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,Jesli zrobisz krok w kierunku natury,

ona zrobi dwa kroki ku tobie”.

Gaboo, cztonek starszyzny Aborygendw
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Przedmowa

— sita ciekawosci i entuzjazmu

Kiedy zadaj¢ sobie dzisiaj pytanie, jakg pasj¢ ,odziedziczytem” w najwick-
zym stopniu po moim ojcu oprécz wielu innych wspaniatych rzeczy,
odpowiedz brzmi: moja nieposkromiona, czgsto nadmierng ciekawosé. Ta
tesknota, zeby zobaczy¢ co$ nowego i czegos si¢ dowiedzied, gnala mnie za
sprawg niemajacych korica pytan i trudnego do opisania, lecz bardzo uszcze-
Sliwiajacego pragnienia przezycia przygody w $wiecie innych ludéw i kultur.
Bytem cickawy i glodny $wiata z jego ukrytymi skarbami. Jednoczesnie by-
tem i wciaz jestem zafascynowany, a takze coraz bardziej na nowo poruszony
niewiarygodnymi zdolnosciami czlowieka i nie bylo dla mnie rzeczy bardziej
zajmujacej niz pytanie jak dziata ta kompozycja ciata, umystu i duszy? Jaka
sita prowadzi do tego, ze rany zablizniajg si¢, a wszystko samo z siebie wcigz
si¢ reorganizuje i zdaje si¢ dazy¢ do uleczenia i zdrowia? Jaka kryje si¢ za tym
»dobra” moc? Czy chce nas doprowadzi¢ do wyzszych rzeczy? Dokad prowa-
dzi podréz, jaki jest jej cel i sens? Gdzie lezy szczgscie i w czym thwi sekret
witalnosci i zdrowia? Jakie narzedzia mamy w sobie, by to osiggnaé? Jak mo-
zemy wykorzysta¢ te i inne naturalne moce, by zda¢ sobie sprawe z naszych
talentéw oraz potencjaléw i stopniowo je rozwijaé? Jakie przeszkody trzeba
pokona¢ na tej drodze?

Tak wigc juz podczas studidw zjezdzitem $wiat, na dtugo zanim zakoriczytem
formalnie moje wyksztalcenie fachowe w dziedzinie medycyny wewnetrznej,
intensywnej terapii i wreszcie kardiologii. Wyjechalem najpierw w géry
Sri Lanki, aby w typowym szpitalu w dzungli na obrzezach Kandy uczy¢ si¢
podstawowej medycyny praktykowanej ,gotymi rekoma” — i jak si¢ okazato
— takze aktywnie ja uprawial. Bylo to ekscytujace doswiadczenie, zwlaszcza
ze moj pobyt tam przypadl na okres wojny domowej migdzy Syngalezami
a Tamilami, wigc musialem kompetentnie zmierzy¢ si¢ z sytuacja, chociaz
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22 Etniczna apteka

nie bylem jeszcze w petni uksztaltowanym lekarzem. Ranni lezeli po dwéch
na jednym tézku i trzeba ich byto opatrzy¢ najprostszymi srodkami, wszedzie
potrzebowano pomocy. Nauczytem si¢ tam wykorzystywaé zmysly i intuicje
oraz jak najlepiej radzi¢ sobie w trudnych warunkach, by ztagodzi¢ cierpienie.

Pézniej poglebitem moje relacje z wiejska ludnoscia Sri Lanki i zabratlem do
domu liczne prébki do mojej pracy doktorskiej. Dotyczyta ona specjalnych
enzyméw trzustkowych i zwiazku migdzy bogata w blonnik dieta a prewen-
cja chordb jelita grubego — szczegdlnie raka okreznicy. W tym samym czasie
badatem tez dla zaprzyjaznionego profesora zawarto$¢ DDT w mleku kobiet
w tej czesci $wiata.

Podczas studiéw dzialalem nastepnie we Francji i Portugalii, gdzie zafascy-
nowato mnie bogactwo do$wiadczen catkiem prostej wtedy medycyny wiej-
skich lekarzy. Tam tez nauczytem si¢ korzysta¢ z dostgpnych w owym czasie
$rodkéw, aby wykonywaé diagnostyke, i obserwowatem postgpowanie lekarzy
z pacjentami.

Po ukoriczeniu studiéw pracowalem przez jeden sezon jako prawdziwy
wiejski doktor w Algarve na potudniu Portugalii, nast¢pnie na Abaco, od-
legtej, lecz fascynujacej wyspie w archipelagu Bahaméw, a wreszcie w klinice
medycyny naturalnej na wyspie Gran Canaria, po czym otworzylem wiasna
praktyke w Niemczech nad jeziorem Steinhude.

Jednak takze tam ogarneta mnie znowu ciekawos¢ wiedzy leczniczej obeych
kultur. Zbyt petna byta skarbnica tej dojrzewajacej przez tysiaclecia madrosci
innych ludéw, zbyt cenna jej zawartos¢, kedrg cheialem poznad. Statem sig,
jak mawiali moi przyjaciele, swego rodzaju ,fowca szamanéw”. Szukatem sza-
mandw i uzdrawiaczy we wszystkich czesciach $wiata i wypytywatem ich o ta-
jemnice szczgscia i zdrowia. Nazwalem to pézniej ,ethno pickingiem”. Ozna-
cza to badania najwazniejszych roglin leczniczych oraz metod uzdrawiania dla
sprawdzenia, co jest naprawdg skuteczne i co mogtoby znalezé zastosowanie
réwniez u nas na Zachodzie.

Od dawna marzylem, aby odwiedzi¢ w koricu Australi¢ i od Aborygendw,
»ludzi poczatku”, dowiedzie¢ si¢ czegos o ich wiedzy leczniczej. W Nowej Po-
tudniowej Walii na potudniu Australii poznatem podéwczas prawie 90-let-
niego Gaboo, czfonka starszyzny Aborygendéw cieszacego si¢ duza stawa, bo to
on w latach osiemdziesiatych zapowiedziat z Ayers Rock nadejscie New Age,
wzbudzajac fale w tej czesci $wiata. Na krétko przed jego $miercig spotkat
mnie wielki zaszczyt: przeszedlem inicjacje dzigki niemu samemu i jego c6r-
ce. Podczas nocnego rytuatu, przy wtérze $piewéw, na moim ciele od glowy
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do stép wymalowano réznymi pigmentami koloru ochry i ziemi zwierzgta
totemiczne. Odbyto si¢ to w starym miejscu mocy u stép $wigtych dla Abory-
genéw gér Gulaga. Nastgpnej nocy odbylem we $nie podréz, ktdra poruszyta
najglebsze warstwy mego jestestwa. Doswiadczytem glebokiej wigzi z naturg
czy tez moze zanurzylem si¢ na krétki czas w duszy swiata. Te przezycia po raz
pierwszy trwale zmienity moje zycie i mogtem si¢ otworzy¢ na rzeczy wokot,
ktérych wezesniej nie dostrzegatem.

Zona Gaboo, znana zielarka Nakari, oraz jedna z jej uczennic, Juta Stepa-
novs wtajemniczyty mnie w pradawng wiedz¢ o roslinach leczniczych austra-
lijskiego interioru. Tutaj odkrylem moja mito$¢ do szczegdlnych roslin tego
kontynentu oraz sztuke wykorzystywania ich w celu uzdrawiania bez nisz-
czenia ich. Otworzyto mnie to jeszcze bardziej na tamtejsze rosliny lecznicze,
na ktérych temat opublikowatem juz trzy ksiazki. Moja podréz do tej czesci
$wiata doprowadzita mnie jeszcze na koniec na Wyspe Pétnocna Nowej Ze-
landii do potomka Maoryséw, pierwotnych mieszkaricéw tych ziem, kt6rego
sposéb zycia w izolacji na szczycie géry zrobil na mnie wrazenie. Nauczyt
mnie on niezapomnianej techniki medytacyjne;j.

W ciagu nastgpnych lat jako windsurfer i surfer dwukrotnie trafitem na
Hawaje, raz na Oahu i Maui, a raz na Kauai, prawdziwg wyspe szamandw.
Tak odszukalem Salomona Kauai, szamana kahuna (straznika tajemnej wie-
dzy). W niezapomniany sposéb wtajemniczyl mnie on w uzdrowicielska wie-
dz¢ medycyny huna oraz ,,ducha aloha”. Od niego dowiedzialem si¢ tez po raz
pierwszy o stynnym rytuale ho’oponopono, ktéry do dzisiaj towarzyszy mojej
codziennej pracy.

Kolejne podréze zaprowadzily mnie do Ameryki Srodkowej i Poludniowej.
Udalem si¢ do Brazylii, w region na péinoc od Rio (Armacio dos Bizios),
a takze na pdtwysep Jukatan w Meksyku, gdzie zajmowatem si¢ roslinami
leczniczymi stosowanymi przez tamtejszych curandero (uzdrawiaczy). Péoz-
niej w Patagonii i Ziemi Ognistej spotkalem kilka ostatnich szamanek ludu
Mapuche, ktére wyjawity mi zaskakujace rzeczy na temat miejscowych roslin
leczniczych z owego krarica swiata.

W latach dziewigédziesiatych doszto do tego, ze przestalem si¢ $miaé. Za
bardzo ciazyl mi gorset medycyny akademickiej, a zwlaszcza biurokracja
i zwigzane z nig bzdury. Tym razem pociagne¢to mnie do marabutéw, leka-
rzy z pustyii Afryki Zachodniej. W Gambii odbylem ciekawe spotkania
z réznymi pustynnymi szamanami i lokalnymi czarownikami voodoo. Pod-
czas gdy poczatkowo zostalem uwiedziony przez dwéch ,matych mistrzéw”
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(szarlatanéw), w kornicu wyladowatem u whasciwego, bardzo czczonego mara-
buta. Jego uzdrawiajace rytualy zwigzane z talizmanami gris-gris i amuletami
ju-ju, a wreszcie szczegblna ceremonia, podczas ktérej musiatem ztapaé praka
posrodku pustynnej wioski, pomogty mi ostatecznie ponownie odnalezé moj,
nienaruszony jak si¢ okazato, $miech... byto to niezapomniane przezycie.

Innym razem poniosto mnie do Japonii, do Tokio oraz znajdujacego si¢ na
potudniu tego kraju $wiata wysp Izu, a szczeg6lnie na wyspe Niijima. Tam
poznatem tradycj¢ medytacji zen i japoriska ceremonie picia herbaty. Ponadto
miatem mnéstwo mozliwosci skosztowania réznych gatunkéw glonéw w po-
staci satatek i dodatkéw do sushi. Krasnorosty, nori, a zwlaszcza wakame tak
bardzo rozbudzity moje zainteresowanie, ze zaglebilem si¢ w problematyce
terapii glonami, a pézniej odwiedzitem farmy tych roslin w Bretanii, a takze
fabryke glonéw i firme produkujaca z nich kosmetyki na potudniu Frangji.
Glony sg odtad statym elementem moich koncepgji terapeutycznych. Na pod-
stawie tych do$wiadczert powstaty dwie moje ksigzki.

Moje najbardziej intensywne podréze zaprowadzity mnie na przetomie ty-
siacleci do Nepalu, Indii i Tybetu. Na poczatku jednak do kolonii uchodzcéw
tybetaniskich w §rodkowych Indiach (Mundgod i Hunsur) oraz do Dharam-
sali, gdzie w szpitalu Men-tsee-khang intensywnie zajmowalem si¢ korzeniami
tradycyjnej medycyny tybetaniskiej. Jakim$ cudem uzyskatem zgode na péto-
ragodzinng prywatng audiencj¢ u jego swiatobliwosci Dalajlamy w jego swig-
tym patacu. Wspomnienie jego $miechu i nieopisanie serdecznego i cieplego
uscisku dtoni jeszcze dzi§ budza we mnie radosny dreszcz. Miedzy innymi
wlasnie owo gleboko dla mnie poruszajace spotkanie przyczynito si¢ do tego,
ze czternascie lat pézniej Dalajlama odwiedzit mnie w Steinhude, gdzie na
wyspie na jeziorze Steinhuder Meer mial niezapomniane wystapienie przed
czterema tysiacami stuchaczy. Jego postawa i stowa wywotaly nieopisane uczu-
cie szczgécia u tych wszystkich, ktérzy otworzyli si¢ na jego obecno$é. Ten
zwiazek z nim oraz osobami z jego otoczenia doprowadzit do tego, ze przez
okres dwunastu lat raz w roku pigciu tybetaiiskich mnichéw, w tym zwykle
takze jeden lekarz amchi, przyjezdzalo do mnie do Steinhude najczesciej na
cztery tygodnie. Wraz z moim tybetadskim przyjacielem, Geshe Gendunem
Yontenem, przyblizali nam swoja kulture, rytuaty relaksacyjne oraz wiedz¢ na
temat czfowieka i zi6t leczniczych. Przekazywali mi swojq madroéé, a ja w co-
raz wigkszym stopniu jg wykorzystywatem. Na podstawie tych doswiadczen
powstaly trzy kolejne ksigzki.
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Péiniej podrézowatem tez do samego Tybetu. Dzipem pojechatem przez
Wyzyne Tybetafiska do Lhasy, gdzie odwiedzitem mi¢dzy innymi zbudowa-
ny w 1916 roku i kwitnacy do dzisiaj pierwszy osrodek medycyny tybetan-
skiej — tamtejszy szpital Men-tsee-khang. Gléwny lekarz osobiscie wprowadzit
mnie w istote tej liczacej 2300 lat tradycji leczniczej.

Podczas jednej z owych podrézy przezylem gleboko poruszajace szczegdl-
nego rodzaju osobiste spotkanie z pewnym madrym tulku, wysokim dygnita-
rzem z kolonii uchodzcéw Mundgod w $rodkowych Indiach. Po wieloletniej
niewoli w chifiskim wigzieniu mieszkal on w izolacji w ciemnosci glebokiej
jaskini. Byt bardzo szanowany jako wyrocznia, méwiono, ze takze Dalajlama
odwiedza go regularnie raz w roku. To spotkanie zasadniczo zmienito moje
zycie. Kilka miesigcy pézniej zdarzylo si¢ doktadnie to, co 6w tulku prze-
powiedzial. Spotkalem pewng kobiete, zakochatem si¢, urodzity mi si¢ dwie
wspaniate corki. ..

Po przetomie tysiacleci zaczatem zy¢ troche spokojniej. Fascynowato mnie
wéweczas cieplo i morze, wige zaciekawil mnie $wiat wysp Oceanu Indyjskiego.
Wielokrotnie podrézowatem z rodzing na archipelag na pétnocny wschéd od
Madagaskaru (moje dzieci uczgszczaly w tym czasie do miejscowej szkoty na
wyspie Mahe). W ciagu tych lat przy wsparciu dwéch bonne hommes du bois
(le$nych zielarzy uzdrowicieli) zmapowatem tam okoto 60 roélin leczniczych,
opublikowaltem tez na ten temat kilka rozpraw.

Pézniejsze podréze odbytem do sultanatu Omanu oraz na Pétwysep Arab-
ski, gdzie zajmowatem si¢ tradycyjna medycyna rodem z Ksiggi tysigca i jednej
nocy. Dzieli si¢ ona na medycyn¢ beduiniskg oraz medycyng proroka Maho-
meta. W Maskacie odwiedzitem szpital Royal Hospital of Oman tamtejsze-
go suftana Kabusa ibn Sa'ida. Bardzo inspirujace wrazenie wywarla na mnie
zdumiewajaco nowoczesna podéwczas tamtejsza medycyna. Podobny szpital
widzialem kilka lat péZniej w sultanacie Brunei na Borneo — byl to Jerudong
Park Medical Center suftana Hassanala Bolkiaha, gdzie praktykowano najno-
wocze$niejsza medycyne w najlepszym wydaniu. Ta dwczesna bardzo szczegdl-
na ,,podréz etnograficzna” wiodta migdzy innymi takze przez apteki zielarskie
miasta Ho Chi Minh (dawnego Sajgonu) w Wietnamie, a takze do gestych
nadrzecznych laséw mangrowych na péinoc od Sihanouk w Kambodzy, a na
koniec takze na Bali, wyspg bogéw i demondw, gdzie zakosztowalem uroku
tego miejsca i niezwyklych rodlin z tamtejszych laséw deszczowych.

O dziwo, dopiero wiele lat pézniej miatem to szczgscie, ze dwojka przy-
jaciél, Michael i Vasanti, przypomniata mi na Korfu, ze ksiazka o roslinach



26 Etniczna apteka

leczniczych nie moze zostaé napisana bez uwzglednienia doswiadczeni z ,,du-
chowym $wiatem” roslin Amazonii, czyli krétko méwiac z ayahuasca i kak-
tusem San Pedro. Los tak chcial, ze juz kilka tygodni péZniej spotkatem na
odlegtej wyspie ,Rachel”, balijskg szamanke, ktéra umozliwita mi glebokie
do$wiadczenie z ayahuasca i San Pedro. Doszlo do tego podczas o$miogodzin-
nej ceremonii, ktdra odbyta si¢ z uwaga i mitoscia w czasie petni ksi¢zyca przy
wtérze $wigtych piesni, gdy w tle rozlegat si¢ szum morza. Tak wigc dzigki
wyciagom z tych dwdch roslin przezytem daleko idacy kontakt z moim jeste-
stwem i celebrowalem nieopisane ,wejscie we wlasne ciato”. ..



Rozdziat 1

Wprowadzenie
— witalna esencja zycia

Wspaniate moce i mozliwosci

ak by to bytlo méc w koricu znowu budzi¢ si¢ rano bez b6léw, bez zesztyw-

nialych stawéw, bez dusznosci czy potrzeby zamartwiania si¢ o poziom
cukru albo ci$nienie krwi? Jak by to byto zy¢ bez silnych lekéw i uzaleznienia
od medycyny? Jak by to byto, gdyby pierwsza mysl po przebudzeniu brzmia-
ta: jestem zdrowy, mogg swobodnie i lekko spetni¢ dar nowego dnia?

Czy znasz to? Masz wspaniate pomysly i inspiracje, cheesz jak najszybciej
koniecznie zmieni¢ wiele rzeczy. Ale juz po kilku dniach stwierdzasz, ze czu-
jesz si¢ zbyt zmeczony, ocigzaly i pozbawiony inicjatywy, wigc po prostu nie
jeste$ w stanie uczyni¢ pierwszego kroku. Mozesz sobie wyobrazié, ze nagle
znéw odczuwasz ochote i $wiezo$¢ i z nowym rozmachem zabierasz si¢ za co$
nowego? Moze nawet realizujesz catkiem nowy styl zycia? To, co mozemy so-
bie wyobrazi¢ i przeczué, mozemy tez osiagnaé. Céz za §wietna perspektywal!

Chciatbym zaprosi¢ cig, aby$ odbyt ze mng podréz przez wspanialy $wiat
peten mozliwosci. Aby$ obejrzat skarby, ktdre moga uczynic zycie zdrowszym
i bardziej witalnym. Skarby, ktére moga nam poméc ze $wieza energia i wol-
nym umyslem osiagnaé spetnienie serca. Z pewnoscia masz jakie§ wyobra-
zenie o tym, jak mogloby wyglada¢ szczesliwe i spetnione zycie, moze masz
juz nawet jaka$ wizj¢, plan czy catkiem konkretny projekt. Niewazne, czy
chciatbys by¢ zdrowszy, silniejszy, bardziej spetniony czy szczgsliwy, masz moc,
by to zmieni¢. Mozesz wej$¢ w proces transformacji i przezwycigzy¢ prze-
szkody migdzy tobg a szczg$ciem. Aby te site obudzi¢ i wzmocnié, a takze
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Dysponujemy dzi$
bezprecedensowa
wiedzg,

ktdéra pozwala znalez¢
pomoc i wsparcie
zaréwno w przypadku
stabosci fizycznej,

jak i psychicznej.

W dowolnym
momencie mozemy
trwale poprawic stan
zdrowia, samopoczucie
i site zyciowa, a takze

w catkiem naturalny
sposob pobudzi¢
proces uzdrawiania bez
potrzeby uzalezniania
sie od chemii z jej
zagrozeniami.

Etniczna apteka

wyeliminowaé przeszkody na drodze rozwoju mozliwosci
i potencjaléw, mozesz wykorzysta¢ tradycyjne, obejmujace
wysokie dawki skladnikéw preparaty medycyny naturalnej
ze wszystkich cz¢sci naszej planety. Moga one postuzy¢ jako
narzedzie utatwiajace proces transformacji do nowego, bar-
dziej spetnionego zycia. Stabilne zdrowie jest mozliwe. Ule-
czenie przewlektych choréb moze si¢ udaé. Od nas zalezy,
czy odkryjemy nowg cheé zycia, ktéra pozwoli odczué lepsze
zdrowie i wigksze spelnienie, a dawna wiedza lecznicza in-
nych kultur moze si¢ w tym dla nas okaza¢ bardzo uzyteczna.

Tradycyjna i sprawdzona wiedza lecznicza przypomina
skarbiec peten ekscytujacych doswiadczen, keére ulatwiajg
bycie cztowiekiem: to wiedza empiryczna, gromadzona przez
tysigclecia we wszystkich kulturach przez uzdrawiaczy, zie-
larki i szamandéw dla dobra ich spotecznosci i przekazywana
nastgpnym pokoleniom. Mieli oni przed oczami cel: utatwi¢
i wzbogaci¢ zycie ludzi z ich otoczenia. To, co sprawdzilo sig,
bylo zachowywane i przekazywane dalej. To, co sprawdzito
si¢ w poszczegblnych kulturach, chciatbym zaprezentowaé
w tej ksigzce.

Skupie si¢ na pytaniach:

Co ma dla mnie natura, gdybym chcial

... zy¢ dlugo i zdrowo?

... mie¢ jasny, czujny umyst?

’ 7 b. i d . ’ -l . . >
... ZDOW pOCZUcC W sODIC MI10dzICNCzy S1I¢ 1 W1gOr:

... profilaktycznie utrzymywa¢ na wysokim poziomie odpornos¢ i sity obron-

ne organizmus

... odnalez¢ petnig sit twérczych i prawdziwe spetnienie?

Jak moge zmobilizowa¢ sily dla pelnego rozwinigcia mojego potencja-

tu, jesli

.. jestem wyczerpany i wypalony?
. cierpi¢ na ostre lub przewlekle dolegliwosci i choroby?

. nie jestem z siebie zadowolony, a smutek lub leki zatruwaja mi zycie?

. brakuje mi radosci, odwagi i woli zycia?

. nie mogg po prostu uciec od stresu i zregenerowac sig?
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W skrécie: co mozemy rozsadnie wykorzysta¢ ze skarbnicy natury, by mie¢

wigcej sily, by zregenerowac si¢ w niezbedny sposéb, by znéw byt dla nas

catkowicie dostgpny nasz pelny potencjat? Gdzie wlasciwie bija zrédta tej sily,

jak mozemy je wykorzysta¢ i co tak naprawd¢ oddziela nas
od mocy, ktérag moglibysmy dysponowaé? Nie zatatwia tego
ani witaminy, ani liczne zalewajace rynek suplementy diety,
niekontrolowane, przesadnie drogie, o beznadziejnie niskich
zalecanych dawkach.

Czego tak naprawde
potrzebujemy, aby
dtugo i zdrowo zy¢ -
i w jakiej ilosci?

Jagody zamiast beta-blokeréw — nie zawsze musi to by¢ chemia

Po okresie mojej pracy w szpitalach mialem watpliwosci co
do mocy zi6t leczniczych, dzi§ jednak po wielu latach obser-
wagji jest dla mnie pewne: istnieje silna medycyna naturalna.
Zawierajace wysokie dawki skladnikéw preparaty ziotowe
z calego $wiata wytrzymuja prébe badari naukowych. Przy
odpowiedniej dawce i skladzie ich skutecznos¢ jest zdumie-
wajaca. Moga one wykaza¢ jeszcze silniejsza moc uzdrawia-
jaca, jesli stosuje si¢ je w odpowiednich warunkach. Kiedy
pacjent aktywnie ksztattuje korzystne okolicznosci, takie leki
mogg przejawi¢ petna skutecznos¢ i dochodzi do uzdrowie-
nia. W wielu przypadkach mozna wéwczas nawet odstawi¢
chemiczne farmaceutyki. Szczeg6lnie w chorobach zotadka
i jelit, reumatyzmie, zaburzeniach metabolizmu lipidéw, cu-
krzycy, zaburzeniach lgkowych i depresjach oraz wielu choro-
bach serca, takze w nadci$nieniu mozna bez zadnego ryzyka,
pod fachows kontrolg odstawi¢ leki badz znaczaco ograniczy¢

ich dawke.

Dawna wiedza lecznicza odkryta na nowo

Istnieja preparaty
zawierajgce wysokie
dawki lekéw naturalnych
mogace poszerzyc
Swiadomos¢, wyciagi

z korzeni dajace
wewnetrzne oparcie

i stabilnos¢, wyciagi

z jagdd czynigce nas
bardziej odpornymi

na wszystkich
ptaszczyznach, glony
wzmacniajgce zyciowg
pewnosc siebie, grzyby
lecznicze pobudzajace
procesy psychicznego
puszczania oraz enzymy
i OPC (oligomeryczne
proantocyjanidyny)
rozniecajace
wewnetrzny ogien.

Moje podréze w poszukiwaniu zrédet sity zyciowej, szczgscia i zdrowia zabraty

mnie w najodleglejsze zakatki $wiata. Poznalem wielu matych i wielkich mi-

strzéw. Byli wéréd nich uwodziciele popelniajacy mnéstwo niedorzecznosci

oraz inni, ktérzy przemawiali bez stéw, gleboko mnie poruszajac. Wszystkim
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im jestem gleboko wdzigczny. Wszyscy oni poszerzyli moje horyzonty i wzbo-
gacili mnie swoim istnieniem.

Z kazdej podrézy przywozitem inspiracje i nowa wiedzg, a potem wykorzy-
stywatem je w mojej praktyce. Zebratem tutaj to, co rzeczywiscie dziata. Sa to
w moim przekonaniu najbardziej sprawdzone kompozycje roslin leczniczych,
ktére ludzie odkryli i kedrych skutecznoséei doswiadezyli. Pochodza z najréz-
niejszych regionéw ziemi, z glebi australijskiego interioru, a takze z najodle-
glejszych rejonéw Uralu, wysokich dolin Tybetu i Nepalu,
Receptury, ktore | pustyni Bliskiego Wschodu i Afryki Zachodniej, z pampaséw

sprawdzajasieod | Ameryki Potudniowej albo tropikalnych laséw pierwotnych
tysiacleci, a z powodu
swojej skutecznosci
sa przekazywane
zpokoleniana | sprawdzilismy skladniki najwazniejszych roslin leczniczych

Azji Potudniowej, by wymieni¢ tylko kilka miejsc.
Aby mie¢ pewno$¢, ze takie dawka bedzie odpowiednia,

pokolenie. |y specjalnych amerykanskich uniwersyteckich bankach da-
nych (mig¢dzy innymi NCBI/PubMed), wyjasniajac tez de-
cydujaca kwesti¢ efektywnej dawki leczniczej. Poznali$my tam wyniki zdu-
miewajaco wielu badant dotyczacych skladnikéw roglin leczniczych oraz ich
dowiedzionych naukowo sposobéw dziatania. Moglismy przy tym stwierdzi¢,
ze nawet uzdrawiacze z glebi australijskiego interioru wykazali si¢ niewiary-
godnie dobrym instynktem, wybierajac rosliny lecznicze i sposoby ich daw-
kowania. Badania wciaz potwierdzajg to, co szamani i tak juz wiedzieli dzigki
Lwewngetrznemu wezuwaniu si¢”. Dawni uzdrowiciele nie potrafiliby nazwad
sktadnikéw rodlin, ale dzigki obserwacji dowiadywali si¢, na co one pomagaja,
uzyskujac przy tym zaskakujaco trafne wyniki. Sa to leki naturalne, z reguty
doskonale tolerowane przez organizm, niewykazujace zadnych dziatai nie-
pozadanych i bogate w niesyntetyczne, czg¢sto petne mocy substancje czynne.
Ograniczg si¢ do tego, co sprawdzito si¢ podczas 25 lat mojej prakeyki le-
karskiej. Mozna tu zasadniczo wyrdzni¢ trzy segmenty:
* najnowoczesniejsza diagnoze (w tym czytanie pulsu i diagnostyke
laboratoryjna);
* stosowanie tradycyjnych metod uzdrawiania (preparaty zi6t leczni-
czych ze wszystkich czesci $wiata);
* psychoterapie (podstawy terapii ajurwedyjskiej/duchowej).

Poniewaz medycyna naturalna wymaga pewnych warunkéw ramowych,
dzigki ktdrym jest bardziej skuteczna, wlaczytem tez kilka rozdziatéw o re-
generacji, optymalnym odzywianiu, sporcie, medytacji oraz nauce o energii.
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Wigcej szczegétowych informacji mozna znalezé w moich wezesniejszych
ksiazkach.

Niewazne, jaki kierunek terapeutyczny jest twojg pasja, czy jeste$ nauczy-
cielem jogi lub tai chi, coachem, trenerem regeneracji, psychoterapeuta, oste-
opata, fizjoterapeuta, trenerem sportowym, mistrzem reiki, lekarzem, stoma-
tologiem, weterynarzem czy farmaceuts, nie gra to zadnej roli. Pozwdl si¢
zainspirowac i otwérz na wspaniale skarby tej bardzo wielostronnej medycyny
naturalnej.

Réwnowaga, wzrost i dalszy rozwdj — plan natury

Rozwdj oznacza, ze co$ istniejacego w stanie utajonym moze

w sprzyjajacych warunkach rozkwitaé i wzrastaé. Jesli wzrost | By¢ zywa istota oznacza
ten ustaje za sprawa czynnikéw wewnetrznych lub zewnetrz- | rozwijacsie.

nych, organizm moze to okazywaé w postaci zaburzen sa-

mopoczucia lub nawet objawéw chorobowych. Zupelnie jakby chciat zwréci¢

nam na to uwagg i zmotywowa¢ do podjecia krokéw w celu zmiany sytuadji,
przywrécenia réwnowagi i ponownego sprowadzenia do centrum. Tak wigc we
wezesnym okresie medycyny lekarze zawsze dazyli do tego, aby znalez¢ wiasci-

wy ,medy-kament”, ,re-medium”, aby przywrdci¢ utracone wczesniej zdrowe
centrum. To samo podejscie naturalnie wykorzystuje ,medy-tacja’.

W mojej codziennej pracy jestem zawsze gleboko poruszony, obserwujac,
jak wspaniate sity dziataja w cztowieku, jak rany same si¢ zabliZniaja, ztamane
kosci zrastaja i wszystko wciaz dazy z chaosu do nowego porzadku = uzdro-
wienia. Tak wigc uzdrowienie jest dla mnie zawsze wyrazem proceséw samo-
uzdrawiania. Zachodzi od wewnatrz.

Ajurweda, indyjska nauka o zdrowym zyciu w zgodzie z natura, wychodzi
z zalozenia, ze w kazdej jednostce ludzkiej drzemie potencjal zdrowia, we-
wnetrzna sita dazaca do wyzszego porzadku i optymalnego dalszego rozwoju,
zrédlo energii zyciowej, ktére jest do naszej dyspozycji i z ktérego w kazdej
chwili mozemy czerpaé. Samouzdrowienie jest mozliwe, jesli si¢ na to zdecy-
dujemy. Jak jednak urzeczywistni¢ ten potencjat? Na poczatku oczywiscie zyjac
w zgodzie z prawami natury, stuchajac glosu naszej percepcji i intuicji, zamiast
go ignorowad. Wiele czynnikéw z natury, jak na przyklad swiatlo, cieplo, $wie-
z0$¢, klimat, woda, odzywianie, ziota i oczywiscie rogliny lecznicze, moze nam
pomoéc zachowad réwnowagg. Leki i preparaty chemiczne moga w szczeg6lnych
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przypadkach, zwlaszcza nagltych, okaza¢ si¢ pomocne, ratowaé zycie i by¢ dla
nas wszystkich blogostawieristwem. Czgsto jednak zaburzajg naturalne mecha-
nizmy regulacyjne i procesy samouzdrawiania. Poprzez swoje liczne, nierzadko
nieprzewidywalne dziatania niepozadane mogg spowodowaé

Mamy w sobie | nowe nieszczescie, ograniczajac nasze zycie.

wszystko, czego Zaprasza nas ono, aby$my dane nam istnienie zorganizo-
potrzebujemy, aby moc

¢ 2drowo i w pelni si, wali w taki sposéb, zeby zy¢ zgodnie z wlasng indywidualna

konstytucja, a przy tym w coraz wigkszej harmonii z naszymi
wiasnymi, catkiem indywidualnymi podstawowymi wibracja-
mi, i to w formie, ktéra umozliwia wzrost. Inteligencja naszego ciata, nasza
zdolno$¢ odczuwania siebie i postrzegania naszych potrzeb pomagaja nam zna-
lez¢ catkiem osobisty rytm i styl oraz $wiadomie prowadzi¢ autentyczne zycie.

)

Matka Ziemia — organizm, ktéry nigdy nie $pi

Kazdego dnia najrézniejsze spektakle natury nadaja naszej planecie nowe obli-
cze: jest to ogromny organizm, ktdéry nigdy nie $pi i weiaz podaza za wlasnym
rytmem. Coz za zapierajace dech w piersiach pigckno i réznorodno$é otwieraja
si¢ przed nami, gdy spogladamy z géry w dal albo mozemy podziwiaé ziemig
z samolotu: imponujaca uktadanka laséw, strumieni, rzek, je-
Wszedzie istnieje zycie, |  zior, oceanéw, wysp, gor, pustyn i dryfujacych lodéw. Wszyst-

wszystkowydajesie tak | o jest w ruchu, plynie i nieustannie ewoluuje. Ziemia troszczy
wspaniale przeplatac,
taczyc¢ i wzajemnie . C .. . , .. .
wspierac. | jako pozywienie. Liscie drzew daja nam $wieze powietrze do

si¢ o nas, pijemy jej wodg, jej rodliny i owoce wykorzystujemy

oddychania, odpoczywamy w ich cieniu i zawsze mozemy wes-
przed si¢ o ich pien. W réwnowadze natury wszystko ma swdj sens, a kazde, na-
wet najmniejsze i najmarniejsze stworzenie — wlasne zadanie. Zatem takze kazda
roflina w szczegdlny sposéb stuzy swemu blizszemu lub dalszemu otoczeniu,
wnoszac wklad w zachowanie réwnowagi w ramach specjalnych prawidtowosci.

Kiedy jestesmy gotowi catkiem $wiadomie widzie¢, stysze¢, wacha¢, smako-
wa¢, odczuwaé, oddychaé, méwié, $piewad, jes¢, dotykad sig, poruszad i kroczy¢
naprzéd na wlasnych nogach, otwiera si¢ przed nami zupelnie szczegélna pelnia.

Doswiadczamy wéwczas wspanialej sily wszystkich objawiajacych si¢ nam
daréw, ktére pozostaja do naszej dyspozycji, jesli zechcemy je wykorzystac.
Rodliny i owoce lecznicze to cenna cz¢$¢ tych daréw, z waznego powodu do-

stepnych dla wszystkich zywych istot.



Rozdziat 5

Najlepsze dla ciata,
umystu i ducha

Najlepsze dla silnego serca

(na przyktad w ostabieniu miesnia sercowego)

Serce nazywa si¢ czgsto siedliskiem tego, co niewyttuma-
czalne, duszy, glosu wewngtrznego (intuicji), centrum
ciata oraz zrédlem mitosci i energii zyciowej.

Mozliwe podtoze psychosomatyczne choréb serca

Serce jest osrodkiem uczu¢ i emocji. Gdy wystgpuje niedo-
bér mitosei, wspéiczucia i radosei zycia, moze ono w koricu
»pekna¢” albo ,ztamac si¢”. Totez oschlos¢ i nieczuto$é pro-
wadza czasem do tego, ze spigtrzenie agresywnej, martwej
energii roztaduje si¢ w postaci zawatu.

Przeptyw zycia ulega zahamowaniu, traci swéj rytm, brak
mu centralnego kierunku. Wymaga to ponownego odnale-
zienia wlasnego pierwotnego rytmu. Trzeba wejrze¢ w siebie
i ponownie zda¢ sobie sprawe, dokad wiasciwie ma prowadzi¢
ta podrdz. Stanowi to znak, ze sprawy serca s3 zaniedbywane,
a jego glos, czyli intuicja, nie jest nalezycie wystuchiwany. Ro-
zum pozostaje przewaznie bardzo silnie zafiksowany na po-
rzadku i strukturze — oczekuje si¢ zwyklego rytmu — nie ma
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,Kiedy pozbedziemy
sie poczucia wtasnej
waznosci, tracimy wtedy
tylko pasozyta, ktory od
dawna atakuje nasze
umysty. To, co na tym
zyskujemy, nazywane
jest wolnoscia,
otwarciem umystu,
spontanicznoscia,
prostota, mitoscig
blizniego i wieloma
innymi cechami
szczescia”.

Matthieu Ricard

Podazaj za gtosem
swego serca.
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miejsca na spontanicznos¢, uczucia i emocje. Zycie spowija czesto swego ro-
dzaju normopatia — zmiany staja si¢ niepozadane. Silne przywiazanie do usta-
lonych wzorcéw i ocen okresla codzienng rutyng. Serce jako osrodek mitosci
domaga si¢ radosci i $miechu, a takze chwil, gdy moze otworzy¢ si¢, by mogta
poplyna¢ mitos¢. Obecnie juz nawet oficjalna medycyna uznaje istnienie cho-
roby nazwanej zespotem ztamanego serca (ang. broken-heart syndrome, takie
zespot takotsubo).

Pierwszymi jej oznakami sg podobnie jak w przypadku zawatu silne béle za
mostkiem promieniujace do lewego barku. Powierzchowna przyczyna sa hor-
mony stresu, ktdre czasowo paralizujg czgéci migénia sercowe-
We wiasciwym czasie | go. Jedli zanurzymy si¢ w glebsze warstwy emocjonalnego od-

zadbaj o sprawy swego | czywania, szybko dochodzimy do pytai: Co mi lezy na sercu?
serca, w prZeciWnym

razie bedzie to za o . . .
ciebie musiat zrobi¢ | Zycia podazam za glosem serca? Kiedy moje serce otworzyto

Kiedy ostatnio moje serce zawotato ,hura!”? Czy na drodze

kardiochirurg. | si¢ po raz ostatni? Céz mnie tak przez caly dziel pogania, ze

nie znajduj¢ czasu, by spauzowac i roztadowaé presje?

Zadanie

Czego naprawde chce, czego potrzebuje, czego domaga sie moje serce? Swiado-

mie wytamywac si¢ z szeregu i Swirowad, aby nie musiato tego robi¢ moje ciato.

Dopusci¢ uczucia i obserwowa¢ ich zywotno$é. By¢ otwartym na to, co szalo-

ne i irracjonalne, wykraczajace poza ramy zwyczajnosci. Porzuci¢ stare rutyny

i wymysli¢ co$ nowego — by¢ kreatywnym i twérczym, odkrywaé whasny rytm.

Powréci¢ do whasnych pierwotnych motywdéw i zyczeni serca; rozwinaé

sprawy wlasnego serca; otworzy¢ si¢ na przeplyw energii witalnej; zatroszczy¢

si¢ o whasny §rodek i centrum whasnego zycia; pozwoli¢ sercu, aby si¢ rozra-

stato, rozszerzajac i otwierajac w sensie przeno$nym; stworzy¢ we wlasnym

sercu przestrzen dla calego $wiata; otworzy¢ serce na $wiat i wszystkich ludzi,

nauczyc¢ si¢ mitosci. Pytania: Czy glowa, serce i uczucia po-

Czy zyje i kocham peten | zostaja w réwnowadze? Czy potrafi¢ wyraza¢ moje uczucia?

zrozumienia i sity serca? | Czy odwazam sie kochaé, serdecznie §miaé i ptakaé? Czy stu-
cham glosu mego serca?
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Moc serca (Herzkraft, Ethno Health)

Preparat ten zawiera wszystkie substancje czynne wazne dla
zdrowia uktadu sercowo-naczyniowego, poczynajac od obni-
zajacych cisnienie krwi polisacharydéw z witalizujacego grzy-
ba shiitake przez kwas elagowy z owocu granatu az do popra-
wiajacej krazenie L-argininy. Specyfik ten pozwala wzmocni¢
serce w ostabieniu mig$nia sercowego, aktywnie zapobiega¢
miazdzycy tetnic, regulowaé zawarto$¢ lipidéw we krwi,
a przez to napigcie naczyn, a takze w naturalny sposéb roz-
cienicza¢ krew. Przyczyniaja si¢ do tego migdzy innymi sktad-
niki sproszkowanego czosnku, owoce glogu i granatu, ziele je-
mioly — nie brakuje takze ubichinonu, tiaminy i L-karnityny.

Skladniki
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Mysl przewodnia: oby
moje serce byto petne
wspétczucia i mitosci.

Zazywanie:

2 x 1 kapsutka dziennie
(dawka terapeutyczna: 2
% 2 kapsutki).

winian L-karnityny (11,5 g/100 g), hydrochlorek L-argininy (13,5 g/100 g),
srodek powlekajacy: hypromeloza (roélinna otoczka kapsutki), wyciag z grzy-

ba shiitake (zawiera 10% polisacharydéw — w sumie 1,3 g/100 g), wyciag ze

skérki owocu granatu (zawiera 40% kwasu elagowego — w sumie 2,6 g/100 g),

sok z granatéw w proszku (6,5 g/100 g), maka z pestek granatu (6,5 g/100 g),
koenzym Q10 (6,5 g/100 g), owoc gtogu w proszku (3,2 g/100 g), ziele je-
mioly w proszku (3,2 g/100 g), czosnek w proszku (3,2 g/ 100 g), wyciag
z aronii czarnej 7:1 (3,2 g/100 g), hydrochlorek tiaminy (92,2 mg/100 g).

* Wyciag ze skérki owocu granatu (Punica granatum) zawiera 40% kwa-

su elagowego — ten polifenol zmniejsza odktadanie si¢ ttuszczu w naczy-

niach krwiono$nych.

* Chlorowodorek L-argininy jest prekursorem tlenku azotu i dlatego

dziata regulujaco na napigcie naczyni. W wyniku uwolnienia azotu w ko-

morkach §rédbtonka tetnic poprawie ulega przeptyw krwi — ten wzgled-

nie egzogenny aminokwas chroni, jak dowiedziono, migdzy innymi

przed zawalem serca i miazdzycy t¢tnic.

* Winian L-karnityny zapewnia w tkance serca wytwarzanie energii

z kwaséw ttuszczowych i chroni komérki ttuszezowe przed toksycznym

dziataniem diugotaricuchowych zwiazkéw acylokoenzyméw A.

* Wyciag z grzyba shiitake (Lentinula edodes) zawiera 10% polisachary-

déw. Zwlaszcza beta-glukany, ktére maja dziatanie obnizajace st¢zenie
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tréjglicerydéw i wplywaja na poziom cholesterolu LDL, sprzyjaja popra-
wie elastycznosci $cian naczyni.

* Owoc glogu w proszku (Crataegus monogyna) zawiera migdzy innymi
procyjanidyny z kateching i epikatechina, triterpeny, flawonoidy i kwasy
fenolowe. Badania wykazaly pozytywny wplyw na wydolno$¢ serca, site
skurczu i objetos¢ wyrzutowy serca. Stwierdzono nadto rozszerzenie na-
czyn wieficowych, poza tym gldég stosuje si¢ tez na przyktad w nerwicach
serca, zaburzeniach jego rytmu oraz zbyt wysokim i zbyt niskim ci$nieniu.

e Ziele jemioly w proszku (Viscum album) jest skuteczne przeciw nad-
ci$nieniu. Zawiera migdzy innymi histaming, acetylocholing i kwas
gamma-aminomastowy.

* Makaz pestek granatu (Punica granatum) zawiera polifenole, ktére jak wy-
kazano dzialaja zapobiegawczo przeciw chorobom sercowo-naczyniowym.

* Sok z owocu granatu w proszku (Punica granatum) redukuje, jak do-
wiedziono, odkladanie si¢ blaszek miazdzycowych, nadto zwiazki prze-
ciwutleniajace z owocu granatu obnizajg zlepianie si¢ trombocytéw i ci-
$nienie krwi. Proszek zawiera migdzy innymi elagotaniny (na przyktad
punikalaging), flawonoidy (na przyktad kwercetyng, rutyng) oraz kate-
chiny, a takze antocyjany.

* Koenzym Q10 dziata, jak to udokumentowano, w wielu reprezentatyw-
nych badaniach, w réznych chorobach serca takich jak niewydolnos¢,
dusznica bolesna i ostry zawal migs$nia sercowego. Ubichinon wyréwnuje
niedobér tlenu we krwi, jest pobierany bezposrednio przez mitochon-
dria, gdzie wystgpuje niedobdér Q10, i poprawia bioenergetyczny stan
komérek. Ponadto Q10 ostania przed wolnymi rodnikami.

* Czosnek w proszku (Allium sativum) zawiera migdzy innymi alliing, ajo-
en i saponiny. Sktadniki te zapewniaja na przyktad naturalne rozciencze-
nie krwi poprzez blokowanie fibryny, tagodza procesy starzenia si¢ w na-
czyniach i reguluja zawarto$¢ lipidéw we krwi.

* Owoc aronii posiada wysoki potencjat przeciwutleniajacy i jest bogaty
we flawonoidy, ktére przyczyniajg si¢ do rozluznienia $cianek naczyn, co
z kolei wplywa regulujaco na cisnienie krwi.

Uzupelniajaco mozna zazywa¢ mieszank¢ TMC Schisandra 13.
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Najlepsze dla zréwnowazenia cisnienia krwi
(nadcisnienie)

Mozliwe podtoze psychosomatyczne

Wszyscy znamy wyrazenia ,jestem pod presja’, ,musz¢ odpusci¢” albo bezpo-
srednio nawigzujace do serca ,,wzialem to sobie do serca”. A takze ,z przera-
zenia zamarto mi serce” czy nawet ,ztamalo mi to serce”. To, ile prawdy kryje
si¢ w tych popularnych powiedzeniach, zaczyna coraz bardziej docierad takze

do kardiologdw.

Zgryzoty duszy, choroby, wypalenie zawodowe, potrzeba sprawdzenia si¢

albo bycia doskonalym, podniecenie, Igk, smutek i zto$¢ nio-
sa ze soba niedoceniane zagrozenia, wywierajac (podobnie
jak wyczerpanie, zniech¢cenie i depresja) znacznie wigkszy
wplyw na serce i ci$nienie krwi, niz dotychczas sadzono. To
tak, jakby caly system ze swoja madroscig w oczywisty spo-
s6b domagal si¢ uwagi: wezwanie, by co$ zmienié, przysto-
powacé, zauwazy¢ zaburzenie réwnowagi lub niezaspokojone
podstawowe potrzeby.

Wigkszo$¢ pacjentéw juz kilka miesiecy przed samym
wypadkiem czuje si¢ zmeczona z przeciazenia, wyczerpana
i wyjatowiona.

Dtugotrwata ztos¢ w pracy lub maliedstwie podwaja
u os6b pierwotnie zdrowych ryzyko zawatu serca. Gtéwna
rol¢ odgrywa przy tym zazwyczaj kwestia bycia docenionym.
Presja, aby udowodni¢ co$ sobie samemu lub innym badz
tez zachowywac si¢ w spos6b mily, dobry i wlasciwy, presja,
by funkcjonowac¢ jak osiot $cigajacy marchewke (pieniadze,
uznanie, wladza i tak dalej), prowadzi do ciaglego stresu.
Whbrew naszej najlepszej wiedzy robimy dobra ming do zlej

Narzad potozony za
mostkiem przez dtugi
czas uwazano jedynie za
pompe wielkosci piesci,
ktora kurczy sie mniej
wiecej 100 tysiecy razy
dziennie, przepychajac
przy tym 7 tysiecy litrow
krwi — w sposob czysto
mechaniczny.

Nadcisnienie

jako nastepstwo
ignorancji wobec
wilasnej percepcji lub
wewnetrznej madrosci?
Nastepstwo niedostatku
autentycznosci?

gry i méwimy ,tak”, gdy w rzeczywistosci myslimy wiasciwie ,,nie” — péki nie

pojawi si¢ sygnal ostrzegawczy prawdy, domagajac si¢ autentycznosci.

Brakuje ciszy, aby zwrdci¢ uwage na to, co istotne — podstawowg sytuacje

pelng nerwowego wyczekiwania i wewngtrznego podniecenia; nierozwiazane

konflikty autorytetéw; wypartg wrogosé; chroniczng wewnetrzng potrzebe;
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uporczywe, pozornie niemozliwe do opanowania zmartwienia; ucieczke w we-
wnetrzng aktywnos¢, rozrywki, hamowana agresje; fizyczne samoopanowanie;
prébe kontrolowania wszystkiego; traktowanie zewnetrznych pozoréw jako
czego$ wazniejszego od samego siebie, przy czym krytyka szybko staje si¢ pro-
blemem; pragnienie wykazania, kim si¢ jest, poprzez uzyskane rezultaty.

Zadanie

Wiozy¢ wszystkie | Zamiast znosi¢ ciagla presj¢ i robi¢ dobrg ming do zlej gry,

sity w ofensywne | nalezy zajaé si¢ decydujacym konfliktem i wyrazi¢ go: uze-
rozwigzanie

obciazajacej sytuagji, | WDSUZNI¢ wszystko dzigki szczerej, autentycznej komunika-

gji i wielokrotnej rozmowie.
Zda¢ sobie sprawg, czego tak naprawd¢ potrzeba, aby méc
zy¢ spokojnie, w spos6b zrelaksowany i bez presji.

Swiadomie wstrzyma¢ oddech, a podczas wydechu przyznac sie do swojego
pragnienia zdobycia uznania. Koncentrowa¢ si¢ na najwazniejszych punktach
(czgsto sprawach sercowych/zyciowych). Spojrze¢ do wewnatrz, na motywy
wlasnego serca, zamiast dokonywa¢ projekcji na zewnatrz; wyrasta¢ z siebie
na innych plaszczyznach.

Zestaw na nadcisnienie (Blutdruck-Komplex, Ethno Health)

Ten preparat stabilizuje i reguluje ci$nienie t¢tnicze, moze
Mysl przewodnia: obym | zaréwno stanowi¢ uzupetnienie zwyklej farmakoterapii nad-
bytwolnyiztatwoscia | cignieniowej, jak i by¢ stosowany jako jedyny $rodek przeciw
szedi przez zycie. tej chorobie. Kazdy z jego czysto naturalnych sktadnikéw
pozytywnie wplywa na ci$nienie w naczyniach, co z kolei ma
decydujace znaczenie dla zdrowego, petnego werwy zycia.
Zazywanie: | Sktadniki tej mieszanki ziotowej zawieraja migdzy innymi

2x 1 kapsutka dziennie |  przeciwutleniacze, flawonoidy i alkaloidy oksindolowe, na-
(dawka terapeutyczna:

mi italizuj r reishi wnosi triterpeny hamuj
2 % 2 kapsulk). tomiast witalizujacy grzyb reishi wnosi triterpeny hamujace

ACE (konwertaz¢ angiotensyny).
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Sktadniki

chlorowodorek L-argininy (35,2 g/100 g), srodek powlekajacy: hypromeloza
(rodlinna ostonka kapsutki), wyciag z owocnika grzyba reishi (12 g/100 g, za-
wiera 30% polisacharydéw — 3,6 g/100 g), wyciag z czepoty puszystej (vilcaco-
ry) 10:1 (12 g/100 g), wyciag z lisci eukaliptusa 10:1 (12 g/100 g), koenzym
Q10 (7,2 g/100 g), wyciag z ziela jemioty 10:1 (12 g/100 g), wyciag z lisci
oliwki europejskiej 8:1 (6,0 g/100 g, zawiera 20% oleuropeiny — 1,2 g/100 g).

* Chlorowodorek L-argininy to wzglednie egzogenny aminokwas biat-
kowy o duzej zawartoéci modutu przenoszacego azot (N), ktdry reguluje
ci$nienie krwi i jest szczegdlnie skuteczny w nadcisnieniu.

* Koenzym Q10 jako endogenny przeciwutleniacz ostania serce przed
uszkodzeniami oksydacyjnymi i obniza, jak wykazano, ci$nienie krwi.

* Wyciag z ziela jemioly (Viscum album) zawiera mi¢dzy innymi lektyny,
flawonoidy, ligniny i polipeptydy i jest tradycyjnie stosowany w leczeniu
nadcisnienia, ale takze jako $rodek zapobiegajacy zwapnieniu tetnic.

* Wyciag z owocnika grzyba reishi (Ganoderma lucidum) jest ogromnie
popularny w Tradycyjnej Medycynie Chinskiej. Dowiedziono, ze zawarte
w nim triterpeny obnizaja, mi¢dzy innymi, ci$nienie krwi.

* Wyciag z lisci oliwki europejskiej (Olea europaea) zawiera przeciwutle-
niacz oleuropeing, ktéry poprawia elastycznos¢ $cian tetnic, a przez to
obniza ci$nienie krwi.

* Wyciag z vilcacory, czyli czepoty puszystej (Uncaria tomentosa) zawie-
ra tetracykliczne alkaloidy oksindolowe, ktére oddziatujg pozytywnie na
serce i krazenie, przez co obnizaja ci$nienie krwi.

* Wyciag z lisci eukaliptusa dzi¢ki zawartym w nim triterpenom dziata
szczeg6lnie pozytywnie w nadci$nieniu.

Uzupelniajaco mozna zazywaé preparat ziotowy Ethno Herzkraft (,,moc serca”)
oraz mieszanke TMC Uncaria 11.
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Najlepsze dla stawéw (na przyktad
w reumatyzmie i chorobie zwyrodnieniowej)

— Reumatyzm —
Mozliwe podtoze psychosomatyczne

Zastate, zablokowane stawy odzwierciedlaja sytuacje zakleszczenia, poréwny-
walng do zatarcia silnika (maZ stawowa, odpowiadajaca olejowi maszyny, zu-
zyla si¢), zgodnie z powiedzeniem: kto si¢ nie rusza, rdzewieje. Nie tylko stawy
potrzebuja fizycznego ruchu, takze cata reszta organizmu powinna, jak dobrze
naoliwiona maszyna, pozostawaé w stanie przeplywu, spontanicznosci i zmien-
nosci. Nierzadko to przezyte motywy (niestrawione resztki pokarmowe, guzki
reumatyczne), wpojenia i stare programy blokuja dalszy postep i mozliwos¢
radzenia sobie z Zyciem (wewngtrznym) niczym piasek w korycie rzeki.

Takze zewngtrzna zdolno$¢ wyrazania lub komunikowania si¢ w sposéb
peten empatii, a zarazem autentyczny, moze by¢ bardziej otwarta, szczera
i swobodna zamiast konformistycznie sztywna. Poranna sztywno$¢ moze od-
zwierciedla¢ odretwienie, z jakim osoby dotknigte chorobg spotykaja nowy
dzieni i zycie. Agresja powsciagana w $wiadomosci moze jako autoagresja i bdl
zagniezdzi¢ si¢ w stawach w postaci zapalenia.

Czgsto manifestuje si¢ w ten sposdb nieprzezywana, wyparta krytyka wo-
bec siebie i innych (zwykle cztonkéw rodziny, ale takze w sferze zawodowe;j).
Niespelnione marzenie o harmonijnych, pokojowych relacjach powinno by¢
teraz egzekwowane przez cierpienie (,dyktatura dla dobra wszystkich”) — za-
miast wywalczy¢ sobie pozycje, powinno by¢ uzyskane przez cierpienie (,kto
tak wiele cierpi, musi w konicu zosta¢ nagrodzony”).

Osady nieprzetrawionych probleméw:

e staw palca: konflikt zwigzany z radzeniem sobie z zyciem;

* staw nadgarstkowy: konflikt zwiazany ze zdolnoscia dzialania;

* staw tokciowy: konflikt zwigzany z realizacja;

* staw biodrowy: konflikt zwiazany z post¢gpem w zyciu i sensem zycia;
* staw kolanowy: konflikt zwigzany z upokorzeniem i pokora;

* staw skokowy: konflikt zwigzany z uzyskaniem odbicia.
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Zadanie

Wystepowad w sposdb bardziej otwarty, ofensywny i autentyczny na rzecz wia-
snych potrzeb, rozpoznawaé energie witalne skierowane przeciw nam i prze-
prowadzac je do sfery intelektualno-emocjonalnej, przesunaé punke cigzkosci
z aktywnosci zewngtrznej na wewngtrzng; wycofaé projekeje; przepracowaé
nieprzetrawione problemy przejawiajace si¢ w postaci guzkéw reumatycznych;
przeprowadzi¢ $wiadoma glodéwke w celu rozpuszcezenia guzkéw i oczyszeze-
nia tkanki tacznej ze ztogéw.

Zestaw na reumatyzm (Rheuma-Komplex, Ethno Health)

Ten preparat ziolowy pozwala ztagodzi¢ béle i powstrzymac stan zapalny. Jego
kluczowe sktadniki to ,winoro$l Zeusa” (1ripterygium wilfordii) oraz guggul,
zywica balsamowca indyjskiego. Oba s3 obecnie oficjalnie stosowane w me-
dycynie indyjskiej jako srodek na reumatyzm. Tripterygium daje w obszernych
badaniach lepsze wyniki niz MTX. Ta roslina lecznicza cechuje si¢ zdolno-
$cig hamowania prostaglandyn, a przez to stanéw zapalnych. Zywica guggul
zwigksza ruchomos$¢ zesztywnialych stawéw, krzem za$ wspiera regeneracje
tkanki facznej, a olibanum i kurkuma dziataja przeciwzapalnie. Jestem nie-
skofczenie wdzigezny za ten specyfik, gdyz stanowi on skuteczny aktywny
zestaw przeciw tej wywolywanej przez wielokrotne stany zapalne chorobie.

Sktadniki

wyciag z olibanum (26,8 g/100 g, zawiera 65% kwaséw | Mysl przewodnia:
bosweliowych — 17,2 g/100 g), wyciag z Tripterygium wil- | obym bytotwarty
fordii 10:1 (23,4 g/100 g), srodek powlekajacy: hyprome- Felastyczny.

loza (rodlinna otoczka kapsutki), wyciag z kurkumy 20:1
(13,4 g/100 g, zawiera 95% kurkuminy — 12,7 ¢/100 g),
wyciag z zywicy guggul (balsamowca indyjskiego) 10:1 | Zazywanie:

(13,4 g/100 g), wyciag z lisci pokrzywy 10:1 (6,7 g/100 g | 2% 1 kapsutka dziennie

(dawka lecznicza: 2 x 2

— zawiera 2% kwasu krzemowego — 143 g/100 g), wyciag kapsulki)

z kory wierzby 10:1 (6,7 g/100 g), wyciag z owocnika sopléw-
ki (3,4 g/100 g, zawiera 30% polisacharydéw — 1,0 g/100 g).
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* Wyciag z Tripterygium wilfordii dzicki zawartosci tryptolidu dziala, jak

dowiedziono, przeciwzapalnie, poniewaz hamuje wywolywanag przez li-

posacharydy syntez¢ prostaglandyn.

* Wyciag z olibanum (Boswellia serrata) zawiera 65% kwasu bosweliowe-

go, blokera lipooksygenazy, wykazujacego wysoka selektywnos¢, duza

skuteczno$é oraz nieznaczne dziatania uboczne.

* Wyciag z zywicy balsamowca indyjskiego (guggul) zawiera substancje

czynne gugulsterony i gugulipidy, ponadto triterpen mirranol. Zywica

ta dziala przeciwzapalnie i zwigksza elastyczno$¢ zesztywnialych stawéw.

* Wyciag z kurkumy zawiera 95% kurkuminy, ktéra dziata przeciwzapal-

nie, poniewaz hamuje syntez¢ wywolujacych stany zapalne prostaglandyn.

* Wyciag z lisci pokrzywy zawiera 2% kwasu krzemowego. Krzem jako

gléwny sktadnik komérek kosciotwérezych jest nieodzowny w leczeniu

reumatyzmu.

* Wyciag z kory wierzby (Salicis cortex) zawiera jako sktadnik czynny

przede wszystkim kwas salicylowy, kt6ry hamuje powstawanie prozapal-

nych prostaglandyn.

* Wyciag z owocnika sopléwki (Hericium) zawiera 30% polisacharydéw,

ktére oddziatuja na rozwéj komérek nerwowych — to dlatego ten wita-

lizujacy grzyb jest stosowany migdzy innymi w przypadku nerwobdléw.

Uzupelniajaco mozna zazywaé preparat ziolowy Ethno Gelenkkraft (,moc
stawow”) oraz mieszanke TMC Cythula 12.

— Choroba zwyrodnieniowa stawow —

Mozliwe podtoze psychosomatyczne

Stac sie elastycznym,
¢wiczy¢ w odpuszczaniu
tego, co przebrzmiate.

Wszystkie postaci bélu i zesztywnienia stawdw wskazujg na
skostnienie wewnetrznego nastawienia. Zycie stracito wiele
ze swej zywotnosci i spontanicznosci. Lgniecie do tego, co
swojskie, dobrze znane i pewne, wcigz determinuje codzien-
na rutyng. Wewngtrzne przekonanie, ze to, co nowe, kryje
w sobie zbyt wiele zagrozen, przewaza nad ciekawoscia i pra-
gnieniem urozmaicenia. Pragnienie, by zachowa¢ kontrole
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nad wszystkim i niczego nie odpuszczaé, staje si¢ az nadto widoczne najpéz-
niej wtedy, kiedy nie sposdb juz utrzyma¢ filizanki kawy, bo wciaz wyslizgu-
je si¢ z reki. Béle stawéw przywoluja nasza swiadomos¢ do chwili obecne;.
Madro$¢ ciata pokazuje tutaj, ze konieczna jest reorientacja $wiadomosci, bo
W przeciwnym razie zycie zamiera.

Zadanie

Przyzna¢ si¢ do wlasnego skostnienia, spontanicznie zy¢ chwila biezaca, oka-
zywaé otwarto$¢ na nowe, rozpoznawac i przezwyci¢zaé nawyki i wzorce. Te-
maty cienie — gdzie mozna rozpoznac stare, praktyka przyjmowania i odpusz-
czania, rozpoznawanie, a nastgpnie puszczanie kontroli, wtadzy i manipulacji.

Moc stawéw (Gelenkkraft, Ethno Health)

W tym preparacie potaczono endogenne substancje siarczanu
glukozaminy i siarczanu chondroityny z MSM. Dodatkowo | Mysl przewodnia:

dofaczono w bardzo skoncentrowanej postaci dwa korzystnie | obym bytwolny ilekki.
dzialajace na stawy grzyby lecznicze stosowane tradycyjnie
w medycynie chiriskiej. Uzyskano w ten sposéb bardziej sku-
teczny zestaw, ktéry nie tylko dziata przeciwb6lowo (na przy- | Zazywanie:

ktad dzieki MSM i kordycepinie), ale tez spowalnia degradacje | 21 kapsutka dziennie
(dawka lecznicza: 3 x 2

chrzastki i odbudowuje ja. Wysokie st¢zenie substancji od- kapsulki.

zywczych w mieszance (migdzy innymi selenu, wielocukréw,
wapnia i witamin), dostarczanych przez witalizujace grzyby,
kordyceps chiniski i shiitake, a takze wapien z korali wspiera
odbudowe struktur kostnych.

Sktadniki

39% siarczanu D-glukozaminy 2 KCI (25,5 g/100 g, z rakéw), 19,6% me-
tylosulfonylometanu (MSM, 19,6 g/100 g), 15% siarczanu chondroityny
(13,2 g/100 g, z wolowiny), srodek powlekajacy: hypromeloza (roslinna otoczka
kapsutki), wyciag z kordycepsu chiriskiego 10:1 (4,9 g/100 g), wapien z koralu
(zawiera 20% wapnia — 980 mg/100 g), wyciag z shiitake (10% polisacharydéw
—490 mg/100 g).
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* Siarczan chondroityny zawiera czasteczki kwasu glukuronowego i ga-
laktozaminy, a jako jeden z gtéwnych sktadnikéw chrzastki jest istotny
w leczeniu zwyrodnienia stawéw.

e Siarczan glukozaminy jako substancja endogenna ostania zuzyta chrzast-
ke i przyczynia si¢ do ograniczenia jej zuzycia, a nawet mu zapobiega.

* Metylosulfonylometan (MSM) jest organicznym zwigzkiem siarki, kté-
ry hamuje wytwarzanie prozapalnych cytokin i dziata detoksykujaco —
twierdzi si¢ tez, ze odbudowuje chrzastke.

* Kordyceps chinski (Ophiocordyceps sinensis) pochodzi z wyzyn Tybetu
i jest od wiekéw stosowany w medycynie chiriskiej. Wedtug najnowszych
wynikéw badan wyciag z tego grzyba dziala jak naturalny, skuteczny sro-
dek przeciwbdlowy w zwyrodnieniu stawéw — za co odpowiadajg rézne
sktadniki, takie jak kordycepina, selen, witamina B,, B, B,,, Ei K.

* Wapien z koralu jest dobrze przyswajany przez organizm i przeciwdziata
jego przekwaszeniu.

* Wyciag z grzyba shiitake (Lentinus edodes) zawiera polisacharydy (mig-
dzy innymi lentinan), a takze szczegblnie duzo substancji odzywczych
(selen, potas, cynk, witaminy A, C, D, E, B,B,i tak dalej).

Uzupelniajaco mozna zazywaé preparat ziolowy Ethno Health Rheuma-
Komplex (,zestaw na reumatyzm”) oraz mieszanke¢ TMC Cythula 12.

NaJIepsze dla droznosci naczyn
i zrbwnowazonego poziomu cholesterolu we krwi

Mozliwe podtoze psychosomatyczne

Tetnice stuzg do transportu tlenu i substancji odzywczych, a wige zaopatrze-
nia w energi¢. Cholesterol jest materiatem ,,opatrunkowym”
Materiat opatrunkowy, | 1 uszczelniajacym dla tych czgdci organizmu. Zatem przezy-

transportowany | wamy nie§wiadomg prébe uzbrojenia si¢ w nadmierng ilos¢

w nadmiarze przez
strumien energii
zyciowej, staje sie
problemem. | sama w sobie, ,cegietka budulcowa” w przewodach ener-

materiatu opatrunkowego (cholesterolu) dla ochrony przed
nieszczelnymi miejscami i izolowania si¢. Kazda, niewielka

gii Zyciowej (naczyniach) zostaje rozbudowana do wielkiej
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~cegly”, gdyz wystepuje obfito§¢ materiatu. Efektem tego jest silne przeciaze-
nie kanatéw energetycznych, ktére na wszystkich poziomach petne sg ,,placéw
budowy” i ,.ekip remontowych”. Zwigksza to zagrozenie wystapienia waskich
gardel (redukcja $wiatta tetnicy), korkéw (niedrozno$é¢ naczynia) oraz catko-
witego impasu (zatamanie zaopatrzenia komérek).

Do przepracowania

Radykalna rezygnacja z produktéw spozywczych, ktére wprowadzaja do orga-
nizmu nadmiar ttuszczéw (produkty zwierzece, zte ttuszcze). Wyjasnié kwe-
stig, dlaczego tak rzadko si¢ to udaje.

Wyszukaé obszary, gdzie nie jestesmy ,catkiem szczelni” i podja¢ odpo-
wiednie kroki na plaszczyZnie metaforycznej. Zwracaé na siebie wigksza uwa-
ge, a szczegélnie na to, co wspiera nasze zycie, a co je ogranicza.

Rozwija¢ $wiadome strategie, aby pozna¢ i przepracowad whasne czute (sta-
be) punkty — da¢ sobie czas na wygojenie ran.

Zestaw na cholesterol (Cholesterin-Komplex, Ethno Health)

Temat cholesterolu rozbudza emocje. Trzeba tu bardzo krytycznie postrze-
ga¢ tak zwane podejscie naukowe oraz sit¢ lobby farmaceutycznego. Dziatania
uboczne statyn, stosowanych zazwyczaj jako leki obnizajace poziom lipidéw,
okazuja si¢ w dluzszej perspektywie katastrofalne. Nowe badania pokazuja wy-
razne zaleznosci migdzy zazywaniem statyn a wystgpowaniem przedwczesnej
demengji i nic w tym dziwnego, bo przeciez mézg zbudowany jest zasadniczo
ze struktur spokrewnionych z cholesterolem. Potrzebujemy cholesterolu, by
ten narzad prawidtowo funkcjonowat. Jedyne pytanie: przy jakim poziomie
cholesterolu badz tez od jakiej wartosci relacji LDL/HDL trzeba w przypad-
ku czynnikéw ryzyka (jak zawat serca czy udar mézgu) koniecznie stosowaé
statyny? Zgodnie z moim do$wiadczeniem nalezy wpierw zrobi¢ wszystko,
aby obnizy¢ ten poziom dzigki zmianie sposobu odzywiania i stosowaniu le-
kéw medycyny naturalnej. Takie chemiczne farmaceutyki jak statyny nalezy
przepisywac tylko w przypadku najwyzszego zagrozenia zawalem, gdy zmiana
diety nie daje efektu, a wartosci cholesterolu pozostaja bardzo wysokie (znacz-
nie powyzej 300).
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Dr med. Ingfried Hobert jest lekarzem zajmujgcym sie
medycyng holistyczng i etnomedycynqg, nauczycielem
medytacji, wyktadowcqg oraz autorem licznych porad-
nikdw zdrowotnych i ksigzek o tradycyjnych metodach
uzdrawiania. Opracowat wtasng holistyczng metode
terapii, ktéra tgczy konwencjonalng medycyne, natu-
ralne uzdrawianie i wiedze terapeutyczng zaczerpnietq

z wielu kultur.

Autor przedstawia naturalne skarby uzdrawiajgce z catej
planety. Zebrat tradycyjng wiedze medyczng od naro-
doéw ze wszystkich kontynentow i potwierdzit jej skutecz-
no$¢ za pomocg nowoczesnych metod naukowych.
Rezultatem sg skuteczne mieszanki ziotowe i réznorodne
receptury, ktére pomagajq zwalczac wiekszos¢ chordb.

Teraz i Ty odkryjesz najlepsze preparaty na:

* silne serce i zrbwnowazone ciSnienie krwi,

e zdrowe stawy, ptuca, watrobe, prostate,

e drozno$¢ naczyn i uregulowanie poziomu
cholesterolu we krwi,

e prawidtowy metabolizmm weglowodandw,

e dobry wzrok,

* ukrwienie mozgu i Swiezy umyst,

e aktywne trawienie,

* zycie bez alergii,

e zdrowy sen,

* zachowanie prawidtowej wagi.

Domowa apteczka na dolegliwosci ciata i ducha
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