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O uzrocima bolesti (licna beleska Nisija)

Korak po korak, iSao sam svojim putem ka zdravlju. Po¢eo sam da shvatam kako
radi moje telo i Sta je potrebno da uc¢inim da bi ono bilo zdravo. Polako su poceli
da mi prilaze ljudi koji su patili od raznih bolesti, sa molbom za savet. PokuSavajuéi
da shvatim uzroke nastanka odredenih bolesti, dosao sam do zakljucka da ne
postoje zasebne bolesti i da ne treba leciti jedan organ, budué¢i da organizam
predstavlja jedinstvenu celinu. Stvarao sam principe nove medicine, zasnovane na
upotrebi isceljujuce energije koju je u telo ugradila sama priroda.

Osim toga, shvatio sam da se za o¢uvanje zdravlja ljudi moraju boriti i u tom
pravcu sam javno iznosio svoja stanovista. Moja potraga za novim metodima
ozdravljenja podudarila se sa nastankom pokreta prirodne higijene u Americi.
Poceo sam aktivno da ucestvujem u tom pokretu. Prirodna higijena je postala
alternativna medicinska disciplina koja je proglasila potrebu za kompleksnim
pristupom covekovom zdravlju i istrazivanju zakona Zivota.

Sistematski i temeljno sam istrazivao medicinu, anatomiju, fiziologiju,
bakteriologiju, psihologiju, filozofiju, praksu raznih religija. Mogu reci da je za
zdravlje kompletnog organizma neophodno harmonizovati pre svega fizicko
stanje, zatim hemijske i bakterioloske pokazatelje, a zatim i mentalno stanje.

Smatram da se bolesti razvijaju kao posledica ¢etiri uzroka: promena na skeletu,
na unutras$njim organima, te¢nostima unutar organizma (krv, limfa, i dr.), i pada
dusevne energije. Ne postoji leCenje zasebne bolesti, ve¢ se jedino kompleksnim
isceljenjem celog organizma moze pobediti svaka bolest.

Moj Sistem isceljenja nije nastao odmah. Postepeno usavrsavajuéi svoje metode
i biraju¢i najbolje, od onih ve¢ poznatih ¢ovecanstvu, stvorio sam ono $to mogu
nazvati Sistemom zdravlja. Otkrio sam ga kada mi je bilo 44 godine. Tada je to bila
prosecna duZzina zivota u Japanu. Od tada su prosle godine, i mada mi je detinjstvu
predskazana rana smrt, zahvaljuju¢i svom Sistemu sam uspeo da sacuvam krepko
zdravlje.

Posle publikovanja moje teorije, poceli su da mi dolaze ljudi iz svih delova sveta.
Na kraju sam napustio duznost glavnog inZenjera tokijskog opstinskog metroa i
ostatak zivota sam posvetio pitanjima ozdravljenja.



Rec izdavaca

P B :? Autor isceljujuceg sistema, o kome ¢e biti re¢i u ovoj knjizi,
2 | Cuveni je japanski naucnik Kacudzo NiSi. Roden je 1884.
~ godine, a umro 1959., u 75. godini Zivota, kada je prose¢ni
ljudski vek u Japanu iznosio 44. godine.

NiSijev sistem nije samo kompleks pravila i vezbi, vec je
prvenstveno nacin zivota kojim se sti¢e navika da se zivi u
saglasnosti sa zakonima prirode. On nije sluéajno nazvan
Sistemom, iako se u njemu ne moze dati prednost samo jednom
metodu; sve je u njemu uzajamno povezano — isto kao i u
c¢ovekovom telu. NiSijev sistem dozivljava coveka kao celinu, neraskidivo povezanu
sa okruzenjem i vasionom. Osim toga, njegov sistem pomaze u formiranju tri
navike koje su neophodne za dostizanje srete: da budemo uvek zdravi, da
neprestano ulazemo napor i da neprekidno uc¢imo. Ali, stupivsi na put zdravlja,
predstoji nam i da pokaZzemo upornost, volju i neumoljivost prema sopstvenoj
inertnosti, jer su ove tri navike izvor svih nasih bolesti. Ne treba ¢ekati da neko
dode i da nam pomogne. Jedino mi mozZemo da ucinimo sebe zdravim i sre¢nim.

Ovaj Sistem je prvi put publikovan 1927. godine, dok je 1936. izasla prva njegova
publikacija na engleskom jeziku, odnosno upravo ova knjiga, ,Zlatna pravila
zdravlja”, koja je, ujedno, njegova najpoznatija knjiga. Stvaranju Sistema je
prethodio dug i naporan rad na istrazivanju ogromnog broja (viSe od 70.000
naslova) razliCite literature na temu zdravlja. Drevna egipatska, starogrcka,
kineska, tibetanska, filipinska praksa, joga, istrazivanja iz oblasti preventive
razlic¢itih bolesti, dijetologije, bioenergije, disanja, gladovanja, leCenja vodom —
takav je bio raspon interesovanja ovog naucnika.

Nisijeva zasluga se sastoji u tome da je on iz ogromne koli¢ine materijala izabrao
najvaznije i objedinio ih u Sistem koji moze svako da primenjuje, nezavisno od pola
i uzrasta. Danas u Tokiju postoji institut koji radi po NiSijevom sistemu. Njegovi
metodi su prosli proveru u praksi zahvaljujuéi ¢emu su hiljade ljudi postali zdraviji,
ili su se izlecili od teskih bolesti. Nisijev sistem nam omoguéava da produzimo
mladost, da se nasladujemo zZivotom, pomaze nam da izdrzimo u teskim uslovima,
te da se izborimo sa stresom i bolestima. On nas u¢i da pratimo zakone zivota i
prirode, a zauzvrat nam daruje ono najvrednije — zdravlje.




PRAVILA ZDRAVLJA
GDE JE NAJVAZNIJI POKRETAC KRVI?

Iako znam da je nase telo prolazno,
Sli¢no neznoj peni na vodi,
Svejedno se opet molim

Za dug zivot, da beskonacno traje...

Otomo Jakamoti

Na prvi pogled pitanje postavljeno u naslovu ovog poglavlja moze da izgleda
¢udno. Iz udzbenika anatomije znamo da je srce glavna pumpa koja pokrece krv
kroz krvne sudove. Ono pokrete krv obogacenu hranljivim materijama i
kiseonikom kroz arterije, dopremajuci je do svake celije gde se odvijaju procesi
razmene materija: celije dobijaju hranljive materije i prenose preradeni materijal
da bi se izbacio iz organizma.

Obratni tok krvi odvija se kroz vene. One nose otpadne materije iz svih ¢elija i
pune srce kroz desnu pretkomoru. Napunivsi se, srce se kontrahuje i izbacuje krv
u desnu komoru, koja Salje krv u pluca, gde se ona pod dejstvom kiseonika
prociscava, obogacuje i ponovo usmerava ka srcu. Kada stigne do leve pretkomore,
ona se usmerava u levu komoru, a odatle ponovo cirkuliSe kroz arterije, nose¢i zivot
u sve organe.

Celije dobijaju hranu kroz si¢usne sudove — kapilare. Krv koja te¢e kroz njih
doprema celijama kiseonik, vitamine, masti, ugljene hidrate, mineralne soli, kao i
otpadne materije. U kapilarima se sadrzi samo 5% celokupne krvi organizma, ali
se ba$ u njima ostvaruje osnovna funkcija cirkulacije — razmena materija izmedu
krvi i tkiva.
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Kapilar je pedeset puta tanji od vlasi kose, a beskonacéan broj celija naseg tela
obmotan je mrezom kapilara, doslovno kao najfinijom pauc¢inom. Ukupna duzina
svih kapilara dostize skoro astronomsku cifru: 60-90 hiljada kilometara! Odakle
snaga toj jedinoj pumpi u ¢ovekovom telu, srcu, kako se obi¢no smatra, da pokrece
krv kroz tu kosmicku i neverovatno tanku mrezu krv-nih sudova?

Savremena istrazivanja pokazuju da srce ima snagu samo toliko da gurne krv
prema kapilarima. U aortu srce izbacuje krv pod pritiskom od 120-140 mm Zivinog
termometra. Ali, taj pritisak se trosi na prevazilazenje trenja uskih zidova krvnih
sudova. U kapilarima pritisak pada na 10-15 mm zivinog termometra, a to
apsolutno nije dovoljno da se okonca zatvoren krug cirkulacije.

Zamislite loptu koja se kotrlja po ravnom putu, zatim usporava i na kraju se
zaustavlja pred nekom preprekom. Da bi premostila prepreku, potrebna joj je
dodatna snaga. Tako je i za podizanje krvi iz kapilara donjih ekstremiteta potreban
mnogo veéi pritisak: 60-100 mm zivinog termometra. Znaci, ocigledno je da
energija srca nije dovoljna da bi podigla vensku krv. Medutim, ona se uspesno
podize kroz vene i stize u srce. U ¢emu je tajna?

To je jednostavno, ali istovremeno i komplikovano odgonetnuti. Najcesce
reSenje zadatka donosi prosto pomeranje tacke gledista — ali to nije jednostavno
uraditi, jer je potrebno osloboditi se opsSteprihvacenog stajalista i pogledati na
problem bez predrasuda. Nudim slede¢i odgovor: glavni pokretac krvi se ne
nalazi u srcu, ve¢ u kapilarima! Srce ¢u razmatrati samo kao regulator
krvotoka, dok su za kretanje zaduzeni kapilari.

Da bi se razumelo zasto sam dosao do takvih zaklju¢aka, neophodno je, pre
svega, razumeti strukturu i funkciju arterija i vena. Znamo da se one razlikuju,
medutim, potrebno je pogledati te razlike podrobnije.



Arterija poseduje debele i elasti¢ne zidove i moze da se Siri i skuplja, podseéajuci
na cevcicu za usisavanje. Vena, koja ima mnogo tanje zidove i ventil, koji sprecava
povratni tok krvi — naprotiv — li¢i na cevéicu koja isisava. Ocigledno, pumpa je
smestena izmedu te dve cevéice. Medutim, za razliku od obi¢ne pumpe, u
c¢ovekovom telu je jedan kraj arterije i vene spojen za srce, a drugi — za kapilare. I
odmabh se pojavljuje pitanje: gde se nalazi pumpa, u srcu ili u kapilarima? Naravno,
u kapilarima! Ne postoji alternativa, jer nam je poznato da arterija odgovara
usisnoj pumpi, a vena isisavajucéoj. Ako bi srce bilo zaduzeno za pumpanje — dosli
bismo do pogresnog zakljucka: proizilazilo bi da ono potiskuje krv po usisnoj
cevdici (tj. po arteriji), a potiskuje je unutra, po ispumpavajucoj (tj. po venskoj).

Dakle, poznavaju¢i mehanizam pumpe i podrazumevajuci da kapilari apsorbuju
krv kroz arteriju, shvatamo zasto arterija, po svom mehanizmu i funkciji, li¢i bas
na usisnu cev.

Osim toga, ako bi srce imalo ulogu pumpe, u tom procesu bi uc¢estvovale samo
njegove desne komore, zato Sto leve nemaju sposobnost kontrahovanja. One su
povezane sa arterijskim sistemom koji moZe da se rasteze. Znaci, srce obavlja
dvostruku funkciju: Sirenja i skupljanja. Skupljanje se obavlja desnom polovinom,
Sirenje — levom. Na taj nacin, glavni pokreta¢ krvi se nalazi u kapilarima, a
periferni — u venoznom sistemu i u desnoj sréanoj komori.

Treba re¢i da nisam bio usamljen u svojim zaklju¢cima o kapilarima. Poznati su
mi savremeni radovi ruskih lekara — A. Speranskog i A. Zalmanova, koji su takode
obracali posebnu paznju na ulogu kapilara u stimulaciji zaStitnih resursa
organizma.

U svojoj poznatoj knjizi ,Tajna mudrost organizma“, Zalmanov predstavlja
ideju ,kapilaroterapije u kojoj tvrdi da bolesti kapilara leze u osnovi svake bolesti.
~,Bez fiziopatologije kapilara, medicini ostaje da se bavi samo povrSinskim
pojavama, i ne moZe da shvati ni opstu, ni pojedinacnu patologiju.“ — pise on.
Zalmanov dodeljuje kapilarima glavnhu ulogu u krvotoku, nazivajuéi ih
spulsiraju¢im organima koji se kontrahuju“. ,,Pogledajte svaki kapilar — govori on
— kao mikrosrce koje ima dve polovine — venoznu i arterijsku — sa njihovim
odgovaraju¢im ventilima, i shvaticete ogroman znacaj tih perifernih srca za
normalnu i patolosku fiziologiju. Prenebregnuti to — znaci prenebregnuti deo
krvotoka koji ima klju¢nu ulogu®.

Pri stvaranju svoje teorije, oslanjao sam se i na zakljucke koje je izveo ovaj
poznati ruski lekar. Osim toga, koristio sam istrazivanja A. Kroga posvetena
fiziologiji kapilara (za taj rad je dobio Nobelovu nagradu), kao i izvestaj Laubrija o
mehanizmu cirkulacije krvi, koji je na¢injen u Francuskoj akademiji 1930. godine,
u kome je tvrdio da srce nije jedini pokretac¢ krvi i da poseduje samo snagu da
pokrece krv kroz arteriju ka kapilarnom sistemu, a da vene rade kao drugo srce,
obezbedujuci kretanje venske krvi, odnosno obratni smer, ka srcu.



KAPILAROTERAPIJA

Krv je zZivot — tako je re¢eno u Starom zavetu. I zaista, svaka celija dobija hranu
iz krvi, ali samo dista, zdrava krv, koja bez prepreka cirkuliSe telom, moze da
formira zdrave celije. Dobar rad srca zavisi od kvaliteta i koli¢ine krvi koja
snabdeva sréane miSice i ventile. Vid i sluh se takode podrzavaju pravilnim
snabdevanjem cistom krvlju, kao i mozak, kosti, miSi¢i, kosa i nokti. Njihovo stanje
je takode prvenstveno odredeno krvlju: u zavisnosti od sastava i ¢istoce, krv moze
da ojaca organizam, ili da ga otruje. Zato tako veliku paznju posvetujem upravo
kapilaroterapiji.

Razradio sam metode obnavljanja i jacanja krvnih sudova pomocéu vezbi i
kontrastnih vazdusnih i vodenih tretmana. Te vezbe oporavljaju i ras¢i§¢avaju put
za protok krvi, a naizmeni¢ne kratkotrajne promene telesne temperature pod
uticajem vode i vazduha stimuliSu i okrepljuju povrSinu vena na kozi, Sto
omogucava kretanje povratnog krvnog toka ka srcu.

Tvrdim da bolesti kapilara leZe u osnovi prakti¢no svakog patoloskog procesa.
Zbog toga je neophodan sistem vezbi koje procis¢avaju i isceljuju organizam na
¢elijskom nivou. Izgradio sam takav Sistem i smatram da je on neophodan kako za
bolesne, tako i za zdrave osobe: za bolesne — da bi ozdravile, a za zdrave — da se
nikada ne razbole.

Biti zdrav — znaci naterati kapilare da se kontrahuju. Naves¢u jednostavan
primer koji potvrduje isceljujué¢e osobine vibracionih vezbi. Kada neko povredi
ruku, treba da je veze zavojem, podigne do nivoa srca i protrese 10-15 minuta. Rana
¢e se potpuno zatvoriti i brzo Ce zarasti, a pritom nije potrebna ni sterilizacija, ni
uSivanje. To se objasnjava tako Sto protresanje povredenog ekstremiteta, koji se
nalazi iznad nivoa srca, izaziva kontrahovanje kapilara, posebno u povredenoj
oblasti. Na taj nacin se ubrzava strujanje krvi koja bi, u protivnom, stremila da
prode kroz kapilare u povredeno tkivo, ne dajuc¢i rani da zaceli.

Kapilarne vezbe koje predlazem za ozdravljenje uglavnom se sastoje od
podizanja i protresanja ruku i nogu. To aktivira cirkulaciju krvi ne samo u
ekstremitetima, ve¢ i u citavom telu. Krvni sudovi u nasem telu formiraju
jedinstven sistem cirkulacije krvi. Zato, poboljSavajuéi cirkulaciju u jednom delu,
poboljSavamo je u celom organizmu. Osim toga, gornji i donji ekstremiteti
poseduju ogromnu koli¢inu kapilara, i aktiviranje krvnih sudova u ekstremitetima
stimuliSe aktivnost krvnih sudova celog tela.

Kako izbeci srcane bolesti

Jos 1927. godine, kada sam prvi put obznanio svoj Sistem ozdravljenja, tvrdio
sam da su prevencija i lecenje kardiovaskularnih bolesti moguéi bez lekova i



operacija. Medutim, sve dok savremena medicina ne prestane tradicionalno da
gleda na srce, nee biti u stanju da spreci veliku Stetu koje prouzrokuju
kardiovaskularne bolesti. Jedino nova koncepcija mehanizma cirkulacije krvi
moZe da bude pouzdano sredstvo za borbu protiv bolesti broj jedan XX veka.

Znajuci da se glavni pokretac krvi nalazi u kapilarima, moze se zakljuciti da sto
bolje oni funkcionisu, srce moZze lakse da se izbori sa svojim funkcijama. Otuda je
razumljiva vaznost misi¢ne aktivnosti za odrzavanje kardiovaskularnog sistema u
normalnom stanju. To potvrduje i praksa.

Nema sumnje da skeletni misi¢i pri smanjenoj pokretljivosti slabo pomazu srcu,
zbog ¢ega se ono trosi pre viremena. U tome se krije jedan od glavnih uzroka sréanih
bolesti i celokupnog kardiovaskularnog sistema.

Poznato je da od laksih oblika kardiovaskularnih bolesti umire oko 2% obolelih
osoba, a u slucéaju teskih sréanih oboljenja i ozbiljnih medicinskih intervencija —
oko 40-50%. Zasto se to desava? Lecéenje u vecini slucajeva proti¢e dobro. Uzrok
lezi u loSem stanju src¢anog misica. Zasto do toga dolazi? Nazalost, zato Sto se
pacijent, kada je bio zdrav, nije brinuo o njemu.

Neophodno je da neprekidno pomazemo svom ¢utljivom pregalniku — srcu, a ne
da ga bi¢ujemo pomocu raznih lekova. Na primer, osoba koja je prezivela infarkt
miokarda ne moze ni prstom da mrdne, njeni misi¢i su nepokretni, ne pomazu
srcu, a srce se jo$ stimulise i mnogobrojnim preparatima. Tako se otprilike ponasa
domacdin koji bicuje slabog, umornog konja koji pokusava da povuce tesko
natovarena kola uz planinu. Umesto toga, vlasnik treba da pomogne konju, da
pogura kola ple¢ima. Isto tako je neophodno pomagati i svom srcu.

Naravno, potrebno je brinuti se o svom srcu od detinjstva. Mikropumpa
skeletnih misSi¢a se formira od prvog dana detetovog Zzivota, ali odsustvo fizi¢kog
treninga dovodi do smanjenja njihove pokretljivosti; oni ne mogu da pomazu srcu
onoliko koliko je neophodno. Istrazivanja su pokazala da polovina dece dolazi u
prvi razred sa nerazvijenim ,perifernim srcem®. U tome se kriju razlozi oboljevanja
kardiovaskularnog sistema, koji ¢e se manifestovati u zrelom uzrastu.

Uzrok neuspes$nog lecCenja srca se nalazi u pogresnoj predstavi da je srce —
pumpa. Lekar koji se pridrzava takve teorije ne okleva da prepiSe snazan
stimulator prilikom sréanog napada, ne shvatajuc¢i da je to preopterecenje za
oslabljeno srce. Da bismo zaista pomogli srcu, potrebno je da nateramo kapilare
da se kontrahuju.

Do bolesti ne moze do¢i dokle god krv protice telom. Protok krvi mora da bude
slobodan, bez prepreka. Da biste to postigli, uopste nije potrebno da koristite
stimulativne preparate za srce. Potrebno je stimulisati glavni pokretaé, koji se
nalazi u kapilarnom sistemu. Kako to udiniti, bi¢e receno u ,Cetvrtom pravilu
zdravlja“.



Kako dosti¢i dugovecnost

Nauka o mehanizmima starenja ljudskog tela — gerontologija — nabraja vise od
300 raznih teorija i hipoteza koje objasnjavaju procese starenja coveka. Ako se one
osmisle i generalizuju, dobijamo sledece: priroda svemu zivom na Zemlji daje gene
podjednakog zZivotnog veka. Ali, ipak, svaciji zivot ima razli¢it ,rok“ trajanja.
Mozda se razlog krije u brzini procesa koji se desavaju u razlic¢itim telima? Srce
misa i slona je predvideno za jedan milion ciklusa skupljanja i Sirenja sréanog
misi¢a, medutim mis zivi samo 3 godine, a slon — 60. Stvar je u tome $to srce misa
¢ini do 600 kontrakcija u minuti i samim tim brzo iscrpi svoj potencijal. Srce slona
kuca brzinom od 30 udara u minuti, broj dovoljan za 60 godina.

Odatle je nastala pretpostavka da se usporavanjem rada srca moZze produziti
zivot. Kako usporiti rad srca? To se postize fiziCkom aktivnoséu, hranljivom, ali
umerena ishranom i odmorom u planinama.

S pozicije teorije ,hiljade srca“, odnosno kapilara — ukoliko ih redovno
treniramo, poboljSavamo punjenje srca venoznom krvlju, usporava se broj sréanih
ciklusa. Istrazivanja su pokazala da osobe koje redovno praktikuju vezbe, imaju
rede cikluse otkucaja srca, da godi$nje ,ustede“ 20-30 dana zivota, odnosno kao
da svakoj godini dodaju po jos jedan mesec!

Naravno, dobro bi bilo izmisliti tabletu koja bi smanjivala broj otkucaja srca,
uti¢uéi tako na tok hemijskih procesa. Covecanstvo oduvek sanja o univerzalnom
leku. Ali, teSko da bi takav lek mogao da se pojavi u blizoj budué¢nosti, pa zato covek
mora da ulozi napor kako bi sa¢uvao zdravlje. A ako napor ve¢ ne mozemo da
izbegnemo, bolje je da ga ulozimo u to da spre¢imo bolest, a ne da je le¢imo. Tim
pre Sto je bolest lakse spreciti nego izleciti je. I u tome je nezamenljiva vrednost
kapilaroterapije.

Postoji jo$ jedan organ ¢ije su funkcije takode vazne za o¢uvanje zdravlja, ali je
malo izuéen. To je glomus — svezanj nervnih i krvnih vlakana, tzv. arteriovenozna
anastomoza, koji se nalazi u miSi¢nom tkivu. On reguliSe snabdevanje organa
krvlju, kao i telesnu temperaturu. Ali, kako se to deSava, kako i zasto funkcionise
glomus, za sada nije poznato.

Smatram da je glomus rezervni kontrolor kroz koji protiée krv iz
arterija i vena, zaobilaze¢i kapilare. Uz kapilare, arterije, vene, srce i
limfne kanale, glomus je jedinstven mehanizam za cirkulaciju krvi. On
se formira odmah po ¢ovekovom rodenju i povecava se do, otprilike, 40 godine;
zatim pocinje da se smanjuje i u starosti nestaje. Glomus se nalazi u razli¢itim
delovima tela, a najvise ga ima na kozi ekstremiteta.

Evo kako glomus obavlja svoju ulogu: u sluéaju iznenadnog straha, nase lice jako
bledi zato sto kapilari, koji se tada stezu, zaustavljaju protok krvi. Da nema
glomusa, da se on ne ukljucuje u stresnim, vanrednim situacijama, naglo blokiran
krvni tok bi udario u venske kapilare i ostetio ih.

Na taj nadin normalno funkcionisanje glomusa S§titi coveka od bolesti i
produzava mu mladost. Znaci, izuzetno je vazno da glomus bude zdrav. U tom



smislu veliki znadaj ima interakcija Secera i alkohola u krvi. Ta krhka ravnoteza
izmedu Secera i alkohola se postize kada su voda i so izbalansirane. Stvar je u tome
da se u nasSem organizmu alkohol i voda lako pretvaraju jedno u drugo. Ukoliko je
poremecena ravnoteza vode i soli, dolazi do akumulacije alkohola i Setera. Zato
moj Sistem zahteva umerenu upotrebu alkohola i Se¢era. Da bi se neutralizovao
njihov Stetan uticaj, treba piti svezu vodu tri puta viSe od unetog alkohola i dva i
po puta viSe od unetog Secera u narednih 4-7 sati. To ¢e spreciti Stetu koju alkohol
i Se¢er mogu da nanesu glomusu, toliko vaznom za zdravlje organizma.

Jo$ jedan vazan pokazatelj zdravlja je krvni pritisak. Obi¢no se smatra da Stetu
organizmu donose oscilacije gornjeg pritiska. Medutim, ja smatram da je narocito
opasan narusen odnos izmedu donjeg i gornjeg pritiska. Pokazatelj zdravlja je
»Zlatni presek” pritiska koji je 7/11 (ili priblizno, 6/11 — 8/11), pa se na njega treba
orijentisati. Pri takvom odnosu, za ¢oveka nisu opasne prakti¢no sve pobrojane
kombinacije pritiska, npr. 274/174, ali u slucaju poremecaja ,Zlatnog preseka“ npr.
127/95, dolazi do opasnosti po zdravlje. Sto je ve¢e to naruSenje, tim je veca
opasnost. Treba naglasiti da se ova formula primenjuje samo za osobe starije od
20 godina.



SEST PRAVILA ZDRAVLJA

Prvo pravilo zdravlja: Tvrda postelja

Ukoliko ¢ovek pati od mnogih bolesti — uzrok treba traziti u narusenju ki¢me.
Ki¢ma je osnova skeletnog, muskulatornog i nervnog sistema, ona u telu obavlja
veoma vaznu funkeiju:

1) Funkcija nosioca. Ki¢ma je osa tela i mora biti gipka — to omogucava savijanje,
a istovremeno mora biti jaka da bi izdrzala teret.

2) Funkcija motorike. Ki¢éma obezbeduje dinamiku (tj. kretanje) glave, vrata,
gornjih i donjih ekstremiteta, celog tela.

3) Funkcija podrske: kiéma obezbeduje statiku, podrzava neuromisiéni sistem i
ova funkcija je vezana za mentalno stanje ¢oveka.

4) Zastitna funkcija: ki¢ma §titi centralni nervni sistem (kicmenu mozdinu), iz
kog se ka misi¢ima i unutrasnjim organima rac¢vaju nervi.

Najmanji poremecaj u kiémi moZe negativno da utice na stanje drugih delova
tela, a takode da dovede do disharmonije izmedu fizickog i psihi¢kog stanja. Zato
je za poboljSanje opsteg zdravstvenog stanja organizma neophodno izleéiti ki¢cmu.

Naravno, najbolja vezba za ki¢mu je pravilno drZanje. Covek koji je navikao da
bude pogrbljen, treba sebe stalno da kontroliSe da drzi kicmu i ramena uspravno
— zategnuto. Da biste shvatili Sta znaci ,,stajati pravo®, ledima se naslonite na zid,
blago rastavite noge i spustite ruke. Potiljak, ramena, listove i pete prislonite uz
zid.

Zatim se potrudite da se pribliZite zidu tako da rastojanje izmedu njega i krsta
ne bude viSe od debljine prsta. Uvucite stomak, ispruzite malo vrat i ispravite
ramena. Zatim se udaljite od zida i potrudite se da se Sto duze zadrzite u tom
polozaju. Da li je teSko? Ukoliko ste navikli da ste pogrbljeni — a takva je vecina
ljudi — normalno drzanje ¢e vam se uciniti neudobnim. MiSiéi i tetive postaju jako
slabi i napregnuti zbog toga Sto ih teramo da stalno odrzavaju telo u nepravilnom
polozaju. Sto vam teZe uspeva da drZite kiému uspravnom, time je vise naru$eno
vaSe drzanje.



Pravilan polozaj kicme

U toku dana ¢inimo bezbroj razlic¢itih pokreta, medutim veéina puno vremena
provodi u sedecem polozaju, Sto nije idealno za ki¢ému. Osim toga, ljudi cesto
nepravilno ustaju, ili se jako naginju napred, premestaju torzo suviSe daleko od
centra ravnoteze, opterecujuci svoje ledne misice velikom tezinom. Obi¢no misié¢i
nekako uspevaju da se izbore s takvim teretom, ali su na samoj granici izdrzljivosti.
Eto zbog cega se na kraju nasa kicma umara i sve joj je teze da se pravilno drzi.

Medutim, jednu treéinu Zivota mi troSimo na spavanje, i upravo se to
vreme moze iskoristiti ne samo za odmor, veé i za ispravljanje polozaja
tela. Dakle, Prvo pravilo zdravlja u mom Sistemu glasi: postelja na
kojoj spavate mora da bude ravna i tvrda. Da bismo stekli naviku da
odrzimo idealan polozaj tela, da konstantno ispravljamo poremecaje
koji se pojavljuju u ki¢cmenom stubu, ne postoji bolje sredstvo od
spavanja na tvrdoj i ravnoj postelji.



Relativno tvrda postelja omoguéava ravnomerno rasporedivanje telesne tezine,
maksimalno opustanje misi¢a i ispravljanje iScasene, iskrivljene ki¢me, Sto je
izazvano vertikalnim polozajem tela u toku dana.

Dobro je spavati na podu, ali se moze napraviti tvrda postelja ako na krevet
stavimo dasku ili Sperplocu: takode se preporucuje duSek nabijen vatom, ili
spuzvastom gumom. Varijante mogu biti razne, najvaznije je — izbegavati dusek s
federima.

Zasto je tako vazno sacuvati pravilno drzanje tela? Nekada su nasi preci hodali
na Cetiri ekstremiteta, a éetvoronoscima nisu potrebni snazni ledni misi¢i jer
njihova ki¢ma, buduéi da je u horizontalnom poloZzaju, ostaje idealno o¢uvana i
moZe da izdrzi veca naprezanja. Ali kada se ¢ovek uspravio, za leda su se pojavile
najrazlicitije tesSkoce, i postepeno su ona promenila svoj oblik.

Covekova ki¢ma se sastoji od 33 priljenova, koji stvaraju 5 odseka: vratni (7
prsljena), grudni (12 prsljena), slabinski (5 prsljena), predeo krsta (5 prsljena
sraslih u jednu kost — krsta) i trtiénu kost (najces¢e jedna kost od 3-4 prsljena).
Ki¢meni stub koji spaja prsljene ima oblik slova ,,S“. Takav oblik je uslovljen
uspravnim hodom i omoguéava da se deo tereta covekovog tela rasporedi na
meduprsljenske veze. Osim toga, takav oblik stvara blagotvorne uslove za
ublazavanje potresa koji mogu uslediti prilikom hodanja ili tréanja.

Izmedu prsljenova se nalaze hrskavice i tetive. Zahvaljujuéi takvom pokretnom
spoju prsljena, kiéma moze gipko da se isteze prilikom pokretanja trupa, moze da
delovi, a manje pokretan je grudni deo. Medusobno spojeni, prsljenovi stvaraju
kanal u kome se nalazi kicmena mozdina. Na taj nacin, jedna od glavnih funkcija
ki¢me je zastita kicmene moZzdine — najvaznijeg centra za upravljanje, bez koga
skeletni i muskulatorni, kao i osnovni Zivotni organi ne bi mogli da rade.

U sredini svakog prsljena nalaze se kicmeni izdanci iz kojeg se racvaju boc¢ni
izdanci. Oni Stite ki¢meni stub od spoljasnjih udaraca. Iz kiémene mozdine kroz
otvore u lukovima prsljenova rac¢vaju se nervna vlakna koja opsluzuju razne delove
tela. Po celoj duzini kicmene mozdine rasporeden je 31 par tih vlakana: 8 vratnih,
12 grudnih, 5 slabinskih, 5 krsnih i jedan trti¢ne kosti. Korenci¢i osetljivih nerava
(koji kontroliSu ukus, dodir, miris, sluh i vid) pri¢vr§céeni su za zadnju stranu
kiémene moZzdine, a korenci¢i nerava za kretanje (koji kontroliSu funkciju misic¢a
organizma) — za prednju stranu. Na taj nacin, svi nervi i krvni sudovi se
usmeravaju iz kicme ka odgovaraju¢em delu tela.

Prilikom narusenja rada zglobova i ligamenata, najéesc¢a patologija je iScasenje
(subluksacija). Tada su prsljenovi blago dislocirani, pomereni u stranu,
prignjecuju nervne i krvne sudove koji se granaju iz tog prsljena i ometaju njihovo
normalno funkcionisanje. To dovodi do poremecaja cirkulacije, paralize
prikljestenih nerava, zbog cega se deSavaju razli¢iti poremecaji u organima za koje
su ti nervi ,povezani“. To postaje uzrok raznih bolesti.

zbog iS¢aSenja vratnog dela kiéme ugrozene su odi, lice, vrat, pluéa, dijafragma,



stomak, bubrezi, nadbubrezna zZlezda, srce, slezina i creva. Ukoliko se izmeStanja
desavaju u cetvrtom prsljenu, najverovatnije ¢e biti ugrozene odci, lice, vrat, pluca,
dijafragma, jetra, srce, slezina, nadbubrezna Zlezda, zubi, grlo, nos, usi.

Medu grudnim prsljenovima koji su najpodlozniji iSéasSenju su IV, V, X prsljen,
a od slabinskih — IT i V prsljen. Ako vam nisu u redu pluéa i pluéna maramica —
znajte da je to mozda zato Sto se ne brinete svakodnevno o ispravljanju
subluksacije IT grudnog prsljena.

Ako imate probleme s vidom, ¢esto vas boli grlo ili stomak, loSe vam funkcionise
stitna zlezda — najverovatnije da je to povezano sa V grudnim prsljenom.

Vase srce, creva, nos i vid mogu da obole zbog iScasenja X grudnog prsljena.

Malo ko zna da se upala mokraé¢ne besSike (cistitis), apendicitis, impotencija,
patoloske promene prostate kod muskaraca, i ginekoloske bolesti kod Zzena,
pojavljuju zbog iScasenja II slabinskog prsljena. Ako je iS¢asen i V slabinski prsljen,
verovatne su bolesti poput hemoroida, analnih fisura, raka debelog creva.

Is¢asenja koja ne ispravljamo doprinose patoloskim promenama u telu i dovode
do bolesti.

IS¢asenja i iskrivljenost ki¢me se lako ispravljaju na tvrdoj i ravnoj postelji, jer
se kicma nalazi u pravilnom poloZaju tokom spavanja. Medutim, ako spavamo u
mekoj postelji, svi poremecaji nastali u toku dana se zadrzavaju. Osim toga, meka
postelja zagreva meduprsljenske diskove, ¢ini ih lako pokretljivim i na taj nacin
stvara plodno tle za nove povrede. Kod onih koji vole da spavaju u mekoj postelji,
moze doc¢i do atrofije nerava i takvi se cesto razboljevaju bez upozorenja.



Ki¢meni stub
I - vratni deo; Il - grudni deo; Il - slabinski deo;
IV - krsta; V - trticna kost

Tvrda i ravna postelja blagotvorno utice na rad svih organa, pa jednako i na tako
vazan organ kao Sto je jetra. Kada su prSljeni od III do X grupe razmesteni
ravnomerno u horizontalnom polozaju, rad jetre nije narusen. Ali, dovoljno je leé¢i
na meku postelju, pa ¢e prsljeni naciniti blago udubljenje, Sto ¢e dovesti do
poremecaja u radu jetre. Nervi IV i VIII grudnog prsljena su ,,prikopéani® s jetrom,
ukljesteni su i dolazi do poremecaja njene sekretorne funkcije, Sto utice na kvalitet
prociscavanja krvi. Dalje je lako pratiti tok: lose prociséena krv cirkuli$e po ¢itavom
telu, izazivajuéi bolesti raznih organa. Covek, ne znajuéi za prvobitni uzrok, po¢inje
da leci obolele organe, ubrizgavajuc¢i u bolesnu jetru otrove. Nije teSko predvideti
posledice...



Dakle: ravna i tvrda postelja pomaze da se uspostavi i odrzi ispravan
polozZaj, da se isprave poremecaji u kiémi, da se uspostavi rad nervnog
sistema, poboljsa funkcionisanje unutrasnjih organa.

Potrebno je da se postepeno navikavamo da spavamo na tvrdoj postelji. Tvrda
postelja moze da nanese bol u karlicno—bedrenom zglobu i krstima, i $to su vise
iskrivljeni prsljenovi, bol ¢e biti intenzivniji. Osobi koja pati od toga savetujemo da
legne na leda i radi vezbu ,Zlatna ribica“ (videti , Treée pravilo zdravlja®), ili da
pokrece noge levo-desno, savijenih kolena. Tako moze postepeno da prevazide bol
i posle relativno kratkog vremena e joj biti udobno da spava na tvrdoj postelji. Sve
bolesti koje se tesko lece, ¢ak i tako strasne kao sto je Potova bolest ili poliomijelitis,
najbrze se leCe spavanjem na tvrdoj postelji.

Drugo pravilo zdravlja: Tvrd jastuk

Ne treba spavati samo na ravnoj postelji, ve¢ i na tvrdom jastuku. Predlazem
da koristite tvrd jastuk — valjak. Treba lezati ravno i staviti vrat na jastuk tako da
IITi IV vratni prsljeni bukvalno leze na njemu. Nema potrebe govoriti o tome da ¢e
onaj ko nije navikao na takav jastuk, osetiti bol. U takvom slucaju mozete da na
njega stavite peskir, ili komad meke tkanine. Medutim, neophodno je zapamtiti: s
vremena na vreme je potrebno uklanjati tkaninu i postepeno se navikavati na tvrd
jastuk. Na taj nacin, posle nekog vremena, navici ¢ete se i spavacete udobno bez
ikakvih mekih pomagala.

Pravilan (a) i nepravilan (b) polozaj
kicme u toku spavanja

Prvo pravilo je, pre svega, povezano sa funkcionisanjem nosne pregrade.
Poznato je da pritiskom odredenih tacaka mozemo da stimuliSemo rad unutrasnjih



organa. Npr. u sluc¢aju nesvestice, korisno je da udisemo te¢ni amonijak. Pritom
periferni nervni zavrSeci trigeminusa i simpatickih nerava dobijaju neophodan
impuls, i ¢ovek dolazi svesti. Takode, nosne pregrade uti¢u na pojavu bolesti kao
Sto su polenska groznica, astma, miomi, naprezanje sréane arterije, oboljenja
reproduktivnih organa, endokrinog sistema, parastitaste zlezde i timusa,
nekontrolisanog mokrenja, menstrualnih bolova, enteritisa, zatvora, slabljenja
dijafragme, bubrezne bolesti, bolesti jetre, Zeluca, uSiju, kao i razdrazljivosti,
anksioznosti i vrtoglavice.

Tvrd jastuk potpuno zamenjuje stimulaciju reflektornih nerava u nosnoj
Supljini. KoriSéenjem tvrdog jastuka se moze izleciti svaka nosna upala, Sto znaci
da se tako otklanjaju i poremecaji u odgovaraju¢im organima vezanim za tu upalu.

Tvrd jastuk blagotvorno utice i na vratni deo ki¢me koji je, kako ve¢ znamo,
narocito pogoden iS¢aSenjima zbog svoje pokretljivosti. Priljubljuju¢i medusobno
prsljenove, tvrd jastuk stimuliSe cirkulaciju u mozgu i na taj naéin sprecava razvoj
ateroskleroze.

Dakle, tvrd jastuk se stavlja ispod III i IV kiémenog prsljena. Dimenzija jastuka
mora biti takva da moZe da ispuni udubljenje izmedu potiljka i lopatica. Smisao je
i u tome da kiéma od III vratnog prsljena bude ispravljena i da se nalazi na tvrdoj
i ravnoj podlozi. Veliki i mali jastuci, koji izgledaju tako udobni, u stvari samo ¢ine
da se nas vrat krivi, a, osim toga, jako greju prsljene.

Tvrd jastuk je najbolje napraviti od drveta, ali je jako vazno da miris drveta ne
izaziva alergijske reakcije. MozZe se napraviti i od sitnih kamenci¢a, a odozgo
obmotati tkaninom.

U Japanu govore: ,Iskrivljen vrat — znak je kratkog zivota“. IS¢asenje vratnih
prsljenova izaziva upalu u njihovim spojevima, a usled loSe pokretljivosti vrata,
pojavljuju se snazni i tupi bolovi ne samo u vratu, ve¢ i u potiljku. Osim toga,
iS¢asenje III i IV vratnog prsljena su uzrok zubnih oboljenja — gornjih i donjih
sekutica.

Hronic¢ni bol u predelu vrata se obi¢no primecuje kod osoba uzrasta od 40
godina, i starijih. Zbog vrste posla, mnogi su prinudeni da dugo sede nagnuti nad
stolom. Od kada se ljudi uglavnom uglavnom bave intelektualnim, a ne fizickim
aktivnostima, u znacajnoj meri su se rasprostranili i bolovi u oblasti vrata. Temelj
se postavlja joS$ u detinjstvu. Danasnja deca mnogo vremena provode u sedec¢em
poloZaju (a u trenucima slobodnog vremena i uz kompjuter i televizor — prim. izd.)

Simptomi oboljenja vratnog dela kicme su bol u potiljku, o¢ima, uSima i
ramenom pojasu koji nastaju ne samo prilikom pokreta, ve¢ i kad je glava
nepomicéna. Osim toga, ogranicena je pokretljivost vrata. Po pravilu, takvim
pacijentima je teSko da pronadu udoban poloZzaj za spavanje, te se ¢esto bude usled
bola u vratu usled neudobnog polozaja glave, koji izaziva dodatno opterecenje na
zglobove i ligamente vratnog dela ki¢me.

Korisc¢enje tvrdog jastuka ¢e pomo¢i da se izborite s tim problemom. Naravno,
prvih dana, ili ¢ak nedelja, pojavljivace se bol, a mozda ¢e doéi i do otoka na



potiljku. Ali, veoma je vazno nastaviti s koriS¢enjem jastuka, sve dok neprijatnosti
ne produ. Da bi bol i neprijatnosti brze prosli, treba raditi vezbu ,Zlatna ribica“.

Trece pravilo zdravlja: Vezba ,Zlatna ribica“

Cenu svog uspravnog nac¢ina hodanja covek pla¢a raznim bolestima ki¢me. Ali
problem osteohondroze jos nikada nije bio tako ozbiljan kao Sto je danas, kada su
specijalisti ustanovili da je osteohondroza jedna od najrasprostranjenijih bolesti.
Glavni uzrok toga krije se u samom ¢oveku: u na¢inu njegovog zivota i u njegovom
odnosu prema svojoj ki¢mi.

Sramota je koliko malo o ki¢cmi znamo — u najboljem slucaju se setimo slika iz
udzbenika anatomije, dok u veéini sluc¢ajeva ¢éak i ne pomisljamo da je stanje
organizma uslovljeno zdravljem ki¢éme. Mozemo godinama leciti faringitise,
laringitise, tuberkulozu, upalu bubrega i mokraéne besike, probleme vezane za
seksualnu sferu, ¢udeéi se zbog cega leCenje ne donosi rezultate, a ¢ak i ne
pretpostavljati da je glavni uzrok — u poremecajima kicme.

Ako toj neozbiljnosti dodamo i stil zivota koji vodi veéina savremenih ljudi, tada
postaje jasno zasto su bolesti kicme danas tako rasprostranjene.

Mi smo civilizacija koja vodi slabo pokretljiv nacin Zivota, poput navijaca na
sportskim takmicenjima. Prejedamo se, a ostajemo nedohranjeni zato Sto jedemo
bezivotnu hranu. Misi¢i nam atrofiraju zbog pomanjkanja vezbi. Kiéma nam se
deformise i postaje ukruéena od nepravilnog nacina zivota. Hrskavica i diskovi
izmedu prsljenova nam se unistavaju zbog nedostatka fizi¢kih aktivnosti i loSe
cirkulacije krvi u okolnim tkivima. Ki¢meni stub izgleda kao da je ,,smanjen®.
Mnoge osobe od 60-70 godina postaju za 8-13 ¢cm niZe, a u starosti se povijaju. I
sve se to desava iskljucivo zato $to ne brinu o svojoj ki¢mi.

Medu brojnim bolestima kojima ,nagradujemo“ svoju ki¢mu,
najrasprostranjenija je skolioza — boé¢no iskrivljenje ki¢me. Cesto se skolioza
pojavljuje kod dece usled toga sto nepravilno sede u skolskim klupama, a ako se
ki¢ma na vreme ne ispravi, skolioza se zadrzava dugo.

Dugo nepravilno drzanje kiéme moze da izazove skoliozu i kod odraslih. Da se
ispravi drzanje, kako smo ve¢ objasnili, pomaze ,,Prvo“i ,,Drugo pravilo zdravlja“.
slrete pravilo“, ,Zlatna ribica“, takode ima za cilj otklanjanje ki¢menih
poremecaja. Ukoliko se ova vezba redovno praktikuje, postize se najbolji efekat u
ispravljanju polozaja tela, Sto znaéi — i u uspostavljanju balansa u organizmu:
balansa ishrane, procis¢enja i mentalne ravnoteze.

Kako se izvodi vezba ,,Zlatna ribica“? Pocetni polozaj: lezite na leda, na
ravnu povrsinu ili na pod; ruke zabacite ispod glave i istegnite ih, noge takode
ispruzite koliko god mozete; stopala oslonite na pete, a nozne prste istegnite u
pravcu lica. Pete i butine su priljubljene uz pod.



Sada se nekoliko puta, brojeéi do ,,7“, protegnite, kao da se proteZete na razne
strane: petom desne noge pravite pokrete, kao da puzite po podu i Zelite da idete
napred, a obema ispruzenim rukama se protezite u suprotnu stranu (levu). Zatim
to isto uradite s petom leve noge (petom vuéi napred, a rukama se protezati u
suprotnu, desnu stranu). Zatim dlanove podmetnite ispod vratnih prsljenova, noge
spojite, nozne prste ispruzite koliko god mozete prema licu. U tom polozaju poc¢nite
da vibrirate celim telom, sli¢no kao $to pliva riba. Vibracije izvodite s desna na levo
1-2 minuta. Vezbu radite svakog dana ujutro i uvece.

Vezba ,Zlatna ribica"

a)u toku vezbe ki¢cma mora da bude priljubljena uz pod. Telo vibrira levo-desno,
a ne gore-dole. Mogu biti pridignuti samo stopala 1 potiljak; b) — varijanta za
pocetnike: vibraciju stvara partner, dajuéi neophodan tempo, navikavajuéi na
taj nacin telo na nove oseéaje 1 kretnje.

Ispravljaju¢i iskrivljene prsljenove, ova vezba otklanja prenapregnutost
ki¢cmenih nerava, normalizuje cirkulaciju, koordinira simpaticki i parasimpaticki
nervni sistem. Vezba ,Zlatna ribica“ balansira nerve koji se granaju iz obe strane
kiéme, Sto ih oslobada od pritiska. Ravnoteza izmedu tih nerava odredena je
nacinom covekovog zivota, time kako on hoda, stoji, sedi, njegovom profesijom ili
vrstom sporta kojim se bavi. Na primer, osobe koje se bave fizickim poslom obi¢no
pate od iS¢asenja X grudnog prsljena koji dovodi do bubreznih, sr¢anih i pluénih
oboljenja. Oni koji mnogo rade za stolom pate od reumatizma ili ,gréeva kod



pisanja“. Zrtve ,gréeva kod pisanja“ ¢esto postaju muzicari, daktilografi, krojadi,
frizeri, casovnicari.

Preterano bavljenje sportom takode dovodi do oboljenja ki¢me. Svaki
profesionalni sportista je upoznat s ozbiljnim sportskim povredama ki¢me, koje se
desavaju prakticno svima. Zato lekari uvek upozoravaju na mogucée opasnosti od
preterano aktivnog bavljenja sportom.

Isto kao $to je ¢ovekova profesija povezana s njegovim bolestima, odredena vrsta
sporta dovodi do odredenih problema s ki¢émom. Jahanje izaziva izmesStanje
grudnih i slabinskih prsljenova, prouzrokuje probleme u seksualnoj sferi, dovodi
do impotencije, bubreznih bolesti, hemoroida; streljastvo Steti ¢ulu sluha jer
oslabljuje IV grudni prsljen. Tenis dovodi do poremecaja funkcija miSica,
izazivajuci upalu pluéa, a dzudo ¢ini ¢oveka pogrbljenim, tj. na kraju ljudi mogu da
obole od tesko predvidivih bolesti.

Naravno, sve gorepomenuto se odnosi samo na opsesivno bavljenje sportom.
Umereno bavljenje donosi samo korist. Ovde je, uostalom, kao i u svemu §to se tice
zdravlja, neophodno imati meru.

Vezba ,Zlatna ribica“ ne samo da ispravlja poremecaje ki¢éme, ve¢ podstice
venske pulsacije, koje iz jednih ili drugih organa vraéaju krv prema srcu, i, usput,
kroz kozu izbacuju produkte raspada (necistoce i mokrac¢u). Na taj nacin ova vezba
poboljsava rad srca i ¢isti kozu. Osim toga, poboljSava crevnu peristatiku, Sto znaci
da je odli¢no sredstvo protiv zatvora — koji je jedan od osnovnih uzroka brojnih
bolesti. Dakle, osnovni uzrok psihickih poremecaja ja vidim u zacepljenju i
uvrtanju creva zbog zatvora. Otrovi koji nastaju usled zatvora, apsorbuju se u krv i
ucestvuju u opstoj cirkulaciji, pri ¢emu dolaze do mozga i truju njegove celije. To
izaziva Sirenje ili upalu kapilara i dovodi do poremecaja mentalnih funkcija. Vezba
»Zlatna ribica“ uti¢e na crevnu peristatiku i pomaze nam da se izborimo s tim
problemom.

Dakle, ,,Trece pravilo zdravlja“ je usmereno na ispravljanje drzanja
tela, poboljsanje cirkulacije, koordinaciju rada unutrasSnjeg i
spoljasnjeg nervnog sistema, uspostavljanje funkcije creva, jetre,
bubrega, koze, mozga i srca.

Uostalom, ako pazljivo pogledamo Zzivotinje, mozemo zapaziti da se one
pridrzavaju tri pravila zdravlja: spavaju na tvrdoj povrsini, glavu stavljaju na Sape,
bude se ujutro i odmah se ,protezu”, vrte se, uvréu vrat i protezu celo telo.

Isto to se moze reci i za pripadnike primitivnih kultura, koji se ne zale tako ¢esto
na svoje zdravlje kao mi — zZrtve civilizacije. Oni spavaju na tvrdoj zemlji, vode
aktivan nacin Zivota, a umesto da sede na mekom kaucu — stoje. Stojeci polozaj je
potpuno prirodan polozaj u kome je kiéma izbalansirana u odnosu na karlicu.
Sedecti polozaj izbacuje torzo iz ravnoteze. Predstavnici razvijenih kultura tesko da
¢e odbaciti svoje fotelje, ali bi trebalo da se prema njima odnose mnogo opreznije...
Zdravom kiémom mogu da se pohvale samo plemena koja i danas zive kao u
kamenom dobu.



Ishrana ki¢me

Bernar Mekfaden, otac fizicke kulture, cesto je govorio da je svaka osoba mlada
onoliko koliko je mlada njena ki¢cma. On je smatrao da svaki muskarac i Zena mogu
da se podmlade za 30 godina jac¢ajudi i istezuéi svoju kicmu. Uglavnom, izdrzljivost
ki¢éme ne zavisi samo od fizi¢kih opterecenja kojima se ona podvrgavala tokom
Zivota, ve¢ i od materijala od koga je napravljena.

Pre svega, ki¢mi su neophodni prirodni minerali: kalcijum, fosfor, magnezijum
i mangan. Zbog Cega su neophodne te materije?

Kalcijum je osnovna komponenta kostiju; naime, 90% kalcijuma se nalazi u
skeletnom sistemu, ali je takode neophodan i za druge delove tela.
Najkarakteristicniji znak nedostatka kalcijuma u krvi je pojacana nervna
razdrazljivost. Posebno se to primecuje kod dece, koja su emocionalnija nego
odrasli. I kod odraslih i kod dece se nedostatak kalcijuma u organizmu ispoljava
kroz naviku da nervozno grickaju nokte, ¢esto pokrec¢u ruke i noge kroz trzajeve i
razdrazljivost.

Na srecu, prirodni izvori kalcijuma su raznovrsni, jer se on sadrzi skoro u svakoj
namirnici. Kalcijumom je bogata jetra, bubrezi, srce, jaja, kukuruzni griz, proizvodi
od ovsa i je¢ma, kostunjavo voce i semenke; liS¢e lucerke, articoke, cvekla,
maslacak, slacica, kupus, karfiol, zelena salata, Sargarepa i krastavci; od vocéa —
pomorandZze, smokve, suvo grozde i urme susene na suncu.

Fosfor je neophodan za stvaranje zdravog koStanog sistema i balansiranje
metabolizma. Prirodni izvori fosfora su — jezik, zivotinjske iznutrice, riba i riblje
ulje, prirodni sir; mahune od soje, svez spanaé, krastavci, kupus, grasak, zelena
salata; zrno razi, pSenica, mekinje.

Magnezijum pomaze kalcijumu i vitaminu D da gradi kosti, a ujedno sprecava
njihovo omeksavanje. Prirodni izvori magnezijuma su: mahunarke, grasak, pasulj,
krastavci, klice od lucerke, svez spana¢, avokado; mekinje, celo zrno zitarica, orasi,
semenke suncokreta, med, suvo grozde, suve §ljive.

Mangan prenosi kiseonik iz krvi do ¢celija. To je veoma vazno u ishrani
meduprsljenskih diskova i hrskavice, koji nemaju direktnu cirkulaciju. Prirodni
izvori mangana su: jetra, Zumance, prirodni sir, morski plodovi, krompir, posebno
ljuska (da se ne bi izgubile hranljive materije, krompir treba kuvati ili peéi u rerni
u ljusci), zelena salata, celer, crni luk, grasak, sve mahunarke; mekinje i prirodno
kukuruzno brasno, badem, kesten, orah, a od vo¢a — banane.

Osim mineralnih materija, kiémi su neophodni vitamini. Posebno su za nju vazni
vitamini A, C, D. Vitamini grupe B su naroc¢ito neophodni ki¢cmenoj mozdini i
nervnom sistemu.

Vitamini A i D su potrebni organizmu za potpuno iskori§¢avanje kalcijuma i
fosfora, kao i za normalno funkcionisanje nervnog sistema. Kod osoba koje malo
unose vitamine A i D, kosti omeksavaju, a zidovi im postaju tanki i krti.

Prirodni izvori vitamina A: sveze voce i povrée kao Sto su Sargarepa, articoke,
dinje, Zute bundeve, breskve; sveza jaja, zivotinjska i riblja jetra. Prirodni izvori



vitamina D: riblja jetra, nezasi¢ene masti, sveza jaja, punomasno mleko, puter.
Primarni prirodni izvor je sunce. Svakodnevno suncanje pomaze da se popune
zalihe ovog vitamina u organizmu. Treba naglasiti da se posle suncanja ne treba
odmah kupati, nego tek nakon odredenog vremena, da bi vitamin D uspeo da se
apsorbuje.

Vitamin C je neophodan za ishranu kolagena, a kolagen objedinjuje i uévrscéuje
kosStane ¢elije. Vitamin C je od vitalne vaznosti za organizam. Bez njega organizam
ne moze da postoji. Budu¢i da se vitamin C ne akumulira, njegovu rezervu je
neophodno svakodnevno popunjavati. Prirodni izvori vitamina C su: jagodicasto
voce, citrusi, povrée, kupus, paprika. Ove namirnice treba koristiti sirove, jer se
zagrevanjem unistava vitamin C.

Vitamin Bi1 (tiamin) je neophodan za normalno funkcionisanje nervnog tkiva,
miSic¢a i srca. Znaci nedostatka vitamina B1 su razdrazljivost, nesanica, gubitak
tezine i apetita, slabost i apatija, depresija. Vitamin B2 (riboflavin) poboljsava
opste stanje organizma, posebno odéiju, usta, kozZe. Zakrvavljene oc¢i, upala usne
duplje, belicast jezik, ispucali uglovi usana, ukazuju na njegov nedostatak u
organizmu. Vitamin B6 (piridoksin) sprec¢ava nervne i kozne bolesti, neophodan je
za usvajanje hrane i za razmenu belancevina i masti. Znaci nedostatka su
razdrazljivost, kozni osipi i slabi miSi¢ni refleksi. Vitamin Bi2 (kobalamin) je
neophodan za formiranje i regeneraciju crvenih krvnih zrnaca koji se stvaraju u
kostanoj srzi. Sprecava anemiju, poboljSava apetit kod dece, sredstvo je za
toniziranje za odrasle. Nedostatak ovog vitamina u organizmu dovodi do nutritivne
i maligne anemije. Glavni sindrom nedostatka ovog vitamina je hroni¢ni umor, a
kod dece — gubitak apetita.

Treba znati da ishrana mora obuhvatiti ceo kompleks vitamina grupe B. Prirodni
izvori vitamina grupe B su: pivski kvasac, sirova pSeni¢na zrna, zrno je¢ma, heljde,
kukuruza, ovsa, pirinéa i brasna iz tih Zitarica; goveda jetra, srce i mozak, ov¢iji
bubrezi, nemasna govedina i svinjetina, riba, sveza jaja — posebno Zumance;
prirodni sirevi, neslani puter od kikirikija; od povréa — sveZe i suSene mahune soje,
graska, zelena stabla povréa (slacice, spanacéa), repa, kupus; od voca -
pomorandze, grejpfrut, banane, avokado. U spisak ulazi i piletina, jastog, ostrige,
krabe, kao i mleko i gljive.

Ukoliko nedostaju osnovni vitamini, treba ih ukljuditi u ishranu, najpozeljnije iz
prirodnih izvora. Sinteticki vitamini nisu neophodni u svim slucajevima jer se ne
usvajaju bas najbolje.

Naravno, da bi ki¢cma, a pored nje i ceo organizam, bili jaki i zdravi, nisu
neophodne samo mineralne materije i vitamini. Covekovo telo dobija hranu iz
vazduha, vode, sunca. Pod recju ,ishrana“, Sistem zdravlja podrazumeva cetiri
elementa, koje Cine, grade i odrzavaju ljudsko postojanje: hrana, voda, svetlost i
vazduh. Ta Cetiri elementa se mogu uporediti sa Cetiri osnovna elementa (Zemlja,
Voda, Vatra, Vazduh), koje su drevni filozofi smatrali izvorom svega u Vasioni.
Tako i ishrana koja se sastoji iz Cetiri elementa moze da se smatra izvorom svega u



¢ovekovom telu, koje, samo po sebi, predstavlja Vasionu. O tim komponentama
ishrane, bez kojih nema Zivota, biée reci u poglavlju ,Ishrana®.

Cetvrto pravilo zdravlja: VeZzba za kapilare

Poslednjih godina stru¢njaci, razocarani slikom sveopste pasivnosti, sve ¢eSce
propovedaju o najrazli¢itijim vrstama ,,razmrdavanja“. Ovde spada i dzogiranje i
klasi¢no tréanje i poskakivanje, jahanje i otklanjanje fizickih i nervnih optereéenja
pomoéu vezbi. Cesto se savetuje i putovanje, promena okruZenja, a sve da bismo
se prodrmali.

Zasto tréanje tako blagotvorno deluje na sve unutrasnje organe? Srce, zeludac,
creva, jetra, bubrezi i drugi organi naseg tela, milionima godina su se formirali u
uslovima vrlo visoke covekove pokretljivosti, u uslovima svakodnevnih
prodrmavanja prilikom trcanja, brzog hodanja, skakanja, borilackih sportova, itd.
Zbog naseg pasivnog nacina zivota, svi ti organi sad traze dodatnu pomo¢ da bi se
prodistili od necisto¢a. Stoga ih je potrebno ispravno razmrdati. Ni jetru, ni
bubrege, ni srce ne mozemo ,,oprati“ niti ,,procistiti“ na drugi nacin.

U ,Cetvrtom pravilu zdravlja® predlazem specijalne kretnje — protresanje
podignutih ruku i nogu — kapilaroterapiju. Sistem ozdravljenja se bazira na tome
da je snaga koja pokrece cirkulaciju krvi smestena u kapilarima, a ne u srcu, kako
smatra tradicionalna medicina.

Poznato je da gornji i donji ekstremiteti poseduju ogroman broj kapilara. Kada
protresamo ruke i noge, u kapilarima nastaju dodatne vibracije koje ih nagone da
se ¢eSce kontrahuju i da aktivnije guraju krv. Buduéi da krvni sudovi u telu stvaraju
jedinstven sistem cirkulacije krvi, lokalna poboljSanja vode ka poboljSanju
cirkulacije u celom organizmu.

Vezba za kapilare se izvodi u leze¢em polozaju s podignutim rukama i nogama.
Zasto? Stvar je u tome Sto u takvom polozaju venska krv u ekstremitetima stremi
nadole, a tada ¢e postepeno stvoreni vakuum dovesti do ubrzane cirkulacije krvi.

Uz pomo¢ ,,Cetvrtog pravila zdravlja“ savetujem apsolutno svima da ,trée* dva
puta dnevno, pa ¢ak i onima koji su prikovani za postelju i boluju, slabim osobama
u starijem dobu, kao i onima koji pate od nekog sréanog oboljenja. Vezba za
kapilare potpuno zamenjuje tréanje, ali pritom nece biti optereéeni srce i zglobovi.
Ako ih praktikujete obnazeni, to ¢e vam doneti dvostruku korist jer ¢e vam se
poboljsati disanje koZe, a samim tim i proc¢iS¢enje organizma od toksina kroz kozu.

Kako se izvodi vezba za kapilare?

Pocetni polozaj: lezite na leda na tvrdu i ravnu povrsinu, a ispod vratnih
prsljenova stavite tvrd jastuk ili valjak. Zatim podignite obe ruke i noge, a stopala



savijte prema napred, da budu paralelna sa podom. U takvom polozaju tresite ruke
i noge. Vezbu radite 1-3 minuta.

VeZba za kapilare

Poklanjanje paznje ekstremitetima nije slu¢ajno. Odavno se po njihovom stanju
odredivalo od kakvih bolesti covek pati. Narodita paznja se obracala na donje
ekstremitete, pre svega na stopala. Tako, na primer, otekao glezanj i stopalo
svedoce o postojanju srcanih i bubreznih bolesti ili anemije.

Bolne noge se primecuju po nacinu ¢ovekovog hoda. Po drzanju tela i na¢inu
hodanja moguca je dijagnostika. Dakle, ako osoba deformiSe obucu sa zadnje
strane i odozgo, pati od bubreznih bolesti; ako napred i spolja — u pitanju su srcane,
a napred i iznutra — bolesti jetre. Desna noga predstavlja desnu stranu svakog
unutras$njeg organa, leva noga — levu. Ukoliko se vasa obuc¢a deformise pozadi,
savetujem vam da nosite obucu bez potpetica, Sto odlicno uvezbava kontrahovanje
nerava i misi¢a, a samim tim podstice ozdravljenje.

Nokti na rukama i nogama takode mogu da ukazu na bolest. Idealno, nokti na
rukama moraju da imaju ravnu povrSinu roze boje, jasno izrazeno noktiste. U
slucaju patologije centralnog nervnog sistema, bolesti velikog mozga — nokat
kaziprsta gubi svoju prvobitnu ravnu povrsinu. U slucaju oboljenja organa za
varenje, sliéne promene se primec¢uju na noktu srednjeg prsta. U slucaju bolesti
respiratornog sistema dolazi do promena na noktu domalog prsta. Kod bubreznih
oboljenja, mokra¢ne besSike i polnih organa, promene su na noktu malog prsta.

Uporno prisustvo belih tackica na noktima takode moze biti povezano s
bolestima kao $to su hroni¢no oboljenje jetre, funkcionalno i organsko oStecenje



bubrega, poremecaj limfnog sistema, nedostatak gvozda u organizmu, poremecaj
metabolizma.

Potpuno nestajanje noktiSta na svim noktima moze da ukaZe na hroniénu
bubreznu insuficijenciju. Osim toga, bubrezne bolesti se karakteriSu uskim,
dugackim i ispupcenim noktima, pri ¢emu sve promene na njima zapocinju od
malog prsta. Veoma dugacki i tanki nokti obi¢no su propraceni i opadanjem kose
kod mladih osoba, sto takode svedoci da postoji urodena bubrezna slabost.

Vrlo karakteristicne su promene noktista kod sréanih bolesti: kada postoji
predispozicija za sréane probleme ili akutnu sréanu insuficijenciju, noktiSta su
izuzetno velika. Kod hroni¢no lose cirkulacije i poremecaja sréanog rada, naprotiv
— noktista su jako mala ili uopste ne postoje.

Vazan simptom najrazlicitijih bolesti su ispupcéeni nokti — tzv. nokti Hipokrata.
To se Cesto desava zbog problema sa stitnom zlezdom, kod crevnih, pluénih ili
srcanih problema.

Tackaste brazde na noktima karakteristi¢ne su za psorijazu i reumatizam, uz
osStecenje zglobova; listanje noktiju po uzduznom preseku oznacava lose varenje;
pojacana lomljivost noktiju ukazuje na nedostatak mineralnih materija u
organizmu; kod poremecaja u cirkulaciji plocica nokta zadebljava.

Kao S§to vidite, stanje naSih ekstremiteta je realno povezano s naSim
organizmom. Osim toga, uticaj ekstremiteta na zdravlje se objasnjava i time $to se
glomus, koji igra vaznu ulogu u mehanizmu cirkulacije krvi, u najvecoj koli¢ini
sadrzi pod noktima, u vrhovima prstiju, na nogama, rukama, dlanovima, kao i
povrsini prvog, drugog i treceg gleznja.

Vezbe za kapilare su neophodne da bismo odrzali ekstremitete u normalnom i
zdravom stanju.

O dobrobiti vibracija

Vezba za kapilare kao i ,,Zlatna ribica“ temelje se na vibracijama i to je od klju¢ne
vaznosti. Covekovo telo nikada ne biva u stanju potpunog mirovanja —
naizmeni¢no se kontrahuju misSi¢i, zeludacni zidovi, talasasti pokreti su
karakteristiéni za creva. A srce? Ono se ne zaustavlja ni za minut, ve¢ kuca, vibrira
— 1 mi zivimo. Kontrahuju se zidovi krvnih sudova, a kada govorimo — vibriraju
glasne zice. Parafraziraju¢i poznati Dekartov aforizam, mozemo s pravom reci:
»Vibriram, dakle, postojim®.

Priroda koristi vibraciju veoma cesto. Na primer, delfini mogu da dostignu
neobic¢no velike brzine ne samo zahvaljujué¢i aerodinami¢nom obliku svog tela,
radu peraja i repa, ve¢ i impulsu koji mu talasasto struji od glave do repa, ¢ime
smanjuje otpor okruzujuce sredine a brzina kretanja mu se povecava.

Vibracijom se jo$ pre dva veka bavio engleski filozof i lekar D. Hartli. On je
dokazivao da spoljasnje vibracije ,protresaju“ nasa cula, misice i mozak. Kada
dodu do mozga, ove oscilacije u njemu izazivaju odgovarajucu reakciju, nagone ga



daradi i misli. Naravno, danas nam ova hipoteza nastanka misli izgleda naivno, ali
sama ¢injenica njenog postojanja govori da su se naucnici odavno udubljivali u
pitanje koristi i Stete vibracija. Krajem proslog veka na stranicama ruskog ¢asopisa
»~Neuroloski bilten“ i ,Terapeutske novosti“ objavljivani su ¢lanci o ,lecenju
protresanjem®.

Pokusajte da drzite ruke u ispruzenom polozaju. Uskoro ¢ete primetiti da vam
vrhovi prstiju blago podrhtavaju. Ocigledno je da su ovi mikropokreti potrebni
telu, ¢im ih ono proizvodi. Prirodna mikrovibracija igra odredenu ulogu u procesu
filtracije u tkivima, a neophodna je i za razmenu toplote, zahvaljuju¢i kojoj se
pojacava cirkulacija u organima. Kontrahovanje krvnih sudova ih pretvara u
mikropumpe, nagoneci krv da se krece od kapilara, po venama, sve do srca.

Poznato nam je da su ki¢meni prsljenovi medusobno spojeni ligamentima i
hrskavicom. Vibriraju¢i celim telom, radeéi vezbu ,Zlatna ribica“, mi treniramo
ligamentni aparat kiéme, jacamo ga, ¢inimo ga elasti¢nijim i ¢vrséim. Vibracija
podsti¢e energi¢niju pulsaciju vena, Sto poboljsava ukupnu vitalnost citavog
organizma. Vezbe koje sam objasnio su dostupne svima, pa moze da ih radi i osoba
prikovana za postelju. One nisu usmerene samo na prevazilazenje bolesti, ve¢ i na
njihovo sprecavanje. Svakodnevnim praktikovanjem ,Pravila zdravlja®, otklonice
se poremecaji u telu i mobilisacée se njegove zastitne sile.

Peto pravilo zdravlja: Vezba ,Spajanje stopala i dlanova“

Osim kapilara, srce ima jos jednog nezamenljivog pomo¢nika — dijafragmu.

Broj pokreta dijafragme u minuti prosecno iznosi ¢etvrtinu broja otkucaja srca.
Ali, njen hemodinamicki pritisak je mnogo jaci od sr¢anih kontrakcija, ¢cime ona
potiskuje krv snaznije nego srce.

Rade¢i prvi deo vezbe ,Spajanje stopala i dlanova®“, mi pomazemo radu
dijafragme, Sto podstice cirkulaciju u organizmu koja poboljSava njegovu ishranu
i prociS¢uje ga. Vezba je korisna i zato Sto koordinira miSic¢e i nerve desne i leve
polovine tela, naro¢ito unutrasnjih organa.

Kako se izvodi prvi, pripremni deo veZbe ,Spajanje stopala i
dlanova“:

Pocetni polozaj: le¢i na leda (na tvrdu, ravnu povrsinu, a ispod vrata staviti
valjkasti jastuk), pa spojiti dlanove, stopala, a kolena raSiriti. Zatim:

1. Pritiskati jastucice prstiju na rukama (10 puta).

2. Pritiskati prvo jastucice prstiju, a zatim dlanove (10 puta).

3. Stiskati oba spojena dlana (10 puta).

4. Ispruziti spojene ruke koliko god je moguce, zabaciti ih iza glave i lagano ih
vracati prema oblasti pojasa, bukvalno kao da reZete telo na pola, a pri tom su vam
prsti usmereni ka glavi (10 puta). Na oblasti pojasa se treba zaustaviti.

5. Usmeriti spojene dlanove ka stopalima i naciniti 10 pokreta gore-dole od
prepona do pupka.



6. Maksimalno ispruziti ruke sa spojenim dlanovima i naciniti 10 pokreta iznad
tela, kao da secete vazduh macem (10 puta).

7. Istezati ruke sa spojenim dlanovima u pravcu gore-dole, koliko god moZzete da
dosegnete (10 puta).

8. Staviti spojene dlanove iznad solarnog pleksusa i pokretati spojena stopala po
podu (otprilike za 1-1,5 duzinu stopala) u pravcu lica, pa nazad, trudeci se da se ne
razdvoje (10 puta).

9. Istovremeno pokretati spojene dlanove i stopala napred—nazad, kao da se
trudite da rastegnete ki¢mu (10-60 puta).

Vezba ,,Spajanje stopala i dlanova“

Kako se radi drugi, glavni deo vezbe? Sastavite stopala i dlanove, zatvorite o¢i i
ostanite u tom poloZaju 10-15 minuta. Sklopljeni dlanovi moraju da stoje
vertikalno u odnosu na telo.

Ovu vezbu, kao i sve ostale iz mog sistema, poZeljno je da radite, ukoliko je
moguce, obnazeni. Uostalom, vezbe imaju za cilj jacanje dubinskog ¢elijskog
disanja, one nagone svaku celiju da diSe. Odec¢a, koju nosimo, praktiéno uvek
predstavlja prepreku.

Sta se desava u organizmu tokom ove veZbe? Tri su faktora koji sacinjavaju
Vasionu: materija, etar i zZivot. Jedinica za merenje bilo koje materije je — element,
za etar, koji se nalazi u vazduhu — elektron, a za merenje zZivota je — enzim. Enzimi
ili fermenti nalaze se u svim zivim ¢elijama zivotinja, biljaka, mikroorganizama.
Oni usmeravaju, reguliSu i neprestano ubrzavaju vitalne procese u organizmu.

Svaki put kada enzimi postaju aktivni, oni poc¢inju da zrace. Ova zracenja se
nazivaju ,odrzivi zraci, ili ,enzimski zraci®, a jogini ih nazivaju pranom. Kada
majka hrani svoje dete s neznosc¢u i ljubavlju, moZze se primetiti svetlost oko njenih



grudi, ali ako ga doji rutinski, nemarno, takvu pojavu ne primecujemo. Kada
sveStenik nadahnuto peva budisticke sutre, iznad njegove glave moze se primetiti
svetlosni oreol. Svetlost moze da se menja u zavisnosti od dusevnog stanja coveka.
Sve §to je Zivo sposobno je da zradi te nevidljive zrake.

Enzimi se nalaze u svim zivim ¢elijama. Svaki disbalans enzima dovodi do
bolesti.

Prilikom spajanja stopala i dlanova, sve $to je povezano sa suprotstavljenim
enzimima — konstruktivnim i destruktivnim, ili stvaralackim i rusilackim, odnosno
zivotinjski i biljni organi, arterije i vene, kiseline i alkalne materije — svi oni pocinju
da se medusobno odnose takmicarski, bore se jedni protiv drugih, dok se na kraju
ne uspostavi neophodna medusobna ravnoteza.

»Peto pravilo zdravlja®“ pomaze u uravnotezivanju snaga uma i tela.
Ova vezba koordinira funkcije miSi¢a, nerava i krvnih sudova u predelu
prepona, stomaka i butina, sto je posebno korisno tokom trudnoce, jer
pomaze normalan rast deteta u majcinoj utrobi i c¢ak ispravlja
nepravilan poloZaj fetusa.

U vezi s tim, ispricac¢u vam jedan slucaj. Izvesni apotekar iz Osake je imao dva
sina Cije su Zene skoro istovremeno zatrudnele. Nazalost, Zeni mladeg sina lekar je
saopstio kako je neophodno da joj se obavi carski rez, jer joj je karlica bila suzena.
U to vreme sam bio u Osaki, pa su me zamolili da trudnici posavetujem neki drugi,
bolji izlaz iz te teske situacije. Savetovao sam je da spoji dlanove, kao i stopala, 40
minuta i da radi vezbu ,Zlatna ribica“. Te no¢i je ona radila sve po mojim
instrukcijama. Sledec¢eg dana, na veliko iznenadenje njenog muza, kao i doktora,
rodila je dete bez ikakve muke. Kod Zene starijeg sina dete je bilo u poprecnom
polozaju, ali se ona takode pridrzavala mog uputstva i nije imala poteskoc¢a na
porodaju.

Razlog lezi u tome Sto suZenje karlice ili poprecan polozaj ploda dovodi do
oStecenja nerava i disbalansa drugih vitalnih faktora, Sto okrece fetus u
abnormalan polozaj. Medutim, ¢im se telo majke dovede u red, karlica i plod se
vracaju u normalan poloZzaj.

Ako vezbu ,Spajanje stopala i dlanova® radimo cetrdeset minuta, dolazi do
uspostavljanja neophodnog balansa izmedu parasimpatickog i simpatickog
nervnog sistema, kao i harmonizacije celokupne teénosti u organizmu.

Obratio sam paznju na ¢injenicu da u skoro svim religijama postoji jedan
zajednicki gest: sklopljeni dlanovi pred grudima. To o¢igledno nije sluc¢ajnost, veé
taj gest mozda ima neku skrivenu fiziolosku osnovu. Sta se pritom de$ava u
organizmu? Celokupna telesna tecnost (krv, limfa, itd.) neutraliSe se i
uravnotezuje. To se moze proveriti. Izmerite svoj pritisak i zapiSite razliku izmedu
gornjeg i donjeg pritiska. Zatim sklopite dlanove, drzite ih tako 3-4 minuta, i nakon
toga ponovo izmerite pritisak. Bicete iznenadeni kada otkrijete da je mnogo bolje
izbalansiran, mnogo blizi ,Zlatnom preseku“ nego sto je bio ranije.

Osim toga, sklapanje dlanova obnavlja kiselo-alkalni balans u telu i zato je
veoma vazno pre svakog obroka drzati spojene dlanove ispred grudi minut i po ili



duze. Ali, ako svakodnevno praktikujete ,Peto pravilo zdravlja“, tada to nije
potrebno.

Kada budete u stanju da u nivou grudi drzite sklopljene dlanove i laktove
Cetrdeset minuta, bivaju¢i neprekidno koncentrisani i usmeravaju¢i u njih
mentalnu energiju, mozete da probudite u sebi sposobnosti lecenja rukama. Jer,
dlanovi takode imaju sposobnost da emituju tajanstvene enzimske zrake.
PokusSajte da to uradite bar jednom, bez obzira koliko vam bilo naporno, i tada ce
se energija u dlanovima zasigurno aktivirati.

Tehnika le¢enja dlanovima je jednostavna: dovoljno je odredeno vreme drzati
dlanove na obolelom mestu. Za postizanje boljih rezultata prethodno treba uraditi
vezbu za kapilare i vezbu ,,Zlatna ribica“.

Drevni mudraci istoka tvrdili su da jogini pomoc¢u specijalnih vezbi mogu da
prikupe cudesnu energiju prane i da je predaju drugim ljudima. Na tome je
zasnovana poznata tehnika isceljenja: koncentrisuéi pranu, jogin stavlja ruku na
pacijenta i mentalno usmerava energiju u oslabljeni organ. Zahvaljujuéi tome
pacijent ozdravlja.

Alj, jogini i iscelitelji nisu potrebni onome ko praktikuje ,,Peto pravilo zdravlja“:
takva osoba moze da probudi svoju isceljujuc¢u energiju, razotkrije svoje enzimske
zrake.

Sesto pravilo zdravlja: Vezba za ki¢mu i stomak

Ovo Pravilo zdravlja posveteno je nekolicini bitnih zadataka. Pre svega, ono
koordinira funkeiju simpati¢kog i parasimpati¢kog nervnog sistema. Sta to znaci?

NaSe unutrasnje organe delim na Zivotinjske i biljne. U Zzivotinjske organe
svrstavam miSice i spoljasnji nervni sistem, a u biljne — disajne organe, organe za
varenje, unutra$nji nervni sistem. Zivotinjski nervi se nalaze u misi¢ima ruku, na
licu, nogama, vratu, grudima, stomaku — odnosno u onim misi¢ima koje mozemo
voljno da pokreéemo, na primer, da podignemo ruku.

Biljni nervi (drugim re¢ima, vegetativni nervni sistem) nalaze se u miSi¢ima
unutrasnjih organa i krvnih sudova, i te miSi¢e ne mozemo po svojoj volji da
pokretemo, na primer, da rastegnemo Zeludac. Oni reguliSu rad organa za
cirkulaciju, disanje, varenje, izluc¢ivanje, reprodukciju, kao i metabolizam.

Biljni nervi se dele na dva sistema: parasimpaticki i simpaticki.

Kranijalni parasimpati¢ki nervi kontroliSu rad organa za varenje, bubrega,
tankog creva, slezine, pankreasa, srca i disajnih organa. Karli¢ni parasimpaticki
nervi upravljaju radom debelog creva, mokraéne besike, reproduktivnih organa.

Simpaticki nervni sistem ima tri velika spleta: sréani, koji povezuje ogranke
vagus nerava sa ograncima nervnih ¢vorova; solarni, koji se nalazi izmedu Zeluca,
dijafragme i aorte; karli¢ni, smesten u krstima i rasprostire se po svim unutrasnjim
organima.



Istovremenim kretnjama ki¢me i stomaka, simpaticki i parasimpaticki nervni
sistem usaglaseno funkcionisu, sto dovodi do jacanja i ozdravljenja celokupnog
nervnog sistema. A zdrav nervni sistem omogucava da se izdrze sve nedace.

»,Sesto pravilo zdravlja® pomaZe da se uspostavi kiselo—alkalna
ravnoteza u organizmu. Jer, zdravlje umnogome zavisi od odrzanja
proporcionalnosti medu ukupnim te¢nostima u meducelijskim i intracelularnim
tkivima. Proporcije ovih procesa se Cesto menjaju tokom Zzivota, ali se takode
neprekidno odvija i proces samoregulacije. Dok su te promene beznacajne, ne
deSavaju se nikakvi poremecaji, ali ¢cim predu odredenu granicu — dolazi do
poremecaja u metabolizmu. Proces takvog regulisanja narocito je efikasno izrazen
u kiselo-alkalnom balansu ukupnih te¢nosti u organizmu.

Osnovni uslov za o¢uvanje zdravlja je u odrzavanju kiselo-alkalne ravnoteze u
organizmu. Kada sadrzaj alkala u organizmu padne ispod norme, a samim tim se
poveca kiselina — nastupa acidoza, tj. akumulacija negativno naelektrisanih jona u
krvi i tkivu. Ako se preterana koli¢ina kiseline dugo zadrzi u organizmu, to izaziva
bolesti kao Sto su dijabetes, gastroenteritis, bubrezne bolesti. Ako je organizam
prezasi¢en alkalnim materijama, pojavljuje se alkaloza, koja vodi do suzavanja
Zeluca, tetanusa i drugih bolesti.

Tradicionalne sportske discipline usmerene na jacanje miSi¢a, odrzavaju
kiselost. A duboko disanje i le¢enje meditacijom zasi¢uju krv i druge te¢nosti
organizma alkalima. Zahvaljujuéi vezbi ,Sestog pravila zdravlja“, sa istovremenim
pokretanjem ki¢me, uspostavlja se trbusno disanje i meditacija, Sto u organizmu
uspostavlja kiselo-alkalnu ravnotezu. A ocuvanje ove ravnoteze je pravi put ka
pravilnom lecenju. Osim toga, treba znati da veliku ulogu u odrzavanju kiselo-
alkalnog balansa igra pravilna ishrana. Veé¢ina namirnica koje sacinjavaju nas
uobicajeni jelovnik — Secer, kafa, proizvodi od brasna, meso, riba — izazivaju kiselu
reakciju.

O tome kako se pravilno hraniti viSe ¢emo reé¢i u posebnom poglavlju; ovde ¢u se
zadrzati na sledecem: kada se dogodi nagli skok, recimo, u pravcu Kkiselosti,
organizam odmah pokusSava da se prilagodi na racun alkalnih rezervi. To je
proprateno poviSenom temperaturom, iskasljavanjem krvi, prolivom,
nedostatkom vazduha, respiratornim bolestima, i dr. Sve se to deSava da bi se
uspostavila kiselo-alkalna ravnoteza u organizmu. Takav proces se zove
kompenzujuéi. Ne treba ga posmatrati kao bolest! To je neSto drugo, nesto kao,
recimo, fizioloSka samoodbrana. Potrebno je dati telu Sansu da se samo bori s
boleséu.

To znaci da ne treba, na primer, snizavati temperaturu, ve¢ omoguciti procesu
da se razvija samostalno, razume se, u podnosljivim granicama. Da bi se izbegle
komplikacije, potrebno je preduzeti mere predostroznosti (npr. istrljati siretom
telo pacijenta), ali se ne truditi da lekovima lecite ono S$to mislite da predstavlja
bolest. Mnogi se plase visoke temperature, smatrajuci da bela krvna zrnca mogu
da unisSte crvena. Nema razloga za strepnju ako su kiselost i nivo opste te¢nosti u



organizmu u normalnim razmerama. Takvo harmonic¢no stanje organizma moze
da se dostigne pomoéu ,Sestog pravila zdravlja“.

Pored koordinacije aktivnosti simpati¢kog i parasimpatickog nervnog sistema,
uspostavljanja i odrzavanja kiselo-alkalne ravnoteZe u organizmu ,Sesto pravilo
zdravlja“ pomaze da se reguliSe i aktivnost creva.

Konaé¢no, ,Sesto pravilo zdravlja“ proizvodi duhovnu snagu koja nam pomaze da
budemo zdravi. ,,Onako kako mislim, tako se i osecam® — ova istina je ugradena u
temelju le¢enja afirmacijama. Upravo zbog toga se u ,Sestom pravilu zdravlja“
pokretanje ki¢éme i stomaka kombinuju sa afirmacijama.

Izgovarajudi pozitivne afirmacije, mi se naStimavamo na talas zdravlja i radosti.
Nase usi, nas glas, svest i podsvest su podeseni da rade bas na ovoj talasnoj duZini.

Ako verujete da cete biti zdravi, da ¢ete pobediti svoju bolest i da ¢ete ziveti dugo
i sre¢no, znaci — tako ce i biti.

Da li ste zdravi ili niste, posledica je onoga u Sta ste verovali i Sta ste Cinili u
proslosti. Da li ¢ete biti jaki ili slabi ubuduée — zavisi od toga u Sta verujete i kako
postupate sad. Kako voda menja svoju formu prilagodavajuci se posudi, tako se i
molekuli vasih ¢elija menjaju odmah i potpuno u saglasnosti s vaSom verom. Gde
je vera, tamo je obi¢no i — istina.

Budu¢i da smo prethodnim negativnim mislima uzrokovali svoje bolesti, znaci
da koristeci suprotne, pozitivne afirmacije, mozemo da se od bolesti izbavimo. Ako
svakog jutra i vederi radite ,Sesto pravilo zdravlja®, vi ¢ete sebe nastimovati na
zdravlje i pobedu nad bolestima; vasa podsvest ¢e tu informaciju prihvatiti i radice
za vas cak i onda kad spavate. A vase Celije, dobivsi takvu informaciju, pocece bolje
da funkcionisu, ¢ime ¢e pokrenuti pozitivan proces koji ¢e na kraju dovesti do
ozdravljenja celog organizma.

Kako raditi vezbu za ki¢cmu i stomak?

Pocetni polozaj: Kleknite, karlicu spustite na pete (moZete sesti u ,turski sed),
potpuno ispravite kicmu odrzavajuéi ravnotezu na trti¢noj kosti.

1) Podignite i spustite ramena (10 puta).

Zatim uradite prelaznu vezbu (radite je posle svake od Sest slede¢ih vezbi, po
jednom u svaku stranu):

a) Obe ruke ispruzite ispred grudi: brzo se osvrnite preko levog ramena trudecéi
se da vidite svoju trtiénu kost, zatim u mislima predite pogledom od trti¢ne kosti
ka gore, prema ki¢mi, do vratnih prsljenova. Vratite glavu u pocetni polozaj. Zatim
se osvrnite preko desnog ramena, ponavljajuéi vezbu istim redosledom. Nije vazno
Sto u pocetku neéete moci da vidite svoju trticnu kost ili cela leda. To mozete da
uradite pomoc¢u imaginacije;



b) Podignite obe ruke iznad glave, ispravite leda i brzo uradite isto kao i u tacki
»a%.

Ova prelazna vezba jaca prsljenove, stiti ih od iScasenja, Sto znaci da leéi i ¢uva
od raznih bolesti krvi i raznih organa.

2) Okretite glavu desno-levo (po 10 puta u svaku stranu).

Uradite prelaznu vezbu.

3) Saginjite glavu napred-nazad (po 10 puta u svaku stranu)

Uradite prelaznu vezbu.

Vezba za kicmu i mozak

Vezba za kicmu it mozak

4) Pokrecite glavu desno-nazad i levo-nazad (po 10 puta u svaku stranu).

Uradite prelaznu vezbu.

5) Nagnite glavu nadesno (stavite desno uho na desno rame), zatim lagano,
istezuci vrat, okrecite glavu (po 10 puta prema svakom ramenu).

Uradite prelaznu vezbu.

6) Podignite ruke paralelno iznad glave, zatim ih savijte u laktovima pod pravim
uglom, stisnite ruke u pesnice, glavu zabacite unazad tako da vam podbradak bude
usmeren ka tavanici. U takvom polozaju, brojeéi do ,,7%, isturite laktove nazad, kao
da Zelite da ih spojite iza leda, a podbradak podignite ka tavanici (ponovite 10
puta).

Uradite prelaznu vezbu.



Vezba za kicmu i mozak

Kako se radi osnovni deo vezbe? Opustite se neko vreme posle
praktikovanja pripremnog dela, a zatim ponovo ispravite ki¢mu. TeZina tela treba
da vam bude na trticnoj kosti. Pocnite da se ljuljate desno-levo, pokreéuéi
istovremeno stomak napred-nazad. To treba raditi 10 minuta.

Dakle, sada ste upoznati sa Sest Pravila Zdravlja. Efikasna su i jednostavna za
praktikovanje. Potrebno je samo poceti, prevazi¢i prvu prepreku i uloziti poc¢etnu
energiju. Ukoliko ste lenji — znaci da ne Zelite dovoljno da budete zdravi i sre¢ni.
Ovih Sest pravila sadrze sve ono o ¢emu posebno uce razlicite vezbe za disanje,
kretanje, manuelne terapije, masaze. Ova pravila su Sistem koji omogucava da se
normalizuje rad svake ¢elije i svakog organa. Ona su posveéena jednom zadatku —
budenju isceljujuce energije organizma. Medutim, Sistem zdravlja se ne
ogranicava na Sest pravila.



SISTEM ZDRAVLJA

U nauci, kao 1 u literaturi, ¢ak su i konzervativne osobe,
kao i one sklone dogmama, prinudene da odrzavaju
stalni plamen stvaralacke vatre.
Ako se vatra traganja ugasi pepelom rutine,
potrebne su iskre koje ¢e je ponovo rasplamsati.

A.S. Zalmanov

Bolest i isceljujuce sile

Sve ceSc¢e otkrivamo neuspehe tradicionalnih stavova o bolestima i nadinima
njihovog lecenja. Lekari sa sve novijim patentiranim sredstvima nisu u stanju da
se izbore s bolestima svojih mnogobrojnih pacijenata. A njihov broj se ne smanjuje.
Nazalost, savremena medicina nije svemoc¢na, pa je zato sve neophodnije
problemima bolesti pristupiti s druge pozicije.

Za razliku od konvencionalnih medicinskih gledista, ja ne nudim metode borbe
protiv mnogobrojnih bolesti, ve¢ nacin za ocuvanje zdravlja. Zahvaljuju¢i mnogim
godinama istrazivanja, izgradio sam Sistem zdravlja koji mogu nazvati naukom o
zdravlju. Kao i svaka nauka, on uzima u obzir veé postojece iskustvo covecanstva,
analizira ga, eksperimentalno proverava i izvodi zakone koji ¢oveka ¢ine imunim
na bolesti.

Covekovo telo posmatram kao samoregulacioni sistem, i ne mogu da se slozim
sa onima koji vrSe grub upliv u njega, misle¢i da donose blagostanje i isceljenje.
Tradicionalna medicina, bore¢i se protiv bolesti, pokusava da potisne njene
simptome pomocu lekova, $to dovodi do poremecaja strukturalne celovitosti i
funkcionalne energije organa i tkiva. Jer, svaka materija koja ne moze da bude
asimilovana od strane zivog organizma i ne moze da se iskoristi za podrsku
njegovog zivota, predstavlja otrov. Ne treba leciti bolest, ve¢ telu pomo¢i da
probudi sopstvene isceljujuce sile, da pomocu prirodnih metoda otkloni prepreke
koje ometaju pravilan tok prirodnih procesa. Lekar treba da uspostavi kosmicke
sile koje teku kroz bezbrojne kanale tela, da mu pomogne da procisti puteve kojima
dotice kosmicki zivot, drugim rec¢ima — da otvori put ka samoisceljenju, budu¢i da
u osnovi zivotnih funkcija covekovog tela leze zakoni samoregulacije i
samoisceljenja.

Izuzetno mudra priroda svakom coveku daruje potencijalnu moguénost da
ispravi sve probleme koji mogu da nastanu u njegovom sistemu. Ipak, isceljujuce
sile koje poseduje svaki organizam imaju svoje granice. Zato, covek mora da ih
podrzava, da im efikasnije pomaze u radu. On to treba da cini koriste¢i samo
prirodne metode lecenja.



S obzirom na to da svako Zivo bic¢e poseduje prirodne isceljujuce sile, tada i pod
leCenjem treba podrazumevati budenje tih isceljuju¢ih sila pomoéu prirodnih
metoda, zasnovanih na poznavanju najvaznijih bioloskih zakona koji upravljaju
organizmom.

Covekovo telo je sistem u kome je sve uzajamno povezano. Njega ¢esto nazivaju
sjudskim gazdinstvom®. Postoji neSto mudro u toj izreci, jer svako zdravo
gazdinstvo, bilo ono drzavno, seosko, ekonomsko ili drustveno, Zivi po zakonima —
sunutrasnjeg“, ,spoljasnjeg®, ,kreditiranja“, ili ,zaduzenosti“. U ljudskom
gazdinstvu ishrana predstavlja ,unutrasnje“ ili ,kreditne“, a izlucevine -
~Spoljasnje® ili ,,duznicke” zakone. Znojenje, proliv, povratanje, predstavljaju taj
veliki neotplac¢eni dug na teku¢em rac¢unu ljudskog gazdinstva koji telo mora da
vrati, jer je to jedini nacin da se reguliSe neizbalansirani rac¢un u ¢ovekovom
gazdinstvu.

U sustini, isceljuju¢e prirodne sile su primer kako reaguje bilo koji zivi
organizam kad je svaka reakcija usmerena na spasavanje celog organizma.
Konvencionalna medicina se bori protiv konkretne bolesti potiskuju¢i njene
simptome pomocu lekova, ispustajuéi iz vida da je ¢ovekovo telo jedinstvena
celina. Medutim, Sistem zdravlja je usmeren na uspostavljanje efikasnog dejstva
isceljujuce snage prirode, ¢uvajuéi pritom u celosti zdravlje pacijenta. Ono $to mi
nazivamo simptomima bolesti, u stvari su samo manifestacije prirodne isceljujuce
sile. Te sile su neophodne ¢ovekovom organizmu i one otklanjaju sve poremecaje.
To ne znadi da ne treba da snizavamo temperaturu, le¢imo proliv, povracanje. Tim
procesima treba pomagati, jer oni imaju isceljuju¢u ulogu: temperatura smanjuje
nagomilane necisto¢e u krvi, povracéanje cisti zeludac od otrova, proliv oslobada
creva od otrova. Ne treba se boriti protiv njih, ve¢ protiv otrova, i ni u kom slucaju
ne posezati za dodatnim otrovima — lekovima.

Da ne bismo ometali delovanje isceljuju¢ih prirodnih sila, neophodno je da
poznajemo princip samoregulacije koji se aktivira za vreme bolesti, jer se samo
tada mogu steé¢i najpovoljniji uslovi za funkcionisanje organizma. I samo ce takvo
lecenje biti korisno!

Nijedan metod oc¢uvanja zdravlja ne moZze biti prakti¢no i racionalno sredstvo
sve dok ne bude zasnovan na principu: shvatiti uzrok! I tek se tad mozemo uplitati
u rad same prirode. Do tog trenutka ne treba da joj smetamo ve¢, po moguénosti —
da joj pomaZzemo. To je jos jedan vazan princip Sistema zdravlja.

Priroda je stvorila Ziv organizam zdrav. Ona je u njega ugradila zastitne moci —
imunitet, samoregulaciju, samooporavak i samousavrsavanje. Ali, zbog cega se
deSavaju razni poremecaji i bolesti? Da bismo to shvatili, neophodno je da
razumemo Sta je ,,zdravlje®.



Sta je zdravlje?

U svom pravom smislu, rec¢ ,,zdravlje“ oznacava celovitost, idealnu organizaciju,
odnosno zivotnu stabilnost, slobodu delovanja, skladnost funkcija, energiju i
oslobodenost od svih napetosti i okovanosti. Zdravlje se bazira na principu
interakcije i medusobne zavisnosti organa. Zdravlje zavisi od harmonije ili
ravnoteze izmedu sukobljenih, suprotstavljenih snaga tela: kretanja i mirovanja,
akcije i reakcije, kiselog i baznog, toplote i hladnoce, apsorbovanja i izlu¢ivanja.

Ove sile neprekidno deluju u organizmu, a nase isceljujuce sile su sazdane tako
da podrzavaju ravnotezu medu njima. Sto efikasnije one deluju, toliko je zdravlje
¢vrsce. Ovladati dobrim zdravljem - znaéi nikada nemati tegobe izazvane
neravnotezom tih suprotstavljenih sila. A ako do nje i dode, treba znati kako je Sto
pre otkloniti. Medutim, vrlo ¢esto mi ne samo da ne pomazemo isceljuju¢im silama
svog organizma, ve¢ ih i ometamo, narusSavajué¢i prirodne zakone. Poznavati i
pridrzavati se osnovnih prirodnih zakona predstavlja jos jedan princip Sistema
zdravlja. Nazalost, nas svet danas predstavlja svet ljudi koji su odli¢no obrazovani
u oblastima nepozitivnih znanja, tj. znanja koja se ne odnose na coveka i prirodu.
Mozemo se odli¢no razumeti u tehnologiju, a imati hroni¢ne probavne smetnje. Sa
svim svojim obrazovanjem, ¢ovek uzima aspirin ili antocid da bi otklonio smetnje,
i ponasa se kao da te neprijatnosti nisu ni¢im uzrokovane.

Nazalost, ¢ak se ni od studenata medicine ne zahteva proucavanje zdravih ljudi!
Znaci i simptomi zdravlja se ne istrazuju. Nijedan medicinski fakultet nije objavio
da trazi zdrave ljude za klinicka ispitivanja. A klinika za proucavanje zdravlja na
svezem vazduhu je vaznija od klinike za proucavanje bolesti u bolni¢kom krevetu.
Mesto gde stanovniStvo i studente treba uditi kako da uspostave i podrze zdravlje
uopste nije bolnicki krevet, ve¢ svez vazduh! Ali, jo§ niko nije video medicinsku
Skolu u teretani, na plazi, u sanatorijumu ili trpezariji, gde se raspravlja o pitanjima
zdravlja. Profesori medicine ne drZe predavanja o nastanku zdravlja, ve¢ nasiroko
raspravljaju o nastanku bolesti.

Svaka bolest (iskljucujuci povrede i genetske bolesti) posledica je narusavanja
zakona rada ljudskog tela, zakona prirode. Prema tome, leCenje je moguce
obnavljanjem bioloskih zakona, a to je moguce samo ako pravilno razumemo kako
oni deluju. Coveku moZemo vratiti zdravlje jedino ako znamo $ta je ono i kakvim
se zakonima potcinjava. Da bismo pobedili bolest, moramo poznavati uzroke
njenog nastanka, a da bismo shvatili uzroke — opet moramo da poznajemo osnovne
zakone kojima se telo pokorava. Sistem zdravlja pruza ta znanja, popunjava
praznine koje se pojavljuju usled jednostranog pogleda na zdravlje — pogleda iz
ugla bolesti.



Sta je bolest i kako se s njom izboriti?

S obzirom na to da je bolest poremecaj celokupnog organizma, za otklanjanje
zasebnog poremecaja neophodno je da koristimo sistematski pristup. Visoka
specijalizacija u savremenoj medicini je pravi nasrtaj na covekovo dostojanstvo, jer
ona tako beskrupulozno rasparcava ¢oveka na delove, da u tim fragmentima ne
preostaje nista Sto bi moglo da pruzi ¢ak ni priblizno pravu sliku ljudskog bic¢a
takvog kakvo ono jeste. Savremeni lekar je slican ¢oveku koji lupom istrazuje
sicusni fragment velike slike, razgleda najmanje pukotine u bojama i tackaste
dodire cetkice slikara — ali, nazalost, on ne vidi celu sliku. Jos je stari japanski
lekar, Kan Funajama, u ,,Esejima o medicini“ napisao: ,Ako ne verujete da je covek
nedeljiva celina, zatvoren vam je put ka uspehu u lecenju®.

Da bi objektivni, nezavisni od nase volje, zakoni samoregulacije i samoisceljenja
funkcionisali, ne smemo da ih blokiramo, ve¢ da nac¢inimo uslove koji ¢e omoguditi
organizmu da se izbori sa svojim problemima, da uspostavi svoju celovitost. To se
moZe uciniti samo prirodnim metodima i samo kompleksnim dejstvom.

Zaista, izleCenje od prehlade, ili nekog drugog neuobicajenog stanja koje
nazivamo boles¢u, zavisi isklju¢ivo od samoisceljuju¢ih funkcija organizma.
Pomocu lekova mi samo potiskujemo simptome bolesti, i na taj nacin jos dublje
potiskujemo bolest. Ako ne otklonimo uzrok bolesti, mi samo ¢inimo da se ona
primiri, a ona ¢e vrebati novu priliku da se ispolji.

Od ¢ega zavisi vitalnost tela? Sta odreduje njegovo zdravlje? Zdravlje zavisi od
Cetiri osnovna elementa: koze, ishrane, telesnih organa i psihe. Ako zdravlje
smatramo 100%, tada je svaki od ovih elemenata ,zaduzen® za 25% zdravlja. Svaki
od ovih elemenata ne moze u potpunosti da sac¢injava zdravlje, ali svi zajedno mogu
da obezbede odrzivost celog organizma.

Razni sistemi za isceljenje nude pojedinacno lecenje organa, pokusavajuci tako
da rese globalni problem zasebnim metodima — na primer, dijetologijom, lecenje
disanjem, le¢enje vodom ili raznim isceljuju¢im vezbama. Sistem zdravlja se
zalaze za globalni pristup i nudi ozdravljenje celokupnog organizma pomazuci
elementima zdravlja.

Pristupaju¢i ¢ovekovom organizmu kao jedinstvenoj celini, izabrao sam, i u
svom Sistemu objedinio, sve najbolje Sto je pojedina¢no obradeno u raznim
uéenjima. Ovaj jedinstveni Sistem zdravlja normalizuje rad svakog organa, svake
¢elije tela s jednim jedinim ciljem — da probudi i osnazi delovanje isceljujucih sila
organizma.

Princip prirodnog ozdravljenja

Sistem Zdravlja potpuno iskljucuje bilo kakve terapije lekovima, pri ¢emu
koristi samo prirodne metode ozdravljenja, koje su usmerene na budenje



isceljujucih sila organizma. Izvor zdravlja lezi u zdravim delovanjima i zdravim
sredstvima. Lekovi, koji su u sustini otrovi, ne spadaju u faktore zZivota koji donose
zdravlje.

Ako isceljujuce sile u covekovom telu nista ne ometa, on ¢e tada biti imun na
mnoge bolesti. Bez obzira $to se u coveku nalaze mikrobi tifusa, tuberkuloze,
kolere, kuge i mnogobrojnih drugih bolesti, niSta mu nece biti pretnja ako mu telo
nije umorno, razdrazeno i ako je prociSéeno: takvi mikrobi mogu da koegzistiraju
s drugim mikroorganizmima, bi¢e preokupirani medusobnom borbom, a ne sa
sredinom u kojoj obitavaju. Zato su neophodne vezbe koje ¢e otkloniti umor,
uspostaviti sve fizioloSke procese, normalizovati energetsku ravnotezu u telu i
procistiti ga na ¢elijskom nivou.

Specijalne vezbe i prociSc¢enje tela leze u osnovi mojih ozdravljuju¢ih metoda.
Svetlost, vazduh, voda, hrana, kretanje, racionalna ishrana i psihic¢ka regulacija, su
sredstva koja otvaraju put ka samoisceljenju. Pove¢avanjem protoka kiseonika do
celija, stimulacijom kapilarnog sistema, poja¢avanjem protoka i razmene krvi i
limfe ,tamo-amo“ s jedne strane, i intracelularne sredine — s druge,
organizovanjem eliminacije intracelularnih otpada, mozemo da zastitimo
integritet i energiju citoplazme, ¢elijskog jezgra, mitohondrije i membrana. To je
prava terapija u slu¢aju svih bolesti koja ne leci, ve¢ krotko i poslusno otvara puteve
ka samoisceljenju.

Oficijelna medicina, bez obzira na svoj ogroman arsenal sredstava protiv bolesti,
nije ucinila coveka zdravijim. Na mesto pobedenih bolesti dolaze nove, joS$ teze.
Bolesti se sve teze lece, doslovno se takmice u sofisticiranosti sa sredstvima koja ih
unistavaju, a ¢ovek i dalje uporno pribegava veé patentiranim sredstvima. On trazi
spasenje u ¢emu god moZe, ali samo ne u sebi samom, ne shvataju¢i da niko ne
moze da se izbori s bolestima bolje od isceljujucih sila koje su ugradene u njegovo
telo. Rad tih sila ne treba ometati.

Dakle, da ne bismo ometali svoje isceljujuce sile, treba da se udaljimo od svojih
oficijelnih i nedelotvornih sredstava za borbu protiv bolesti. Moj Sistem Zdravlja
pruza, pre svega, znanje o zakonima prirode i uci pravilnom nacinu Zzivota, jer
samo ako se naoruza tim znanjima, ¢ovek moZze da zastiti svoje zdravlje. Nauka o
bolesti mora prvenstveno da se zasniva na posmatranju. Prilikom pregleda
pacijenta obratam paznju na mnoge faktore; drzanje tela i na¢in hoda pomazu da
se postavi pravilna dijagnoza. Samo celokupna analiza svih razli¢itih simptoma
moZe pomodi da se razumeju pravi uzroci poremecaja u organizmu.

Ako i dalje nastavimo da se ¢vrsto oslanjamo na farmakologiju, definitivno ¢emo
pasti u neéovecnu i mehanizovanu medicinu. Na klinikama mora da se uéi kako
tumaciti izgled pacijenta, izraz njegovog lica, da se zapazi da li je koza suva i
elasticna, neophodno je da pregled obuhvati perkusiju (pregled kuckanjem),
askultaciju (pregled osluskivanjem), palpaciju (pregled dodirom). Moramo da
prestanemo sa upotrebom magi¢nih rendgentskih snimaka, a neophodno je da
ponovo naué¢imo kako da fizioloski objasnimo simptome bolesti, da iznova



razmislimo o znacaju pogresnog Zivotnog ritma, da procenimo kvalitet Zivotnih
energija, da izbegavamo prostorije koje nemaju dovoljno vlage, nisu provetrene,
slabo su procis¢ene; da nauc¢imo da uzimamo u obzir faktor vremena, prou¢imo
anamnezu bolesti, i da prvenstveno obnovimo energetsku ravnotezu. Sve ostalo ¢e
udiniti samo telo.

Coveku pristupam sa aspekta zdravlja, a ne bolesti. U mom Sistemu je
objedinjeno sve ono najbolje Sto je covecanstvo otkrilo iz oblasti dijagnostike i
le¢enja. Zivite po zakonima prirode i éovekovog tela — i bi¢ete zastiéeni od prerane
starosti i bolesti, mo¢i ¢ete maksimalno da ispoljite svoje fizi¢ke, intelektualne i
duhovne snage.



KOZA
Vitalne funkcije koze

Koza je jedan od Cetiri elementa koji odreduju celokupno zdravlje organizma.
Koza je granicna linija izmedu okruZenja i covekovog tela, koja prva dolazi u
kontakt s vazduhom. Koza je granica, ali i vrata kroz koja isceljujuée prirodne sile
deluju na telo. I, konacno, koza obavlja mnogobrojne funkcije koje su vazne za
normalno funkcionisanje celog organizma.

Pre svega, koza, zajedno s plu¢ima, obavlja respiratornu funkciju. Kroz
mikroskopske pore ona udise kiseonik i oslobada ugljendioksid. Ta funkcija je od
vitalne vaznosti za organizam. Ako telo Zivotinje postavimo u sredinu u kojoj se
nalazi ugljendioksid ili sumporovodonik, a glavu joj ostavimo u uobicajenoj
sredini, ona ¢e umreti bez obzira $sto moze da diSe plu¢ima. Ako su i najsitnije pore
iz nekog razloga ostecene ili zatvorene (zbog opekotina, ili su prekrivene smolom
ili bojom), ¢ovek brzo pocinje da se gusi, otkucaji srca mu se usporavaju, telesna
temperatura snizava i nastupa smrt. Poznat je sluc¢aj decaka, opisan u biografiji
Leonarda da Vinc¢ija, koga su obojili zlathom bojom (trebalo je da simbolizuje
»Zlatno doba“), ali su zbog prazni¢ne vreve zaboravili da operu boju s njegovog
tela. Decak je umro jer mu je koza prestala da dise.

Bez hrane covek moze da zivi 40-50 dana (zbog rezervi ukupnih materija u
organizmu), bez vode — priblizno pet dana, bez kiseonika ¢ak ni iskusni ronilac ne
moze da izdrzi duZe od pet minuta. Ali, kiseonik dospeva u organizam kroz pluca i
putem koze. Dakle, koZa se moZe posmatrati kao organ disanja.

Priroda nas je sazdala da bismo Ziveli goli, nesumnjivo pretpostavljajuci da
necemo disati samo plu¢ima. Neki naucnici smatraju da prvo Zivo bice nije imalo
organe za disanje, ali je ipak zivelo i disalo. Tome svedoci ¢injenica da je po svom
evolucionom poreklu, koza starija od pluéa.

KozZa obavlja respiratornu funkciju, kroz njene pore dotice kiseonik, izuzetno
vazan za metabolizam. Cinjenica je da nedostatak kiseonika ne dopusta
necisto¢ama da potpuno sagore, sto dovodi do akumulacije ugljenmonoksida, a to
je jedan od osnovnih uzroka pojave bolesti, pa tako i raka. Ljudi najéesce ne znaju
da su respiratorna funkcija koze i rak tesno povezani.

Istrazivanja pokazuju da se namirnice koje upotrebljavamo prvo pretvaraju u
glukozu, zatim u mravlju kiselinu i na kraju u ugljeni¢ni gas i vodu. U slucaju
nedostatka kiseonika, umesto ugljeni¢nog gasa i vode, u organizmu se stvara
oksalna kiselina koja se razlaze na ugljenicni gas, vodu i ugljenmonoksid. Dakle,
Sto je manji protok kiseonika, tim se stvara viSe ugljenmonoksida.

Nazalost, koza savremenog coveka je izgubila veliki deo od svojih prirodnih
funkcija: mi neprekidno nosimo odecu, a nasa koza je prestala normalno da dise.
Osim toga, vec¢i deo vremena covek provodi u zagusljivim betonskim kuéama, radi
u slabo osvetljenim prostorijama, na ulici udise vazduh koji je zatrovan izduvnim
gasovima automobila, $to znaci da rizikuje svoje zdravlje.



Akumulacija ugljenmonoksida je jedan od uzroka pojave raka. Do takvog
zakljucka je dosao jos 1928. godine doktor Burbung, koji je tvrdio da malignim
¢elijama energiju daje proces fermentacije koji se javlja usled nedostatka
kiseonika. Nedostatak kiseonika izaziva poremecaje u normalnim ¢elijama i stvara
preduslove za nastanak malignih ¢elija. Da bismo se borili sa ugljenmonoksidom,
tim straSnim neprijateljem koji uzrokuje veliki broj bolesti, neophodno je da
povecamo dotok kiseonika u organizam. Za to se preporucuju metode koje
poboljsavaju kozno disanje. I pre svega — vazdusni tretmani.

Vazdusni tretmani

Nije neophodno da pominjemo koliko su korisni vazdu$ni tretmani. Svi mi
znamo koliko je lekovit njihov uticaj. Boravak na plazi, sunc¢anje, kupanje — sve nas
to puni bodroséu i zdravljem. Nas organizam se zasi¢uje kiseonikom, $to znaci da
nam se poboljSava metabolizam i smanjuje rizik od nastanka bolesti. Jo$ vecu
korist imaju kontrastni vazdusni tretmani, tj. naizmeni¢no obnazivanje i
umotavanje u toplu odecu.

Kontrastni vazdusni tretmani

Tretman Vreme obnazivanja Vreme utopljavanja

(u sekundama) u odecu

| 20 60-120

Il 30 60

I1 50 60

IV 50 90-120

Vv 60 90

VI 70 120

VII 80 120

VIII 90 120

IX 100 120

X 110 120

Prilikom izvodenja ovih tretmana, ukoliko postoji moguénost, treba obnaziti
celo telo. Takode, odeéa mora biti za nijansu toplija nego $to obicno zahteva
sezona.



Posle tretmana treba lezati neko vreme na tvrdoj i ravnoj postelji, na tvrdom
jastuku.

U radu s kontrastnim vazdus$nim tretmanima treba biti obnaZzen u sobi sa
otvorenim prozorima, a zagrevati se — zatvorivsi prozore. Odeca za zagrevanje
mora da bude topla, medutim, ne treba dopustiti da se pregrejemo do znojenja.
Bolesnoj i slaboj osobi obavezno mora neko da pomaze.

Vreme za tretman je najbolje pre izlaska sunca ili do 10 ujutro, a moze se raditi i
uvece, oko 21 c¢as. Tretmani traju 30 dana, zatim se pravi prekid od 3-4 dana, zatim
ponovo 30 dana lecenja. Tako treba raditi oko 3 meseca, a u slucaju bolesti jetre ili
drugih unutrasnjih organa, lecenje treba produziti do jedne godine.

Cesto se u toku lec¢enja pojavljuju tegobe: svrab koZe, neugodnosti ili stomaéni
bolovi. To je prolazno i ukazuje da je otpocelo samoisceljenje organizma.

Vazdus$ni tretmani se mogu primenjivati i na otvorenom prostoru, ako to
omogucavaju vremenski uslovi. Tehnika je ista kao i u zatvorenom prostoru. Treba
imati u vidu da odeca za zagrevanje treba da bude veoma topla: vreme zagrevanja
se moze produziti, ali se vicemena obnazivanja treba strogo pridrzavati.

U prvom tretmanu (1-40 sekundi) treba lezati na ledima, 40-70 sekundi — na
desnom boku, 70-100 sekundi — na levom boku, 10-110 sekundi — opet na ledima.

Prilikom obnazivanja mogu se trljati oteceni delovi tela ili raditi vezba ,Zlatna
ribica“, vezbe za kapilare, kao i za kicmu i stomak. Nakon oblacenja, treba lezati
mirno, ¢vrsto spojenih dlanova iznad solarnog pleksusa. A nakon zavrSenog
kompletnog tretmana, treba leZati 10 minuta sa spojenim stopalima i dlanovima.
Ovaj tretman se mora raditi sat vremena pre jela ili 30-40 minuta posle jela.

Predlozen metod ne samo da pojacava kozno disanje, ve¢ poboljsava jos jednu
funkciju — izlucdivanje. Slicno kao bubrezi ili drugi organi za izlucivanje, koza
izbacuje iz krvi Stetne materije kroz znojne Zlezde.

Ukupna povrsina covekove koze iznosi od 1,7 do 2,6 kv.m. Priblizan broj znojnih
Zlezda je tri miliona. Lojnih Zlezda ima ukupno otprilike dve stotine pedeset
hiljada. Lojne Zlezde izluc¢uju proizvode crevne fermentacije, jod, brom, antipirin,
salicinsku kiselinu.

Znojne zlezde dnevno izbace oko 600-900 gr znoja, a ponekad i 1400 gr. To
zavisi od spoljasnje temperature, koli¢ine unesene te¢nosti, stanja bubrega,
intenziteta cirkulacije, kao i od stanja poput uznemirenosti, straha, ljutnje, koji
pojacavaju znojenje. U toku hroni¢nih bolesti, umesto grozni¢nih stanja pojavljuju
se no¢na znojenja.

7Znoj sadrzi mineralne soli, masne Kkiseline, urin; mle¢nu, mravlju, siré¢etnu
kiselinu. U normalnom stanju, s jednom litrom znoja se izbaci oko 1 gr uree, a u
slucaju bolesti, kolicina uree se znacajno povecava. Za vreme bolesti, znojne zZlezde
pojacavaju svoj rad kako bi oslobodile organizam od toksina i drugih supstanci koje
ne mogu da izbace bubrezi, pluéa i digestivni trakt. Njihov intenzivan rad u toku
hronic¢ne bolesti moze se uporediti sa nastojanjima mornara koji ispumpavaju
vodu iz potpalublja broda koji je doziveo brodolom.



Veli¢ina znojnih zlezda nije istovetna: neke mogu dosti¢i 3-4 mm, druge nisu
vece od 0,1 mm. Na jedan kvadratni cm telesne povrsine, dolazi otprilike 500
Zlezda, Sto znaci da ukupna povrSina znojnih ZzZlezda iznosi oko 5 kvadratnih
metara. Uporedujuéi ove cifre, mozemo da shvatimo koliko je za organizam vazna
izluéujucéa funkcija koze. Pojacavajuéi je, mi pomazemo telu da se procisti od
Stetnih materija.

Pokusajte da liznete svoje rame posle vezbi, i oseti¢ete oStar ukus smese kiseline
i soli, mnogo neprijatniji od ukusa ¢iste soli. Stavise — znoj je otrovan! Dovoljno je
da zivotinji damo da proguta malu koli¢inu znoja i da to izazove njenu smrt.

Istrazivanja koja su se sprovodila da bi se utvrdili razlozi loSeg zdravstvenog
stanja ili nesvestica koji se deSavaju pri duzem boravku u prostorijama punim
ljudi, pokazala su da je uzrok u pove¢anom sadrzaju toksi¢nih materija koje luci
covekovo telo, a ne zbog nedostatka kiseonika, kako se ranije smatralo.

Zato, da bi ¢elije bile zdrave, iz njih se moraju izbaciti otrovi. Priroda je ponudila
nekoliko nacina na koji se odstranjuju te necistoce: limfne, venske krvne sudove i
kanale znojnih Zlezda. Pre desetina hiljada godina, kada je ¢ovek po ceo dan tréao
da bi pronasao hranu i znojio se, sva tri kanala su radila punom snagom. Danasnji
covek je slabo pokretljiv, a pritom je neprekidno zasticen odecom, cesto
sacinjenom od vestackih, nepropustajucih tkanina. Zbog toga, sve te otrove, koji bi
morali da se izluce sa znojem, covek zadrzava u sebi. Tako krvni i limfni sistem, Sto
znadi i jetra i bubrezi, otezano rade. Zbog takvog neprirodnog preopterec¢enja, kod
ljudi se javljuju bolesti jetre, bubrega, mokraé¢ne besike i drugih organa. Zato, osim
lekovitih tretmana, preporucujem da se koza ne uniStava preterano toplom
odecom, ve¢ da se Sto ¢esce uklanja kad ste na sveZzem vazduhu.

Mi smo masine ¢iji je pokretacki pogon vazduh. Kiseonik nije samo ¢ista¢ naseg
organizma, ve¢ i jedan od velicanstvenih dobavlja¢a neophodne energije. Svez
vazduh i sunceva svetlost nose zZivotnu energiju svim zZivim bi¢ima na Zemlji. Setite
se kako izgleda biljka koja je rasla bez svetlosti, bez svezeg vazduha — bezivotna je.
Svaki listi¢, svaka loza u vinogradu, drvo, zZbun, cvet, voce ili povrce, crpe Zivot iz
sunceve energije. Sve zZivo na Zemlji zavisi od sunceve energije, od njene
intenzivnosti. Nasa Zemlja bila bi bezivotno hladno mesto, obavijeno veénom
tamom, ako je ne bi osvetljavali ¢arobni zraci Sunca. Ali, Sunce nam ne daje samo
svetlost, njegova energija se transformise u ljudsku energiju.

Odavno je poznato da je koza usko povezana sa zastitnim reakcijama organizma.
Klinicka posmatranja potvrduju da kozni pokriva¢ ima zastitnu funkciju kod
febrilnih bolesti. Sa potpunom sigurnos¢u kozu mozemo da nazovemo grobljem za
mikrobe. A suncanje, boravak na svezem vazduhu i naroéito bavljenje sportom u
prirodi, pomazu da se poboljsa zastitna funkcija koze.

Treba imati na umu da delovanje vazduha na covekovo telo prvenstveno zavisi
od njegove vlaznosti: identicne temperature se razli¢ito dozivljavaju. Tako,
poviSena vlaznost vazduha propracena visokom temperaturom pregreva
organizam, pri ¢éemu, ako se u ovim uslovima bavimo fizickim vezbama,
pregrevanje nastupa brze. Zato, ako je istovremeno toplo i vlazno vreme, budite



oprezni tokom vezbi, pazljivo pratite svoje osecaje, a posebno je vazno da otkrijete
kada je za vas izuzetno neprijatna jaka toplina.

Na niskim temperaturama vlaga, koja se sadrzi u vazduhu, vlazi odeéu i kozu,
zbog cega moze da vas spopadne drhtavica. Takvo stanje je takode razlog za
zabrinutost. Zbog toga boravak na svezem vazduhu ne sme da bude bez kontrole,
iako mnogi smatraju da nije potreban neki poseban metod za praktikovanje
vazdus$nih tretmana.

Isto vazi i za sunéanje. Veoma cesto ljudi nastoje da pocrne Sto brze i sto je
moguce vise, ne pridrzavajuci se pravila suncanja, i zbog toga su kasnije prinudeni
da ostanu u kudi ili hladu nedeljama, nekada i duze, zbog opekotina.

Takode, ne treba zaboraviti da ako boravak na vazduhu ima kontraindikacija,
suncane tretmane mozemo upraznjavati samo posle konsultacije s lekarom.
Postoje mnogi razlozi zbog kojih suncéanje treba da se svede na minimum. To se
odnosi na odredene sréane bolesti, tuberkulozne lezije unutrasnjih organa i dr.
Boravak na suncu je veoma zamoran za oslabele ljude, one koji su nedavno
prelezali infekciju i one koji viSe nisu mladi. Starija osoba koja na plazi provede ceo
dan, moze da oseti ubrzani rad srca, nedostatak vazduha i neprijatno obilno
znojenje.

Ravnomerno, lepo tamnjenje koze se moZe posti¢i ako se izlazemo manjim
dozama suncanja, s prekidima. Ne treba misliti da se potamnela koza dobija samo
pod direktnim zracima sunca; tamna boja koZe se moze dobiti praktikovanjem
vazdus$nih ili suncanih tretmana u aerosolarijumima koji su zasti¢eni od direktnog
sunca specijalnim krovnim prekrivaé¢ima, kroSnjama drveca.

Ozdravljujuc¢i efekat nastupa ve¢ nakon manjih doza suncevog zracenja, pri
¢emu taj efekat visestruko nadmasuje omiljenu ¢okoladnu boju koze. Cak i kada je
hladno vreme, moZemo pocrneti, potrebno je samo da se zastitimo od vetra. Ali, ne
zaboravite da ako se suncate bez saveta lekara, necete od toga uvek imati koristi.

Osnovni princip u prekaljivanju suncem je — postepenost. Na samom pocetku
suncanje moZe da traje do tri minuta, a posle dan-dva se moze produziti za 2-3
minuta. Na taj nacin trajanje tretmana dostize 50-60 minuta.

Suncanje je najbolje praktikovati ujutro. Najkorisnije je pocrneti u mesecu maju.
I jos nekoliko saveta: suncani tretmani su dozvoljeni samo dva sata posle jela.
Najbolje ih je primenjivati na prazan zeludac ili neposredno pre jela. Neki pogresno
misle da Sto je bolje utopljena glava, tim je ona bolje zasti¢ena od sunca. Ali, razni
turbani od peskira ili slamnati SeSiri spreavaju normalnu razmenu toplote.
Najbolji je tanak beli Sesiric.

Naravno, vazdusni tretmani ne ogranicavaju se samo boravkom na otvorenom
vazduhu u toplo vreme godine. Postoji mnogo tretmana za celicenje koje ¢oveka
navikavaju na hladan vazduh. Ne nosite jako toplu odecu i ¢es¢e obnazujte svoju
kozu. Naravno, ne treba testirati granice izdrzljivosti svog organizma, medutim,
stalno treniranje pojacava ¢vrstinu.

Zivot ¢ovekovog tela mozemo zamisliti kao metabolizam, a on je mogué samo
ako je prisutan kiseonik. Osim toga, moramo da vodimo ra¢una da niposto ne



dozvolimo deficit kiseonika, Stoga, moZemo da donesemo jednostavan zakljucak:
neophodno je da Sto ¢eSc¢e obezbedujemo kozi slobodan dostup svezeg
vazduha i ni u kom slucéaju da je ne pregrevamo. Postoji ¢ak i takva pojava
kao Sto je termicko zagadenje. Kada su nam pore na kozi zatvorene, a josS se pri tom
i pregrevamo, mi otvaramo put bolestima.

LeCenje vodom

Lecéenje vodom je bilo popularno oduvek. Od davnina je poznato da je koza —
najve¢i organ za izbacivanje necisto¢a. Zato je i bilo rasprostranjeno lecenje
vodom, koje stimuliSe izlu¢ujucu funkciju koze.

Prvi podaci o lecenju vodom su do nas dosli iz indijskog epa Rig-veda (1500
godina p.n.e). Voda se primenjivala ne samo kao sredstvo za pranje tela zbog
higijenskih potreba, ve¢ je sluzila i kao lekovito sredstvo kod Indijaca i Egipéana.
Iz raznih pisanih izvora poznato je da su je u terapeutske svrhe primenjivali Asirci,
Vavilonci i Jevreji. Iz Egipta, metod lecenja vodom je u Gréku preneo Pitagora
(528-507 god. p.n.e), gde ga je usavrsio Hipokrat (460-377 g. p.n.e).

Iz Gréke je Hipokratovo ucéenje vodolecenja u Rim preneo lekar Asklepijad (114-
59.g.p.n.e). Mnogobrojni ostaci starorimskih kupatila svedoce da je vodolecenje u
Rimu bilo Siroko rasprostranjeno. Rim je bio proslavljen po javnim kupatilima koja
su se sastojala iz niza prostorija: za umivanje toplom vodom, za pranje vru¢om
vodom, za kupanje u hladnoj vodi, za odmor i zabavu. Ova kupanja su se zvala
sbalneum®. Od te reci je i nastao kasniji termin ,balneoterapija“. Posebno su se
cenila kupatila s mineralnom vodom.

U ,Medicinskom kanonu® iz XI veka, Avicena, medu ostalim lekovitim
sredstvima, pominje i vodu. U Indiji su se balneoloski tretmani prepisivali
osobama koje su patile kako od spoljasnjih, tako i od unutrasnjih bolesti. Siroko je
bilo rasprostranjeno lecenje otoka na licu, ekstremiteta, kod vodene bolestiiu svim
slucajevima kada je telo pacijenta, po misljenju lekara, bilo prepunjeno vlagom,
tecnoscu i sluzi. Popularno je bilo lecenje blatom, utrljavanja, izlaganje parama,
vrudi, vlazni i suvi oblozi; u slué¢aju koznih bolesti, narocito ako su bile propracene
svrabom, pacijenti su se kupali u vestackim sumpornim kupkama ili prirodnim
mineralnim izvorima.

U srednjem veku vodolecenje je bilo zaboravljeno. Njegov preporod se vezuje za
drugu polovinu XVII veka i prvu polovinu XIX, kada je pocelo da se razvija u nekim
zemljama Evrope.

Dugo se tretman lefenja vodom zasnivao na empirijski nepotkrepljenim
teorijskim predstavama. Prakticari, opijeni uspehom svojih terapeutskih
poduhvata, ¢esto su u svojim tehnikama dolazili do kurioziteta. Pacijentima su
propisivali da se znoje u parnom kupatilu ili pored vruce peci po 10 dana zaredom,
drzali ih u vodi ne samo danju, ve¢ i nocu, terali ih da piju na dan po 80 casa
mineralne vode. Da bi ucinili zabavnijim dugo prebivanje pacijenta u vodi, u bazen



za vodolecenje su stavljali plutajuce stolove sa grickalicama. Takav fanatizam,
naravno, nije doprineo razvoju vodolecenja kao nauke.

Naucni razvoj je vodolecenje dobilo u XIX veku. U to vreme je bilo popularno i
na Zapadu. Veliki doprinos razvoju je dao prost seljak, Vikentij Prisnic. Njegov
ucenik, australijski lekar, profesor Vinternic, izucivsi praksu i radove svojih
ucitelja, postavio je le¢enje vodom na ¢vrstu nau¢nu osnovu. Vinternic je pazljivo
razradio fiziologiju vodolecenja i dao nau¢no objasnjenje zapazanja i znanja koje
je Prisnic dobio empirijski.

Obogativsi vodolecenje novim metodima, svestenik Knajp je takode doprineo
Sirenju hidropatskih metoda u celom svetu. Godine 1892. pojavili su se radovi o
vodolecenju V. Kaminskog, poznatog ruskog naucnika, koji je posvetio ceo svoj
zZivot pitanjima vodolecenja (detaljnije o vodolecenju mozete saznati iz njegove
knjige ,CUDOTVORNA VODA: Prirodno isceljenje vodom, ledom, snegom, rosom,
parom® u izdanju ,,Aruna” - prim. izd.). Sumiraju¢i iskustvo svojih prethodnika,
uveo je brojne novine u ovaj metod lecenja. Kaminski je mnogo prakti¢no radio,
kod njega su dolazile ogromne grupe ljudi Zeljni isceljenja.

Vodolecenje je prirodni faktor fizickog delovanja na ¢ovekov organizam. Ono se
razlikuje od mnogih drugih sredstava svojom dostupno$é¢u, bezbednoscéu i
efikasnoséu; pravilnom primenom vode se mogu potpuno ispraviti mnogi
funkcionalni poremecaji, moguce je uspesno se izboriti s bolestima i sacuvati
radnu sposobnost do duboke starosti. Jedan od glavnih zakona vodolecenja je
zakon reakcije, koji glasi: Sto je jaci nadrazaj, tim je jaci dotok krvi ka mestu
nadrazenja. Ili, kako je napisao Avicena: ,Kupanje u hladnoj vodi naglo menja
unutrasnju toplotu svojstvenu telu, i ona se ponovo vezuje za povrsinu tela, ojacana
nekoliko puta®.

Kontrastni tretmani su snazni razdrazivaci; oni Celice, treniraju krvne sudove,
snizavaju poviSen pritisak, otklanjaju nervnu napetost, stres i poboljSavaju
funkcije koZe. Upravo zato, uporedo s vazduSnim kupkama, kontrastni vodeni
tretmani su usli u Sistem Zdravlja.

Obicna topla kupka podstice znojenje, moZe da izazove gubitak telesne vlage, soli
i vitamina C u organizmu, kao i da narusi njegovu kiselo-alkalnu ravnotezu. Zato
jeispravnije kombinovati hladnu i vruéu kupku. Takve kontrastne kupke odrzavaju
organizam u normalnom stanju i pomazu mu da sacuva kiselo-alkalnu ravnotezu.

Trajanje i tehnika primene kupki zavisi od zdravstvenog stanja. Kontrastne
kupke su narocito efikasne kod neuralgija, reumatizma, glavobolja, dijabetesa,
hipertenzije, sréanih i bubreznih bolesti, bolesti Adisona, malarije, anemije,
oboljenja cirkulatornog sistema, kod umora. Treba zapamtiti da kod nekih bolesti
— alkaloze, acidoze, prehlade — Cesto dolazi do grceva ili opSte malaksalosti, i
simptomi mogu da se naizmenic¢no pojavljuju. Takve pojave svedoce da se razvija
proces kompenzacije koji izbavlja organizam od fizioloski nekompatibilnih pojava.
U tom slucaju kontrastne kupke pomazu.

Oni koji pate od veneric¢kih bolesti, treba da primenjuju kontrastne kupke tek
nakon vazdus$nih tretmana tokom 2-3 meseca. Oni koji imaju viSe od 30 godina,



ili slabe osobe, bolje je da tretman otpoc¢nu s kupkom ruku ili nogu, s postepenim
dubljim uranjanjem ruku i nogu u kupku; prvo do lakta i kolena, zatim do ramena
i prepona. Posle nedelju dana se moze primenjivati kompletna kupka, tj. potapanje
u vodu do vrata.

Toplu i hladnu kupku treba praktikovati naizmenié¢no. Temperatura tople kupke
je 42-43°C, a temperatura hladne — 14-15°C.

Metod kupke sa uranjanjem do prepona je sledeci: prvo treba okupati celo telo
na uobicajen nacin, zatim se dobro obrisati i pristupiti kontrastnim kupkama:

1. Vruca kupka — 1 minut
hladna kupka — 1 minut

2. Vruca kupka — 1 minut
hladna kupka — 1 minut

3.  Vruca kupka — 1 minut
hladna kupka — 1 minut

4. Vrucéa kupka — 1 minut
hladna kupka — 1 minut

Poslednja kupka mora biti hladna. Posle nje telo treba dobro obrisati i ostaviti
obnazeno da se koza potpuno osusi na vazduhu 6-30 minuta, u zavisnosti od
zdravstvenog stanja. Mrsavije osobe treba da obnazene ostanu krace, a gojazne —
duze.

Kontrastne kupke za obolele od ateroskleroze: u tom sluéaju lecenje pocinje sa
najnizom temperaturnom razlikom izmedu vruce i hladne kupke. Postepeno se ta
razlika uvecava, i na kraju mora da iznosi otprilike 30 °C.

Temperatura Temperatura Koliko se dana
hladne vode °C vruce vode *C primenjuje
39 35 3
40 30 3
41 25 2
42 20 2
43 14 2

Poslednju kupku nadalje treba primenjivati svakodnevno.
Kontrastne kupke za zdrave osobe: praktikuju se na temperaturi od 41-43°C za
vruce kupke i 14-15°C za hladne. Svaka kupka traje jedan minut i naizmenic¢no se



smenjuju. Preporucuje se serija kupki od 11 ciklusa, a ponekad lecenje dostize 61
ciklus!

Ukoliko nema moguénosti da se primenjuje kupka, telo se moZe polivati
hladnom vodom ispod slavine, zapocinju¢i od nogu i postepeno podizuéi tus
(slavinu). Sa istim ciljem se moze upotrebiti i kofa: jedna kofa vode za stopala,
jedna za kolena, jedna za pupcanu oblast, jedna za levo rame, jedna za desno rame
(ponoviti tri puta — ukupno po 3 kofe za svako rame).

Za prociscenje koze veoma je koristan metod doktora Knajpa — umotavanje
sSpanskim plastom®“. S. Knajp ovako opisuje svoj metod: ,Sustina tog
umotavanja je u sledetem: od debelog grubog lanenog platna Sije se plast, u vidu
siroke kosulje s rukavima. Duzina kosulje je do poda, pa ¢ak i duza. Plast se potapa
u hladnu vodu (ili toplu, ako pacijent ne moze da izdrzi hladnu), cedi se i oblaci.
Krajevi ,,plasta“ se prebacuju jedan preko drugog. Vuneno ¢ebe veé treba da bude
pripremljeno na postelji. Najbolje je staviti jedno veliko, Siroko ¢ebe, i dva manja.
»Plast* treba obué¢i i umotati se Sto brze, da bi se Sto manje izlagali hladnom
vazduhu. Tretman traje 1,5-2 Casa, u zavisnosti od snage i stanja pacijenta. Da bi
se uverili u efikasnost tretmana, pogledajte vodu u kojoj se plast posle svake
upotrebe ispira. Voda je prljava, mutna. Neverovatno koliko necisto¢a iz tela
moze da izvucée ovaj ,,plast“! On Siri pore i izvlaci sve necistoce iz organizma,
sluz, itd. Regulise temperaturu tela i opste stanje organizma. Narocito je koristan
kod groznice, gihta, reume i dr. Ukoliko se plast potopi u ¢aj od sena, ovsene slame,
grancica bora, tada odli¢cno deluje protiv bolova u zglobovima, kamenja i peska u
bubrezima.“

Ovaj tretman je veoma koristan za ¢iSéenje organizma od toksina i mogu da ga
praktikuju i odrasli i deca.

Vazdusni i vodeni tretmani ne samo $to poboljSavaju disanje koZze, stimuliSu
njenu funkciju izlucivanja, veé i treniraju kapilare. To je posebno vazno, ako se
setimo da je glomus, koji vrs$i funkciju havarijskog kontrolora i igra vaznu ulogu u
cirkulaciji krvi, obilno rasprostranjen ispod koze.

Koza - ogledalo zdravlja

Koza ne obavlja samo respiratornu i izluéujuéu funkciju, ve¢ u Sirem smislu
predstavlja tkivo koje formira sadrzaj razli¢itih organa. Stoga je prilikom
dijagnostike potrebno ve¢u paznju pokloniti stanju koze. Prisustvo osipa, pristeva,
bubuljica, mladeza, bradavica, suve koze, iritacija — sve su to predznaci odredenih
poremecaja u organizmu.

Na koZzi se nalaze svi nervni zavrSeci, ona je protkana ogromnim brojem
venoznih krvnih sudova i direktno je povezana sa endokrinim sistemom i svim
vitalnim procesima.

Dijagnostikovanje bolesti prema stanju koze se primenjivalo od davnih vremena.
Tako su u staroj Kini po spoljasnjim simptomima umeli da prepoznaju ¢ovekove



bolesti, a ta umetnost se zvala ,,Sjan min“. To znanje je bilo tajno, a veliki majstori
Sjan mina su svoja iskustva usmeno prenosili odabranim ucenicima. Prema tom
ucenju, sve promene koje postoje na kozi (mladezi i pigmentne mrlje) ukazuju na
slabe energetske zone i kanale u ¢ovekovom telu.

U odnosu na promene na kozi lica, odreduju se srcane bolesti. Na primer,
crvenilo je karakteristicno za srcéane bolesti. Poéetna hipertenzija se primecuje po
bledilu u oblasti cela. Sréana insuficijencija uz poremec¢aj mitralnog ventila i
zastojnim pojavama u malom krugu cirkulacije manifestuje se modrocrvenom
bojom na obrazima. Izuzetno pouzdan dijagnosticki znak moguceg infarkta
miokarda je takode poremecaj osetljivosti, trnjenje koZe izmedu podbratka i donje
usne.

Veoma karakteristicne za sréanu patologiju su promene koje se pojavljuju na
nosu ili u oblasti nosa. Tako, ako se, na primer, oko nosa vide krvni sudovi u vidu
mreze, to ukazuje na poremecaj hemodinamike, zastoje, trombozu sa upalom vena.
O sréanim bolestima govore i nozdrve modrocrvene boje. O slaboj cirkulaciji
svedoce takode blede usne skoljke sa karakteristicnom bojom voska.

Kombinovana kardiopluéna insuficijencija, s teSkotama u disanju usled
hroni¢nog bronhitisa, manifestuje se pomodrelom usnom skoljkom.

Zona koja privlac¢i posebnu paznju su slepoocnice, koje su pokazatelj vitalnih
rezervi u organizmu. Zakrivljena slepooc¢na arterija, koja je jasno ispupcéena ispod
koze, zajedno s crvenilom lica, ukazuje na nagli porast krvnog pritiska koji moze
da dovede do hipertenzijske krize. Isto takvo stanje slepoocne arterije, ali u
kombinaciji s bledom kozom lica, svedoci o sklerozi mozdanih krvnih sudova uz
povisen krvni pritisak bubreznog porekla.

Bele fleke na licu svedoce o astenoneuroti¢énom sindromu uz jaku hipotenziju. U
sluéaju da je modrocrvena boja vrata kombinovana sa zadebljalim venama, moze
se pretpostaviti sr¢ana slabost.

Prema tome, ¢oveku koji shvata da je organizam jedinstveni sistem u kome je
sve uzajamno povezano, svaka promena na kozi, u kombinaciji s drugim
predznacima, bie vazna za postavljanje tacne dijagnoze.

Kozna patologija je moguca samo ako je doslo do opste patologije organizma.
Koza je vazna zlezda spoljasnje i unutrasnje sekrecije, sa ogromnom povrsinom,
bogato snabdevena krvnim sudovima, tesno povezanim sa svim unutrasnjim
organima. Ona stvara toplotu, elektricitet, radijaciju, ona je srediSte metabolizma
velikog broja organskih i mineralnih komponenata, izvor je mnogobrojnih
humoralnih reakcija. Koza reaguje humoralno na sve fizicke, hemijske i bakterijske
agense, spoljasnje ili unutrasnje. Negujuci otpornost i mladost koze, ima¢emo vece
mogucnosti da se borimo protiv mnogih bolesti.



Zatvor i ugljenmonoksid kao faktor rizika

Zatvor kao faktor rizika

Vet sam govorio o negativhom uticaju na zdravlje koje izaziva akumulacija
ugljenmonoksida u organizmu. Jedan od uzroka koji sprecava izbacivanje
ugljenmonoksida iz organizma je nedostatak kiseonika, drugi — zatvor.

Zatvor je posledica proSirenja pilorusa (prelazna zona izmedu Zeluca i
dvanaestopala¢nog creva). Poznato je da zeludac ima kiselu sredinu, a creva —
alkalnu. Pri takvom prosirenju pilorusa, Zeluda¢na kiselina se iz Zeluca izliva u
creva i tako neutralizuje alkale koji se tamo nalaze. To dovodi do slabljenja funkcije
creva. U slucaju da se ta pojava redovno desSava, pojavljuju se zatvori a, kao
posledica toga, u organizmu se nagomilava ugljenmonoksid, sto dovodi do mnogih
ozbiljnih bolesti, medu njima i do pojave raka.

Nije poznato zbog Cega se zatvor ne smatra ozbiljnom boles¢u ili razlogom za
ozbiljnu zabrinutost. Mnogi veruju da se s njim mozemo lako izboriti pomoc¢u
laksativa ili klistiranja. Ali, teSko ¢e ta sredstva pomod¢i ako je uzrok zatvora u slaboj
ki¢mi. Efikasnu pomo¢ u tom sluéaju mogu pruziti Sest pravila zdravlja koja
otklanjaju isc¢asenja prsljenova, jacaju ih, a, osim toga, i poboljSavaju crevne
peristatike (narocito vezba za leda i stomak, kao i ,Zlatna ribica®).

Cim poénete redovno, dva puta dnevno, da radite ove vezbe, odmah éete osetiti
pozitivan rezultat. Idealno je ako redovna stolica bude jednom dnevno.

Zasto su zatvori tako opasni i zasto je tako velika paznja poklonjena
tom problemu u Sistemu zdravlja?

Kada sam radio na oblikovanju Sistema, paznju su mi privukli eksperimenti
doktora Sibata, koji je vestacki izazivao zatvore kod zedeva, §to je dovodilo do
prosirenja mozdanih krvnih sudova i izliva krvi u mozak. Krvarenja su se desavala
samo kod onih zeceva koji su imali dugotrajne zatvore. Ta zakonomernost je i
ucinila da stvorim novi metod za leCenje mentalnih bolesti.

Smatram da osnovni uzrok psihic¢kih poremecaja lezi u zacepljenju i zgrcenosti
creva. Prilikom zatvora, proizvode se otrovi koji se apsorbuju u krv i, dospevajuci
do mozga, truju mozdane ¢elije. To dovodi do prosirenja ili upale kapilara, a zatim
do poremecaja mentalnih funkcija. Dobri rezultati do kojih sam doSao le¢enjem
dusevno obolelih osoba pomoc¢u temeljnog prociSéenja creva, potvrduju ove
zakljucke.

Direktor jedne krupne kompanije iz Zapadne Evrope je bio na bolni¢kom lec¢enju
u ustanovi za dusevne bolesnike u Tokiju. Lekari su ga proglasili neizle¢ivim. Na
molbu njegove Zene izveo sam ga iz bolnice i uradio mu detaljan tretman
prociSéenja creva. Rezultati su bili neverovatni. Pridrzavajuci se mojih preporuka
tokom pet dana, pacijent je potpuno ozdravio. Nakon kra¢eg vremena proglasSen je
zdravim. Sada se bavi biznisom u svom gradu.

Takvih primera je mnogo. Moglo bi se tvrditi da svaka deseta slaboumna osoba
pati od zatvora. Ova teorija je poznata jo$ iz vremena Hipokrata koji je izjavio:



sSavrseno zdravlje podrazumeva savrseno praznjenje“. Bez obzira na to sto mnogi
lekari smatraju da proliv i zatvor predstavljaju samo mala odstupanja u zdravlju,
ne treba potceniti opasnost od akumulacije crevnih otpada.

Prilikom sagorevanja hrane stvara se ugljenié¢na kiselina koja ne steti organizmu.
Ali, kad hrana ne sagori potpuno, stvara se ugljenmonoksid koji unistava tkivo i
organe. Cak i nemarne sluge ne zaboravljaju da izbace pepeo s dna pe¢i pre nego
Sto ubace ugalj. Ukoliko se ugalj ubaci u pe¢ s pepelom na dnu, bi¢e vise dima nego
vatre. Ako Zelimo da imamo dobro zdravlje, moramo da vodimo racuna o
potpunom rasterecenju. Znaci, moramo traziti metode prociSéenja debelog creva i
principe racionalne ishrane.

Ali, zatvor ne narusava samo rad mozga. Zatrovana krv cirkulise po citavom
organizmu i uzrokuje poremecaje u svim organima. Hronic¢ni zatvor se manifestuje
kroz tri razlicite faze:

1. U prvoj fazi zbog zatvora se javlja opSta malaksalost, smanjena je otpornost
organizma, ¢ovek je podloZan mnogim bolestima.

2. U drugoj fazi onaj koji pati od zatvora ose¢a nelagodnost, oSamucenost,
bolove, narusen mu je krvni pritisak, pati od sréanih, bubreznih i bolesti drugih
organa.

3. U tretoj fazi dolazi do trovanja. Usled intoksikacije najvise strada mozak,
moZzdani krvni sudovi se ili abnormalno Sire ili pucaju.

Razaranje mozga dovodi do degeneracije kompletnog sistema za varenje. Zbog
neprekidnih zatvora, pojavljuju se bolesti vezane za psihoze, c¢ir na
dvanaestopalaénom crevu, oboljenja debelog creva, slepog creva, kamen u zudi,
reumatizam, rak Zeluca. Prilikom autointoksikacije koza postaje bleda, zuta,
ispunjena velikim brojem eritrocita i jedinjenja sa oksidom gvozda. Poznato je da
zdravlje tela umnogome zavisi od kvaliteta krvi: krv moze ili da ga hrani, ili da ga
unisti. Zaprljana krv, prilikom zatvora, postaje izvor autointoksikacije. Razumljivo
je zasto osobe koje boluju od zatvora mogu biti zrtve najrazlic¢itijih bolesti.

Debelo crevo, koje je stalno ispunjeno fekalijama, pretvara se u rastegnut,
nepokretan dzak koji potiskuje unutrasnje organe s njihovih mesta, pritiska
dijafragmu koja, kako je poznato, ima veliki znacaj za normalnu cirkulaciju,
istiskuje jetru, bubrege, smanjuje se pokretljivost tankog creva, izaziva probleme u
urogenitalnom sistemu.

Sve to stvara osnovu za pojavu ozbiljnih bolesti, ukljucujuéi i rak. Prema mojim
uvidima, od mesta zadrzavanja fekalija u debelom crevu zavisi i gde ¢e se pojaviti
rak. Ako se nagomilane fekalije nalaze u crevima blize jetri, moze da se pojavi rak
na desnoj strani grkljana; ukoliko su nagomilane u oblasti slepog creva, rak moze
da napadne predzeludaénu oblast.

Shvataju¢i kakvu opasnost po zdravlje nosi zatvor, usredsredio sam se na
pronalazenje metoda za prociSéenje i jacanje creva, i principe pravilne ishrane.
Jedino ove tri komponente mogu pomoc¢i u normalizaciji rada creva.



Lecenje gladovanjem

Lecenje gladovanjem se uspesno praktikovalo od davnih vremena, kod skoro
svih naroda. Izvori koji su nam dostupni kazu da je pre viSe od dve hiljade godina
ovo lecenje propisao filozof Asklepiad. Plutarhu pripada recenica: ,Umesto $to
uzimas lekove, bolje je da gladujes dan-dva“. U mnogim drevnim spisima,
hinduisti¢kim i kineskim, mozemo nac¢i sliéne preporuke. Iz Biblije je poznato da
nije samo Hristos, ve¢ da su i Mojsijei Ilija gladovali 40 dana. David je cesto postio,
a Josafat je ozakonio gladovanje kao sredstvo za ozdravljenje u celoj Judeji. Kod
drevnih naroda mogu se prona¢i mnoge pohvale o lecenju gladovanjem.
Postepeno, u njihovu veru i religiozne obrede se ukljucivao post.

Kabala, tajna nauka i misti¢na filozofija Jevreja, takode savetuje gladovanje.
Skoro kod svih naroda uzdrzavanje od hrane se smatralo na¢inom procisc¢enja tela.
Svestenici kod Kelta i Druida su morali da produ kroz dugi post, pripremajuci se
za naredni stepen inicijacije kulta. Poklonici Sunca Persije podvrgavali su se postu
u trajanju od pedeset dana. U Indiji se isto praktikuje i danas. Mahatma Gandi,
poznati duhovni voda Indije, ¢esto je dugo postio. U svojim zapisima Gandi je viSe
puta isticao da gladovanje nije samo put za isceljenje tela, veé i sredstvo za duhovni
i intelektualni razvoj ¢oveka.

U X-XI veku, veliki isto¢njacki lekar, Avicena, cesto je savetovao gladovanje
svojim pacijentima, posebno obolelim od boginja i sifilisa. U toku francuske
okupacije Egipta, zabelezeni su mnogi slucajevi izleCenja sifilisa u arapskim
bolnicama — putem gladovanja 1922. godine. Malo kasnije pojavili su se radovi
poznatog doktora Grahama, koji je postavio temelje ,grahamske nauke“. Detaljnije
istrazivanje gladovanja je sproveo doktor E. Hokaru koji je gladovanje definisao
kao poseban deo nove nauke. Ne samo u sluc¢aju teskih bolesti, ve¢ i u slucaju
hroni¢nih, prepisivao je gladovanje koje je postizalo veoma dobre rezultate.
PribliZzno u isto vreme, doktor G. Taner se bavio istrazivanjem lekovitosti
gladovanja, i sam dva puta gladujué¢i po 40 dana, da bi svojim primerom dokazao
da covek moze bez ikakve Stete po svoje zdravlje da bude bez hrane tako dugo.

Istrazujuci brojne izvore posvetene upotrebi gladovanja u terapeutske svrhe,
pokusao sam da odgovorim na pitanje: Sta se deSava u telu za vreme gladovanja?
Neposredan rezultat gladovanja se ogleda u porastu ugljeni¢ne kiseline u krvi,
histamina, holina i sliénih materija koje omogucavaju suzavanje vena, zbog cega se
pojavljuje vakuum u tom delu gde se venula susrece sa kapilarima. To stanje u
organizmu stvara kapilarni vakuum koji predstavlja pokretacku snagu za
cirkulaciju krvi. Buduéi da vakuum predstavlja tu silu, a gladovanje znaci stvaranje
vakuuma, mi gladovanjem ozivljavamo pokretacku mo¢ kompletnog organizma.

Najkreativniji proces u organizmu je digestivni. Ali ukoliko su se pojavili
poremecaji u varenju i zatvori, taj proces iz stvaralackog moze da se pretvori u
destruktivni. Da bi se otklonio ovaj destruktivni faktor, neophodno je da se proces
varenja privremeno zaustavi i tada ¢e se oslobodena zivotna energija usmeriti na
oporavak organizma.



Dok hrana prolazi kroz telo, ona se drobi, vari, asimiluje, a visak se izbacuje iz
organizma. Za odstranjivanje Stetnih materija su odgovorna cetiri organa: creva,
pluca, bubrezi i koza. Da bi ti organi dobro funkcionisali organizam mora da
poseduje snazan vitalni potencijal, odnosno odredene energetske sposobnosti.

Uostalom, da bi se odstranio visak, nuzno je utrositi energiju. Potrebne su
ogromne Kkoli¢ine vitalne energije da bi se propustila velika koli¢ina hrane kroz
digestivni trakt, put koji je dugacak deset metara i koji se proteze od usta do
rektuma. Potrebna je ogromna koli¢ina energije da se propusti teénost kroz dva
miliona bubreznih filtera. Vitalna energija je potrebna i za hemijske procese u jetri
i zudi, koji pripremaju hranu kako bi je apsorbovale milijarde c¢elija.

Mnogo energije je potrebno da se kiseonikom obogati pet do osam litara krvi i
da se iz organizma odstrani ugljenic¢ni gas. Vitalna energija je takode neophodna i
kozi s milionima njenih pora, kroz koje se odstranjuju toksi¢ne materije.

Ukoliko na vreme zaustavimo te energetske gubitke, tada se oslobodena zZivotna
energija usmerava ka drugim hitnim potrebama organizma. Medutim, nisam sklon
da gladovanje proglasim svemoc¢nim lekom. Radije delim glediste da je gladovanje
preventivno sredstvo koje pomaze u sprecavanju mnogih bolesti. U isto vreme,
gladovanje po mom Sistemu zaista moze da pobedi odredene bolesti. To su:
zeludacne bolesti, dispepsija, zatvori, uvecana jetra, zapaljenje slepog creva,
hepatitis, gastroenteritis, reumatizam, gojaznost, artritis, dijabetes, astma, visok
krvni pritisak, edemi, iSijas, epilepsija, nesanica, impotencija, paraliza, glavobolja,
migrene, pneumonija, bronhitis, zapaljenje pluéne maramice, gusavost, malarija,
upala krajnika, varikozno prosirenje krvnih sudova, bolesti uSiju, rak, meningitis,
adenoidi, kamen u Zucnoj Kkesici, cistitis, hroni¢ni proliv, bolesti debelog creva,
paraliza motornih nerava, anemija.

Nesporno je sledete: lecenje gladovanjem je odlican nacin delovanja na
organizam koji izaziva poboljSanje dusevnog i fizickog stanja, uspostavlja
normalne funkcije organizma, poboljSava mentalne sposobnosti. Najveci uspeh se
moZze posti¢i kada se gladuje pet puta godiSnje. Kod muskaraca se lecenje
gladovanjem prvi put moze produziti za tri dana, drugi put — za pet dana, tredi,
Cetvrti i peti put — za sedam dana. Kod Zena — dva dana tokom prvog gladovanja,
Cetiri dana tokom drugog, Sest dana — treceg, i preostala dva puta — po osam dana.

Izmedu tretmana mora pro¢i 40-60 dana. Ako ste nesigurni ili se plasSite
dugotrajnog gladovanja (7 i 8 dana), tretman moZete ponoviti u trajanju od dva
dana, pre nego Sto se podvrgnete duzem gladovanju.

Ako je zeljeni rezultat dostignut posle prva dva tretmana lecenja gladovanjem, i
ako ne Zelite da sprovodite preostala tri tretmana, tada kratka gladovanja (2-4
dana za muskarce i 3-5 dana za Zene) treba da budu ponovljena nakon 2 ili 3
godine.

Tretmani gladovanja treba da se sprovode pod odgovaraju¢im nadzorom, ali je
prethodno neophodno sprovesti ¢iS¢enje creva. Potrebno je, medutim, znati da
gladovanje ima i svoju tamnu stranu — moguénost da se pojavi zacepljenje creva.
Dakle, gladovanje ne moZe da bude preporuéeno svima.



Da bi se otklonio ovaj ozbiljan nedostatak gladovanja, na sebi sam sproveo
nekoliko eksperimenata. Rezultat je bio da sam uspeo da razradim dijetu koja
sprecava pojavu zacepljenja creva u toku gladovanja. Potpuno gladovanje se
zamenjuje dijetom na bazi Zelea (pihtija) sa agar-agarom, pa se tada nece pojaviti
nikakve komplikacije.

Procis¢ujuca dijeta

Da biste iz tela otklonili stare i toksi¢ne fekalije, kao i stimulisali rad organa za
izlucivanje, mozete koristiti proc¢iS¢ujucu dijetu M. Birhera-Benera.

Ona se sprovodi na sledeéi nacin: cetiri dana zaredom jedite samo povrce i voce,
sveze ili suvo voce, koje uvece treba potopiti (¢aj takode treba piti), koStunjavo
voce, ¢aj ili kafu od liS¢a cikorije, zeleni ¢aj, med, ulje 1-3 kasSicice, krompir samo u
obliku presnih sokova. Ne sme se unositi niSta kuvano. 100 gr razenog tosta.

Tokom ova cetiri dana potpuno treba iskljuéiti: meso, ribu, jaja, suhomesnate
proizvode, beli hleb, peciva, supe i ¢orbe, ¢okoladu, bombone i druge slatkise,
alkohol i duvan.

Peti dan: isto, kao i prva cetiri dana, ali treba dodati jedan tanak rezanj crnog
tosta.

Sesti dan: isto kao i prethodnih dana, a za ru¢ak se moze dodati 2-3 manja
krompira kuvana bez soli, ili pire.

Sedmi dan: isto kao i prethodnih dana uz dva tanka tosta od crnog hleba i pola
litre kiselog mleka.

Osmi i deveti dan: dodaje se jedno jaje (sirovo Zumance).

Od desetog do Cetrnaestog dana: dodaje se 1 kaSicica putera i 2 kasSike sitnog sira
s 1 kasikom ulja.

Pocev od petnaestog dana, dodati 100 gr kuvanog mesa (maksimalno dva puta
nedeljno), ali dva dana nedeljno (ponedeljak i utorak, npr.) treba ponoviti rezim
prva cCetiri dana.

Osnovni principi Zivota i pravilna ishrana

Bez hrane nema zivota. Jer, Zivot je poseban vid energije — moze da postoji samo
dok postoji izvor njene ishrane. Smisao zivota u Vasioni se sastoji u tome da je
svako zivo biCe, svaka stabljika, travka, svaka biljka, svaka ameba prijemnik,
transformator, predajnik beskrajnih snopova kosmicke energije. Neophodno je da
se preispita pogled na svet, na nastanak zivota i odnos izmedu Sunca i nase si¢usne
planete. Kakva ogromna oblast nesebi¢nog istrazivanja! Kakav plodotvoran
zajednicki rad moze da bude izmedu biologa, fizicara, astronoma! Barijere izmedu
pojedinih disciplina bi nestale ako bi se u svakom ogranku zadrzalo ono Sto je
primarno, a odbacili beznacajni detalji. Neophodno je poznavati osnovne principe
o nastanku Zivota.



Sunce i vazduh su osnovni izvori energije koji na Zemlju dopremaju kosmicku
energiju. Razmislimo malo o pretvaranju zrna hlorofila u biljkama u skrob i
glukozu. Ako se zrno hlorofila ne bi susrelo sa sun¢evim zracima, stvaranje skroba
i Setera u skromnom zelenom listicu bilo bi nemoguée. Za podrsku Zzivota
neophodna je struja zivotne energije koju stvara Sunce. Ta energija je neophodna
svemu Sto Zivi na Zemlji. Ishrana treba ¢oveku da obezbedi energiju neophodnu za
izgradnju zdravih ¢elija i stvaranje normalne, kvalitetne krvi.

Strukturalna jedinica naseg tela je éelija. Celija dise, hrani se, uklanja otpadne
materije, razmnozava se. Svaka ¢elija ima svoju funkciju. Mozemo je uporediti sa
mikrofabrikom u kojoj je sve uzajamno povezano i sinhronizovano. Minijaturna
fabrika proizvodi razmenu materija sa ekstracelularnim teénostima, pretvara
produkte razmene materije u oblik pogodan za usvajanje, stvara mikroeksplozije,
neprekidno oslobadajué¢i kvante energije. Svaka celija ucestvuje u snabdevanju
tkiva posebnim materijama kao sto su pepsin, adrenalin, tirozin i dr.

Iz tecnosti koja je okruzuje, ¢elija dobija kiseonik i neophodne elemente za
funkcionisanje, a oslobada u te¢nost otpadne materije koje se stvaraju u toku
procesa zivljenja. Covekovo telo u celosti moze da se uporedi sa ogromnim
gradiliStem gde se desavaju stalne promene: istovremeno se deSava izgradnja,
rekonstrukcija i rusenje. Svakodnevno u organizmu umire 1% krvnih zrnaca i isto
se toliko ponovo rada, odnosno stalno se pojavljuju nova pokolenja celija. I za sve
ove raznovrsne aktivnosti ¢elijama je neophodna energija.

Dakle, hrana nije ono $to nam pruza ukusno, slatko, kiselo, kalori¢no, Sto
utoljava nas apetit i zadovoljava nas ukus. Hrana je ono $to nasim c¢elijama daje
energiju i neophodan ,gradevinski materijal®. Svetlost, vazduh, voda i sve materije
¢iji elementi mogu da postanu sastavni deo nasih ¢elija, tkiva, organa i telesnih
tecnosti, kao i sve supstance koje se mogu iskoristiti od strane ¢elija radi obavljanja
te funkcije — sve je to hrana namenjena coveku.



NERVNA SILA

Duh i telo

U zdravom telu — zdrav duh. Tako su govorili stari Rimljani, tako govori i Sistem
zdravlja. Sest pravila zdravlja, kontrastni vazdusni i vodeni tretmani, pravilna
ishrana, stvarajuci fizicko zdravlje, istovremeno formiraju nervno i mentalno
zdravlje. Moj Sistem pomaze telu da se obnovi, uspostavi se u celosti, a organima i
¢elijama, ukljucujudi i nervne, da savrseno funkcionisu.

Ali, postoji i drugi, niSta manje istinit, aforizam koji pripada isto¢njackim
mudracima: ,U zdravom duhu — zdravo telo®. Jacajuéi i usavrsavajuci svoj duh,
covek jaca i svoje fizi¢ko zdravlje. O interakciji tela i duha sam veé govorio kada je
bilo reéi o ,,Sestom pravilu zdravlja“, koje usavrsava ne samo fizi¢ku, veé¢ i duhovnu
energiju coveka, ¢ine¢i ga harmonicnijim, zdravijim, kreativnijim.

Zdrav nervni sistem pomaze ¢oveku da se suprotstavi svim nezgodama i burama
koje ga snalaze u zivotu. Da bi postigao dobro zdravlje, neophodna je ogromna
mentalna energija koja se akumulira u nervnim ¢elijama tela. Nervnim sistemom
upravljaju tri vrste nervnih energija: miSiéna nervna energija, koja stvara misi¢na
dejstva (napetost i opustanje), nervna energija organa, koja izgraduje zdravlje i
sposobnost da se odupremo bolestima; duhovna nervna energija, koja stvara
duhovnu izdrzljivost i sposobnost da se suprotstavimo stresovima i nervnim
napetostima. Upravo ¢e o toj, poslednjoj od nabrojanih nervnih energija, i biti re¢i.

Osoba koja poseduje visoku duhovnu energiju, ne-prestano se nalazi u stanju
dusevne harmonije, zivi mudro i pametno. Zivot proti¢e kroz nase nerve. Kada
posedujemo nervnu snagu, prepuni smo entuzijazma i srece, zdravlja i ambicija,
prevazilazimo sve teskoce i spremni smo da prihvatimo svaki sudbinski izazov. Ne
bojimo se problema, ve¢ ih pozdravljamo, jer nas nervni sistem moZze s njima da se
izbori i mi smo u to sigurni.

Mozak - glavni centar organizma

Sta je neophodno da bi se stvorila snazna nervna energija? Za savrseno zdravlje,
ukljuéujuéi snazan nervni sistem, neophodno je da posedujemo snazan um u
snaznom telu. A imati jak um — znaci umeti ga kontrolisati. Snazan um pomaze da
kontroliSemo svoje misli i utiske. Zasto je to tako vazno?

Mozak je centar koji koordinira radom citavog organizma. Ostali organi i sistemi
rade za njega, obezbeduju¢i ga svim Sto je neophodno, i njihov uspesan rad
umnogome zavisi od toga kako funkcioni$e mozak. Zivot podseé¢a na ogromnu reku
koja se raé¢va u dva toka. Jedan teée ka zdravlju, sre¢i, snazi, mudrosti, a drugi, u
suprotnom pravcu, nosi one Kkoji su u njega upali zbog bolesti, prerane starosti,
nesreca, slabosti i neuspeha. Ta reka iz fantasti¢ne sfere postoji isto kao sto postoji
i bilo koja reka na Zemlji, ali proti¢e u covekovom mozgu i ne sastoji se iz vode, ve¢



iz covekovih misli. Prvi tok je predstavljen pozitivhim, a drugi — negativnim
mislima.

Nase misli i emocije ne stvaraju samo dogadaje u nasem zivotu, ve¢ uticu i na
organizam. Mozak je mocan energetski izvor, a da bismo ga naterali da ,,radi na
sebi“ neophodno je da svakodnevno ulazemo napor.

Metod autosugestije

Isto kao Sto svakodnevnim vezbama stvaramo novo i zdravo telo, tako i nas um
moZe da postane jak zahvaljujuéi specijalnim treninzima. U takve treninge
ubrajamo autosugestiju.

Koliko c¢esto uhvatimo sebe kako nismo u stanju da zaustavimo negativan tok
misli koji nas ponese i baca u ponor negativnih emocija? Koliko smo ¢esto nemo¢ni
pred osecanjima straha koja nas sve viSe obuzimaju, pred ljutnjom, mrznjom,
beznadem? Milioni ljudi se danas osec¢aju potpuno bespomoéno, pokusavajuci da
na neki nacin poprave svoje zivotne okolnosti. Oni imaju malo nade u budué¢nost
— kako na sopstvenu, tako i na sutrasnjicu citavog drustva. Osobe koje boluju od
depresije Cesto su sklone da smatraju kako nista na svetu ne zasluzuje njihov
napor, ose¢aju se umorno, prazno, gube interesovanje za zivot. Kako se s tim
boriti? Najvaznije u tom slucaju su volja i znanje. Volja da svoj Zivot promenimo
nabolje i znanje kako da to postignemo.

Moramo puniti svoj mozak pozitivnim emocijama. Umesto da svaki put iznova
prezivljavamo svoje patnje i neuspehe, moramo da se okrenemo ka svetlosti, nadi
i radosnim mislima. Pozitivne misli moramo negovati i na njih navikavati svoj
mozak. Svaka sugestivna afirmacija na kraju izlazi van okvira uma i snazno se
ukorenjuje u mozgu. Svi metodi sugestije se baziraju na istom principu: podsvest
prihvata za istinitu svaku vise puta uverljivo ponovljenu afirmaciju. Zasto ne bismo
u svoju podsvest pohranili misli o zdravlju, uspehu, sre¢i, umesto da se beskona¢no
prepustamo tuznim uspomenama i tonemo u samosazaljenje?

Radedéi ,Sesto pravilo zdravlja“, mi neprekidno sebi sugerisemo da se svaka ¢éelija
naseg organizma obnavlja, krv nam postaje ¢ista i sveza, miSic¢i — gipki i elastiéni,
zlezde i svi drugi organi savrSeno funkcionisu, svi procesi u organizmu se odvijaju
normalno.

Mozemo sve to formulisati u jednu kratku frazu i ponavljati je svakog slobodnog
minuta, a obavezno pre spavanja i nakon budenja — jer je u to vreme podsvest
najprijemcivija, naime svest je umrtvljena i nije u stanju da negira sugestivnu
afirmaciju ili da posumnja u njenu istinitost.

Umesto starih i zalosnih misli treba da vam dodu nove, pozitivne, svetle. Ne
zaboravite da svaka konstruktivna misao ispunjava nervni sistem zivotom i
snagom. Vas zivot se nalazi u vasim rukama. Nas mozak moze da poseduje kako



stvaralacku, tako i destruktivnu silu, i nas zadatak je da ga potc¢inimo sebi i
usmerimo njegov rad u konstruktivnom pravcu.

Setite se koliko ste se godina prepustali tuznim mislima. Sve $to vas okruzuje
posledica je vase mentalne aktivnosti; ono sto vi istinski jeste — takode je posledica
vaSih misli o sebi. Vi ste bolesni zato Sto razmisljate o bolestima i njihovim
uzrocima. Dugo godina ste uniStavali sebe samosazaljenjem, ljutnjama, nervnim
napetostima. Danas, kada posedujete i volju i znanje, sposobni ste da mnogo toga
postignete.

Svaki dan iskreno iskazujte Sta Zelite od zZivota, ali to izgovarajte afirmativno, kao
da ste ve¢ dostigli ono o ¢emu sanjate: ,,Oseéam se odli¢no. Dobrog sam zdravlja“.
Nase telo, kao i sve $to nas okruZuje — nije nista drugo do odraz nasih verovanja.
Svaka ¢elija u naSem organizmu reaguje na svaku nasu misao i na svaku rec.

Ali, ne treba zaboraviti da autosugestija ne moze da donese trenutne rezultate.
Setite se koliko ste vremena izgubili na negativne misli, kako ste dugo sebe
ubedivali da ste bas vi najnesre¢nija osoba na svetu. Sada vam predstoji da se
pokrenete u suprotnom smeru — u stranu zdravlja. Korak po korak, priblizavate
mu se svakodnevno radeci Sest Pravila zdravlja, hraneéi se prirodnom hranom i
jacajucti svoj um.

Osim autosugestije, korisno je upotrebljavati metod kao Sto je stvaranje
mentalnih slika. Modelujte u masti one promene u telu koje Zelite da postignete u
stvarnosti. Mentalna slika koja se ugraduje u podsvest mora biti izuzetno jasna i
o$tra — tada podsvest moZe dati komandu odgovarajuéim organima i tkivima. Sto
ceS¢e budete zamisljali Zeljenu sliku, tim brZze ¢e poceti proces obnavljanja. A
dobijeni rezultat mogao bi da vas porazi!

Pridrzavajué¢i se zdravog nacina zivota, veoma lako ¢emo poverovati da se
organizam obnavlja, zdravlje poboljSava, vra¢aju se mladost i vitalnost. Ponavljajte
u sebi Sto je moguce ceSce da postajete mladi, da vam se zdravlje poboljsalo, i
svakim danom Cete se priblizavati toj zamisljenoj slici koju ste kreirali. Sposobnost
stvaranja mentalnih slika ¢e vam pomoci da ubrzate postizanje Zeljenih rezultata u
bilo kojoj sferi: zdravstvenoj, porodi¢noj, poslovnoj, u odnosima s ljudima, i dr.

Relaksacija

Veliku pomo¢ u dostizanju ciljeva koje ste postavili pred sobom ima umece
opustanja ili relaksacije. Da biste naucili da se relaksirate, potrebno je da poc¢nete
sa potpunim opustanjem misi¢a. Opustiti misice mozete sedeci na stolici, u fotelji,
ili leze¢i na krevetu.

Ako sedite, leda vam moraju biti uspravna, tako $to ¢e vam ki¢ma biti potpuno
naslonjena na naslon stolice. Noge su vam blago razmaknute i potpuno opustene
tako da osetite njihovu tezinu. Ruke vam slobodno leZze na kolenima, takode
opustene i teSke. Ramena vam se upiru o naslon stolice, glava vam je zabacena



unazad. U tom poloZaju mentalno ponavljajte u sebi: ,,Odmaram se. Moj mozak se
odmara. Moje telo se odmara. Potpuno sam opusten(a)®.

Pre spavanja, da biste se potpuno opustili, mozete koristiti autosugestiju.
Mentalno ,,proputujete” po celom telu, odozgo nadole, govorecéi u sebi: ,,Moj mozak
je opusten. MiSi¢i glave su opusteni. MiSici vrata i ramena su mi opusteni®. I tako
do vrhova noznih prstiju. Zatim recite sebi: ,,Potpuno sam opusten(a). Nista drugo
ne Zelim, osim dubokog, potpunog sna. Sve vise i viSe Zelim da spavam®.

Medutim, treba znati da svi problemi i teSkote moraju da se ostave iza vrata
spavace sobe. Ne pokuSavajte da izlaz iz slozene situacije trazite leze¢i u postelji.
Zaspati u uznemirenom stanju je isto kao staviti sebi u hranu otrov. Zdrav, potpun
san je jos jedan korak ka stvaranju mo¢ne nervne snage.

Kada ovladate mehanizmom relaksacije, mozete lako da uspostavite kontrolu
nad svojim mislima. Svi prirodni procesi su zasnovani na medusobnom
smenjivanju pojava: iza dana nastupa no¢, zima smenjuje prolece. Isto je tako
¢ovekovom organizmu posle napetosti potrebno opustanje.

Moderan nacin zZivota od nas zahteva neprekidno naprezanje duhovnih i fizickih
snaga. Pojam ,stres“ postaje uobicajen. IzloZenost stresu negativno utice na rad
kompletnog organizma: napetost narusava mentalnu aktivnost, otezava
cirkulaciju. Prilikom dugotrajnog stresa krvni sudovi se suzavaju, $to dovodi do
povisenog pritiska. Ucestali stres vodi ka depresiji, riziku od dijabetesa, peptickih
¢ireva, snizenju nivoa polnih hormona i opStem smanjenju sposobnosti
imunoloskog sistema da se bori s bolestima. Trombociti zbog stresa mogu da budu
bolesti. Kada stres prode, balans hemijskih materija organizma se obic¢no
uravnotezuje. Ali, kada je stresova jako mnogo, sadrzaj tih materija i u periodima
bez stresa moze da ostane na visokom nivou, u skladu s velikom brzinom rada
organizma.

Relaksacija je neophodna. Ona pomaze da se otkloni emocionalna napetost,
normalizuje rad kardiovaskularnog i digestivnog sistema, otklanjaju se prepreke iz
podsvesti i jaca centralni nervni sistem. Ovladavsi tehnikom relaksacije, moZete da
se opustite i da otklonite nastalu napetost u bilo kojoj situaciji.

Pravila snaZznog coveka

Za stvaranje i jacanje mentalne energije, neophodno je takode imati u vidu
sledece:

1. Ne bezite od straha. Analizirajte ga i prihvatite ga samo kao fizicki osecaj.
Strah, kome se plasSimo da pogledamo u oci, ima snagu da nas ubije.

Posmatrajte svoje strahove i shvatite da ne treba da im se prepustate. Dozivite
ih kao film koji ste gledali u bioskopu. To Sto vidite na ekranu, u stvarnosti ne
postoji. Strah ¢e doci i otici isto onako kao i slike na ekranu, ako ga se ne budete
grcevito drzali.



2. Ne zivite u proslosti. Zapamtite — nikada nije kasno poceti sve iznova. Ali
zato, da biste poceli da se menjate, neophodno je da od sebe otpustite sve Sto je
proslo. Ne zivite sa teretom proslih gubitaka i neuspeha. To je sve nestalo. Zivite
danas$njim danom. Gradite svoj Zivot na novim pocecima, otpustivsi od sebe sve
negativno zauvek: neka ono bude deo proslosti.

3. Ne gubite snagu na samosazaljenje. Shvatite da je to potpuno uzaludno
gubljenje energije. Samosazaljenje i ogorcenost teraju vas da se vrtite u krug, da se
vratate uvek iznova na iste, gorke misli. Godinama u dusi potisnut osecaj
uvredenosti moze da dovede c¢ak i do raka. Glupo je da sebe kaznjavate sada, ako
vas je neko povredio u proslosti.

Oslobodite se proslosti kroz oprastanje. Oprostaj — to je rastanak. Rastanak od
gorcine, uvredenosti, bola i cele situacije. Nasuprot tome, stanje neoprastanja
fakticki znacéi dopustiti rusilacku delatnost u nama samima - godinama
nagomilane loSe misli se na kraju okrec¢u protiv svog domacina.

4. Ne vrtite stalno loSe misli. Razmisljajte i govorite samo o onome Sto je u vaSem
zivotu dobro. Preokrenite vase misli u pozitivnom smeru.

5. Planirajte za svaki dan Sto je moguce viSe aktivnosti koje mogu da
vam pruze zadovoljstvo. Ostavite vreme za pozoriste ili Citanje knjige.
Posecujte rodendane prijatelja ili rodbine, jubileje, izlozbe i druge zabavne
dogadaje.

6. Pomazite drugim ljudima i osetic¢ete da ¢e vam biti laksSe.

7. Bez obzira kako se osecate, drzite glavu visoko i ponasajte se kao
da ste uspesna osoba.

Ako ste istinski naoruzani voljom i teznjom da prevazidete svoje probleme —
verujte da na srecu necete dugo cekati.

Ishrana mozga i endokrinih Zlezda

Zdrave celije se u naSem telu stvaraju na osnovu dve komponente: vezbi i
ishrane. Pravilna ishrana nam je neophodna da bismo preuredili mozdane celije.
Kakav je gradevinski materijal za to neophodan?

Za normalno funkcionisanje mozga neophodna je adekvatna koli¢ina
nezasi¢enih masnih kiselina ¢iji je osnovni izvor laneno, suncokretovo, maslinovo
ulje, kao i ulje od pSenicnih klica.

Od mineralnih materija mozgu su neophodni fosfor, sumpor, bakar, cink,
kalcijum, gvozde i magnezijum. Fosfor 1 fosforna jedinjenja
omogucavaju stvaranje mozdanih ¢elija. Hranljivi izvori fosfora su mahunarke,
karfiol, celer, krastavci, zelena salata, grasak, rotkvice, soja, orah, proklijala ili cela
pSenicna zrna, sir, jetra, bakalar, Zumance, riba, meso, pecurke.



Sumpor je neophodan za zasi¢enje mozdanih ¢elija kiseonikom. Sumporom su
bogate namirnice kao Sto su: badem, kupus, Sargarepa, krastavci, beli luk, ogrozd,
smokve, jagoda, zelene salate, crni luk, krompir, rotkvice, Zumance, svinjetina.

Cinkom su bogate pSenicne mekinje, pSeni¢ne Kklice.

Izvor kalcijuma su jabuke, kajsije, cvekla, kupine, kupus, Sargarepa, viSnje,
krastavci, ribizle, grozde, zeleno povrce, med, salata, liS¢e mlade repe, pasulj,
badem, crni luk, pomorandze, breskve, ananas, jagode, sir, jaja, svinjetina, mleko.

Gvozdem je bogat pasulj, kupus, list Sargarepe, viSnja, kupina, list maslacka,
zeleno povrce, suvo voce, salata, ogrozd, slacica, kopriva, pomorandze, grasak,
nana, ananas, rotkvice, malina, jagoda, paradajz, liS¢e mlade repe, cela pSeni¢na
zrna, ovas, pirinac, Zumance, svinjetina, riba (bela), jetra, bubrezi, pec¢urke.

Magnezijum se moZze dobiti iz namirnica kao Sto su: badem, zelena salata, nana,
cikorija, masline, persun, kikiriki, krompir, bundeva, sljiva, orah, celo pseni¢no
Zrno, Zumance, jetra.

Pored toga, mozgu je krajnje neophodan ceo niz vitamina: vitamin E i vitamini
grupe B (posebno B1, B3, i B6). Vitamin E reguliSe rad malog mozga, a takode
omogucava usStedu kiseonika. Izvori vitamina E su zelena salata, suncokretovo ulje,
pSenicne klice, kase od celog zrna zitarica, jetra, Zzumance.

Mozgu je neophodna velika koli¢ina kiseonika. Namirnice kao $to su krompir,
persun, nana, ren, rotkva, luk, paradajz, zasi¢uju mozak kiseonikom.

U hranu, bogatu vitaminom grupe B spada puter od kikirikija, sirovi ili sveze
przeni orasi, integralne zitarice (npr. jecam), suve mahunarke, glazirani pirinac,
pivski kvasac; zeleno povrée: mlado lisée repe, zelen slacice, spanaé, kupus; voce:
pomorandze, grejpfrut, dinja, avokado, banane; mleko, govedina, goveda jetra.

Aktivnost mozga i nervni sistem zavisi takode i od rada endokrinih zlezda ili
zlezda sa unutrasnjim lucenjem, u koje spada Stitasta zlezda, parastitasta zlezda,
kao i timus, pankreas, nadbubrezna i reproduktivne zlezde.

Ove zlezde regulisu rad celog organizma. Hormoni koje luce ulaze u krv ili limfu
i raznose se po Citavom organizmu. Oni su neophodni za adekvatnu razmenu
belandevina, masnoéa, ugljenih hidrata i razmenu soli i vode. Zlezde sa
unutrasnjim luéenjem takode imaju potrebu za pravilnom ishranom.

Stitna Zlezda. Smestena je na vratu u oblasti traheje i grkljanske hrskavice.
Preraduje hormone koji sadrze jod i koji uéestvuju i regulaciji metabolizma i
energije u telu. Ako se smanji njena funkcija, narusava se razmena materija, dolazi
do brzog zamora, razdrazljivosti, letargije, smanjuje se mentalna aktivnost, dolazi
do otoka.

Stitnoj zlezdi je potreban jod, vitamini grupe B, vitamin C i tirozin —
aminokiseline neophodne za izgradnju belancevina. Glavni izvori joda su morske
alge, zelena salata, zeleni delovi biljaka, repa, praziluk, dinja, beli luk, Spargla,
Sargarepa, kupus, krompir, crni luk, paradajz, pasulj, grozde, jagoda, ovas, morska
riba.



Izvor tirozina je u vecini belancevinastih materija. Vitamin B1 (ili tiamin) je
nezamenljiv za normalno funkcionisanje nervnog sistema, a nalazi se u
integralnom hlebu, kasama od celog zrna (ne kuvaju se, ve¢ samo preliju toplom
vodom), je¢mu, pasulju, pSenicnim klicama, Spargli, krompiru, mekinjama,
orasima, kvascu, jetri.

Izvori vitamina C su ve¢ nabrojani u poglavlju ,,Vitamini zivota“.

Parastitna zlezda. Smestena je na povrsini Stitne zZlezde ili u njenom tkivu.
Hormon koji preraduje ova zlezda ucestvuje u regulisanju razmene fosfora i
kalcijuma, usled c¢ijeg poremecaja se kod coveka moze razviti pojacana
anksioznost, nekontrolisana razdrazljivost, gréevi, spazme.

Narocito je za parastitastu zlezdu vazan vitamin D, koji pomaZe organizmu da
apsorbuje kalcijum. Vitamin D (ili kalciferol) neophodan je i za normalan rast
kostiju, zgrusavanje krvi, dobar rad srca. Njegovi izvori su jaja, mleko, puter, jetra,
riba. Ne treba zaboraviti da se vitamin D u organizmu stvara pod dejstvom
ultraljubicastih zraka. Taj vitamin takode je deo sekretornih izlucevina koze, pa
stimulisanje koze kontrastnim vodenim tretmanima omoguéava njegovo
povecanje u organizmu.

Timus. Smesten je u grudnoj oblasti. Ova zlezda funkcioniSe u tesnoj uzajamnoj
vezi sa nadbubreznim i polnim Zlezdama. Posebno su za ovu zlezdu vazni vitamini
grupe B (izvore pogledati gore).

Pankreas. Nalazi se u trbusnoj duplji i ucestvuje u regulaciji ugljenih hidrata,
masti i belancevina. Ova zlezda proizvodi hormon insulin, pri ¢ijem nedostatku
moZe da se razvije dijabetes.

Pankreasu su neophodni i vitamini grupe B, sumpor, nikl, cistin i glutaminska
kiselina. Izvori cistina i glutaminske kiseline su ve¢ina belanc¢evinastih proizvoda,
posebno mlecni proizvodi.

Nadbubrezna Zlezda u vidu kape, prekriva bubrege. Ona se sastoji iz kore i
unutrasnjeg sloja. Hormoni kore nadbubrezne Zlezde igraju vaznu ulogu u
adaptaciji tela na nepovoljne uslove (prehlade, infekcije, emocionalna uzbudenja),
a takode uticu na razmenu ugljenih hidrata, reproduktivnu funkciju, rad misica.
Hormoni unutrasnjeg sloja luce adrenalin koji pojacava apsorpciju kiseonika u
tkivo, stimuli$u razmenu materija.

Za ishranu nadbubreznih zZlezda neophodne su namirnice s visokim sadrzajem
belancevina, vitamini A, C, E, tirozin (izvore videti viSe).

Polne zlezde. U njih se ubrajaju jajnici (kod Zena) i testisi (kod muskaraca).
Polne 7lezde lu¢e hormone neophodne za normalan polni zivot, kao i za vitalnost
¢itavog organizma. Polnim zlezdama su neophodni vitamini A, C, E, vitamini grupe
B, arginin, gvozde, bakar.

Vitamin A je neophodan za rast, pravilnu razmenu materija, za normalno stanje
koze i sluzokoze. U covekovom organizmu vitamin A se stvara iz karotina.
Neophodnost za tim vitaminom mora biti obezbedena sa 1/3 namirnicama koje
sadrze retinol: puter, mleéni proizvodi, zZumance, bubrezi, jetra, i sa 2/3
namirnicama koje sadrze karotin: Kkajsije, Sargarepa, kupus, zelena salata,



krompir, Sljive, zeleni delovi biljke, svo voée zZute boje. Osim toga, buduci da je
vitaminska aktivnost karotina u ishrani tri puta manja od aktivnosti retinola,
svezeg voca i povréa mora biti tri puta viSe nego namirnica zivotinjskog porekla
koji sadrze retinol. Vitamin A se mora upotrebljavati izuzetno oprezno jer je
njegovo predoziranje Stetno i moze da dovede do onkoloskih bolesti.

Arginin se nalazi u ovsu, celom pSeni¢nom zrnu, kvascu, jajima, mleku. Izvori
ostalih vitamina, gvozda i bakra (videti gore).

Funkcionisanje zlezda sa unutrasnjim lucenjem direktno je povezano s radom
mozga i stanjem kompletnog nervnog sistema. Osim toga, sve te zlezde su tesno
povezane: stimulacija jedne, izaziva poremecaj u radu druge.

U slucaju snizene funkcije neke zZlezde za unutrasnje lucenje, moze se koristiti
metod autosugestije. Ukoliko se koncentriSete na jednu ZzZlezdu, zamisljajuéi je i
ponavljajuéi da ona savrseno funkcioniSe, uskoro ¢ete se uveriti da se njen rad
zaista poboljsao. Izmedu ostalog, kako smo ve¢ pomenuli, ovaj metod se moze
primeniti ne samo na pojedinacne organe, ve¢ i na ceo organizam.

Da biste odrzali zlezde u odlicnom stanju, potrebno je da im obezbedite
neophodnu ishranu i da radite vezbe po Sistemu zdravlja. Rezultat ¢e biti stvaranje
mocne mentalne energije koja ¢e pomo¢i vasem telu da prezivi u svim uslovima.



IZDANJA IK ARUNA
KNJIGE S.N. LAZAREVA
Edicija Dijagnostika Karme

1. Sistem samoregulacije polja - knjiga 1.
(Audio-knjiga ,Sistem samoregulacije polja”)
2. Cista karma - knjiga 2. - I deo
3. Cista karma - knjiga 2. - Il deo
4. Ljubav - knjiga 3.

5. Dodir s budu¢nosc¢u - knjiga 4.

6. Koraci ka spasenju - knjiga 6.
7. Dijalog sa Citaocima - knjiga 8.

8. Zivot kao zamah krila leptira - knjiga 12.

Edicija Covek Buduénosti

1. Prvi korak u buducnost
2. Vaspitavanje roditelja - I deo
3. Vaspitavanje roditelja - Il deo
4. Vaspitavanje roditelja - Odgovori na pitanja
5. Vaspitavanje roditelja - I1I deo
6. Vaspitavanje roditelja - IV deo

7. Vaspitavanje roditelja - V deo



Edicija Dijagnostika Karme (druga serija)

1. Iskustva preZivljavanja - I deo

Nove knjige S. N. Lazareva

1. Ozdravljenje dusSe
2. Covekovo zdravlje - Susret nauke i religije
3. Odgovori S.N. Lazareva na pitanja Citalaca s Balkana

4. Tajne porodicne srece

5. Oblici gordosti
6. BlaZeni siromasni duhom
7. 40 pitanja o dusi, sudbini i zdravlju

8. Recept za srecu

9. PrevazilaZenje gordosti

10. Lek za sve bolesti



KNJIGE VADIMA ZELANDA

EDICIJA TRANSURFING

1. Prostranstvo varijanti-(kn.1)
2. Sum jutarnjih zvezda-(kn.2)
3. Napred u proslost-(kn.3)

4. Upravljanje stvarnoscu-(kn.4)

5.Jabuke padaju u nebo-(kn.5)



KNJIGE KACUDZO NISIJA

1. LecCenje disanjem - Energetsko disanje
2. Sistem prirodnog podmladivanja
3. Zlatna pravila zdravlja
4. ProciS¢enje duSe — duhovni prakticni sistem
5. Cime se to hrane ,besmrtni,? Tajne japanske dugovecnosti
6. LeCenje krvnih sudova i krvi
7. Makrobiotika - energetska hrana
8. 10 koraka do uspeha
9. Pravila prociScenja

10. Zlatna naStimavanja



RUSKI ISCELITELJ-ANATOLI] MALOVICKO

VELIKA KNJIGA PROCISCENJA:

1. Prociscenje Zeluca i creva - Anatolij Malovicko
2. Prociscenje jetre i Zucne kese - Anatolij Malovicko
3. Procis¢enje endokrinog sistema - Anatolij Malovi¢ko
4. Pravilna ishrana i procCiS¢enje na Celijskom nivou - Anatolij Malovicko

5. Knjiga koja donosi zdravlje-Recepti za pravilnu ishranu Anatolij Malovicko



EDICIJA SISTEMI ISCELJENJA

1. Mudre - drevne metode za isceljenje
2. Mudre koje lece - Kim De Silva

3. Prekaljivanje, bosonogo hodanje, gladovanje - Porfirije Ivanov, ruski
iscelitelj

4. Dijabetes - Vladimir Sokolov

5. Visok Kkrvni pritisak - Aleksej Goncarov

6. Bolesti Zeluca i creva -Andrej Perevalov

7. BubreZne bolesti - leCenje fitoterapijom - Sergej Vasiljev
8. Bol u ki¢mi -Tamara Svetlova
9. Kako pobediti rak - Filip Baron
10. Prostata: drugo srce mu Skarca, leCenje - Mihail Levin
11. Iscelite svoje srce - Jevgenija Bereslavskaja
12. ProSirene vene — Ana Kucanskaja
13. Impotencija, lecenje narodnim sredstvima - Vera Ozerova

14. MoZdani udar: Kako spreciti, leciti, obnoviti funkcije - Lav Menvelov,
Albert Kadikov

15. STOP Celulitu! Kompleksni program zaizbavljenje od celulita - Oleg
Astasenko

16. Homeopatijom protiv raka - Sergej Barakin



PRIRODOM DO ZDRAVLJA

1. Prirodno lecenje medom
2. LeCenje pcCelinjim proizvodima
3. LeCenje Zitaricama - Semenje zdravlja
4. Prirodno lecenje sokovima od voc¢a - Dr Norman Voker
5. Prirodno leCenje sokovima od povrc¢a - Dr Norman Voker
6. Cajevi - priru¢nik za le¢enje
7. LeCenje zacinima
8. Upoznaijte lekovito bilje - ilustrovani vodic¢ za sakupljanje lekovitog bilja
9. LeCenje vodom - snegom, rosom, ledom, parom
10. Prirodno leCenje belim lukom
11. Limun - prirodno leCenje, zdravlje i lepota
12. LeCenje aromati¢nim biljem
13. Prirodno leCenje metalima
14. Pivo za zdrav Zivot

15. Prirodno leCenje alojom



Distribucija i plasman knjiga:

064/15-77—-045; 064/195-18—-56

Internet knjizara:

https://aruna.rs

email: aruna@aruna.rs

Prodajno mesto:
Beograd, ul. Kataniceva 2
"MASLINA”

(kod Hrama Svetog Save)
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