O TYM, CO WPLYWA NA NASZE ZDROWIE - 7 kluczowych
czynnikow

Aby by¢ zdrowym nie wystarczy stwierdzenie braku choroby. Zdrowie oznacza pelny dobrostan
psychiczny i fizyczny, witalno$¢ organizmu, dobre samopoczucie, energie i zadowolenie z zycia.

Istniejg czynniki, ktére majq zasadniczy wplyw na nasze poczucie zdrowia.
Zaliczamy do nich:

*ODZYWIANIE (w tym oczyszczanie organizmu poprzez jakas forme postu)

*RUCH (w tym dbanie o kregostup)

*SWIATELO SEONECZNE

*WODE

*POWIETRZE (oddech)

*ODPOCZYNEK (zycie zgodne z prawami natury)

*UMIEJETNOSC RADZENIA SOBIE ZE STRESEM (wesole, pogodne, szczesliwe serce/
mySlenie, dbanie o
swoje emocje i uczucia)

Te podstawowe czynniki obejmujq trzy aspekty zdrowia: fizyczny, psychiczny i duchowy.
Zaniedbanie ktoregokolwiek z nich, nie zapewni nam optimum.

Komus moze sie wydawac, ze to duzo i, Ze w dzisiejszym Swiecie nie ma na to czasu. Prawda jest
jednak taka, zZe gdy jestesmy zdrowi (czytaj tez witalni i zadowoleni) pracujemy wydajniej,
odpoczywamy efektywniej i lepiej radzimy sobie z przeciwnosciami losu. Jakby tego byto malo,
czerpiemy wiecej radosci z codziennego dnia.

Co do braku czasu — dbanie o te podstawy wymaga przede wszystkim nie czasu, ale wyrobienia w
sobie odpowiednich nawykow. Kazdy zty nawyk mozna zmieni¢. Zbadano, ze utrwalenie nowego
nawyku, jest kwestia okoto 90 dni.

Wychowatam sie w tradycyjnej polskiej rodzinie, w ktorej nigdy nie poruszato sie tematu zdrowia
ani istotnych dla niego aspektéw. W mojej rodzinie nikt nie zwracatl uwagi na w/w czynniki. W
czasach kiedy dorastatam, nie byto tez specjalnie literatury na ten temat. Nie miatam wiec
wyrobionych podstawowych nawykéw ani nawet wiedzy na temat zdrowia, rewitalizacji itp.
Dodatkowo, jako dziecko i nastolatka, duzo chorowatam. Wiele tez czasu spedzitam w szpitalach.
W efekcie tych choréb lekarze dosc¢ Zle oceniali stan mojego serca, kregostupa i stawow. Czesto
czulam sie ostabiona. Jestem pewna, ze Zle byloby ze mng obecnie, gdybym nie zajela sie swoim
zdrowiem w sposob holistyczny i aktywny. Uczylam sie wszystkiego jako dorosta juz osoba, duzo
czytajac, probujac, testujac na sobie ,,starannie” wybrane sposoby na zdrowie.

Jedno stowo powinno dotyczy¢ wszystkich wymienionych wyzej czynnikéw. Tym stowem jest
UMIAR. Nie jest dobrze dla naszego organizmu i samopoczucia zaréwno jak za duzo $pimy, jak
zbyt czesto sie oczyszczamy, lub

objadamy sie, jak forsujemy swoje cialo w zbyt ekstremalnym wysitku fizycznym, jak oddajemy



sie tylko relaksacji lub oddzielamy sie od zycia w inny sposob. Nie jest tez dobrze zbyt dlugo
przebywac na intensywnym stonicu lub przesadnie oddawac sie praktykom oddechowym. Cho¢
dobre suplementy czesto wspomagaja nasze ciato, nie znaczy to, ze przyjmujac ich wiecej,
bedziemy sie mie¢ lepiej. Moze tylko z woda nie da sie przesadzi¢, bo tez i trudno sobie wyobrazi¢
kogos, kto moglby bez przerwy pi¢ chociazby ze wzgledu na objeto$¢ naszego zotadka lub
korzysta¢ nadmiernie z zabiegow hydroterapeutycznych, ktore nie sa nam tak dostepne. Nasze
zdrowie nie poprawi sie w przeciagu kilku godzin dlatego, ze bedziemy ¢wiczyli przez te kilka
godzin uzdrawiajgce oddechy. Wrecz przeciwnie, mozemy bardzo sobie zaszkodzi¢, zwlaszcza, ze
nasz organizm kompletnie nie zostat do tego przygotowany. Tak

wiec umiar i troche cierpliwosci oraz samodyscypliny.

W tym miejscu chce og6lnie nawigzac¢ do kilku aspektéw majacych wplyw na nasze dobre
samopoczucie.

RUCH

Jezeli chodzi o RUCH, nalezy po prostu zadbac aby byt w naszym zyciu. Kazdy z nas preferuje
inne formy ruchu. Najprostsza, dostepna dla wszystkich forma jest spacer, a jeszcze lepiej — marsz.
Nawet 15 minut dziennie poSwiecone na ¢wiczenia fizyczne, znacznie wptynie na poprawe naszego
zdrowia i samopoczucia.

Kiedy sprébujemy jakiejs formy ¢wiczen, ktdra nam sie spodoba, to dobry poczatek, aby wyrobi¢
sobie nawyk ich wykonywania, a wtedy stang sie one nam niezbedne tak, jak odczuwamy
niezbednos¢ higieny osobistej. Ja osobiscie

polecam tez joge. Joga doskonale wplywa na kregostup (podstawa naszego ciata) i dostarczenie
odpowiedniej ilosci tlenu naszym komoérkom, tkankom (powietrze) oraz doskonale odpreza (sposéb
na stres). W pewnym sensie zatem, joga jest dyscypling wszechstronng dla naszego zdrowia. Znane
sa i opisane w literaturze liczne efekty zdrowotne jogi.

Kregostup jest podstawa naszego ciata. Wiele dolegliwosci bierze sie z zaniedban kregostupa.
Oprocz odzywiania, na stan naszego kregostupa wpltyw ma ruch i wiasciwa postawa ciata. O ile, w
usunieciu np. r6znorodnych zwichnie¢

kregow moze nam pomoc specjalista, o tyle wlasciwg postawe mozemy sobie wypracowac tylko
my sami. U siebie zauwazylam, ze jezeli siedze prawidlowo, nie mecze sie i nie wierce, jak wtedy,
kiedy siedze np. z zalozonymi jedna na drugg nogami. W takiej pozycji nie jestem w stanie zbyt
dhlugo wytrzymac, wiec co chwile ja zmieniam. Prawidlowo siedzgc moge wystuchac diugiego
wykladu nie poruszajac sie i nie czuje zmeczenia.Nie ma mowy o pelnym zdrowiu i dobrym
samopoczuciu bez zadbania o nasz kregostup.

ODDECH

Oddychanie to pobieranie naturalnej energii zyciowej. Pomiedzy pierwszym i ostatnim oddechem
miesci sie nasze zycie. Oddech jest pokarmem, bez ktérego nie mozemy przezy¢ nawet kilku minut.
Jednak ta podstawowa, niekontrolowana umiejetnos¢, z ktéra przychodzimy na Swiat, czesto
wykonywana jest nieprawidtowo (u okoto 90% ludzi). Prawidtowo oddychaja mate dzieci —
wykorzystuja tzw. oddech przeponowy podczas, ktérego przy wdechu

brzuch rozszerza sie, a przy wydechu kurczy. Takie oddychanie wptywa na lepsza wentylacje,



dostarczenie tlenu do organizmu, dzieki ktéremu w trakcie reakcji utleniania nie tworzq sie
szkodliwe, toksyczne dla naszego ciata produkty. Doroste osoby, czesto oddychajq przy udziale
tylko gornej czesci ptuc, w ktérym podczas wdechu rozszerza sie klatka piersiowa, unoszg ramiona
a brzuch jest wciagniety. Dzieje sie tak na skutek braku ruchu, skrzywien kregostupa, nadwagi,
siedzacego trybu zycia itd. Ten ,,niepelny” sposéb oddychania wptywa na choroby uktadu
oddechowego, krwionos$nego, zotagdkowo-jelitowego, nadcisnienia, cukrzycy itd. Nieprawidtowe
oddychanie powoduje, tak jak i inne czynniki, szybsze starzenie sie organizmu. Nie jesteSmy w
stanie dostarczy¢ organizmowi

dostatecznej ilosci tlenu, oddychajac tylko ptucami. Prawidtowego oddychania dos¢ tatwo sie
nauczyg¢, a kiedy wejdzie on nam w nawyk, zaczniemy juz oddycha¢ prawidlowo w sposob
automatyczny. Sama uczytam sie oddychac i w tej chwili nie musze juz kontrolowa¢ swojego
oddechu. Dobrym sposobem do rozpoczecia nauki jest proste ¢wiczenie:

W lezeniu na plecach, uktadamy dton jednej reki na brzuchu i staramy sie oddychac tak aby brzuch
lekko unosit sie do gory. Nie nalezy tego wykonywac przesadnie wydymajac brzuch, ani zbyt
dlugo. Wystarczy wykonac kilka

takich oddech6w jednorazowo. Ponadto, po kilkakrotnym wykonaniu takiego ¢wiczenia, nalezy co
jakis$ czas Swiadomie kierowa¢ uwage na swoj oddech w ciagu dnia i sprawdzac jak oddychamy.

Istniejq tez specjalne techniki oddechowe, zaczerpniete gtéwnie z tradycji jogi, ktére bardzo
sprzyjaja oczyszczaniu organizmu, redukcji stresu, zwiekszeniu koncentracji, usunieciu zmeczenia
(kiedy mamy potrzebe dhuzej popracowac), pozbyciu sie dolegliwo$ci zwigzanych np. z
przeziebieniem itd. Dzieki praktykom oddechowym, nasze zZycie staje sie bardziej radosne.
Oddech wiele zmienia. Oddech to takze polaczenie z duchowa czeScig nas. Praktyki

oddechowe bardzo szybko przynosza efekty.

Na koniec, chce dodac aby nie zapominac o $wiezym powietrzu.

WSTEPNIE O ODZYWIANIU

Czemu zaufac skoro istnieje obecnie wiele koncepcji na temat odzywiania. Na pewno nie dietom
cud, ktore pojawiaja sie, nie sq sprawdzone i nie wiadomo jakie beda efekty ich stosowania dla
naszych narzadéw wewnetrznych.

Ja ufam badaniom naukowym i zyciu, tzn. wybieram takie informacje dotyczace odzywiania, ktore
wplynely na zdrowienie ludzi lub, ktore utrzymywaty ludzi w zdrowiu. Zasady stosowane przez
dziesiatki lat, ktérych efekty znam. Dobrym przykladem jest plemie Hunzow, stynace ze swej
dlugowiecznosci, mtodego wygladu, niezwyklej sprawnosci fizycznej do ostatnich dni zycia,
ogromnej witalnosci, braku chor6b cywilizacyjnych a takze radosci i pogody ducha.

Hunzowie stosuja w swym zyciu wszystkie wymienione czynniki zdrowia. Kto§ mogiby
powiedziec¢ ,tak, ale Hunzowie zyja w czystym, nieskazonym srodowisku wiec nie mozna ich
poréwnac do ludzi zyjacych w cywilizowanym Swiecie” (plemie Hunzow zamieszkuje w
Himalajach). A jednak do pewnego stopnia mozna, bowiem istnieje jeden niezbity fakt, dotyczacy
diety Hunzow, potwierdzajacy, jak ogromne znaczenie ma to, co jemy. Ot6z Hunzowie nie znali
chordb cywilizacyjnych do pewnego, znaczacego momentu, mianowicie do chwili, kiedy

nie zaczely do nich dociera¢ takie produkty jak biata maka czy cukier. Automatycznie, wraz ze
zmiang diety, zaczely sie wsréd Hunzow pojawia¢ dobrze nam znane choroby. Kiedy Hunzowie nie
znali produktéw naszego cywilizowanego Swiata, ich zapasy naturalnej Zywnosci wyczerpywaly sie



na przedwiosniu, co dodatkowo powodowato ,,przymusowa” glodéwke tak wskazana dla naszego
organizmu. Zainteresowanych zyciem Hunzow odsytam do dwoch ksigzek: Maria Grodecka

,» Wegetarianskie okruchy”, Renee Taylor ,, Tajemnice zdrowia plemienia Hunzow”. Czyta sie te
ksigzki jak bajke dla dorostych, ale z bajka ich tre$¢ nie ma nic wspélnego, bowiem zostata
napisana jako relacja z pobytu w dolinie Hunzéw i przygladaniu sie ich zyciu.

Innym podobnym przyktadem jest ludnos¢ z Okinawy czy starozytni mieszkancy Kaukazu.

Wspolne w diecie tych ludow, jak rowniez w dobrych dietach propagowanych wspétczesnie (jak
np. dieta dr Dabrowskiej, czy tez propagowana przez Adwentystow — a propo, to obydwie sa
stosowane takze w celach leczniczych,

nawet, a moze szczegolnie, przy ciezkich schorzeniach. Takze zasady odzywania opracowane na
podstawie wieloletnich badan naukowych przeprowadzonych z udziatem tysiecy ludzi,
propagowane przez T. Colina Campbella, jest to, Ze sq to diety alkaliczne (z przewaga sktadnikow
spozywczych alkalizujacych nasz organizm).

Przykladowo, podstawa diety Hunzow sq zboza, warzywa, owoce, wyroby mleczne (maslanka,
jogurt, ser) glownie z mleka koziego. Produkty sa oczywiscie naturalne, zboza do positkow z
pelnego ziarna. Mieso pojawia sie w ich jadlospisie rzadko. Takie odzywianie nie tylko wptywa na
zdrowie ale takze na zdrowienie.

ASPEKT PSYCHICZNY I DUCHOWY
NASZEGO ZDROWIA

Réwnie wazny jak aspekt fizyczny zwigzany z odzywianiem, ruchem, dostarczeniem naszemu ciatu
odpowiedniej ilosci wody, stonca, snu i Swiezego powietrza jest aspekt psychiczny i duchowy Nie
nalezy ich jednak oddziela¢ od

poprzednich, bowiem wiele czynnikow lub konkretnych technik zwigzanych z dbaniem o ciato,
bezposrednio wptywa na nasze emocje oraz na rozwoj duchowy (np. ¢wiczenia oddechowe, joga,
harmonia z naturg itp.). Chcialabym jednak w tym miejscu, wymieni¢ kilka uczu¢, stanow naszego
umyshu, ktore sg oznakq naszego dobrostanu psychicznego i zarazem pomagajg nam w rozwoju
duchowym. Wypisze je w formie zenskiej, chyba tylko dlatego, ze sama jestem kobietq, ale dotyczq
one obojga plci, kazdego cztowieka. Sa to:

*poczucie przynaleznosci (jestem kochana, akceptowana)

*poczucie wlasnej wartosci (mam warto$¢, jestem potrzebna, jestem dobrze postrzegana)
*poczucie wlasnych mozliwosci (moge, potrafie, mam satysfakcje, spelniam sie)
*poczucie bezpieczenstwa (,,czuje grunt pod nogami”)

*wiara (mam $Swiadomos¢, Ze mi przebaczono i Ze ja tez przebaczylam)

*nadzieja (licze na kolejne dobre jutro)

*mito$¢ (akceptuje siebie i innych, cierpliwos¢, dobro¢, serdeczno$é¢, zadowolenie,
wdziecznos¢, chce pomac i pozwalam aby mi pomagano)

Jesli to Ciebie opisatam — gratuluje i bardzo sie ciesze. Dla oséb nie w pehi identyfikujacych sie z
tq krotka charakterystykq — dobra wiadomos¢ — mozna to zmieni¢. Sg na to rozne sposoby, techniki



jak medytacja, techniki

relaksacyjne, modlitwa, rozwoj duchowy, udziat w ré6znorodnych warsztatach rozwojowych,

skorzystanie z pomocy terapeuty lub mistrza duchowego, rozwijanie
samo$wiadomosci i inne.
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