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Edukacja o sobie — jako podstawa dla zachowania zdrowia
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wystgpienia pierwszych fizycznych objawow choroby
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WSTEP

W pedzie zycia i wszechobecnym narazeniu na stres, zapominamy lub
nie zdajemy sobie sprawy, ze zbyt pdzna witasna reakcja na najdrobniejszy
nawet objaw, pojawiajgcy sie w ciele, moze wywotaC liczne problemy
zdrowotne. Musimy nauczyC sie odczytywac ich zwiastuny, zanim zaistnieje
petnoobjawowa choroba.

Niniejsza ksigzka jest jedng z wielu moich publikacji odwotujgcych sie do
zasady psychosyntezy, ktéra brzmi: ,gdy co$ przychodzi na czas — jest to
edukacja; gdy za pozno — to terapia”. Ta ostatnia jest wtedy dtugotrwata i
czesto mato efektywna, gdyz nie dotyczy ona przyczyn.

Choroby zwykle nie pojawiajg sie z przypadku, a sg dtugotrwatym
procesem przyczynowo-skutkowym, wynikajgcym =z przestawienia sie
organizmu z funkcji fizjologicznych na patologie. Dzieje sie to na wielu
poziomach siebie, a jednym 2z podstawowych jest zaistnienie wadliwej
informaciji i energii z nig zwigzanej. Energia dotyczy emocjonalnego przezycia,
potaczonego z jakims komunikatem, ktdry moze by¢ zarowno stowny (ktos, cos
powiedziat, co w nas stworzyto opdr, sprzeciw lub zranienie), jak i obcigzeniem
psychiki czy w koncu ciata zbyt wielkim wysitkiem, coraz trudniejszym do
udzwigniecia (w tym odpowiedzialnoscia).

Psychika i cialo uruchamiajg poczatkowo mechanizmy adaptacyjne,
ktére nastepnie nie sg w stanie podota¢ obcigzeniom i zdrowie zatamuje sie.

To jest wtasnie moment, gdy choroba zaczyna manifestowac sie w fizycznym
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ciele — na poziomie biologii. Zmienia wiec parametry biochemiczne i obraz
fizjologiczny narzadu. Jest to juz widoczne w wynikach badan laboratoryjnych,
obrzekach narzgddéw palpacyjnie odczuwanych lub widocznych, badaniach
histopatologicznych czy wreszcie obecnosci litych guzéw (nowotworach).

W swoich wewnetrznych mozliwosciach mamy szanse zapobieganiu
nadawania kierunku chorobie dla jej fizycznej manifestacji, poprzez wtasng
reakcje. Polega ona na uruchomieniu obserwatora w sobie, ktoéry dostrzega
zmiany nastroju czy obcigzenia na wczesniejszym etapie — a wiec w sferze
psychiki. Potrzebujemy sie tego uczy¢ w zasadzie juz na etapie wychowania w
domu, a potem w trakcie procesu ksztatcenia w szkole.

Jezeli nie byto tego rodzaju edukacji, to naszym obowigzkiem wzgledem
siebie jest ,edukacja o sobie — edukacja siebie”, aby zapobiec w blizszej i
dalszej perspektywie terapii, bo wiasnie ona jest przewlekta, postepujgca i
mato efektywna. Dotyczy to szczegdlnie przypadkéw, gdy odbywa sie ona
jedynie na poziomie fizycznych objawéw, dla ich czasowego likwidowania.

Ten proces — usuwania objawow — zaciemnia i zamyka droge ,powrotng”
do przyczyny, nie pozwalajgc znalez¢ zrodta problemu. Dzieje sie on bowiem
na innym poziomie istnienia cztowieka — jego psychiki - a efektem jest fizyczny
bol konkretnej przestrzeni ciata czy narzgdu.

Warto wiec dedykowac sobie czas i zaczgé od samoedukaciji do zdrowia,
gdyz podijecie decyzji o wizycie u lekarza nastepuje juz w okresie, gdy choroba
tak naprawde usadowita sie w fizycznym ciele. Wczesniejsze stosowanie
srodkow przeciwbolowych juz jg w nim umocowato, dajgc jej czas na rozwijanie
sie i manifestacje.

Zanim wiec wystgpi bol, potrzebujesz by¢ ,ze sobg w kontakcie na
biezgco” - a wiec kazdego dnia kontrolowaé swoj dobrostan na wielu
poziomach siebie. Dotyczy to zaréwno wiasciwego odzywiania, ruchu,
zaspokajania gtebokich potrzeb emocjonalnych, a stagd bycia w harmonii. To

najbardziej fundamentalny proces — okreslany w medycynie homeostazg, ale
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dzieje sie ona takze na innych poziomach siebie: emocjonalnym, mentalnym i
duchowym. Jestesmy przeciez catoscia.

Tego rodzaju catosciowy proces pozwoli na utrzymywanie zdrowia przez
lata i przywracanie go, gdy nastepuje jego zatamanie. Potrzeba jednak
dedykowac temu czas i zaczgc€ to robi¢ — inwestujgc w siebie, w ,edukacje o

sobie”.

1. EDUKACJA O SOBIE - JAKO PODSTAWA DLA
ZACHOWANIA ZDROWIA

Jesli wzietas do reki te ksigzke, to wyraznie jestes gotowa, aby poznaé
najwazniejszy element uktadanki, a wiec wewnetrznych puzzli, dotyczacy
funkcjonowania siebie i tego, jak wspiera¢ zdrowie i zapobiegac jego
zatamaniu, a wiec chorobom. Jeste$ wiec gotowa na doswiadczanie, aby
uswiadomi¢ sobie, jak nieustanna edukacja do zdrowia ma wptyw na
integrowanie siebie i znajdowanie odpowiedzi na fundamentalne pytanie, ktore
neka miliony innych ludzi, a ktére brzmi: dlaczego chorujg i jak wspierac
zdrowie od najmtodszego wieku, podobnie jak zapobiega¢ chorobom, a wiec
stosowac profilaktyke w kazdym czasie? Dzieki temu bedziesz w stanie
rozpoznawac pierwszy objawy — a wiec zwiastuny, pokazujgce kierunek
chorobie oraz zaczniesz rozumie¢, dlaczego ona powstaje i co mozesz zrobic,
aby jej zapobiegac.

W tej ksigzce, bedgcej poradnikiem samoedukaciji, opartym na wtasnym
doswiadczeniu, staram sie wyjasniaC podstawowe elementy funkcjonowania
siebie, jak tez etapy rozwoju choroby. Dlatego, z racji swojego doswiadczenia,
na ktérym sie wiele nauczytam, uzywac bede stow — powininnas, musisz, cho¢
tak naprawde niczego nie musisz. Potrzebujesz jednak tego bardzo chciec,

gdyz, jesli nie skorzystasz z moich porad i to zarowno opartych na moim
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doswiadczaniu chordb na wielu poziomach, jak tez probleméw w domu
rodzinnym i pracy z pacjentami, zgtaszajgcymi sie do mnie, jako czytelnicy
moich ksigzek, stracisz szanse na to, ze od zaraz rozpoczniesz ,edukacje
siebie”. Mozesz wiec nic nie robi¢, ale skutki same przyjdg i wtedy, jak kiedy$
podpowiedziata mi mata dziewczynka, gdy z nig pracowatam: najpierw jest
chce (ale nie zrobie); potem — potrzebuje, ale mam wybdr i w koncu jest juz
mus — musze to zrobi¢, bo innego wyjscia juz nie ma. Staniesz sie ofiarg
wtasnej ignoranciji.

Tak wiec polecam etap musze — zanim zaistnieje proces choroby. Gdy
postuchasz mnie — mozesz uprzedzi¢ chorobe, gdy zrobisz — jak sama
zechcesz — moze by¢ juz za pozno i wtedy trzeba bedzie terapii.

Warto uswiadomic sobie, ze jestesmy wielowymiarowi. Najbardziej znany
ci wymiar, to fizyczne ciato — jako sfera biologii i leczenia objawow (w tym
mieszczg sie poszczegolne uktady i narzady). Niemniej warto sobie
uswiadomic, o czym pisze fizyka kwantowa i nauki, ktore przyjety jej podejscie,
ze najwazniejszym jest mysSlenie — a wiec m.in. nawyki i przekonania, jak i
emocje czyli energia (e-motion — energia w ruchu) i ich zdrowe czy chore
wyrazanie. Nie mozemy zapomniecC, ze istnieje w nas takze sfera duchowsg,
ktora nadaje poczucie sensu swojego istnienia.

Jak wspomniatam, podstawowym pojeciem w medycynie jest
homeostaza. Ale homeostaza to harmonia na wszystkich poziomach siebie.
Moze ona zaistnie¢ jedynie, gdy kazdy z nich jest w rownowadze z pozostatymi.
Wszystkie poziomy muszg by¢ wiec w harmonii, a wiec wspotzaleznosciach.
Fizyka kwantowa mowi o istnieniu ukrytego porzadku, a wiec takiego
dynamicznego procesu homeostazy, ktdérego nie widaé, cho¢ istnieje, a wiec
inteligencji organizmu. Jesli zawarta jest w niej wtasciwa informacja/enegia —
organizm pracuje w harmonii. Jesli pojawia sie dysharmonia, to znaczy, ze
informacja czy energia ulegta zmianie i wymaga ponownej weryfikacji lub

utrwali sie na innym poziomie, co stworzy inng jakos¢ rownowagi.
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