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CZĘŚĆ 1

Nasz świat potrzebuje 
większej odporności 
– teraz i w przyszłości

W artykule z 6 marca 2020 roku w Süddeutsche Zeitung jest mowa 
o „Pandemii fake newsów” i tym, jakoby nie istniał żaden skutecz-
ny środek na zwiększenie odporności. Już samo to stwierdzenie jest 
jednak fake newsem. Oczywiście, że istnieją właściwe sposoby na 
wzmocnienie naszej odporności. W każdym razie nie dzięki farma-
ceutykom medycyny akademickiej, ale dzięki środkom i praktykom 
pochodzącym z  medycyny naturalnej ludów tego świata. Choć 
ich skuteczność potwierdzają liczne badania naukowe, fakt ten 
jest wciąż ignorowany, żeby nie powiedzieć przemilczany. O tym 
właśnie mówi pierwsza, bardziej ogólna, część tej książki. Kolejne 
rozdziały poświęcone są już konkretnie „kryzysowi koronawirusa”. 
Według mojej opinii chodzi tu o zaostrzoną sytuację, w której ist-
niejące już od dawna problemy kumulują się niczym w soczewce. 
Wiele możemy się z tego nauczyć. I musimy, jeśli nie chcemy sami 
stać się ofiarami naszych własnych działań i zaniechań.



• 8 •

Skuteczna ochrona przed infekcjami i wirusami

Podstawa: odżywianie i styl życia

1. Według badań prof. Andreasa Michalsena ze szpitala Imma-
nuel-Krankenhaus der Charité w Berlinie głodówka lecznicza 
obniża tak zwany poziom CRP – marker stanu zapalnego or-
ganizmu. Oznacza to, że post obniża gotowość organizmu do 
reakcji w postaci stanów zapalnych i zwiększa odporność.

2. Pisząc poradnik „Kurzzeitfasten”, byłem zdumiony ilością 
naukowych dowodów na prozdrowotny i wzmacniający od-
porność efekt tych prostych działań – aż po zwiększenie zdol-
ności organizmu do radzenia sobie z  chorobami nowotwo-
rowymi. Wskazują na to setki badań; zebrałem je na swojej 
stronie internetowej.

3. Badania amerykańskich naukowców również potwierdzają, 
iż pełnowartościowa dieta roślinna, tzw. peace food*, może 
wpływać na obniżenie poziomu CRP, a  co za tym idzie – 
zmniejszenie gotowości organizmu do manifestowania sta-
nów zapalnych. Potwierdzają to „Badania chińskie” profe-
sora Colina Campbella. To klasyczny przykład medialnego 
ignorowania prawdy, która nie przystaje do koncepcji ani 
interesów przemysłu żywieniowego i farmaceutycznego.

4. „Śmierć czai się w jelitach” – wiedział o tym już Hipokrates, 
protoplasta medycyny. Zdanie to spopularyzował na powrót 
austriacki lekarz zajmujący się głodówkami leczniczymi – 
F. X. Mayr. Medycyna akademicka „odkryła” na nowo jeli-
ta również dzięki filmowi i książce studentki medycyny Julii 

* Peace food – zrównoważone odżywianie, korzystnie wpływające na naturalne środowisko, 
równowagę gatunków i ludzką naturę (przyp. tłum). 
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Enders. Znana od dawna lekarzom zajmującym się głodów-
kami flora jelitowa została w  mig przechrzczona na mikro-
biom i  przedstawiona jako własne odkrycie. Powszechnie 
wiadomo również, że flora jelitowa angażuje blisko dziesięć 
razy więcej „pracowników”, niż jest komórek w naszym ciele. 
Nazywają się one symbiontami i  stanowią główną podpo-
rę układu odpornościowego w  organizmie, między innymi 
wpływając na nasz nastrój, wagę, a co za tym idzie – ogólną 
odporność. Coraz większą popularność zdobywa wpływanie 
na ich pracę za pomocą tak zwanych probiotyków. Ponad-
to już od dziesięcioleci polecam naturalny wariant w postaci 
specyfiku o  nazwie „Rechtsregulat”, sfermentowanego pre-
paratu wspomagającego działanie „pracowników” flory jeli-
towej. Jak potwierdzają badania, wpływa to pozytywnie na 
komórki NK – niezbędne w walce z wirusami.

5. Wyciszanie „silent inflammation”*

Dzisiaj nie mamy wątpliwości, iż w wielu poważnych choro-
bach, takich jak zawał mięśnia sercowego, rak czy Alzheimer, 
istotną rolę odgrywają „ciche infekcje”. Oznacza to, że tlą-
ce się, przewlekłe ogniska zapalne podkopują siły układu 
odpornościowego, w  ten sposób go osłabiając. Również 
i w tym aspekcie medycyna akademicka potrzebowała zbyt 
dużo czasu, by w ogóle to przyznać. Można podejrzewać, że 
w  grę wchodziło i  nadal wchodzi tabu – iż przyczyna tego 
wzbierającego ciągle zagrożenia dla naszego zdrowia tkwi 
przede wszystkim w stylu życia oraz pogarszających się wa-
runkach żywieniowych, mimo materialnego dostatku.
Dowiedziono naukowo, że u  krów, które nie otrzymywa-
ły trawy, tylko paszę, zarówno w  ich mleku, jak i  w  mięsie 

* Silent inflammation – cichy stan zapalny (przyp. tłum.).
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Co temperatura ciała mówi  
o naszym układzie immunologicznym

Dziś wiemy – co zresztą udowodniono naukowo – że wraz z każ-
dym stopniem gorączki odporność zwiększa się ponaddwukrotnie. 
Mając trzydzieści osiem stopni Celsjusza, mamy ponaddwukrot-
nie większą odporność, niż mając trzydzieści siedem stopni Celsju-
sza. Zaś mając trzydzieści dziewięć stopni Celsjusza – odporność 
zwiększa się ponadczterokrotnie!

Kiedy jednak temperatura obniża się z  trzydziestu siedmiu 
stopni do trzydziestu sześciu stopni Celsjusza, o  połowę spada 
również nasza odporność. Może być to tragiczne w skutkach. Na 
przestrzeni dziejów rzecz wygląda bowiem następująco: tempera-
tura ciała ludzkości obniża się. Japońscy naukowcy zaobserwowa-
li w ostatnich pięćdzisięciu latach spadek temperatury o nie mniej 
niż pół stopnia. W ostatnich stu latach prawdopodobnie był to 
cały stopień, w związku z czym straciliśmy połowę naszej odpor-
ności! Już przed laty informacja ta wstrząsnęła mną tak mocno, 
że prosiłem swoich pacjentów o rutynowy pomiar temperatury 
ciała. I potwierdziło się: większość z nich od dawna nie osiągała 
tych niecałych trzydziestu siedmiu stopni Celsjusza, uznawanych 
za temperaturę normalną i zdrową.

Spójrzmy na to w kontekście obrazu klinicznego choroby: „cool-
ness” to coś więcej niż tylko trend w modzie czy zwykłe zjawisko, 
„chillowanie”, nowe określenie na coś, co można nazwać społecz-
nym oziębieniem. Jak na ironię ochłodzenie w stosunkach między-
ludzkich jest „w najwyższym stopniu” szkodliwe dla zdrowia na 
wielu płaszczyznach: od ciała, przez duszę, po współżycie społecz-
ne. Jedynie dla umysłu taki stan rzeczy wydaje się być pożądany, 
ponieważ chłodne spojrzenie nigdy nie zaszkodzi. Reasumując, 
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byłoby o  wiele lepiej, znowu bardziej się zachwycać, zapalać do 
miłości i  do życia. Gorączkowe oczekiwanie na coś jest o  wiele 
lepsze niż branie wszystkiego na chłodno. Jest też przyjemniejsze 
od prawdziwej gorączki, ale i ona jest nieporównywalnie lepsza od 
stanu, w którym organizm nie manifestuje nigdy swego złego sa-
mopoczucia gorączką. W kontekście unikania stanów zapalnych, 
dla naszej sytuacji immunologicznej błogosławieństwem byłaby 
rozgrzewka przed życiem i jego zadaniami. Dobrym środkiem do 
tego jest ruch, zarówno fizyczny, jak i umysłowo-duchowy.

Czy gorączka zawsze jest „zła”?

Dawne pokolenia lekarzy dalekie były od odpowiadania twier-
dząco na to pytanie. Dzisiejsze pokolenie zdaje się je zwyczajnie 
ignorować. Matematyk Archimedes mówił: „Dajcie mi punkt 
oparcia, a  poruszę Ziemię”. Zaś Parmenides, jeden z  protopla-
stów medycyny, twierdził: „Dajcie mi moc wywoływania gorącz-
ki, a uleczę każdą chorobę”.

Mogąc dziś, mniej lub bardziej brutalnie, zbijać gorączkę przy 
każdej nadarzającej się sposobności przy pomocy farmaceuty-
ków, zadajemy tym cios w  plecy naszemu układowi odporno-
ściowemu. Pamiętam z  dzieciństwa, jak nasi rodzice okładali 
nam, dzieciom łydki zimnymi kompresami, łagodnie obniżając 
w ten sposób gorączkę lub spowalniając jej wzrost, co oznaczało, 
że nadal mogliśmy gorączkować. Dzięki zwiększającej się w ten 
sposób odporności, mobilizowane były siły organizmu do sa-
mouleczania się. Co interesujące w  tym kontekście, to fakt, że 
pacjenci chorujący na raka niezwykle często nie są już w  sta-
nie w  ogóle gorączkować, co wiąże się z  tak zwanymi pustymi 
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wywiadami chorobowymi, a  oznacza, że przez lata lub nawet 
dziesiątki lat nie byli tak naprawdę chorzy.

Zabiegi Kneippa: mobilizowanie  
i wspieranie układu odpornościowego

Wzmacniające odporność działanie terapii Kneippa jest po-
wszechnie uznane; podobnie jak działanie nie tak popularnej 
terapii Felkego. Wspólnym mianownikiem obu tych terapii jest 
hartowanie. To  pozytywne działanie jest niekwestionowane, 
ponieważ mobilizuje i wspomaga układ odpornościowy. Jedno-
cześnie jednak nie jest bardzo popularne. Przeciwnicy metody 
wskazują, że była ona nadużywana w  czasach nazistowskich. 
Nie zmienia to faktu, że hartowanie ma wiele zalet i  warto 
z  niego korzystać także dzisiaj. Jednak współczesny człowiek 
ma to do siebie, że trzyma się z daleka od wszystkiego, co nie-
wygodne i  co wymaga wysiłku. Woli łykać tabletki. Fakt ten 
cieszy przemysł farmaceutyczny i  jednocześnie osłabia układ 
odpornościowy.

Większość zabiegów, które ksiądz Kneipp zaleca w  swojej 
„terapii porządkowej”, prowadzi do stopniowego zahartowania 
i  stymuluje układ immunologiczny. Sebastian Kneipp, który 
był chorowity, opracował terapię zimnej wody i  dzięki swym 
popularnym ćwiczeniom zyskał zadziwiającą odporność: stał 
się zdrowszy, silniejszy i bardziej sprawny – a przede wszystkim 
mniej niż kiedykolwiek wcześniej podatny na choroby.

Ostatnia z  wymienionych korzyści mówiąca, że zwolennicy 
terapii Kneippa od zawsze są o  wiele mniej podatni na wirusy 
przeziębienia i grypy oraz lepiej i szybciej radzą sobie z chorobą, 
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powinien nas szczególnie zainteresować w czasach zwiększonego 
niebezpieczeństwa zarażenia nowymi wirusami!

Czy brodzimy boso w lodowato zimnym strumieniu, a następnie 
na mokre i zimne stopy zakładamy skarpety i buty, chodząc w nich 
do chwili, aż znów będzie nam ciepło; lub rano pod koniec kąpieli 
puszczamy na ciało strumień zimnej wody, a później ruszamy się 
dla rozgrzewki, czy też korzystamy z leczniczych kąpieli ramion lub 
stóp – zasada jest zawsze ta sama: działamy zimnem i dajemy orga-
nizmowi szansę, a przede wszystkim czas, na to, by pozwolił mu 
zadziałać i zmienił je diametralnie w przyjemne ciepło.

Chodzenie boso po śniegu – albo wręcz tarzanie się w nim! 
– a następnie rozgrzewający bieg jest równie wart polecenia, co 
legendarne brodzenie bocianim krokiem po porannej rosie. Or-
ganizm mierzy się z zadanym bodźcem, by następnie dostać czas 
nie tylko na odprężenie, ale i na zareagowanie na „skrajności”. 
Osobiście kocham pływanie w  lodowatej wodzie, a  następnie 
rozgrzewanie się w  wodzie (termalnej) o  temperaturze ciała. 
„Kneipp dla całego ciała” – można by powiedzieć, i olbrzymia 
stymulacja krążenia, objawiająca się w ciepłej wodzie wyraźnym 
mrowieniem na całym ciele. Zwiększenie odporności odczuwa 
się wyraźnie już po kilku tygodniach: po prostu czujemy się 
ogólnie silniejsi.

Ćwiczenia Kneippa pokazują w cudowny sposób, że stymulo-
wanie organizmu wspomaga jego funkcjonowanie. Należy jednak 
uważać na to, by nie przeforsować organizmu. A  więc, nigdy – 
w  dzisiejszym pośpiechu – nie dodawać kolejnego bodźca, jeśli 
pierwszy nie zaczął jeszcze działać!
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Nie tylko działanie – brak działania  
również może bardzo pomóc

Nie potrzebowaliśmy koronawirusa, by dowiedzieć się, dla któ-
rych grup populacji infekcje grypopodobne są szczególnie niebez-
pieczne. Od dawna pokazują to fale zachorowań na grypę, których 
doświadczamy co roku. Są to – jak już wspomniałem – osoby oty-
łe, osoby chorujące na cukrzycę typu 2, pacjenci z nadciśnieniem 
oraz palacze. W naturalny sposób mają oni najsłabszą odporność, 
wskutek czego są bardziej podatni niż inni na chorobotwórcze 
drobnoustroje oraz najbardziej narażeni na komplikacje, z zapale-
niem płuc włącznie.

Jaki rodzaj braku działania mógłby wzmocnić nasz układ od-
pornościowy, również doskonale wiadomo. Warto jednak wciąż 
to powtarzać, by przekonać więcej osób do właściwej zmiany ich 
stylu życia. Zwiększone ryzyko zachorowania nie spadło na nich 
przecież z  nieba. Innymi słowy: przyczyny wskazanych proble-
mów zdrowotnych można względnie łatwo i niezwykle skutecz-
nie wyeliminować. A to zaczyna się brakiem działania!

Jeśli chciałbyś odtruć swój organizm, nie możesz po prostu 
oczekiwać, że jakiś środek lub działanie lekarza mogą mu pomóc 
w  sposób decydujący. Wystarczy przestać jeść białko zwierzęce! 
Dopiero zaniechanie tego czynnika sprawia, że wszystkie inne 
aktywne działania w ogóle nabierają sensu.

Osoby z otyłością – mogą dążyć do swojej idealnej wagi i zmie-
nić dietę – mogą osiągnąć i utrzymać swoją idealną wagę. Więcej 
na ten temat przeczytasz w rozdziale o wyzwaniach online doty-
czących idealnej wagi.

U osób chorujących na cukrzycę typu 2 i nadciśnienie wygląda 
to podobnie. Informacje na temat wzorca kryjącego się za obiema 
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tymi chorobami znajdziesz w mojej książce „Krankheit als Sym-
bol”. Zmiana diety zrobi resztę.

Palacze mogą odkryć swój duchowy wzorzec w kieszonkowym 
wydaniu książki „Rauchen” i – trzymając się zawartych w niej wska-
zówek – uwolnić od niego siebie oraz swój układ odpornościowy.

Dla ułatwienia, w ramach wstępu w przypadku wszystkich uza-
leżnień – nałogu nikotynowego, uzależnienia od cukru lub ogólnie 
od jedzenia – zalecam przynajmniej jeden tydzień wstępnego postu!

W przypadku pandemii COVID-19 „jedynie” czternaście pro-

cent osób zakażonych dotkniętych jest ciężkim przebiegiem 

choroby. W tym przede wszystkim osoby wcześniej wymie-

nione. Mogłyby one najefektywniej wzmocnić swój układ 

immunologiczny, poprzez przezwyciężenie trzech wiążą-

cych się z  ryzykiem obrazów klinicznych choroby (otyłości, 

cukrzycy typu 2, nadciśnienia) oraz nałogu nikotynowego. 

Jest to tym łatwiejsze, im intensywniej włączymy w to kom-

ponent duchowy.

Tradycyjne środki i drogi lecznicze:  
od „zielonej siły” Hildegardy z Bingen  
po naturalną kurację czterech żywiołów

Kołysanie się w  TamanGa w  hamaku między grubymi pniami 
buków naszej bukowej katedry, w  towarzystwie delikatnych po-
dmuchów wiatru i  relaksowanie wzroku widokiem na zieleń, by 
zrobić w sobie miejsce dla „zielonej siły” – „Viriditas”. Dla mnie to 
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Układ immunologiczny i mięśnie można wyćwiczyć w podob-
ny sposób. Jeśli chodzi o  zęby, to dzięki bardziej ofensywne-
mu przeżuwaniu pokarmu można rozwinąć swoją ekspresję. 
Przynajmniej na początku często trzeba się nieco przemóc, tak 
jak w przypadku ćwiczeń według Kneippa. Hartowanie wspo-
maga i  ćwiczy odporność, jeszcze głębiej jednak sięga prowo-
kująco-odważne myślenie o  konfrontowaniu się z  trudnymi 
sytuacjami we własnym życiu. Wszystko to, koniec końców, 
działa stymulująco na układ odpornościowy i  może być wy-
korzystywane nie tylko w  okresach grypowych, by polepszyć 
swoje szanse, by wyjść z choroby bez szwanku lub śpiewająco 
się z nią rozprawić.

Test układu odpornościowego  
według własnego pomysłu

• Jak szybko się przeziębiam?
• Czy nie dotyka mnie fala zachorowań na grypę?
• Czy też zawsze wtedy jestem chory?
• Ogólnie, jak bardzo jestem podatny na choroby?
• Jak bardzo lubię swoje życie?
• Czy też darzę je raczej chłodnym uczuciem?
• Czy czerpię z życia pełnymi garściami?
• Czy też już zrezygnowałem? Nie podpisuję się pod swoim 

życiem?
• Kiedy ostatni raz miałem gorączkę?
• Czy w ogóle jeszcze miewam gorączkę? To znaczy, czy jestem 

w stanie położyć na szali wszystko w fizycznej walce o swoje 
życie?
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To, czego potrzebujemy teraz wszyscy...

• Co sprawia, że się gorączkuję – w sensie przenośnym?
• Co najbardziej lubię w życiu? Co sprawia, że chce mi się wsta-

wać rano z łóżka?

Checklista dotycząca wzmocnienia odporności fizycznej

1. Wszystko to, co zostało już wcześniej wymienione, jak spacery 
po lesie dla wzmocnienia liczby komórek NK, ruch na świe-
żym powietrzu, jogging lub bieganie po lesie, hartujące ćwicze-
nia według Kneippa.

2. Ćwiczenia tai chi – delikatna podstawowa forma wszystkich 
sztuk walki  film instruktażowy pod adresem: www.Lebens-
WandelSchule.com) oraz, w pełni świadomie, prawdziwe sztu-
ki walki:

• (kick) boxing i karate na świeżym powietrzu lub na łonie natury;
• sauna w  bio-saunie z  zabiegiem z  wykorzystaniem zimnej 

wody na koniec – od stref peryferyjnych do serca, a następnie 
równie długi odpoczynek – jeszcze lepiej z relaksującą medy-
tacją z przewodnikiem;

• wtórne substancje roślinne wzmacniające odporność. Post 
krótkotrwały oraz tydzień postny, a  następnie zmiana planu 
żywieniowego pełnowartościową dietę roślinną peace food 
w celu regeneracji. Dla odzyskania odporności i  jej dalszego 
wzmacniania warto pomyśleć również o  możliwie jak naj-
większej ilości świeżych, intensywnie przeżuwanych surówek;

• pobudzanie gorączki, na przykład w kabinie na podczerwień, 
zamiast jej zwalczanie. Chodzenie boso w celu zatankowania 
antyoksydantów bezpośrednio od Matki Ziemi.
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Niezwykle ważne:  
wzmacnianie odporności duchowej

Reguły dotyczące nastawienia i zachowania
1. Odważnie mówić o urazach duchowych.
2. Nie tolerować niczego, co szkodzi; z  odwagą mierzyć się 

z takimi zachorowaniami.
3. Odważnie stawać w obronie potrzebujących pomocy: cho-

rych, niepełnosprawnych, dzieci i zwierząt.
4. Świadomie ćwiczyć odwagę cywilną.
5. Odważnie występować przeciwko niesprawiedliwości, 

wyjść z ukrycia, zdeklarować się i stawić czoła.
6. Konfrontować się z  nierozwiązanymi konfliktami i  je 

rozwiązywać.

Odporność na poziomie świadomości
Tutaj z kolei przeciwnie: należy powstrzymać postawę obronną, 
stać się bardziej otwartym na nowe doświadczenia, również na 
obce wpływy, jeśli chodzi o  związki, ale też kwestie kulturowe. 
Odważniej się integrować. Uczyć się bronić swojego zdania. Udo-
wodnić gotowość do płynięcia pod prąd (wbrew głównemu nur-
towi). Rozwijać kulturę prowadzenia konstruktywnego sporu.

Nastawić się na duchowy rozwój, odnaleźć siebie, zamiast 
czekać. Mieć odwagę przyznawać się do błędów, uczyć się na błę-
dach. Nauczyć się traktować rozczarowania jako koniec złudzeń. 
Odważyć się na zmianę myślenia.

Odważnie bronić tego, co wartościowe, łączyć je z tym, co nowe.
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