Rytm życia

Wszędzie w naturze nieustannie przepływa ener​gia. (i po niewidzialnych torach krążą substancje, które są niezbędne do utrzymania życia.
wystawa ekologiczna muzeum karkonoskiego w Vrchlabi

Organizm podlega wielu rytmom: godzinowemu, dziennemu, mie​sięcznemu. rocznemu i znać nie dłuższym, dziesięcio- i stuletniemu. Widocznie cała ludzkość podlega pewnym stuletnim rytmom i wierzę w to, że pulsacja wszechświata jest tym rytmem, któremu w przyszłości przyjrzymy się dokładniej. Chińczycy, którzy przez tysiące lat studio​wali zjawiska i prawa przyrody, nie czynili różnicy między dynamiką natury a dynamiką ludzkiego organizmu. Człowiek odmierza swój czas za pomocą zegarka i żyje z godziny na godzinę. Co godzina zmienia się stan jego organizmu. Fakt ten Chińczycy wyrazili za pomocą tak zwanego zegara narządów (rys. 29).
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Rys.29. Zegar organizmu

Każdy organ ma swój okres maksymalnej aktywności, a w dwanaś​cie godzin po nim aktywności minimalnej. Tym zjawiskiem zajmuje się także współczesna nauka. Rytmiczność działania narządów przejawia się w ciągu dnia zmiennymi wartościami temperatury ciała, w od​dychaniu. w gospodarce elektrolitycznej i enzymatycznej, pulsie. koncentracji hormonów, w tworzeniu krwinek lub poziomie czer​wonego barwnika krwi, a bez wątpienia również w wahaniach efektywności fizycznej i psychicznej. Praktycznie każdy proces fizjo​logiczny wykazuje okresowe wahania. Od wydzielania żółci po aktyw​ność elektryczną mózgu. Nie jest obojętne, kiedy przeprowadzamy testy psychologiczne lub kiedy jemy śniadanie. Zegar naszego organiz​mu może nam wiele wyjaśnić. Zabiegi terapeutyczne mają największą skuteczność wtedy, kiedy organ jest maksymalnie wypełniony lub pusty pod względem energetycznym. Wielu astmatykom przyniosłoby ulgę przyjęcie leku w okresie nasilonej aktywności płuc — między trzecią a piątą rano. Właśnie w tym okresie zaczynają się u ludzi dotkniętych tą chorobą największe problemy. Od piątej do siódmej jelito grube przeprowadza porządki. Nie jest dobrze przysparzać mu dodatkowej pracy w postaci śniadania. Jedzmy śniadanie o dziewiątej. W tym czasie żołądek jest już ,,wysprzątany" i może dla nas pracować. I tak możemy śledzić godzinę po godzinie. Erotyce poświęcamy czas wówczas, gdy działanie hormonów jest najbardziej intensywne, to znaczy wieczorem. Wszystko ma swój czas. Lekarze pogotowia mogą potwierdzić, że ataki woreczka żółciowego zdarzają się w nocy między 23 a 3 rano, kiedy przypada okres najsilniejszej aktywności tego narządu i wątroby. Znam pacjentów, którzy codziennie budzą się o trzeciej po północy. To spożyte wieczorem tłuste i mięsne potrawy oraz alkohol wyrządzają wątrobie niedźwiedzią przysługę. Względnie często dochodzi do przebudzenia z powodu bólu nóg (również po północy). Wiemy już, że meridian woreczka żółciowego i wątroby związany jest z kończynami dolnymi. Studiowanie organizmu człowieka z pewnością przyniesie nam niejedną niespodziankę.

Fizjologiczne działanie poszczególnych systemów organizmu pod​porządkowane jest również innym rytmom. Fazy księżyca trwają 28 dni, od pełni do pełni i odpowiadają cyklom menstruacyjnym większo​ści kobiet. Dla człowieka, tak samo jak dla całej natury, pory roku stanowią niezmienny rytm życia. Wiosna jest okresem odrodzenia. wszystko otwiera się na energię, której przybywa wraz z nadejściem następnych, cieplejszych dni. Lato jest okresem aktywności i wzrostu. Jesień stanowi odpoczynek po letniej aktywności. Jest to okres. w którym organizm magazynuje energię na zimowe miesiące spokoju. by na wiosnę znowu się przebudzić. Rok biologiczny różni się od roku kalendarzowego. Zima biologiczna zaczyna się szybko, w połowie listopada, wiosna już w połowie lutego, lato na początku czerwca zaś jesień w połowie sierpnia. Moglibyśmy na to nie zwracać uwagi, gdyby przesilenia wiosenne i jesienne nie powodowały u człowieka zmian wyrażających się większą wrażliwością organizmu. Doprowadzenie organizmu do równowagi wymaga czasu. Każdy lekarz zna ten okres. W poczekalniach stoją kolejki pacjentów z bólami kręgosłupa, depres​jami, wrzodami żołądka. Ludzie powinni uważać na siebie w tych krytycznych okresach. Jeśli na wiosnę lub na jesieni przyplącze się osłabienie organizmu, jakieś kłopoty czy silny stres, to organizm łatwiej się załamie i zareaguje poważnymi schorzeniami psycho​somatycznymi. Od niepamiętnych czasów ludzie przeprowadzali w tym czasie posty, kuracje oczyszczające, pili napary czyszczące krew. Naukowcy wykazali, że w tych okresach następuje zmiana przewagi jednej części systemu nerwowego nad drugą.

Zauważmy na zegarze narządów, że organy tworzące pary zawsze następują po sobie. Serce połączone jest z jelitem cienkim, żołądek z trzustką i śledzioną, jelito grube połączone jest z płucami, nerki związane są z pęcherzem moczowym, wątroba z woreczkiem żółciowym. Jeden organ jest narządem głównym, drugi — organem roboczym i oczyszczającym. Popatrzmy na następujący rysunek (rys. 30).

Zrozumienie tego rysunku i wszystkich jego konsekwencji zajęło mi wiele lat. To, co tutaj zostało narysowane, stanowi jedynie część rozety energetycznej. Rozeta ta jest schematem programu energetycz​nego organizmu, schematem relacji między dynamiką natury a dyna​miką organizmu ludzkiego. Strzałki pokazują nam, jak zgodnie z wyobrażeniami Chińczyków narządy wpływają na siebie wzajemnie w sensie pozytywnym i negatywnym. Zgodnie z tradycją życie rozpo​czyna się przy żywiole drewna, które jest symbolem wątroby i woreczka żółciowego. Symbolizuje również okres wiosenny, w którym ludzie sieją, a więc początek życia. Wówczas w życiu człowieka dominuje wątroba. Tak więc wtedy powinniśmy jeść wszystko, co jest korzystne dla wątroby i wyeliminować to, co jej szkodzi. Dla mnie jako lekarza oznacza to, że wiosną spotykam się z pacjentami, którzy cierpią na bóle głowy, migreny, które pojawiają się wzdłuż meridianu woreczka żółciowego, z zaburzeniami psychicznymi i depresjami. Wątroba podobno napełnia energią serce, zaś woreczek żółciowy jelito cienkie. Nadchodzi późna wiosna, wczesne lato, okres maksymalnej aktywności serca i jelita cienkiego, a także czas miłości. W świecie przyrody to czas rozwoju. Patologiczna energia serca szkodzi wątrobie, natomiast energia pozytywna tworzy i pobudza kompleks śledziony, trzustki i żołądka. Jest to kompleks późnego lata i wczesnej jesieni. W naturze charakteryzuje się on dojrzewaniem. Dla praktyki lekarskiej jest to czas wrzodów żołądka, neuroz i zapaleń wyrostka robaczkowego. Jesień, późna jesień, czas zbiorów, czas kompleksu płuc i jelita grubego. Jest to okres gryp, infekcji wirusowych, stanów zapalnych przewodu oddechowego, katarów. Jest to również czas depresji. ponieważ kompleks ten ściśle wiąże się z naszym nastrojem. Jest to czas smutku, który prowadzi do krytycznego oceniania siebie, po​szukiwania wad w sobie samym. Zima znajduje się pod znakiem żywiołu wody, a więc nerek i pęcherza moczowego. Jest to czas trawienia zapasów, czas wyjącego wiatru i strasznych historyjek, ponieważ kompleks nerek związany jest z odczuwaniem lęku. W ten sposób jeden kompleks wytwarza pozytywną energię dla następnego, a w kierunku przeciwnym niszczy poprzedzającą go parę narządów. Widzimy, że również pomiędzy poszczególnymi organami zachodzą relacje na poziomie energetycznym. Poszczególne kompleksy połączone są strzałkami tworzącymi, zgodnie z nazwą tego rysunku, rozetę energetyczną. Demonstrują one [image: image1.png]


sytuację polegającą na tym, że „wszystko zależy od wszystkiego". 

Rys.30. Kompas życia

Narządy mogą wpływać na siebie pozytywnie i negatywnie. Zdarza się, że ludzie wpadają z jednej choroby w drugą. Można taką sytuację sprowokować, gwałtownie lecząc organ, który wydaje się być chory, za pomocą bardzo silnych leków. Powoduje to pojawienie się w nim energii patologicznej, która niekorzys​tnie wpłynie na następny organ. Zilustruje to nieco przesadny przykład. Pacjenta nękają problemy serca. Jego serce jest intensywnie leczone za pomocą leków chemicznych. Powoduje to zakłócenia w przepływie energii i w rezultacie po pewnym czasie pojawią się problemy oddechowe, zaparcia lub rozwolnienia. Problemom tym przeciw​działamy dalszym leczeniem, radzimy sobie z nim doskonale. Mijają miesiące i pojawiają się problemy z wątrobą i woreczkiem żółciowym. Dla naszej medycyny to drobnostka, a więc uwalniamy człowieka od nieprzyjemności. Być może zaskoczy nas brak apetytu i bladość. Czyżby były to objawy słabego żołądka i zaburzeń w produkcji krwi? Ależ dysponujemy środkami także i przeciwko takim dolegliwościom! Tego, że człowiek zaczyna mieć kłopoty z nerkami, stany zapalne i inne problemy już w ogóle nie wiążemy z poprzednimi chorobami. Mamy przecież antybiotyki i inne leki chemiczne, które sytuację unormują. Jeśli rzecz jasna nie pojawi się następny atak serca, tym razem znacznie poważniejszy. Równowaga energetyczna została zbu​rzona. W takim przypadku tradycyjny lekarz Wschodu zbadałby organ tworzący parę z sercem, to znaczy jelito cienkie. Przepisałby dietę korzystną dla jelita cienkiego, zaleciłby masaż punktowy, w zależności od powagi choroby również lekarstwa lub akupunkturę, w celu przywrócenia równowagi energetycznej. Z tego też powodu w praktyce medycyny Wschodu często leczono organ sąsiedni lub następny, a nie zawsze organ chory. Lepiej jest czasami podchodzić okrężną drogą niż atakować bezpośrednio. Zastrzyki, proszki i dalsze sztuczne środki to niekiedy początek zaklętego kręgu. Znajomość schematu złożonych relacji pomiędzy narządami może pomóc każdemu z nas. Z organizmem musimy postępować jak z całością, a nie leczyć jeden organ i niszczyć drugi. Gdy nad człowiekiem zaczynają się gromadzić chmury, wtedy ponoć pojawia się gwiazda. Ten rysunek bardzo przypomina gwiazdę.

Życie na szalach wagi

Niepełne zostanie dopełnione... Linia krzywa wyprostowana. Puste zostanie napełnione... Zużyte odnowione... Niewystarczające rozmnożone... Nadmiar rozproszony... Wszystko powróci do doskonałej całości.
Tao Te King

Wyobrażenie kosmosu, a w nim naszego świata i nas, jako bytu tworzonego przez dynamiczne, nieustannie zmieniające się i przeciw​stawne siły, narodziło się właśnie na Wschodzie. Gdyby istniała jedynie siła odśrodkowa, to nasz kosmos by się rozleciał i znikł. Taki był pogląd chińskich filozofów z czasów Konfucjusza i współczesnego mu Lao Tse.

Nauczyliśmy się różnie nazywać przeciwstawne zjawiska. W mate​matyce to znaki plus i minus, w biologii — samiec i samica. Naprzeciw siebie stoją dzień i noc, góry i doliny, morze i ląd. Rośliny mają korzeń i część nadziemną, wokół nas wirują siły odśrodkowe i dośrodkowe. Możemy w ten sposób scharakteryzować tysiące zjawisk. Chińczycy siły te nazywali: jang, a więc siłą dośrodkową (zasadą męską), oraz jin, siłą odśrodkową (zasadą żeńską). Jin — siła odśrodkowa ma powstawać wskutek rotacji Ziemi wokół własnej osi i jest ukierunkowana na zewnątrz, w stronę wszechświata. Zawarte są w niej wszystkie siły i tendencje ekspansywne naszego świata. Dzięki tej sile stale rosną drzewa i ludzie, dzięki niej rodzą się wzniosłe myśli. Siła dośrodkową przychodzi z kosmosu. Według pojęć orientalnych powstaje wskutek spiralnego ruchu całej Galaktyki i zdąża do jej środka. Jest to siła jang. Obie siły mają charakter spiralny, ponieważ powstają wskutek rotacji. Człowiek może być bardziej jang albo bardziej jin, może również być jednym i drugim. Ma narządy, które są bardziej jang albo bardziej jin. Są choroby, których przyczyna jest bardziej jang albo bardziej jin. Wokół nas rosną rośliny, w których więcej jest zasady jang lub zasady jin. Nasze pożywienie może być jin lub jang. Sposób przyrządzenia może przybliżać potrawę do jang lub przeciwnie, sprawić, że stanie się bardziej jin. Dla tej przyczyny dobrze jest uświadomić sobie treść tych symboli, zrozumieć je. Przyjrzyjmy się dokładniej chińskiej monadzie. Jednakowe części każdej zasady nie tylko leżą naprzeciwko siebie, ale zawsze jedna zasada zawiera część tej drugiej. W każdym jin znajduje się zarodek jang i odwrotnie. Monada rozwinięta w przestrzeni nie przedstawia kuli, ale spiralę. Jin i jang tworzą kompleks o charakterze dynamicznym. Znajdują się w ruchu, w nieustannej przemianie, ale zawsze spełniają warunki równowagi.
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Rys.31. Monada

Przedstawmy dwanaście zasad względności wschodniej filozofii jin-jang:

1. Jedna jedyna nieskończoność manifestowana jest poprzez tendencje jednocześnie przeciwstawne i dopełniające się, poprzez jin i jang w ich nieustannej przemianie.

2. Jin i jang powstają z nieskończonego i wiecznego pojęcia Wszechświata, nieprzerwanie.
3. Jin jest siłą odśrodkową, zaś jang dośrodkową. Wspólnie otworzą energię wszystkich zjawisk.

4. Jin przyciąga jang, a jang przyciąga jin.

5. Jin odpycha jin, a jang odpycha jang.

6. Jin i jang połączone w różnych proporcjach tworzą zjawiska, które nie są do siebie podobne. To, czy zjawisko jest przyciągające czy odpychające jest zależne od rozłożenia sił jin i jang.

7. Wszystkie zjawiska są zmienne. Proporcje jin i jang stale ulegają w nich zmianie. Jin przemienia się w jang, jang przemienia się w jin.

8. Nic nie jest całkowicie jin albo całkowicie jang. Wszystko jest w różnym stopniu zrównoważone przez te obie tendencje.

9. Nie istnieje stan neutralny. Zawsze przeważa jin albo jang.

10. Duże jin przyciąga małe jin, duże jang przyciąga małe jang.

11. Skrajne jin zmienia się w jang, a skrajne jang zmienia się w jin.

12. Wszystkie zjawiska są wewnątrz jang, a na powierzchni jin.

W zrozumieniu tej tęsknoty za równowagą należy poszukiwać odpowiedzi na pytanie, dlaczego świat powraca do starożytnej nauki Dalekiego Wschodu. Przyjrzyjmy się historii. Średniowiecze było okresem całkowicie opanowanym przez idealizm religijny. Ale właśnie w średniowieczu, ze względu na jego irracjonalność, zaczęli się pojawiać genialni racjonalni myśliciele, którzy podbijali świat za pomocą swojego mózgu. Proporcje sił powoli zmieniały się. Poprzez okres, w którym racjonalizm i idealizm znajdowały się w równowadze, aż do dzisiaj, kiedy znowu zwycięża rozum. Z rozumu odnosi korzyść technika i nauka, ale nie taką, jakiej byśmy się spodziewali. Liczba chorych nie maleje, stosunki mię​dzyludzkie nie są lepsze. Wszystko jest w ruchu. Również nasza racjonalna logika XX wieku potrzebuje równowagi. Znajduje ją w pozornie irracjonalnym nauczaniu Orientu. Z walki wzajemnie dopełniających się przeciwieństw może wyłonić się nowa jakość myślenia.

Spójrzmy, jak przeciwstawne były światy Europy i Azji. Stara Azja stanowiła świat ludzi jang. Azjaci byli mali, zwarci, twardzi, nierozmowni i ciemnowłosi. Ale ich bogowie byli jin — otyli, spokojni, rozmyślający, szczęśliwi. Dlatego boskie nauczanie miało charakter jin, irracjonalny. Zawierało ono dużo poezji. Starożytna Europa była światem ludzi jin. Potężnych, wysokich, często jasnowłosych, po​szukujących korzyści za wszelką cenę. Natomiast jej bogowie byli istotami dynamicznymi, żylastymi, małymi, o nieładnych losach, obarczonymi złem tego świata. Do dzisiaj w tej części świata najbardziej podziwianymi ludźmi nie są uczeni czy filozofowie, lecz dynamiczni i drapieżni sportowcy. Ludzie jang. Taki jest świat i jego tendencja do zachowania równowagi. Takie są jin i jang, pojęcia niewiarygodnie pojemne, uniwersalne, nierozkładalne na czynniki pierwsze.

Moglibyśmy tak kontynuować, aż do wyczerpania wszystkich działań, zjawisk, składników naszego życia. Systematyka ta umożliwiła ludziom zrozumienie zasady i istoty równowagi, która jest jednocześnie niezbędną podstawą istnienia. Czarna dziura, będąca skrajnym przy​kładem jang uniemożliwia istnienie tak samo, jak wybuch supernowej, skrajny przykład jin.

Zestawienie przeciwstawnych pojęć, usystematyzowanych zgodnie z filozofią jin-jang:

JIN 

ekspansja 

rozproszenie

wolny 

wysoka częstotliwość

do góry 

z zewnątrz

lżejszy 

zimniejszy 

ciemniejszy 

wilgotny 

rzadszy 

większy 

kruchy 

elektron 

tropik 

rośliny 

płeć żeńska 

praca umysłowa

przestrzeń 

pierwiastki N, O, K, Ca 

smak ostry, korzenny, kwaśny

tłuszcze 

krótkie gotowanie 

soczysty 

fioletowy, niebieski, zielony 

pusty

noc 

posłuszeństwo 

emocje 

sztuczny 

dłuższy


JANG

kurczenie 

koncentracja 

szybki 

niska częstotliwość 

poziomo lub w dół 

wewnątrz 

cięższy 

cieplejszy 

jaśniejszy 

suchy 

gęściejszy 

mniejszy 

mocny 

proton 

bieguny 

zwierzęta 

płeć męska 

praca fizyczna 

czas 

H, C, Na, Mg 

smak słony, gorzki 

substancje mineralne 

długie gotowanie 

suchy 

żółty, brązowy, czerwony 

pełny 

dzień 

upór 

rozum 

naturalny 

krótszy

Duże ilości mięsa, soli, jedzenia, które kodujemy jako jang, będą w sposób nadmierny podwyższać stan jang któregoś z narządów i ta nierównowaga doprowadzi do zaburzeń. Również jedzenie o skrajnym charakterze jin (słodycze, alkohol) stwarzają problemy. Ludzie nad​używający alkoholu nie lubią słodyczy ani warzyw. Jest to kwestia równowagi w ich pożywieniu. Poświęcimy temu cały rozdział. Również ruch będący lekarstwem ma charakter jang i można go stosować do leczenia chorób przeciwnych do jang: neuroz, bólów głowy, otyłości. Natomiast spokój jest odpowiedni raczej dla stanów jang. Spokojem będziemy leczyć gorączki, stany zapalne charakteryzujące się zaróżo​wieniem i podwyższoną temperaturą, schorzenia stawów. Zwiotczenie i bierność są stanami typu jin. Ruch. leczenie wzmacniające, okłady i masaże będą lekarstwem na te problemy. Korzeń selera jest zwarty, zawiera wiele substancji mineralnych, jest bardziej jang niż nać, która pnie się do góry i jest zielona. Natomiast cukier jest skrajnie jin. Kondycja mężczyzny powinna być raczej jang, dlatego seler będzie korzystnie oddziaływać na jego męskość, natomiast cukier będzie powodować zniewieścienie.

Z punktu widzenia jin i jang możemy organizm podzielić na mniej zwartą, większą część o charakterze jin, jest to właściwe ciało fizyczne, oraz zwartą część jang, którą stanowi mózg. Biliony komórek ner​wowych mózgu upakowane w małej przestrzeni odpowiadają bilionom komórek ciała człowieka rozłożonym w przestrzeni znacznie większej. Cały organizm stanowi wierną kopię mózgu. Bije zgodnie z kosmicz​nym sercem. Fakt len określa naszą nierozerwalną więź z. wszech​światem. W przeszłości wszechświat kurczył się. Symboliczną kopię tego okresu stanowi mózg. Mózg reprezentuje całą przeszłość kosmosu. Teraz wszechświat rozszerza się i to samo powtarza się w nas. Mózg tłumaczy przeszłość wszechświata, ciało jest jego przyszłością. Ciało poprzez swoje działania urzeczywistnia sny i wizje.

Studiując mózg z tego punktu widzenia, możemy podzielić go na kilka części. Przodomózgowie, większe, bardziej rozprzestrzenione, stanowi część centralnego układu nerwowego o charakterze jin. Bardziej zwarty móżdżek jest jang. Także w układzie pionowym stwierdzamy istnienie śródmózgowia o charakterze jang (zwarte i umieszczone głęboko) oraz część o charakterze jin (rozszerzona kora mózgowa). Prawa półkula jest jin, lewa jang. Tak samo, jak w prawej połowie naszego ciała odzwierciedla się ojciec, a w lewej matka. Z tego wynikają wszystkie funkcje dotyczące naszej świadomości i komuni​kowania się. Śródmózgowie przyjmuje wszystkie bodźce przychodzące z otoczenia. Natomiast wyobrażenia i myśli są wysyłane przez korę mózgową. Tylna część mózgu, móżdżek, stanowi ośrodek wspomnień. Jest naszym powiązaniem z przeszłością. To jest jang. Projekty na przyszłość są sprawą przodomózgowia. U geniusza opracowującego wielkie wizje masa mózgu jest przesunięta ku przodowi, w okolice czoła, a u ludzi racjonalnych, praktycznych ku tylnej części czaszki. Prawa półkula ma charakter jin, dlatego też stanowi ośrodek myślenia jin, kompleksowego, intuicyjnego, artystycznego. Półkula lewa ma charakter jang, dlatego umożliwia myślenie racjonalne, mechaniczne, analityczne i syntetyczne.

Objawy choroby

Doktorze, pańskie oczy budzą podejrzenie, że pan kłamie lub ze mówi pan prawdę. Obie możliwości są tak samo niebezpieczne.

Choroba bardzo zmienia człowieka. Sprawy, które do tej pory były ważne i podstawowe ustępują przed jedyną myślą i jedynym życzeniem. Szczególną wagę chorzy przywiązują do słów lekarza. Raz chcą, by mówił prawdę, innym razem, by kłamał. Trzeba starannie rozważyć, czy pełna informacja doprowadzi pacjenta do utraty ducha, czy wprost przeciwnie, zmobilizuje jego siły i przyczyni się do ściślejszej współpracy z lekarzem. Ale w jaki sposób człowiek mógłby wydobyć się z ciężkiej choroby, gdybyśmy ją przed nim ukrywali, gdybyśmy zaprzeczali jej istnieniu? Choroby rozwijają się latami, a przepisy wymagają, by pacjent został wyleczony, ewentualnie wypisany ze szpitala w określonym czasie, który jest zdecydowanie krótszy niż okres powstawania choroby. Cóż pozostaje lekarzom? Nauczyli się ukrywać choroby, usuwać ich objawy. Oto przykłady:

Człowiek ma anginę, odczuwa bóle gardła i ma wysoką gorączkę. Medycyna nowoczesna odkryła, że stan zapalny powodują pewne bakterie. Kiedy bakterie zostaną zniszczone, stan ten ustępuje, tem​peratura spada, bóle ustają. Jest to przykład tak zwanego leczenia przyczynowego. Innym razem odczuwamy bóle w kolanie. Badanie rentgenowskie wykaże, że w jego chrząstkach nastąpiły pewne zmiany. Podajemy leki ograniczające stan zapalny i bóle. Jest to leczenie objawowe. Według medycyny tradycyjnej jedno i drugie nie uwzględnia istoty zjawiska, jakim jest choroba. Mówimy o chorobach w ten sposób: „Złapałem grypę, anginę, wyskoczyła mi wysypka". Gdybyśmy byli szczerzy, to sformułowanie brzmiałoby tak: „Spowodowałem..., przyczyniłem się..., zawiniłem...". Przyczyn choroby musimy po​szukiwać bardzo głęboko i daleko. Medycyna orientalna wiedziała, że grypa nie jest sprawą ostatnich dni, problemy z kręgosłupem nie dotyczą ostatnich miesięcy, a cukrzyca lub wrzód żołądka ostatniego roku. Zawsze zajmowała się całym życiem pacjenta i wskazywała, w jaki sposób choroba zależy od trybu życia, zarówno w sensie fizycznym, jak i psychicznym. Badała, jaki jest indywidualny stan danego organizmu i poszukiwała przyczyn naruszenia równowagi zdrowotnej.

Medycyna Wschodu rozróżnia trzy przyczyny chorób. Pierwszą stanowią wpływy zewnętrzne oddziałujące bezpośrednio na organizm za pomocą torów lub punktów czynnych. Zakłócają one funkc​jonowanie organów wewnętrznych. Mówimy, że wiatr, przegrzanie, wilgoć powodują pewne choroby. Według medycyny orientalnej wpływy te są w stanie wywołać chorobę dopiero wówczas, gdy posiadają nadzwyczajną siłę lub pojawiają się w nieodpowiednim okresie, powodując zakłócenie harmonii między jednostką a jej otoczeniem.

Drugą przyczynę zachorowań stanowią przyczyny wewnętrzne. Tu następuje odwrotny proces. Najpierw dochodzi do uszkodzenia organu wewnętrznego, a dopiero później do pojawienia się sygnałów na porach punktów i w strefach. Jest to grupa chorób, która według klasyfikacji współczesnej odpowiada chorobom psychosomatycznym, tzn. stanowiącym wyraz naruszenia relacji pomiędzy centralnym systemem nerwowym a organami. Choroby są spowodowane nad​miernymi emocjami lub uczuciami, takimi jak gniew, niepokój, smutek, radość, strach i inne. Przebieg takiej choroby jest bardzo szczególny dzięki temu, że symptomy na torach, w strefach refleksyjnych, czyli na skórze i śluzówce są wtórne i pojawiają się wskutek starań organizmu o usunięcie tych patologicznych energii. 

Trzecią przyczyną chorób jest według medycyny orientalnej naru​szenie równowagi zdrowotnej przez inne przyczyny, takie jak przeje​dzenie, zażywanie narkotyków, spożycie substancji trujących, urazy itp. W tej klasyfikacji lekarze sprzed tysiąca lat nie różnili się od nas. Jednak medycyna Wschodu poszukiwała przyczyn choroby w całym życiu człowieka, a także w życiu rodziców i dziadków. Już wówczas dbano o tzw. wychowanie embrionalne w łonie matki. Jeśli dziecko urodzi się z uszkodzonym ciałem lub psychiką, to naprawienie wad bywa bardzo trudne, a często niemożliwe. Obserwowano rodziców przyszłego dziecka, zwracano uwagę, co je kobieta podczas ciąży, jak odnosi się do niej mąż. Goethe powiedział: „Mogłyby rodzić się dzieci wychowane, gdybyśmy sami byli wychowani". Lekarze współcześni znają około dziesięciu tysięcy podstawowych objawów chorobowych. Każdy z nich może być leczony co najmniej dziesięcioma rodzajami lekarstw. To stwarza niewiarygodne możliwości leczenia, a jednocześnie ułatwia zagubienie celu podstawowego. Leczenie nie powinno mas​kować i tłumić objawów. Usuwając objawy, zamykamy organizmowi usta, uniemożliwiamy mu wołanie o pomoc. Według Orientu choroba czyni wznioślejszym i doskonalszym wówczas, gdy chory uświadomi sobie, co stanowiło przyczynę tego, że organizm zawiódł i w przyszłości usunie te przyczyny ze swojego życia. Do dziś pamiętam jeden ze swoich pierwszych przypadków, do którego zastosowałem naturalne rozumienie choroby. Ponad sześćdziesięcioletnia pacjentka nie mogła prawie chodzić ze względu na masywną opuchliznę wokół nogi. Co tydzień przeprowadzano jej bolesne punkcje, które przynosiły ulgę na kilka dni. Ja zacząłem od tego, co Orient nazywa przywracaniem równowagi energetycznej. Było uderzające, jak szybko ustępowały tak wyraźne problemy. Obserwowałem pacjentkę przez kilka lat i stale regulowałem przepływ energii przez odpowiednie poradniki. Stopniowo znikały skrzypienia w kolanie towarzyszące schorzeniom artretycznym. Byłem świadkiem małego cudu, którego dokonało samo ciało.

Nie tylko w tradycyjnej medycynie Wschodu objaw był oceniany jako próba pozbycia się przez organizm substancji szkodliwych. Tak pojmowała to i hipokratesowska medycyna humoralna. Gorączkę na przykład uważano za termiczny sposób niszczenia trucizn powodują​cych chorobę. Gorączka oddziałuje niszcząco na bakterie, odgrywa więc rzeczywiście rolę obronną. Dlatego przez miliony lat przetrwała jako mechanizm obronny u wszystkich zwierząt. Dzięki gorączce ciało pozbywa się substancji szkodliwych i nie powinniśmy jej (jeśli nie zagraża życiu) obniżać szybko i drastycznie. Poprzez wysypki i egzemy ciało wydziela substancje, których nie zdołało wydalić za pomocą zwiotczałych jelit, nerek czy zaflegmionych płuc.

Na całym Dalekim Wschodzie uważano, że czynniki chorobotwór​cze można również wydychać. Dlatego żadna terapia, a przede wszystkim profilaktyka, nie mogła się obejść bez ćwiczeń oddechowych. Podstawowa funkcja, jaką stanowi oddech, wyobraża nasz stosunek do świata. Jeśli będziemy oddychać powierzchownie, to wszystkie narządy naszego ciała będą pracować powierzchownie, gdy zaś będziemy oddychać głęboko, w sposób pełny, to zaopatrzenie organizmu w tlen będzie doskonałe, a narządy będą pracować efektywnie. Istnieje ścisła zależność pomiędzy fizjologią oddechu a naszym za​chowaniem, które zależne jest od stanu uczuć, a nasze uczucia są związane z poczuciem zdrowia i fizycznej tężyzny. Orient dbał o ćwiczenia oddechowe, by naładować narządy energią. Głęboki oddech zwiększa ilość utlenionej krwi, sprzyja wydzielaniu substancji odpadowych. Jeśli substancje odpadowe nie są właściwie wydzielane wraz z oddechem, to muszą być filtrowane przez nerki, co kosztuje ciało wiele energii.

Wydzielanie z organizmu niepotrzebnych substancji jest bardzo dobrze zorganizowane. Organizm posiada wyraźnie wyznaczone drogi pozbywania się niepotrzebnych substancji: układ trawienny, moczowy, oddechowy oraz skórę. Może się jednak zdarzyć, że ten system okaże się niewydolny: po pierwsze wtedy, gdy dostarczamy organizmowi zbyt dużo pożywienia, niskiej jakości, nienaturalnego pochodzenia i o złym składzie, na przykład przy nadmiarze białek zwierzęcych, tłuszczu i cukru, po drugie wtedy, gdy odpowiednie narządy nie odznaczają się dobrą kondycją i nie nadążają. W takiej sytuacji znajduje się większość współczesnych ludzi. Przeciążamy nasze narządy i zatruwamy organizm. Laureat nagrody Nobla Alexis Carrel udowod​nił ponadto, że na starość organizm nie jest zdolny do pozbywania się produktów przemiany materii, jest zatruwany przez nie i proces ten powoduje starzenie, ograniczenie i zahamowanie funkcji komórki. Naukowcy donoszą o próbach oczyszczania krwi za pomocą węgla aktywowanego, co powoduje u zwierząt przedłużenie życia, a tym samym względne odmłodzenie. Inne próby nawiązujące do powyższej metody polegają na przeprowadzaniu u zwierząt głodówek lub ogra​niczeniu dostarczania pożywienia w wieku dojrzałym. Idee regeneracji organizmu przez oczyszczenie nie są nowe. Towarzyszą ludzkości od tysiącleci. Służyły im głodówki mające na celu umożliwienie organizmowi pozbycie się niepotrzebnych substancji, kuracje wiosenne, środki przeczyszczające, wymiotne, napotne, a także tzw. puszczanie krwi, które miało umożliwić wymianę krwi. W chwili, gdy zawodzą pod​stawowe mechanizmy oczyszczające, organizm wykorzystuje inne drogi wydalania trucizn. Taka jest przyczyna upławów ginekologicznych, zapalenia ucha środkowego, angin, zapalenia spojówek, chorób skóry. Kiedy indziej w celu odłożenia niepożądanych substancji organizm wykorzystuje zagłębienia ciała, co powoduje schorzenia stawów, powstawanie kamieni nerkowych i żółciowych, cyst. W najgorszym przypadku powstają złośliwe lub łagodne nowotwory.

Wschód na swój sposób postrzegał dynamikę choroby. Organizm powoli się przygotowuje. Najpierw pojawia się zmęczenie, będące pierwszym sygnałem. Później następuje nienaturalne wydzielanie substancji: pojawiają się katary i choroby skóry. Jeśli w tym stadium nie zatrzymamy postępującego zaśmiecania organizmu, to pojawią się bóle w różnych częściach ciała, będące sygnałem tworzenia się cyst, kamieni, upławów i innych objawów wzmożonych starań organizmu o pozbycie się niepotrzebnych materiałów. Nie uświadamiając sobie, co w nas się dzieje, doczekamy się trwałych deformacji, złogów w stawach, nowotworów, które w rezultacie prowadzą do rozpadu i śmierci. W każdym stadium można zatrzymać rozwój choroby, oczyścić organizm, wyeliminować to, co najgorsze i powrócić do zdrowia. Motyw czystego organizmu przewija się prawie we wszystkich naturalnych, ludowych kuracjach, jednak joga dała światu znacznie bardziej wyrafinowany i rozwinięty system. Techniki kryją zalecały oczyszczenie spojówek oczu, przeczyszczenie nosa, języka, krtani, żołądka i w końcu również jelit. Specjalne techniki zalecały oczyszczanie za pomocą oddechu. Joga zna również sposoby na oczyszczenie umysłu. Czystość wszystkich narządów, krwi i w końcu funkcji psychicznych jest jednym z najważniejszych elementów zdrowia człowieka. Oczyszczenie psychicz​ne rzadko dokonuje się w przyjemny sposób. Ale wydzielanie substan​cji, które przechodzą przez organy, też nie sprawia estetycznego wrażenia. Minęło już szereg lat od czasu, gdy uświadomiłem sobie po raz pierwszy oczyszczające możliwości psychiki człowieka. Badałem niedoszłych samobójców. Byli to ludzie, którzy podchodzili do kuchenki gazowej z tak niezmiernym bólem duszy, że świat wydawał im się mały, niepotrzebny. Jeśli mieli szczęście i obudzili się na oddziale reanimacyjnym, stawali się nagle zrównoważeni, spokojni i zdecydowani rozwiązać swój nierozwiązywalny problem. Uświado​miłem sobie, że próba samobójcza jest właściwie objawem, symptomem. Analogia jest wyraźna: w jednym przypadku napięcie nie do wy​trzymania, w drugim nie dająca się wytrzymać sytuacja wewnątrz organizmu. Widziałem ludzi, którym próba samobójcza zapewniła na wiele następnych lat pogodzenie się z życiem. Widziałem także ludzi, którzy nowotwór przyjęli jako wyzwanie do walki i wygrali ją. Zmienili całkowicie swoje życie, a choroba stała się dla nich początkiem nowej jakości. Drogi do równowagi i zdrowia są poplątane i in​dywidualne.

Istnieje niezliczona liczba chorób i zaburzeń. Niektóre były i już ich nie ma, inne są i będą, a jeszcze innych nie ma dzisiaj, ale spotkamy się z nimi w przyszłości. Chcę przez to powiedzieć, że nie znamy żadnych stałych zaburzeń organizmu, które istnieją raz na zawsze. Przejawy chorób zmieniają się, lecz ich istota pozostaje ta sama. Medycyna zachodnia zebrała najczęściej występujące objawy w grupy, którym przydzieliła nazwę. Angina oznacza pojawienie się ropnego zapalenia migdałków, obłożonego języka, gorączki, bólów stawowych, bólu gardła przy przełykaniu. Co jednak robić, gdy pojawi się schorzenie takie samo, ale bez ropnego nalotu na migdałkach lub gorączki? Wprawia nas to w zakłopotanie. Azjaci nigdy nie uciekali się do sztywnych podziałów. Dla nich choroba jako taka nigdy nie istniała. Istniał tylko chory człowiek, jedyny i niepowtarzalny. Hindusi mawiali, że świat składa się z przejawów subtelnych i grubych. Istotę stanowią przejawy delikatne, zaś grube są ich wynikiem. Przejawy grube można zaobserwować gołym okiem lub innymi zmysłami. Przejawów delikatnych oczy nie widzą, a uszy nie słyszą. Człowiek dochodzi do ich poznania dzięki ćwiczeniom fizycznym i psychicznym.

Pomówmy trochę o duszy

Spotkanie dwu osób jest jak spotkanie dwu substancji chemicznych. Obie ulegają przemianie.
Villiam Tarra

Psychika człowieka dzieli się na dwa wielkie obszary. Pierwszy to intelekt i inne zdolności, które podlegają przede wszystkim wpływom dziedzicznym, zależą od zdrowia rodziców, odżywiania się i wy​chowania we wczesnym dzieciństwie. Z tego powodu korzenie zdolności psychicznych naszego pokolenia sięgają poprzedniego stulecia. Drugim rozległym obszarem psychiki ludzkiej jest świat emocji. Podstawy tego świata budowane są w stadium embrionalnym i we wczesnym dzieciń​stwie. Tym światem będziemy się tu zajmować. Emocje uczestniczą w naszej subiektywnej ocenie otaczającego świata, stanowią podstawę uczucia szczęścia i wreszcie zdrowia. Ludzie szczęśliwi chorują zdecy​dowanie rzadziej niż pesymiści, ludzie podejrzliwi lub smutni czy agresywni. Emocje znajdują odzwierciedlenie w zachowaniu i po​stępowaniu ludzi. Warunkują zachowanie całych grup społecznych. Tym obszarem psychiki interesowała się także staroindyjska nauka o zdrowiu, jadżurweda.

Lekarze hinduscy wiedzieli, że nie wolno tłumić uczuć. Stłumienie uczuć najpierw uszkadza duszę, a potem ciało. Według jadżurwedy stłumiona złość i gniew oddziałują na woreczek żółciowy i jelito cienkie, w następstwie czego powstają schorzenia żołądka lub serca. Stłumiony strach i troska wpływają na działanie jelita grubego i w rezultacie powodują uszkodzenie nerek i płuc. Emocje stanowią taki sam wyraz życia ludzkiego, jak kichanie, gazy jelitowe czy kaszel.

One także powinny znaleźć ujście. Jadżurweda uczy, że własne emocje należy zrazu obserwować, a następnie oddalić się od nich. Jeśli ogarną człowieka zachłanność i łakomstwo, to należy je świadomie obser​wować, zracjonalizować, wreszcie odrzucić. Według staroindyjskich lekarzy tylko w ten sposób ochronimy serce przed uszkodzenie. Lekarze starożytni uważali, że mózg wpływa na ciało, a ciało na mózg. Kondycja i konstytucja narządów ciała wpływają na stan naszej duszy, Przejawy psychiczne w znaczący sposób uczestniczą w funkcjonowaniu ciała. Te wzajemne stosunki podlegają pewnym prawidłowościom. Postaram się je przybliżyć.

Człowiek przychodzi na świat z pewną konstytucją, która towarzy​szy mu przez całe życie. Stanowi ona wynik wpływów oddziałujących na rozwój człowieka od poczęcia do narodzin. Główne cechy kon​stytucji są niezmienne. Może ona mieć dwie skrajności, dwa bieguny, które Orient koduje za pomocą pojęć jin i jang. Kiedy wpływy jang przeważają podczas rozwoju embrionalnego, to jednostka ma tendencję do większej witalności, uzyskuje większy zapas sił fizycznych i odpor​ności przeciw chorobom. Taki człowiek jest bardziej aktywny w swoim środowisku, bardziej pewny siebie. Jeśli te właściwości wyrażają się w sposób zbyt skrajny, to jednostka odznacza się nadmierną pyszałkowatością i odwagą. Jednostka o charakterze jin posiada mniej fizycznej witalności i podchodzi do życia w sposób bardziej intelek​tualny. Bywa mniej odporna na choroby. Znajduje się raczej pod wpływem otoczenia, a nie wpływa na innych. Dlatego jej podejście do życia jest ostrożniejsze.

Nasze zdrowie i szczęście zależą od umiejętności kontrolowania własnego życia. Musimy się tego nauczyć. By móc kontrolować swoje zdrowie, musimy sobie uświadomić, że cały organizm wyraża się w każdym geście, w każdym momencie naszego zachowania, w każdej części naszego ciała.

Przypomnijmy sobie, że medycyna Orientu podzieliła organizm na pięć kręgów funkcjonalnych. W każdym z nich wyróżniła dwa podstawowe organy — jeden pełny i niezbędny dla organizmu (organ jang), drugi pusty, pełniący funkcję ochronną (organ jin). Organami niezbędnymi są serce, śledziona, trzustka, płuca, nerki i wątroba. Jeśli w tych organach wystąpi brak równowagi ener​getycznej, wówczas ich wpływ na organizm jest widoczny, konkretny i łatwy do zidentyfikowania. Wpływ narządów jin, organów pustych wewnątrz, jest ogólny, dyfuzyjny. Omówmy poszczególne organy.

Serce tworzy parę z jelitem cienkim. Właściwie zrównoważona energia tego narządu sprawia, że charakter człowieka jest łagodny, pełen pogody, spokojny i elastyczny. Złe zrównoważenie energii jest przyczyną nadaktywności, gwałtowności, hałaśliwości i ulegania po​wierzchownym nastrojom. W skrajnym braku równowagi znajdziemy przyczynę nadmiernego entuzjazmu, fanatyzmu, namiętności i pasji. Braku równowagi w tym narządzie będziemy oczekiwać u człowieka, który jest aktywny, bywa duszą, towarzystwa, łatwo znajduje słuchaczy, jest wymowny i przeświadczony o swojej racji. Człowiek taki życie odbiera powierzchownie, a i jego uczucia pozbawione są głębi. Odznacza się czarem osobistym, lubi kierownicze stanowiska. Jego gesty są szerokie, przyciągające uwagę. Będąc świadomy swoich zdolności, może skłonić się ku intrygom i spekulacjom. Jeśli w sercu człowieka panuje równowaga, to towarzyszy jej wyczucie rytmu życia i zdolność przystosowywania się. Obdarzeni nadmierną energią mają stałą skłonność do jej wyładowywania. Może to nastąpić również na drodze impulsywnego postępowania. Ludzie ci są zagrożeni chorobami serca i naczyń. Ich efektywność i pragnienie poprawy muszą być wewnętrznie umotywowane. Mówiąc gestykulują i swój niepokój wyrażają stałym ruchem rąk. Zadziwiającą rzeczą u tych ludzi jest to, że przejawiają radość życia i aktywność. Ich otoczenie jest zaskoczone, kiedy nagle ulegają atakowi. Wyglądali przecież na szczęśliwych i zdrowych. Aktywność i choroba paradoksalnie stoją naprzeciwko siebie. Ludzie o konstytucji jin przejawiają brak równowagi w tej dziedzinie w sposób bardziej dramatyczny. Za swoją niezrównoważoną aktywność płacą wcześniej pogorszeniem stanu zdrowia niż ludzie o konstytucji typu jang.

Krąg śledziony, trzustki i żołądka w sferze emocjonalnej jest nośnikiem zrozumienia, współczucia i zdolności dobrej orientacji społecznej. Natomiast brak równowagi prowadzi do powstania nad​miernej zależności i przesadnej troski o siebie. Skrajny brak równowagi powoduje podejrzliwość, brak zaufania i litowanie się nad sobą. Zgodnie z obserwacjami lekarzy Wschodu osoba odznaczająca się brakiem równowagi w tym kręgu cierpi na potrzebę nadmiernej uwagi ze strony otoczenia. Taki człowiek może być bardzo wspaniałomyślny wobec innych, ale oczekuje, że wszystko mu się zwróci. W przypadku dobrego funkcjonowania kręgu sytuacja jest odmienna. Widzimy przed sobą człowieka wnikliwego, współczującego, stabilnego, który dobrze sobie radzi. Jest wspaniałomyślny wobec ludzi, którzy nie ufają tak swoim zdolnościom. Jeśli w wyniku niewłaściwego trybu życia nastąpi zmiana w dystrybucji energii, wówczas pojawia się owo litowanie się nad sobą i przeświadczenie, że nie jest się w stanie podołać zadaniom. Taki człowiek poszukuje energii u innych. Opano​wuje go poczucie choroby i krzywdy. Może zacząć żywić przekonanie, że cały świat jest obłudny. W skrajnym przypadku staje się męczen​nikiem i zazdrośnikiem. Sposób reagowania i wygląd człowieka z zaburzeniami energetycznymi tego kręgu jest bardzo charakterys​tyczny. Jego gesty są zwiotczałe, ręce często opadają wzdłuż ciała. Na końcu zdania podwyższa głos tak, jakby zadawał pytanie. Mięśnie ma zwiotczałe, rysy twarzy nieostre i zmęczone. Ponieważ nie ma dwu jednakowych ludzi, to skala tych objawów będzie bardzo szeroka. Człowiek o konstytucji bardziej jin poszukuje pomocy i współczucia poprzez stałe skargi. Człowiek jang będzie poszukiwać takich sytuacji, które wzbudzają litość u innych w sposób automatyczny.

Jesteśmy przy trzecim kręgu. Tworzą go płuca i jelito grube. Stabilność tej pary kształtuje człowieka praktycznego o pozytywnym nastawieniu. Nierównowaga przejawia się niedbałością, melancholią i niską oceną własnej osoby, a w przypadkach skrajnych nawet depresjami o różnej sile. Taki człowiek z trudem nawiązuje kontakty. Wybiera przyjaciół, którzy nie ingerują w jego życie prywatne. Głos ma monotonny, ramiona pochylone do przodu, głowę lekko zwieszoną. Ręce miewa założone lub zanurzone w kieszeniach. Jest jednak bystrym obserwatorem. Potrafi manipulować innymi, wykorzystywać znajomość ich psychiki dla swoich korzyści. Nie odgrywa roli pierwszoplanowej. Nie podejmuje szybkich decyzji, nie wiąże się szybko z innymi. Przy zaburzeniach energetycznych kręgu płuc ludzie wpadają w depresję, która uniemożliwia im poradzenie sobie z prostymi nawet sytuacjami. Nie są zdolni widzieć pozytywnych cech życia. Przyczyn swoich niepowodzeń szukają w sobie. Ludzie o charakterze jin będą sprawiać wrażenie, że cały świat spoczywa na ich barkach i otwarcie prezentować swoje problemy. Ludzie o charakterze jang, u których występuje brak równowagi w tym kręgu, wybierają sobie rodzaje aktywności po​zwalające im na izolację od świata zewnętrznego.

Przedostatnia para jest bardzo interesująca ze względu na jej słabość, która jest charakterystyczna dla naszych czasów. Należy sobie uświadomić, że nerki wraz z nadnerczami były uznawane za jeden narząd. To wyjaśni nam wiele z dalszego tekstu. Zrównoważony krąg nerek i pęcherza moczowego jest źródłem charakteru odważnego, troskliwego, ale awanturniczego. Przeciwieństwem są ludzie chwiejni i lękliwi. W najgorszym przypadku lęk przechodzi w paniczny strach, podejrzliwość. Taki człowiek poszukuje poczucia bezpieczeństwa duchowego i fizycznego. Wybiera stanowiska pozwalające mu obser​wować innych. Krzyżuje nogi, sprawia wrażenie wrażliwego i ostroż​nego. Chce być o wszystkim poinformowany, by nie zostać zaskoczony. W pozytywnym przypadku, ponieważ nerki kontrolowane są przez żywioł wody, stanowi przyczynę zmiany wszystkiego, czego się dotknie. Taki człowiek jest wytrwały w działaniu jak woda. Wraz ze zmieniającą się energią nerek staje się mniej zdolny do przejawiania aktywności, do wyjścia na zewnątrz siebie. Odmiennie niż w przypadku zaburzenia energii płuc, kiedy to jednostka widzi przyczynę słabości w sobie, tutaj poszukuje jej w otoczeniu. Gdy wzmaga się lęk, wówczas czynniki zewnętrzne zostają uznane za przyczynę i człowiek szuka drogi zmiany tych przyczyn. Jeśli nie jest zdolny tego zrobić, ucieka w chorobę lub w chorobliwą podejrzliwość. Oskarża otoczenie o atak na swoją osobę. Brak równowagi może stopniowo doprowadzić do paranoi. Podejrzliwość przeradza się w chorobę służącą mu z kolei do uzasad​nienia stanów lękowych i zrzucenia z siebie odpowiedzialności (przecież otoczenie występuje przeciw niemu). Wiele zależy od konstytucji i kondycji. Zanim nastąpi opisana reakcja człowiek o charakterze jang będzie podejrzliwy i ostrożny, a jego lęk będzie ukryty. Ludzie o charakterze jin manifestują swój lęk bardziej otwarcie i dzielą się z innymi swoimi troskami. W skrajnym przypadku będą chronić integralność osobowości poprzez chorobę lub fobie, np. klaustrofobię, lęk przestrzeni, strach przed osobami przeciwnej płci, przed nożami itp.

Oceniając zachowanie swoje lub innych musimy uwzględnić nie tylko jawne symptomy, ale również przejawy powstające jako mecha​nizmy obronne.

Ostatnią parę tworzy wątroba i woreczek żółciowy. Organ jang w pozytywnym przypadku jest nośnikiem cierpliwości, wnikliwości, systematyczności. Pogorszenie dystrybucji energii pozwoli na wyłonie​nie się żądzy władzy, drażliwości i bezduszności. Te właściwości mogą przejść nawet w przejawy gniewu, wściekłości, złości i gwałtu.

Zrównoważona wątroba jest bardzo pozytywną cechą. Taki czło​wiek ma skłonność do odnoszenia sukcesów, wytrwałości w myśleniu, cierpliwości i uporządkowania. Bywa optymistą. Przyjaciele cenią sobie jego bezpośredniość. Te właściwości ulegają zmianie wraz z pojawieniem się problemów energetycznych. Człowiek staje się niecierpliwy, sztywny fizycznie i duchowo. Cechuje go pośpiech, logika i porządek. Ciągle spogląda na zegarek. Trzyma się prosto i ma skrzyżowane na piersiach ręce. W wyniku wzmożonej autokontroli ma zaciśnięte zęby, a w konsekwencji wyraźnie zarysowane mięśnie dolnej szczęki i zesztywniałą szyję. Ruchy ma automatyczne, jak ruchy robota. Nie znosi spóźnień i nieporządku. Jego irytacja jest bardziej skierowana na innych niż na siebie. Jednostki jang kontrolują swoje emocje, przede wszystkim gniew, aż do momentu skrajnego, co bywa najważniejszą oznaką przy rozpoznawaniu tego zaburzenia. Gdy tylko napięcie przerośnie możliwą do zniesienia miarę, wybucha i może całkowicie stracić kontrolę nad sobą. Stanie się skrajnie gwałtowny, agresywny. Osoby jin nie są zdolne do kontrolowania swoich emocji. Tak więc przejawy ich gniewu nie są tak groźne i wiele w ich zachowaniu zależy od warunków zewnętrznych.

Spójrzmy na drugą piątkę organów, na puste organy jin. Ich zaburzenia nie są tak wyraźne. Narządy te należą do systemu trawiennego i wydzielniczego. Człowiek przeciążający swoje organy trawienne tępieje, trudniej opracowuje informacje, mniej rozumie i brak mu jasnej myśli. Sposób wypowiadania się według nauk Orientu łączono z narządami wydzielniczymi. Przy ich zaburzeniach człowiek z trudnością poszukuje słów, jąka się, wtrąca słowa, wyraża się w sposób chaotyczny. I tu odgrywa rolę to, czy chodzi o konstytucję jin czy jang. Przy osobowości jang wyrażanie się jest chropowate l przychodzi z trudnością, przy osobowości jin funkcje werbalne są chaotyczne, przesadne, rozwlekłe.

To, co tu omówiliśmy, jest jednak tylko schematem. Człowiek nie żyje w próżni. Na jego zachowanie wpływa otoczenie i relacje międzyludzkie. W dzieciństwie posiadamy minimalne możliwości kontrolowania swojego rozwoju. Od poczęcia przez wczesne dziecińs​two określają nas czynniki genetyczne, biologiczne, zachowanie naszych 'rodziców. Podlegamy wpływom wychowania fizycznego i uczuciowego. Dziś mamy wiele dowodów na to, że uczucia są niezbędne dla naszego wczesnego rozwoju. Podczas badania dzieci nie akceptowanych od poczęcia, które pomimo to zostały wychowane w rodzinie, stwierdzono, że bez wątpienia dzieci te pod względem fizycznym i psychicznym są upośledzone w porównaniu z dziećmi chcianymi. Przychodziły na świat z większymi komplikacjami, miały większe trudności w szkole, częściej były chore fizycznie i psychicznie.

Interesujące jest spojrzenie medycyny orientalnej na zagadnienie zapobiegania problemom psychicznym. I w tym przypadku podstawą jest teoria krążenia energii. Obwód zewnętrzny kręgu rozety ener​getycznej oznacza proces przemiany jednej energii w drugą. Zgodnie z wyobrażeniami Wschodu energia może nieustannie krążyć lub powrócić do punktu wyjścia i pozostawać w stagnacji. Jak już wiemy z poprzedniej analizy zależności reakcji emocjonalnych od poszczegól​nych organów, krąg śledziony, trzustki i żołądka jest odpowiedzialny za cierpliwość, zdolność do współczucia i zrozumienia innych. Dziecko potrzebuje tych cech dla swojego rozwoju uczuciowego i poszukuje ich w swoim otoczeniu. Jeśli dorosły, ku któremu się zwróci znajduje się w depresji i jest zamknięty w sobie, ruch emocji dziecka zostanie zablokowany. Pod wpływem okoliczności zewnętrznych dziecko za​mknie się z trwałym poczuciem niezrozumienia. Podobny los może spotkać dziecko ze skłonnością do depresji, gdy przebywa w atmosferze niepokoju, wzmacniającej uczucie izolacji związane z depresją. Leczenie depresji wymaga spokoju i optymizmu. Strach krępuje i trzyma w miejscu. Dziecko bojaźliwe, u którego występują problemy dotyczące kręgu nerek, utrwala swój lęk, spotykając się z agresywnością i gniewem spowodowanymi przeciążeniem wątroby.

Jest to spojrzenie nieco mechaniczne, ale wystarczająco obrazowe, by uświadomić sobie, że nasze niezrównoważenie emocjonalne wpływa na życie uczuciowe dziecka bardziej, niż jesteśmy skłonni to przyznać. Dopiero wówczas nasze życie emocjonalne staje się zrównoważone, gdy jedna jakość emocjonalna płynnie przechodzi w drugą i nie tkwi w jednym miejscu, nie staje się trwałą dominantą naszego zachowania i przeżyć. Wszyscy od czasu do czasu potrzebujemy zwrócić się o pomoc do innych, wszyscy przeżywamy stany lęku, podrażnienia czy nadmiernej aktywności. Jeśli jednak ktoś lękliwy znajdzie się w agresyw​nie nastawionej grupie lub poszukujący zrozumienia spotka się z ludźmi zamkniętymi, o charakterze depresyjnym, to — podobnie jak w przy​padku dzieci — dojdzie do utrwalenia niekorzystnych reakcji emoc​jonalnych. Dlatego techniki psychoterapeutyczne stosowane do leczenia nerwic i przewrażliwienia skierowane są na rozruszanie, na krążenie uczuć. Kiedyś duża rodzina, typowa dla przeszłości, stanowiła gwaran​cję stabilności emocjonalnej. Krewni często się spotykali, a spotkania przy zastawionym stole miały dużą moc symboliczną. W takiej grupie zawsze znalazły się jednostki, których sposoby zachowania uzupełniały się. Jeśli dzisiaj stosunki ograniczają się do par, to jest oczywiste, że w tak wąskim kręgu zachowanie jednostki nie może znaleźć zro​zumienia w pełnym zakresie. Zapewne dlatego człowiek powiększa krąg zainteresowań przez niewierność, nawiązywanie znajomości poza kręgiem rodziny, poszukiwanie ludzi, którzy skłonni są zająć się naszymi problemami emocjonalnymi. Jest to przyczyna wzrastającej liczby rozwodów i braku stabilności wąskiej, nuklearnej rodziny.

Wpływ jednego typu zachowania na drugi może być pozytywny lub negatywny. Do pozytywnych atrybutów kręgu wątroby należą cierpliwość, systematyczność, wytrwałość. Taki typ zachowania korzys​tnie oddziałuje na problemy powstałe w kręgu śledziony, żołądka i trzustki. Taki jest sens strzałek wewnątrz rozety. Energia kręgu śledziony, trzustki i żołądka wytwarza dobre uczucia społeczne, współczucie, zdolność bycia blisko człowieka. Przy spotkaniu z brakiem równowagi w kręgu nerek, a więc z ludźmi bojaźliwymi, wystraszonymi, którzy nie są zdolni stać się silnymi, te właściwości stanowią siłę leczniczą.

Pozytywnym atrybutem energii nerek jest odwaga. Cecha ta jest potrzebna przy postępowaniu z ludźmi powierzchownymi, obraca​jącymi wszystko w żart. Trzeba mieć wiele zaufania do siebie, by wpływać na takich ludzi. W ten sposób możemy dalej studiować rozetę, aż zrozumiemy, co to jest komplementarność ludzkich charak​terów. Jak ważną rzeczą jest stanowić samemu dobrą kompozycję emocjonalną, jeśli chcemy pomóc innym. Właściwy rytm życia wy​twarzany przez pozytywną energię serca jest potrzebny, by pomóc ludziom w depresji. Pewność i optymizm pomagają w postępowaniu z ludźmi zdenerwowanymi, łatwo wpadającymi w gniew. Dobrze jest sobie uświadomić te relacje, ponieważ możemy zapragnąć, by i w nas zapanowała harmonia. W każdym przypadku warto zastanowić się nad swoim charakterem, zachowaniem i przejawami emocjonalnymi.

Część druga

Profilaktyka przede wszystkim

W drugiej części książki spróbujmy praktycznie wykorzystać nabyte wiadomości. Zastanówmy się, co zrobić, by odzyskać zdrowie, świeżość i jasność myślenia, pobudzić zainteresowanie pracą, sprawność fizyczną i psychiczną.

Podstawą zdrowia człowieka jest profilaktyka. By skutecznie zapobiegać chorobom, trzeba bezwarunkowo znać wszystkie skłonności swojego organizmu. Należy też umieć dostrzegać zaburzenia organizmu w okresie, kiedy są zaburzeniami jedynie funkcjonalnymi, w stadium powstawania, zanim przekształcą się w rozległe uszkodzenia. Uda się nam to wtedy, gdy zrozumiemy, że w swojej istocie człowiek stanowi formę energii. Energetyczne procesy życiowe przebiegają optymalnie wtedy, gdy oba przeciwstawne składniki tworzące każdą energię są zharmonizowane i znajdują się w równowadze dynamicznej. Sztukę zachowania tej równowagi na Wschodzie uznawano za sztukę życia! Stoi za nią konkretna wiedza, którą trzeba sobie przyswoić. Jej podstawą jest umiejętność postawienia diagnozy: umiejętność rozpo​znania tego, co właśnie w tej chwili dzieje się z organizmem. Orient stworzył w tym celu system kodowy jin-jang, zrozumiały dla każdego i zawsze. Zastosujmy go praktycznie.

Jestem kobietą —jin, a ciężka praca jest jang. Będzie ona zmieniać moje właściwości, będzie zakłócać moją kobiecość. Jestem kobietą jin i wrażliwość również zakodowana jest jako jin. Będzie ona należeć do mnie i będę żyć z nią w równowadze. Jestem mężczyzną — jang, a słodycz jest jin, więc będzie ona zmieniać moje właściwości jako mężczyzny. Stanę się wrażliwy i kapryśny jak kobieta. Czy w takim razie mogę żyć w równowadze z kobietą, która jest także wrażliwa i kapryśna? A może znajdę się wśród tych dwudziestu procent ludzi samotnych, którzy nie chcą wychodzić za mąż ani się żenić, bo drugi człowiek nie może im przynieść równowagi i harmonii? Jeśli naprawdę tęsknię za równowagą, to już wiem, jak sobie z tym poradzić.

Albo inny przykład. Idąc w zimie wśród zaśnieżonych pól rozmyślam o witaminach, których potrzebuje moje ciało. Skąd je wziąć? Zjem pomarańczę wyrosła w kraju, w którym przez cały rok jest gorąco. Pomarańcza doskonale chłodzi tamtejszych mieszkańców, jest również źródłem witaminy C. Doskonale, ale zima jest jang i człowiek, by przeżyć ją w zdrowiu, potrzebuje wzmocnić swój organizm. Odporność, zwartość i aktywność to cechy jang. Wybiorę zatem nie pomarańczę jin, lecz po wionie, które mu nieobca jest chłodna atmosfera. Powiedzmy brukselkę, która ma tyle samo witaminy C, a ponadto nie szkodzi jej śnieg czy mróz.

Nie sądźmy, że łatwo jest stawiać diagnozę. To, co powiemy poniżej, stanowi jedynie mały przykład z szerokiego pola prob​lemów. Również starożytny lekarz Wschodu nie miał łatwego zadania. Brał pod uwagę cechy dziedziczne, wpływ rodziców, środo​wiska. gwiazd, pożywienia trybu życia. Następnie oceniał zachowa​nie pacjenta, osłuchiwał go, badał wzrokiem, dotykiem, sprawdzał puls, poszukiwał bolących miejsc na ciele. Potrzebna mu była znajomość zależności pomiędzy poszczególnymi organami a częś​ciami ciała. Znał także zależności pomiędzy zjawiskami psychicznymi a narządami.

Przyjrzyjmy się na przykład, w jaki sposób lekarz Wschodu kodował cechy wrodzone człowieka, czyli jego konstytucję:

JIN

sylwetka wysoka i smukła albo mała i drobna

długie albo cienkie kości

twarz pociągła, w kształcie trójkąta z podstawą u góry twarzy, szeroka

duże, szerokie usta 

duży, spiczasty nos

oczy oddalone od siebie

zęby rosną raczej na zewnątrz

między zębami przerwy

język długi i zaostrzony

długie palce rąk, dłuższe od pozostałej części dłoni

wydłużone paznokcie

długa szyja

długie kończyny

zaokrąglone ramiona

niskie podbicie stopy

duże stopy
JANG

niższy wzrost krępa postura

krótkie, grube kości

twarz bardziej okrągła, czerwona, z podstawą u dołu rysy twarzy zwarte

małe, wąskie usta

mały, tępy nos

oczy blisko siebie

zęby rosną raczej do wewnątrz

zęby ustawione ciasno

język krótszy, kwadratowy lub owalny

krótkie palce rąk, dłonie kwadratowe

paznokcie kwadratowe

krótka szyja

krótkie, grube kończyny

ramiona kanciaste

wysokie podbicie stopy

mniejsze stopy

W podobny sposób można kodować cechy kondycyjne, charak​teryzujące aktualny stan organizmu

JIN

postawa rozluźniona ramiona swobodne postawa chwiejna

skóra opuchnięta, różowa lub czerwona, tłusta, gruba, wiszące woreczki

dłuższe włosy

wiele potu 

powolne ruchy 

niezdecydowany w mowie 

płaczliwość

zmęczenie, 

obojętność, niepokój

postawa negatywna 

późne wstawanie 

spóźnia się

woli słone, gorzkie, suche

JANG

postawa gotowości sylwetka przygarbiona do przodu napięcie mięśni

skóra napięta, gładka, cienka pomarańczowa i żółta, biała

krótkie włosy

poci się mało 

szybkie ruchy 

szybka mowa, zdecydowanie, pochopność, 

nieczułość

stałe napięcie, podrażnienie 

entuzjazm

fanatyzm

wczesne wstawanie

przychodzi na czas albo zbyt wcześnie

woli słodkie, kwaśne, płynne mokre

Człowiek bardzo nie lubi przyglądać się sobie krytycznie. A jednak uczciwa ocena samego siebie stanowi pierwszy krok w kierunku poprawy życia.

By wiedzieć, jak wpływać na własną duszę, przyjrzyjmy się analizie zaburzeń psychicznych uszeregowanych zgodnie z kodem jin-jang.

Kondycja JIN

I stopień

zmęczenie psychiczne przejawia​jące się nieustannym skarżeniem się na coś, stopniowa utrata jasnej opinii

II stopień

stany melancholii, utrata ambicji i pewności siebie, zapominanie, pogarszanie się pamięci

III stopień

podrażnienie emocjonalne nace​chowane depresyjnie o nastawie​niu obronnym

IV stopień

podejrzliwość i sceptycyzm, gu​bienie się w domysłach, uprzedze​nia dotyczące interpelacji, kom​promisowe podejście do proble​mów

V stopień

skłonność do dyskryminacji wy​nikająca z kompleksu niższości

VI stopień

utrata autodyscypliny, chaotyczny sposób myślenia i chaotyczne tra​ktowanie rzeczy, schizofrenia

VII stopień

arogancja, zdecydowany brak umiejętności przystosowywania się, zamykanie się w skorupie błę​dnych domysłów

Kondycja JANG

I stopień

zmęczenie psychiczne przejawia​jące się częstą zmianą opinii i sto​pniową utratą ukierunkowania w myśleniu i podejściu do rzeczy

II stopień

sztywność, stopniowo rozwijająca się w upór, przykładanie wagi do rzeczy nieistotnych

III stopień

podniecenie i zapalczywość, nie​zadowolenie i nastawienie agresy​wne

IV stopień

fałszywe opinie dotyczące różnych dziedzin, tworzenie niewłaściwych koncepcji

V stopień

dyskryminacja i uprzedzenia wy​nikające z kompleksu wyższości

VI stopień

myślenie egocentryczne i egocentryczne podejście do rzeczy, zawę​żająca się indoktrynacja

VII stopień

drażniąca arogancja, zdecydowa​ny brak umiejętności akceptowa​nia innych, wymuszanie zwierzch​nictwa, skłonność do samo usprawiedliwiania się

Zgodnie ze wschodnimi pojęciami w powstawaniu problemów psychicznych istotną rolę odgrywa jedzenie. Zaburzenia typu jin mają powstawać przy nadmiernym spożywaniu cukru, miodu, owoców, soków owocowych, narkotyków, alkoholu, ostrych przypraw, mleka, tropikalnych owoców i jarzyn oraz płynów. Problemy psychiczne jang stwarza zjadanie nadmiernych ilości mięsa i innych potraw pochodzenia zwierzęcego, soli i słonych potraw, potraw długo pieczonych i przypa​lonych, a także niedobór wody i płynów.

Według wschodnich wyobrażeń nic nie tworzy się na ciele w sposób przypadkowy. Duży nos, zrośnięte brwi, kolor skóry, różne wykwity skórne, żyłki czy guzy tłuszczowe — to wszystko ma swoje konkretne znaczenie. Niektóre zjawiska sygnalizują jedynie skłonność i słabość, inne stanowią znak już istniejącego zaburzenia funkcji. O tym, jak wygląda nasza kondycja psychiczna, najlepiej przekonamy się wieczorem, kiedy spróbujemy podsumować dzień. Natomiast rano, spoglądając w lustro, dowiemy się, jak to jest z nami pod względem fizycznym. Wszystkie zmarszczki, opuchnięcia i inne cechy zaspanej twarzy stanowią sygnały, które powoli zaczniemy rozumieć. Przyjrzyjmy się sobie dokładniej.

Nos. Koniec nosa odzwierciedla stan serca. Drobne żyłki na czubku nosa wskazują na możliwość wysokiego ciśnienia krwi oraz złe działanie serca. Opuchnięty, twardy koniec nosa to ostrzeżenie przed warstwami tłuszczu wokół serca. Obszar między nosem a górną wargą jest strefą organów płciowych. Podłużna bruzda w tych miejscach oznacza ich słabość. Pionowe zmarszczki, typowe dla ludzi starych, informują o degeneracji organów płciowych.

Usta stanowią zwierciadło przewodu pokarmowego. Górna warga informuje o stanie żołądka, kąciki ust o dwunastnicy i przewodach żółciowych. Usta powinny być małe i symetryczne. Wargi jędrne i różowe. Duże usta sygnalizują, że system pokarmowy ulega degene​racji i traci swoją moc. Zwiotczała dolna warga oznacza zwiotczenie jelita grubego i skłonność do zaparć. Zatykające się naczynia powodują ciemnienie warg,

Zęby powinny być równe i ściśnięte. Wystające świadczą o mocnej konstytucji jin ich właściciela. Nie będziemy spodziewać się po nim silnej woli, a raczej zrozumienia. Zęby skierowane do wewnątrz charakteryzują konstytucję jang. Ich właściciele będą ludźmi mało lotnymi, ale praktycznymi. Rzadko rozstawione zęby nie oznaczają dobrego zdrowia.

Uszy dzieli się na kilka stref. Część dolna odpowiada systemowi nerwowemu, środkowa (zagłębienie) systemowi trawiennemu i od​dechowemu, a górna systemowi krążenia. Uszy powinny przylegać do głowy, a ich górna krawędź znajdować się na poziomie brwi. Naduży​wanie produktów pochodzenia zwierzęcego prowadzi do wyciągania się ucha do góry i zanikania płatka usznego. Nadmierne spożywanie słodyczy, owoców i mleka prowadzi do tworzenia się uszu zaostrzonych i odstających.

Oczy mają odniesienie do nerek. Obszar między brwiami jest domeną wątroby i śledziony. Teren skroni informuje o stanie trzustki. Kształt brwi jest cechą konstytucyjną. Grube i długie brwi są znamieniem długowieczności. Można na ich podstawie osądzić, kiedy człowiek zaczyna tracić zdrowie. Gęste brwi świadczą o znacznej witalności. Lekarze wschodu bardzo cenili sobie pomoc diagnostyczną, której dostarcza przerwa między brwiami. Mała przerwa oznacza skłonność do chorób organów jang, natomiast duża — skłonność do chorób organów jin. Z punktu widzenia psychiki połączone brwi wskazują na małostko​wość, upór, szybkie podejmowanie decyzji i bystrość emocjonalną. Natomiast duża przerwa wskazuje na niepewność i brak zdecydowania.

Duże oczy jin zdradzają uczuciowość, brak zdecydowania, ale również delikatność i rozluźnienie. Ludzie o małych oczach są twardsi, bardziej agresywni. Dla mężczyzny lepiej, gdy ma oczy małe i ustawione blisko siebie, dla kobiety odwrotnie.

Worki pod oczami towarzyszą ludziom z zaburzeniami pracy nerek i systemu wydzielania, jako wynik gromadzenia, płynów i flegmy. Ponieważ nerki i ogólnie wydzielanie jest decydującym obszarem w tworzeniu siły osobowości, ludzie z workami pod oczami mają również problemy z podejmowaniem decyzji. Tracą zdecydowanie, są zmęczeni, łatwo zapominają, są leniwi. Nadmierne przyjmowanie płynów powoduje przeciążenie nerek i ciągłe łzawienie.

Broda i okolice ust stanowią obszar, któremu ludzie powinni lepiej się przyglądać. Lekarze orientalni na podstawie tej części twarzy zbierali informacje o systemie płciowym. Zarost u kobiet lub brak zarostu u mężczyzn stanowi zawsze wyraz jakiegoś zaburzenia. Jeśli u kobiety pojawi się zarost, oznacza to, że jej gruczoły płciowe przestają działać lub że przejada się produktami pochodzenia zwierzę​cego (ewentualnie przejada się w ogóle). Drobna broda świadczy o delikatnym, bardziej kobiecym charakterze; broda kanciasta i duża mówi, że człowiek jest bardziej agresywny. Tłusta cera i zaognione gruczoły łojowe na brodzie wywołują obawy, że również narządy płciowe dotknięte są nadmiarem cukru i tłuszczu.

Zanim pożegnamy się z twarzą, zatrzymajmy się na chwilę przy języku. Jeśli język jest blady, to znaczy, że człowiek ma mało czerwonych krwinek. Kolor żółty wskazuje na zaburzenia czynności wątroby i woreczka żółciowego. Język sinawy jest rezultatem niewydolności serca. Nalot na języku mówi o zalaniu organizmu toksynami. (Umiejscowiony na środkowej części języka świadczy o gromadzeniu się toksyn w żołądku i jelicie cienkim, zaś u nasady o złej pracy jelita grubego). Barwa języka, pęknięcia na jego powierzchni, wybrzuszenia lub zmiany jego wrażliwości stanowiły ważny wskaźnik działania poszczególnych organów. Jeśli dotyczyły końca języka, to zastanawiano się nad chorobą serca, jeśli krawędzi — nad stanem płuc. Piana wokół krawędzi języka wskazuje na zagrożenie zapaleniem oskrzeli. Jeśli jest popękany cały brzeg języka, to wiemy, że w człowieku siedzą strach i troski. Pęknięcia na środku języka możemy traktować jako zalecenie do starannego wyboru diety—jelito grube jest w nie najlepszej kondycji. Nauczmy się stawiać sobie diagnozę.

Ręce i nogi są jak książka, którą powinien czytać każdy lekarz. Silna dłoń lub stopa świadczą o silnej konstytucji. Ręce powinny być chłodne i zaróżowione. Jeśli są zbyt ciepłe, oznacza to, że wątroba zmuszana jest do zbyt intensywnej pracy. Z rąk i nóg, które są przedłużeniem organów wewnętrznych, wiele możemy się dowiedzieć o stanie tych organów, a za ich pośrednictwem na nie wpływać. Na podstawie elastyczności nadgarstka i stawów palców można ocenić, czy wnętrze ciała człowieka jest młode, czy ściany jego naczyń krwionośnych nie stają się twarde, a myśl nie ulega skostnieniu. Nadgarstki muszą się do późnego wieku sprężyście odginać, co najmniej do 90 albo i więcej stopni. Również palce należy za pomocą drugiej ręki przegiąć lekko do tyłu. Jeśli się odginają, wszystko jest w porządku.

Paznokcie, podobnie jak kości, podlegają wpływowi nerek. Ponadto każdy paznokieć jest częścią meridiana przechodzącego przez palec. Na ich podstawie można scharakteryzować człowieka. Paznokcie kwadratowe sygnalizują człowieka praktycznego i aktywnego, paz​nokcie wydłużone i owalne należą do osobowości emocjonalnych i artystycznych. Po okresie przejadania się słodyczami na paznokciach pojawiają się białawe plamki (u podstawy paznokcia po kilku tygo​dniach, na brzegu po mniej więcej sześciu miesiącach). Paznokcie znamionujące zdrowie są jednobarwne i gładkie.

Istnieje jeszcze wiele wskaźników zdrowia człowieka, które można zobaczyć gołym okiem: kolor skóry, jakość włosów, sposób chodzenia, utrzymanie figury i postawa. Do wielu z nich dojdziecie sami w wyniku obserwacji, o innych dowiecie się dzięki dalszym studiom. Teraz zastanówmy się, jakie informacje niesie sposób wypowiadania się.

Cicho mówią ludzie chorzy. Chorzy psychicznie często więcej wzdychają niż mówią, ich głos słabnie na końcu zdania. Ludzie o silnej konstytucji odznaczają się równomiernym tempem i rytmem mowy. Ponieważ siła głosu w znacznej mierze zależy od pracy płuc, to należy przypuszczać, że ludzie o słabym głosie mają problemy z płucami i jelitem grubym. Są chwiejni emocjonalnie. Głos ustawiony wysoko zapewnia lekarza, że pacjent odżywia się głównie owocami, słodyczami i produktami mącznymi. Natomiast mięso i tłuszcze pogłębiają głos. Rytm mowy regulowany jest przez serce. Zbyt entuzjastyczny ton i szybkie tempo przeplatane śmiechem ostrzegają przed niebezpieczeń​stwem zaburzeń serca.

Zwróćmy uwagę na jeszcze jedną metodę diagnostyki wschodniej — na dotyk. Istotnym jej elementem jest diagnoza pulsowa. Podczas badania pulsu kładziemy palec wskazujący, środkowy i serdeczny obok siebie na tętnicy znajdującej się na nadgarstku. Każdy z palców odczuwa tętno należące do innego organu. Przy powierzchniowym nacisku badamy organy puste, przy nacisku silnym, w głębi, dokonu​jemy diagnostyki organów pełnych. Ocena pulsów wymaga bardzo długiej praktyki i doświadczenia.

Jeśli lekarz wyczuł puls silny, oznaczało to, że w organie znajduje się w nadmiarze energia jang. Stosował wtedy igły do akupunktury, co prowadziło do uspokojenia. Jeśli puls był słaby, to wyciągał wniosek, że w ogóle brakuje energii. Takiego człowieka nie można było leczyć igłami. Jego siły obronne musiały ulec odnowieniu za pomocą diety i leków. Ogólnie należy konstatować, że głęboko umiejscowiony, nieregularny puls słabo napełniający tętnicę wskazuje na chorobę spowodowaną przyczyną jin, natomiast puls bardziej powierzchowny, przyśpieszony i silny, dobrze napełniający żyłę, oznacza proces chorobowy typu jang. Jeśli dzięki badaniu pulsu lekarz został naprowadzony na któryś z dziesięciu organów ciała, to przystępował do badania brzucha. Starannie obmacywał rozluźniony brzuch leżącego pacjenta. Zwracał uwagę na temperaturę ściany brzusznej i na napięcie mięśni. Nawet słaba bolesność lub zwiększenie napięcia ściany brzucha stanowiły objaw ostrzegawczy. Przypomnijmy sobie relacje między organami a innymi częściami ciała. Na przykład bolące biodra sygnalizowały lekarzowi, że ma delikatnie przebadać ścianę brzucha nad woreczkiem żółciowym. Taka praktyka była wyrazem przekonania, że korzeni wszystkich chorób należy poszukiwać w jamie brzusznej. Stąd — wskutek zmian w składzie krwi, poprzez włókna nerwowe lub zmiany w przeżyciach emocjonalnych — choroba rozszerza się na całe ciało.

W podobny sposób lekarz Orientu wykorzystywał badanie kręgosłupa, w którym, jak wiemy, każdy organ ma swoją strefę refleksyjną. Bolesność odczuwana przy nacisku na wyrostki ościste kręgów lub podwyższone napięcie skóry i mięśni wzdłuż kręgosłupa sygnalizują zaburzenia któregoś z organów jamy brzusznej. Dlatego na podstawie badania kręgosłupa można rozpoznawać choroby organu oddalonego. Istotna jest również informacja, że problemy z kręgosłupem zaczną ustępować, gdy tylko zaprowadzimy porządek w organach trawiennych i wydzielniczych.

Cóż by to była za diagnostyka orientalna, gdyby nie wykorzys​tywała badania punktów czynnych i meridianów. Lekarz musiał szczegółowo znać przebieg meridianów i obserwować zmiany, które pojawiają się wzdłuż meridiana. Wzrokowi lekarza nie mogły umknąć zmiany u podstawy paznokci, gdzie zaczynają się lub kończą meridiany. Zwracał uwagę na zmiany skórne, brodawki, liszaje, zaczerwienienia, a również swędzenie, uczucie bólu, pieczenie, cierpniecie, o których informował pacjent i które pokrywały się z przebiegiem meridiana.

Pokażmy, które punkty podlegają głównie badaniom, jeśli chcemy się przekonać o dobrym działaniu organu. Nazywają się one punktami „sygnałowymi" (rys. 32). W podobny sposób można przebadać małżowinę uszną, tęczówkę lub stopę.
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Rys.32. Diagnoza punktowa.

l — płuca, 

2 — jelito grube, 

3 — żołądek, 

4 — trzustka, 

5 — serce, 

6 — jelito cienkie, 

7 — pęcherz moczowy, 

8 — nerki, 

9 — osierdzie, 

10 — potrójny ogrzewacz, 

11 — woreczek żółciowy, 

12 — wątroba

W rozdziale o diagnozowaniu nie powinniśmy pominąć psychiki. Duszy nie można dotknąć ani zmierzyć, ale można ją obserwować. Odbija się ona w zachowaniu człowieka, jego zwyczajach i mowie. Już w rozdziale o psychice zwróciłem uwagę na to, że energia poszczegól​nych organów kieruje naszymi gestami. Wiele dowiemy się o człowieku, przyjrzawszy się jego partnerowi. Wszyscy poszukują równowagi, zabliźniając tak swoje wady. Jestem mężczyzną, więc opiszę kobietę, którą można by nazwać komplementarną albo dopełniającą. Kobieta jang jest silna fizycznie i psychicznie, samodzielna, stanowi typ sportowy. Jeśli będzie jeść nadmiernie, stanie się damą dynamiczną, otyłą, rezolutną. Charakteryzuje ją silna wola, prostota, wielkodusz​ność, dostatek energii. Jest ambitna, dlatego sprawdza się na stanowis​kach kierowniczych. Źle znosi sprzeciw, w jej naturze leży rządzenie. W miłości bywa zaborcza, a nawet zazdrosna. Jeśli taka kobieta weźmie sobie mężczyznę o silnym typie jang, to dojdzie do poważnych starć. Nie powinna również być żoną biernego jin. Najodpowiedniejszy będzie dla niej mąż na granicy jang-jin, jeszcze wystarczająco dynamicz​ny, ale na tyle spokojny, by łagodzić ostrość jej zachowania.

Kobieta jin jest wrażliwa, odznacza się intuicją, postawą emoc​jonalną, ma skłonność do lęków w przypadku niepowodzenia. Tyjąc zaokrągla się. Potrafi wychowywać dzieci, ma poczucie estetyki, a przede wszystkim humoru. Odpowiada jej handel, pielęgnowanie dzieci, poświęcenie się sztuce. Jej oczy są duże, nos delikatny, a cera stanowi jej ozdobę. Poświęca jej wiele starań. Ubiera się elegancko z poczuciem piękna. W idealnym przypadku mąż powinien stanowić lekki typ jang, by stymulować ją do rzeczywistego działania. W przeciw​nym przypadku stworzą bierną parę, mającą poczucie krzywdy. Jeśli mężczyzna jest zbytnio jang, to nie nadąża za jego tempem i zaczyna jej brakować humoru oraz delikatności.

W taki sposób zazwyczaj małżonkowie dopełniają się bardzo wytrwale. Zarówno w pierwszym, jak i w piątym małżeństwie.

Równie wiele wniosków dotyczących człowieka możemy wyciągnąć, obserwując, co je. W następnym rozdziale dowiemy się jak Orient koduje pożywienie. Poznamy człowieka, którego pociąga jedzenie jang. Będzie lubować się w mięsie, wędlinach, potrawach słonych i pieprznych. Dokonamy oceny jego konstytucji i zawczasu będziemy wiedzieć, jakiego zachowania możemy się po nim spodziewać. Kon​stytucyjny typ jang przy nadmiarze wymienionego pożywienia będzie uparty, nieustępliwy, a nawet podejrzliwy. Optymalne będzie dla niego lekkie przesunięcie pożywienia na pole jin. Wówczas wzrosną jego zdolności twórcze i elastyczność myślenia. Człowiek o konstytucji jin przy pożywieniu nieco jang może rozwinąć swoje siły twórcze i intuicję, poprawić sprawność organizacyjną i aktywność. Jeśli będzie go pociągać pożywienie jin, to pojawi się niepokój, brak koncentracji i niezdolność do zakończenia rozpoczętej pracy.

Pomocy w rozwiązaniu tych zagadnień udzieli nam zaraz następny rozdział.

Jedzenie będzie waszym lekarstwem

Średnia długość życia człowieka nie wzrasta tak szybko, jak byśmy tego chcieli, wprost przeciwnie, schorzenia zwyrodnieniowe atakują coraz to młodsze warstwy społeczeństwa. Najczęściej są to choroby serca i naczyń, następnie złośliwe nowotwory. Wzrasta liczba chorób uczuleniowych, zachorowań na astmę oskrzelową, egzem. Około 5% ludzi cierpi na cukrzycę, prawie 50% ma najróżniejsze problemy psychiczne. Lżejsze choroby jelit, nerek, oczu, nerwów peryferyjnych i stawów zaczynają być normą cywilizacyjną. Rozwój choroby zwyrod​nieniowej trwa dziesiątki lat i dlatego niewielu spośród nas potrafi skojarzyć poprzednie trzydzieści lat swojego życia z obecnymi trud​nościami. Niewielu z nas zdolnych jest pokiwać głową i zastanowić się nad tym, jak dbało o swoją psychikę, ile czasu poświęcało zdrowemu ruchowi i przede wszystkim, czy odżywiało się prawidłowo, słowem, czy utrzymywało swój organizm w stanie wolnym od zanieczysz​czających substancji toksycznych. Organizm stanowi system niezwykle wrażliwy na każde pożywienie. W krajach cywilizowanych człowiek spożywa w ciągu roku około 600 kg jedzenia i zużywa 700 kg powietrza. Tak wielkie ilości oczywiście muszą wywierać wpływ na jego życie. Dla utrzymania dobrego stanu zdrowia konieczne jest, by pożywienie zawierało odpowiednie ilości białek, tłuszczów, skrobi, witamin, substancji mineralnych, błonnika, enzymów. Pożywienie powinno być jak najmniej zanieczyszczone chemikaliami i dobrze przygotowane. Wymagań jest dużo.

Białek potrzebujemy do budowy tkanek, ale również do odnowy hormonów, enzymów i innych substancji czynnych. Zazwyczaj zaleca się l g białka na l kg wagi, co oznacza około 13 % wartości kalorycznej jedzenia (mleko matki zawiera tyle białek, że stanowią one 6 % wartości kalorycznej i to wystarcza do utrzymania pozytywnego bilansu azotowego). Ta zalecana dawka wydaje się zbyt wysoka, a ludzie ją jeszcze przekraczają. Człowiek nie może magazynować białka, musi je rozkładać za cenę powstawania substancji toksycznych, moczu, amoniaku. Rozkład tych substancji stanowi wysiłek dla organizmu i przeciąża szereg organów. Może to trwać tylko pewien czas. Potem następują zmiany zwyrodnieniowe w najsłabszych miejs​cach organizmu.

Nadmiar białka zwierzęcego może spowodować niedobór wapnia, magnezu i cynku, wyczerpanie zapasów witaminy B, co może do​prowadzić do powstania chorób psychicznych. Z białka podczas przemiany materii wytwarza się między innymi również substancja o nazwie amyloid, która osadza się w tkance ruchowej, co prowadzi do degeneracji narządów. Łącznie z niedoborem witamin przyczynia się do szybszego starzenia się tkanek. Produkty rozpadu powodują degenerację nerek i wątroby. Powstawanie kamieni żółciowych i ne​rkowych związane jest z nadmiarem białek zwierzęcych (ponadto kamienie żółciowe sygnalizują nadmiar cholesterolu). Mięso jest pożywieniem praktycznie pozbawionym błonnika i prowadzi do spowolnienia ruchu jelit, a tym samym do gnicia i rozpadu ich zawartości. U starszych kobiet duży udział białka zwierzęcego pro​wadzi do odwapnienia kości oraz zakwaszenia organizmu, ponieważ mięso zawiera 10 razy więcej jonów fosfatowych niż wapniowych i magnezowych. Cierpią na tym inne organy, jak na przykład mózg i serce.

Z drugiej strony białko zwierzęce jest bardzo korzystne podczas rozwoju człowieka i budowy jego tkanek. Dlatego też poglądy specjalistów dotyczące udziału białek zwierzęcych w pożywieniu są bardzo zróżnicowane. Prawdą jest, że można żyć bez mięsa, szczególnie w niektórych okresach życia. Za takie okresy można uważać na przykład kilka pierwszych lat po urodzeniu, zanim organizm dokładnie zapozna się ze światem, a przede wszystkim krytyczny okres dojrzałości po 45 roku życia i czas większości chorób. Najzdrowszym dla człowieka źródłem białek są różne nasiona roślin, strączkowe, zboża, orzechy, ryby, jajka, chude mięso małych zwierząt. Można stwierdzić, że dla ograniczenia niebezpieczeństwa chorób zwyrodnieniowych i przed​wczesnego starzenia się — w wieku dojrzałym należy jeść mniej białek, niż to jest w zwyczaju, ograniczyć udział białek zwierzęcych do jednej ' trzeciej całkowitej ilości spożywanych białek i jako ich źródła, preferować ryby i drób.

Tłuszcze spożywamy w nadmiarze. Zalecana dawka wynosi 30% wartości energetycznej całodziennego pożywienia (moim zdaniem to za dużo), a zazwyczaj stanowią one 40% i więcej. Taka ilość to już poważne zagrożenie dla zdrowia. Wykazano zależność pomiędzy ilością spożywanego tłuszczu a zwiększoną częstotliwością występowania chorób naczyniowych, niektórych rodzajów nowotworów, na przykład prostaty, jelita grubego, piersi i jajników. Wraz z nadmiarem tłuszczu usuwane są w stolcu witaminy rozpuszczalne w tłuszczach (A, D. E. K). Z kwasami tłuszczowymi wiąże się również wapń. co prowadzi do degeneracji zębów i tkanki kostnej, powstaje osteoporoza, ulega degeneracji trzustka, serce i inne organy, pojawiają się objawy zmęczenia, gnuśność. Trzeba dążyć do lego. by w pożywieniu przyj​mować wyłącznie nienasycone kwasy tłuszczowe. Pozostałe tłuszcze służą jedynie jako źródło energii. Najlepsze dla ludzkiego organizmu są tłuszcze roślinne zawarte w nasionach roślin strączkowych i zbóż. Tłuszcze zwierzęce powinny stanowić jedynie małą część ogólnego spożycia. Nasze dzienne spożycie tłuszczu nie powinno przekraczać 15% dziennego poboru kalorii. Oznacza to aż trzykrotne obniżenie ilości tłuszczu w porównaniu do naszych zwyczajów.

Cukry stanowią wyłącznie źródło energii. Występują w dwu formach. Kompleksowe polisacharydy (skrobia) znajdują się w produk​tach zbożowych, strączkowych i w warzywach. Problemem jest konsumpcja cukrów prostych, takich jak cukier z buraków cukrowych lub gronowy. Istnieje podstawowa różnica w metabolizmie obu tych grup. Cukry proste dostają się do organizmu gwałtownie, metabolizm skrobi jest powolny. Większa ilość cukrów prostych powoduje za​chwianie poziomu insuliny i cukru we krwi (a w konsekwencji degenerację trzustki i wątroby), pogorszenie zaopatrzenia tkanek w tlen (zaburzenie procesów regulacyjnych), zmianę metabolizmu cholesterolu, zaburzenie białek soczewki oka. Rafinowany cukier powoduje zwiększenie zużycia witamin i substancji mineralnych. Ich niedobór przyczynia się do zaburzeń nerwowych i emocjonalnych.

Alkohol jest używką, która wpływa na stan ducha i ciała człowieka. Doskonale usuwa lęk, rozluźnia i daje poczucie błogości. Taki wpływ nazywamy wpływem psychotropowym, a więc wpływem na procesy psychiczne. Wiemy dobrze, jak alkohol wpływa na organy. Przy małych dawkach powoduje zmianę przekrwienia, pobudza wydzielanie soków trawiennych, a nawet powoduje obniżenie poziomu niekorzys​tnego składnika cholesterolu. Ale organizm pragnie utrzymania tego stanu i domaga się coraz wyższych dawek. Człowiek przestaje kont​rolować spożywanie alkoholu i uzależnia się. Następują zmiany charakterologiczne, obniżenie zdolności, osłabienie, zwyrodnienia. Pojawia się impotencja, nowotwory, marskość, choroby nerek. Psuje się uzębienie, skóra traci elastyczność, staje się nabrzmiała.

Podobnie przejawia się również przedawkowanie innych składników pokarmowych. Każde pożywienie odznacza się jakimś działaniem psychotropowym oraz swoistym oddziaływaniem na organy. Cukier jest jednym z najbardziej psychotropowych elementów naszego poży​wienia. znacząco wpływa na funkcjonowanie mózgu. Osłabia lęk. W starożytności delikatne słodycze wykorzystywano jako lek służący do wzmacniania kręgu żołądka, trzustki, śledziony. Wiemy już, że ludzie Wschodu wiązali z nim cechy psychiczne. Jego słabość stanowi przyczynę permanentnego zatroskania, uzależniania się od innych. Wielu ludzi sięga dzisiaj po słodycze, by stłumić uczucie lęku i depresję, podobnie jak w przypadku alkoholu. Kiedy dopływ cukru trwa długo i jest duży, to powstaje wówczas efekt odwrotny. Odporność na stres maleje, człowiek bardziej podlega lękom i depresjom i to zaraz po „wytrzeźwieniu". Po chwilowym rozluźnieniu następuje zmęczenie i lęk.

Powinniśmy ściśle kontrolować spożywanie cukrów prostych, by ich ilość nie przekroczyła dziesięciu kilogramów w ciągu roku. Obecnie spożycie jest trzy- lub czterokrotnie większe.

Rośliny strączkowe stanowią ważne źródło białek. Na przykład soja jest w ogóle najbogatsza w białka i nie zawiera szkodliwych substancji obecnych w mięsie (tłuszcze nasycone, cholesterol i inne). Strączkowe zawierają błonnik, nienasycone kwasy tłuszczowe i witaminy. Jest w nich więcej wapnia niż w mleku. Towarzyszą im natomiast pewne substancje powodujące wzdęcia oraz składniki, które w stanie surowym można uważać za trujące. Niekorzystne jest również to, że nie zawierają jednego z niezbędnych aminokwasów — methioniny.

Zboża stanowią najstarsze pożywienie ludzkości. Wyhodowano je z nasion traw rosnących na kontynencie azjatyckim, spożywano po uprażeniu lub w postaci kaszy, później jako placki. Stanowiły 90% pożywienia praktycznie wszystkich narodów świata, a jednak są jedynym produktem spożywczym, którego konsumpcja w czasach współczesnych spada. Zawierają skrobię (60 do 70%), białka (7 do 12%), tłuszcze (l do 5%), witaminy, minerały, błonnik i inne substancje biologicznie czynne. Gdybyśmy chcieli uszeregować je według kolejno​ści poszczególnych składników, to najwięcej błonnika zawiera proso, jęczmień i gryka, najwięcej białka pszenica i żyto, najtłustsze są owies i kukurydza. Jest to wskazówka, że produkty zbożowe należy łączyć i zmieniać, by w ten sposób kompensować poszczególne braki. Zboża stanowią główne źródło cukrów złożonych. Powinny stano​wić 75% dziennego dopływu kalorii, jednak przy naszych zwyczajach żywieniowych 50% kalorii to tłuszcze i cukry proste. Zboża stanowią również ważne źródło białek. Ponieważ zawierają zbyt mało lizyny. dobrze jest je łączyć z roślinami strączkowymi. Wskutek oczyszczania zboża tracimy cenne źródło substancji mineralnych witamin i błonnika. Jego wartość biologiczna natychmiast ulega znacznemu obniżeniu. Dzisiaj oczyszczanie ziarna zbożowego jest naprawdę czynem karygod​nym. Powoduje miliardowe straty i cierpienia w wyniku problemów zdrowotnych (nowotwory, arterioskleroza. problemy stawowe, alergie. cukrzyca i inne choroby zwyrodnieniowe).

Mleko to często dyskutowany składnik pożywienia. Jest ono źródłem białek (3.4%) i tłuszczu, w którym nasycone kwasy tłuszczowe mają dwukrotną przewagę nad nienasyconymi, następnie substancji mineralnych, witamin i cukrów. W swoim czasie uważano je za idealne pożywienie o optymalnej zawartości wszystkich składników. Cenimy je przede wszystkim ze względu na zawartość białek, wapnia, witamin A i B2. Trzeba jednak wiedzieć, że białko zawiera w trzech czwartych kazeinę niekorzystną dla organizmu ludzkiego (wzmaga odkładanie się cholesterolu w naczyniach), a tłuszcz mleka sprzyja stwardnieniu naczyń. Białko mleka może przedostawać się do krwi, stając się w ten sposób źródłem alergii, na które w świecie cierpi obecnie 5 do 10% ludzi. Powoduje również zafłegmienie zatok i dróg oddechowych, utrzymując tym samym stany zapalne błony śluzowej. Biorąc pod uwagę zawartość wapnia, którego w 100 ml mleka jest 125 mg, to taką samą ilość zawiera na przykład kapusta, fasola albo soja zaś sardynki dwa razy więcej, a mak 10 razy więcej. Obfitym źródłem wapnia są również orzechy i migdały.

Produkty zakwaszone —jogurt i twaróg — są lepsze od produktów słodkich. Jeśli ktoś ma problemy ze zdrowiem (stany zapalne, alergie), powinien dla próby wyeliminować na pewien okres produkty mleczne, a wapno pozyskiwać z roślin strączkowych i warzyw. Chińczycy udowadniają od tysiącleci, że bez krowiego mleka można żyć.

Tworząc swój jadłospis, nie możemy zapominać o enzymach, które łatwo ulegają zniszczeniu (już w temperaturze 50ºC). Organizm, wykorzystując enzymy roślinne znajdujące się w owocach, warzywach czy kiełkach nasion, oszczędza swoje własne. Niedobór enzymów powoduje zmęczenie i również, przyczynia się do schorzeń zwyrod​nieniowych. Z tego powodu przynajmniej część potraw powinna być spożywana w postaci surowej, kwaszonej lub kiełkującej.

O witaminach wiemy już dużo. Znamy ich dwadzieścia, a za niezbędne uważa się dziewięć. Podczas przemysłowej obróbki produk​tów spożywczych następuje likwidacja witamin wskutek działania temperatury, chemikaliów i utleniania. Na przykład podczas mielenia zboża na białą mąkę usuwa się 90% witaminy B l, 80% witaminy B2, 60% witaminy B6 i 30% witaminy E. Ludzie spożywający wyłącznie przemysłowo przerobione produkty spożywcze cierpią na chroniczny brak szeregu witamin i przyspieszają w ten sposób degenerację swojego organizmu. Dieta zawierająca pełnoziarniste produkty zbożowe, rośliny strączkowe, mięso w odpowiedniej ilości, surowe i kwaszone warzywa lub owoce jest źródłem wystarczającej ilości i kompletnego zestawu witamin.

Substancje mineralne. Człowiek powinien w pożywieniu przyjąć około trzydziestu pierwiastków, z których każdy pełni specyficzną funkcję i jest tak samo ważny.

W dzisiejszym pożywieniu występuje duży niedobór pierwiastków mineralnych, co w rezultacie prowadzi do niskiej odporności psychicz​nej i fizycznej i zaburzeń w regulacji przemiany materii. Na przykład niedobór cynku lub selenu niewątpliwie wpływa na powstawanie nowotworów. Przy mieleniu zboża na białą mąkę usuwa się 86% manganu, 78% cynku, 68% miedzi, 90% kobaltu. Chleb pełnoziarnisty zawiera pięciokrotnie więcej magnezu, trzy razy więcej fosforu, dwa razy więcej miedzi niż chleb biały. Źródłem „deficytowych" substancji mineralnych są również rośliny strączkowe, mięso i niektóre warzywa. Natomiast zapotrzebowanie fizjologiczne na sód wynosi 2 do 3g dziennie, zaś wskutek dziwnego zwyczaju, jakim jest solenie potraw, spożywamy go 10 do 20 g dziennie. Ten nadmiar przyczynia się do uszkodzenia nerek i powstania nadciśnienia.

Dysponujemy teraz podstawowymi wiadomościami o wartości biologicznej produktów spożywczych. Wiemy też, że pożywienie człowieka powinno zawierać około 15% białek, 10% tłuszczów i 75% polisacharydów, przy czym część potraw powinna być surowa.

Medycyna nigdy nie nadążała z rozwiązaniem wszystkich prob​lemów zdrowotnych ludzkości. Ludzie pragnęli odkryć w przyrodzie siły, które doprowadzą do wyeliminowania chorób. Wytrwale, raz po raz przez wieki powracali do jedzenia jako leku. Od czasów starożyt​nych dotrwało do nas zdanie Hipokratesa: ,,Niech jedzenie będzie waszym lekarstwem". Wielu lekarzy przeszłości zasłynęło z leczenia za pomocą różnych diet.

Kiedy przyjrzycie się bliżej ich metodom, tak, jak zrobiłem to ja, to bez wątpienia dojdziecie do następującego wniosku: wszyscy zalecali bardzo małe ilości jedzenia. Jedzenie miało być bardzo proste i we wszystkich przypadkach zawierać warzywa, zboża, orzechy. Niektórzy z nich odnosili się krytycznie do mleka, inni do roślin strączkowych albo do mięsa. Jeden dodał wody, drugi wina, trzeci polewanie się zimną wodą, ktoś inny surową wątróbkę, wyciągi enzymatyczne lub witaminy. Wszyscy byli zgodni również i w tym. że mięso, biała mąka i cukier przyczyniają się do rozwoju chorób zwyrodnieniowych. Szczególnie niekorzystne ma być spożywanie mięsa przez ludzi chorych.

Muszę wskazać na jeszcze jedną okoliczność. Jeden z dietologów odniósł sukces w leczeniu raka pożywieniem wyłącznie surowym, zaś drugi jedzeniem z zasady gotowanym. Jedni wyleczyli się dzięki długim biegom lub cudownym ziołom, inni dzięki lekom. I tak dotykamy problemu autosugestii. Żujemy kaszę owsianą wierząc, że jej składniki mineralne, białka lub witaminy korzystnie oddziałują na nasz żołądek lub wątrobę. W ten sposób nieświadomie wpływamy na pracę tych organów. Przekazujemy im radość. Zdecydowanie lepiej jest zjeść coś niezbyt zdrowego z przeświadczeniem, że robimy dla siebie to, co jest najlepsze, niż jeść wyjątkowo zdrowe jedzenie z niesmakiem. Jak mówił lekarz Sinuhet: „Wielka jest moc bogów, jeśli człowiek wierzy, ale na tych. którzy nie wierzą, moc bogów nie działa". Dlatego na przykład istnieje wielka różnica między głodówką dobrowolną a wymuszoną.

Leczenie za pomocą głodówki stosowane jest do dnia dzisiejszego, obok innych tradycyjnych metod dietetycznych. Jedna z nich — makrobiotyka — ma swoje źródła w orientalnych regułach trybu życia.

Zrównoważona dieta o przewadze potraw zasadowych. Za produkty kwasotwórcze uważa się przede wszystkim cukier, białą mąkę. wyroby cukiernicze i piekarnicze, oleje, produkty pochodzenia zwierzęcego (łącznie z rybami), rośliny strączkowe (poza soją), orzeszki arachidowe, ocet. musztardę. Słabo kwasotwórcze są pełnoziarniste produkty zbożowe. Zasadowe i zasadotwórcze są przede wszystkim warzywa (łącznie z. kartoflami), mleko i orzechy. Istnieją również produkty spożywcze zrównoważone co do kwasowości i zasadowości. Są to woda, oleje uzyskane poprzez tłoczenie. Można przyjąć, że należą do nich także jogurt i twaróg.

Łatwo zorientować się. że nasze jedzenie jest przeważnie kwaśne. Biały chleb, kompoty, kawa. cukier, mięso, zupy na mięsie, wędliny, wino. ciasta. Dlatego tak wielu ludzi znajduje się w stanie permanen​tnego zakwaszenia. Ponieważ krew jest zasadowa, organizm musi zużyć wiele energii dla zneutralizowania kwasowego środowiska stworzonego wskutek jedzenia. Wykorzystuje do tego jony swoich rezerw mineralnych, więc w gospodarce mineralnej następuje deficyt. Prowadzi to do wielu zaburzeń. Leczenie polega na odkwaszeniu organizmu i stosowaniu diety składającej się w około 80% z potraw zasadotwórczych.

Właściwe łączenie produktów spożywczych. Dietologia dr. Herberta Sheltona operuje właściwymi i niewłaściwymi kombinacjami produktów spożywczych. Ważna jest znajomość działania enzymów trawiennych. Każdy rodzaj jedzenia jest rozkładany przez specyficzny enzym. Powstają w ten sposób substancje proste, które są wykorzystywane przez organizm. Jeśli pożywienie zalega w przewodzie pokarmowym, gnije i fermentuje, to powstają substancje zatruwające organizm. Studiując tryb życia długowiecznych mieszkańców Kaukazu dowie​działem się, że ich sposób odżywiania był bliski zaleceniom Sheltona. Produkty zbożowe jedli tylko w połączeniu z warzywami, mięso tylko z warzywami, ale bez innych dodatków. Nigdy nie jedli razem mięsa i produktów zbożowych. Również Tybetańczycy nie mieszają potraw i jedzą oddzielnie ser, mięso i produkty zbożowe.

Powszechnie spożywane potrawy, takie jak mięso z kaszą lub ryżem, chleb z kiełbasą lub serem, chleb z jajkiem stanowią niewłaściwe połączenia. Skrobia potrzebuje do strawienia środowiska zasadowego, zaś białko kwaśnego. Trawienie białek zostaje tak spowolnione, że wiele z nich jest wydalanych ze stolcem lub gnije. Również kwasy (ocet), cukry i tłuszcze hamują wydzielanie soków trawiennych, nie jest więc właściwe spożywanie ich razem z białkiem. Tłuste mięso jest trawione długo. Związane z tym problemy należy kompensować spożywaniem surowych warzyw. Z takich samych powodów nie wolno łączyć mleka z innymi potrawami. Niewłaściwe jest jedzenie dwu różnych rodzajów białka jednocześnie, na przykład mięsa ssaków i ryb lub mięsa, sera i jajek. Owoce można jeść tylko osobno, nigdy zaraz po posiłku. Owoce leżą w żołądku zanim nie zostaną strawione pozostałe, bardziej złożone substancje. Praktycznie powinno się przy jednym posiłku łączyć jak najmniej produktów. W przypadku choroby powinien to być jeden rodzaj pożywienia.

System trawienny człowieka jest przystosowany do naturalnych kombinacji substancji występujących w przyrodzie, a nie do wymyślo​nych przez człowieka. Za właściwe połączenia uważa się: białko i warzywa liściowe, skrobię i warzywa, tłuszcz i warzywa liściowe. Za złe: białko i skrobię, tłuszcz i skrobię, owoce i skrobię, białko i białko, np. mięso i ser. Temu, kto cierpi na zaburzenia trawienne, zalecam, by poszukał odpowiedniej kombinacji pożywienia albo uprościł swoje jedzenie, uzyska bardzo korzystne rezultaty.

Zasady dietetyki orientalnej. Zgodnie z pojęciami chińskimi o zdro​wiu człowieka decyduje praca jego organów wewnętrznych, zaś o działaniu organów właściwe krążenie energii oraz stosunek sił jin i jang. Lekarze Orientu włączyli pożywienie do jednolitych zasad swojego światopoglądu. W ten sposób powstał program, który może być uzupełniany nowymi elementami i wykorzystywany gdziekolwiek i kiedykolwiek. Dzieli on jedzenie na bardziej jang i bardziej jin. Mówiąc ogólnie jedzenie jang jest bardziej suche, treściwe, zawiera więcej substancji mineralnych, białek i soli. Zaszeregowanie potraw do każdej z grup było najwyraźniej wynikiem doświadczenia i następowało według przeciwstawnych kryteriów: ogrzewające — chłodzące, zmięk​czające — zagęszczające, rozciągające — ściągające itd.

Zamieszczona tabela uświadomi nam, jakie jedzenie uważane jest za jang, a jakie za jin. Oś otoczona potrawami neutralnymi nie znajduje się w środku. Na tym świecie przeważają potrawy jin w stosunku 5:1 i w takiej proporcji powinny znajdować się w codzien​nym pożywieniu. Najbardziej odpowiednie są produkty spożywcze znajdujące się blisko środka, a więc zbożowe. Im dalej od osi, tym silniejsza tendencja w kierunku jin lub jang, a tym samym rozchwianie organizmu. W kierunku do góry i na lewo wzrasta jin, w dół i na prawo jang.

Nadużywanie potraw skrajnie jin prowadzi do niefizjologicznego składu krwi i płynów organizmu. Te produkty to wyroby z białej mąki, ziemniaki, ryż polerowany, surowe warzywa, soki warzywne, owoce, soki owocowe i wina, cukier, musztarda, herbata, alkohol i słodycze z wyjątkiem kakao.

Tabela 2. Potrawy według systemu jin-jang

	produkty chemiczne 

przyprawy 

alkohol, używki

słodycze 

napoje

oleje 

owoce

produkty mleczne

orzechy 

warzywa

strączkowe
	część leków, sztuczne środki sło​dzące, nawozy sztuczne 

cynamon, wanilia, musztarda, ocet, pieprz, curry

piwo, wino, spirytualia, herbata, kawa, narkotyki

cukier owocowy, miód, cukier biały 

herbata z korzeni ziół, kawa zbożowa, kawa sojowa, woda mineral​na, woda, soki owocowe 

słonecznikowy, oliwa z oliwek, ku​kurydziany, arachidowy 

jabłka, czereśnie, kasztany, truska​wki jeżyny, migdały, gruszki, melo​ny, brzoskwinie, figi, pomarańcze, grapefruity, ananasy 

mleko, masło, twaróg, śmietana, jogurt

laskowe, włoskie, ziemne 

pietruszka, cebula, rzodkiewka, sa​łata kapusta, seler, groszek, grzyby, szpinak, fasolka, ogórki, czosnek, ziemniaki, pomidory, bakłażany soczewica, fasola, groch, soja, jęcz​mień, żyto, kukurydza, ryż, kiełki zbożowe

	zboża

produkty mleczne

ryby 

mięso

jajka, dziczyzna

przyprawy sojowe 

sól
	gryka, jagły, owies, pszenica 

ser owczy, ser kozi, edamski, camembert

kawior, sardynka, śledź, łosoś, pstrąg karp, węgorz, ostryga 

królik, kurczak, baran, koń, krowa, cielę, wieprz, ślimak 

jajko, bażant, kaczka, kura, gęś, japońskie 

tamari, sos sojowy 

morska, kamienna, jodowana, misopasta


Mogą one stać się przyczyną zaburzeń zdrowotnych klasyfikowa​nych jako jin. Tak dla przypomnienia, są to: skóra nieelastyczna, zwiotczała, źle ukrwiona, pokryta potówkami, skłonność do mar​znięcia, słabe tętno, lekko podwyższona temperatura ciała, suchy kaszel, biegunki, romantyczne sny, problemy podczas miesiączkowania i setki innych, łącznie z apatią, depresją, lękiem i zmęczeniem. Wzrasta zagrożenie nowotworami.

Po drugiej stronie osi znajdują się pokarmy jang, które bywają powodem problemów przeciwnych: pełnoziarniste produkty zbożowe, strączkowe, orzechy, jajka, mięso, sery, sól, kawa. Skutki takiego jedzenia to: pocenie połączone z wysoką gorączką, przyspieszenie pulsu, kurcze, odkaszliwanie flegmy, kłucie w piersiach, zaburzenia snu z powodu pragnienia, bicie serca, uczucie gorąca, ekscytacja, podejrzliwość.

Jednak zastosowanie tych nauk nie jest proste. Zgodnie z medycyną chińską innego jedzenia wymaga człowiek jang, a innego człowiek jin. Pokarmy o skrajnym charakterze jin szybciej zaszkodzą osobnikowi jang niż jin. W starożytności kobiety jadały co innego niż mężczyźni. Podawano im owoce, słodycze, delikatne warzywa. Mężczyznom podawano mięso, treściwe pokarmy zbożowe, więcej soli i pikantnych dodatków. Wprawdzie umierali szybciej, ale dla wypełnienia męskiej roli takie odżywianie było potrzebne (podobnie jak odmienne dla piastowania uczuć i poczucia piękna u kobiet).

Smaki klasyfikowano w następujący sposób: słodki i ostry uważane były za jin, a więc odpowiednie dla kobiet, zaś kwaśny, słony i gorzki za jang. Następnym kryterium przy sporządzaniu jadłospisu była pora dnia. Co innego jedzono na śniadanie, na obiad czy na kolację. Rano, przed południem, wszystko zmierza do góry. Konieczne jest, by człowiek tworzył, wkraczał w dzień w radosnym nastroju, dlatego śniadanie powinno być pokarmem o najsilniejszym charakterze jin — słodsze, lekkie, z większą ilością płynów. Nie jest odpowiednie jedzenie ściągające — wędliny, sól, jajka. Obiad ustala się w zależności od pogody. Ciepły dzień wymaga pożywienia lżejszego, chłodzącego: sałatek warzywnych, lekkich mięs, owoców. W zimniejsze dni potrzebne są potrawy rozgrzewające, o silniejszym charakterze jang. Wieczór stanowi przygotowanie do nocy. Noc jest ciemna, wilgotna i chłodna. Człowiek musi być odważny i odporny. Dlatego kolacja była posiłkiem najbardziej jang.

Również przewidywane zajęcia powinny wpływać na nasz jadłospis. Jeśli mamy pracować fizycznie, to możemy zjeść więcej tłuszczu, białek, warzyw korzeniowych. Jeśli chcemy się bawić, weselić, to wówczas pijemy wino, jemy owoce lub słodycze.

Jedną z mądrości przeszłych stuleci było poszanowanie rytmu rocznego. Cztery pory roku, cztery fazy natury. Także w tym przypadku lekarze Wschodu mogli zastosować swój model jin-jang. Wiosną energia wzrasta, osiąga szczyt, a w lecie rozpoczyna się jej spadek. Oznacza to, że na wiosnę będziemy jeść pokarmy o charakterze jin, co osiągnie szczyt podczas gorącego lata. Jesienią w jedzeniu zaczynają się pojawiać coraz konsekwentniej elementy jang, by w zimie uzyskać zdecydowaną przewagę.

W dawnych czasach ludzie wiedzieli, że pomimo respektowania pór roku i jedzenia odpowiadających im potraw, każdy sezon kończy się okresem przejściowym, podczas którego należy przygotować organizm do innych warunków atmosferycznych i energetycznych. Dobrze znamy krytyczne okresy wiosenne i jesienne. Problem polega na tym, że rezultatu przeciążenia organizmu w tym okresie nie musimy zauważyć natychmiast. Wielu pacjentów przychodzi u schyłku lata z problemami, których geneza sięga wiosny. Zmęczenie kumuluje się, organizm ulega wyczerpaniu i niewyraźne objawy wiosennego zmęcze​nia przeradzają się w lecie w poważne zaburzenia snu, bóle głowy lub zakłócenia pracy wielu organów. Dlatego praktycznie na całym świecie zalecano w krytycznych okresach posty.

Zgodnie z religią chrześcijańską dwa największe posty, wielkanocny i adwentowy związane są z wiosną i jesienią. Następne dwa, w okresie przejścia wiosny w lato i lata w jesień trwają krócej. Nie zawsze post oznaczał głodówkę, czasem ograniczenie ilości jedzenia, jego uprosz​czenie i eliminację potraw o skrajnym charakterze. W praktyce lekarskiej najlepiej sprawdza się wiosenny post z dużą ilością witamin w postaci soków i herbat witaminowych, w późniejszych okresach post zbożowy, w czasie którego można przez kilka dni jeść jedynie różnie przyprawiony ryż lub inne zboża. Przyjemne działanie takiego odpoczynku dla organizmu poczujemy wkrótce sami. Docenimy go po kilku latach, stwierdzając, że ciągle jesteśmy w doskonałej kondycji.

Orientalna dietologia zapobiegawcza zalecała pewne potrawy, które miały korzystny wpływ na przeciążony organ. W zimie, która stanowi okres uroczystości, chłodu i długich wieczorów najbardziej cierpią nerki. W astrologii zima znajduje się pod znakiem wody. Im więcej wody w organizmie tym łatwiej ulega przeziębieniu. By temu zapobiec zalecano picie małej ilości płynów i jedzenie potraw względnie suchych i treściwych, przede wszystkim tych, które dobrze przechowują się przez zimę. Szczególnie odpowiednia dla nerek jest soczewica, ale także inne rośliny strączkowe, a ze zbóż gryka, proso. Należy jeść więcej tłuszczu i białek zwierzęcych, by człowiek mógł lepiej przeciwstawić się zimnu i surowej pogodzie. Takie pożywienie powoduje jednak przeciążenie wątroby. Również święta i związane z nimi przejadanie się nie sprzyjają temu organowi. Wielu ludzi pokonuje uczucie zimna ze szklaneczką mocnego alkoholu w ręce. Wszystko to stanowi powód, dla którego Chińczycy na wiosnę wyczuwali swoimi delikatnymi palcami zaburzony puls wą​troby.

Dlatego wiosną jemy znacznie lżejsze potrawy, dostarczamy organizmowi witamin i enzymów. Jedne i drugie zawarte są w kwa​szonych warzywach, zielonej naci, która na wiosnę pierwsza wy​chodzi z ziemi, niezbyt ciężkich kaszach, pszenicy, życie. Najpotęż​niejszym źródłem potrzebnych witamin z grupy B są kiełki zbożowe. Dawniej wiosną zboże samo kiełkowało w spichlerzu, ale dzisiaj musimy sobie kiełki pracowicie przygotowywać. W wielu krajach kiełkująca lucerna stała się powszechnie stosowanym wiosennym warzywem.

Gorące lato obciąża serce. Potrzeby serca uwzględnia lekka kukurydza, rybie mięso, letnie owoce, a przede wszystkim czerwone warzywa, marchew, burak. Jest to także czas soi, czas radości i swobody, którą dopuszczamy również w jedzeniu.

Wczesna jesień stanowi krytyczny okres dla żołądka. Ten krąg kocha zdrową i dobrą słodycz niektórych potraw. Nie żałujmy mu kaszy jaglanej i owoców, sałatki z surowej kapusty zawierają sok leczący wrzód żołądka. Późna jesień jest trudnym okresem dla ciała i psychiki. Według Wschodu najbardziej zagrożone są jelita i płuca. Potrzebujemy wiele błonnika, dlatego będziemy jedli wiele kapusty włoskiej, kapusty białej, warzyw korzeniowych, je​siennych zbóż i warzyw wspomagających działanie jelit oraz cebulę i czosnek.

Nie wątpię w to, że pewnego dnia zrozumiemy potrzebę biologicznej higieny pożywienia. Wpajana od dzieciństwa, stanie się zrozumiała. W wielu cywilizowanych krajach świata już w znacznej mierze tak jest. Nie chodzi tu tak bardzo o to, co jemy od czasu do czasu, ale o to, co jadamy stale.

Za podstawę pożywienia przyjmiemy produkty zbożowe i warzywa. Możemy je przygotowywać na wiele powszechnie znanych sposobów.

Z mięs wybieramy raczej lekkie białe niż ciężkie czerwone. W rybach zawarte są substancje przeciwsklerotyczne. Podawane dwa razy w tygo​dniu są dla człowieka bardziej lekarstwem niż pożywieniem. W przy​padku mięsa ma zastosowanie całkiem prosta zasada: w okresie dojrzewania i młodości człowiek może go jeść dużo, z wiekiem powinien stać się bardziej wstrzemięźliwy, zaś w starości może się doskonale bez mięsa obejść. Mięso jemy zawsze w połączeniu z warzy​wami, ale nigdy z innymi białkami zwierzęcymi, takimi jak jajko czy ser. Jeśli mamy problemy trawienne, psychiczne lub alergiczne, to unikamy łączenia mięsa ze skrobią. Mięsa smażone i wędliny pozo​stawimy na wyjątkowe okazje. Na co dzień staramy się ich unikać.

Jajka jemy w zależności od wieku. Dzieciom i ludziom młodym w znacznym stopniu zastępują one mięso. Ludzie starsi powinni uważać na wysoką zawartość cholesterolu (dwa jajka tygodniowo wystarczają).

Pożywienie uzupełniamy małą ilością olejów roślinnych. Orzechy stanowią doskonałe źródło białka i nienasyconych kwasów tłusz​czowych. Preferujemy owoce sezonowe, które rosną w naszym paśmie klimatycznym. W miesiącach zimowych jemy przede wszystkim owoce suszone.

Wskutek jedzenia narasta zanieczyszczenie i zużycie organizmu, który w końcu umiera. To powoduje, że każde pożywienie jest na swój sposób trucizną. Dlatego tak często w historii zalecano wstrzemięźliwość. Jadżurweda częściowo rozwiązuje ten problem, poszukując odtrutek dla każdego rodzaju pożywienia. Produkty zbożowe powodują odkładanie się tłuszczu w tkankach, więc gotuje​my ryż z goździkiem, pszenicę z imbirem, żyto z kminkiem. Ciężko strawne czerwone mięso przyprawiamy pieprzem lub papryką, zaś do czarnej kawy należy zetrzeć nieco gałki muszkatołowej lub kardamonu. Odtrutką jest właśnie to, co nazywamy przyprawą. Takie zalecenia zna również nasza kuchnia. Powodujące wzdęcie i zawierające wiele niezbyt zdrowej solaniny ziemniaki gotujemy zawsze z dużą ilością kminku, rośliny strączkowe neutralizujemy majerankiem lub cząbrem, a do twarogu przyczyniającego się do powstawania flegmy dodajemy cebuli lub papryki. Wiele ziół stoso​wanych przez nasze babcie, takich jak tymianek, bazylia, lubczyk czy rozmaryn bez wątpienia spełniało taką samą rolę. Widząc je w przepisach rozumiemy, że nie chodzi tu tylko o smakowe kaprysy. Również cytryna dodana do mięsa obniża odkładanie się kwasu moczowego.

Na koniec pozostawiłem płyny. Godne polecenia są napary ziołowe, których skład należy często zmieniać (spełniają rolę leczniczą i zapo​biegawczą), kawa zbożowa, przede wszystkim żytnia, która zgodnie z tradycją ludową pita rano oczyszcza krew, słabo mineralizowana woda, odpowiednie ilości wina lub dobrej jakości zasadotwórczego piwa. Jadając warzywa i gotowane kasze zbożowe musimy się liczyć z dużą zawartością wody. Jeśli jadamy pożywienie konserwowane — sery, wędliny oraz silnie solone i pikantne mięsa, to musimy więcej pić. Dlatego nie można dokładnie, określić ilości potrzebnych płynów. Dobrym wskaźnikiem jest mocz, który powinien mieć właściwą żółtą barwę. 

Jeśli wykażemy dyscyplinę w odżywianiu, to ze zdumieniem spostrzeżemy, że stan naszego zdrowia się poprawia, psychika ulega uspokojeniu, że odkrywamy nowe wymiary życia. Poprawi się nasza witalność, uwaga, ruchliwość. Znikną depresje i lęki. Poprzez ścisłe dotrzymywanie nakreślonych zasad osiągniemy stan optymalny i łatwo zauważymy, które potrawy lub postępki od tego stanu nas oddalają. W ten sposób ustalimy sobie indywidualny reżim, który wcale nie musi być ascetyczny.

Organizm czysty wewnątrz

Co mogę powiedzieć o czystości Europejczykowi należącemu do kulturalnego narodu? Dziesiątki kilogramów mydła, beczki proszku do prania, dezynfekcja, sterylizacja, błyszczący chrom, wszystko higieniczne. A jednak w tej doskonałości można znaleźć pęknięcie.

Na Wschodzie zdrowie łączono z ideą czystego organizmu. Ciało musi się pozbyć produktów przemiany materii, flegmy, obumarłych komórek i także (uwaga!) złych myśli. Jest tego niemało.

Pierwszym warunkiem prawidłowego oczyszczania się organizmu jest pożywienie dobrej jakości biologicznej, z wystarczającą ilością błonnika „wymiatającego" przewód pokarmowy oraz pozbawiającego krew nadmiaru tłuszczu, dostateczna ilość witamin, substancji mineral​nych, enzymów i substancji śladowych, zapewniających właściwe funkcjonowanie organów wewnętrznych i gruczołów. Pozbywanie się nadmiaru substancji takich jak tłuszcze, cukry i białka wymaga od organizmu wysiłku; trzeba mu tego oszczędzić. Jedzenie musi być także w jak najwyższym stopniu pozbawione chemikaliów.

Od czasów starożytnych ludzie zakładali, że nawet proste pożywie​nie nie zapewnia oczyszczenia organizmu i dlatego przewidywali w ciągu roku posty. Powszechny jest post nocny, ale stosowane są także posty środowe lub piątkowe, wiosenne i jesienne. Podczas postu (czasami oznaczał on nawet głodówkę) pito większe ilości płynów. Na wiosnę były to herbaty czyszczące krew, zawierające zioła lekko przeczyszczające, moczopędne i żółciopędne. Podaję tutaj przykład takiej herbaty.

Herbata dla mężczyzn zielarza Tomanźićicia wpływa na wydzielanie z organizmu wody i substancji szkodliwych, czyści krew, pomaga przy problemach z prostatą, harmonizuje trawienie, poprawia działanie wątroby i nerek, krwiobieg oraz ogólną witalność i funkcje seksualne. Podaje się szklankę naparu trzy razy dziennie przed jedzeniem. (l 5 g korzeni perzu, po 14 g tataraku, rdestu ptasiego i pokrzywy, 8 g skrzypu, po 7 g majeranku, dziurawca i babki).

Herbata dla kobiet zielarza Tomanźicicia odświeża, uspokaja, wzmacnia, pomaga przy wzdęciach, czyści krew, usuwa białe upławy, reguluje miesiączkowanie i tłumi związane z nim bóle. Szklankę naparu podaje się rano na czczo, po obiedzie i przed snem. (22 g krwawnika, po 14 g tataraku, korzenia mniszka i przywrotnika, 8 g dziurawca, po 7 g melisy, mięty, rumianku, kopru włoskiego).

Jesienią pito więcej ciepłych płynów, ponieważ przeprowadzano kuracje napotne, składające się z soków warzywnych i owocowych. Podstawę takiej kuracji stanowił świeży sok jabłkowy i sok z marchwi oraz z buraka. Można dodawać również inne rodzaje warzyw i owo​ców. Należy pić od jednego do półtora litra soku dziennie. Dla zobrazowania przepis na tzw. „krew ziołową", służącą wspomaganiu leczenia chorób krwi: Sok z buraka — 40%, sok z czarnej porzeczki — 30%, sok z korzenia mniszka — 20%, sok z czarnego bzu (sterylizowany) — 10%, 3 łyżki soku z pokrzywy. Tę mieszankę należy pić trzy razy dziennie po pół litra. Jednocześnie powstrzymywać się od jedzenia.

Drugim warunkiem dobrego oczyszczania się organizmu jest właściwe funkcjonowanie organów wydzielania. Jelita zawsze uważano za organ, na który łatwo można wpływać. Zatwardzenie oznacza poważne niebezpie​czeństwo dla organizmu. Często stanowi przyczynę chorób kręgosłupa, bólów głowy, problemów ginekologicznych i woreczka żółciowego, przedwczesnego starzenia się skóry, egzem i wyprysków, bólów stawo​wych i problemów psychicznych. Trujące substancje gnilne uszkadzają ściankę jelita, przeciążają wątrobę i nerki, wpływając na cały organizm. Lekarze Wschodu zakładali, że pomimo naturalnego wydzielania, w jelicie i tak pozostaje wiele resztek. Dlatego zalecali dwie praktyki. Jedną było stosowanie podczas głodówki lewatywy, a drugą przepłukiwanie przewo​du pokarmowego słoną wodą. Po wypiciu kilku litrów letniej, osolonej wody pojawiała się biegunka. Wodę pito do czasu, aż z odbytu wypływała czysta woda. Z pewnością nie są to przyjemne zabiegi i człowiek musi być przekonany o ich korzystnym wpływie, by je praktykować.

Trzecim warunkiem czystości jest oczyszczenie wszystkich otworów ciała. Oczy, nos, usta i uszy wydzielają różne produkty tkanek, których trzeba się pozbyć. Worek spojówkowy oczyszcza się chłodną wodą. Nos w ten sposób, że do miski nalewa się letniej, lekko osolonej wody, następnie wciąga ją jedną, a wydmuchuje drugą dziurką. Resztki wody dokładnie się usuwa, wydmuchując powietrze przez nos. Język oskrobujemy drewnianą łopatką lub łyżeczką. Wreszcie, drażniąc podstawę języka, wywołujemy odruch wymiotny, dzięki któremu powodujemy wyrzucenie soków żołądkowych.

Wiemy, że każdy z oczyszczanych organów zmysłów znajduje się w relacji do jakiegoś organu wewnętrznego, więc procedura dotyczy całego organizmu. Czeski badacz technik jogi, Dostek, wykazał na przykład, że odruch wymiotowania silnie wpływa na drogi oddechowe, dlatego też ta technika jest uzasadniona przy leczeniu chronicznych problemów oskrzelowych i astmy.

Za bardzo istotne uważano oczyszczanie za pomocą oddechu. Dodatkowo prawidłowe oddychanie przyczynia się do masażu organów jamy brzusznej, głównie wątroby i jelita grubego, co ułatwia pracę nerkom. Dlatego w starszym wieku należy szczególnie dbać o głęboki oddech. Wyobrażamy sobie, że wychodzi on z brzucha lub nawet z miednicy. Każdy może sprawdzić, czy ma opanowane oddychanie brzuchem. Zrelaksujcie się i połóżcie na plecach, rękę połóżcie na brzuch. Skoncentrujcie się na ruchach swojego pępka. Klatka piersiowa jest nieruchoma i tylko brzuch zapewnia ruchy oddechowe. W podobny sposób możecie wypróbować oddychanie piersiami. W idealnym przypadku fala oddechowa przebiega powoli i elastycznie — od brzucha przez klatkę piersiową ku obojczykowi. Oddech jest powolny i rytmiczny. Wydaje się to być proste, ale doprowadzenie takiego oddychania do automatyzmu wymaga cierpliwych ćwiczeń.

Za bardzo korzystne uważa się również dwa specjalne ćwiczenia jogi, według której oddech rozprowadza wszystko przenikającą energię — prane.

Pierwsze ćwiczenie stabilizuje wegetatywny system nerwowy. Prze​prowadzamy je w każdej pozycji. Wydychamy powietrze nosem, mając zamknięte usta. Wyrzucenie powietrza powodujemy poprzez gwałtowny skurcz ściany brzucha. Początkowo robimy to z częstotliwością około l raz na sekundę, zaś po udoskonaleniu techniki nawet 3 razy na sekundę. Wielu ludzi przeprowadza takie ćwiczenie rano na czczo, ale można je wykonywać również w ciągu dnia, oczywiście z pustym żołądkiem. Przy wytrwałym przeprowadzaniu wpływa korzystnie nawet na sklerozę naczyń krwionośnych i jest uznawane za ogólnie oczyszcza​jące.
Drugie ćwiczenie jest bardziej skomplikowane. Jego głównym celem jest masaż organów jamy brzusznej. Pomaga również wzmocnić ściany brzucha i zachować dobrą postawę. Stajemy w lekkim roz​kroku i uginamy kolana. Ręce opieramy o kolana. Robimy głęboki wydech, a wdech wykonujemy przy zamkniętej krtani. Jest to fałszywy wdech, ponieważ powietrze nie dostanie się do klatki piersiowej. Doprowadzi to natomiast do wciągnięcia przepony. Im głębszy fałszywy wdech, tym silniej przepona jest przyciągana do kręgosłupa. Już wiecie na czym polega to czyszczenie i masowanie. By iść jeszcze dalej, należy wzmocnić oparcie o kolana: rozluźnić tak przeponę. Poprzez rytmiczne kurczenie i rozluźnianie brzucha skło​nimy mięśnie jakby do krążenia. W ten sposób masaż będzie bardziej intensywny i głębszy.

Pamiętajmy, że również pocenie się, kichanie i kaszel należą do metod oczyszczania organizmu. Naukowcy badają możliwości jakich dostarcza podawanie węgla aktywowanego, który filtruje i absorbuje toksyny. Nam pozostaje nie zapominać o żadnych zabiegach higienicz​nych powszechnych w krajach cywilizowanych i poszukiwać inspiracji w odmiennych kulturach.

Pochwała ruchu

Ruch był zawsze stałym elementem życia i nie trzeba go było odkrywać. Dzisiaj znaleźliśmy się w sytuacji, że musimy się za​stanawiać, czy się poruszać i dlaczego. Już przed wieloma tysiącami lat w krajach azjatyckich zadaniem ruchu było leczenie. Hatha-joga to system gimnastyczny o wyraźnych odniesieniach do ciała i duszy. Jego istotą były ćwiczenia regulujące oddychanie, masujące organy wewnętrzne, pobudzające gruczoły wydzielania wewnętrznego, utrzy​mujące stawy i kręgosłup w dobrym stanie. Ruchy w hatha-jodze są powolne, z charakterystycznymi zatrzymaniami pozycji. Po takim ćwiczeniu człowiek czuje się świeży. Dla odmiany ćwiczenia aerobicu zwiększają zapotrzebowanie na tlen, wskutek czego serce, płuca i naczynia krwionośne rozwijają swoje funkcje. Większość ćwiczących uprawia jeden z tych dwu rodzajów ruchu, my zaś — zgodnie z duchem filozofii Wschodu — poszukujemy równowagi. Auto​nomiczny system nerwowy składa się z dwu elementów funkc​jonalnych o przeciwnym działaniu. Nazywamy je układem sym​patycznym i parasympatycznym. System sympatyczny przygotowuje organizm do walki w przypadku niebezpieczeństwa i włącza się w chwili stresu. Nośnikiem funkcji jest hormon nadnercza — ad​renalina. Współczesny człowiek żyje w nieustannym stresie, w więc w nieustannej sympatykotonii, co jest bardzo niekorzystne dla organizmu. Wyobraźcie sobie, że cały czas oczekujecie na walkę, do której nie dochodzi. Rytm serca ulega przyśpieszeniu, wzrasta ciśnienie krwi i jej gęstość, by w przypadku zranienia naczynie nie krwawiło długo, zwiększa się napięcie mięśni. Rzecz w tym, że podczas uprawiania aerobiku, biegania, pływania, gier, gimnastyki następuje rozładowanie napięcia, ale sam ruch zawsze ma charakter sympatykotoniczny. Może więc dojść do przeciążenia systemu antystresowego, a w rezultacie do jego załamania, co czasami obser​wujemy u sportowców wyczynowych.

Z drugiej strony ćwiczenia jogi są parasympatykotoniczne, wzma​gają wpływ układu parasympatycznego. Są więc w swojej istocie przeciwstresowe. Również przy ich jednostronnym stosowaniu możemy stracić zdolność przystosowania się do współczesnych warunków życia, ale takie sytuacje są rzadkie, bo mało kto ma tyle czasu, by tak naruszyć równowagę. Dlatego ideałem jest chwila ćwiczeń aerobiku i chwila spokoju w pozycjach jogi, w zależności od równowagi jin i jang w naszym organizmie.

Amerykański lekarz Kenneth Cooper doszedł do wniosku, że aerobik i inne pokrewne ćwiczenia, na przykład bieganie, pływanie, taniec, jazda na rowerze, przynoszą wiele korzystnych rezultatów. Wzmacniają kości, pomagają na opanowanie napięcia fizycznego i psychicznego, działają jako lek przeciw zaburzeniom psychicznym, wzmagają zdolności intelektualne i potencjał umysłowy, powodują obniżenie wagi ciała i chronią przed sklerozą naczyń wieńcowych. Właściwe jest, jeśli w tygodniu człowiek poświęca temu rodzajowi ruchu przynajmniej 90 minut. Ważny jest wybór rodzaju ćwiczeń. Za najlepsze uważa się bieganie na nartach, pływanie, bieg terenowy, jazdę na rowerze i spacery. Wybierzcie sobie drogę koło potoku (ze względu na jony ujemne) i poświęćcie co najmniej 20 minut dziennie dla swojego zdrowia. Mężczyźni powinni bardziej niż kobiety wziąć to sobie do serca, ponieważ ćwiczenia aerobiczne, poza innymi korzyst​nymi skutkami obniżają poziom cholesterolu we krwi i optymalizują stosunek cholesterolu o niskiej gęstości do cholesterolu o dużej gęstości. Ta proporcja u mężczyzn jest bardziej niekorzystna niż u kobiet. Biegajcie tak, by czuć koncentrację myśli i by ciało uzyskiwało maksimum bodźców dostarczanych przez otaczającą przyrodę.

A teraz coś dla układu parasympatycznego. Kto chce, nich czerpie z jogi całymi garściami, jednak przeniknięcie do jej tajemnic wymaga nauczyciela i lat skupionej pracy. Nie ma natomiast przeszkód, by skorzystać z zespołu ćwiczeń rozciągających, które zdobywają świat pod nazwą „stretching". Ich podstawą są ćwiczenia hatha-jogi.

Wybiegliście na zieloną łączkę lub jesteście w swojej mini-sali gimnastycznej, w mieszkaniu i zaczynacie:

1. Wykonujecie głęboki skłon i bez wymachów pozostawiacie tułów w skłonie. Ręce zwisają ku ziemi. Oddychacie spokojnie. W tej pozycji trwacie przez jedną minutę.

2. Ciągle w skłonie podnosicie bokiem jedno ramię jak najwyżej. Skręcacie tułów i głowę, patrząc na podniesioną rękę. Rozluźniacie w ten sposób kręgosłup w drugim kierunku, w kierunku obrotu.

3. Spokojnie się prostujecie, wydychacie powietrze i wykonujecie skłon w bok z ramionami nad głową. Znowu pozwalacie, by tułów własnym ciężarem rozciągał mięśnie i kręgosłup w trzecim kierunku.

4. Ostatni kierunek będzie najtrudniejszy. Znajdźcie sobie odpowiednie drzewo lub ścianę i wykonajcie skłon do tyłu, opierając się rękami o ścianę. Powoli przebierajcie rękami i przeginajcie swoje ciało aż do granicy swoich możliwości.

Uświadomcie sobie, że zesztywniały kręgosłup na odcinku pie​rsiowym stanowi przyczynę wielu bólów piersi, ramion, kręgów szyjnych i głowy. Zapewne ma też wpływ na nieszczególną kondycję serca. Dlatego przy dalszej serii ćwiczeń poświęćcie się rozciąganiu tej części ciała

1. Ręce łączymy za plecami, przeplatając palce i podnosimy ramiona, powoli ciągnąc. Jednocześnie wykonujemy skłon tułowia. Robimy to podczas powolnego wydechu.

2. Łączymy ręce z tyłu w ten sposób, że jedną przekładamy przez ramię, a drugą, zgiętą za plecami, spodem. Zdrowy człowiek bez wysiłku chwyci palce.

3. Zginamy rękę w łokciu, podnosimy łokieć za głową, drugą ręką chwytamy go. Ciągnąc łokieć, przesuwamy go tak daleko za głowę, że palcami sięgamy twarzy z tej samej strony, z której jest przyciągana ręka.

4. Zginamy ręce z tyłu, składając dłonie ze sobą. Palce są skierowane do góry. „Modlimy" się z rękoma złożonymi między łopatkami.

Nie chodzi tu o ćwiczenie, które musicie dzisiaj natychmiast wykonać, ale o systematyczny trening, o usprawnienie i rozluźnienie stawów, mięśni, ścięgien i więzadeł. Ostatnią serię ćwiczeń prze​prowadźcie na ziemi.

1. Siadamy klęcząc na piętach i staramy się wykonać skłon tułowia tak, by dotknąć głową ziemi. Trwamy w tej pozycji przynajmniej 30 sekund.

2. Kładziemy się na plecach i powoli podnosimy nogi. Robimy „świecę". W tej pozycji zatrzymujemy się na chwilę, po czym opuszczamy końce nóg za głowę, aż dotkną ziemi. Trwamy w tej pozycji minutę.

3. Powoli powracamy do pozycji leżącej. Równie powoli podnosimy ramiona, głowę i tułów, który skłaniamy tak, by palcami uchwycić duże palce stóp.

4. Powoli wyprostowujemy się i ponownie kładziemy na plecach. Przetaczamy się na brzuch, dłonie kładziemy na ziemi na poziomie ramion i zaczynamy podnosić głowę, ramiona i wreszcie tułów. Brzuch przyciskamy mocno do ziemi, a głowę maksymalnie odchylamy. Opieramy się na zgiętych ramionach.

Jedno jest pewne. O wieku biologicznym nie decyduje metryka, lecz kondycja fizyczna i elastyczność ciała. Nie jest trudno uprawiać sport i być w dobrej kondycji za młodu, sztuką jest zachowanie tych zdolności do najpóźniej szych lat. Kręgosłup łączy się ze wszystkimi cząsteczkami, włóknami i komórkami naszego organizmu. Nerwy wychodzące z kręgosłupa sięgają swoimi długimi palcami do każdej najmniejszej żyłki, mięśnia czy błony śluzowej. Charakterystyczny dla naszej populacji fatalny stan kręgosłupa ma największy udział w równie charakterystycznych zmianach zwyrodnieniowych organizmu. Powstaje przy tym błędne koło: kręgosłup nie może być sprawny, jeśli organy wewnętrzne nie pracują właściwie. Organy wewnętrzne nie mogą dobrze pracować, jeśli nie jest sprawne ich unerwienie. Organizm zaskoczy nas przyjemnie, gdy przerwiemy ten zaczarowany krąg, właściwe się odżywiając i odpowiednio ćwicząc.

Zacznij być „człowiekiem myślącym", a przestaniesz być „człowie​kiem siedzącym". Wystarczy mieć rozum, by znowu się ruszać.

Akupunktura i masaż

Według nauk dawnych Chińczyków na ciele rozsiane są punkty, poprzez które można wpływać na przepływ energii chi i równoważyć jej dwa przeciwstawne składniki jin i jang. Punkty te połączone są w dwanaście par podstawowych torów i dwa tory nieparzyste (za​czynają się lub kończą na palcach rąk i nóg). Poza podstawowymi torami punkty połączone są w sposób bardziej skomplikowany, na przykład meridianami. Tyle tytułem przypomnienia. Przeniknięcie tajemnic torów i punktów wymaga wielu lat nauki pod kierunkiem dobrego nauczyciela. Mówię to, byśmy zachowali skromność i zado​wolili się przedszkolem tej trudnej sztuki.

Ponieważ nie odkryto żadnych nowych komórek, które byłyby „komórkami akupunktury", żadnych włókien, które byłyby „włóknami meridianów", i żadnej energii, która byłaby „energią akupunktury", dzisiejsza nauka pochyla się z zakłopotaniem nad tą metodą. Trudno zaprzeczyć jej efektom, gdy poprzez wbicie metalowych igieł można przygotować człowieka do skomplikowanej operacji, powstrzymać katar lub cykl menstruacyjny, a także leczyć niepodatne na sugestię zwierzęta. Na próżno wymyśla się nowe teorie i hipotezy. Żadna z nich nie jest w pełni zadowalająca. Wielu spośród nas, zajmujących się akupunkturą, wierzy, że wyjaśnienie tej zagadki przyniesie w przyszłości mikroelektronika organiczna.

Przypomnijmy sobie przypadek rolnika, który uderzył się motyką pod kolano (miał szczęście, ponieważ był to królewski punkt całego systemu akupunktury, nazywany przez Chińczyków tsu-san-li, od​powiadający za harmonię wszystkich procesów w organizmie i stano​wiący główny punkt ogólnego działania) i zastanówmy się do czego właściwie służy akupunktura. Pierwsza kategoria chorób to takie, które jeszcze się nie rozwinęły, a więc przebiegają na poziomie zaburzeń równowagi lub krążenia energii. Taki stan przejawia się w sposób bardzo niewyraźny, na przykład zmianami samopoczucia, witalności, wyglądu, nastrojów, pulsu itp. Do tej kategorii można zaliczyć również choroby, które na razie przebiegają na poziomie funkcjonalnym, i które łatwo można odwrócić. Są to na przykład bóle kręgosłupa wynikające ze złego ustawienia kręgów lub przeciążenia mięśni. Z takimi problemami akupunktura łatwo sobie poradzi.

Do drugiej kategorii zalicza się choroby, które już się rozwinęły. Są to: wrzody, zapalenia stawów, choroby psychiczne, skleroza tętnic, nowotwory i inne. I tu akupunktura stanowi dużą pomoc. Zgodnie ze wschodnimi poglądami organizm leczy się tym lepiej, im większą dysponuje energią i im w lepszej równowadze ta energia się znajduje. Niekiedy lekarstwo zapoczątkuje pozytywny ruch, ale szybko wszystko się zatrzymuje, ponieważ drogi energetyczne są zablokowane, a energia słaba lub wyczerpana. W takim przypadku należy najpierw wzmocnić energię (za pośrednictwem diety), oczyścić jej drogi (przez masaże) i doprowadzić do równowagi jin i jang (za pomocą igieł). Wówczas energia obronna oe, która zgodnie z tradycją istnieje poza meridianami, może interweniować. Dlatego dobrze jest, szczególnie przy leczeniu chorób chronicznych, przygotować organizm akupunkturą lub (i) dietą.

Organizm odznacza się dużą bezwładnością, inaczej nie mo​glibyśmy istnieć. Jeśli jest zdrowy, to możemy płatać mu różne psikusy, a on zdrowy pozostanie. Jeśli zaś człowiek urodzi się z zaburzeniem jakiejś funkcji lub też funkcja ulegnie zaburzeniu w ciągu życia, to organizm tak samo uparcie pozostaje w koleinach zaburzenia. Musimy sprostować tę pomyłką, co nie jest łatwe. Niejednokrotnie nie wystarczają igły i przyżeganie, potrzebny jest wyraźniejszy szok, który może nastąpić na drodze psychicznej lub dzięki skoncentrowanemu preparatowi chemicznemu czy natural​nemu. Leczyłem szereg chorób skórnych, które na pozór nie re​agowały na akupunkturę. Po takiej kuracji stosowałem banalną maść, która była przedtem wielokrotnie wypróbowana bez powo​dzenia i egzema tym razem znikała. Leczyłem dziecko cierpiące na moczenie nocne. Leki nie działały, a akupunktura też nie dawała rezultatu. Natomiast kombinacja metod była skuteczna.

Punkty akupunktury nie muszą być jedynie nakłuwane, można je przyżegać (działanie ciepła), masować, pobudzać elektrycznie, na​świetlać promieniem świetlnym itd. W domowych warunkach będziemy stosować masaż punktowy lub ciepło — przyżeganie (akupresurę). Silny ucisk powoduje uspokojenie, rozgrzanie działa pobudzająco. Uciskamy kciukiem lub palcem wskazującym, zanurzając go w ciało okrężnym ruchem. Trzymamy palec przez około siedem sekund, po czym powtarzamy całą operację (zazwyczaj wystarcza pięć do dziesięciu razy). Do przyżegania stosuje, się specjalne papierosy wykonane z piołunu. Nam wystarczy, że zwykłe papierosy zwiążemy taśmą klejącą i przybliżymy je do punktu czynnego. Gdy poczujemy słabe pieczenie, natychmiast oddalimy, by nie spowodować oparzenia. Powtarzamy pięć do dziesięciu razy.
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Rys.33. Punkty pobudzania

Zapamiętajmy dwa punkty ważne w sytuacji, kiedy człowiek jest nieprzytomny i musimy uzyskać od niego informacje (może zjadł coś trującego, może zabrakło mu insuliny?). Pierwszy z punktów znajduje się na torze nerek, leży pośrodku stopy. Drugi — pośrodku odległości między nosem a górną wargą (rys. 33). Jeśli zdecydowanie podrażnimy te punkty paznokciem lub jakimś przedmiotem, to spowodujemy, że człowiek nieprzytomny się ocknie. Punkty te spełniają jednocześnie rolę przeciwszokową i nie pozwalają na utratę przytomności. Teraz kolejne interesujące punkty. Na torze żołądka leży punkt trzydziesty szósty. Przy przyżeganiu pobudza i harmonizuje funkc​jonowanie całego organizmu. Miewa wspaniałe właściwości. Bywa nazywany punktem długowieczności lub punktem „tysiąca mil" (dzięki niemu chiński żołnierz przeszedł bez zmęczenia tysiąc mil). Warto mu przynajmniej raz dziennie poświęcić trochę uwagi. Odgrywa rolę również przy zaburzeniach trawienia, skurczach jamy brzusznej, bólach kończyn dolnych i głowy. Znajdziemy go, układając pod rzepką kolana cztery palce w poprzek. Około 1,5 cm na zewnątrz od kości goleniowej wyczujemy nieco wrażliwsze miejsce o średnicy około 1,5 cm. Podobnym punktem dla górnej połowy ciała jest czwarty punkt jelita grubego. Gdy silnie zewrzemy ze sobą kciuk i palec wskazujący, to powstanie między nimi fałda skórna. W najwyższym punkcie znajdziemy okrągły punkt o średnicy 0,5 cm (rys. 34). Jego masaż harmonizuje procesy zachodzące w głowie, pomaga w przypadku bólu ramienia, barku, głowy, kręgów szyjnych, alergii, skurczów lub porażenia nerwów twarzy, bólu zęba i wielu innych. Masowanie tego punktu powoduje rozluźnienie ramion, usuwa uczucie zmęczenia i gmatwaninę myśli.

Na tym samym torze znajduje się drugi ważny punkt. Znajdziemy go, zginając lekko ramię w łokciu i dzieląc odległość między łokciem a zgięciem na połowę. Na zewnątrz od tego środka, w odległości na szerokość palca jest bardziej wrażliwe miejsce. Ma ono znaczenie przy regulacji odporności na infekcje, ogólnie pobudza w przypadku niskiego ciśnienia krwi. Wykorzystywany jest również przy chorobach skóry. Sportowcy zdecydowanie powinni dbać o ten punkt podczas zawodów.
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Rys.34. Punkty ogólnego oddziaływania na nodze i ręce

Do innej grupy należą punkty na wewnętrznej stronie nadgarstka (rys. 35). Punkt płucny (z prawej) reguluje oddychanie, wykorzys​tywany jest przy stanach zapalnych dróg oddechowych oraz przy poparzeniach. Wykazano doświadczalnie, że jeśli jest on stymulowany od początku w przypadku oparzenia, wówczas gojenie przebiega lepiej i zwiększa się szansa przeżycia. Oddziałuje również na bóle ramion oraz napięcie szyi i głowy. Punkt z toru osierdzia (w środku) jest bezcenny. Usuwa zawroty głowy i uspokaja żołądek i jelita w wypadku choroby morskiej lub komunikacyjnej. Jest niezastąpiony przy leczeniu nerwowości, niepokoju, problemów psychicznych, zaburzeń równowagi wegetatywnej. Powoduje również przyrost komórek krwi odpowiedzial​nych za odporność organizmu. Ostatni z trójcy, punkt serca (z lewej), ma działanie silnie uspokajające, szczególnie niepokój wewnętrzny, bezsenność i problemy wegetatywne.
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Rys.35. Punkty płuc, serca i osierdzia

Na wszystkie bóle kończyn, głowy i kręgosłupa zalecamy dalsze dwa punkty: czterdziesty czwarty toru żołądka i sześćdziesiąty toru pęcherza moczowego. Punkt żołądka leży na torze opuszczającym zewnętrzną krawędź drugiego palca stopy i przechodzącym do obszaru za podbiciem. Punkt sześćdziesiąty leży w zagłębieniu między zewnętrzną kostką a ścięgnem Achillesa (rys. 36).

Punkty meridiana nerek i śledziony wpływają na obszar narządów płciowych. Ponieważ zazwyczaj sprawia on nam kłopoty wskutek swojej słabości, to stymulujemy go przez przyżeganie. Szósty punkt toru śledziony znajdziemy nad wewnętrzną kostką, kładąc pięć palców w ten sposób, by najniższy spoczywał na szczycie kostki. Jest on położony bezpośrednio za kością goleniową. Łatwo go odnaleźć ponieważ dość często jest podrażniony. U kobiet wpływa na zaburzenia menstruacji, u mężczyzn na prostatę i problemy seksualne. Trzeci punkt toru nerek oddziałuje podobnie, a poza tym wpływa na psychikę przewrażliwienie, depresję, lęk. Ten punkt znajdziemy między wewnęt​rzną kostką a ścięgnem Achillesa, nieco nad płaszczyzną przechodzącą przez szczyt kostki (rys. 37).

[image: image9.png]





[image: image10.png]



Rys.36. Punkty żołądka i pęcherza moczowego 

Rys.37. Punkty śledziony i nerek

Ostatnia para punktów leży na przednim torze środkowym. Dwa palce pod pępkiem znajduje się najważniejszy punkt akupunktury, tonizujący organizm. Kumuluje się tam cała energia potrzebna dla organizmu. Jest to szósty punkt wspomnianego toru. Pośrodku linii łączącej brodawki piersi leży punkt siedemnasty. Jego główna rola polega na regulacji oddechu i wszystkich procesów klatki piersiowej oraz gardła. Inny punkt znajdziemy, wyczuwając na mostku najboleś​niejsze miejsce. Działając nań ciepłem lub uciskając, wpływamy na kaszel, astmę, anginy, zapalenia oskrzeli.

Masowanie wymienionych punktów nigdy nie jest szkodliwe, ale nie jest też wszechmocne. Wprost przeciwnie, łatwo dostrzec granice efektywności. Sposób traktowania tych punktów nie jest obojętny. Oto przykład dotyczący dróg oddechowych. W pierwszym przypadku, jeśli chcemy kaszleć, ale przychodzi nam to z trudem, mamy zaczer​wienioną twarz, suche wargi, spocone ciało, czerwony język, słaby i szybki puls — zastosujemy przyżeganie lub słabe bodźce stymulujące w punktach na mostku lub torze płuc. W drugim przypadku, jeśli choroba przebiega z wysoką gorączką, skóra jest sucha, boli nas głowa i ciało, język jest obłożony na żółto, a puls płytki — to znaczy, że drogi energii chi są przeładowane i trzeba na wspomniane punkty oddziaływać tłumiące — nigdy nie zastosujemy przyżegania. Tyle mówią stare księgi.

Masaż japoński. W Japonii powstały dwie techniki masażu, które są interesujące z powodu swojej efektywności i wykorzystania wszyst​kich aktywnych struktur ludzkiego ciała. Zawodowi masażyści i uzdrawiacze wykonują masaż zwany shiatsu. Każdy z nas może prze​prowadzić na sobie drugi rodzaj masażu: do-in. Masaż do-in jest na tyle logiczny i efektywny, że powinien stać się częścią naszej higieny. Wykorzystuje nie tylko punkty, ale także całe strefy i stawy. Jest to zabieg jednocześnie zapobiegawczy i diagnostyczny. Odzwierciedlają się w nim idee przewijające się przez całą tę książkę. Gdy tylko poczujemy w jakimś miejscu ból lub ograniczenie działania, traktujemy to jako znak ostrzegawczy i poprzez zmianę reżimu odżywiania, ćwiczenia lub masaż staramy się zmienić niepewną sytuację. Możemy sobie także uświadomić, że trzeba zrelaksować się na łonie przyrody, przestać się kłócić lub zmienić reżim dnia.

Rozpoczynamy od pocierania dłońmi o siebie, by stały się suche, ciepłe i naładowane elektrycznością. W tym momencie wasze zdrowie spoczywa w koniuszkach palców. Z nich rozchodzi się magiczna siła, zdolna przemienić to, co niekorzystne, w korzystne. Kciukiem i palcem wskazującym masujemy jeden palec po drugim. Chwytamy palec za podstawowy człon i ugniatamy go ku końcowi. Tam zatrzymujemy się na chwilę i ściskamy podstawę paznokcia z obu stron. Uciskając sprawdzamy, czy któryś z palców nie boli szczególnie. Każdy palec stanowi nośnik meridianu. Kciuk służy do obserwacji pracy płuc. Przez drugi palec przebiega meridian jelita grubego. Trzeci palec jest palcem pericardium. Czwarty meridiana trójakcji, a na piątym znajdują się meridiany serca i jelita cienkiego. Poza końcowym punktem u podstawy paznokcia w przypadku serca interesuje nas również punkt znajdujący się na dłoni (tam, gdzie ludzie opierają koniec laski). Poprzez masaż i uciskanie palców diagnozujemy zaburzenia wzdłuż meridianu lub zaburzenia samego organu.

Następnie sprawdzamy rozluźnienie stawów. Zginamy palec w kie​runku dłoni, a następnie ponownie w stronę grzbietu ręki. Obser​wujemy, czy któryś z palców jest bardziej sztywny niż pozostałe, co nie powinno mieć miejsca. Skrócenie ścięgna w dłoni lub zesztywniałe stawy oznaczają, że podobnie dzieje się z odpowiednim organem. By go rozluźnić, obracamy podstawowym stawem palca. Rozluźnione palce sygnalizują dobrą zdolność przystosowywania się.

Obejrzyjmy nadgarstki. Opierając się dłonią o dłoń, wyginamy rękę w obie strony, co najmniej do kąta prostego. Trzy meridiany przebiegają po stronie dłoni i trzy po stronie grzbietu ręki. Na nadgarstku znajduje się sześć ważnych punktów. Jeśli odczuwamy ból w jakimś miejscu podczas zginania nadgarstka, to staramy się go usunąć.

Po podstawowym badaniu poklepujemy pięściami ramiona z ze​wnętrznej strony do góry, aż do barku, i po stronie wewnętrznej w dół. Tak przebiegają meridiany, które pobudzimy do działania. Wyklepmy ręce, rozluźnijmy się i przez chwilę skupmy się na wrażeniach, które przyniósł masaż.

Przeprowadźmy badanie i masaż głowy. Najlepiej jest to robić rano, ponieważ dowiemy się, w jaki sposób żyć w ciągu tego dnia. Palcami obu rąk pocierajmy czoło poziomo i pionowo. Przesuwajmy skórę względem kości. Rozluźniajmy ją. Na linii pionowej prze​chodzącej przez tęczówkę, około dwu centymetrów nad brwiami, znajduje się czternasty punkt toru woreczka żółciowego. Uciśnijmy go. Dokładnie pośrodku brwi znajduje się punkt kontrolujący wątrobę. Te punkty mówią, co działo się wczoraj z tą parą organów.

W brwiach są ukryte dwa dalsze punkty. Na końcu wewnętrznym znajdujemy drugi punkt toru pęcherza moczowego, który zaczyna się w wewnętrznym kąciku oka. Przy zewnętrznym końcu brwi znajduje się dwudziesty punkt meridiana trójakcji. Dlatego, poza uciskaniem tych punktów, dokładnie masujemy brwi.

Pod okiem, na linii pionowej przechodzącej przez źrenicę, rozpo​czyna się tor żołądka. Na kości jarzmowej leży jego drugi punkt. Dokładnie masujemy go palcami. Prześlizgujemy się obok nozdrzy, gdzie kończy się tor jelita grubego. Jest to ważny punkt. Pośrodku między dolną wargą a brodą leży jeden z punktów wstępującego przedniego toru środkowego, który jest nazywany torem „poczęcia". Z boku twarzy znajduje się punkt świadczący o stanie jelita cienkiego. W ten sposób, masując twarz, przebadaliśmy praktycznie cały brzuch.

Poprzez masaż gałki ocznej, którą chwytamy trzema palcami i lekko uciskamy, dokonujemy stymulacji całego mikrosystemu i wpły​wamy na drodze odruchowej na wątrobę. Następnie zakrywamy oczy dłońmi i poruszamy nimi w górę i w dół oraz na boki. Takie ćwiczenie pomaga w utrzymaniu dobrego wzroku. Masując nasadę nosa i nozd​rza, stymulujemy płuca, serce i śledzionę. W bruździe między nosem a wargą znajduje się punkt odpowiadający jelitu grubemu. Na koniec pozostawimy sobie brodę, która stanowi strefę refleksyjną dla nerek i narządów płciowych.

Delikatnie, obiema rękami, ścieramy zmęczenie z całej twarzy. Czujemy się odświeżeni. Uczucie to wzmacniamy, poklepując owłosioną część głowy. Przechodzą tędy meridiany woreczka żółciowego, pęcherza moczowego i trójakcji. Ponadto znajduje się tam wiele stref refleksyj​nych. Opuszczamy głowę, pociągając za małżowiny uszne tak, jak to robimy, by nie zasnąć: w górę i w dół. Możemy jeszcze dodać dokładny masaż małżowiny palcem wskazującym.

Kciukiem i palcem wskazującym ugniatamy zginacz głowy aż do zaczepienia o obojczyk. Znajdują się tutaj punkty żołądka i jelita cienkiego. Jest to przede wszystkim strefa żołądka. Głowę rozluźniamy krążeniem na boki, ponieważ u jej podstawy znajduje się wiele ważnych punktów. Palce opieramy na skroniach, a kciukiem uciskamy spód czaszki. Przechodzimy od ucha aż do zagłębienia na końcu kręgosłupa. W tym miejscu naciskamy silniej. W ten sposób stymulu​jemy rdzeń przedłużony, który kontroluje wiele czynności odruchowych — połykanie, oddychanie, pracę serca i inne. Stymulacja rdzenia przedłużonego pobudza cały organizm.
Lekko ugniatając szyję, kark i ramiona, przechodzimy na klatkę piersiową. Wydajemy cichy buczący dźwięk „suuuuuuu...", jedno​cześnie poklepując palcami obu rąk klatkę piersiową, przede wszystkim mostek. Poczujemy przyjemną wibrację, która pomoże w po​zbyciu się flegmy, poprawi ukrwienie i oddziała na ważne struktury umieszczone za mostkiem.

Narządami jamy brzusznej zajmowaliśmy się w rozdziale o od​dychaniu. Dlatego w tej serii do-in zaprezentuję tylko jeden masaż. Przygotujemy palce, wciskając je lekko pod oba łuki żebrowe. Po pełnym wdechu wykonujemy jednocześnie wydech i skłon. Palce wciskamy coraz dalej pod łuk żebrowy, stymulując w ten sposób trudno dostępną wątrobę i śledzionę. Kładziemy palce obu rąk na środku brzucha, w trójkącie tworzonym przez łuki żebrowe i koniec mostka, to znaczy na splocie słonecznym. Jak wskazuje nazwa, stanowi on wegetatywne centrum, z którego rozchodzą się włókna nerwowe do organów jamy brzusznej.

Splot słoneczny leży przed pierwszym kręgiem lędźwiowym. Tworzy go duży splot nerwów. Stanowi on część wegetatywnego systemu nerwowego, zwanego układem sympatycznym, który wpływa za pomocą nerwów na przeponę, wątrobę, śledzionę, żołądek, nadnercza, nerki, jądra czy jajniki, całe jelito i trzustkę. Jakąż potężną siłą dysponują te ośrodki! Możliwość kontrolowania ich oznaczałaby przewrót w medycynie. Na razie musimy polegać na starych prak​tykach. Zgodnie z badaniami anatomów, do serca docierają włókna nerwowe odchodzące od kręgosłupa pomiędzy ostatnim kręgiem szyjnym a czwartym piersiowym. Regularne ćwiczenie tego obszaru ma znaczenie dla serca. Nerwy dochodzące do naczyń krwionośnych odgałęziają się wzdłuż całej długości kręgosłupa, od ostatniego kręgu szyjnego po czwarty piersiowy. Dziwimy się, że ludzie Wschodu badając kręgosłup stwierdzają, że coś złego dzieje się z sercem, albo że zesztywnienie całego kręgosłupa oznacza również zesztywnienie i stwar​dnienie tętnic, a tym samym również pewne zmiany charakterologiczne.

Poszukujmy rozpoczynających się problemów żołądkowych w lewo pod łopatką, ponieważ ośrodek nerwowego zasilania żołądka znajduje się w obszarze pomiędzy szóstym a dwunastym kręgiem piersiowym. Przy problemach ginekologicznych zbadajmy obszar wokół drugiego i trzeciego kręgu krzyżowego, a więc dokładnie punkt, w którym umiejscowione są nerki, bo tu znajduje się obszar odpowiadający malej miednicy (rys. 38).
Połóżmy palce na splocie słonecznym i zróbmy głęboki wdech. Powoli i głęboko wydychajmy powietrze i wgniatajmy palce do wewnątrz. Cała akcja trwa około pięciu sekund. Gwałtownie oderwijmy palce i wykonajmy głęboki wdech. Taki masaż powtórzmy kilka razy.
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Rys.38. Narządy w sieci włókien nerwowych

Znajdujemy się przy ostatniej części naszego ciała. Kończyny dolne są organem dość złożonym. Palce są nośnikami dalszych sześciu meridianów. Niektóre przechodzą po stronie wewnętrznej nogi, inne po zewnętrznej. Poza tym sama noga to jedna strefa refleksyjna za drugą. Zacznijmy od palców. W pierwszym rzędzie zwróćmy uwagę na duży palec. Przechodzą przez niego meridiany śledziony, trzustki i wątroby. Interesuje nas, dlatego że stanowi strefę refleksyjną głowy z wszystkimi gruczołami mózgowymi — szy​szynką i przysadką mózgową. Główny staw jest strefą refleksyjną szyi, w której najpierw pojawia się zmęczenie, napięcie i utrata witalności. Dlatego uchwyćmy duży palec i porządnie go rozruszajmy, lekko nim obracając. Następnie uchwyćmy pozostałe palce w ten sposób, by czubki palców ręki były skierowane do obszaru pod palcami nogi.

Postawmy nogę stopą na ziemi i uciskajmy palcem wskazującym obszar kostek za podbiciem, zaraz za podstawowymi stawami palców. W ten sposób stymulujemy poszczególne meridiany. Naciskając dość silnie, masujemy również przestrzenie międzykostne całego grzbietu stopy. Są to miejsca łatwo dostępne, należy je tylko wykorzystać.

Zwróćcie uwagę na obszar między kostką a ścięgnem Achillesa. Jest to strefa nerek, pęcherza moczowego i narządów płciowych. Chwyćmy kciukiem i palcem wskazującym miejsce za ścięgnem Achillesa, ściśnijmy palce i pomasujmy ścięgno. Wielu ludzi w tym momencie poczuje ostry ból. Oznacza to, że któryś z wymienionych organów pracuje niewłaściwie. Usuwając ten ból regularnymi masażami, pomagamy także kręgosłupowi.
Pozostaje ostatni obszar — obszar stopy. W łazience układamy przy umywalce gumowe dywaniki do masażu lub niski pojemnik wypełniony małymi otoczakami. Podczas higieny porannej, do której oczywiście zaliczamy wypłukanie nosa i oskrobanie języka oraz wyczyszczenie żołądka, przeprowadzamy masaż stopy, przestępując w miejscu. Po opłukaniu twarzy zimną wodą osuszamy skórę i ręcz​nikiem frotte wykonujemy suchy masaż. Doskonały jest ręcznik nagrzany. Naciskamy palcami przez ręcznik na krytyczne miejsca na czole, brwiach, nosie, policzkach i brodzie. To samo robimy z szyją, a następnie bierzemy do ręki — w zależności od wrażliwości skóry — szczoteczkę ryżową, delikatną szczotkę lub sizalową rękawicę i do​kładnie szorujemy ciało począwszy od rąk, poprzez ramiona, szyję, klatkę piersiową i dolne kończyny. Do pleców stosujemy szczotkę na rączce lub sizalowy pas do masażu. Bardzo korzystne dla równowagi wegetatywnej organizmu jest szczotkowanie małżowiny usznej za pomocą miękkiej szczoteczki do zębów. Używamy jej również do stymulacji miejsca między brwiami, któremu odpowiada część mózgu — szyszyn​ka. Masaż uzupełniamy pewnymi manewrami, które uważamy za szczególnie ważne i spłukujemy się zimną wodą.

Podczas regularnego przeprowadzania masażu do-in nabędziemy witalności, naskórek odmłodnieje, wyraz twarzy stanie się żywszy. Zaburzenia organizmu będziemy leczyć w zarodku. Poznajmy swój organizm i dbajmy o siebie.

Na pożegnanie

Ileż książek można by napisać o człowieku? Żadna nie musi obiecywać pełni, żadna nie uchwyci całej prawdy, ponieważ wszystko płynie. Spróbowałem napisać książkę o zdrowiu. Czy zmieniło się ono w ciągu tysiącleci? Żyjemy przeciętnie dłużej, ale nam to nie wystarcza. Jesteśmy roślejsi, ładniejsi, sprawniejsi fizycznie i psychicznie. Wielu z nas w późnym wieku wygląda, myśli i porusza się świetnie. Ci, którym się to nie udaje, rzadko przyczyny szukają w sobie i najchętniej oskarżają o wszystko stres. W tym miejscu muszę przytoczyć celną wypowiedź pewnego przedstawiciela wymarłego zawodu, pirata: „Kie​dy statki były drewniane, ludzie byli z żelaza. Teraz statki są żelazne, a ludzie z drewna". Jesteśmy silniejsi, piękniejsi, ale stajemy się nieodporni psychicznie, delikatni. Kiedy średniowieczna wojna prze​chodziła przez kraj, ze stu tysięcy ludzi przy życiu pozostawało kilkuset. Gdy się pozbierali, przychodziła cholera. Pozostawało ich kilkudziesięciu. Czy potrafimy to sobie choćby wyobrazić? Zanim doktor Semmelweis wkroczył do wiedeńskiej kliniki ze swoim roz​tworem chloru umierało tam dwanaście procent rodzących. Czy współczesne kobiety w takich okolicznościach chciałyby w ogóle rodzić?

Należy przyjąć, że nasza wrażliwość na stres będzie wzrastać. Nie jesteśmy w stanie temu zapobiec, musimy jednak bronić się przed następstwami stresu, żyjąc w sposób bardziej przemyślany. Jesteśmy skłonni sądzić, że nasza lękliwość i przewrażliwienie ma tylko złe strony — prowadzi do narkotyków, alkoholu, zawałów, utraty odporności i innych problemów. Wiemy jednak, że każdy kij ma dwa końce, że złe bywa zrównoważone dobrym. Wiele zjawisk społecznych ma biologiczne podstawy. Istnieje wielka nadzieja, że ogólnoświatowa troska o zdrowie definitywnie zapobiegnie przyszłym wojnom.
Przespacerowaliśmy się poprzez wieki, chociaż nie zawsze próbowaliśmy ustalić, w którym momencie historii właśnie jesteśmy. Stale byliśmy w drodze. Inspirował nas wielki uczony starożytnego Wschodu Lao Tse. Jego nauka „o drodze — TAO" należy do najjaśniejszych kart historii ludzkiej myśli i nigdy nie będzie mogła być pominięta w rozważaniach o istnieniu człowieka i przyrody, która go otacza. Tak samo, jak nie będą mogli być pominięci antyczni filozofowie, gdy będziemy rozmyślać o moralności i etyce, a średniowieczni artyści, gdy będziemy mówić o sztuce i estetyce. Każda epoka ma swoich wielkich ludzi, dla których tysiąclecie jest mgnieniem oka.

Celem koszu rybackiego jest ryba, gdy zaś ryba zostanie złapana, zapomina się o koszu. Celem sideł jest królik,
gdy tylko królik jest złapany, zapomina się o sidłach. Celem słowa jest znaczenie, a gdy tylko znaczenie zostanie pojęte, samo słowo zostaje zapomniane. Och, jak bym chciał spotkać człowieka, który zapomniał słowo i z nim porozmawiać! Mistrz Czuang
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