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CZESC1

Nasz swiat potrzebuje
wiekszej odpornosci
— teraz i w przysztosci

W artykule z 6 marca 2020 roku w Stiddeutsche Zeitung jest mowa
0 ,Pandemii fake newséw” i tym, jakoby nie istnial zaden skutecz-
ny $rodek na zwickszenie odpornosci. Juz samo to stwierdzenie jest
jednak fake newsem. Oczywiscie, ze istnieja whasciwe sposoby na
wzmocnienie naszej odpornosci. W kazdym razie nie dzicki farma-
ceutykom medycyny akademickiej, ale dzieki srodkom i praktykom
pochodzacym z medycyny naturalnej ludéw tego $wiata. Chod
ich skuteczno$¢ potwierdzaja liczne badania naukowe, fakt ten
jest wciaz ignorowany, zeby nie powiedzie¢ przemilczany. O tym
whasnie méwi pierwsza, bardziej ogdlna, czes¢ tej ksiazki. Kolejne
rozdzialy poswigcone sa juz konkretnie ,kryzysowi koronawirusa”.
Wedtug mojej opinii chodzi tu o zaostrzong sytuacje, w ktérej ist-
niejace juz od dawna problemy kumulujg sie niczym w soczewce.
Wiele mozemy si¢ z tego nauczy¢. I musimy, jesli nie chcemy sami
sta¢ si¢ ofiarami naszych wlasnych dziatan i zaniechan.
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Podstawa: odzywianie i styl zycia

1. Wedtug badari prof. Andreasa Michalsena ze szpitala Imma-
nuel-Krankenhaus der Charité w Berlinie glodéwka lecznicza
obniza tak zwany poziom CRP — marker stanu zapalnego or-
ganizmu. Oznacza to, ze post obniza gotowos¢ organizmu do
reakcji w postaci standéw zapalnych i zwigksza odpornosc.

2. DPiszac poradnik ,Kurzzeitfasten”, bylem zdumiony ilo$cia
naukowych dowoddéw na prozdrowotny i wzmacniajacy od-
pornos¢ efekt tych prostych dziatari — az po zwigkszenie zdol-
nosci organizmu do radzenia sobie z chorobami nowotwo-
rowymi. Wskazuja na to setki badan; zebralem je na swojej
stronie internetowe;.

3. Badania amerykanskich naukowcéw réwniez potwierdzaja,
iz pelnowarto$ciowa dieta roslinna, tzw. peace food’, moze
wplywaé na obnizenie poziomu CRP, a co za tym idzie —
zmniejszenie gotowosci organizmu do manifestowania sta-
néw zapalnych. Potwierdzaja to ,Badania chiriskie” profe-
sora Colina Campbella. To klasyczny przyktad medialnego
ignorowania prawdy, ktéra nie przystaje do koncepgji ani
interesOw przemyslu zywieniowego i farmaceutycznego.

4., Smier¢ czai sic w jelitach” — wiedzial o tym juz Hipokrates,
protoplasta medycyny. Zdanie to spopularyzowal na powrét
austriacki lekarz zajmujacy sie glodéwkami leczniczymi —
F. X. Mayr. Medycyna akademicka ,odkryta” na nowo jeli-
ta réwniez dzicki filmowi i ksigzce studentki medycyny Julii

* Peace food - zréwnowazone odzywianie, korzystnie wptywajace na naturalne srodowisko,
réwnowage gatunkow i ludzka nature (przyp. thum).
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Enders. Znana od dawna lekarzom zajmujacym si¢ glodéw-
kami flora jelitowa zostata w mig przechrzczona na mikro-
biom i przedstawiona jako wiasne odkrycie. Powszechnie
wiadomo réwniez, ze flora jelitowa angazuje blisko dziesigd
razy wiccej ,pracownikéw”, niz jest komérek w naszym ciele.
Nazywaja sie one symbiontami i stanowia gtéwna podpo-
re ukladu odpornosciowego w organizmie, migdzy innymi
wplywajac na nasz nastrdj, wage, a co za tym idzie — ogélna
odporno$é. Coraz wicksza popularnos¢ zdobywa wptywanie
na ich pracg za pomocy tak zwanych probiotykéw. Ponad-
to juz od dziesigcioleci polecam naturalny wariant w postaci
specyfiku o nazwie ,Rechtsregulat”, sfermentowanego pre-
paratu wspomagajacego dziatanie ,pracownikéw” flory jeli-
towej. Jak potwierdzaja badania, wplywa to pozytywnie na
komoérki NK - niezbedne w walce z wirusami.

S. Wyciszanie ,silent inflammation™

Dzisiaj nie mamy watpliwosci, iz w wielu powaznych choro-
bach, takich jak zawal mies$nia sercowego, rak czy Alzheimer,
istotng role odgrywaja ,ciche infekcje”. Oznacza to, Ze tla-
ce si¢, przewlekle ogniska zapalne podkopujg sity uktadu
odpornosciowego, w ten sposéb go ostabiajac. Réwniez
i w tym aspekcie medycyna akademicka potrzebowata zbyt
duzo czasu, by w ogdle to przyznaé. Mozna podejrzewad, ze
w gre wchodzilo i nadal wchodzi tabu - iz przyczyna tego
wzbierajacego ciagle zagrozenia dla naszego zdrowia tkwi
przede wszystkim w stylu Zycia oraz pogarszajacych sie wa-
runkach zywieniowych, mimo materialnego dostatku.

Dowiedziono naukowo, ze u kréw, ktére nie otrzymywa-
ly trawy, tylko pasze, zaréwno w ich mleku, jak i w miesie

* Silent inflammation - cichy stan zapalny (przyp. ttum.).
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Co temperatura ciata mowi
o naszym uktadzie immunologicznym

Dzi§ wiemy — co zreszta udowodniono naukowo — ze wraz z kaz-
dym stopniem goraczki odpornosé zwigksza sic ponaddwukrotnie.
Majac trzydziesci osiem stopni Celsjusza, mamy ponaddwukrot-
nie wieksza odporno$¢, niz majac trzydziesci siedem stopni Celsju-
sza. Za$ majac trzydziesci dziewig¢ stopni Celsjusza — odpornosé
zwicksza si¢ ponadczterokrotnie!

Kiedy jednak temperatura obniza si¢ z trzydziestu siedmiu
stopni do trzydziestu szesciu stopni Celsjusza, o potowe spada
réwniez nasza odporno$é. Moze by¢ to tragiczne w skutkach. Na
przestrzeni dziejow rzecz wyglada bowiem nast¢pujaco: tempera-
tura ciata ludzkosci obniza sic. Japoriscy naukowcy zaobserwowa-
li w ostatnich pie¢dzisieciu latach spadek temperatury o nie mnie;j
niz pét stopnia. W ostatnich stu latach prawdopodobnie byt to
caly stopien, w zwigzku z czym straciliémy potowe naszej odpor-
nosci! Juz przed laty informacja ta wstrzasnela mng tak mocno,
ze prosi}em swoich pacjentéw o rutynowy pomiar temperatury
ciata. I potwierdzito si¢: wickszos¢ z nich od dawna nie osiggata
tych niecatych trzydziestu siedmiu stopni Celsjusza, uznawanych
za temperature normalna i zdrows.

Spéjrzmy na to w kontekscie obrazu klinicznego choroby: ,,cool-
ness” to cos wiccej niz tylko trend w modzie czy zwykle zjawisko,
»chillowanie”, nowe okreslenie na cos, co mozna nazwa¢ spotecz-
nym ozigbieniem. Jak na ironi¢ ochtodzenie w stosunkach miedzy-
ludzkich jest ,w najwyzszym stopniu” szkodliwe dla zdrowia na
wielu plaszczyznach: od ciata, przez dusze, po wspdtzycie spotecz-
ne. Jedynie dla umystu taki stan rzeczy wydaje si¢ by¢ pozadany,

poniewaz chlodne spojrzenie nigdy nie zaszkodzi. Reasumujac,
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byloby o wicle lepiej, znowu bardziej si¢ zachwycaé, zapalaé do
mitosci i do zycia. Goraczkowe oczekiwanie na cos jest o wiele
lepsze niz branie wszystkiego na chtodno. Jest tez przyjemniejsze
od prawdziwej goraczki, ale i ona jest nieporéwnywalnie lepsza od
stanu, w ktérym organizm nie manifestuje nigdy swego ztego sa-
mopoczucia goraczka. W kontekscie unikania stanéw zapalnych,
dla naszej sytuacji immunologicznej btogostawienistwem bytaby
rozgrzewka przed zyciem i jego zadaniami. Dobrym srodkiem do
tego jest ruch, zaréwno fizyczny, jak i umystowo-duchowy.

Czy goraczka zawsze jest ,,zta"?

Dawne pokolenia lekarzy dalekie byly od odpowiadania twier-
dzaco na to pytanie. Dzisiejsze pokolenie zdaje si¢ je zwyczajnie
ignorowaé. Matematyk Archimedes méwit: ,Dajcie mi punkt
oparcia, a porusz¢ Ziemie”. Za$ Parmenides, jeden z protopla-
stéw medycyny, twierdzit: ,,Dajcie mi moc wywolywania goracz-
ki, a ulecze kazda chorobe”.

Mogac dzis, mniej lub bardziej brutalnie, zbijaé goraczke przy
kazdej nadarzajacej si¢ sposobnosci przy pomocy farmaceuty-
kéw, zadajemy tym cios w plecy naszemu uktadowi odporno-
Sciowemu. Pamictam z dziecifistwa, jak nasi rodzice oktadali
nam, dzieciom tydki zimnymi kompresami, tagodnie obnizajac
w ten sposéb goraczke lub spowalniajac jej wzrost, co oznaczato,
ze nadal moglismy goraczkowal. Dzigki zwickszajacej sic w ten
sposéb odpornosci, mobilizowane byty sily organizmu do sa-
mouleczania si¢. Co interesujace w tym kontekscie, to fake, ze
pacjenci chorujacy na raka niezwykle czgsto nie s3 juz w sta-
nie w ogdle goraczkowad, co wiaze si¢ z tak zwanymi pustymi

- 66 -
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wywiadami chorobowymi, a oznacza, Ze przez lata lub nawet

dziesiatki lat nie byli tak naprawde chorzy.

Zabiegi Kneippa: mobilizowanie
i wspieranie uktadu odpornosciowego

Wzmacniajace odpornos¢ dziatanie terapii Kneippa jest po-
wszechnie uznane; podobnie jak dzialanie nie tak popularne;j
terapii Felkego. Wspdélnym mianownikiem obu tych terapii jest
hartowanie. To pozytywne dzialanie jest nickwestionowane,
poniewaz mobilizuje i wspomaga uktad odpornosciowy. Jedno-
cze$nie jednak nie jest bardzo popularne. Przeciwnicy metody
wskazuja, ze byta ona naduzywana w czasach nazistowskich.
Nie zmienia to faktu, ze hartowanie ma wiele zalet i warto
z niego korzystaé takze dzisiaj. Jednak wspétczesny cztowiek
ma to do siebie, ze trzyma si¢ z daleka od wszystkiego, co nie-
wygodne i co wymaga wysitku. Woli tykaé tabletki. Fakt ten
cieszy przemyst farmaceutyczny i jednocze$nie ostabia uktad
odpornosciowy.

Wigkszos¢ zabiegéw, ktére ksiadz Kneipp zaleca w swojej
sterapii porzadkowej”, prowadzi do stopniowego zahartowania
i stymuluje uklad immunologiczny. Sebastian Kneipp, ktéry
byl chorowity, opracowat terapie zimnej wody i dzigki swym
popularnym ¢wiczeniom zyskal zadziwiajaca odpornosé: stat
sic zdrowszy, silniejszy i bardziej sprawny — a przede wszystkim
mniej niz kiedykolwiek weczesniej podatny na choroby.

Ostatnia z wymienionych korzysci méwiaca, ze zwolennicy
terapii Kneippa od zawsze s3 o wiele mniej podatni na wirusy
przezigbienia i grypy oraz lepiej i szybciej radza sobie z choroba,
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powinien nas szczego’lnie zainteresowaé w czasach zwigkszonego
niebezpieczerﬁstwa zarazenia nowymi wirusami!

Czy brodzimy boso wlodowato zimnym strumieniu, a nastepnie
na mokre i zimne stopy zakladamy skarpety i buty, chodzac w nich
do chwili, az znéw bedzie nam ciepto; lub rano pod koniec kapieli
puszczamy na cialo strumieri zimnej wody, a pdZniej ruszamy sie
dla rozgrzewki, czy tez korzystamy z leczniczych kapieli ramion lub
stop — zasada jest zawsze ta sama: dziatamy zimnem i dajemy orga-
nizmowi szanse, a przede wszystkim czas, na to, by pozwolil mu
zadziataé i zmienit je diametralnie w przyjemne ciepto.

Chodzenie boso po $niegu — albo wrecz tarzanie si¢ w nim!
— a nastepnie rozgrzewajacy bieg jest rdGwnie wart polecenia, co
legendarne brodzenie bocianim krokiem po porannej rosie. Or-
ganizm mierzy si¢ z zadanym bodZcem, by nastepnie dosta¢ czas
nie tylko na odprezenie, ale i na zareagowanie na ,skrajnosci”.
Osobiscie kocham ptywanie w lodowatej wodzie, a nastepnie
rozgrzewanie sic w wodzie (termalnej) o temperaturze ciata.
»Kneipp dla catego ciata” — mozna by powiedzied, i olbrzymia
stymulacja krazenia, objawiajaca si¢ w cieptej wodzie wyraznym
mrowieniem na calym ciele. Zwigkszenie odpornosci odczuwa
si¢ wyraznie juz po kilku tygodniach: po prostu czujemy si¢
ogdlnie silniejsi.

Cwiczenia Kneippa pokazuja w cudowny sposdb, ze stymulo-
wanie organizmu wspomaga jego funkcjonowanie. Nalezy jednak
uwazaé na to, by nie przeforsowaé organizmu. A wiec, nigdy -
w dzisiejszym pospiechu — nie dodawa¢ kolejnego bodzca, jesli
pierwszy nie zaczal jeszcze dziatac!

.68 .
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Nie tylko dziatanie - brak dziatania
rowniez moze bardzo poméc

Nie potrzebowalismy koronawirusa, by dowiedzie¢ si¢, dla kté-
rych grup populagji infekcje grypopodobne sg szczeglnie niebez-
pieczne. Od dawna pokazuja to fale zachorowan na grype, ktérych
do$wiadczamy co roku. Sa to — jak juz wspomniatem — osoby oty-
le, osoby chorujace na cukrzyce typu 2, pacjenci z nadci$nieniem
oraz palacze. W naturalny sposéb maja oni najstabsza odpornosé¢,
wskutek czego sg bardziej podatni niz inni na chorobotwércze
drobnoustroje oraz najbardziej narazeni na komplikacje, z zapale-
niem pluc wlacznie.

Jaki rodzaj braku dziatania mégtby wzmocnié nasz uktad od-
porno$ciowy, réwniez doskonale wiadomo. Warto jednak wcigz
to powtarzaé, by przekonad wiccej oséb do whasciwej zmiany ich
stylu zycia. Zwigkszone ryzyko zachorowania nie spadto na nich
przeciez z nieba. Innymi stowy: przyczyny wskazanych proble-
méw zdrowotnych mozna wzglednie tatwo i niezwykle skutecz-
nie wyeliminowaé. A to zaczyna si¢ brakiem dziatania!

Jesli chcialby$ odtrué¢ swéj organizm, nie mozesz po prostu
oczekiwad, ze jaki$ srodek lub dziatanie lekarza moga mu poméc
w sposéb decydujacy. Wystarczy przestaé jes¢ biatko zwierzece!
Dopiero zaniechanie tego czynnika sprawia, ze wszystkie inne
aktywne dzialania w ogéle nabierajg sensu.

Osoby z otytoscia — moga dazy¢ do swojej idealnej wagi i zmie-
ni¢ diet¢ — moga osiagnad i utrzymac swoja idealng wage. Wiecej
na ten temat przeczytasz w rozdziale o wyzwaniach online doty-
czacych idealnej wagi.

U os6b chorujacych na cukrzyce typu 2 i nadcisnienie wyglada
to podobnie. Informacje na temat wzorca kryjacego si¢ za obiema
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tymi chorobami znajdziesz w mojej ksigzce ,,Krankheit als Sym-
bol”. Zmiana diety zrobi reszte.

Palacze mogg odkry¢ swéj duchowy wzorzec w kieszonkowym
wydaniu ksiazki ,Rauchen”i - trzymajac si¢ zawartych w niej wska-
zéwek — uwolni¢ od niego siebie oraz swéj uktad odpornosciowy.

Dla ulatwienia, w ramach wstepu w przypadku wszystkich uza-
lezniert — natogu nikotynowego, uzaleznienia od cukru lub ogélnie
od jedzenia — zalecam przynajmniej jeden tydzien wstepnego postu!

©0 © 0 © © 0 0 0 0 0 00000000 000000000000 0000000000000 000 000

W przypadku pandemii COVID-19 ,jedynie” czternascie pro-
cent os6b zakazonych dotknietych jest ciezkim przebiegiem
choroby. W tym przede wszystkim osoby wczesniej wymie-
nione. Mogtyby one najefektywniej wzmocni¢ swoj uktad
immunologiczny, poprzez przezwyciezenie trzech wigza-
cych sie z ryzykiem obrazéw klinicznych choroby (otytosci,
cukrzycy typu 2, nadcisnienia) oraz natogu nikotynowego.
Jest to tym tatwiejsze, im intensywniej wigczymy w to kom-
ponent duchowy.
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Tradycyjne $rodki i drogi lecznicze:
od ,zielonej sity” Hildegardy z Bingen
po naturalna kuracje czterech zywiotéw

Kolysanie sie¢ w TamanGa w hamaku mi¢dzy grubymi pniami
bukéw naszej bukowej katedry, w towarzystwie delikatnych po-
dmuchéw wiatru i relaksowanie wzroku widokiem na zielen, by
zrobi¢ w sobie miejsce dla ,,zielonej sity” — ,Viriditas”. Dla mnie to
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Uktad immunologiczny i mig§nie mozna wyéwiczy¢ w podob-
ny sposéb. Jedli chodzi o zgby, to dzigki bardziej ofensywne-
mu przezuwaniu pokarmu mozna rozwinaé swoja ekspresjg.
Przynajmniej na poczatku czgsto trzeba si¢ nieco przemdc, tak
jak w przypadku ¢wiczen wedtug Kneippa. Hartowanie wspo-
maga i ¢wiczy odpornoéé, jeszcze glebiej jednak siega prowo-
kujaco-odwazne myslenie o konfrontowaniu si¢ z trudnymi
sytuacjami we whasnym zyciu. Wszystko to, koniec kornicéw,
dziata stymulujaco na uktad odpornosciowy i moze by¢ wy-
korzystywane nie tylko w okresach grypowych, by polepszy¢
swoje szanse, by wyjs¢ z choroby bez szwanku lub spiewajaco
sie z nig rozprawic.

Test uktadu odpornosciowego
wedtug witasnego pomystu

* Jak szybko si¢ przezigbiam?

¢ Czy nie dotyka mnie fala zachorowari na grype?

* Czy tez zawsze wtedy jestem chory?

* Ogdlnie, jak bardzo jestem podatny na choroby?

* Jak bardzo lubi¢ swoje zycie?

* Czy tez darze je raczej chtodnym uczuciem?

* Czy czerpie z zycia pelnymi garéciami?

* Czy tez juz zrezygnowalem? Nie podpisuje sie pod swoim
zyciem?

* Kiedy ostatni raz mialem goraczke?

* Czy w ogdle jeszcze miewam goraczke? To znaczy, czy jestem
w stanie polozy¢ na szali wszystko w fizycznej walce o swoje
zycie?
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To, czego potrzebujemy teraz wszyscy...

¢ Co sprawia, Ze si¢c goraczkuje — w sensie przenosnym?
¢ Co najbardziej lubi¢ w zyciu? Co sprawia, ze chce mi si¢ wsta-
wad rano z tézka?

Checklista dotyczgaca wzmochnienia odpornosci fizycznej

1. Wiszystko to, co zostato juz wezesniej wymienione, jak spacery
po lesie dla wzmocnienia liczby komérek NK, ruch na $wie-
zym powietrzu, jogging lub bieganie po lesie, hartujace ¢wicze-
nia wedtug Kneippa.

2. Cwiczenia tai chi — delikatna podstawowa forma wszystkich
sztuk walki = film instruktazowy pod adresem: www.Lebens-
WandelSchule.com) oraz, w petni $wiadomie, prawdziwe sztu-
ki walki:

¢ (kick) boxing i karate na $wiezym powietrzu lub na fonie natury;

* sauna w bio-saunie z zabiegiem z wykorzystaniem zimnej
wody na koniec — od stref peryferyjnych do serca, a nastepnie
réwnie dlugi odpoczynek — jeszcze lepiej z relaksujaca medy-
tacja z przewodnikiem;

* wtérne substancje rodlinne wzmacniajace odpornosé. Post
krétkotrwaty oraz tydzieri postny, a nastgpnie zmiana planu
zywieniowego petnowartosciowy diete roélinna peace food
w celu regeneracji. Dla odzyskania odpornosci i jej dalszego
wzmacniania warto pomysle¢ réwniez o mozliwie jak naj-
wickszej ilosci $wiezych, intensywnie przezuwanych suréwek;

* pobudzanie goraczki, na przyktad w kabinie na podczerwien,
zamiast jej zwalczanie. Chodzenie boso w celu zatankowania
antyoksydantéw bezposrednio od Matki Ziemi.

- 103 .



Skuteczna ochrona przed infekcjami i wirusami

Niezwykle wazne:
wzmachianie odpornosci duchowej

Reguty dotyczace nastawienia i zachowania

1. Odwaznie méwic o urazach duchowych.

2. Nie tolerowa¢ niczego, co szkodzi; z odwaga mierzy¢ sie
z takimi zachorowaniami.

3. Odwaznie stawaé w obronie potrzebujacych pomocy: cho-
rych, niepetnosprawnych, dzieci i zwierzat.
Swiadomie ¢wiczy¢ odwage cywilng.

5. Odwaznie wystepowaé przeciwko niesprawiedliwosci,
wyj$¢ z ukrycia, zdeklarowad si¢ i stawi¢ czota.

6. Konfrontowaé si¢ z nierozwigzanymi konfliktami i je

rozwigzywac.

Odpornosé na poziomie swiadomosci
Tutaj z kolei przeciwnie: nalezy powstrzymaé postawe obronna,
sta¢ si¢ bardziej otwartym na nowe dos$wiadczenia, réwniez na
obce wplywy, jedli chodzi o zwiazki, ale tez kwestie kulturowe.
Odwazniej si¢ integrowad. Uczy¢ sie broni¢ swojego zdania. Udo-
wodni¢ gotowo$¢ do plyniecia pod prad (wbrew gtéwnemu nur-
towi). Rozwijaé kulture prowadzenia konstruktywnego sporu.
Nastawi¢ si¢ na duchowy rozwdj, odnalezé siebie, zamiast
czekaé. Mie¢ odwage przyznawac sie do btedéw, uczy¢ si¢ na ble-
dach. Nauczy¢ si¢ traktowad rozczarowania jako koniec ztudzen.
Odwazy¢ si¢ na zmiane myslenia.
Odwaznie broni¢ tego, co wartosciowe, taczy¢ je z tym, co nowe.
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wydawnictwovital.pl

Dr Ruediger Dahlke to nie tylko lekarz, psychoterapeuta, ale réwniez
wyktadowca, autor wielu $wiatowych bestselleréw i ekspert w dzie-
dzinie duchowosci. Napisat ponad 60 ksigzek, ktére do tej pory sprze-
daty sie w ponad pieciu milionach egzemplarzy. Jest zwolennikiem
medycyny komplementarnej. Na swoich warsztatach i wyktadach sta-
wia sobie za cel potagczenie kwestii fizycznych z duchowymi i zacheca
do wziecia catkowitej odpowiedzialnos$ci za swoje zdrowie.

Jak w okresie pandemii dba¢ o zdrowie?
W jaki sposéb bez lekéw ochronié sie przed infekcjami,
bakteriami i wirusami?

Autor podpowiada, jak samodzielnie i skutecznie zbudowaé dtugotrwatg od-
pornos$¢ organizmu. Nie tylko na co dzien, ale gtéwnie wtedy, kiedy pojawia
sie ostra infekcja, choéby w czasie pandemicznego rozprzestrzeniania sie wi-
ruséw, na przyktad koronawiruséw powodujgcych COVID-19. Wyjasnia, jakie
jest prawdziwe podtoze powstawania infekcji oraz udziela praktycznych wska-
zbéwek dotyczgcych ich zwalczania. Uswiadamia, jak radzi¢ sobie z kryzysami,
jakie srodki zapobiegawcze stosowac i jakie wnioski wyciggngc¢ z zaistniatej
sytuacji zwigzanej z pandemig COVID-19. Podkresla, ze kazdy kryzys to row-
niez szansa na rozwdj osobisty i spoteczny.

Dzieki tej ksigzce odkryjesz dobroczynny wptyw:

e roslin leczniczych, witamin, mineratéw i superzywnosci, dzieki ktérym wzmoc-
nisz swoj uktad odpornosciowy,

e zapoznasz sie z badaniami naukowymi na temat stymulacji odpornosci natu-
ralnymi metodami,

e stosowania gtodéwek leczniczych i postu przerywanego jako zastrzyku ener-
gii dla uktadu immunologicznego,

e roslinnej petnowartosciowej diety jako zdrowego odzywiania wzmacniajgcego
ostabiony organizm,

e kapielilesnych, czyli spaceréw po lesie, dzieki ktérym wzmocnisz odpornosé,
odprezysz sie i pozbedziesz leku,

e céwiczen oddechowych na swiezym powietrzu, medytacji mindfulness, picia
wody zrédlanej, czestego kontaktu z naturg, a takze spotkan towarzyskich.

Czas wzmochié¢ odpornos$é naturalnie i dtugofalowo
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