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WSTEP

Lifestyle Rentgen, czyli Siedem Filaréw Zdrowia, to ksigzka, do ktorej napisania
zainspirowato mnie przede wszystkim moje, jak i moich bliskich Zzycie i zdrowie.
Na oktadce ksigzki napisatem: Dla zdrowych ijuz chorych. Dla mtodych i seniorow.
Dla kazdego, kto dba o wtasne zdrowie. Bardzo szeroko — prawda? Czy to mozliwe,
aby jedna ksigzka byta skierowana do tak z gota réznych odbiorcow? Przeciez dzi$
pisze sie poradniki bardzo mocno sprofilowane, nie tylko pod katem odbiorcy —
czytelnika, ale przede wszystkim tematyki. Stowo klucz, ktére jest w stanie rozwiac
powyzsze watpliwosci, to z jezyka angielskiego ,lifestyle”, ktdre po polsku oznacza styl
zycia. Ot6z skupiajgc sie wasko, na jednym tylko z jego aspektéw, ja nazywam je
filarami, jesteSmy bardzo nieefektywni. Co mam na mysli? Chcac lepiej Ci
to zobrazowac, postuze sie przyktadem. Wezmy np. poradniki dotyczgce cwiczen
i tematyki sportu. Dzi$, jest ich cata masa, sg dostepne od kioskéw z prasg, poprzez
potki marketéw, ksiegarni, a na Internecie konczgc. Kupujg je osoby pragngce zadbac
0 swoOj wyglad, marzgce o zrzuceniu zbednych kilograméw i ,zrobieniu formy”
na zblizajgce sie lato lub po prostu, chcgcy rozpoczgc¢ przygode z danym rodzajem
aktywnosci fizycznej. Kiedy juz dana osoba zacznie uprawiacC sport, to od razu jest
postrzegana, jako dbajgca o swoje zdrowie, sama tak mysli i gleboko w to wierzy.
Czesto przyjmuje sie ten fakt niejako z automatu. Bo przeciez ¢éwiczy, a patrzgc
na ludzi, dookota, ktéorym nawet to na mysl nie przyjdzie — wyrdznia sie. Dba, wiec
o0 siebie ijuz na pewno bedzie zdrowa... na wieki. Ot6z nie do konca tak musi byc,
a najczesciej wtasnie tak nie jest! Dlaczego? Bo skupianie sie tylko najednym
obszarze naszego zycia, to stanowczo za mato!

| tak ktos, kto uprawia sport, np. chodzi z kijkami (nordic walking), czesto
kompletnie nie dba oto, coje. Ktos bedacy z kolei na diecie, czesto nie pracuje
nad swoim ciatem, nie ma sSwiadomosci oddziatywania prawidlowego oddechu
na organizm, nie wspominajgc juz otym, ze nie zdaje sobie sprawy z tego,
ze powinno sie pracowac¢ w pierwszej kolejnosci nad umystem, dalej ciatem itym,
coijak sie je. |tak biegamy, chodzimy z kijkami, jezdzimy narowerze, rolkach,
uprawiamy fitness@, kulturystykea, crossfite?. Jedni proponujg weganizm@,
jeszcze inni witarianizm%. Kto$ ¢wiczy joge,@, uczeszcza na warsztaty z oddechu,
ktos inny stara sie rozwija¢ swojg duchowosé, lub pracuje nad rozwojem osobistym
i uczy sie pozytywnie myslec¢. Pieknie! Godne pochwaly. Jednak przychodzi czas,
gdy pojawia sie choroba. Jedna nazywana chroniczng, inna — przewlektg, a jeszcze
inna — cywilizacyjng. Jedna odbiera komfort i rados¢ zycia, inna skraca je do paru lat
lub miesiecy. Klasycznym przyktadem sg dzi§ coraz powszechniej wystepujgce
nowotwory... | przestato by¢ pieknie. Wspomniane przeze mnie wczesniej stowo
klucz — ,styl zycia” sktada sie z tych wszystkich elementéw wystepujgcych na raz. My
sami skltadamy sie zarowno ze sfery psychicznej, fizycznej, jakitej duchowej —
emocjonalnej. Praca i rozwijanie tylko jednej z nich, nigdy nie bedzie tak efektywne,
jak praca nad nimi wszystkimi. Dla mnie, jako terapeuty pracujgcego, na co dzien
zludzmi, jest tooczywiste. Jednak dzisiejszy Swiat zdaje sie tego
w ogole nie zauwazac.

Nasz organizm jest doskonatym, samonaprawiajagcym sie mechanizmem,
ktory zaprogramowany jest naminimum 120 lat zycia. Szczegétowo wyjasnie
to dalej w tresci ksigzki. Teraz jednak pisze Ci o tym, abys odkryt, Ze od Twojego stylu
zycia zalezy czy tak bedzie iczyten czas bedzie uptywat Tobie i Twoim bliskim
w zdrowiu. Dlatego ksigzka podchodzi do tematu cztowieka i jego zdrowia holistycznie,
a wiec catosciowo. Bo tylko tak jest naprawde efektywnie. Widzisz, peten tytut zawiera
jeszcze jedno wazne stowo — ,rentgen”. Lifestyle Rentgen — uzytem tych stow



z wielkim rozmystem, bo rzeczywiscie zaréwno na szkoleniach, jak iw tej ksigzce,
motywem przewodnim jest przeswietlanie naszego stylu zycia. Wtedy, kiedy nie jest
jeszcze zapdzno. Wtedy, gdy mozemy jeszcze sami tak wiele zrobi¢ —
przeciwdziata¢. Widzisz, mam wrazenie, ze brak zapobiegania to kolejny problem
naszych czaséw. Nie czujemy potrzeby, aby to robi¢, nikt o to nie dba, nikt
tego nie uczy. Ani nauczyciele, ani duchowni, a tym bardziej sami lekarze. Bo czy ktos
ich tego uczy?! Z przykrosciag musze odpowiedzieC, ze nie — no moze poza nami
w Holistic Programs. Zastanow sie prosze przez chwile i spéjrz na ludzi, z ktérymi
pracujesz i zyjesz. Czyz nie jest wtasnie tak? Poszukujemy rozwigzan i staramy sie
dziata¢, wtedy, gdy jest juz Zle, a choroba juz sie rozwineta. Niestety, czesto nawet
wtedy robimy to bardzo nielogicznie. Nie szukajgc powodéw, ktére wywotaty dany stan
i nie ustalajgc przyczyn, przez ktére zachorowalismy.

Staramy sie natomiast usungc tylko i wytgcznie objawy, nazywajgc to leczeniem.
Co sprowadza sie najczesciej do podawania lekow, a tak naprawde substanciji
chemicznych, nazywanych lekami. Przyjmujemy jedng matg tabletke,
ale za to do konca zycia. Z czasem, konieczne stanie sie dotozenie,
lub jak fachowo sie mawia ,witgczenie” kolejnej i kolejnej. | tak, tabletek przybywa,
dawki rosng, ot takie to nasze leczenie. A jest ono, po prostu bardzo mato skuteczne.
Raz jeszcze to podkresle, bo jest tylko leczeniem objawow, a nie przyczyn danej
choroby. Przy tym watku pozwole sobie jeszcze na jeden przykiad. Dobrze Ci zresztg
znany, a przez to bliski. Mam na mysli gorgczke. Chyba kazdy doswiadczyt jej
w swoim zyciu. Ty réwniez? Zapewne i to nie jeden raz, zaréwno, jako dziecko,
jakiteraz wdorostym zyciu. Gorgczka to stan, w ktérym wraz ze wzrostem
temperatury naszego ciata, pojawiajg sie: wypieki na policzkach, przyspieszony
oddech i tetno oraz generalnie zte samopoczucie. Czym jest jednak owa gorgczka?
Otéz przede wszystkim, jest komunikatem, ze w organizmie dzieje sie co$ ztego.
Reaguje on tak na dziatanie szkodliwych czynnikow. Jednoczesnie bedac informacjg
0 gotowosci do obrony i dobrej pracy systemu odpornosciowego. Biochemicznie,
w naszym organizmie zmniejsza sie¢ m.in. stezenie zelaza icynku w osoczu.
Mechanizm ten m.in. hamuje namnazanie bakterii chorobotwérczych. Gdyby tylko
skupi¢ sie na obnizaniu gorgczki, bez podania leku majgcego np. na celu zaburzenie
cyklu zyciowego bakterii — nic nie osiggniemy. Bakterie, jak i sama choroba bedg
rozwijac sie dalej, bez najmniejszych przeszkod. Myslenie typu: obnize temperature —
to wyzdrowieje, jest btedem. Gorgczka jest jednym z fantastycznych mechanizmow
samoleczenia naszego organizmu, bedac przy tym — symptomem rozwoju choroby.
Po co Ci wiasciwie o tym mowie? Otdéz analogicznie jest w przypadku wspomnianych
przeze mnie wczesniej nowotworow.

Niestety, z jakiejs przyczyny nie zauwaza sie, ze guz nowotworowy nie jest
przyczyng nowotworu. Czym wiec jest? Czy nie symptomem? Nasz uktad
odpornosciowy, przestat sobie radzi¢ zidentyfikacja iusuwaniem komorek
nowotworowych. Komorki te w kazdej sekundzie zycia sg produkowane w naszym
organizmie. Przy dobrze dziatajgcym uktadzie odpornosciowym, nie stanowig one
dlanas zagrozenia. Dzisiejszy kierunek leczenia onkologicznego, to walka
z symptomami. Owo $ciganie sie z usunieciem guza, jak pokazujg statystyki,
najczesciej jest walkg przegrang. Nie szuka sie przyczyn i nie prébuje ich usuwac,
co bytoby kluczem do naprawy naszego ukfadu odpornosciowego iwygrania tej
walki — walki, ktorej ceng jest zycie, zarébwno to nasze, jak i naszych najblizszych.
Mysle, ze nie masz co do tego zadnych watpliwosci. Prawda? Jak sie okazuje, tych
nielogicznych rzeczy w naszym podejsciu do leczenia, jest catkiem sporo. Chciatbym
zwréci¢ Twojg uwage jeszcze na jedng rzecz. To bardzo wazne, zaréwno dla mnie,



jak i dla Ciebie. Jak pewnie zwrocite$s uwage, napisatem wczesniej, czy ktos uczy tego
m.in. samych lekarzy? Rozwijajgc te mys| dalej, ciSnie mi sie na usta jeszcze jedno
pytanie. Czy lekarze majg te elementarng wiedze? | wiesz co? Nie majg. Bo i skad
mieliby mie¢. No, a studia? Przeciez lekarz ukonczyt studia — prawda? Mogibys mi
tak od razu odpowiedzie¢. Chce Ci to wyjasnic i prosze przeczytaj to bardzo uwaznie!
Bo chciatbym stangé w obronie srodowiska lekarskiego, do ktérego zresztg mam
prawdziwy szacunek. Zdziwiony? Lekarze sg bardzo madrymi ludzmi. Jednak
uniwersytety i akademie medyczne nie ksztatcg ich, chociazby w zakresie leczenia
naturalnego. Lekarze majg potezng wiedze, ktéra pozwala im zastosowac w leczeniu
srodki sztuczne. Substancje chemiczne wytworzone w laboratoriach ibedace
nienaturalnymi dla naszego organizmu. Dodatkowo ,funkcjonujgc w systemie”, sg
zmuszeni do stosowania okreslonych procedur. Niestety, studia w swym
zakresie nie obejmujg wielu podstawowych tematéw. Nie uczgc przysztych adeptow

sztuki medycznej wiasciwosci oraz stosowania Ziot i fitoterapii@.
Na studiach nie odbiorg oni rowniez powaznej i wyczerpujgcej wiedzy o: witaminach,
mineratach, jak i samej dietetyce. Pytatem wielu, tych mtodych i starszych. Zapytaj
i Ty. Niestety, w programie szkdt medycznych nie ma gtebokiego irozsgdnego
podejscia do zagadnienia utrzymywania cziowieka przy zdrowiu. Uczy sie tylko,
jak leczyé, gdy cziowiek juz zachoruje itoza pomocg podawania sztucznych
substancji chemicznych. Po te ksigzke powinien, wiec siegng¢ kazdy. Ten egzemplarz,
ktéry teraz trzymasz wreku, pozycz prosze swojemu lekarzowi. Bedzie Ci
za to wdzieczny i na pewno bedzie lepiej Cie leczyt.

Napisatem w tytule tej ksigzki: ,Dla zdrowych i juz chorych.” Brzmi to naprawde
dobrze idaje nadzieje. Co wazne, jak juz udato Ci sie zauwazy¢ — nie jest pustym
hastem marketingowym. Zawarte w ksigzce materiaty mozemy wykorzystac,
az w trzech sytuacjach. Po pierwsze wtedy, gdy jesteSmy zdrowi, by zapobiegac
pojawieniu sie chorob. Po drugie, w sytuacji, gdy juz zachorowaliSmy, ale nasza
choroba ma stan stabilny. Czesto mowi sie wtedy o chorobie przewlektej. tadnie,
prawda? Pozwala nam to, usprawiedliwi¢ sie i nie szuka¢ prawdziwych powoddw,
dlaczego jestesmy chorzy. Czyli leczy¢ symptomy ichorowaé w spokoju,
a przynajmniej w spokoju naszego sumienia. Bo przeciez sie leczymy. No dobrze.
To dwie sytuacje, a ja pisze przeciez o trzech. Masz jakis pomyst, co mogtoby by¢ tg
trzecig sytuacjg? Bedzie nig stan, w ktérym badania zrobione przez Ciebie sg
w normie, ale Ty czujesz co$ zupetnie innego. Twoje samopoczucie nie jest juz takie,
jak byto kiedys. Dla przyktadu trudniej jest Cisie poruszaé, wchodzac na pietro
pojawiajg sie dusznosci i zaczyna Cie cos boleé. Nie masz energii, a rano budzisz sie
i czujesz zmeczenie. To zaczyna sie w bardzo réznym wieku. Jedni doswiadczajg
tego, przed ukonczeniem 30 lat inni po 50 roku zycia, naprawde nie ma zadnej reguty.
Jakie to dziwne?! Wyniki badan w normie, ale Ty czujesz, ze cos sie jednak zmienito.

Ten stan nazywa sie stanem przedchorobowymg I niestety wedtug statystyk
w Europie dotyczy on blisko 80% populacji. Tak, istnieje cos takiego. Chociaz, znany
nam model leczenia nie zajmuje sie tym stanem w ogole. Wtedy najczesciej styszymy
ito zarbwno ze strony naszych bliskich, jakilekarza nastepujgce kwestie:
~wymyslasz, przeciez nie masz juz 18 lat”, ,prosze nie zawraca¢ mi gtowy i przyjs¢
wtedy, jak wyniki badan bedg zte”. Na szczescie, ta ksigzka przyda sie iwtym
przypadku. Jezeli tylko potrafisz obserwowaé swoj organizm i wstuchac sie w jego
dziatanie, to nigdy nie pozwdl sobie i innym bagatelizowa¢ sygnatow, jakie Ci wysyta.
Twoje ciato jest jedynym, jakie masz i kiedykolwiek bedziesz miat. Stuchajgc go



i stosujgc wiedze zawartg w tej ksigzce, pomozesz sobie w petnym wykorzystaniu jego
naturalnych wtasciwosci samoleczniczych.

Na koniec chciatbym powiedzie¢ Ci, jeszcze o jednej waznej kwestii. Napisatem
ten wstep z dwoch powoddéw. Nie dlatego, ze taki jest zwyczaj i cos trzeba byto
napisa¢. Bo wtedy miatby on dwie strony, a ma ich dziewieC. | szczerze sie ciesze,
ze go czytasz. Pragne mocno, aby$s sam zrozumiat wage tresci zawartych w tej
ksigzce. Tak bardzo kluczowych, dla jakosci Twojego zdrowia. Wierze, Ze lektura
ksigzki bedzie tak samo odkrywcza dla Ciebie, jak byta dla mnie, gdy nad nig
pracowatem. Mam tez nadzieje, ze zmotywuje Cie, do zastosowania tej wiedzy
w codziennym zyciu. Korzystaj z tej ksigzki, jak z podrecznika swiadomej zmiany stylu
zycia. To pierwszy z powodow, jest jednak i drugi — bardzo wazny. Mam nadzieje,
poniekad domyslam sie i czuje, ze bedzie to nasz wspdlny powodd. Jest nim troska
0 naszych najblizszych. Tekst tego wstepu, ma za zadanie wtasnie Ci w tym dopomac.
Utatwi¢ przekonanie do tresci zawartych w ksigzce — o0s0Ob, ktore kochasz.
Zachecajgc jednocze$nie, do swiadomego zastosowania siedmiu filarow zdrowia,
w zyciu Twoich bliskich. Doskonale wiem, co znaczy straci¢ kogo$ bardzo bliskiego.
Dlatego szczerze pragne, abys i Ty zyt w zdrowiu, szczesciu i jak najdtuzej z ludzmi,
ktérych kochasz. Czesto moze to by¢ réowniez jedyna szansa, aby ustysze¢ stowa:
przepraszam, dziekuje, kocham, z ust nam najblizszych.

Dawniej, zadaniem lekarza byto sprawowanie opieki nad zdrowiem cztowieka. Byt
on wynagradzany do momentu pojawienia sie choroby. Jezeli tak sie stato, tracit on
uposazenie, prace, aczesto iswoje zycie. Dziato sie tak, gdyz nie wywigzat sie
ze swoich obowigzkow. Dzis ptacimy za leczenie i nikt nie zastanawia sig, ze mogtoby
by¢ inaczej. Wez sprawy we wiasne rece. Dopoki masz wiladze nad tym, co jesz
i nie jeste$ zmuszony jes¢ tego, czym Cie nakarmig. Jesli wcigz masz wptyw na to,
co pijesz inietrzeba podawaé¢ Ci kroplowek. Jesli masz mozliwos¢ zadbaé
0 prawidtowe oczyszczanie organizmu i nie trzeba robi¢ Ci lewatyw. W dalszym ciggu
decydujesz ile, jakigdzie $pisz. Jezeli wybierasz, czym oddychasz, czyijakg
podejmujesz aktywnosc fizyczng, to masz realny wptyw na swoje zycie! Masz ogromny
wplyw nato, czy bedziesz zyt w zdrowiu, czy jednak Twoje zycie bedzie ustane
ograniczeniami. Holistic Programs to marka, ktéra na nowo programuje nasz umyst.
Moim zadaniem, byto dotozenie najwyzszej starannosci, by tresci osadzone byty
w najnowszych badaniach i zadbanie o wysoki poziom merytoryczny tego materiatu.
Piszgc te ksigzke, obratem sobie za cel réwniez pomoéc Tobie w oddzieleniu

szarlatahstwa@, marketingu@inieaktualnej juz wiedzy od prawdy! To wszystko,
aby stworzy¢ pole do tgczenia srodowiska medycyny akademickiej z medycyng

okre$lang mianem naturalnej — alternatywnej%*. Dla mnie medycyna jest jedna
i pragne to wyraznie podkresli¢! Chciatbym, abysmy wszyscy korzystali z jej odkry¢
koherentnie® . Komplementarnie tgczgc wiedze dla podniesienia komfortu naszego
zycia i efektywnosci leczenia. Po miesigcach pracy nad ksigzka, latach doswiadczen
w branzy medycznej, wiem jedno — sekret zdrowia lezy w naszym stylu zycia. W tym,
co zawartem w tytule ksigzki — Lifestyle Rentgen, czyli siedem filarow zdrowia.
Zapraszam do przeczytania tej ksigzki, moze nawet wiecej niz jeden raz. Zachecam
réwniez, do robienia notatek, licznych przemyslen, a nade wszystko do wecielenia tych
rzeczy w swoim zyciu. Wtedy tylko przekonasz sie, jak sg one wazne i jak skutecznie
zmieniajg, jakos¢ Twojego zycia. Spuentuje to stowami, jednego z uczestnikow
szkolen. Stowa te padty po ukonczeniu cyklu szkolen Siedem Filaréw Zdrowia
i brzmiaty nastgpujgco: ,,Panie Adamie, ja to bym powiedziat tak: to jest nie tylko
Siedem Filaréw zdrowia, ale Siedem Filaréw Zycia.” Zycze, wiec i Tobie dobrego
zycia w zdrowiu razem ze swoimi bliskimi! NieSmy razem te idee w Swiat.
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