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O ksiqgzce

Post jest naturalng metoda zaliczang do medycyny prewen-
cyjnej. Moze by¢ pomocny w fagodzeniu oznak reumaty-
zmu, artretyzmu, cukrzycy, choréb skéry i jelita, ale takze
w catkowitym ich leczeniu. Kiedy poscimy, przekazujemy
prowadzenie naszemu wewngtrznemu lekarzowi. W ten spo-
s6b poznajemy czesto znacznie lepsze i przynoszace diugo-
trwaly efekt sposoby leczenia niz te, keére dla choréb uktadu
pokarmowego ma do zaoferowania medycyna akademicka:
tabletki na zgage czy krétkoterminowe diety. Osoba, ktéra
posci, wchodzi na droge obejmujacy calo$¢ doswiadczenia,
prowadzaca przez zwatpienie i rezygnacje do oczyszczenia
ciata i duszy, a w niektérych wypadkach nawet do wstapienia
na nowy poziom zycia. W tej ksigzce znajdziesz opis potwier-
dzonych medycznie proceséw zachodzacych w ciele podczas
poszczenia, a takze jedyne tak szczegétowe i fachowe wyja-
$nienie postu jako duchowego i procesu.

O Autorze

Ruediger Dahlke pracuje od 37 lat jako lekarz, jest autorem
wielu ksiazek, prowadzi szkolenia. Jego ksigzki ,,Choroba
Twoim przyjacielem”™ oraz ,,Krankheit als Symbol” ugrun-
towuja jego catosciowe podejscie do psychosomatyki, ktéra
sigga takze do wymiaréw mitycznych i duchowych. Try-
logia ,Die Schicksalsgesetze”, ,Das Schattenprinzip” oraz
,Die Lebensprinzipien” stanowi filozoficzng i praktyczna

* Publikacja dostgpna w jezyku polskim w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).



podstawe jego pracy. Ruediger Dahlke w swoich szko-
leniach i wykfadach stawia sobie za cel ozywienie $wiata
duchowych obrazéw i zachgca do wzigcia catkowitej odpo-
wiedzialnosci za swoje zycie.

Pragnie zaraza¢ ideg zdrowego stylu zycia, co znajdu-
je swoje odzwierciedlenie w ksigzkach , Peace Food” oraz
,Das Buch der Widerstinde”, ale takze realizuje ja w cen-
trum szkoleniowym TamanGa w Stdsteiermark. Tam
mieszka od 2012 roku.



Kto chee byé silny, zdrowy i miod,
niech si¢ miarkuje, cwiczy ciato, oddycha czystym powietrzem,
a swdj bol leczy poprzez post
a nie lek.
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Czy to ja oddycham —
czy to napetnia mnie tchnienie
i pozwala mi zyc?

Czy to ja ide —
czy niesie mnie wiatr
wprost do swojego celu?

Wewngtrzne obrazy — zewngtrzne znaki —
Jak moge odnalezé droge —

kiedy to nie ja ide.

[ czy idg nadaremnie,

kiedy nie pozwalam

byé niesiona.

Kerstin Dahlke



Wprowadzenie

Bqd? zmiang, ktdrej Zyczysz sobie na swiecie.
Mahatma Gandhi

Okoto trzydziesci lat temu powstata moja pierwsza ksigzka
,,Swiadomy post” — niewielki, cieniutki egzemplarz, ktéry
zupelnie nie zapowiadat nadchodzacego boomu na medycy-
n¢ naturalng i filozofi¢ duchowsa. W potowie lat siedemdzie-
sigtych wzmianki o odzywianiu $wiattem wywolywaly
ogblne powatpiewanie, chociaz w niektdérych kregach juz
wtedy bylo wiadomo, ze takie zjawiska istnieja. Dzi§ bez
najmniejszych probleméw mozna o tym pisaé, poniewaz
bardzo zmienita si¢ nie tylko sama $wiadomos¢, ale w szcze-
gblnosci swiadomos¢ zdrowia ludzi.

Doswiadczenia te poglebily si¢ w ciagu ostatnich trzy-
dziestu lat, jednak przede wszystkim uwrazliwily nas na du-
chowy aspekt poszczenia i jego znaczenie na naszej duchowej
drodze rozwoju. W ten sposéb post moze stopniowo zajaé
ponownie wiasciwe sobie miejsce, ktére bylo mu przypisane
juz dawno temu przez religie oraz duchowe tradycje. Wta-
$nie dlatego osobny rozdziat tej ksiazki zawiera opis tradycji
poszczenia w naszej kulturze, tak jak zostato to przedstawio-
ne w Biblii. Mozliwosci rozwoju tej wszak prastarej, jednak
w dalszym ciagu bardzo aktualnej formy terapii ttumacza

* Wszystkie niemieckie tytuly zostaly wiernie przetozone na jezyk polski (przyp. wyd. pol.).
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Sztuka
alchemii

Ponadczasowy
schemat terapii

z duchowego punktu widzenia, ze post jest duzo bardziej
rodzajem drogi niz terapia, albo terapia, ktéra jesli tylko cal-
kowicie si¢ jej zaufa, prowadzi na wlasciwa drogg.

Kazdy posci zgodnie ze swoim poziomem rozwoju,
a z kazdym kolejnym postem moze zostaé on poglebiony
i otworzy¢ tym samym nowe przestrzenie do§wiadczenia.
Istote i glebi¢ poszezenia opisuje w sposéb najbardziej traf-
ny alchemia, ktdrej zalozeniem jest przyspieszenie natural-
nego postepu rozwoju. Chodzi o to, aby w sposéb
symboliczny wprowadzi¢ okreslong ,materi¢” do najwyz-
szej doskonatosci, ktérej odpowiednikiem w krélestwie mi-
neratéw jest tak zwany kamiert madrosci. Przy czym proces
ten jest jednakowy dla kazdego z ,krélestw”. Najpierw
dana materia rozktada si¢ na trzy czgéci skladowe: ciato,
umyst i dusze; nastgpnie czgéci te zostaja oczyszczone az do
stanu najwyzszej doskonatosci, aby dopiero wtedy ponow-
nie zosta¢ polaczone we wlasciwy sposéb — z kamieniem
danego krélestwa.

Proces ten zawiera archetypowy schemat kazdej rzeczy-
wistej terapii; takze naprawy w zyciu codziennym podlega-
ja temu schematowi: zepsuty samochéd musi najpierw
zostaé roztozony na czgséci, aby dostad si¢ do uszkodzonego
miejsca i ostatecznie je naprawic¢ lub ewentualnie wymieni¢
na nowe. Na sam koniec wszystko zostaje ponownie ztozo-
ne. Medycznie respektowane terapie fizyczne — ,,operacje”,
nawet te najprostsze, przebiegaja zgodnie z tym schema-
tem. Mozna tu wskaza¢ na przyktad to, jak fatwo jest ,roz-
tozy¢” cialo poprzez masaz, inaczej ujmujac: wytracié je
z réwnowagi. O wiele trudniej jest oczysci¢ tkanki, to zna-
czy uruchomi¢ odpowiednie procesy oczyszczajace. Duzo
czasu wymaga ponowne zlozenie wszystkiego w harmonij-
ng catos¢. Stopient trudnosci poszczegblnych etapéw prze-
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nosi si¢ catkowicie na pozostate obszary. Takze w alchemii
ostatni krok potfaczenia jest najtrudniejszy i ma najwicksze
znaczenie.

Post przebiega wlasnie wedtug takiej waznosci. Czas roz-
ktadu odpowiada na poczatku od jednego do maksymalnie
trzech dni glodu, albo inaczej méwiac: dni przestawienia
si¢, ktére mozna bez problemu przezwyciezy¢ odpowied-
nim wewnetrznym nastawieniem i nieznaczna pomoca z ze-
wnatrz. Nawet nast¢pujaca dalej faza oczyszczania o réinej
dtugosci jest jeszcze catkiem prosta. Tutaj sterowanie catym
procesem obejmuje wewnetrzna inteligencja ciata. Faza ta
jest oczywiscie tym tatwiejsza im bardziej $wiadomie rozwi-
jamy t¢ inteligencje — naszego wewngtrznego lekarza lub
wewnetrzny glos — oraz im bardziej nauczylismy si¢ jej ufac.
Odbudowa, ktéra odbywa si¢ na koniec kuracji poszczenia,
jest najprawdopodobniej momentem najtrudniejszym i de-
cydujacym o wszystkim, co dalej nastapi.

Przestawienie si¢ z ,zewnetrznego odzywiania” na ,,0d-
zywianie wewngetrzne” odbywa si¢ podobnie jak przetacza-
nie kanaléw telewizyjnych. Oba programy istniejg w nas
dzigki ewolucji i jesteSmy do nich dobrze przygotowani.
Nawet ten, kto nigdy wezesniej nie poscil, ma do nich fa-
twy dostep. Im bardziej zakorzeniony w $wiadomosci po-
szczacego jest ten proces ,przefaczania’, tym fatwiej bedzie
on przebiegal. Kazdy kolejny okres postu bedzie jeszcze
bardziej upraszczal przyszta zmiang programu i skracat czas
catkowitego przetaczenia sig.

Ten, kto od samego poczatku postu ma w swiadomosci
trzy etapy alchemii, moze bardzo wiele sobie ufatwi¢, bo-
wiem analogia pomigdzy postem a procesem alchemicz-
nym z jego podzialem na ciato, dusz¢ i umyst sigga nawet
glebiej. W czasie postu dochodzi do swoistego rozluznienia
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Wewnetrzny
lekarz

Solve et
coagula

wigzéw miedzy ciatem a psychika, co przez madro$¢ ludo-
wa odwrotnie jest okreslane: ,Jedzenie i picie trzymaja ra-
zem ciato i dusze”.

Zaréwno cialo, jak i dusza poddawane sa razem glebo-
kiej kontroli i oczyszczeniu, poniewaz post stanowi zaréw-
no psychoterapie, jak i zabieg dla ciata, a obydwa sa
kierowane przez wewngtrznego lekarza, niezaleznie czy
o tym wiemy, czy tez nie. Oczywicie ten, kto jest $wiado-
my tego faktu, zna dzialanie tej wewngtrznej instancji
i otwiera si¢ na nig dobrowolnie, otrzymuje niejako dodat-
kowe, cudowne mozliwosci. Ogromna zaleta wewngtrzne-
go lekarza w poréwnaniu z lekarzem ,zewngtrznym” jest
to, ze nie popetnia on zadnych bledéw, a zlogi i wezly
w ciele i duszy rozwiazuje we wlasciwym czasie oraz we
whasciwej kolejnosci. W zaden sposéb nie nadwyreza to
nas, ani nie ostabia. Zna on nas oraz wszystkie wymiary
naszej istoty lepiej niz cokolwiek innego na ziemi. Im bar-
dziej powiedzie si¢ jego uczestnictwo, a takze zadziata
w czasie glodéwki jego gleboka wiedza, tym fatwiej prze-
biegnie ten proces i tym glebiej dotrze.

Post jest idealng realizacjg alchemicznej zasady ,,Solve et
coagula” (,Rozdzielaj i tacz”). Wewngtrzny proces alche-
miczny, ktéry pozwala nam dojrzewaé i stawa¢ si¢ madrzej-
szymi — zachodzacy réwnolegle z rozwojem krélestwa
mineraléw kamienia madrosci — jest w dostownym znacze-
niu tego stowa cudowny. ,Rozdzielanie i faczenie” sg tylko
pozornie sprzeczne ze soba i stanowia jeden z wielu para-
dokséw, ktére napotkamy czgsto na tej drodze. Prowadzi
ona przez biegunowy $wiat przeciwienistw i wzajemnych
zaprzeczeri. Mimo to mozemy nia kroczy¢ spokojnie, po-
niewaz nie ma innej drogi w tym biegunowym $wiecie.
Poza tym znajdujemy si¢ w doborowym towarzystwie, gdyz
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im dalej sigga wspétczesna nauka, tym bardziej paradoksal-
ne wnioski nam przynosi (przykladowo dwojaka natura
$wiatta postrzeganego jako fala lub czastki; na logike jedno
i drugie wyklucza si¢ wzajemnie, a mimo to i jedno, i dru-
gie wystepujg razem w $wietle).

Post stusznie zajmuje swoje miejsce jako alchemiczna
droga do ciata i duszy w duchowych metodach rozwoju, jak
réwniez w najwickszych religiach, gdzie wprowadzany jest
w swojej dynamicznej fazie poczatkowej. Uzasadnione jest
jednak takze uznanie glodéwki w medycynie naturalne;j.
Uwzgledniajac rozdzwick miedzy medycyna akademicka
a medycyna naturalna, post nie jest zaliczany do korzeni jed-
nej dziedziny medycyny, ale do dzi§ znajduje si¢ po srodku.
Przypisuje si¢ mu coraz wicksze znaczenie a przez to, ze po-
budza moc samoleczenia, wzmacnia sktonno$¢ do wziecia
odpowiedzialnosci za siebie, pozwalajac jednocze$nie na spo-
re oszczednosei. Tylko przez ostatnie trzydziesci lat mozna
dojs¢ poprzez wiele réznych faktéw do takich wnioskéw.

Linia graniczna mi¢dzy medycyna akademicka a natu-
ralna nie jest catkiem wyrazna. Na pewno nie opiera si¢ ona
na kryterium ,naturalnoséci”. W koncu najbardziej znany
antybiotyk — penicylina jest naturalnie wystepujacym
w przyrodzie grzybem ple$niowym, a kortyzon — jeden
z chetniej stosowanych przez medycyne akademicka $rod-
kéw, a nieakceptowany przez wielu uzdrowicieli medycyny
naturalnej — jest hormonem naturalnie wystepujacym
w ludzkim organizmie, zwanym kortyzolem. Z kolei zali-
czana wciaz do medycyny naturalnej homeopatia weale nie
jest naturalna, bowiem nigdzie w przyrodzie nie wystepuja
wysokie potencje bardzo rozciedczonych form substancji
wyjsciowych tych $rodkéw leczniczych. Oczywiscie nie
czyni to homeopatii czyms$ gorszym, catkiem przeciwnie,
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Post
i Swiadomos¢

Post jako
wspdtczesna
terapia

Post i odpo-
wiedzialnosé
za siebie

jest ona sztuczna i jest sztuka, ktdra kazda gtodéwke moze
sensownie i dogtebnie wspierac.

Post jest naturalny i tym samym w dostownym tego sto-
wa znaczeniu mozna zaliczy¢ go do medycyny naturalnej,
jest on bowiem sprawdzong metodg wszystkich zwierzat
w czasie choroby, wszystkich ludzi zyjacych w zgodzie
z przyroda, ale takie niemowlat i matych dzieci. Jak juz
wczesniej wspomniatem, to co powszechnie rozumiemy
pod pojeciem medycyny naturalnej, nie mozna w calosci
przypisaé postowi. W naturalnych okresach postu chodzi
raczej o czas glodéwki lub instynktowng rezygnacje z pozy-
wienia. W rozumieniu tej ksigzki chodzi o post zwiazany
koniecznie ze swiadomoscig. Tym samym post wyraznie stoi
ponad medycyng naturalna, ktéra w przeciwieristwie do
medycyny akademickiej swojego zadania nie utozsamia
z walkg przeciwko symptomom choroby. Post zaktada wia-
czenie $wiadomosci i $wiadomych decyzji. W koricu sukces
kazdej kuracji zwiazany jest z nastawieniem, umiej¢tnoscia
podejmowania decyzji oraz gotowoscia do wzigcia
odpowiedzialnosci.

»,Odpowiedzialnos¢” jest centralnym pojeciem poszcze-
nia. To wyjasnia, dlaczego ten dogl¢bny rodzaj terapii, kté-
ry w jednym procesie z fatwoscig i calosciowo obejmuje tak
ciato jak i duszg, potrzebuje tak duzo czasu, aby zajaé nale-
zyte sobie miejsce we wspélczesnej medycynie. Nawet gdy
dazymy do tego, aby zahamowa¢ ogromne wydatki na stuz-
be zdrowia, post bedacy jedna z najskuteczniejszych i naj-
tafiszych terapii wciaz nie znajduje wystarczajaco duzo
oficjalnego poparcia.

Poszczenie wymaga wzigcia catkowitej odpowiedzial-
nosci za siebie. W dzisiejszych czasach nie jest konieczne,
ani popularne branie odpowiedzialnosci za whasne ciato,
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wlasng dusz¢ oraz rozwdj osobisty. Jednak nie ma zadnej
innej mozliwosci, niz odpuszczenie pozostawiania odpo-
wiedzialnosci za wlasne zdrowie kasom chorym, lekarzom,
psychologom, politykom czy innym specjalistom. Mozna
obarcza¢ nig anonimowe twory, jak na przyktad ,spote-
czeistwo”, jednak nie zwalnia to nas z niczego. Terapie,
ktére tudza pacjentéw wzigciem za nich odpowiedzialno-
§ci, prowadza do nikad. Post nie podaza za aktualnymi
trendami i dlatego znaczna wigkszo$¢ ludzi uwaza go za
niegodng zaufania kuracje.

Takze dla przedstawicieli tak zwanego spoleczeristwa
rozrywkowego jakakolwiek rezygnacja z czego$ stanowi
oczywiscie ogromny problem. Tym samym post pozostaje
droga dla poszukujacych i staje si¢ dla nich obowiazujaca
forma terapii. Mimo to w ostatnich latach przekonuje si¢
do poszczenia coraz wigcej ludzi (co roku w Niemeczech po-
$ci juz okoto pieciu, szesciu milionéw ludzi), ma to najwy-
razniej zwiazek z coraz wigkszym zainteresowaniem
i poszukiwaniem osobistych celéw i zadan, ktére maja
nada¢ zyciu sens.

Post prowadzi do zatrzymania si¢ na chwile. Kto chce
dotrze¢ do istoty zycia, ten musi na moment zatrzymac¢ bieg.
Jedynie poprzez tre$¢ mozna dostaé si¢ do wewngtrznego
oparcia i wlasnej wewnetrznej postawy. To z tresci mozna
uzyska¢ sens i dlatego post stuzy coraz czgéciej jako zrédlo do
odnajdywania sensu. Jednak sens rodzi cele i nierzadko jest
to cel uzyskania jednosci ze wszystkim — niezaleznie od tego,
jaki byl poczatkowy powdd rozpoczecia postu. Staje si¢ on
droga, ktéra poprzez silne zwrécenie si¢ do wlasnego wne-
trza, odsuwa wszelkie mozliwe zewnetrzne alibi.

Jesli na tej osobistej drodze rozwoju stanie si¢ dla nas
jasne, ze ostatecznie nie jest mozliwe zignorowanie odpo-
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wiedzialnosci za samego siebie, poniewaz ani nawet najlep-
si profesorowie medycyny, ani nawet ogét spoleczefistwa
nie potrafi przewidzie¢ bélu danej jednostki czy tez spoj-
rze¢ $mierci w oczy. Wlasnie dlatego post stanowi idealna
droge $wiadomego, odpowiedzialnego rozwoju. Waga ciata
nie odgrywa przy tym istotnej roli. To rozwéj swiadomosci
wychodzi na pierwszy plan. Zamiast metod funkcjonal-
nych, ktére celuja w bezposrednio osiagalne, materialne
rezultaty, pojawiajg si¢ rytualy, ktére same w sobie zawiera-
ja sens, bedac czescia drogi rozwoju.

Zarazem najpickniejszym, jak i najbardziej obszernym
zadaniem postu jest wspieranie nas na drodze samourze-
czywistnienia. Celem tej ksiazki jest wytworzenie zaufania.
Zaufanie wyrasta z pewnosci, uczucia uniesienia i ze szcze-
roéci. Kiedy sami przed soba wyznamy, ze chcemy przejaé
catkowita odpowiedzialno$¢ za siebie i za nasze zycie, jak
réwniez za nasz post, mozemy wytworzy¢ wewnetrzne za-
ufanie. Przez to powstaje takze wiara we wlasne mozliwo-
$ci. Na tej drodze kazdy jest zdany sam na siebie i znajdzie
by¢ moze juz na samym poczatku potezng i niewyobrazal-
na pomoc w sobie samym.

Udzielenie pomocy mozliwe jest z zewnatrz, moze po-
chodzi¢ od terapeuty najlepiej od takiego, ktéry jest na tyle
powazny, ze nie zamierza odebraé swojemu pacjentowi za-
ufania. Takze ta ksigzka ma za zadanie wesprzed ci¢ i przy-
gotowaé podloze do zaufania we whasne sily, do rozwiniecia
wlasnego wewnetrznego lekarza. Najpierw zostang przed-
stawione ramy, ktdre sa wystarczajaco niezawodne, aby to-
warzyszy¢ ci w pierwszych krokach, nie ograniczajac ci,
ani nie wigzac na state z konkretnym systemem. Kazda rada
i kazda prawda ma swoj czas, a to, co na poczatku ma sens,
na koricu moze by¢ zupelnie zbyteczne.
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Kiedy jest najlepszy czas
na post?

Juz na pierwszy rzut oka mozna dostrzec, jak wiele religii
typowy dla nich czas postu ustala na wiosne. Najpewniej
wywolane jest to koniecznoscia, poniewaz naszym przod-
kom koriczyto si¢ jedzenie najczgéciej péing wiosng. Do
dzi$§ wiosna wraz ze swoja atmosfera poczatku i kwitniecia
nadaje si¢ symbolicznie na czas postu, w ktérym chodzi
przeciez o nowy start.

Zmiana zachodzaca w przyrodzie w czasie tej pory roku
ma wplyw takze na ludzi i nadaje si¢ w szczegdlnosci na
wszelkie terapie zmian nastroju i reakeji. Przemawia za tym
naturalna potrzeba ciepta wigkszosci poszezacych. Buchin-
ger, znawca tematyki postu, podaje rézne powody dla kaz-
dej pory roku, z kolei Zimmermann stwierdza w swoich
wynikach badan brak istotnych réznic migdzy postem let-
nim a zimowym.

Na pytanie ,kiedy?” nie da si¢ z géry jednoznacznie od-
powiedzie¢. Kazdy moze sprébowa¢ znalezé odpowiedz dla
siebie, w czasie ktdrej pory roku czuje najwicksza che¢ roz-
poczecia postu. Najlepszym sposobem na to jest zamknie-
cie oczu i wyobrazenie sobie wszystkich mozliwosci. Jesli
nie uda nam si¢ odnalez¢ tak odpowiedni, to najlepiej
oprze¢ si¢ po prostu o tradycyjne ustalenia. Nic nie prze-
mawia przeciwko chrzescijariskiemu okresowi postu. Na

117

Post
wiosng

Naturalne
powody

Osobiste
powody

i czas



Ksigzye
i czas
postu

Naturalne
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kryzysy

przemiany

pewno mozna w tym czasie wykorzysta¢ stabilny i pewny
obszar dla odpowiednich do$wiadczen.

Nasze zycie podlega naturalnym rytmom i okreslo-
nym cyklom. Tak samo jak woda moérz $wiata podlega
wplywowi ksi¢zyca, co wida¢ po przyptywach i odpty-
wach, podobnie czlowiek, ktéry na poczatku swego zycia
sktada si¢ w trzech czwartych, a pézniej w dwédch trzecich
z wody. Dla nowicjusza fatwiej jest rozpoczaé post wraz
z petnia ksi¢zyca i nastgpujacym z nig jego ustgpowaniem,
poniewaz organizm jest wtedy automatycznie zaprogra-
mowany na oddawanie, odtruwanie i odpuszczanie.
W przeciwienistwie do tego post w okresie, kiedy ksi¢zyca
przybywa, moze by¢ trochg trudniejszy, poniewaz orga-
nizm jest wtedy nastawiony na zatrzymywanie i magazy-
nowanie. OczywiScie w tym czasie na plaszczyznie
duchowej przebiega proces odwrotny. Przy przybieraja-
cym ksi¢zycu archetypowo kobiece sity moga silniej wyjs¢
na pierwszy plan, a poniewaz post jest bardzo kobiecym
procesem, moze stanowi¢ to wazne wsparcie. Nasze semi-
naria odbywaly si¢ w kazdej fazie ksigzyca i za kazdym
razem konczyly si¢ sukcesem. Razem z wigkszym do-
$wiadczeniem i odpowiednia rutyna wystarczy tylko we-
wnetrznie przestawi¢ si¢ na tryb postu i tym samym
zasygnalizowa¢ cialu, zeby podazato za duchem.

Wiosna i jesient to naturalne okresy przejscia i przemia-
ny i dlatego nadaja si¢ w szczegdlnosci na zatrzymanie si¢
i post. W zyciu kazdego czlowieka przychodza momenty
zmiany i przyjecia nowego kierunku, kiedy to niezaleznie
od okolicznosci zewngtrznych takich jak pory roku mamy
mozliwo$¢ osobistego wyboru czasu odpowiedniego na
post. Post bowiem pomaga jak nic innego ponownie odna-
lez¢ whasne centrum i osobista zagubiona ni¢ zycia. Kryzysy

118 | Lecznicze gtodéwki dla kazdego



prywatne, niezaleznie czy w partnerstwie, zawodzie,
z punktu widzenia cielesnego czy duchowego sa szansg na
przemiang. Prawie kazda prawdziwa przemiana zakfada
jednak zawrdcenie, regresje, zatrzymanie si¢ i uspokojenie.

Podsumowujac, mozna powiedzieé, ze tak jak w wielu
innych przypadkach, takze i w tym odpowiedzi na pytania
kiedy i gdzie nalezy poszukaé w sobie. Jest to bardzo proste.
Potéz si¢ wygodnie i wstuchaj si¢ w swoj wewnetrzny glos
i sprébuj odnalez¢ sytuacje, w ktdrej poczujesz si¢ dobrze
i bezpiecznie, spokojnie i fagodnie jednak z mozliwoscia —
w zaleznosci od checi i nastroju — powrotu albo zajecia sig
tym, co lubisz ze $wiadomoscia, ze wolno ci wszystko, ale
nic nie musisz, tak jak ci najlepiej. Im wigcej energii psy-
chicznej wlozysz w swoje wyobrazenie, tym czgéciej zdotasz
je urzeczywistni¢ i bedziesz dojrzalszy na podjecie decyzji
co do swojego idealnego czasu postu.

Takze w kwestii kobiecego okresu obowiazuje zasada
podazania za jego naturalnym rytmem, aby ufatwi¢ sobie
post. Kobiety w wieku rozrodczym podlegajg raz w miesia-
cu (ksigzycowym) temu naturalnemu procesowi odpusz-
czenia i odtruwania. Btona sluzowa macicy, ktéra co miesiac
odbudowuje si¢ fizjologicznie, w przypadku braku zagniez-
dzenia si¢ zaptodnionego jaja, rozpada si¢. Dochodzi do
krwawienia, a wedtug Hildegardy z Bingen takze do ogdl-
nego oczyszczenia krwi. Wlasnie ten moment najlepiej na-
daje si¢ na rozpoczgcie postu. Wiele kobiet, ktérym
usunigto macicg, jest pozbawionych tego naturalnego pro-
cesu odtruwania i oczyszczania. Wtasnie dlatego w tym wy-
padku regularny post moze przynies¢ odpowiednie
odcigzenie. Przeprowadzane dwa razy w roku wielkie sprza-
tanie w ramach postu uzupetnia w niesamowity sposéb co-
miesieczne oczyszczanie.
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Trzeci dzien postu
i kolejne dni

Trzeciego dnia dos$¢ czgsto uwidacznia si¢ opér ze strony
naszego ciata. Wraz z mdlo$ciami pojawiajacymi si¢ dru-
giego lub trzeciego dnia nasz wewngtrzny leni — ta nieswia-
doma instancja nas samych, ktéra pragnie zatrzymaé
zblizajacy si¢ wraz z postem przemiang — moze $wiecié
swéj ostatni triumf i poszuka¢ sobie innych $rodkéw. Po
problemach z gtodem i krazeniem, takze nasz zotadek
moze przej$¢ przemiang i ustawié si¢ w opozycji do nowej
tendencji. Wtasnie dlatego moze dochodzi¢ do wymiotéw,
co jednak nie jest tak straszne, jak nam si¢ wydaje. W me-
dycynie tradycyjnej celowe, wywotane przez lekarza wy-
mioty stanowity obok przeczyszczania i pobrania krwi
istotny $rodek terapeutyczny.

Jesli mdtosci odbierajg nam che¢ zycia i stale czujemy,
ze chce si¢ nam wymiotowaé, to najlepiej wyj$¢ temu na-
przeciw, wywolujac wymioty, zamiast wzbrania¢ si¢ przed
nimi i tym samym podtrzymywa¢ ten stan. Kiedy nie wy-
korzystamy okazji do dobrowolnych wymiotéw, to nalezy
sobie poméc, wtykajac palec do gardta i drazniac jezyczek.
Takie postgpowanie zazwyczaj wywotuje odruch dtawienia
si¢, a nastgpnie wymioty. Oczywiscie trzeciego dnia postu
w zoladku nie znajduje si¢ zbyt duzo tresci, ale juz sam
proces wymiotowania moze przynie$¢ nam ogromna ulge.
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W przeno$nym sensie mozna powiedzieé, ze ostatnimi cza-
sy co$ przetknelismy, co cigzy nam na zotadku i jest odpo-
wiedzialne za uczucie, ze ,.chce nam si¢ rzyga¢”.

W przypadku probleméw z uktadem pokarmowym sta-
re, sprawdzone sposoby mogg by¢ bardzo pomocne. Wazne
jest, aby$my duzo pili, bo moze poméc nam to w ,,wyplu-
kaniu” mdlosci, szczegblnie wtedy, kiedy uda nam si¢ do-
bra¢ odpowiedni smak na przyklad soku. Takie woda
gazowana moze by¢ wyjatkowo uzyta do zmiany smaku.
Jesli bedzie to prowadzito do odbijania si¢, zazwyczaj przy-
niesie nam poprawe. Poza tym woda gazowana, ktéra za-
wiera dwutlenek wegla, raczej nie jest wskazana.

Pomocne moga by¢ takze kleik ryzowy, siemig Iniane,
albo kleik owsiany. Oczywiscie powinna by¢ uzyta tylko
odpowiednia forma kleiku (Sluzu). Kiedy zotadek bedzie
dobrze nim ,,posmarowany”, to zapewne i my lepiej si¢ po-
czujemy. Rodzaj produktu najlepiej dopasowa¢ do swoich
preferencji smakowych. Warto zwréci¢ uwagg na to, ze
podczas postu smakuje nam wiele rzeczy, o ktére wezesniej
by$my siebie nie podejrzewali.

Jesli z powodu nudnosci czujemy wstret takze do przyj-
mowania plynéw, to pozostaje tak zwana droga ,z drugiej
strony”. Stara i sprawdzona lewatywa cz¢sto pomaga i po-
prawia samopoczucie, podobnie jak zastosowanie soli glau-
berskiej przynosi ulge w przypadku béléw glowy.
Oczywiscie wskazane jest takze zaangazowanie w caly pro-
ces naszych mysli i rozwinigcie w swojej wyobrazni tego, ze
wraz z naszym problemem (zgodnie z przestaniem pism es-
sefiskich) wyptywa z nas cate zto. W tym wypadku brzydki
zapach moze réwniez by¢ tego swiadectwem.

Doswiadczeni lekarze zajmujacy si¢ postem zapewniajg
o skutecznym dziataniu soku z ziemniakéw, mimo jego
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niezbyt atrakcyjnego dla podniebienia smaku. Z mojego
dos$wiadczenia wynika, ze mate ilosci coli pitej tyczkami sa
jeszcze bardziej skuteczne w uspokajaniu zotadka. Oczywi-
$cie w tym jedynym, wyjatkowym wypadku napdj ten jest
dozwolony jako lek. W czasie postu najbardziej odpowied-
nia byltaby cola bezkofeinowa. Sam wolg jej wersje stodzong
cukrem, a nie stodzikiem. Tak czy inaczej, nie chodzi wcale
o to, aby wypi¢ cala butelke tego napoju, ale zeby potrak-
towaé go jak lekarstwo. W takim wypadku obecny w nim
cukier nie jest tak szkodliwy, jak wtedy gdy pijemy cole
jako normalny napdj. To samo dotyczy kofeiny, kiedy cole
pijemy w ciagu dnia. W wypadku silnych mdtosci i inten-
sywnych wymiotéw pomocna jest goraca herbata imbirowa
postodzona odrobing miodu. Kiedy porzadnie si¢ ogrzeje-
my, to na pewno zrobi si¢ nam lepiej. W tym wypadku
skutki uboczne sg jedynie pozytywne.

Optymalna metoda przy dolegliwosciach uktadu po-
karmowego prowadzi przez homeopati¢. Jej wewngtrzna
logika opiera si¢ na tym, ze samodzielnie nalezy wybra¢ dla
siebie w pelni indywidualne $rodki z calego dostgpnego
wachlarza. Najrézniejsze, catkowicie osobiste rodzaje mdto-
$ci (zwane w homeopatii ,modalnosciami”) stuza do tego,
aby dokona¢ dla siebie wtasciwego wyboru. Tym samym
jeszcze bardziej zblizysz si¢ do istoty homeopatii i najpraw-
dopodobniej takze do najlepszego dla ciebie $rodka prze-

ciwko mdtosciom i problemom z zoladkiem.

Ogdlne rady w przypadku mdtosci

» Chwy¢ za skére pomiedzy kciukiem a palcem
wskazujacym.

» Lewatywa z dodatkiem herbaty rumiankowej trzy do
czterech razy w ciagu 24 godzin.
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Najwazniejsze sSrodki homeopatyczne na mdtosci

Arsenicum
album C30

Veratrum
album C30

Tabacum C30

Phosphorus
C30
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Usposobienie,
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Lek, niepokoj,
ostabienie,
strach

o zdrowie,
pragnienie
towarzystwa

Melancholia,
sktonnosci
religijne,
pragnienie
towarzystwa,
delirium

Mizerny,
bardzo

przybity,
obojetny

Lekliwy,
przybity,
wystraszony,
empatyczny

Zotadek

Palacy bdl,
pragnienie
zimnej wody,
po czym na-
tychmiastowe
wymioty

Pragnienie
wypicia lodo-
watej wody,
co natych-
miast jest
zwymiotowa-
ne, lawinowe
wymioty

Okropne
nudnosci,
gwattowne
wymioty,
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sie, chce
odstania¢
brzuch

Uczucie
pustki,
pragnienie
wypicia
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wody, piwa,
wstret
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Jelito

Smierdzaca
biegunka,
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wymioty
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woda ryzowa,
lawinowe,
tnace béle

i skurcze

Cisnienie

w okolicy
watroby,
stolec
odchodzi
mimowolnie
jak kwasne
mleko

Staby, pusty,
mdtosci,
ci$nienie na
watrobie,
krwawiace
hemoroidy

Wyglad

Blady

Sinica, blady,
dostaje
zapasci,
zimny,
gwattowny,
staby puls,
rece lodowate
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Trupioblady,
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Lepiej

Ciepte napoje

Ciepto

Zimno, Swieze
powietrze,
wymioty,
zamkniete
oczy, zakryty
brzuch

Lezac na
prawej
stronie, sen,
spokoj, ciepte
okrycie

Gorzej

Zimne napoje,
zapach,

albo mysli

0 pozywieniu
po po6tnocy do
godziny 3:00

Ruch, picie

po $nie,
zawroty gtowy
podczas
bolow

Ruch, lezenie
na lewej
stronie
wieczorami

Zewnetrzne
ci$nienie
lezac na
lewej stronie,
zapachy,
burza, chtéd,
umystowy
wysitek

Pot

Zimny,
wilgotny,
kwasny,
$mierdzacy,
obfity

Kwasny,
zgnity,
gorzki przy
niewielkim
wysitku,
farbuje
bielizne na
z6tto, zimny
pot na czole

Zimny pot na
catym ciele,
lodowata
skoéra

Obfity, noca,
po wysitku,
pachnie
siarka albo
czosnkiem
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Inne
Zmarzniety, Arsenicum
ostabienie album C30
i niepokdj,
omdlenia
spowodowane
wymiotami
Veratrum
album C30
Wzmozony Tabacum C30
Slinotok, $cisk
organéw
wewnetrznych

Jasnowidzacy, Phosphorus
wrazliwy Cc30

na wszelkie

bodzce
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Dobre

wiadomosci

Sygnaty

z praeszlosci

» Preparat Bolus alba comp. firmy WALA.

» Herbata z czarnych jagdd (1 tyzka stolowa suchych
jagdd dodana do 200 mililitréw zimnej wody, gotowacé
10 minut, odcedzié).

» Herbata z lisci jezyny (2 tyzeczki lisci jezyny zala¢
250 mililicrami gotujacej si¢ wody, 15 minut parzy¢,
odcedzi¢).

» Herbata z koniczyny polnej (2 tyzeczki dzikiej
koniczyny [Triforlium arvense, Herba] doda¢ do 250
mililitréw zimnej wody, gotowaé 2 minuty, odcedzié).

» Stosowa¢ gling lecznicza.

Radzenie sobie z kryzysami w czasie postu

Wickszo$¢ momentéw w czasie postu powinna by¢ dla nas
przyjemna. Nie na darmo lekarze zajmujacy si¢ postem mé-
wig o tak zwanej euforii postnej, ktéra polega na tym, ze
odczuwamy zwigkszony poziom energii, mimo ze nic nie
jemy; czujemy si¢ pobudzeni, chociaz mniej $pimy; jeste-
$my zdrowsi, mimo Zze organizm si¢ regeneruje; czujemy si¢
lepiej, chociaz ludzie z naszego otoczenia bardzo si¢ o nas
martwia. Poczucie lekkosci i radosci zycia bedzie si¢ nasilad,
poniewaz zostawiamy za soba wszelki cigzar oraz to co stare
i niepotrzebne. To wlasnie najlepszy moment, aby zaczaé
doswiadczaé ,lekkosci bytu” w calej rozciaglosei.

Niestety moga pojawiac si¢ takze kryzysy (albo moze na
szezgécie). Typowe kryzysy w czasie postu pojawiaja si¢
przede wszystkim przy dlugich, przekraczajacych tydzien
kuracjach i przede wszystkim u 0séb chorych, kt6rzy sa ob-
cigzeni lekami albo innymi tego typu srodkami. Nagle jak
grom z jasnego nieba spada na nas zmeczenie, jeste$my roz-
bici, jakby$my zaraz mieli zachorowac¢ na grype, czgsto tak-
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ze przybici na duchu. Czasem powracajg do nas nagle, ale
chwilowo objawy dawnych choréb. Mamy wrazenie, ze
tam, gdzie kiedy$ co$ nam dolegato, znéw zaczyna bole¢.
Jest to $wiadectwem tego, ze tak naprawdg jeszcze catkowi-
cie nie wyzdrowieliémy i nie przepracowalismy dawnej
choroby. Na tym przykladzie wida¢ wyraznie, ze post daje
nam doskonatly okazj¢ do tego, aby wysprzata¢ zalegtosci
i na zawsze si¢ ich pozby¢.

Czego$ podobnego mozemy doswiadczy¢, stosujac tak-
ze homeopatig, kiedy to choroby przewlekte (w czasie ku-
racji) czgsto rozwijaja si¢ powoli, przechodzac jeszcze raz
przez kazdy etap ich powstania. W taki spos6b moga one
ostatecznie zniknaé¢ wraz z pierwotnym zachorowaniem.
Najlepszym zalagodzeniem takiego procesu jest wiedza
o jego przebiegu. Tak zwana zasada Heringa w homeopatii
méwi o tym, ze dolegliwosci lub symptomy choroby znika-
ja z wewnatrz na zewnatrz i z géry na dét, albo w odwrot-
nym kierunku ich wystgpowania. Nalezy dlatego liczy¢ si¢
z tym, ze objawy znikng z wewnetrznych, waznych dla
funkcjonowania organizmu organéw, przenoszac si¢ na ze-
wnatrz, czyli na przyklad na skére. Terapia homeopatyczna
w leczeniu astmy przeprowadzona z powodzeniem moze na
przyktad prowadzi¢ do objawéw skérnych. ,,Wewngtrzny
lekarz”, ktéry w czasie postu przejmuje dowodzenie, postu-
guje si¢ tymi samymi metodami, na ktérych opiera si¢
dziatanie lekéw homeopatycznych.

W czasie takich kryzyséw bedacych wynikiem odtruwa-
nia, w rzadkich wypadkach moze si¢ zdarzy¢, ze poczujesz,
jak twoje mozliwosci intelektualne zwigzane z koncentracja
i zapamigtywaniem nieco maleja. Proces taki jednak bardzo
szybko przemija. Kiedy silnik przez jaki$ czas bedzie otrzy-
mywal niewlasciwe paliwo, to oczywistym jest, ze nie bedzie
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Srodlki
interwencyjne
w wypadku
keryzysu

Przerwanie
kuracji?

on tak sprawny jak dotychczas. Chodzi w tym wypadku
najprawdopodobniej tylko o kryzysy zwiazane z wydziela-
niem, co oznacza, ze duze ilosci skumulowanych trucizn
z tkanek tacznych i ttuszezu trafiaja do uktadu krazenia. Or-
ganizm potrzebuje w takim wypadku wzmozonego wysitku,
aby si¢ ich pozby¢. Jednak kiedy tylko substancje te zostana
wydalone, bedziemy czué si¢ znowu dobrze, a nawet wyraz-
nie lepiej niz kiedykolwiek wezesniej.

W przypadku tego typu kryzyséw w procesie leczenia,
ktére bardzo przypominajg tak zwang reakcje poczatkowa
w kuracjach homeopatycznych, sprawdzily sie:

P szczeg6lnie obfite picie dla wsparcia wydzielania,

» dodawanie preparatu Basenpulver do napojéw, aby
zneutralizowad kwasy,

» wykonanie lewatywy, ktéra czgsto ma wptyw na zmiang
nastroju,

» danie sobie czas na odpoczynek i przebywanie w cieple
oraz nie zmuszanie si¢ do aktywnosci,

» w ramach wyjatku pozwolenie sobie na szklanke ma-
Slanki, ktéra bedzie pita powoli tyk za tykiem,

» wycisnigcie sobie dobrej jakosci soku,

» wypicie (bezalkoholowego) piwa.

W takim czasie kuracja nie powinna by¢ w zaden sposéb
przerwana! Prowadzi to bowiem do tak zwanego zatrucia
zwrotnego. Oznacza to, ze rozpuszczona wlasnie we krwi
trucizna i zlogi, ktére wywotuja kryzys, powracaja wraz
z pierwszym positkiem do tkanek i ponownie pogarszajg sy-
tuacje. Poza tym takie ,,poddanie si¢” prowadzi z reguty do
utraty odwagi i blokuje tym samym kazda kolejng prébe
postu i leczenia. Tym samym najlepsza okazja do zastosowa-
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Dr Ruediger Dahlke pracuje od 40 lat jako lekarz, jest
autorem wielu ksigzek i prowadzi szkolenia. W swoich wy-
kfadach za gtéwny cel stawia potaczenie kwestii fizycznych
‘ .‘ z duchowymi i zacheca do wziecia catkowitej odpowie-
dzialnosci za swoje zdrowie.

Czy wiesz, ze post to duzo wiecej niz tylko rezygnacja z positku.
Jest to holistyczna metoda, ktora prowadzi do fizycznego i du-
chowego oczyszczenia. Dowiedz sig, jak wykorzystac jg do uzdro-
wienia i odzyskania rownowagi wtasnego ciata.

W tej ksigzce znajdziesz:

«  opis potwierdzonych medycznie proceséw zachodzacych
w ciele podczas poszczenia,

«  lecznicze gtodowki zaliczane do medycyny prewencyjnej,

«  sposoby na fagodzenie oznak reumatyzmu, artretyzmu,
cukrzycy, choréb skory i jelit,

- metody catkowitego eliminowania wielu choréb,

«  przeciwwskazania do stosowania
gtodowek,

+  program postepowania po skutecznym
przeprowadzeniu postu.

Przez glodowke do zdrowia! .
_——

_—
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