierwsze opisywane przez nig symptomy.
Prawie zemdlata, po tym jak przetamata si¢ i opowiedziata mi
o $mierci swojego ojca.

Przypominacie sobie jeszcze Mateusza, chlopaka, ktéry wazyt
100 kilo? W obu przypadkach czynnikiem, ktéry wywotat pro-
blemy, byl przetom, jaki dokonat si¢ w zyciu tych mtodych ludzi

*Program ten (oryg. Wetten dass. ..?) emitowany przez 34 lata w krajach niemieckoj¢zycznych,
byt uznawany za najwigksze europejskie show telewizyjne. Bohater programu proponowat
zaktad polegajacy na zrobieniu czego$ szczegdlnego albo niesamowitego, podczas gdy inni
uczestnicy obstawiali jego porazke, przyp. thum.
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— przedwczesna $mier¢ jednego lub jak w przypadku Mateusza —
nawet obojga rodzicéw. Natomiast przebieg ich reakcji rozwinat
si¢ w catkowicie odmiennych, skrajnych kierunkach.

W przypadku Mateusza skierowanie spraw na wlasciwy tor nie
bylo zbyt trudne, wystarczyl post, leki, rewitalizacja jelit oraz kilka
rozméw. Ale u Anji taka forma terapii zadziata¢ nie mogta, wigc
ponownie musialem znalez¢ jakie$ inne rozwigzanie, gdyz dziew-
czyna dzielnie wyprébowata wszelkie zalecone jej srodki — od psy-
choterapii przez wszelkie mozliwe i niemozliwe testy alergiczne, az
PO sam nie wiem co jeszcze.

Moéwiagc krétko: wraz z ujawnieniem si¢ przyczyny, rozwiaza-
nie problemu staje si¢ proste. Zawsze gdy zagadywalem Anje¢ o te-
rapie, jakie do tej pory odbyla, jej oczy zamykaly si¢ na chwile,
a ona sama przybierata lekko spieta pozycje. Organizm dziewczy-
ny odrzucat wszystko, lecz mimo to nie stracita nadziei, w prze-
ciwnym bowiem razie nie siedziataby tutaj. Od poczatku w ogdle
nie bratem pod uwagg terapii, ktdéra kosztowataby pacjentke utra-
t¢ masy ciala, ona za$ nie okazywata entuzjazmu co do tradycyj-
nych $rodkéw leczniczych. Takze gdy opowiadatem jej o innych
mozliwosciach terapeutycznych, nie dostrzegatem zadnych zmian
w jej mimice. Tak wigc musialem wymysli¢ co$ innego.

Moj wzrok padt przypadkowo na nalezaca do mnie ksiazke ad-
resowg otwartg na stronie ABC. To bylo to: dieta ABC! Dziewczy-
na z niezmiernym zachwytem przystuchiwata si¢ przedstawione-
mu przeze mnie pomystowi. Chodzito o terapie, ktéra ona sama
mogta okreslic, zdefiniowane pozostaly jedynie jej ramy. Miata spo-
rzadzi¢ dla siebie list¢ produktéw spozywcezych uporzadkowanych
w kolejnosci alfabetycznej od A do Z. Na list¢ t¢ powinna byta
nanie$¢ wszystkie produkty, jakie tylko mogta sobie wyobrazi¢,
ze jest w stanie zjes¢. Wszystko co miata zrobi¢ pézniej, to za-
czaé. Nastepnego dnia chciata rozpoczaé od jabtek, po czym miata
opowiedzie¢ mi o tym, jak na nie zareagowata. Cate pét godziny,
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jak donosila, siedziata sparalizowana strachem, zanim odwazyta
si¢ wreszcie ugryz¢ pierwszy kes. Céz powiedzie¢? Nie pojawita
si¢ zadna reakcja. Lody zostaly przetamane. Dziewczyna zacz¢la
by¢ wyraznie odwazniejsza i dzien za dniem posuwata si¢ dalej
zgodnie z lista. Banany, couscous, daktyle, endywia... Catkowicie
wbrew wszelkim zasadom odzywiania, wszystko zgodne jedynie
z intuicja! W jej przypadku pomyst z samookresleniem sprawdzit
si¢ wy$mienicie. Zadzwonila do mnie raz jeszcze, aby dowiedzie¢
si¢, co ma zrobi¢ z literami X i Y, z géry cieszac si¢ na nowg faze
do$wiadczenia. Na licie spozywanych przez Anje produktéw spo-
zywezych widnialo juz ponad dwadziescia pozycji, a z kazdym
dniem przybywaly kolejne. Czerwone bable, wymioty, mdlosci:
wszystko to nalezato juz do przesztosci, a zawdzigczala to zwy-
ktej ksigzce adresowej, ktora wpadta mi w oko mniej lub bardziej
przypadkowo oraz mozliwo$ci uczynienia czego$ dla samej siebie
w sposéb §wiadomy.

Gdy dusza sama juz nie wie, co ma zrobi¢ z nieprzetworzo-
na energia, do dyspozycji pozostaje jej, tak jak miato to miej-
sce w przypadku Anji, jedynie wymiar cielesny, gdzie wywotuje
najrézniejsze objawy chorobowe. W podobny sposéb proces éw
mozna odwrécié. Jak widzimy bowiem na przyktadzie konsump-
¢ji migsa albo stodyczy, nasze psyche daje si¢ sterowaé réwniez
pozywieniem. Zywnosé¢ nie wplywa zatem w te czy inng strong
wylacznie na nasza sfer¢ cielesng, lecz réwniez na plaszczyzne
psychiki. Natomiast zbyt prosty bytby wniosek, iz rozwiazanie
wszystkich probleméw natury psychicznej mozliwe jest przy po-
mocy wylacznie zdrowego odzywiania. Nie moze si¢ tak staé, po-
niewaz zwigzane z tym procesy sg zbyt zlozone, a doswiadczenia,
po ktére mozemy siegnaé w réznych innych trudnych sytuacjach,
nie zawsze tutaj pomagaja.

A zatem zaczynam pisaé o czyms, co z powodu niezliczonej
ilodci mozliwych stabych punktéw cigzko zrozumie¢. Mimo to —
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bez rozrachunku z naszym psyche oraz ze wszystkimi wptywajacy-
mi na nie czynnikami, nie byliby§Smy w stanie posuna¢ si¢ dalej.
Brakowaloby nam wéwczas istotnego elementu wywierajacego
silny wplyw na nasze jelita, nasze zdrowie, a przez co ostatecznie
i na nasze zycie. Pewne rzeczy opisane na kolejnych stronach beda
odnosity si¢ do ciebie osobiscie, inne za§ — nie. Przekartkuj po
prostu wszystko, co ciebie nie dotyczy i pomysl jednoczesnie, ze
moze to by¢ cos, co jest przeznaczone dla twoich bliznich.

Relacja miedzy matkq a dzieckiem

Ludzkie psyche nie zapomina niczego, gromadzi wszystko, czego
do$wiadezyliémy w naszym zyciu — zaréwno okropnego i zlego,
jak i radosnego, petnego radosci i mitosci.

Juz w tonie matki nienarodzone dziecko absorbuje stany
emocjonalne, bodzce, pozywienie, a takze najrézniejszego rodza-
ju szkodliwe substancje, przetwarzajac je na tyle, na ile jest to
dla niego mozliwe. Wiadomo od dawna, ze przede wszystkim
w trzecim trymestrze cigzy pléd jest w stanie reagowaé na muzy-
ke, czy to klasyczng, czy tez heavy metal, co wpltywa nai odpo-
wiednio uspokajajaco albo pobudzajaco. W ten sam sposéb na
nienarodzone dziecko przenoszg si¢ sytuacje, ktére u jego matki
budzg strach. Gwattowny przestrach matki kwitowany jest przez
nie zmiang rytmu pracy serca oraz dzikim wierzganiem. Takze
konkretne upodobania, awersje oraz nietolerancje pokarmowe
okreslane sa, poprzez pozywienie matki, juz w okresie poprzedza-
jacym nasze narodziny.

Kobieta w ciazy, ktdra jest szczg$liwa i zadowolona, nieswiado-
mie utatwia w ten sposéb wlasnemu dziecku start w nowe zycie.

Relacja taczaca matke i dziecko jest zawsze czyms szczegdlnym.
Nadmiar uwagi i mitosci moze by¢ tutaj tak samo niekorzystny,
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jak zaniedbywanie czy odrzucenie. Takie zachowanie bardzo fatwo
daje si¢ zaobserwowac u dzieci chorych na atopowe zapalenie sko-
ry, poniewaz objawy tego schorzenia sa zlokalizowane na skérze
w widocznych miejscach, odzwierciedlajac jednoczesnie nastréj
samych maluchéw.

Atopowe zapalenie skory (AZS, neurodermia)

Atopowe zapalenie skdry to schorzenie wywotywane przez
czynniki o réznej naturze: za silne swedzenie oraz eksta-
tyczne drapanie skéry az do krwi wspétodpowiedzialne
moze by¢é: pozywienie, stan psychiczny, alergeny, cesarskie
ciecie, szczepienia, wplyw czynnikéw $rodowiskowych
i wiele innych.

Moga zachorowa¢ na nie i dzieci, i dorodli, jezeli ro-
dzina ma predyspozycje do probleméw skérnych, astmy
oraz kataru siennego. Nawet gdy scena wydarzen jest
skoéra, i tutaj podstawowej przyczyny nalezy upatrywad
w jelitach, jak réwniez w psychice.

Ktéregos dnia odwiedzita mnie pewna mama ze swoim trzylet-
nim, chorym na atopowe zapalenie skéry dzieckiem. Na pierwszy
rzut oka chlopczyk nie wykazywat zadnych szczegélnych oznak
choroby poza tym, ze odczuwat bardzo silny przymus ruchu, keé-
ry w pewnych kregach znany jest pod nazwa hiperaktywnosci,
a nazywanej od dtuzszego czasu ADHD (zespét nadpobudliwosci
ruchowej z deficytem uwagi). Po tym, gdy przejat w posiadanie
pek moich kluczy do drzwi szafek i zaczat biega¢ wokét nég krze-
sta, ze spokojem podjatem prébe opanowania sytuacji, jednak bez
wigkszego powodzenia. Nastgpne podejscie takze zakonczylo sie



118 Zdrowe jelita, zdrowe zycie

kleska. Gdy przytloczona tym wszystkim matka postata mi prze-
praszajace spojrzenie, zdecydowatem si¢ wdrozy¢ plan B. Jedno
wyciagniecie reki i chtopezyk szamotal si¢ otoczony moim pra-
wym ramieniem. Wprawdzie prébowat kopniakami uwolni¢ si¢
z przykrego potozenia, w jakim si¢ znalazl, lecz gdy odsunatem
malca od siebie, jego wysitki w celu oswobodzenia si¢ spefzty na
niczym. Ale on takze miat whasny plan B, widzac, ze kopnigciami
niczego nie wskora, zaczal z wiciekloscig drapaé, czemu towarzy-
szyly okrzyki gniewu i wotanie matki. Kobieta natychmiast wzicta
synka w otwarte ramiona, ktéry wpad! w nie natychmiast po tym,
jak uwolnitem go z uscisku i szukat schronienia.

Aby unikna¢ nieporozumien, absolutnie nie uwazam przemo-
cy za whasciwe rozwigzanie. Dlatego po tym, jak matka dziecka
ponownie skierowata ku mnie swoja uwagg, wyjasnitem jej co ta-
kiego si¢ whasciwie wydarzylo: dziecko, ktére w sposéb widoczny
cierpi, ktére krzyczy, ciagle si¢ drapie i jest niespokojne, otrzymu-
je od matki o wiele wigcej uwagi i troski, anizeli dziecko zdrowe.

Kazda skarga, kazdy krzyk, kazdy niepokdj, najmniejsza zmia-
na zachowania dziecka spotyka si¢ z pieszczota, nagroda, delikat-
noscia, glaskaniem, czyli z odwréceniem jego uwagi za wszelka
ceng tak, aby tylko juz si¢ wigcej nie drapato. Maluch bardzo szyb-
ko uczy si¢ tego, w jaki sposéb moze wcigz na nowo do$wiadczaé
takiego zachowania matki.

Ostatecznie zostaje przy tym nawigzany bardzo pozytywny
i przyjemny kontakt skéra w skére. W takich przypadkach méwi
si¢ 0 korzystnym wplywie, jaki ma on na dziecko. To skutkuje
za$ tym, ze poczatkowo majace skrajnie negatywny charakter
swedzenie, albo wynikajace z niego drapanie, zostaje skojarzone
z dos§wiadczang troska oraz delikatnoscia. W ten, badz podobny
spos6b osoby cierpiace nie tylko na atopowe zapalenie skory, lecz
réwniez na niektére inne choroby, szybciej osiagaja swéj cel, ja-
kim jest narzucenie innym wtasnej woli.
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To co z punktu widzenia matki jest odbierane w niemowlec-
twie za naturalne, czyli jej nadopiekuriczo$¢ w stosunku do rzeko-
mo bezsilnego dziecka, moze si¢ tatwo wymkna¢ si¢ spod kontroli,
gdy dziecko to dorosnie. Latwo mozna znalezé powody, czy raczej
sposoby uzasadnienia tego zjawiska — ktére jest z kolei wynikiem
blednego poczucia winy matki. Sposoby te, gdy spojrze¢ na nie
jedynie powierzchownie, wydaja si¢ bardzo przekonujace.

Jezeli bedziemy trzymacé dziecko z daleka od wielu normalnych
aktywnosci tylko i wylacznie dlatego, iz cechuje je ogromna wraz-
liwos¢ spowodowana tym, ze nie kazde pozywienie jest przez nie
tolerowane, a w sytuacjach, ktére s3 dla niego nowe lub do ktérych
nie jest przyzwyczajone, okazuje strach i nie§miatos¢, czemu towa-
rzyszy reakcja skérna, wéwczas zrobimy z niego dziwaka i outsidera:

*  Prayjecie urodzinowe jakiegos dziecka? Nie, przeciez mogloby
tam by¢ jedzenie i picie, ktérych moje dziecko nie toleruje.

»  Wigyta w przedszkolu? O, nie, przeciez dziecku trudno rozstaé
si¢ z matkg, ono nie jest przyzwyczajone do tego, ze nie jest
jedyne i ze nie moze by¢ w centrum uwagi.

*  Nauka plywania? Co to, to nie, ryzyko infekgji jest zbyt duze,
a dodatkowo chlor zawarty w wodzie takze szkodzi skérze. ..

To co wynika z naszego dobrego serca, czgsto zmienia si¢ w co$
wprost przeciwnego. Zamiast mie¢ poczucie bezpieczeristwa,
dziecko staje si¢ niepewne, zamiast mie¢ pewnos¢ siebie i posiadaé
zdolnosci do zaufania samemu sobie, robi sie strachliwe, zamiast
reagowaé w spos6b wywazony na zewnetrzne okolicznosci, zatraca
si¢ w skrajnosciach.

Ten sposéb naznaczenia pod$wiadomosci moze wywrzeé fa-
talne skutki przede wszystkim na przyszte zycie, jezeli tylko osoba
ta stanie przed jakimikolwiek trudnosciami i uaktywni si¢ u niej
wyuczony w niemowlectwie, albo dzieciristwie wzorzec zachowa-
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nia. Tymczasem proby rozwiazania probleméw w zwykty sposéb,
czyli przez drapanie sig, astmg, zaparcie, albo biegunke pozosta-
ja nieskuteczne, gdyz czasy, w ktérych mama otwierata dla nich
schronienie ramion, dawno mingly.

Z pewnoscig jest tez i tak, ze granice pomigdzy przyczynami
uwarunkowanymi organicznie a tymi zwigzanymi z psychika cze-
sto ulegaja zatarciu, mimo to powodu wezesnych choréb nalezy
nierzadko upatrywaé w sposobie wychowania dziecka

Chcialem ci przez to pokaza¢, jak silny jest psychiczny wplyw
schorzen na nasze narzady, ktdry pojawia si¢ u nas juz w wieku
dziecigcym. Atopowe zapalenie skéry stuzy tutaj jako fantastycz-
ny przyktad, gdyz zasada przyczyny i skutku natychmiast znaj-
duje swoje odzwierciedlenie na skérze chorego. Natomiast pod
wzgledem typologii reakcje ludzi sa skrajnie rézne. Podczas gdy
kondycja osoby cierpiacej na AZS nalezy do tak zwanego typu
limfatycznego, ktéry prébuje wydoby¢ wszelkie problemy na ze-
whnatrz, istnieja z drugiej strony osoby typu hematogennego, ktére
tak dlugo gromadza wszystko w sobie, az pewnego razu pgkajq.
W pierwszym przypadku btona sluzowa ptuc takich ludzi musi
reagowac astma, §luzéwka nosa — katarem siennym, pojawiajg si¢
u nich tez reakcje skérne, gdyz skéra jest najwazniejszym orga-
nem wydalniczym. U pozostalych za$ rozwijaja si¢ choroby ktére
uderzaja w ich wnetrze, czyli takze w uktad trawienny. Obecnie
przewazajg natomiast typologie w rodzaju zardwno — jak i, ktére
przechylaja si¢ wprawdzie w taka czy inng strong, lecz generalnie
stanowig przypadek przenoszenia choroby, albo probleméw psy-
chicznych zardwno na zewnatrz, jak i do wewnatrz. Typ éw posia-
da zatem po trochu ze wszystkiego, dlatego nadano mu nazwe #yp
mieszany. (Nawiasem moéwiac: wyglad oraz sposéb poruszania si¢
cztowieka udziela wyszkolonemu oku cennych wskazéwek na te-
mat typowych dla niego wzorcéw choréb oraz zachowan. Czgsto
umozliwia to terapeucie postawienie wartosciowej i pozwalajacej
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oszczedzi¢ czas diagnozy wstepnej, ktéra w zadnym wypadku nie
moze jednak zastapi¢ gléwnej diagnozy).

Dusza i praca

Gdy méwimy o problemach psychicznych, chodzi nam tez o po-
jecie duszy. Istnieja najrézniejsze definicje tego stowa. Kazda
kultura, a nawet kazdy cztowiek ma o niej wlasne wyobrazenie.
Dlatego chciatbym zaprezentowaé tutaj, jak szerokie jest obowia-
zujace spektrum opiséw, a w tym celu postuzylem si¢ po raz ko-
lejny internetem:

Dusza to wyrazenie o wielorakim znaczeniu, zgodne
z réznymi mitologicznymi, religijnymi, tradycyjnymi,
albo psychologicznymi tradycjami i naukami, w ktérych
wystepuje. W mowie wspdlczesnej stowem tym okresla
si¢ czgsto ogdl wszystkich ludzkich emocji oraz proceséw
umystowych. W tym sensie dusza ma niemal identyczne
znaczenie co pojecie ludzkiego psyche. Dusza mozna okre-
$la¢ réwniez zasadg, ktdra stanowi przyczyne tych pro-
ceséw i reguluje je, a ktéra jest jednoczesnie powodem
przemian zachodzacych w naszym ciele i wywiera na nie
znaczacy wplyw.

Ponadto istnieja tez inne poglady z zakresu religii i fi-
lozofii, wedtug ktérych dusza odnosi si¢ do pewnej nie-
materialnej zasady oddziatujacej na zycie jednostki oraz na
ksztattowang przez uptywajacy czas jej tozsamos$é. Zwia-
zane moze by¢ z tym inne zalozenie méwiace, ze istnienie
duszy nie zalezy od ciata, a przez to od fizycznej $mierci,
czyli ze jest ona nie$miertelna. Niektére tradycje wychodzg
z zalozenia, ze dusza ludzka istnieje juz od czaséw Stwo-
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rzenia. Wedlug pewnego fragmentu jednej z nauk to dusza
okresla nasza osobowos$¢; dlatego ciato uwaza sig za pozba-
wione znaczenia albo jako przeszkode.

(htep://de.wikipedia.org/wiki/Seele,Januar 2010).

Bez watpienia pierwiastek duchowy moze wyraza¢ si¢ w na-
szej fizycznodci, ale réwniez i na odwrét — to co cielesne jest
w stanie naznaczy¢ umyst oraz dusz¢ cztowieka. Dos$wiadczenia
przepelnione cierpieniem albo szczg$ciem usuwaja ziemig spod
stép, albo dodaja skrzydet, wypadki moga prowadzi¢ do utraty
pamicci lub tez tak naznaczy¢ duszg cztowieka, ze zmieni on
catkowicie wlasne zycie.

Kazda zmiana w jednym obszarze wywiera wplyw na inne
obszary — zaréwno w pozytywnym, jak i negatywnym wymiarze.
Jezeli czujg si¢ dobrze, jestem catkowicie zdrowy, wszystko mi si¢
udaje, a to co robig, pozostaje w zgodzie zaréwno ze mng samym,
jak i z moim otoczeniem, z reguly nie ma tez koniecznosci do
wprowadzenia jakiejkolwiek zmiany. Ale jezeli jest inaczej, mam
dwie mozliwosci: albo dalej bede postgpowat w taki sam sposéb,
skarzac si¢ na wilasny los i zrzucg jak najwigcej to mozliwe na in-
nych, badz rézne okolicznosci, albo faktycznie uznam, ze mam
pewien duchowy czy tez umystowy problem i sprébuje go rozwia-
za¢. Natomiast ta druga droga oznacza pracg i to pracg nad samym
soba, ktérej najchetniej staramy si¢ na swojej drodze unikaé. Ale
whasciwie co takiego zlego jest w pracy?

Tak jak wszystkie inne istoty zywe musimy poswigcaé znaczng
czg$¢ naszego czasu na zapewnienie sobie mozliwosci przezycia:
kalorie, ktére zywia nasze cialo, nie pojawiaja si¢ na stole za do-
tknigciem czarodziejskiej rozdzki, domy i auta takze nie powstaja
same z siebie. Natomiast nie istnieja zadne Sciste reguty dotycza-
ce tego, jak dtugo rzeczywiscie musimy pracowal. Na przyktad
wydaje si¢, ze wezesni mysliwi i zbieracze, ktérzy, podobnie jak
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ich dzisiejsi potomkowie zyjacy na niezindustrializowanych pu-
styniach Afryki i Australii, kazdego dnia spedzali zaledwie od
trzech do pigciu godzin, zajmujac si¢ tym, co dzi§ nazywamy
pracg: poszukiwanie i przygotowywanie jedzenia, dbanie o dach
nad glowa, sporzadzanie ubran oraz narzedzi. Pozostata cz¢s¢ dnia
spedzali prawdopodobnie na zabawie, albo oddawali si¢ zajeciom,
ktére przyréwnaliby$my obecnie do tego, co robimy dzi§ w czasie
wolnym. Ekstremalnie inny obraz tworzyli dziewigtnastowieczni
pracownicy przemystowi, kt6rzy byli czgsto zmuszeni do cigzkiej
pracy w brudnych fabrykach, albo niebezpiecznych kopalniach po
dwanascie godzin przez sze$¢ dni w tygodniu.

Konieczna praca nad sobg moze nie tylko nadawa¢ naszemu
zyciu blasku, lecz jednocze$nie staé si¢ naturalng czescia codzien-
nosci, jezeli bedziemy zajmowac¢ si¢ nig w umiarkowanym zakre-
sie. Natomiast nie tylko praca nad soba, ale takze praca wykony-
wana w celach zarobkowych jest w stanie zadba¢ o nasza duchowa
réwnowagg, a tym samym z reguly o nasze zdrowie, pod warun-
kiem, iz pod wzgledem jakos$ciowym nadaje naszemu zyciu zado-
walajacy sens.

Istnieje pewne stare wloskie przystowie, ktére brzmi: praca
cztowieka uszlachetnia, ale takze czyni z niego zwierzg. Zwrot 6w
mozna w pozytywnym sensie zinterpretowac nastepujaco: zajecie,
do ktérego potrzebne sa nam okreslone umiejetnosci i ktére wy-
konujemy dobrowolnie, zwigksza poczucie wlasnej wartosci.

W wielu kulturach codzienne obowiazki ksztattuje si¢ tak, by
bylo to zajecie mozliwie przyjemne. Takze i dzi$ istnieja wspél-
noty, w ktérych praca oraz zycie rodzinne sa ze soba harmonijnie
powiazane. Takie nienagabywane zbytnio zdobyczami przemystu
skupiska ludzkie czgsto znajduja si¢ w trudno dostgpnych doli-
nach gérskich, czy innych — potozonych na uboczu miejscach.

Dla tego typu wspdlnot najbardziej charakterystyczne jest to,
ze kazdy, kto w nich zyje, rzadko wyraznie odréznia pracg od
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czasu wolnego. Rzekliby$my, iz ludzie ci kazdego dnia pracuja
po szesnascie godzin dziennie, ale réwnie dobrze moglibysmy
powiedzie¢, ze codziennie przez szesnascie godzin oddaja si¢ ulu-
bionemu hobby.

Ktéregos dnia odwiedzil mnie pewien drobny, zaro$nigty czto-
wiek z Vorarlbergu w Austrii. Mial nieco ponad czterdziesci lat,
byl bardzo oszczgdny w stowach i w odpowiedzi na moje pytania
moéwit jedynie najpotrzebniejsze rzeczy. Gdy spytatem go o do-
tychczasowe choroby oraz o przyczyng wizyty, odpart tylko, uzy-
wajac lokalnej gwary: Ni mom zadnych probleméw, jeno musze by¢
panocku dalej zdrowy. Kiedy wreszcie dowiedziatem si¢ wszystkie-
go, co uznalem za niezb¢dne do postawienia diagnozy, nabratem
pewnosci, ze z powodu tego, iz przez cale zycie odzywiat si¢ w thu-
sty i obfitujacy biatko zwierzgce sposéb, nalezato oczekiwac niepo-
kojacych wynikéw badan. Tymczasem bardzo si¢ mylitem! Jeszcze
nigdy nie widzialem tak ksigzkowych rezultatéw badan zaréwno
klinicznych, jak i tych z zakresu medycyny naturalnej. Poprositem
go, aby powtérzyl calos¢, tym razem na méj koszt, a on si¢ zgo-
dzil. Otrzymane wyniki byly identyczne.

Do dzi§ pamigtam, jak siedziat przy moim biurku i krecac glo-
wa wpatrywal si¢ w arkusze z laboratorium. Wartosci wynikéw
odpowiadaly tym, ktére otrzymuje si¢ po wielotygodniowej te-
rapii, cho¢ przeciez byto inaczej. Co$ zadziwiajacego — zwlaszcza
przy takim sposobie odzywiania si¢: boczek, szynka, kietbasa, jaja
i mleko prosto od krowy, niewiele warzyw i owocéw, od czasu
do czasu jedno jabtko, duzo chleba, masta oraz sera. Co takiego
sprawito, ze wszystkie moje doswiadczenia zostaly catkowicie wy-
wrécone do géry nogami? Czy przyczyng tego stanowily jabtka,
ktére zjadat? Nie, nawet jezeli cenig sobie owoce, z pewnoscig one
same nie mogly skorygowaé rzekomych bldow zywieniowych.
A zatem sekret tkwil moze w bakteriach pochodzacych z krowiego
mleka? W tamtym momencie ewentualny udzial w calej sprawie
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bakteryjnych drobnoustrojéw wydawatl mi si¢ najbardziej praw-
dopodobny, zwlaszcza ze od lat osiemdziesigtych zajmowatem si¢
oddzialywaniem bakterii jelitowych na ludzkie zdrowie.

Tym razem zatem nie zmienitem obecnej diety mojego pacjen-
ta w kierunku postu, kuragji ryzanka lub jeszcze czego$ innego,
lecz zastosowalem jedynie profilaktyczng dwutygodniows terapie
ograniczajaca si¢ zaledwie do ptukania jelit oraz pewnych wspie-
rajacych lekarstw. Moja zona, ktéra zajeta si¢ wykonywaniem za-
biegéw, zazwyczaj kazdego dnia wymieniata si¢ ze mna uwagami,
co w wielu przypadkach pomagato nam dojs¢ do takiego sposobu
rozwigzania istniejacych probleméw, na ktéry w normalny spo-
s6b nigdy bysmy nie wpadli. Tym razem chodzito jednak o cos
innego. Wprawdzie wiedzialem, ze méj pacjent byt géralem, ale
dopiero moja zona powiedziala mi, ze latem wraz z matkg i sio-
strami pracowal w swoim gospodarstwie, oszczedzajac (w tamtych
czasach) kazdego szylinga, aby po ostatnich sianokosach méc wy-
jezdzaé na wiele miesigcy do Ameryki Potudniowej. Nawet jezeli
jego rodzina nie byta z tego zbyt zadowolona, dwa lata weze$niej
zakochat sie w pewnej znajdujacej sic w Ekwadorze a liczacej sobie
trzysta dusz wsi. Opowiedzial mu o niej kt6rys z licznych przyja-
ciét. Na zdjeciach, jakie nasz pacjent na prosb¢ mojej zony przy-
niést ze soba po dwéch dniach, mozna bylo dostrzec surowos¢
tamtejszego krajobrazu And. Mgzczyzna opowiedzial nam o wy-
rzeczeniach zyjacych tam prostych ludzi oraz o tym, jak nauczyt
ich sporzadza¢ lepsze uzdy dla woléw, aby nie obcieraly sobie juz
skéry i nie chorowaly. Powiedzial tez o tym, ze pokazal miejsco-
wym, jak przygotowywaé kompost i w jaki sposéb utrzymywac
plodozmian tak, aby kraju nie wyniszczat gléd i wszyscy mieli wy-
starczajacg ilo$¢ jedzenia. Czysta proekologiczna i prorozwojowa
pomoc. Zaczatem podziwiaé tego cztowieka.

Gdy zegnali$my si¢ na krétko przed jego podréza do Amery-
ki Potudniowej, spytatem go jeszcze: Czego zyczylby pan sobie,
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gdyby mégt mie¢ pan jedno zyczenie? Wiasciwie nie spodziewa-
tem si¢ innej odpowiedzi niz ta, ktdrej mi udzielit: Mam wszystko,
czego potrzebuje. Wybacz, ze w tym przypadku nie zacytowatem
dialektu, jakim méwia ludzie z Vorarlbergu. ..

Czy to w Alpach, czy w Andach: zycie w gérskich wioskach
nigdy nie bylo tatwe. Aby przezy¢ z dnia na dzied, kazdy musi
sprosta¢ szerokiemu spektrum wyzwan, poczawszy od prostej,
lecz cigzkiej pracy az po zdolnosci manualne, a takze utrzymanie
i pielegnacje charakterystycznego jezyka, piesni, r¢kodzieta oraz
skomplikowanej tradycji.

Rzadko spotka¢ mozna ucielesnienie takiego stylu zycia, ktéry
w harmonijny sposéb laczy cele cztowieka ze srodkami dostgpny-
mi w jego otoczeniu. Wigkszo$¢ ludzi odczutaby podobne zycie
jako nudne, jednobarwne i nie przynoszace im zadowolenia.

Odnalezienie wlasnego przeznaczenia oraz uczucie zadowole-
nia bez stawiania jakichkolwiek zyczeni stanowi z pewnoscia ogél-
ny klucz do zdrowia. Nowoczesny cztowiek napotyka przy tym na
wiele trudnosci. Dlatego rzuca si¢ na wszelkie mozliwe i niemoz-
liwe zrédta przyjemnosci, ktérych nieustannie dostarcza mu nasze
konsumpcyjne spoleczefistwo. Moja zdolno$¢ do zycia prawdzi-
wym zyciem jest kwestig nastawienia do niego oraz do tego, co
jest dla mnie wazne.

Dla wielu o0séb rezygnacja z czegos, co uwazaja dla siebie za
absolutnie niezbedne do Zycia na korzy$¢ innego cztowieka, jest
rzecza trudna. Rozejrzyj si¢ wokot siebie, poswigé na to sporo cza-
su. Jezeli to co widzisz wokét siebie, naprawde sprawia, ze czujesz
si¢ zadowolony, wszystko jest w porzadku. Ale jesli odczuwasz
niezadowolenie, zastanéw si¢ nad tym, jak przywréci¢ w twoim
zyciu porzadek. Praca nad sobg takze rozpoczyna si¢ juz wraz
z pierwszym krokiem. To jak rygorystyczna przemiana przepro-
wadzisz, zalezy wylacznie od ciebie. Ale i tutaj obowiazuje zasada:
im gorzej si¢ czujesz, tym radykalniejsza powiniene§ wprowadzi¢



Jelita a psyche 127

zmiang¢. Zmiana ta rozpoczyna si¢ od reorganizacji przebiegu dnia
tak, aby$ mégt efektywniej zarzadza¢ swoim czasem, poprzez po-
malowanie $cian na weselszy kolor, az po zmiang fryzury, albo
stylu ubierania sie.

Zacznij poszukiwanie samego siebie, po prostu sprébuj. Do-
bre jest to, co podoba si¢ tobie i sprawia, ze czujesz: to jestemn ja!
Otworz sig bardziej, albo wycofaj. Poszukaj wlasnego zfotego srod-
ka. Przede wszystkim zas, jezeli tego nie umiesz, naucz si¢ robié
przyjazng ming. Nikt nie zadaje si¢ chetnie z ludzmi, ktdrzy sa
w zlym nastroju, ty takze, prawda? A jezeli ja oczekuj¢ czegos
od innych, sam powinienem najpierw da¢ dobry przyktad. Stari
przed lustrem i naucz si¢ nabierania pogodnego wyrazu twarzy.
Na poczatek usmiechaj si¢ tak dlugo, az twoja wlasna przyjazna
mina wywotla u ciebie radosny grymas. By¢ moze gdy tylko uznasz
swoj wyraz twarzy za sympatyczny, wyprébujesz go wsréd przyja-
ciét, w sklepie spozywezym, u sasiadéw, a potem wszedzie. Nawet
jezeli wszystkim co otrzymasz w zamian bedzie potrzasanie glowa,
pamictaj, ze podlos¢ to juz teraz nie twéj problem, a poza tym
dzigki temu botoks tez nie jest ci juz potrzebny. Ponura mina jesz-
cze nigdy nie zrobita kariery...

Wszedzie zmusza si¢ nas do poréwnywania si¢ z innymi. Ale je-
zeli naprawdg czujesz si¢ niezadowolony ze swojego zycia, przyjrzyj
si¢, proszg, liScie przytoczonej w kolejnym akapicie i cho¢ raz poréw-
naj swoje zycie, nie z tymi, ktérych egzystencja jest rzekomo lepsza,
lecz z tymi, ktérym z pewnoscig powiodlo si¢ znacznie gorze;.

Szczescie jako produkt punktu widzenia
Jezeli potraktowaliby$my Ziemi¢ jako wioske z setka mieszkan-

coéw i uwzgledniliby$my przy tym wszystkie mozliwe komponen-
ty, wowczas wies ta sktadataby si¢ w przyblizeniu z:
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* 57 Azjatéw, 21 Europejczykéw, 14 Amerykanéw,
8 Afrykariczykéw.

* 52 kobiet, 48 me¢zczyzn.

* 70 kolorowych, 30 biatych.

* 70 0s6b wyznania innego niz chrzescijafiskie, 30 chrzescijan.

* 89 0s6b heteroseksualnych, 11 homoseksualistéw.

* 6 0sob, do ktérych nalezy 59 procent tacznych zasobéw
bogactwa.

* 80 bezdomnych.

* 70 analfabetéw.

* 50 os6b niedozywionych.

* 2 0s6b posiadajacych komputer.

* 1 osoby w stanie agonii.

* 2 noworodkéw.

* 1 obywatela Niemiec.

Taka oto nieco zmodyfikowana lista kursuje w wielu réznych
wariantach w internecie. Nie wiem, kto jest jej pomystodawca.
Autorowi zestawienia nie zalezy na dokladnosci, lista ma przeka-
za¢ nam wylacznie rzeczy najistotniejsze: chociaz takze i w Niem-
czech coraz bardziej szerzy si¢ widmo biedy, a placéwki typu jadto-
dajnie ciesza si¢ rosnacym powodzeniem — co w zadnym wypadku
nie powinno by¢ bagatelizowane — to jednak mozemy przyjaé, ze
prawie kazdy z obywateli tego kraju ma na sobie ubranie, dach
nad glows i co$ do jedzenia. A zatem wiedzie nam si¢ z reguly
lepiej niz 75% ludnosci $wiata. Jezeli do tego mamy by¢ moze
whasne konto w banku i nieco pieniedzy w portfelu, wéwczas zali-
czamy si¢ do bogaczy, jakich na $wiecie jest niewielu. Gdy oprécz
tych wszystkich rzeczy posiadamy jeszcze komputer, nalezymy juz
do grupy 2% szcze¢sliwcdw.

Poniewaz dzi$ rano obudzitem si¢ wolny od jakiejkolwiek cho-
roby, jestem szczg$liwszy od miliona ludzi, ktérzy nastgpnego dnia
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umrg. Nigdy nie cierpiatem z powodu wojny, gtodu czy samotno-
éci, jak jest to w przypadku pieciuset miliondw o0séb na swiecie. Jesli
kto$§ moze i$¢ do swojego kosciota, meczetu, $wiatyni, albo miejsca
kultu i nie grozqg mu przy tym przesladowania lub $mier¢, ten jest
szezgsliwszy niz trzy miliardy innych mieszkaricow naszej planety.

Poniewaz mogg przeczytaé napisane tu stowa, nie nalez¢ do
dwoéch miliardéw analfabetdéw, a tekst 6w uswiadamia mi, ze cho-
ciaz raz powinienem si¢ mocno zastanowi¢, czy przypadkiem nie
wiedzie mi si¢ znacznie lepiej, niz czgsto mysle.

Kto$ powiedziat kiedys, ze powinni§my pracowac tak, jakby-
$my nie potrzebowali zadnych pieniedzy, taiczy¢ tak, jakby nike
nas nie widzial, $piewa¢ tak, jakby nikt nas nie styszat, kocha¢ tak,
jakby nikt nas nie zranit, zy¢ tak, jakby to tutaj, na ziemi znajdo-
wat si¢ nasz raj.

Wazne bysfmy cieszyli sie terazniejszo$cia, tym co jest teraz,
a naszg przeszlo$¢ traktowali jako nauke a nie tresurg. Pozytywne
badZz negatywne emocje stanowia wynik tego, jak obchodz¢ si¢
sam ze sobg oraz z moim otoczeniem. Mozemy codziennie zmie-
nia¢ nasze strategie, a tym samym nasze zachowanie tak dtugo, az
osiggniemy sukces. Strategie te powinny natomiast stuzy¢ wszyst-
kim — nie tylko jednej stronie.

Wynik, ktéry powinnismy uzyskaé, to poczucie wspélnoty,
dzigki ktédremu wszyscy moga by¢ zadowoleni. Jezeli to nam si¢
nie udaje, poniewaz stanowiska réznych ludzi sa od siebie zanad-
to odlegte, albo panujaca dookota niechec¢ jest zbyt wielka, warto
bylo przynajmniej sprébowaé. Powinnismy podejmowaé podob-
ne proby takze i w przysztosci, jednak juz przy pomocy innych
strategii. Takze i tutaj optaca si¢ by¢ upartym.

Taki oto géral z Vorarlbergu' jest bardzo, bardzo daleki od tych
wszystkich probleméw, dla ktérych my musimy tamaé sobie glo-
wy. Dla niego kazdy ruch jest réwnoznaczny z wlasnym zyciem.

* Gorski region w Austrii, przyp. thum.
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Dlatego wiasnie nasz gazda nie musi kwestionowa¢ wlasnych czy-
néw, lecz postgpuje zgodnie z mottem: Co trzeba zrobié, bedzie
zrobione. Traktowana w ten spos6b praca moze cieszy¢, a wskutek
osobistego wktadu wywotuje w nas uczucie, ze zdecydowalismy
si¢ na nig dobrowolnie.

Im wigksza jest rados$¢, ktérg wzbudzita jakas forma naszej ak-
tywnosci, tym bardziej aktywno$¢ ta przypomina nam zabawe,
a przez to staje si¢ rowna dowolnemu hobby i uznajemy ja za
bardziej zachgcajaca.

O co tak whasciwie mi chodzi? Praca jako lekarstwo na proble-
my zdrowotne? Dla wielu ludzi cel éw pozostaje nicosiagalny, ale
mozemy pracowaé przynajmniej nad naszym nastawieniem tak,
aby nie naklada¢ na siebie réznych ograniczen, czy samemu wy-
rzadzad sobie szkody.

Cztowiek nie jest maszyng

Tym, nad czym powinniSmy si¢ teraz zastanowié, jest przyczyna,
dla ktérej gérnik z naszego przyktadu zupetnie nie pasuje do opra-
cowanego przez naukowcéw systemu zywienia.

Ot6z — przede wszystkim cztowiek to nie zadna maszyna, do
ktérej mozemy co$ z przodu wrzucié, a nastgpnie odebraé z tytu
,pozadany produk:”. Procesy metaboliczne zachodzace wewnatrz
naszego organizmu sa zbyt skomplikowane, bysmy mogli odwa-
zy¢ si¢ na doktadng i uniwersalng prognoze. Poza tym nie wy-
jasniono jeszcze choéby w przyblizeniu wszystkich rodzajéw od-
dziatywan enzyméw oraz hormondéw na stan, w jakim znajduje si¢
nasz metabolizm. Nie wspominajac juz nawet o wszelkich innych
procesach, ktérych nie mozna zdefiniowa¢ zadnym technicznym
procesem pomiaru rzeczywistosci. Pomyslmy choc¢by o naszym
codziennym samopoczuciu, ktére nie zawsze jest takie samo.
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I. GWARANCJA ZDROWIA

CZY RZECZYWISCIE BLONNIK JEST ZDROWY?
CZY POWINNISMY ZREZYGNOWAC Z MLEKA KROWIEGO?
JAKIE POKARMY WSPOMAGAJA ZDROWIE?
CO WYBRAC: MIESO CZY ROSLINY?

W tej ksigzce doswiadczony lekarz opisuje metody, dzieki ktérym zdo-
tasz przywrdcié prawidtowg prace jelit i uregulowac procesy trawienne.
Analizuje dawne i wspotczesne techniki, takie jak gtodowki, lewatywy
czy suplementacja. Zdradza réwniez zasady dziatania wielu diet oraz
ich dobre i zte strony. Stosujac jego rady samodzielnie dobierzesz naj-
bardziej warto$ciowe produkty dla siebie. Autor opisuje powszechnie
stosowane dodatki do zywnosci oraz ich wptyw na nasz organizm i uza-
sadnia, dlaczego tak wazny jest Swiadomy wybor tego, co jemy.

Poznasz skuteczne sposoby na:

v pozbycie sie zapar¢ i infekcji grzybiczych,

v odcigzenie uktadu odpornosciowego,

v/ wzmocnienie miesni i stawdw,

v polepszenie wzroku,

v regeneracje i odmtodzenie skory,

v zmniejszenie potliwo$é i przykrego zapachu,

v poprawe pracy mézgu i pozbycie sie standw depresyjnych,
v przyspieszenie proceséw metabolicznych,

v’ odzyskanie motywacji i energii do dziatania.

JELITA KLUCZEM DO ZDROWIA.
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