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WPROWADZENIE

Mozesz zy¢ bez bolu!

Pod twoim bélem kryje si¢ doskonale funkcjonujace, zdro-
we, odprezone ciato. Chcemy, zeby tresci zawarte w niniej-
szej ksigzce pomogty ci pozwolic tej rzeczywistosci ukazac
si¢. W tym celu oferujemy wglad wyjasniajacy przyczyny
pojawiania si¢ bolu oraz sugestie dotyczace licznych na-
turalnych recept i duchowych rozwiazan stuzacych jego
leczeniu. Polecamy lekarstwa ziotowe, poniewaz rosliny
sa lekami Boga, ktére mozna znalez¢ w naturze i ktére od
stuleci uzywane sa przez kierujacych si¢ intuicjg uzdrowi-
cieli autochtonicznych.

Na kartach tej ksiazki wspominamy takze o pojeciu ego,
ktore stanowi ukryta przyczyne bélu. W sensie duchowym
ego nie ma nic wspolnego ze stowem egotyczny, wiec poki
co zapomnij o tym skojarzeniu. Pomysl natomiast o wy-
razeniu ,aniof na jednym ramieniu, diabet na drugim”.
W kazdym z nas istniejag dwa glosy: jeden, ktéry podnosi
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nas na duchu (anioty), i drugi, ktory przyciaga lek (ego).
Glos ego mowi: Nie jestes wystarczajgco dobry, Nigdy nie wy-
zdrowiejesz, Powinienes si¢ poddac oraz Nikt cie nie kocha.
Sa to jednak wierutne klamstwa! Twoje anioty kochaja cie
bardziej niz jestes to sobie w stanie wyobrazi¢, a ich jedy-
nym pragnieniem jest patrzec, jak odnosisz sukces.

Wazne jest, aby pamigtac, w jaki sposoéb odréznic stowa
ego od stéw aniotéw. Jezeli w postaci mysli, wizji, uczuc
albo stow otrzymujesz wiadomos¢, ktora jest pozytywna
i podnoszaca na duchu, mozesz by¢ pewny, ze pochodzi
od aniotow. Jezeli jakas wiadomos¢ przybija cie albo pod-
waza pewnosc siebie, czy tez przekonuje cig, zebys nie ro-
bit nastepnego kroku, prawdopodobnie pochodzi od ego.

Kazdy ma anioty. S one uzdrawiajacymi sprzymierzen-
cami, ktoérzy otaczaja i wspieraja nas w kazdej chwili. Nie
musisz by¢ religijny ani Swiatobliwy - kazdy ma obecnych
przy sobie przez caly czas Aniotéw Str6zow. Nie ma na-
wet znaczenia to, czy wierzy si¢ w anioty, poniewaz stano-
wig one czeS$¢ naszej fizjologii. Sa one tak samo niezbed-
ne i naturalne jak ptuca, mozg czy serce.

Twoje anioty sg przy tobie w tym momencie, majac na-
dzieje, ze wypelnia twoje ciato ukojeniem, ktérego ono
potrzebuje. By¢ moze si¢ zastanawiasz: Dlaczego jeszcze
mnie nie uzdrowity? Nalezy pamietad, iz anioty ograniczo-
ne sa prawem wolnej woli cztowieka. To uniwersalne pra-
wo mowi, ze ani one, ani BOg nie moga zainterweniowac
w twoim zyciu, jezeli nie wyrazisz na to zgody. Najpierw
musisz poprosi¢ o pomoc, dopiero pézniej moga wyda-
rzy¢ sie cuda. Kiedy przemowisz z serca, twoje mitujace
anioty ustysza kazde stowo.
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W nastepnych rozdziatach dogtebnie wyjasniamy, czym
jest bol, jakie jest jego pochodzenie, jaka role odgrywa
w ciele i w jaki spos6b wptywa on na twoje emocje i vice
versa, zuwzglednieniem stresu. Przedstawiamy sugestie do-
tyczace nie tylko radzenia sobie z objawami, ale réwniez
tworzenia dobrostanu poprzez stosowanie odzywiania,
¢wiczen fizycznych, ziét i suplementéw, detoksykacji oraz
uszanowanie swojej wrazliwosci. Na konicu ksiazki znajdu-
je sie prosty przewodnik, ktéry wymienia najpowszech-
niejsze miejsca wystepowania bélu, jego prawdopodobne
przyczyny energetyczne i daje konkretne porady majace na
celu jego wyleczenie, tacznie z terapiami, suplementami,
modlitwami i afirmacjami. Mozesz przeczytac te ksiazke
albo od poczatku do konca, albo pozwoli¢ swojej intuicji
kierowac twoja podr6za i wybierac te tematy, ktére w da-
nej chwili najpetniej si¢ do ciebie odnosza.

Pamigtaj, ze w przypadku kazdej dolegliwosci fizycz-
nej najlepiej jest zasiegnac tez porady medycznej. Jezeli
dolega ci przewlekty bdl, ktéry nie zostat zdiagnozowa-
ny, umow sie na wizyte lekarska; diagnoza moze pomoc
ci w poszukiwaniu ukojenia. Skonsultuj si¢ z lekarzem,
zanim zmienisz leki albo wprowadzisz do swojego try-
bu zycia nowe elementy, takie jak gimnastyka czy suple-
menty diety. Niektére wymienione w niniejszej ksigzce
lekarstwa nie beda odpowiednie dla kazdego, jezeli wigc
cierpisz juz na jakies schorzenie albo jestes w trakcie le-
czenia, zasiegnij porady lekarskiej, zeby mie¢ pewnos¢, ze
zalecane przez nas srodki nie wejda w interakcje z twoimi
lekami ani nie nasilag objawow.
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W odniesieniu do zdrowia musimy wybierac¢ najbez-
pieczniejsze podejscie i - ponad wszystko - nie czynic szko-
dy. Prosimy, badz rozwazny i odpowiedzialny, kiedy beg-
dziesz analizowat r6znorakie sposoby u§mierzania bélu.

Ciesz si¢ podroza ku w petni komfortowemu i wolne-
mu od bdlu zyciu.

Doreen i Robert
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ROZDZIAL |

POCHODZENIE
BOLU

Bd], jezeli mu na to pozwolisz, zrujnuje ci zycie.

Teraz przeczytaj poprzednie zdanie ponownie... Stowa
kluczowe to jezeli mu pozwolisz.

Twoja przyszios¢ lezy w twoich rekach. Jeszcze si¢ nie
poddawaj. W niniejszej ksiazce znajdziesz wiele sposo-
béw usuwania fizycznych dolegliwosci. Bol, ktory kiedys
ci¢ ograniczal, teraz trze¢sie si¢ ze strachu. Wie, ze tutaj
znajdziesz narzedzia niezbedne do wprowadzenia zmian
w swoim zyciu. Mozesz pokonac przeszkode, ktora jest
bdl, i zrzucic kajdany, ktére cie krepowaty.

Czytajac te ksiazke, mozesz ulec dekoncentracji albo
miec problemy ze skupieniem uwagi na catym tym proce-
sie. Dzieje si¢ tak, poniewaz w takich chwilach twoje ego
jest przerazone pojawieniem sie uczucia ulgi. To ono cie
rozprasza, poniewaz gdybys osiagnat uzdrowienie, znalaz-
by sie w doskonatym miejscu do realizowania celu swo-

e 15 co



jego zycia. Cierpienie ogranicza odczuwanie radosci, co
z kolei powoduje, ze umyka ci cel zycia. Jednakze gdy tyl-
ko chmura cierpienia zostanie usunieta, droga przed toba
stanie sie przejrzyscie czysta. Dzieki temu z tatwoscia do-
strzezesz swoje prawdziwe powotanie.

Kazda przejawiana przez ciebie mysl pomaga ci ksztal-
towac twoja rzeczywistos¢ i dosSwiadczenia. Skupiajac sie
zatem na boélu, niektorzy ludzie przyciagaja innych, kto-
rzy rowniez cierpia. Przyjrzyj si¢ kregowi swoich przyja-
ci6t. Czy w twoim zyciu sa osoby o duzej ilosci energii,
podnoszace ci¢ na duchu? A moze otaczaja ci¢ wylacznie ta-
kie, ktore nieustannie z czyms si¢ zmagaja, sa ograniczone
i maja negatywne spojrzenie na zycie? Celem tego ¢wicze-
nia nie jest ocenianie ani krytykowanie samego siebie, ale
zidentyfikowanie aspektéw, ktére mogtbys zechciec zmie-
ni¢. Tak jak miates moc przyciagnigcia tych ludzi, tak masz
i moc przyciagnigcia przyjaciot szczesliwych i zdrowych.

Ograniczenie powodowane przez boél sprawia, ze czu-
jesz si¢ uwieziony. Mowi ci, ze postep bedzie trudny i ze
nie mozesz posuwac sie do przodu. Jezeli postuchasz tego
glosu, stracisz inspiracje, motywacje i tworczosc¢ - trzy rze-
czy, ktore sa kluczowe dla wyswobodzenia sie i zmienia-
nia Swiata.

Jestes tutaj, zeby robic¢ znacznie wigcej niz tylko ledwo
istnied¢. Zastanawianie si¢, dlaczego jestes tu wlasnie te-
raz, jest calkiem naturalne. A przyczyna jest taka, ze two-
ja dusza ma w sobie boska madros¢, ktéra mowi, ze jest
desperacko potrzebna na Ziemi wlasnie w tej chwili. Na
pewnym poziomie wiesz, ze to prawda. WyobraZz sobie,
jak wygladatoby twoje zycie, gdybys w kazdej jego chwi-
li czut inspiracje. Wyobraz sobie, jak by to byto, gdybys
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realizowat wszystkie pragnienia serca. Tak wiasnie wygla-
da zycie bez bolu.

Usunnmy wiec teraz starg energie¢ bolu i wprowadzmy
ci¢ w niesamowita przysztosc!

CZYM JEST BOL?

Bol to znak, ze jakas rownowaga w twoim ciele zostata za-
burzona. Zazywanie lekéw przeciwzapalnych i przeciwbo-
lowych jedynie maskuje dolegliwos¢, natomiast w ogoéle
nie siega do jej przyczyny. Zamiast tuszowac informacje
wysylane przez ciato, postaraj sie je rozszyfrowac.

Prawdziwa przyczyna twojego cierpienia moze byc fizycz-
na, emocjonalna albo energetyczna. Niezaleznie od jej ro-
dzaju, nie oceniaj siebie ani swoich doswiadczen - takie po-
stepowanie jedynie przysporzy ci cierpienia. Spdjrz na swoja
sytuacje¢ obiektywnie. Zadaj sobie nastepujace pytania: , Kie-
dy zaczat sie bol? Co jeszcze dziato si¢ w moim zyciu w tam-
tym czasie? Czy wystgpowaty jakie$ inne czynniki stresuja-
ce albo urazy?”. Moze ci¢ zaskoczy¢ odkrycie, ze twoje ciato
odzwierciedla cos$, co w twoim zyciu dzieje si¢ albo dziato.

Jestem lekarzem naturoterapeuta (Robert) i kiedy do
mojego gabinetu przychodza pacjenci, nieraz maja nadzie-
j€, ze przepisze im cos$, co przyniesie ulge w bélu. Chociaz
zawsze zapewniam jakis$ rodzaj wsparcia, niekoniecznie
pokrywa sie on z ich oczekiwaniami. Lykanie czegos, co
maskuje objawy, nie ma sensu, poniewaz przyczyna na-
dal pozostaje ukryta. Kiedy tylko odstawi si¢ leki, proble-
my powrdca. Dlatego tez za kazdym razem, kiedy do mo-
jego gabinetu wchodzi nowy pacjent, siadam i rozmawiam
znim o tym, co jeszcze dzieje si¢ w jego zyciu.
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Pewna pacjentka zdata sobie sprawe z tego, ze jej cier-
pienie rozpoczeto sie w chwili, kiedy pogorszeniu ulegta
jej relacja z me¢zem. Za kazdym razem, kiedy dochodzito
miedzy nimi do ki6tni, bél nasilat si¢. Do czasu wizyty
u mnie nie zauwazyla tej korelacji. Jej ciato wykorzysty-
walo bdl fizyczny do maskowania bolu emocjonalnego,
zeby nie musiata stawia¢ czota swoim uczuciom! Nie by-
fem zaskoczony, ze przechowuje mnoéstwo ukrytych emo-
cji. Gdy kobieta ta poczula si¢ gotowa na ich uwolnienie,
bdl zaczat sie zmniejszac, az w koricu catkowicie opuscit
cialo, umyst i ducha. A czy Srodki przeciwbdlowe rozwia-
zalyby problem tego typu? Raczej nie!

Kiedy zrozumiesz juz pochodzenie swojego bolu, be-
dziesz musial przyjrzec si¢ jego natezeniu i czestotliwosci
wystepowania. Zadaj sobie nast¢pujace pytania:

* Kiedy bdl si¢ nasila?

* Co jeszcze dzieje si¢ w tych chwilach - czy jestem bar-
dziej zestresowany?

» Czy wlasnie spedzitem z kims czas, a moze wypitem
cos lub zjadtem?

» Kiedy bdl stabnie i Kiedy czuje si¢ najlepiej?

» Jakich czynnosci, emocji albo relacji doswiadczam
w takich chwilach?

Odpowiedzi na powyzsze pytania niosa ze soba klu-
czowe wskazéwki na $ciezce do dobrostanu. Dzieki roz-
poznaniu czynnosci, ktore niosa ukojenie, mozesz podjac
si¢ ich czestszego wykonywania. Z drugiej strony, kiedy
zdasz sobie sprawe z tego, co nasila twoje cierpienie, be-
dziesz mogt takich sytuacji unikac.
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ILUZJA BOLU

W rzeczywistosci duchowej twoje ciato jest juz uzdrowio-
ne. Twoja dusza zawiera w sobie wszelkie informacje, kto-
rych potrzebujesz, zeby podazac sciezka komfortowego,
szczeSliwego, pelnego mitosci zycia. Gdy stuchasz opar-
tych na leku mysli ego, zbaczasz z tej Sciezki i w efekcie
doswiadczasz bolu.

Wspotczujemy ci z powodu catkiem rzeczywistego cier-
pienia, jakiego doswiadczasz. Musisz jednakze pamigtac,
ze sposob, na ktory stworzyt ci¢ Bog, jest bosko doskona-
ly. Bog, bedac czysta mitoscia, nie stworzytby bolu. Twoj
dyskomfort nie jest duchowym testem, tylko produktem
ego, ktore jest przeciwieristwem Boga. Przyjmowanie wy-
tworéw ego oznacza karmienie energia czegos, co nie po-
chodzi od naszego Stworcy.

Spojrz pozailuzje cierpienia i zamiast niego ujrzyj swoje
ciato takim, jakim jest w rzeczywistosci. Bol uzywa twoije-
go ciata jako swojego domu, wrecz mu wiec nakaz eksmisji
i oznajmij, ze nie jest juz w twojej uswieconej Swiatyni mile
widziany. Usun blokady, ktére przy¢miewaja twoje Swiat-
to. Takie przeszkody na twojej Sciezce ku zdrowiu absolut-
nemu moga obejmowac substancje chemiczne i toksyny
zawarte w pozywieniu i napojach, negatywne wzorce my-
Slowe, Srodowisko o niskiej energii, zia diete, brak ruchu
oraz dyskomfort. Zauwaz, ze napisaliSmy , dyskomfort”, a
nie ,schorzenie”. Kiedy méwisz ,Mam jakie$ schorzenie”,
przyklejasz sobie tatke, ktora nieustannie gtosi zte zdrowie.
Stan dyskomfortu oznacza jedynie, ze w danej chwili nie
znajdujesz si¢ w stanie optymalnego zdrowia i ze musisz
odzyskac poczucie rownowagi.
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Wazne jest, zeby starac si¢ nie méwic takich rzeczy, jak
»moje obolale plecy...”, ,mdj bol...” czy ,wszystko zawsze
mnie boli”. Formutujac tak zdania, podajesz si¢ za wtasci-
ciela danego stanu - a czy naprawdge chcesz, zeby to byt twdj
bol? Kiedy usuniesz cierpienie ze swojego stownictwa, be-
dziesz mogt rowniez wymienic go na mitos¢, zdrowie i po-
kéj. Wszechswiat zawsze cie stucha i przyciaga do ciebie
to, czym emanujesz, a podobne do powyzszych negatyw-
ne stwierdzenia wysylaja twojq energie na zewnatrz i utrwa-
laja twoj obecny stan.

Aby utatwic sobie wprowadzenie tej zmiany, wyobraz
sobie, ze zawsze i wszedzie towarzyszy ci dzin, stuchajac
kazdej twojej mysli i kazdego uczucia. Dzin ten chce spet-
nic twoje zyczenia i uwaza, ze chcesz wigcej wszystkiego,
na czym si¢ skupiasz. Pomo6z dzinowi, zawsze , proszac”
0 to, czego pragniesz, zamiast utrzymywac swoja uwage
na tym, czego nie chcesz.

Wykorzystuj swoja energie w jak najlepszy sposoéb po-
przez afirmowanie pozytywow. Powtarzaj takie rzeczy,
jak: ,Moje plecy sa gibkie i silne”, ,Moje ciato czuje sie
komfortowo”, ,Z kazdym dniem czuje si¢ lepiej, ponie-
waz zdrowieje”, nawet jezeli w chwili, kiedy to mowisz,
nie do kornica wierzysz w prawdziwos¢ swoich stow. Jesli
tylko bedziesz zachowywat cierpliwos¢ do tego procesu,
takie stwierdzenia pomoga ci zwr6ci¢ uwage na pozytyw-
ny stan, ktory afirmujesz, a w konicu go urzeczywistnic.

Podczas osobistych medytacji zapytaliSmy anioty, jak
chetna musi by¢ osoba, ktora chce uzdrowic swoje dole-
gliwosci. W skali od 0 do 10, gdzie 10 to najwyzsza chec,
anioty odpowiedziaty, ze wystarczy 1. Nawet najmniejsza
sugestia checi wystarcza aniotom do wprowadzenia pozy-
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tywnych zmian w twoim zyciu. Niezaleznie wigc od tego,
co moze podpowiadac ci racjonalny umyst, jedyna rzecza,
jaka masz do stracenia, jest bol.

ROZNE RODZAJE BOLU

Ogolnie rzecz biorac istnieja trzy r6zne obszary, w ktérych
mozemy odczuwac bol fizyczny: migsnie, nerwy oraz kosci.

< Bole mieSniowe sa najpowszechniejsze, a takze na-
jogolniejsze. Czesto trudno jest sprecyzowac, ktore
miejsce boli najbardziej. Mozesz miec obolata szyje
lub plecy, ale nie jeste§ w stanie doktadnie wskazac
konkretnego punktu. Bl moze natomiast rozprze-
strzeniac sie albo mozesz mie¢ wrazenie, ze dotknie-
ty jest nim caly obszar, jak na przyktad pas w po-
przek plecéw. Bol zwykle pojawia sie, kiedy jakis
migsien jest napigty, co utrudnia przeptyw krwi.
Kiedy mig¢sniowi brakuje krwi, zaczyna wysylac syg-
nat bolowy.

< Nerwy sa odpowiedzialne za wszelkie ruchy, jakie
pojawiaja sie w twoim ciele. M6zg wysyta wzdiuz
nich sygnaly do migsni, zebys mogt poruszyc sie
w odpowiedni sposéb. Od czasu do czasu jaki$ nerw
zostaje uwieziony pomigdzy napietymi miesniami,
a nastepnie, kiedy sie ruszasz, jest uciskany, co wy-
woluje ostry, nagly i niejednokrotnie dotkliwy bél

- moze on nawet pozbawic tchu!
Sygnat moze biec przez cata dtugosc uciskane-
go nerwu. Jednym z najczestszych przyktadow jest
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rwa kulszowa, ktora dotyka nerwu biegnacego od
krzyza w dot kazdej nogi. Zatem chociaz mozesz
odczuwac bol biegnacy w doét nogi, sam ucisk moze
mied miejsce krzyzu. Przy bélu nerwowym mozna
zwykle wskazac konkretna Sciezke i pokazac leka-
rzowi dokfadnie miejsce, w ktérym bdl sie zaczy-
na i dokad si¢ rozciaga.

< B6l kosci jest bolem gtebokim. Nie zmienia sie w za-
leznosci od ruchu migs$ni. Zawsze nalezy traktowac
go powaznie, poniewaz moze wskazywac na ztama-
nie, infekcje albo nowotwor. Prosimy, zbadaj bol
kosci u specjalisty.

POWSZECHNE PRZYCZYNY BOLU

Niezbedne dla skutecznego uzdrowienia bélu jest pozna-
nie jego przyczyny. Strzez si¢ terapii, ktére wymierzone
sa jedynie w powierzchowne objawy, zamiast docierac¢ do
sedna problemu. Trzymanie si¢ tych metod sprawi, ze ko-
nieczne bedzie powtarzanie procesu raz po raz, ponie-
waz rzeczywista praca naprawcza nie zostanie wykona-
na. Wiedz, ze przy prawdziwym uzdrowieniu, kiedy dana
kwestia zostanie juz rozwiazana, bol opuszcza cialo i nie
moze powrocic.

Nalezy jednak zaznaczyd¢, ze osiagnigcie peini zdrowia
moze zajac ci troche czasu. Nie czuj sie ograniczony do jed-
nego lekarstwa; mozesz pracowac¢ zaroOwno metodami na-
turalnymi, jak i konwencjonalnymi, jezeli odczuwasz taka
potrzebe. Niektorzy terapeuci sugeruja, ze na kazdy rok ja-
kiej$ dolegliwosci potrzeba miesiaca na jej uzdrowienie.
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Zatem wedtug tej teorii, jezeli od pigciu lat bola cig plecy,
catkowite pozbycie si¢ z nich bélu moze zaja¢ do pigciu
miesiecy. Im bardziej otwarty i chetny jestes do puszczenia
swojego cierpienia, tym szybciej bedzie ono mogto odejsc.
Otrzymasz tyle uzdrowienia, ile bedziesz gotow przyjac.

Ponizej opisane zostaly najpowszechniejsze przyczyny,
dla ktérych mozesz odczuwac bol.

Naturalne zuzycie

Z czasem rzeczy po prostu si¢ zuzywaja. Dzieje si¢ tak
zwszelkimi przedmiotami - réwniez z twoim ciatem i sta-
wami. Jezeli w mtodosci bytes bardzo aktywny albo upra-
wiates$ twarde sporty, takie jak futbol amerykanski, rugby,
motocross albo jazda na nartach, twoje stawy mogty nie-
Zle oberwad. Moze to prowadzic¢ do artretyzmu i sztyw-
nosci w pézniejszym zyciu. W utrzymaniu odpowiedniej
ilosci mazi w torebkach stawowych pomoze spozywanie
odzywczych olejow, na przyktad oleju Inianego.

Nie musisz si¢ skupiac¢ na negatywnych aspektach tej sy-
tuacji. Jezeli uprawiates sporty, to prawdopodobnie Swiet-
nie sie¢ bawiles. Skieruj uwage na szczescie, jakie daly ci
te czynnosci, zamiast na to, co moze nies¢ ze soba przy-
sztos¢ - albo czego moze nie nieS¢. Mozesz teraz dobrze sie
soba opiekowac i nastawic¢ na dtugie, komfortowe zycie.

Starzenie
Starzenie to naturalny proces zyciowy. Wiele os6b powia-
da, ze to po prostu fakt, iz im starsi sie stajemy, tym wig-
cej bolu doswiadczamy.

Przeanalizujmy przez chwile to przekonanie. Co jest
pierwsze: dyskomfort czy samospetniajaca si¢ przepowied-
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nia? Moze bdl jest wywolywany przez nieustanne afirmo-
wanie, ze nie da si¢ go uniknac. To wspaniale spostrzezenie
- jezeli tw6j mo6zg ma mozliwosc stworzenia takiej sytuacji,
ma réwniez zdolnosc jej uwolnienia! Skoro twéj umyst po-
trafi cos$ stworzyd¢, potrafi to réwniez zmieni¢. Koncentruj
si¢ na byciu mtodym duchem, a twoje ciato si¢ dostosuje.

Waga
Twoje cialo zostato stworzone w boskiej réwnowadze, jest
delikatna struktura, ktéra ma wbudowana idealna wage.
Jezeli masz dodatkowe kilogramy, obciazaja one twoje
miesnie i stawy. Serce musi cigzej pracowad, zeby rozpro-
wadzac¢ krew po wigkszym ciele. Z czasem kregi w kre-
gostupie moga sie do siebie zblizy¢, poniewaz mies$nie
szkieletu ostabna. Jezeli masz nadwage, schudnigcie moze
znaczaco zmniejszy¢ bol. Kazdy dodatkowy kilogram cia-
fa to dodatkowy kilogram bolu, z ktérym twoje cialo musi
sobie radzic.

Istnieje wiele przyczyn nadwagi, 1acznie ze zla dieta,
stresem i brakiem réwnowagi hormonalne;j:

= Dieta: Konsumowanym pozywieniem mozesz wy-
rzadzi¢ swojemu ciatu krzywdg, ktorej nie bedziesz
w stanie naprawic zadng iloscig ¢wiczen. Mozesz
¢wiczy¢ ponad godzing, a nastepnie cofnac caly
efekt w kilka minut! Wysokokaloryczne potrawy
o niskiej zawartosci sktadnikow odzywczych sa 1a-
two dostepne i czesto zawieraja konserwanty oraz
sztuczne stodziki, ktére w rzeczywistosci hamuja
utrate wagi. Strzez sie takze wszelkich dan okresla-
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nych jako ,light” albo , bez cukru”, poniewaz wie-
le z nich zawiera dodatki, ktére zostaty skojarzone
z nowotworami i innymi problemami zdrowotny-
mi. Kiedy usuniesz je ze swojego zycia, natychmiast
dostrzezesz poprawe samopoczucia.

o Stres: Kiedy jeste$ zestresowany, twoje cialo produku-
je hormon o nazwie kortyzol. On z kolei zwigksza
apetyt oraz powoduje zatrzymanie wody w organi-
zmie, przez co puchniesz. Gtéwnym zadaniem kor-
tyzolu jest utatwienie cialu poradzenia sobie z cig-
zarem, ktOry akurat ci¢ przytlacza. W niewielkich
dawkach jest naprawde wspaniaty. Jednakze jezeli
doswiadczasz dtugotrwalego stresu, mozesz miec
w organizmie za duzo kortyzolu.

> Hormony: Jezeli twoja rtwnowaga hormonalna zosta-
je zachwiana, mozesz odczuwac zmeczenie i apatie.
Mozesz straci¢ motywacje do wykonywania czynno-
sci, ktore kiedys przynosity ci rados¢. Wiesz, co moze
ci pomdc, ale zamiast to zrobi¢, odkladasz wszystko
na poézniej i odwlekasz wydobrzenie. Zmieniajace si¢
poziomy hormonéw moga powodowac, ze jednego
dnia czujesz si¢ dobrze, a drugiego jesteS przybity.
Jezeli przypuszczasz, ze rOwnowaga twoich hor-
monow jest zachwiana, udaj sie do specjalisty.
Mozesz przez przypadek wyrzadzic¢ sobie wigksza
krzywdg, zamiast sobie pomoc, jezeli sprébujesz le-
czy(¢ sie na wlasna reke. Przyjmij wsparcie od ko-
gos, kto jest w tym zakresie wyksztalcony.
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Pozywienie

Czynniki dietetyczne odgrywaja kluczowa role takze dla
zdrowia, nie tylko masy ciata. Niektore potrawy wywotuja
reakcje uktadu immunologicznego, ktére moga powodowac
dyskomfort fizyczny. Wazne jest rtowniez, aby pamietac, ze
organizm ma si¢ najlepiej w odczynie zasadowym. Wtedy
komorki funkcjonuja dobrze i nie ma stanéw zapalnych.
Jednakze niektére potrawy sa bardziej kwasowe od innych
i zakt6caja rownowage w organizmie. (Utrzymanie diety
zasadowej oraz ogolne zasady zwigkszenia iloSci spozywa-
nych sktadnikéw odzywczych omawiamy w rozdziale 5).

Brak gimnastyki

Ego moze ci mowic, ze ¢wiczenia jedynie nasila bol, ale
prawda jest taka, ze unikanie dzialania w rzeczywistosci
odwleka poprawe. Regularne ¢wiczenia pomagaja rozluz-
nic¢ napiete miesnie, naoliwic stawy i wyregulowac meta-
bolizm. (W rozdziale 7 oméwimy rézne ¢wiczenia i spo-
soby na wilaczenie ich do swojego zycia).

Jezeli prowadzisz siedzacy tryb zycia albo siedzisz
przez wiekszos¢ dnia, twoja miednica moze zaczac si¢
odchylac. Ciato prébuje dostosowac sie do tego niepra-
widlowego ulozenia, dlatego plecy zostaja jeszcze bar-
dziej obcigzone. Aby wiec ulzy¢ bolacym plecom, mozesz
unika¢ nadmiernego ruchu. Gdybys jednak regularnie
wykonywat byl uwazne rozcigganie i delikatne ¢wicze-
nia, miednica moglaby wczesniej powrdoci¢ do wtasci-
wego ustawienia.

Jezeli czujesz, ze zrobites si¢ nizszy, moze to wynikac ze
zmniejszenia przestrzeni miedzy kregami. Jesli przyczynag
jest zmniejszenie si¢ gestosci kosci, mozesz nie by¢ w sta-
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nie temu zaradzid. Ale jezeli to niedawna zmiana, mozesz
wykorzystac¢ regularny ruch i rozcigganie do przywrécenia
ciatu prawidtowej postawy. Lagodne zajecia z jogi albo pi-
latesu dla poczatkujacych moga mie¢ wspaniate lecznicze
skutki. Silne i wytrzymate mig$nie posturalne zapewnia
ci wyciagniety kregostup i odprezone plecy.

ZYCIE Z BOLEM

Obecnie z przewleklym bdlem zyje wiecej ludzi niz kie-
dykolwiek wczesniej. To tylko jedna z wielu przyczyn, dla
ktérych czuliSmy potrzebg napisania niniejszej ksigzki.
Bardzo wiele os6b budzi si¢ kazdego ranka i doswiadcza
cierpienia. Na kartach tej ksigzki dzielimy sie z toba swo-
ja wiedza, przestaniami od aniotéw i doswiadczeniami
innych z pierwszej re¢ki, dzigki temu mozesz uzdrowic sie
i zy¢ prawdziwie wolny od bdlu.

Wedtug Australijskiego Urzedu Statystycznego (Austra-
lian Bureau of Statistics) okoto 11 milionéw Australijczy-
kéw w wieku powyzej 15 lat doswiadczyto bélu w czasie
czterech tygodni poprzedzajacych badanie. W przyblize-
niu jeden Australijczyk na dziesieciu stwierdzit, ze do-
Swiadczyt silnego lub bardzo silnego bdlu.

Podobnie raport Instytutu Medycyny (Institute of Me-
dicine) ujawnil, ze przynajmniej 100 milionéw Amery-
kanow cierpi kazdego roku na powazny przewlekly bol.
NiektOrzy uznaliby te szacunki za ostrozne, poniewaz nie
uwzgledniaja one ani doznan dzieci, ani bélu ostrego.
Koszt tego cierpienia w wymiarze utraconej produktyw-
nosci oraz rachunkach medycznych wynosi od 560 mi-
liardéw do 635 miliardéw dolaréw.
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Jeden na pigciu dorostych Amerykanéw twierdzi, ze
b6l zaki6ca mu sen. Latwo dostrzec, jakim wyzwaniem
jest polozenie si¢ do t6zka, kiedy odczuwa sie dyskomfort.
Zmniejszajac brzemie, otrzymujesz wypoczynek, ktérego
potrzebujesz. Na poziomie fizycznym sen to czas dla cia-
fa na naprawe i naladowanie akumulatoréw; bez odpo-
wiedniego wypoczynku nie mozesz w petni wyzdrowiec.
Na poziomie emocjonalnym sen jest niezb¢dny, ponie-
waz wtedy wlasnie udajesz si¢ do przestrzeni, w ktorej 13-
czysz sie ze swoimi aniotami i pod§wiadomym umystem.

Dlaczego wydaje sig, ze obecnie wiecej ludzi zyje z prze-
wlektym bélem niz kiedyS? Wraz ze wzrostem zaludnie-
nia wzrosta réwniez proporcja cierpiacych. Moze wyni-
ka to z dodatkowych presiji i stresu, ktore wystepuja we
wspotczesnym Swiecie. Na przyktad powszechnym Zrod-
fem zmartwienia jest fakt, ze w miare uptywu lat wszystko
drozeje. Mozliwe, ze trzymamy sie ograniczajacego prze-
konania, ktére moéwi, ze bedziemy zarabiac tyle samo, co
rok wczesniej, wiec jak uda si¢ nam utrzymac przy ros-
nacych wydatkach? Musimy uwolnic¢ ograniczenia takie
jak te i pozwoli¢ wszechswiatowi zaspokoic¢ wszystkie na-
sze ziemskie potrzeby. Dopiero tego rodzaju poddanie sie
sprawia, ze jesteSmy w stanie otrzymywac. Dopoki tego
nie zrobimy, nasze zapracowane rece beda przeszkadzac,
a anioty tylko cierpliwie beda obserwowaty, czekajac, az
zrobimy im miejsce na interwencije.

W obecnych czasach bardzo wiele 0os6b znajduje sie
w sytuacjach wywotujacych duze napiecie. Ludzie ci nie-
ustannie usituja zadowolic¢ innych, oczekuje si¢ od nich,
ze spelnia nierealistyczne wymagania. Oczekiwania te nie
ograniczaja si¢ zreszta do pracy. Spoteczeristwo bombar-
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duje nas obrazami pokazujacymi, jak mamy wygladac, co
kupowacd, w co sie ubierac, a takze gdzie powinnismy by¢.
Jezeli wpadamy w te putapki, ulegamy poczuciu porazki.
Nikt nie zastuguje na to, zeby si¢ tak czuc! Przywr6¢ sobie
moc, stuchajac wewnetrznego glosu swoich aniotéw, kto-
ry zacheca ci¢ i wspiera. Ten proces podniesienia na du-
chu nastapi, kiedy bedziesz gotowy. Teraz nadszed! czas!
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