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o ktérych nie powie ci twéj lekarz. Autorzy beda wobec was wyjatkowo
szczerzy, bazujac na swoich wiasnych bezposrednich do$wiadczeniach,
treningu oraz wiedzy. Sa oni ludZmi oddanymi kwestii wprowadzenia
was i waszych bliskich, a wtasciwie calej ludzkosci, w nowy, bardziej
wysublimowany stan korzystania z potencjatu i mozliwosci, jakie posia-
da cztowiek. Ta ksigzka sprawi, ze wyprzecie ze swojego jezyka zwro-
ty takie jak ,choroba” czy ,leczenie dolegliwo$ci”. Wkroczycie bowiem
w nowag ere, poznacie nowe oblicze medycyny, w ktérej przedmiotami
uwagi stang sie przede wszystkim leczenie calosciowe (holistyczne) oraz
osiagniecie optymalnego stanu wellness, i w ktérej znacznie zwiekszy
sie odpowiedzialnos¢ w dziedzinie profilaktyki zdrowotnej. Dowiecie
sig, jak ogromne znaczenie podczas leczenia ma nadrzedny mechanizm
waszego ciala - system nerwowy i mézg - oraz jego ogdlna sita, ktéra
umozliwia powr6t do zdrowia i witalnosci.

Odkryjecie w sobie naturalng inteligencje, ktéra mieszka w kazdym
znas od urodzenia, stanowiac istote lezaca u podstaw poje¢ leczenia i zy-
cia. Poznacie, na czym polega wiodaca na $wiecie dziedzina medycyny
wellness - chiropraktyka. Dowiecie sig, jakie znaczenie ma ona dla ludz-
kosci, z naciskiem zaréwno na ,,podwichniecie” kregéw i ich niechirur-
giczna ,korekcje” albo ,,wyréwnanie”, jak i na ich wplyw na zycie i po-
step cywilizacyjny. WyobraZcie sobie moment odkrycia, w jaki sposéb
wasze ciala dostarczaja wam wiasciwie w kazdej chwili odpowiednich
reakcji, bys$cie mogli dzieki temu by¢ bardziej elastyczni i zy¢ petnig zy-
cia. WyobraZcie sobie, ze naprawde moglibyscie potraktowac¢ swoje ob-
jawy jak istotne wskazoéwki, a nie przeciwnosci.

Wilasnie skoniczyla sie era, kiedy ludzie popadli w ztudny stan, w kt6-
rym bardziej wierzylo sie w ,tabletke na wszystko” (a pill for every ill)
niz w rzeczywistg site, ktéra ozywia ludzi i ich ciata. Tworzymy teraz
nowy $wiat, gdzie wzrasta uznanie dla wewnetrznej inteligencji czto-
wieka. Osobiste wzmocnienie i odpowiedzialno$¢, ¢wiczenia, postawa,
a takze wlasciwe odzywianie sie wysokiej jakosci, nietoksyczng zywno-
$cig stang sie w przysztosci podstawowymi Srodkami opieki zdrowot-
nej, gdzie zdrowa woda (wholesome water) bedzie uznawana wreszcie za
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pelnowartosciowy towar, ktérym powinna by¢ od zawsze. I na koniec —
wchodzimy w ere, w ktérej nasze poglady i checi moga dodatkowo przy-
spieszy¢ nasz wewnetrzny proces leczenia, pozwalajac wykorzysta¢ po-
tencjal i zrealizowaé¢ wszystko to, na co zastugujemy. Ksigzka 7 rzeczy,
o0 ktorych nie powie ci twoj lekarz bez watpienia natchnie was do dziata-
nia i pozwoli odkry¢ nowy sposéb myslenia, wprowadzajac w $wiat cat-

kowitego zdrowia i dobrego samopoczucia.

dr John F. Demartini

autor bestsellera ,,Policz swoje btogostawiefistwa
- sita leczenia wdzieczno$cig i mitoscig”
(Count Your Blessings - The Healing Power of Gratitude and Love)
tworca metody Demartiniego (The Demartini Method®)
i gwiazda filmu ,Sekret” (The Secret)
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Te ksigzke napisaty dwie osoby pochodzace z r6znych kontynentéw i zu-
penie odmiennych §rodowisk, ktére ostatecznie znalazly sie¢ w tym sa-
mym miejscu. Zycie pierwszej przesigkniete byto konwencjonalnym
podejéciem do medycyny, poniewaz pracowatla jako sanitariusz w Jo-
hannesburgu, najbardziej niebezpiecznym miescie na $wiecie. Druga
natomiast w zdecydowanie zbyt mtodym wieku powaznie podupadia
na zdrowiu, nie majac wiekszych szans na pomoc czy ratunek ze strony
jakiegokolwiek powszechnego systemu opieki zdrowotnej. Doswiadcze-
nia zdobyte podczas tych dwéch réznych podrézy pozwolity nam odkryé,
czym w ogole jest prawdziwe zdrowie i jak mozna je osiagnac.

Energia, jaka posiada Andi Lew, uwazana jest czesto za zarazliwa.
Kiedy reporter australijskiego dziennika Herald Sun, Glen Mitchell,
przeprowadzal z nig wywiad w zwiazku z jej rola Kupidyna w progra-
mie Shopping for Love na Kanale 9, okreslit jg jako osobe ,naturalnie
wesota”. Andi jest znana w australijskiej telewizji ze swoich energetycz-
nych i zywych rdl jako prezenterka i osobowos$¢ telewizyjna. Pracowa-
ta w kanatach 7, 9 i 10 australijskiej telewizji. Jej profil zawodowy za-
czat sie¢ wzbogacac¢ po rocznej pracy nad Melbourne Woman dla Kanatu
7, Lifestyle Reporting i po czterech latach na antenie Melbourne Radio,
MIX 101.1. Czesto pytana o to, skad biora sie jej energia i mtodosé¢, Andi
wprost uwielbia dzieli¢ sie sekretami swojej witalnosci. Jeszcze przed
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rozpoczeciem kariery prezenterki Andi byla profesjonalng tancerka i in-
struktorem tanica. Niestety nekala ja bolesna rwa kulszowa. Schorze-
nie to dotyka nerwu kulszowego - najdtuzszego nerwu w ciele cztowie-
ka, powodujac bol, mrowienie w nodze i omdlenia, ktére uniemozliwity
jej dalszy rozw6j w tanicu. Dopiero po latach zmagan z tymi ukrytymi
problemami zdrowotnymi, Andi postanowita wreszcie wyruszy¢ w po-
dréz ku optymalnemu zdrowiu. Dzieki tej osobistej podrézy wkroczyta
na nowg $ciezke kariery — $ciezke edukacji zdrowotnej i wellness. Roz-
poczeta prace w telewizji.

Andi poznata naturalne sekrety, dzieki ktérym zdrowie moze ulec po-
prawie, gdy wszystkie inne drogi zawodza. To wlasnie te sekrety wpltyne-
ly zaréwno na jakos$¢ jej zycia, jak i na jej wyglad. Andi poszla wowczas
o krok dalej - zostata wykwalifikowana asystentka chiropraktyka i w cia-
gu nastepnych pieciu lat miata okazje pracowac z najlepszymi lekarzami
w tej dziedzinie. Teraz za$ to ona inspiruje ich wszystkich swoimi niezwy-
kle zajmujacymi wystgpieniami na konferencjach w catym kraju. Jej osobi-
sta podrodz jest tak bogata, a jej przezycia tak wzruszajace, ze pisano o niej
w krajowych magazynach, takich jak cho¢by czasopismo ,,New Woman”.

Jako kobieta z duzym doswiadczeniem, wyksztalcona, posiadajgca
naturalne instynkty wychowawcze, Andi odczuwa niestabngca potrzebe
dzielenia sie swoja historig z innymi, aby$my wszyscy mogli skorzysta¢
z tego, co tak bardzo zmienilo jej wlasne zycie. Podréz, ktéra pozwoli-
ta jej poprawié jakos¢ swojego zycia jest — przez ,,przypadek”, wlasnie
dzieki temu, czego nie dowiedziata si¢ od swoich lekarzy — niezwykle
pouczajaca i inspiruje do dokonania istotnych zmian w zyciu.

Dr Warren Sipser (B.App.Sc [ClinSc.] B.Chiro.Sc, M.C.A.A.) dorastat
w rodzinie specjalistéw w dziedzinie chirurgii, technikéw rentgenow-
skich, zwolennikéw interwencjonizmu w medycynie. Byt to do$¢ nie-
zwykly poczatek dla kogos, kto pézniej poswieci swoje zycie medycynie
niekonwencjonalnej i zostanie delikatnym i pelnym pasji chiroprakty-
kiem, szanujacym zar6wno swoich wspodtpracownikdow, jak i specjali-
stow z innych dziedzin.

Podobnie jak jego zona, Andi, réwniez on zwigzat sie z chiropraktyka
wprzypadkiem”. Przez lata dr Sipser cierpial na ciezkie zaparcia. Jako
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nastolatek zostal przebadany przez trzech réznych specjalistéw, z ga-
strologiem wlacznie, po czym przepisano mu leki i zaplanowano kura-
cje. Powtarzano mu takze, ze w zwigzku z tym, iz w jego rodzinie po-
jawiaty sie przypadki raka jelita grubego, jego stan zdrowia poprzedza
najprawdopodobniej wystapienie u niego wtasnie tego nowotworu. Po-
zostawato mu wiec oczekiwanie na potencjalne objawy choroby. Leka-
rze okre$lili ciggte krwawienie z przewodu pokarmowego jako ,,normal-
ne” i powiedzieli mu, ze nie ma powodéw do niepokoju. On natomiast
w naturalny sposéb odchodzil od zmystéw, poniewaz nie zaproponowa-
no mu zadnego rozwigzania, a poszukiwania skutecznej metody lecze-
nia trwaly przez kolejne lata.

Jaki$ czas pézniej jego przyjaciel, ktéry studiowal woéwczas chi-
ropraktyke, zaoferowal mu badanie i korekcje, sugerujac, ze jego uczu-
cie zycia w ciggltym letargu i zmeczeniu mozna wyleczy¢ wtadnie dzie-
ki opiece chiropraktycznej. To wszystko wydalo mu si¢ naciggane - ta
technika byta przeciez zupetnie nieobecna w jego osobistych i rodzin-
nych do$wiadczeniach z medycyna. Chiropraktyk dowiédt jednak, ze
miat racje. Wyeliminowal zaklécenia pracy odpowiednich nerwéw,
co przyniosto natychmiastowa ulge. Wtasnie od tego dnia dr Sipser
rozpoczal terapie polegajacq na regularnych korekcjach chiroprak-
tycznych. Cho¢ wowecezas nie czut sie jeszcze zwiazany z ta praktyka,
wkroétce znikly rowniez jego problemy trawienne, bez udziatu lekow.

Jego dtugotrwata choroba oraz to, czego doswiadczyl, kiedy jego uko-
chana mlodsza siostra jako dziecko zmarta na raka, nakierowaly jego
mlody umyst na profilaktyke - cos, co byto zupelnie przeciwne prakty-
kom, w ktére wierzyla jego rodzina. Prébujac dociec, dlaczego nie otrzy-
mat odpowiedniej pomocy od lekarzy i dlaczego mata dziewczynka moze
az tak powaznie zachorowa¢ akurat w tym okresie swojego zycia, w kto-
rym rzekomo powinna by¢ najzdrowsza, zrozumiat, ze musi istnie¢ ja-
kie$ inne podejscie do zdrowia i medycyny... i znalazt je.

Po szesciu latach studiéw chiropraktycznych zakonczonych dwo-
ma fakultetami, dwdch latach pracy jako sanitariusz w Johannesburgu
i ciagtej edukacji jako chiropraktyk-pediatra (aktualnie jeden z zaled-
wie dziesieciu wykwalifikowanych specjalistow w Australii) jest cenio-
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nym i rozchwytywanym lekarzem-chiropraktykiem, prowadzacym dzia-
talno$¢ w Melbourne i Brisbane.

Dr Sipser jest obecnie sekretarzem Stowarzyszenia Chiropraktykow
(Chiropractic Association), w ktérym zajmuje si¢ rozprzestrzenianiem
wiedzy o chiropraktyce w catej Australii. Jest pozadanym méwca na roz-
nego rodzaju konferencjach w Australii i RPA. Udziela wywiadéw w wie-
lu programach telewizyjnych na temat korzysci, jakie niesie wykorzysta-
nie chiropraktyki w walce z ADHD i bezptodnoscia.

Teraz, kiedy jest w stanie wplyna¢ na polepszenie zdrowia i popra-
we jakosci leczenia tysiecy ludzi, czego jako mtodemu cztowiekowi nie
udato mu sie osiagnaé, zdradzanie innym sekretu prawdziwego zdrowia
stalo sie jego gtéwnaq pasja i jednoczesnie zZyciowa misja.



NIE OBWINIAJ
SWOJEGO
LEKARZA!

Lekarz przysztosci

nie bedzie przepisywat lekarstw; bedzie raczej
edukowat swoich pacjentéw

w trosce o ciato cztowieka, diete

i profilaktyke chorob™.

THOMAS EDISON

*  Wszystkie przekiady cytatéw pochodzg od ttumacza, chyba ze podano inaczej.



hcielibysmy zacza¢ od przeprosin. Bardzo nam przykro, ze o tych

wszystkich sekretach, ktérymi pragniemy sie tutaj z wami podzie-

li¢, nie dowiedzieliscie sie juz... wczedniej. Cho¢ tak sugerowatby
tytut tej ksigzki, lekarze nie ponosza petnej odpowiedzialnosci za to, ze
zapomnieli zdradzi¢ wam siedem tajemnic utrzymania zdrowia — by¢
moze wy po prostu zapomnieli§cie o nie zapyta¢. Moze jako$¢ wasze-
go zycia zalezy rowniez od jakosci pytan, jakie zadajecie. Dobre pyta-
nia kreuja dobre Zycie.

Szanse na odkrycie tych sekretow mieli przez lata tylko ci, ktorzy
okazali sie wystarczajaco zmotywowani i wytrwali, bo byly one niczym
rozrzucone kawalki puzzli. Teraz sg juz dostepne dla kazdego. Zostaty
pozbierane w jedna catos$¢, by ujawni¢ pelny obraz tego, czym jest praw-
dziwe zdrowie, jak je osiagna¢ i utrzymac. Okazuje sie, ze prawda prze-
czy wielu rzeczom, w ktére przez dtugi czas wierzylismy.

Kiedy jeste$my chorzy, idziemy do lekarza, ale gdzie powinni$my sie
udaé, gdy jestesmy zdrowi? Co? Mieliby$my pdjs¢ do specjalisty, cho-
ciaz nic nam nie dolega?! By¢ moze zabrzmi to dziwnie, ale jest to tak
naprawde bardzo madra postawa, bo o wiele tatwiej jest utrzymac zdro-
wie, niz do niego powrdci¢. Tak bardzo skupiamy sie na tym, by pra-
w ciszy albo tykamy tabletke i dalej robimy swoje, ze chyba zapomnieli-
$my juz, na czym w rzeczywistosci polega prawdziwe zdrowie.

Coraz wiecej ludzi, nawet w mtodym wieku, popada w zaleznos¢ od
czesto zupelnie niepotrzebnych lekarstw. Falszywe przekonanie, ze cho-
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roba to dla kazdego czlowieka naturalny i nieunikniony stan, stato sie
niekwestionowana prawda pielegnowang przez wielomiliardowy prze-
myst farmaceutyczny, ktory od dekad kontroluje gléwny nurt opieki zdro-
wotnej, ,,sprzedajac choroby”.

Jednak pomimo szybkiego wzrostu liczby nowych i silnych lekarstw
na rynku przypadki takie jak rak czy choroby serca dominuja z kazdym
rokiem coraz bardziej. Jesli chodzi o ryzyko zawatu, numerem jeden
szybko staje si¢ otyto$¢, za§ depresja i inne zaburzenia psychiczne do-
tykajq wiekszej niz kiedykolwiek liczby oséb.

Niewazne, jak bardzo zaawansowana staje sie medycyna, czasem
wstrzymywanie sie z reakcja do momentu wystapienia pierwszych symp-
tomoéw moze sprawié, ze bedzie juz po prostu za p6ézno. PoswieciliSmy
juz naprawde sporo czasu, koncentrujac sie gtéwnie na leczeniu che-
micznym albo operacyjnym, co niestety nie przyniosto nam tego, czego
pragnelis$my - zdrowia.

Od kiedy wkroczyli§my w nowe tysiaclecie, rowniez sama medycyna
wellness stata si¢ zupelnie nowym wielomiliardowym przemystem. Me-
tody, do ktérych niejako przywykli$my, nie spelniajg juz naszych oczeki-
wan, dlatego coraz wiecej ludzi poszukuje obecnie alternatywnych terapii,
uczeszcza na seminaria, kupuje ksigzki na temat nowych metod lecze-
nia i przeszukuje Internet, by uzyskac¢ odpowiedzi na nurtujace pytania.
Zaczeta sie prawdziwa rewolucja wellness, napedzana pogonia za zdro-
wiem, witalnoscia i przeciwdziataniem starzeniu. Ludzie, ktérzy kiedy$
nie zastanawiali si¢ dtugo przed potknieciem kolejnych tabletek nasen-
nych czy przeciwbdlowych, ze zdziwieniem odkrywaja teraz, jak skutecz-
ne jest zielarstwo lub autorelaksacja, albo ze chiropraktyka jest na ogét
250 razy bezpieczniejsza niz dostepne bez recepty leki przeciwzapalne.

Wahadto kolysato sie przez bardzo dtugi czas, wskazujac dominacje
operacji i lekéw, lecz teraz nieodwotalnie zmienito kierunek - na well-
ness. Ludzie bardziej niz wyleczenia z choroby pragna po prostu zdro-
wia. Sa zdenerwowani i zmeczeni tym, ze sg zdenerwowani i zmeczeni.

W odpowiedzi na t¢ ogromna fale §wiadomosci spotecznej w spra-
wach witalnoéci i samowystarczalnosci wprowadzono w kulturze biz-
nesu zmiany, ktére bylyby wczeéniej nie do pomyslenia:
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< Dzigki modzie na odchudzanie powstatl kolejny wielomiliardowy
przemyst, na ktdry sktadajg si¢ sitownie, diety, trenerzy personal-
ni, ksigzki, liczniki kalorii, ptyty DVD z ¢wiczeniami i wskazow-
kami dotyczacymi odzywiania etc.

> Firmy spozywcze i producenci zywno$ci stawiaja na produkty
»bez konserwantow”.

< Miedzynarodowe sieci fast foodow umiescity w swoich ofertach
»zdrowe” produkty o obnizonej zawartosci ttuszczu, cukru czy soli.

< Pojawia sie coraz wiecej ,lifestyle’owych” firm i magazynéow pro-
mujacych jakos¢ zycia.

< Inspektorzy BHP zwigkszyli czestotliwosé kontroli w przedsie-
biorstwach, monitorujac warunki zatrudnienia.

< Popularne staje sie przekonanie, ze zdrowie wplywa na wydaj-
nos¢, dlatego wiele organizacji inwestuje juz w sale do jogi i me-
dytacji dla swoich pracownikéw.

< Pracownicy moga korzystaé¢ z ufundowanych przez firme masa-
zy w czasie przerw na lunch.

< Miedzynarodowe koncerny przyznaja swoim pracownikom pre-
mie finansowe, zachecajace do prowadzenia zdrowego, bogate-
go w profilaktyke zycia.

< W samych Stanach Zjednoczonych sprzedaz produktéw sojowych
osiggneta w 2001 roku 3,2 mld dolaréw. To o 16,9% wiecej niz
w roku 2000.

> Zapotrzebowanie na wellness i profilaktyke jest tak ogromne, ze
nawet koncerny farmaceutyczne sprzedaja witaminy i suplementy:.

< Temu wielkiemu powrotowi do korzeni wellness przewodza chi-
ropraktycy, tacy jak dr Fabrizio Mancini, autor ,,Rosotu dla chi-
ropraktycznej duszy” (Chicken Soup for the Chiropractic Soul’),
i inni liderzy tej liczacej ponad sto lat profes;i.

Niektdorzy w ogoéle nie uzywaja juz okreslenia ,,pacjent”, poniewaz od-
nosi sie ono do ,,tego, ktéry cierpi”. Zmiana tej etykiety catkowicie od-
wrocita perspektywe w starciu choroba kontra wellness.
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Wyglada na to, ze caty zachodni $§wiat po prostu zdecydowal, ze brak
objaw6w nie jest juz stanem, ktéry kogokolwiek satysfakcjonuje. Dzieki
naszemu pragnieniu prawdziwego zdrowia zapoczatkowali$my wspélnie
ogolnoswiatowg rewolucje, wiec jesli jesteScie juz znudzeni tg calg ka-
ruzela lekow i ich skutkéw ubocznych i jesli chcielibyscie czu¢ sie mto-

dzi i petni zycia bez stosowania zadnej kuracji - ta ksigzka jest dla was.

SEKRET: PROFILAKTYKA JEST LEPSZA OD KAZDEJ KURAGJI

Trwa wtadnie prawdziwa rewolucja, a wy bierzecie w niej udziat. Za-
czeliSmy powszechnie kwestionowa¢ znane nam medyczne autorytety,
poniewaz nie do$¢, ze coraz wiecej ludzi zauwaza u siebie pogorszenie
stanu zdrowia, to jeszcze koszty opieki zdrowotnej powoli przekraczajq
mozliwo$ci finansowe nie tylko wiekszos$ci obywateli, ale nawet rzad6w
niektérych panstw. Koszty fizyczne, spoleczne i finansowe sa po prostu
zbyt wysokie, a niekontrolowane — w dalszym ciaggu wzrastaja. Obec-
ne pokolenie chce odzyska¢ kontrole nad wltasnym zdrowiem - wtasnie
dlatego narodzita si¢ rewolucja wellness.

Nadszedt wiec czas, by zaprzesta¢ naduzywania leczenia inwazyjne-
go i niezliczonych ilo$ci lekéw, ktére sie nam przepisuje. Nalezy znalez¢
nowa droge. Te 7 rzeczy naprawde ma sens i jesli tylko zastosujecie sie
do zasad, tatwo osiagniecie upragnione zdrowie — bez zadnych $rod-
kéw ubocznych. W ramach premii za osiagniecie ,,optymalnego zdro-
wia” mozecie réwniez widocznie zmniejszy¢ oznaki starzenia sie i od-
ja¢ kilka lat ze swojego wygladu.

Starzenie sie to w rzeczywistosci wybor, o czym
nie kazdy wie. Jeden z najwiekszych przetomow
wspotczesnej medycyny polega na uswiadomieniu sobie,
ze ciato nie jest obiektem, lecz procesem, w ktérym
nie wyznaczono zadnych limitéw.

DEEPAK CHOPRA
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Dlaczego wiec tak wielu lekarzy polega gtéwnie na lekarstwach, za-
pominajac o tym, zeby powiedzie¢ nam, jak osiagna¢ optymalne zdro-
wie? Co sprawia, ze najlepsi sportowcy, ludzie biznesu i arty$ci majg nad
nami te witalng przewage?

Wspbtpracowali$my z wieloma najbardziej blyskotliwymi i kompe-
tentnymi ludZmi na ziemi, i dzieki tej wspétpracy mozemy podzieli¢ sie
z wami najbardziej skrywanymi przed §wiatem tajemnicami zdrowia. Ta
ksigzka zdradzi wam informacje dotyczace catego spektrum zdrowia —
chiropraktyki, odzywiania, a takze uswiadomi wam, Ze przyjmowanie le-
karstw i spozywanie napojow dietetycznych w rzeczywisto$ci moze was
zabijaé! Zainspiruje was ona do nowych przemyslen na temat zdrowia
i wellness oraz pomoze zwalczy¢ niektére zte nawyki.

Juz za chwile odkryjecie, dzigki czemu Lleyton Hewitt, Lance Arm-
strong, Arnold Schwarzenegger, Madonna, Mel Gibson i wielu, wielu in-
nych znanych ludzi odniosto sukces na wybranych przez siebie polach.
Nie potrzebujemy wiecej badan, by pokaza¢, ze éwiczenia przynosza ko-
rzy$ci, albo zeby udowodnid, ze $wieza zywno$¢ jest zdrowsza od prze-
tworzonej. Musimy po prostu zrozumie¢, ze dokonujac wyboréw zwig-
zanych z naszym zdrowiem, ponosimy tez ich konsekwencje, ktére sa
albo pozytywne, albo negatywne.

Biorac udzial w tej wielkiej rewolucji wellness, mozemy naprawde
wiele zyska¢ — wiedze, wewnetrzne wzmocnienie, lepsza jako$¢ Zycia.
Skorzystaja na tym nie tylko nasze dzieci, ale takze dzieci naszych dzie-
ci. Juz dzi§ miliony lekarzy zaczynajq pracowaé w porozumieniu z chi-
ropraktykami, trenerami personalnymi i zastepami nowych opiekunéw
zdrowotnych. Zainspirowani rewolucja postanowili, podajac w watpli-
wo$¢ swoje wlasne zalozenia, zastanowi¢ sie nad sitg witamin i wlasci-
wego odzywiania oraz by¢ caly czas na biezaco z badaniami nad naj-
nowszymi lekami i ich skutkami ubocznymi. Stare zwyczaje zmieniajg
sie, kiedy pojawiajq si¢ nowe.
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DLACZEGO 7 RZECZY?

Zdrowie i leczenie to niezwykle obszerny temat, ktérego tak naprawde
nigdy nie uda sie nam wyczerpad, ale postarali$my sie wydoby¢ z niego
siedem rzeczy, ktdre w istotny spos6b wptyna na wasze codzienne zycie
natychmiast po ich zastosowaniu.

Powiemy tutaj o ogélnych skutkach wyboréw zwigzanych ze stylem
zycia, wrodzonej madrosci ciala, opiece chiropraktycznej, odzywianiu
oraz o zagrozeniach (skutkach ubocznych) wywolywanych przez zazy-
wanie lekéw. Porozmawiamy tez o szczepieniach, o sile waszych umy-
stow, ktoéra wplywa zaréwno na powstawanie choréb, jak i na ich zwal-
czanie - oraz o wielu innych sprawach. Czytajac te ksigzke, poczujecie
niewatpliwie, ze w waszej $wiadomosci zdrowotnej zachodza radykal-
ne zmiany, ktore pozwolag wam podnies$¢ jako$¢ waszego zycia. Zache-
ci was ona do poprawienia relacji z wlasnym wnetrzem oraz z osobami,
ktére uwazacie za swoich opiekunéw zdrowotnych, gdyz nauczycie sie
zadawa¢ im lepsze pytania.

Gdy dzielimy sie naszymi sekretami z innymi ludZmi, zazwyczaj uzy-
skujemy szeroki wachlarz odpowiedzi. Niektdrzy sg zaskoczeni, ze jest
ich tylko siedem. Sa to zwykle ci, ktérzy staraja sie juz podchodzi¢ do
swojego zdrowia w sposob proaktywny i maja dobry kontakt z lekarzem
lub osoba, ktéra zajmuje sie medycyna alternatywna. Pozostali w ogéle
nie czujq potrzeby péjscia do specjalisty. Inni czujq si¢ wstrzasnieci i bar-
dzo zawiedzeni faktem, ze ich lekarz nie przekazat im tak istotnej wie-
dzy - i to wlasnie te osoby moga zyskaé najwiecej, to ich zZycie moze ulec
dzigki tej wiedzy najwigkszej przemianie. Pamietajcie jednak, ze koncep-
cja, ktora tutaj przedstawiamy, dopiero zyskuje na popularnosci, dlate-
go nie obwiniajcie swoich lekarzy, ze nie zdradzili wam dotad siedmiu
sposobOw na osiggniecie stanu wellness. Badzcie cierpliwi. Wielu z nich
jeszcze o nich nie slyszato - by¢ moze poznaja je teraz razem z wami.

Zdajemy sobie sprawe z tego, ze przez brak czasu nie jeste$cie na bie-
zaco z wieloma przetomami, ktére dokonaly sie w ostatnim czasie w me-
dycynie. Wlasnie dlatego napisali$émy te ksiazke. 7 rzeczy, o ktérych nie
powie ci twdj lekarz nie tylko poprawi wasza wiedze, wzmocni was i za-

26



WPROWADZENIE. NIE OBWINIAJ SWOJEGO LEKARZA!

inspiruje - ta ksigzka pomoze wam zaoszczedzi¢ duzo czasu, mase pie-
niedzy, a by¢ moze niektérym nawet uratuje zycie. A najlepsze w tym
wszystkim jest to, ze wasze zdrowie i witalno$¢ nie beda juz dtuzej za-
lezaty od kogokolwiek innego, poniewaz cata sita bedzie w waszych re-
kach. Od teraz wszystko zalezy od was.

ODWOLANIA

ARTYKULY

1. Vaughan Dabbs, William J. Lauretti, A Risk Assessment of Cervical Manipulation
Vs NSAID:s for the Treatment of Neck Pain, ,Journal of Manipulative and Physio-
logical Therapeutics”, 1995, vol. 18 (8), s. 530-536.



[DROWIE JEST
SLTUKA
WYBORU,
ANIE DZIEEEM
PRZYPADKU

Kazda wielka prawda przechodzi przez trzy etapy:
najpierw zostaje wySmiana,

pozniej brutalnie zakwestionowana,

a na koniec przyjeta jako co$ oczywistego.

ARTHUR SCHOPENHAUER,
FILOZOF (1788-1860)



a ksigzka bedzie dla was prawdziwa przygoda, dzieki ktérej odkry-

jecie, czym w rzeczywistosci jest zdrowie, jak je osiagnaé i utrzymad.

Wybierzemy sie razem w podréz badawcza poprzez iluzje i niepo-
rozumienia do prawdy - i oczywiécie, jak w kazdej podroézy, przezyjemy
w drodze wiele wzlotow i upadkow. Praktycznie kazda strona tej ksiazki
bedzie zawiera¢ istotne informacje, ktére pomoga wam przeja¢ kontrole
nad waszym zdrowiem fizycznym. Dojrzato$¢ oznacza wziecie za siebie
odpowiedzialnosci, co dla wielu stanowi swego rodzaju wyzwanie, ale
poniewaz bedziecie pracowa¢ nad tym, by poprawic¢ jakos¢ swojego zy-
cia i pozytywnie wplyna¢ takze na jego dtugo$¢, mozecie by¢ pewni, ze
wasze starania zostang odpowiednio wynagrodzone.

Wiekszo$¢ tego, o czym tutaj przeczytacie, mozecie odebra¢ jako pew-
na nowo$¢. Wybrali§my wlasnie te siedem rzeczy, poniewaz dostarcza
wam one wszystkiego, czego potrzebujecie, by znacznie poszerzy¢ swo-
ja wiedze - dzieki temu zmieni sie bez watpienia wasze zachowanie,
a w konicu dokona si¢ takze oczekiwana przemiana waszego zdrowia.

Tych informacji nikt nie ukrywal przed wami specjalnie. One nigdy
nie byly tajne - wasi lekarze mogli po prostu zapomnie¢ o tym, zeby po-
wiedzie¢ wam, na czym tak naprawde polega prawdziwe zdrowie. Zde-
cydowanie zbyt dtugo panowat brak wiedzy, ktéry negatywnie wptywat
réwniez na jako$¢ debaty publicznej, wiec nie powstrzymujmy sie juz
dtuzej. Kiedy posiadasz co$ wielkiego, dlaczego miatby$ sie tym nie po-
dzieli¢ z innymi?
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Na poczatek — bysmy mogli gdziekolwiek wyruszy¢, dobrze bytoby do-

wiedzie¢ sig, gdzie jeste§my teraz. Ponizej znajdziecie szybki quiz, kt6-

ry pomoze wam okresli¢, jaki jest wasz ogélny stan zdrowia fizyczne-
go. | pamietajcie: ten test bedzie tym efektywniejszy, im szczersze bedg
wasze odpowiedzi.

CZY JESTES ZDROWY?
WYKONAJ TEST

Czy twoja dieta jest na og6t:

a)

b)

wypelniona duza ilodcig wartosciowych produktéw, ktére sa
$wieze, pelne koloru, w wiekszosci organiczne i czesto spozy-
wane na surowo, z ograniczonym udziatem zywno$ci przetwo-
rzonej?

ztozona ze $wiezej, lecz konwencjonalnej zywno$ci, dla wygo-
dy uzupelnionej produktami przetworzonymi?

sktada sie¢ glownie z zywnos$ci przetworzonej, z ograniczonym
udziatem $wiezych produktow?

Czy twdj tydzien:

a)

b)

jest wypelniony aktywnoscia fizyczng albo zawiera co najmniej
trzy sesje treningowe, a ty dbasz o wtasciwa postawe podczas sie-
dzenia i spania?

zawiera tylko jedna sesje treningowa, a ty starasz sie dba¢ o do-
bra postawe mimo trudnych warunkéw wykonywanej pracy?
jest pozbawiony jakichkolwiek ¢wiczen, a ty, bedac w pracy, od
czasu do czasu opuszczasz biurko, by troche pochodzi¢; kiedy
stoisz — garbisz sie, a kiedy jeste§ w domu, zapadasz sie w ka-
nape?

Czy jestes osoba:

a)

pozytywnie nastawiong do zycia, masz wielu przyjaci6t, czesto
sie $miejesz i zawsze znajdziesz chwile, by powacha¢ roze?
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b)  troche chwiejng emocjonalnie, masz wéréd znajomych kilku
optymistow, ale w wiekszosci sg to ludzie, ktorzy widza wszyst-
ko w czarnych barwach?

c)  czestozasepiong, osamotniona, masz kompleksy itatwo wpadasz
w z108¢, a na dodatek nie mozesz liczy¢ na wsparcie ani w swo-

im $rodowisku pracy, ani nawet w zwigzku?

Jesli chodzi o twoje zdrowie:

a)  uwazasz, ze profilaktyka jest lepsza niz kuracja lekami i ma bar-
dzo duze znaczenie w utrzymywaniu zdrowia,

b)  starasz sie podchodzi¢ do zdrowia proaktywnie i szukasz do-
brych porad, ale zawsze znajdziesz powdd/wyméwke, by odto-
zy¢ moment dziatania albo po prostu go uniknag,

c¢)  mysSlisz, ze ,,nie ma potrzeby naprawiaé tego, co nie jest zepsu-
te” i czekasz, az poczujesz si¢ na tyle Zle, ze musisz polegac juz

tylko na lekarstwach, by si¢ ,wyleczy¢”.

NAJWIECEJ ODPOWIEDZI @)

Jesli najcze$ciej wybierali$cie odpowiedz a), jeste$cie prawdopodobnie
ludZmi otwartymi, ktérzy prowadza zdrowy tryb Zycia i wola pytad, niz
opierac sie tylko na wlasnych przypuszczeniach. Nie zgadzacie sie bez-
myS$lnie z opiniami zastyszanymi w mass mediach, lecz wolicie raczej
poszukaé odpowiedzi na wlasna reke, zagtebiajac sie w tematy, ktére was
interesuja. Chorujecie bardzo rzadko, a kiedy juz zdarzy sie¢ wam zta-
pac infekcje, do$¢ szybko wracacie do zdrowia — wtasciwie bez potrzeby
zazywania jakichkolwiek lekarstw. Wysoko cenicie swoje wlasne zdro-
wie i wierzycie, ze to wlasnie ono jest najwazniejsze w zyciu czlowieka.

Czerpiecie z zycia tylko to, co najlepsze.

NAJWIECEJ ODPOWIEDZI b)
Najczesciej wybierali$cie odpowiedz b)? Céz, jestescie entuzjastycznie
nastawieni do pewnych zmian dotyczacych waszego zdrowia, ale naj-
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czesciej po prostu nie macie czasu lub energii, by ostatecznie poczu¢
sie tak dobrze, jak bysScie sobie tego zyczyli. Przywiazujecie duza wage
do opinii innych - przyjaciét, cztonkéw rodziny, lekarzy. Polegacie na
ich wskazéwkach, gdy nie posiadacie dostatecznej wiedzy na podparcie
swoich wyboréw zdrowotnych. Poswiecacie dos$¢ duzo czasu na profi-
laktyke i przygotowanie odpowiedniej diety.

Stan waszego zdrowia mozna okresli¢ na ,,powyzej przecietnej”.

NAJWIECEJ ODPOWIEDZI c)

Wskazywanie odpowiedzi c) wymagato od was naprawde szczerego po-
dejécia, dlatego podziwiamy waszg uczciwos$¢. Po przeczytaniu tej ksiaz-
ki na pewno bedziecie wystarczajaco zmotywowani do walki o polepsze-
nie swojego zdrowia. Jako ze §wiadomo$¢ to pierwszy krok, juz poprzez
samg chec jej przeczytania znalezli$cie sie w potowie drogi do osiagnie-
cia tego celu. Jesli przekroczyliécie juz wiek $redni, wasze zdrowie spra-
wia wam pewnie znacznie wigcej probleméw niz kiedys. Jesli jednak
wciaz jestescie mtodzi, lecz nie wprowadzacie zadnych zmian, na pew-
no wkrotce zmierzycie sie z pierwszymi problemami zdrowotnymi. Do
tej pory nie przywiazywaliScie wiekszej wagi do waszego zdrowia i kon-
dycji fizycznej, bardziej niz soba byliscie pochlonieci problemami innych
i praca, ktéra wykonujecie. Przyjmujecie to, co na temat zdrowia méwia
w mediach autorytety w dziedzinie medycyny i zwykle nie macie czasu
na to, by zaznajomic sie z innymi opiniami.
To wszystko juz wkrétce sie zmieni.

CZYM JEST PRAWDZIWE ZDROWIE?

Wybory, ktorych dokonujecie teraz, wplyna niewatpliwie na wasze przy-
szte zycie. Nie posiadajac jednak odpowiedniej wiedzy, mozecie prze-
ciez nie by¢ swiadomi, jakie bedg ich konficowe rezultaty. Nawet w dzi-
siejszych czasach ogdlna $wiadomo$¢ zdrowotna nie jest wystarczajaca,
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by wiekszo$¢ z nas mogla uwierzy¢ w to, ze jako ludzie jesteSmy w pew-
nym sensie wyjatkowi i Ze to, jak zachowujemy sie dzisiaj, bedzie miato
pdZniej swoje konsekwencje. Prawda jest taka, ze cialo ma swoje wia-
sne prawa i zawsze bedziemy musieli sporo zaptaci¢ za ztamanie ktére-
gokolwiek z nich. Bez watpienia wszyscy jestescie wyjatkowi i wlasnie
dlatego, w trosce o wasze zdrowie, pragniemy podzieli¢ si¢ z wami tymi
sekretami - nadszedt jednak czas, by$cie sami zaczeli o siebie dbac tak,
jak na to zaslugujecie.

We wszystkich dziedzinach zycia mamy do czynienia z konsekwen-
cjami. Jesli w ogdle nie doceniacie tego, co robi dla was osoba, z ktorg
jeste$cie w zwigzku, to czy w pewnym momencie nie okaze wam ona
swojego niezadowolenia? Czy jesli wykonujecie swoja prace niedba-
le, nie przynosi to zazwyczaj negatywnych skutkéw? Jesli przez dtu-
gi czas zapominacie, jakie sa wasze faktyczne mozliwosci finansowe,
czy nie odbija sie to p6Zniej na waszej sytuacji zyciowej, ktora moze
sta¢ sie przez to nie tyle trudna, co wrecz upokarzajaca? Wszyscy to
znamy, poniewaz wszyscy tego doswiadczylismy. Jednakze w zwigzku
z tym, ze okres oczekiwania, ktéry oddziela dzialanie od jego rezul-
tatoéw, potrafi ciagnal sie nawet catymi latami, dochodzimy do wnio-
sku, ze jesli chodzi o nasze zdrowie, wyglada to — w jaki§ magiczny
spos6b - zupelnie inaczej. A wyglada doktadnie tak samo, bo zdrowie
wymaga od nas tyle samo uwagi, troski i zrozumienia, co kazdy inny
aspekt naszego zycia.

Dlaczego wiec to wlasnie zdrowie stato sie najwigkszym sekretem
wspblczesnego §wiata?

Sekret

1. Informacja, ktéra jest lub powinna by¢ ukrywana przed wszystkimi
albo wiegkszoscig.
2. Sposéb postepowania lub dziatania w tajemnicy.
3. Zagadka.
4. Wtasciwa, lecz nieznana powszechnie lub niedoceniona metoda osiqg-
nigcia albo utrzymania czegos.
CONCISE OXFORD DICTIONARY
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