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 Ipapának, szüleinknek és gyermekeinknek

 feltétlen szeretettel

Hogy szolgál az egészséged? 

Egy ideje nem vagy már a régi önmagad? Fáradt vagy, szorongsz, és folyamatosan kisebb-nagyobb egészségügyi problémákkal küzdesz? 

Azt gondoltad, téged nem érhet utol betegség, mégis egyre gyakrabban bukkan fel egy-egy újabb panasz? Hol a fejed fáj, hol az emésztésed nincs rendben? Allergiával, autoimmun betegséggel küzdesz,  vagy  a  hormonjaid  rendetlenkednek?  Nem  tudsz  hízni  vagy  fogyni?  A  szénhidrátok korlátozásával tartod rendben a vércukorszintedet? 

Miközben látszólag mindenki egészséges körülötted, számodra egyre nehezebb megfelelni az elvárásoknak, jókedvedet beárnyékolják egészségügyi problémáid. Utánanéztél a neten, beszélgettél a barátaiddal, kollégáiddal. Megjártál néhány jó hírű specialistát, de a problémáidra egyikük sem ajánlott megfelelő gyógymódot. A felkínált terápiák nem váltották be a hozzájuk fűzött reményeket, sok mindent kipróbáltál, mégis várod még az igazi megoldást. 

Néha egészen hatalmába kerít az egészséged iránti aggodalom. Félsz, hogy a problémáidnak mélyebben  gyökerező  oka  van,  mégis  úgy  érzed,  senki  sem  veszi  a  fáradtságot,  hogy  veled foglalkozzon, csak a tüneteid érdekesek. 

Nem vagy egyedül! 

Számtalan ember küzd hasonló problémákkal. Például Kinga, aki sportos, vidám, okos és erős, fiatal nő, ám a harmincas éveihez közeledve egyre kimerültebbnek és motiválatlanabbnak érezte magát.  Hirtelen  nyolc  kilót  hízott.  Mindössze  néhány  ételt  tudott  megenni  anélkül,  hogy  azok panaszokat okoztak volna, és ezek nem feltétlenül a legegészségesebb alternatívák voltak. Ráadásul az elfogyasztott étel mennyisége a hízás sebességét sem indokolta. A haja hullott, gyomorsav és puffadás gyötörte. Bőrén kiütések jelentek meg, időnként súlyosan felfázott. A korábban pontos havi ciklusa épp akkor borult fel, amikor végre megtalálta azt a társat, akivel gyermeket vállalt volna. 

A leletei Hashimoto-thyreoiditisre utaltak. Ez egy, a pajzsmirigy gyulladásával járó, autoimmun betegség.  A  további  vizsgálatok  inzulinrezisztenciát  és  progeszteronhiányt  is  megállapítottak,  a petefészkek felületén cisztás elváltozásokra utaló jeleket találtak. 

Kinga azonnal egy olyan diétába kezdett, amely étkezésekre elosztva napi 160 g szénhidrátot engedélyezett. Igyekezett továbbra is annyit mozogni, mint korábban, de a kapott gyógyszerek mellékhatásaként állandóan fáradtnak érezte magát. A magánéletben is egyre türelmetlenebb lett, a munkahelyén sem érezte jól magát. Ezért minden módszert kipróbált, amit csak ajánlottak neki. 

Egy intoleranciavizsgálat alapján úgy tűnt, számos ételre allergiás, ezeket azonnal elhagyta. 

Emésztési  panaszaival  kapcsolatban  egy  sor  kellemetlen  vizsgálaton  esett  túl,  ám  az  orvosok semmilyen jelentős elváltozást nem találtak. A nőgyógyász fogamzásgátló szedését javasolta, noha éppen  gyereket  szeretett  volna.  Különböző  gyógyteákat  ivott,  megvásárolt  számtalan  könyvet, étrendkiegészítőt, masszázskészüléket. Befizetett tanfolyamokra és különböző alternatív terápiákra. 

Egyik-másik módszer javított az állapotán, de a gyógyszereit továbbra is szednie kellett, és ez jelentősen csökkentette az életminőségét. A hasa egyre jobban fájt, a hajhullás nem mérséklődött, és minden próbálkozás ellenére sem esett teherbe. 

Bárhova  fordult,  minden  további  lelete  negatív  lett.  A  folyamatos  felfázásra  nem  volt  igazi magyarázat, a hasi ultrahangon nem találtak elváltozást: Kinga látszólag egészséges volt. Érdemi

segítség helyett gyakran azzal a megállapítással bocsátották útjára, hogy a problémái valószínűleg pszichoszomatikus jellegűek. 

Elveszettnek és tanácstalannak érezte magát. Egyrészt úgy gondolta, senki sem törődik vele, senki nem vizsgálja ki őt alaposan. Másrészről, ha az orvosok nem találnak semmilyen fizikai okot, akkor talán valóban a „fejében” lehet a probléma. Talán tényleg nincs semmi baja, mindezt csak beképzeli magának… Nem akart újabb és újabb gyógyszereket szedni, de nem talált megoldást a helyzetre. 

Sokan érzik magukat Kingához hasonlóan. 

A  környezetünkben  egyre  több  a  krónikus  beteg.  Az  idősebb  korosztály  menetrendszerűen szembesül  magas  vérnyomással,  túlsúllyal,  cukorbetegséggel  és  keringési  zavarokkal.  Egyre fiatalabbakat érintenek az autoimmun és a hormonális betegségek, az inzulinrezisztencia, sőt, a mellrák is. A Crohn-betegség, a colitis ulcerosa és az irritábilisbél-szindróma (IBS) sokak életét keseríti  meg.  A  meddőség  nem  csak  a  nők,  hanem  a  férfiak  körében  is  egyre  gyakoribb.  Az ételintoleranciák  fénykorát  éljük,  nincs  olyan  asztaltársaság,  ahol  ne  kellene  valakinek  az érzékenységét figyelembe venni a menü tervezése során. 

Nem érted, miért van ez? 

Az  ember  környezete  ma  teljesen  más,  mint  amilyenbe  eredetileg  „született”.  Az  életünket nagyvárosokban  éljük,  a  természetbe  csak  különleges  alkalmakkor  jutunk  ki.  A  hektikus mindennapokban  kihívás  kihívást  követ,  a  feszes  napirend  ellehetetleníti,  hogy  elegendő  időt fordítsunk magunkra. A könnyen és gyorsan elérhető ételkínálat nem garantálja az egészséges választást,  mozgásra  pedig  legegyszerűbben  a  neonfénnyel  megvilágított,  gépek  zajától  hangos konditermekben jut lehetőség. 

Egyszerre kell megfelelni gyerekként, szülőként, beosztottként, főnökként és társként, és minden szerepben tökéletes alakítást kell nyújtani, lehetőleg segítség igénybevétele nélkül. Világunkban a második helyezett nevét senki sem jegyzi meg, ritkán kapunk új esélyt a bizonyításra. A média percenként  önti  ránk  az  aggasztóbbnál  aggasztóbb  híreket,  ráadásul  a  különböző  járványok  is kihívások elé állítanak mind testileg, mind lelkileg. A jó stressztűrő képesség és a zokszó nélküli túlórázás  munkaadói  alapkövetelmény  lett,  a  gyárak  váltott  műszakú  munkarenddel  fokozzák  a termelés hatékonyságát. 

Hogyan függ ez össze az egészségünkkel? Vegyünk egy példát! 

A kicsiny hegyi faluban régóta boldogan éltek az emberek, dúskáltak a természet kincseiben, hiszen egy bővizű hegyi patak táplálta a falut körülvevő erdőket, mezőket. Így jutott elég víz az embereknek, a növényeknek és az állatoknak is. A falu egyre nagyobb lett, minden évben több és több gyerek született. A fiatalok nappal dolgoztak, az öregek a gyerekekre vigyáztak, akik mezítláb gázoltak  a  hűs  patak  vizében,  meztelenül  süttették  a  hasukat,  és  hahotázva  fogócskáztak.  Az emberek esténként tüzet raktak, énekeltek és táncoltak. Minden mesébe illő volt. 

A kicsiny falut körülvevő gazdag erdőnek híre ment, és mindenki onnan akart fát vágatni a házához. Nemsokára épületeket emeltek a patak mentén, ahonnan a kivágott fákat a tóban úsztatták le a lentebb fekvő városok irányába. Az épületekbe gépek kerültek, hogy még gyorsabban és még több fát lehessen feldolgozni. Ráadásul egy vegyszert is feltaláltak, amivel kezelve a fák sokkal ellenállóbbak lettek az időjárás viszontagságaival és a patakon való utaztatással szemben is. 

A faluban hirtelen egyre többen lettek betegek. Köhögtek, tüsszögtek, csúnya piros kiütéseik, 

hasmenésük lett és fájdalmaik voltak. Sokan annyira rosszul lettek, hogy dolgozni sem bírtak, megint mások  bele  is  haltak.  A  beteg  emberekben  az  volt  a  közös,  hogy  a  patak  vizét  itták,  abban mosakodtak, és a ruháikat is abban tisztogatták. A betegeknek ráadásul még több vizet vittek azok, akik még tudtak cipekedni, a ruháikat is gyakrabban mosták, az arcukat is többször mosdatták. De minden hiába; minél odaadóbban ápolták őket, annál betegebbek lettek. A falucska lakói mindent kipróbáltak; gyógyítókat, papokat, varázslókat hívtak. Csodafüveket szedtek, borogatásokat tettek fel, kipróbáltak mindenféle gyógymódot, melyeket a városi emberektől tanultak el. 

Senki sem értette, hová lett a falu népének boldogsága és kicsattanó egészsége. A helyzet kilátástalannak tűnt, nem találtak olyan gyógyszert, amely hosszú távon és mindenkinek segített volna. 

Egyetlen  dolog  nem  jutott  senkinek  sem  az  eszébe:  megvizsgálni  a  vizet.  Hiszen  nem  arra keresték a választ, hogy mi  változott egyidejűleg azzal, hogy felütötte a fejét a járvány, hanem arra, hogy  mi  mulasztja  el  a  betegséget.  Csak  a  tünetekkel  foglalkoztak,  azokat  igyekeztek  a legváltozatosabb módokon gyógyítani. Pedig az ok egyszerű volt: a vegyszer, amivel a fákat kezelték, belekerült a patak vizébe, és megmérgezte azt, aki ivott belőle. 

Tele vagyunk úgynevezett civilizációs betegségekkel, mégis nagy mellénnyel hárítjuk el annak lehetőségét, hogy egészségünk és életmódunk összefügghet. Minden megváltozott ahhoz képest, ahogyan  természetünkből  fakadóan  élnénk,  de  nem  kötjük  össze  ezt  a  tényt  a  járványszerű

elhízással, a szív- és érrendszeri, továbbá rákos megbetegedések garmadájával. Mindezért legfeljebb a félresikerült genetikánkat okoljuk. 

A civilizáció fejlődésével és a nyugati életforma elterjedésével sok betegségnek sikerült elejét venni. Nyugodtan ihatjuk az ivóvizet anélkül, hogy vérhas fertőzéstől kellene tartanunk, a balesetek elszenvedői percek leforgása alatt szakszerű orvosi segítséget kaphatnak. De keveset mozgunk, rendszertelenül  alszunk,  sokat  dolgozunk,  alig  pihenünk,  magunkba  zárkózunk.  Egyszerűen hozzáférhető, gyors és olcsó ételeket eszünk. Nem a pillanatra koncentrálunk, hanem a múltbeli sérelmeinken rágódunk, vagy azon aggódunk, hogy mit hoz a jövő. Eltávolodunk egymástól és a természettől,  és  ezernyi  tárggyal  vesszük  körül  magunkat,  amelyek  a  kényelmünket  szolgálják. 

Amikor  pedig  megbetegszünk,  szerencsétlen  sorsunkat  okoljuk  az  állapotunkért,  pedig életmódunknak  sokkal  nagyobb  szerepe  van  ebben,  mint  gondolnánk. 

Persze  nem  csak  a  „vissza  a  természetbe”  romantikus  idillje  a  hosszú  élet  kulcsa.  Nyugati életmódunkat is lehet úgy szervezni, hogy minél egészségesebbek legyünk mellette. Ehhez nem kellenek  drága  gépek,  bonyolult  módszerek,  költséges  alapanyagok  sem.  Kingával  hosszasan dolgoztunk együtt. Górcső alá vettük az életmódját, helyreállítottuk a bioritmusát, az étrendjét úgy alakítottuk át, hogy támogassa a bél-mikrobiótáját. Beszélgettünk az életéről, traumáiról, arról, hogyan viseli a rá nehezedő terheket, hogyan tudja érvényesíteni az érdekeit, kifejezni önmagát. 

Megtanulta felismerni azokat a szokásait, amelyek ártanak neki, és azokat is, amelyek valóban szolgálják. Új technikát tanult a stressz feldolgozására, és fokozatosan egyre több energiája és egyre kevesebb panasza lett. Ma már boldog édesanya. 

Az utóbbi évek során sok megdöbbentő gyógyulástörténetben volt részünk. Számtalan esetben voltunk tanúi, hogy ha az ember elhagyja azokat a szokásokat, amelyek megbetegítik, és felvesz helyettük olyanokat, melyek gyógyítják, megdöbbentő változásokat tapasztal. 

Melyek azok az életmódbeli tényezők, amelyek megbetegítenek? 

Hogyan hozd helyre ezeket a károkat, és mozdítsd előre az egészséged és a jóléted? 

Hogyan élj hosszú és minőségi életet? 

Ezekre a kérdésekre keresi a választ ez a könyv. 

Sorra  vesszük  azokat  a  szokásokat,  amelyek  a  tudományos  kutatások  tanúsága  szerint helyreállítják  szervezetünk  természetes  egyensúlyát,  és  segítenek  elkerülni  a  különböző

betegségeket. Megvizsgáljuk, mely folyamatok előzik meg a betegségek kialakulását, és ezeknek milyen kiváltó okai vannak. 

Átfogó programon vezetjük végig az olvasót, amely lépésről lépésre mutatja be és magyarázza el azokat a legfontosabb folyamatokat, amelyek támogatják a szervezet öngyógyító erejét. Megtanítjuk, hogyan hárítsd el az akadályokat annak érdekében, hogy szervezeted optimálisan működhessen. 

Mindezt a legkorszerűbb kutatásoknak megfelelően, szigorúan tudományos alapokon. 

A könyv végére megismered azokat a módszereket, amelyek természetes úton, olcsón és könnyen hozzáférhetően segíthetnek megküzdeni allergiáiddal, emésztési panaszaiddal, vércukorszinted és hormonjaid  ingadozásával,  és  amelyek  segíthetnek  megőrizni  ereid  egészségét.  Megmutatjuk, hogyan támogathatod a tested, hogy megküzdjön az autoimmun betegségekkel, és akár bizonyos rákos megbetegedésekkel is. Módszereink révén csökkennek emésztési panaszaid, visszanyerheted energikus és motivált énedet. 

Könyvünk nem csodaszerekről szól. Nem tesz üres ígéretet arra vonatkozóan, hogy mindenkit minden betegségből kigyógyít. Ilyen módszerek ugyanis nem léteznek. Megtudhatod viszont azt, hogyan támogathatod a leghatékonyabban a szervezeted öngyógyító folyamatait, és állíthatod helyre belső egyensúlyodat. 

Amikor a könyv végére érsz, a tudás birtokában biztonságban érzed majd magad. Rádöbbensz, hogy  a  betegségek  nem  kiszámíthatatlanul  támadnak,  hanem  konkrét  folyamatok  vezetnek  el hozzájuk. Megmutatjuk, hogyan ismerheted fel ezeket a folyamatokat, hogy már az intő jeleknél léphess. Rámutatunk, mely szokásaid ártalmasak, és hogyan tudsz ezeken változtatni. Megismersz egy átfogó programot, amely tíz speciális célból áll – elérésük egymást erősítve biztosítja a hosszú életet. 

Megtanulod, hogyan fokozhatod a szervezeted öngyógyító folyamatait, mert minden gyógyulás valójában öngyógyulás. 



Egészséges jövőre vársz? 

Vágjunk bele! 

 Éld a lehető legélhetőbb életet! 

Az emberi szervezet csodákra képes, hiszen meg tudja gyógyítani magát. Arra azonban nem képes,  hogy  minden  hatást,  amely  éveken,  évtizedeken  keresztül  érte,  egy  pillanat  alatt ellensúlyozzon. Ezért az egészség és a betegség viszonylatára nem igaz a mindent vagy semmit elve. 

Bori  nem  beteg,  és  Juli  nem  egészséges.  Mindkettejük  szervezetében  bonyolult  és  összetett folyamatok mennek végbe, ezek különféleképpen nyilvánulnak meg. Akadnak, amelyek rendben mennek, mások akadályokba ütköznek. 

A  helyesen  kitűzött  és  valóban  elérhető  cél  az,  hogy  jobban  érezd  magad,  javuljon  az

életminőséged,  tudatosabb  döntéseket  hozz,  apróbb  vagy  jelentősebb  változásokat  hajts  végre. 

Értékeld saját egyediségedet, és megértsd a szervezeted működésének törvényszerűségeit. Tudd, hogyan hat rád mindaz, amit teszel, illetve az, amit éppen kerülsz. 

Bizonyos tüneteid jelentősen enyhülnek majd, mások kevésbé, állapotod azonban összességében javulni fog. És ami a legfontosabb: azzal, amit teszel, a betegségek okait szünteted meg. Nem tüneteket  kezelsz,  nem  tüzet  oltasz,  hanem  a  szervezeted  belső  egyensúlyát  állítod  helyre,  az öngyógyító folyamatai elől hárítod el az akadályokat. 

Egészséges és pozitív énképet alakítasz ki, felelősséget vállalsz az életmódodért, és tudatos döntéseket hozol. Tisztába kerülsz választásaid előnyeivel és hátrányaival, és eldöntheted, mi éri meg a kockázatot. Megtanulod ellensúlyozni azokat a külső tényezőket is, amelyekre nincs hatásod. 

Életminőséged fokozatos javulásával megtanulod, hogy kritikus szemmel viszonyulj az egészséges életmóddal kapcsolatos információkhoz. 

Könyvünkben  szembesülsz  olyan  tanácsokkal  is,  amelyek  nem  jelentenek  majd  számodra újdonságot. Ilyen például az, hogy mozogj többet. Elvont ajánlás helyett azonban megtudhatod, hogyan  járul  hozzá  az  egészségedhez  a  sport,  és  azt  is,  melyek  azok  a  célok,  amelyek  az egészségedet szolgálják, és hogyan különítsd el ezeket az esztétikai elvárásaidtól. 

Megtudod, hogy a természetjárás, a szociális kapcsolatok minősége és az irányított figyelem éppoly fontos az egészséged megőrzésének szempontjából, mint a megfelelő étrend. Amikor az egészséges életmódról van szó, ritkán kapjuk azt a tanácsot, hogy béküljünk meg családtagjainkkal, pedig kutatások bizonyítják, hogy aki nincs jóban az anyjával vagy az apjával, felnőtt korában másfélszer akkora eséllyel betegszik meg azokhoz képest, akik jó kapcsolatot ápolnak a szüleikkel. 

Így tehát társas kapcsolataink minőségének fontosságát sem söpörhetjük a szőnyeg alá. 

Lesznek elsőre talán vállalhatatlannak tűnő ajánlásaink. Ilyen például az étkezés megreformálása, új élelmiszercsoportok előtérbe helyezése, és eltérő konyhatechnológiai eljárások elsajátítása. Az étkezés különösen fontos része az ember életének, a megszokott ízek hozzátartoznak nem csak a mindennapjainkhoz,  hanem  a  legmeghittebb  családi  ünnepeinkhez  is.  A  táplálás  sokak szeretetnyelve, ők úgy érezhetik, hogy ha nem főzhetnek kedvükre a családra, akkor nem tudják kimutatni az érzéseiket. 

Ráadásul az étkezéssel kapcsolatban kering a legtöbb tévhit a médiában, a világhálón, kollégák, rokonok társaságában is. Makacsul tartják magukat olyan diéták, amelyek káros mivoltát már húsz éve bebizonyították. Akadnak olyanok, amelyeket még az orvosok is ajánlanak, annak ellenére, hogy egyre több adat igazolja a hosszú távú veszélyeiket. Tévhit tévhitet erősít. 

Ebben a könyvben nem a tünetekre koncentrálunk. Mi egy olyan étkezési rendszert mutatunk be, amely nagyon távol áll attól, ahogyan ma a legtöbben táplálkoznak, mégis sokkal természetesebb és egyszerűbb, mint amit megszoktunk. Mi azért választottuk a növényi alapú étrendet, mert a pozitív hatásai tudományosan bizonyítottak. 

Tudjuk, hogy sokan vannak, akik meg vannak győződve az állati alapanyagok fogyasztásának szükségességéről. Számukra feltehetőleg a könyv többi ajánlása lesz érdekes. Ugyanakkor objektív hangnemben ismertetjük meg azt, hogy milyen érvek szólnak a növényi táplálkozás mellett. Bárki, aki több brokkolit eszik – a sötétzöld leveles zöldségek „superfood” voltában például a legtöbb táplálkozási irányzat egyetért –, már tett az egészségéért. 

Szeretnénk megkönnyíteni az első találkozást azokkal az érvekkel, amelyek a zöldségek mellett szólnak, és azokkal a kockázatokkal, amelyeket a húsfogyasztással kapcsolatban ritkán emlegetnek. 

A húsevés fenntartása esetén is érdemes megfogadni azokat a tanácsokat, amelyek a biztonságosabb elkészítésre vonatkoznak, és tudatosítani a feldolgozott élelmiszerek fogyasztásával járó veszélyeket. 

Sem a könyv, sem az étrendi tanácsokról szóló fejezet nem fogyókúrás útmutató. Ugyanakkor a test alvás-ébrenléti ciklusáról szóló fejezetben helyet kap egy olyan módszer, amelynek segítségével egészségesen és hatékonyan érhetjük el a megfelelő testsúlyunkat amellett, hogy szervezetünk öngyógyító folyamatait is felpörgetjük. 

Testünk és lelkünk bonyolult összhatásban működik együtt. Ez nem ezoterikus elgondolás, hanem sziklaszilárd  tudomány.  Megismerkedhetsz  az  epigenetika,  a  mikrobiom  és  a  pszichoneurológia fogalmával, és a legfontosabb kutatási eredményekkel. 

Az  elméleti  hátteret  az  egyes  ajánlások  keretében  ismertetjük.  Ez  nem  jelenti  azt,  hogy bármelyiket is egyetlen konkrét faktorral befolyásolhatjuk. Minden életmódbeli tényező éppen olyan fontos  lehet  a  gyulladáscsökkentés,  a  fiatalság  megőrzése  vagy  a  bélmikrobiom  helyreállítása szempontjából, mint a többi. Mindezek egészségünkben betöltött szerepéről bőven szólunk majd. 

Minél  több  ajánlást  ültetünk  át  a  gyakorlatba,  annál  nagyobb  esélyünk  van  az  öngyógyító folyamatokat kedvező irányba befolyásolni. A különböző tényezők egymást erősítik, ellensúlyozzák, a cél éppen ezért az, hogy kialakítsuk azt az életmódot, amely összességében kedvez a testünkben és a lelkünkben zajló folyamatoknak egyaránt. 

 Hogyan olvasd és hasznosítsd a könyvet? 

A könyv a teljes életmódváltás kalauza. Ez nem könnyű dolog. A különböző folyamatok ugyanis egymást erősítik vagy gyengítik. Az életmódodnak összességében kell optimálisnak lennie. Nem elégedhetsz meg egy-egy „látszat intézkedéssel”. 

Hogy ez egyszerűbb legyen, minden fejezet elején megfogalmazunk egy konkrét célt, melynek elérése egy fontos láncszem az életmódváltás bonyolult rendszerében. A célok a könyv végére egy komplett akciótervvé állnak össze, melynek keretében kikristályosodik a valójában és összességében egészséges életmód. Az akcióterv a 3 sz. mellékletben pontos és jól követhető lépésekre bontva is követhető. 

Ha türelmes ember vagy, olvasd el az elejétől a végéig, és utána döntsd el, mit valósítasz meg belőle  és  milyen  sorrendben!  Ugyanis  a  fejezetek  jelenlegi  sora  csupán  egy  felsorolás,  nem fontossági sorrendben tartalmazza a javaslatokat. A legfontosabb mindig az a változás, amit a legkönnyebben tudsz végrehajtani. 

Ha szeretnél fejest ugrani a változásba, akkor nyugodtan lapozz bele a könyvbe bárhol, és változtass az életeden már öt perc múlva! Fontos azonban, hogy olvasd el az egész könyvet, mert éppen az az üzenetünk, hogy a test és a lélek egy bonyolult egészet alkot, nem lehet egyetlen módon megjavítani, mint mondjuk egy órát. 

Minden fejezet akciótervvel indít, tehát látod, mely lépésekről lesz szó az egészséged felé vezető

úton. Végül a függelékben egy teljes programot találsz, ami egy megvalósítható módját mutatja be a teljes életmódváltásnak. 

A könyv végigolvasása után a legjobb, ha saját prioritási sorrendet állítasz fel magadnak. Azzal kezdd, amit a legkönnyebben be tudsz vezetni az életedben, legyen az napi öt perc meditáció vagy heti egy nagy séta egy közeli erdőben, esetleg beiratkozhatsz egy kreatív szakkörbe. A lényeg, hogy élvezd az első sikereket, tekints nyereségként mindenre, amit megvalósítasz! 

Ha kiválasztottad a preferenciádat, vidd végig a program lépéseit, egyiket a másik után. Ha valamit  nem  tudsz  beépíteni  az  életedbe,  koncentrálj  arra,  amit  igen.  Kezdd  a  számodra legegyszerűbben  megvalósítható  változásokkal!  Olyan  programot  állíts  össze  magadnak,  amely összességében megelégedésedre szolgál, amellyel tökéletesen tudsz azonosulni, és jól érzed magad tőle. Kevésbé fontos az, hogy száz százalékban tartsd magad a szabályokhoz, mint az, hogy jókedvű

és  motivált  maradj.  Lehet,  hogy  ahogy  haladsz  előre  a  programban,  olyan  változtatások  is beilleszthetővé válnak, amelyek eredetileg lehetetlennek tűntek. 

A könyv végén mellékletben kapsz egy összefoglalót nem csak az ajánlott lépésekről, hanem az ajánlott ételekről, meditációkról és tevékenységekről, melyek által egyre egészségesebb leszel. 

Jegyezd  fel  az  utad  összes  lépését  egy  naplóba,  és  kövesd  nyomon,  hol  tartasz  a megvalósításukban. Ne feledd: évek, évtizedek szokásait alakítod át. Ne várd, hogy mindez egyszerre sikerüljön! Legyél elégedett, ünnepelj meg az egészséged érdekében tett minden apró lépést. Ezt a célt szolgálja a napló. Emlékezetből hajlamosak vagyunk elcsorbítani az érdemeinket és felnagyítani a hiányosságainkat. Legyen az új életed első lépése az, hogy ezen változtatsz! 

Ha elbotlasz, nincs vége a világnak. Sőt, nagyon is valószínű, hogy hibázol majd. Előre nem látott nehézségekbe ütközhetsz, vagy régi szokások újra eluralkodhatnak rajtad a nehezebb pillanataidban. 

Előfordulhat, hogy egy váratlan helyzetben nem tudod majd tartani magad az étkezési elveidhez, kimarad a sport vagy más, ami fontos neked. Lehet, hogy egy időre elzárkózol a társaság elől, és nem tudod rávenni magad, hogy a természetbe menj. Az is elképzelhető, hogy korábbi függéseid annyira erősek, hogy vissza-visszaesel, és újra átadod magad az élvezeteknek. Emiatt ne aggódj! 

Nem a tökéletesség a cél, hanem az irány. Összpontosíts azokra a változtatásokra, amelyek még nehéz helyzetben sem esnek nehezedre, köteleződj el azok mellett még jobban. A többivel bármikor újra próbálkozhatsz, amikor erőt érzel hozzá. Ha hajlamos vagy feladni vagy megfutamodni, írj a naplóba vészforgatókönyvet is. 

Nem  választhatunk  ki  egy-egy  olyan  életmódbeli  változtatást,  amely  minden  problémánkat megoldja.  Refluxos  ismerősünk  időszakos  böjtbe  fogott,  ami  valóban  hozzájárulhatott  volna tüneteinek enyhítéséhez. Az ő esetében azonban éppen, hogy romlott az állapota. Hiába segít egy módszer  másnak,  a  mi  problémánk  eredete  egyedi,  a  megoldásnak  is  annak  kell  lennie. 

Ismerősömnek feltehetőleg több rostot kellene ennie, többet mozognia és kevesebbet idegeskednie. 

Egyikünknek azonnal elmúlnak a pattanásai, amint étrendet vált, másikunknak akkor jönnek csak elő igazán. Ez nem azt jelenti, hogy a választott út nem jó, vagy azt, hogy egy módszer nem működik. 

Ez csak azt jelenti, hogy további lépéseket is meg kell tennünk. Nem vagyunk egyformák. 

Még  gimnazista  koromban  a  szünetben  elsírta  magát  egy  tizenhárom  éves  lány,  miközben tízóraiztunk. A diákok többsége szendvicset, édességet evett, és üdítőt vitt magával. Ez a lány zsírszegény kekszet csócsált egykedvűen. Aztán nem bírta tovább. Ő is ugyanazt akarta enni, mint a többiek.  Túlsúlyos  volt,  és  fiatal  kora  ellenére  elég  ritka  a  haja,  az  arca  tele  pattanásokkal. 

Igazságtalannak tartotta, hogy miért ehet meg a többi lány bármit, és marad mégis csinos, ő pedig a diétás termékektől is elveszíti a haját. 

Kevesen értik meg azt, amivel ez a kislány szembesült. Mégpedig azt, hogy mindegyikünk más adottságokkal születik, és eltérően reagálhatunk ugyanazokra az ételekre vagy környezeti hatásokra, ezért nem szabad abba kapaszkodnod, hogy a nagyapád milyen életmód mellett élt sokáig. Te ugyanis nem ő vagy. 

Lehet, hogy szerencsésebb vagy, és számos hatásra jobban reagálsz. Sajnos az is előfordulhat, 

hogy rosszabbul. Lehet, hogy miközben te eléggé odafigyelsz magadra, jóval magasabb a cukrod, a vérnyomásod vagy a koleszterinszinted, mint másnak, aki eszik, iszik kedvére és nem mozog. Az is előfordulhat, hogy a teherbe esés nem jön össze olyan gondtalanul, mint másnak, aki talán sokkal kevésbé vágyik rá. Ez nem azt jelenti, hogy aki erről mesélt nekünk, az hazudott. 

Egyszerűen csak mások vagyunk. 

Így van ez az életmódváltással is. Légy türelmes magaddal, tégy próbát azokkal a módszerekkel, amelyek tudományosan bizonyítottak, és alakíts ki belőlük egy számodra működő stratégiát! 

Minden fejezetben találsz egy leckét, ami mutat neked valamit a test működéséről. Egy csokorba összeszedtük  egy-egy  ismerősünk  vagy  kliensünk  esetét  is,  hogy  lásd,  mások  hogyan  éltek szervezetük öngyógyító erejével. 

Könyvünk  életmódbeli  és  életvezetési  tanácsokat  ad.  Nem  helyettesíti  és  nem  váltja  ki  a szakorvosi  ellenőrzéseket,  látogatásokat.  Sőt,  inkább  kiegészíti  azokat.  Ugyanakkor  néha  úgy érezheted, a könyv ajánlásait az orvosod nem helyeselné. 

Ennek bizonyos esetekben meglehet az oka, hiszen speciális betegségek speciális életmódbeli szabályok  betartását  igénylik.  Az  évek  során  azonban  sokan  számoltak  be  nekünk  arról,  hogy megreformálták az életmódjukat, és a következő kontrollon azt mondta nekik a kezelőorvos: „Nem tudom, mit csinál, de folytassa!”. Nem javasoljuk, hogy kivond magad bármilyen kezelés alól, vagy önkényesen szállj szembe a szakorvosi előírásokkal. Ugyanakkor igyekezz olyan orvost keresni, aki támogat abban, hogy megtaláld a saját utadat. A legjobb az lenne, ha folyamatosan ellenőrizne, felkínálná számodra az elérhető legjobb, klasszikus gyógymódokat, elmagyarázná azok előnyeit és hátrányait,  támogatna  téged  az  informált  és  tudatos  döntéshozatalban,  valamint  folyamatosan hozzáigazítaná a gyógyszereidet az aktuális állapotodhoz. 

 Az ilyen betűvel szedett részek a tudnivalók elméleti hátterét részletesen bontják ki. Ezek az információk  kiegészítő  jellegűek,  bővebben  magyarázzák  az  alapvető  összefüggéseket.  Ha  van kedved, ezeket is olvasd el, de nélkülük is érthető a könyv mondanivalója. Tekints úgy ezekre a részekre, mint különleges csemegére, amelyből kedvedre szemezgethetsz. 

1. Vállalj aktív szerepet az egészséged

helyreállításában! 

„Gondolkodj bátran, ne félj attól, hogy hibákat követsz el! 

Tartsd nyitva a szemed, az apró részleteket is vedd észre, és legyél mindenben mértéktartó, céljaidat kivéve.” 

Szent-Györgyi Albert

 Akcióterv: Felelősségvállalás

- Az egészség nem velünk született szerencse, a betegség pedig nem pech. Ezeknek megvan a maga ok-okozati logikája. 

- A gyógyulás nem csak attól függ, hogy mennyire fejlett az orvostudomány, hanem attól is, hogy én milyen döntéseket hozunk. 

- Döntéseinket tájékozottan és felelősséggel hozzuk meg. 

- A tünetek helyett a betegség kiváltó és fenntartó okaira koncentráljunk. 

A betegség: balszerencse vagy döntés? 

Amikor a szervezet öngyógyító erejéről beszélünk, sokan azt gondolják, szélsőségesen spirituális, ezoterikus világba csöppentek, és sutba dobhatják a felvilágosodás óta megszerzett tudományos ismereteket,  a  nyugati  medicinát  és  a  hatékony  orvosi  segítségnyújtást.  Ma  az  a  megközelítés minősül tudományosnak, amely szerint az emberi szervezet a betegségekkel szemben tehetetlen, a beteg  sorsa  a  szerencse  és  az  orvos  kezében  van,  gyógyulásának  kulcsa  a  megmentője szakértelmétől, ráfordított idejétől és a rendelkezésére álló módszerektől függ. Az egészség az egyéntől független tényező, tulajdonképpen egy adottság. Ebből levezethető lenne, hogy mindegy is, milyen életmódot folytatsz, milyen környezetben élsz, milyen a pszichés állapotod, a fontos leginkább az, hogy milyen géneket örököltél. 

Ha  az  egészség  pusztán  adottság  lenne,  azt  várnánk,  hogy  mondjuk  az  ikrek  egészsége hasonlóképpen alakul életük során. De valóban így van-e? Svéd kutatók azt vizsgálták, 1 hogyan öregedtek egymáshoz képest azok az ikrek, akik együtt, és akik egymástól elválasztva nőttek fel. 

Ahogy várható volt, a genetikai faktoroknak nagy jelentősége volt. De leginkább korai fiatalkorban. 

Olyan egyedi tulajdonságok, mint a magasság és a testsúly, egyre jobban különböztek az ikerpár tagjai között az évek előrehaladtával. Öregkorban egyre nagyobb szerepe volt a környezetnek. Annál is inkább, mivel a kutatók szerint az egymástól eltérő adottságokért kizárólag a környezet felelős. 

Valójában  csak  annyiban  determinál  a  genetika,  amennyiben  pl.  külsőre  hasonlítok  a családtagjaimhoz.  Minden  más  környezeti  adottság.  Te  mennyire  hasonlítasz  a  szüleidre, nagyszüleidre,  testvéreidre? 

A környezet szó hallatán legyintesz? Mit tehetünk a mobilhálózatok, a környezetszennyezés és gyomirtók  ellen?  Valóban  ennyi  lenne?  Ha  nem  a  genetika  írja  alá  a  halálos  ítéletet,  akkor  a multinacionális vállalatok profitorientált tevékenysége? 

Milyen halálozási okok tudhatók be a külső környezetünknek? Azt gondolnánk, hogy a sugárzás vagy a vízszennyezés áll az első helyen. Meglepő módon azonban az Egészségügyi Világszervezet (WHO)  szerint  az  egyes  számú  halálozási  ok,  amelyért  a  környezet  tehető  felelőssé:  az  olcsó energiahordozók nem megfelelő használatából fakadó konyhai tűz. 2 Igaz, hogy négy halál mögött egy esetben az egészségtelen környezet hatása sejthető, de ezek egy része (pl. közvetlen sugárzás vagy mérgezés)  tudatosan  kerülhető.  Ráadásul  fogyasztási  szokásainkkal,  politikai  döntéseinkkel befolyásolhatjuk  akár  azt  is,  hogy  a  nagyvállalatok  hogyan  veszik  igénybe  Földük  erőforrásait. 3

Négyből három halál bekövetkeztéért tehát nem a megváltoztathatatlan környezet a felelős. A balesetek és bűncselekmények körülbelül 8%-ot tesznek ki. 4 Mi a helyzet a fennmaradó résszel? A ma  legelfogadottabb,  tudományos  megközelítés  üzenete  ez  lenne:  a  bekövetkező  halálesetek háromnegyedéért egy megfoghatatlan dolog, a balszerencse felelős. 

Vajon valóban keveset tudunk arról, hogy miért betegszenek meg az emberek, vagy csak rosszul hangzik  az  igazság?  Vizsgáljuk  meg  az  egész  világon  vezető  halálozási  okot!  Ezek  a  minden harmadik halált okozó szív- és érrendszeri betegségek, amelyek következtében 2019-ben 17,9 millió ember veszítette életét. Kilencszer annyian, mint a vezető környezeti halálozási oknak tekintett konyhai tűz miatt. A konyhai tűznek elejét lehet venni. Vajon így van ez a szív- és érrendszeri betegségek esetében is? 

„A legtöbb szív- és érrendszeri esemény megelőzhető lenne az életmódbeli kockázati tényezők csökkentésével.” – mondja a WHO.5 Melyek ezek? A dohányzás, az egészségtelen étrend, az elhízás, a  mozgásszegény  életmód  és  a  felelőtlen  alkoholfogyasztás.  Semmi  genetika,  semmi

környezetszennyezés.  Annak  esélye,  hogy  szív-  és  érrendszeri  betegségben  halunk  meg:  egy  a háromhoz. Egy olyan betegségben, mely elsősorban életmódbeli tényezők következménye. És ez csak egyetlen betegség. Könyvünk későbbi részeiben részletesen foglalkozunk majd a cukorbetegséggel és  a  metabolikus  szindrómával,  a  különböző  ráktípusokkal,  az  emésztőszervi,  illetve neurodegeneratív  kórképekkel. 

Ha  mindezen  betegségek  szempontjából  –  mint  látni  fogjuk  –  alapvetően  fontos  az,  hogy  a mindennapok  során  milyen  döntéseket  hozunk,  akkor  valóban  tőlünk  független  tényező  az egészségünk? Valóban teljesen ki lennénk szolgáltatva? 

Mi van, ha nem? Tehetünk egészségünk megőrzéséért, sőt, talán mi tehetünk csak igazán? 

Az a megközelítés, hogy a gyógyulás kulcsa maga a beteg, nem idegen az orvostudományban sem. Az orvosok tudják, tanulták, hogy a beteg hozzáállása döntő jelentőséggel bír, hiszen ők is nap mint nap tapasztalják, hogy egyik betegük jól reagál egy kezelésre, miközben a másiknál elmarad a várt hatás. Az aktív szerepvállalás pedig fokozza a klasszikus terápiák hatékonyságát is. 

Sokan  sajnos  olyan  gépként  tekintenek  magukra,  amit,  ha  elromlik,  szervizbe  kell  vinni,  a gyógyítás  az  orvos  munkája.  Gyakran  találkozunk  olyan  emberekkel,  akik  teljesen  közönyösen viselkednek,  amikor  az  orvos  felvilágosítja  őket  egy  tervezett  beavatkozás  lehetséges mellékhatásairól. Nem arra gondolunk, amikor sürgős esetben a beteg kezébe nyomnak egy papírt meg egy tollat a műtőbe menet, hanem arra, amikor lehetőség van az előírt huszonnégy órával korábban részletesen meghallgatniuk, hogy milyen beavatkozást fognak elvégezni rajtuk, miért van rá szükség, melyek a pro és kontra érvek. 

Ha ilyenkor megkérdezik tőlük, hogy van-e még kérdésük bármivel kapcsolatban, meglepően gyakran az a válasz érkezik, hogy „ezt az orvosnak kell tudnia, ez az ő dolga”. Túlzottan sok ember nincs tisztában azzal, hogy dönthet arról, megenged-e egy beavatkozást a saját testén. Hogy számba veheti: ő lehet éppen az, akinél felléphet egy nagyon ritka komplikáció, és mondjuk egész életében dialízisre szorul emiatt, vagy elhárítja az ezzel kapcsolatban őt terhelő felelősséget. 

A kiszolgáltatott beteg helyzete valójában néha kényelmes. Sokkal egyszerűbb az aranyérre kenőcsöt  kérni,  a  refluxra  savlekötőt,  a  cukorbetegségre  inzulint,  mint  hazamenni,  kidobni  a szekrényből az egészségtelen ételeket, és helyettük még a családi lakomák idején is gyümölcsöt, zöldséget  enni.  Egyszerűbb  halálra  dolgozni  magunkat,  mint  visszavenni  a  költekezésből, csökkenteni  a  munkaórák  számát,  vagy  több  időt  otthon  tölteni,  és  felvállalni  végre  a  család mindennapjait  megkeserítő  konfliktusok  megoldását.  Kényelmesebb  a  kanapén  pihenni,  mint fáradtan edzésre indulni. 

Az egészséged kulcsa a te kezedben van! Passzív betegből válj aktív emberré, aki nem csak gyógyítja saját magát, hanem képes megelőzni a betegségek kialakulását! Minél korábban vállalod fel ezt a felelősséget, annál több lehetőséged marad. 

Azzal, hogy elolvasod a könyvünket, máris aktív szerepet vállalsz az egészséged megőrzésében. 

Minél jobban megismered a betegségek okait, annál inkább kiderül, hogy milyen sokat számítanak a szokásaink. Ahelyett, hogy rettegsz egy bizonyos betegségtől, dönthetsz úgy is, hogy megteszel minden tőled telhetőt annak érdekében, hogy megelőzd vagy leküzdd. Ennek a mikéntjét tárjuk eléd ebben a könyvben. 

 Gyógyítás vagy gyógyulás

Ahhoz,  hogy  felelősségteljes  döntéseket  hozhass  az  egészségeddel  kapcsolatban,  meg  kell

ismerkedned  a  valódi  gyógyulás  fogalmával.  A  gyógyulás  egy  folyamat,  melynek  eredménye  a betegség okának a megszüntetése. 

Ez nem ugyanaz, mint a gyógyítás. A gyógyítás a betegség vagy baleset tüneteinek enyhítése. 

Társadalmunk a gyógyításban hisz. De létezhet-e gyógyítás gyógyulás nélkül? Mi történik, ha megsérülsz, és eltörik a karod? Meggyógyulhat-e a törött csont? Attól függ, hogy a csontszélek eltávolodtak-e egymástól. Ahhoz, hogy a karod újra bírjon emelni, fogni, írni, össze kell forrjon a csontod. Ha a törött csont nem mozdult el, ez önmagától is megtörténhet. Ez azonban a ritkább eset. 

Gyakran szükség van külső segítségre, azaz gyógyításra. 

Az orvos begipszeli vagy műtét útján rögzíti az érintett végtagot. A beavatkozás nem ragasztja össze a csontot, mindössze lehetőséget biztosít a szervezet számára, hogy önmaga megtegye ezt. A gyógyítást valójában nem az orvos, hanem a szervezet végzi el. A beavatkozás célja csupán az, hogy elhárítsa az esetleges akadályokat az öngyógyító mechanizmusok elől. 

A szervezet ugyanerre törekszik akkor is, ha fertőzéssel vagy krónikus betegséggel küzd éppen. 

Ha nem ütközik akadályba, meggyógyítja magát. Ha akadályba ütközik, beteg marad, vagy tovább romlik az állapot. A gyógyítás valójában nem más, mint annak a lehetővé tétele, hogy a szervezet meggyógyítsa magát. 

A gyógyulás tehát a szervezet belső egyensúlyának helyreállítása. A belső egyensúly nem más, mint a homeosztázis. 



 A  homeosztázis  a szervezet folyamatos munkája a belső egyensúly fenntartása érdekében. A homeo  jelentése: azonos; a  stasis  jelentése: állapot. A kifejezést Walter  Bradford  Cannon  amerikai orvos (1971–1945) vezette be6  arra az állandó belső testi környezetre, amelyet Claude Bernard (1813–1878) korábban  milieu  interieur-nek  nevezett. 7  A folyamat célja a belső egyensúly stabilitása. 

 Ahhoz, hogy az egyensúly fennmaradjon, nem csak a sejteknek, hanem a különböző szerveknek, szervrendszereknek is harmóniában kell lenniük egymással. 

 „A homeosztázis nem a véletlen műve – mondja  Cannon  –, hanem jól szervezett önszabályozás

 eredménye.”8  Ahhoz, hogy a működéshez szükséges feltételek mindig a kívánatos értékhatárokon belül maradjanak, olyan szabályozó rendszerre van szükség, amely egy sor mechanizmus folyamatos, 

 egyidejű és egymást követő tevékenységét felügyeli.9

 Az 1960-as években a kutatók egyre pontosabb képet alkothattak arról, hogy mely fiziológiás folyamatok működnek közre a stabilitás fenntartásában. 10  A homeosztázisban részt vesz például az agy, illetve annak különböző területei, a vese, a mellékvese, a pajzsmirigy, a tüdő, a hasnyálmirigy és a bőr. Ezek mérik a belső paramétereket, figyelik és jelzik a működési hibákat, és gondoskodnak az azokra adott reakciókról. Folyamatosan ellenőrzik többek között a szívverés ritmusát, az  erekben uralkodó nyomást, a vérben keringő anyagok koncentrációját és a belső hőmérsékletet. 



A homeosztázisunk megőrzése a betegségek megelőzése. Nem kell megvárnunk, míg kibillen az egyensúlyból. Ha tudjuk, hogyan védelmezzük meg érzékeny belső rendünket, sokáig egészségesek maradhatunk, és könnyebben ellenállunk a szükségszerű kihívásoknak. 

 Tünetek enyhítése vagy az okok keresése

A tüneti kezelés fontos része, szükségszerű feltétele a gyógyításnak. De nem merül ki ebben. A tünet mögött mindig rejlik egy ok. Ne nyugodj meg addig, míg ez ki nem derül! Tekints magadra úgy, mint egy épületre. 

Egy épület bonyolult, komplex dolog. Van alapzata; oszlopok és támfalak viselik a súlyát. Kábelek és  csövek  hálózata  járja  át  a  falakat  és  szállítja  a  vizet,  a  gázt  és  az  áramot  a  különböző

helyiségekbe. Az ablakok biztosítják a fényt, az ajtók az átjárást, a szigetelés pedig a meleget. A látható elemeket tetszetős borítás takarja, ez része a megtervezett enteriőrnek. Ehhez hasonló az emberi test is – csak nem egy másik ember, hanem a természet tervezte. 

Ha egy épületben csőtörés van, általában hosszú folyamat veszi kezdetét, megvizsgálják, hogy mi vezethetett a problémához: eldugult-e egy cső, elhasználódott az anyag, statikai probléma volt-e, vagy esetleg olyasmi került a rendszerbe, aminek nem ott a helye. Ezekre megoldást kell találni a kárelhárítás során, különben a csőtörés megismétlődhet. A szivárgó szakasz betapasztása és a víz feltörlése szükségszerű a helyreállítás során, de nem elégséges. 

A klasszikus gyógyítás ma elsősorban tünet- és betegségközpontú. Ezt tekintjük tudományos megközelítésnek. Ezzel szemben a test és lélek egysége ezoterikusan hangzik. Pedig valójában semmilyen  tudományos  alapja  sincs  annak,  hogy  a  test  különböző  részeit  és  azok  betegségeit egymástól elkülönítve kezeljük. 

Amikor a középkorban fokozódott a kíváncsiság az emberi test működésével kapcsolatban, a tudomány  és  az  egyház  még  egyáltalán  nem  különült  el.  Mind  az  orvosképzés,  mind  pedig  a kórházak  üzemeltetése  egyházi  feladat  volt.  Komoly  akadály  állt  tehát  a  tudósok  útjában,  a boncolásokat ugyanis az egyház vallási okokból kifejezetten tiltotta. 

Először 1482-ben végezhettek boncolást csavargók és bűnözők holttestén. 11 René Descartes az úttörők  között  volt,  pedig  maga  is  igen  vallásos,  jezsuita  ember  lévén,  élénken  érdeklődött  a spiritualitás  iránt.  Az  orvostudomány  fejlődésével  az  egyház  válaszút  elé  került:  lemondott  a gyógyításról, és megtartotta magának a lelkek ápolását. Az orvostudományé lett a test, de nem arról volt  szó,  amit  ma  feltételezünk,  hogy  meghaladottá  váltak  volna  a  spirituális  tanok,  hanem egyszerűen arról, hogy az intézmények a munka megnövekedett terhe miatt elkülönültek egymástól. 

A test az orvoslás tárgya lett, a lélek gondozása pedig megmaradt az egyház kezében. Az emberi test azonban valójában nem vált külön a lélektől, hanem egységben működik vele... 

A  XVII.  század  új  természettudományos  és  kutatási  módszereket  hozott,  előtérbe  került  a megfigyelésre és a tényekre alapozott megközelítés. Megszilárdult az a felfogás, mely szerint az emberi  test  szilárd  és  stabil,  megismerhető,  és  a  fizikai  törvényszerűségeknek  megfelelően viselkedik. Newton volt az első, aki a testet önálló entitásként kezelte. Bár a tudós mélyen vallásos volt, sok titkos kísérletet hajtott végre annak felderítése érdekében, hogyan egyeztethető össze a teremtés a fizikai törvényszerűségekkel. A kor szemléletéről sokat elárul az, hogy e kutatásait azért nem hozhatta nyilvánosságra, mert félt attól, hogy eretnekséggel vádolják miattuk. A megismerhető

világ  tudományos  elmélete  tehát  egy  olyan  tudós  nevéhez  fűződve  szilárdult  meg  a  nyugati társadalomban, aki maga is számos kérdést vetett fel ezzel kapcsolatban. A kérdései nem maradtak ránk örökségül, csak a tömegvonzás elmélete. 

A felvilágosult orvosi megközelítés a következő három évszázadban egyeduralkodóvá vált. A klasszikus orvostudomány szervrendszer alapú, és „ennek az a hátránya, hogy a szerveket egymástól elkülönítve próbálja gyógyítani. A belgyógyászt az anyagcsere, az endokrinológust a hormonok, a neurológust az idegek, a kardiológust a szív és a fő erek érdeklik, és így tovább” – írja Richard J. 

Epstein ausztrál származású kutató „Az ember molekuláris biológiája” című könyvében. 12 Epstein ezzel  szemben  arra  a  következtetésre  jutott,  hogy  az  egészség  a  gének,  fehérjék  és  közvetítő

molekulák összehangolt munkájától függ. 

Az orvoslás azonban szükségszerűen változott Newton óta is. Egyrészt megszületett a lélektan, mint önálló tudomány, amely a pszichét, azaz az emberi viselkedést és az érzelmeket kutatja. A pszichológia  újra  tudományos  szintre  emeli  a  lelket,  a  tudatot.  Emellett  nyugati  és  amerikai egyetemeken új tanszékeket hoztak létre, melyek a gyógyítást már holisztikus szemléletből közelítik meg. Olyan, korábban hagyományosnak számító, a felvilágosítás által ezoterikusként megbélyegzett módszereket kezdenek kutatni, mint az akupunktúra, a fitoterápia és a jóga. Ezeket komplementer vagy egészségmegőrző kezelésként már az egészségbiztosítók is finanszírozzák. 
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