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Ksigzke dedykuje pacjentom, dzieki ktérym poznatam
moc ludzkiego ducha.

Moim przyjaciotom i wspétpracownikom, Mitchowi Gaynorowi i Lee
Lipsenthalowi, ktérzy pomimo swojego krdtkiego zycia napetnili mnie
madroscig i mifoscig.

Dedykuje jg réwniez mojemu bratu Dominikowi
i kuzynowi Johnowi, ktdrzy nauczyli mnie celebrowac
kazdy dzieri zycia.

Rauni Prittinen King, mojej przyjaciéfce i kolezance z pracy, ktéra dzielita
te samq wizje, co ja, dzieki czemu powstat system opieki zdrowotnej bedgcy
esencjg nauki i wspéfczucia.

Dedykuje jg takze wszystkim moim
wspdtpracownikom, ktérzy majg w sobie na tyle odwagi,
aby opiekowac sie ludzmi i planetq i przywracac im zdrowie.
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Mimi Guarneri przez wiele lat podrézowata do najbardziej od-
leglych i zubozatych zakatkéw $wiata, aby tam otaczaé opieka
zdrowotna tych, ktérzy najbardziej tego potrzebowali. Jej szla-
chetna praca to co$ wigcej niz tylko ratowanie ludzkiego zycia
na kazdej z misji. Zdrowie tych ludzi to réwniez nasze zdrowie.
Ich zachowanie i metody przetrwania majg gleboki wplyw na
ogdlne zdrowie naszej planety, tak samo jak nasze nawyki. Jeste-
$my jednym $wiatem.

Rozpoczynajac swoja wlasng podréz ku optymalnemu zdrowiu,
pamigtaj, ze zdrowie cztowieka jest nieodtacznie zwigzane ze zdro-
wiem planety, ktére szybko i powaznie podupada. Od czterdziestu
lat jestem jednym z wielu gloséw ostrzegajacych spoteczenistwo
o zblizajacym si¢ kryzysie Srodowiskowym, ktéry zagraza calemu
$wiatu. Jedli chodzi o kwestie Srodowiskowe, jestesmy w tej chwili
na rozdrozu, a szczeg6lnym problemem sa zmiany klimatyczne.

To problem, ktérego dtuzej nie mozemy ignorowaé. Czas po-
matu nam si¢ koficzy. Planeta potrzebuje naszej pomocy juz teraz.

Zanieczyszczenie Srodowiska osiggneto nienotowany dotych-
czas poziom i wciaz si¢ pogarsza. Przez ostatnie kilkadziesiat lat
nasz ekosystem przemawiat do nas na rézne sposoby: rekordowo
wysokie temperatury, niszczycielskie huragany i tajfuny, dotkli-
we susze, niespotykane dotad opady $niegu i tak dalej. Od lat
osiemdziesigtych ubieglego wieku letnia pokrywa lodowa na
Morzu Arktycznym zmniejszyta si¢ o ponad 30 procent. Te re-
kordy méwig nam, ze $rednia temperatura na $wiecie rosnie.
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Jesli do 2050 roku ten trend si¢ nie zmieni, ekosystem doswiad-
czy takiego ocieplenia planety, jak nigdy dotad w jego historii.
Pomatu wkraczamy na niezbadane obszary.

Rekordowe susze, ktére nawiedzily Kaliforni¢ w ostatnich la-
tach, oraz niekorzystny wplyw, jaki wywarly na ten jeden z najbar-
dziej technologicznie zaawansowanych regiondw $wiata, daja nam
do zrozumienia, ze wszyscy, a nie tylko biedne narody, jeste$my
podatni na drastyczne zmiany zachodzace w naszym klimacie.

Od dawna méwi si¢ o tym problemie, ale jak dotad niewiele
w tej sprawie si¢ robi. Tak dtugo zwlekamy z podjgciem konkret-
nych dziatan, ze jedli nie zrobimy niczego w ciagu nast¢pnych
kilku lat — nie w ciagu nast¢pnych 50 lat lub nastgpnych 10 lat,
ale kilku lat — to doprowadzimy ekosystem do ostatecznosci.

Co musi si¢ wydarzy¢, by$my si¢ w koricu przebudzili i po-
wiedzieli — do$¢? Problem czg¢dciowo polega na tym, ze wierzy-
my, iz powietrze, ktérym oddychamy, nalezy do wszystkich.
Gdyby powietrze w naszym domu byto zatrute, wezwaliby$my
kogos, aby je oczyscit. Ale kiedy powietrze na naszej planecie jest
zatrute, oczekujemy, ze kto$ inny si¢ tym zajmie.

Kiedy klimat na Ziemi zrobi si¢ zbyt goracy, ci bardziej uprzy-
wilejowani sposréd nas beda chroni¢ si¢ za pomoca klimaty-
zatoréw. Niestety na $wiecie w krajach tropikalnych zyje trzy
miliardy biednych ludzi, kt6rzy nie maja dostgpu do technologii
mogacej zmieniaé temperatur¢ w ich domach. Kiedy poziomy
moérz tak si¢ podniosa, ze woda zaleje cale wyspy, zbudujemy
sobie domy na gérach. Stracimy na to trochg pieni¢dzy, ale oca-
limy zycie. Wielu innych, jak tylko dotknie ich jeszcze jeden
huragan lub susza — zginie.
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To kwestia moralna i etyczna na bardzo wielu plaszczyznach.
Odziedziczylismy pickna planete. Kiedy bedziemy umierad,
przyszte pokolenie dostanie od nas w spadku zniszczona plane-
t¢ z duzym zanieczyszczeniem powietrza, zatrutymi oceanami,
zdewastowanymi lasami tropikalnymi, gérami bez pokrywy
$nieznej i lodowcdw i wymarlymi gatunkami zwierzat. Przyszte
pokolenia znajda si¢ w bardzo niekorzystnej sytuacji, poniewaz
zanieczyszczenie dwutlenkiem wegla ze spalania paliwa kopalnego
i wynikajace z tego zmiany klimatyczne mogg trwaé jeszcze przez
nastepne tysiac lat. Beda si¢ wtedy zastanawiaé, dlaczego ignoro-
wali$my mocne argumenty naukowe i zalecenia, aby co$ z tym
zrobi¢. Koszta zwigzane z fagodzeniem nastgpujacych zmian sg
niskie w poréwnaniu z degradacjg srodowiska, dlatego na pewno
nie beda uwaza¢ nas — swoich przodkéw — za ,inteligentne zycie”!

Od nas zalezy, co si¢ stanie: Czy przekazemy nastgpnemu po-
koleniu planetg bez skazy? Czy nadal bedziemy ja eksploatowad
do granic mozliwosci, z nadzieja, ze przyszte pokolenie bedzie
na tyle bystre, iz sobie z tym jako§ poradzi?

Istniejg rozwiazania tych problemdw, ale aby z nich skorzystac,
musimy w sposéb fundamentalny zmieni¢ swoje podejscie do
natury i siebie nawzajem i zacza¢ pracowa¢ dla wspélnego dobra.

Z powodu ubéstwa trzy miliardy ludzi jako paliwa do gotowa-
nia uzywaja krowich odchodéw, odpadkéw drewna lub rodlin.
Nie tylko jest to gléwne Zrédlo sadzy, ale réwniez z tego powodu
kazdego roku umiera trzy miliony ludzi — przede wszystkim ko-
biety i niemowl¢ta. Zapoczatkowalem tak zwany Project Surya
(www.projectsurya.org), ktéry dokumentuje wplyw sadzy po-
chodzacej z gotowania na zdrowie i klimat. Rozwiazaniem tego
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problemu jest piec, ktéry w duzym stopniu zmniejsza poziom
emitowanej sadzy. Kosztuje on okoto siedemdziesigciu dolaréw
— kieszonkowe dla niejednego z nas, ale tamtym ludziom zaro-
bienie takich pieni¢dzy zajmuje okoto szesciu tygodni pracy.

Zatem w jaki sposéb kazdy z nas moze przyczynié si¢ do po-
zytywnej zmiany niosacej uzdrowienie?

Mozemy si¢ edukowaé i przekazywaé swoja wiedze przy kazdej
okazji. Mozemy si¢ organizowa¢, aby wspdélnymi sitami chro-
ni¢ planetg. Mozemy sponsorowaé wydarzenia charytatywne
i w trakcie nich u$wiadamia¢ ludzi o zmianach klimatycznych.
Mozemy podejmowad wazne kroki w celu redukgji ilosci konsu-
mowanej energii, dotyczy to jedzenia, ktére spozywamy, i pali-
wa, ktére wlewamy do swoich samochodéw. Wraz ze zmniejsza-
niem naszego zuzycia energetycznego moglibySmy stopniowo
przestawia¢ si¢ na wykorzystywanie energii odnawialne;.

Czy wiesz, ze spaliny z paliwa, ktére wlewasz do baku swojego sa-
mochodu, pozostaja w powietrzu przez setki, a nawet tysiace lat? Czy
wiesz, ze wyrzucane jedzenie jest trzecig najwicksza przyczyna global-
nego ocieplenia? Gnijace jedzenie wytwarza metan — naturalny gaz,
kt6ry pozostaje w Srodowisku przez 15 lat i jest drugim najwigkszym
sprawca zmian klimatycznych. Jedna trzecia jedzenia, keére produ-
kujemy w Stanach Zjednoczonych, jest marnowana. W sklepach wa-
rzywnych czy w naszych kuchniach, kiedy widzimy, ze jakis produke
brazowieje, wyrzucamy go. Co wigcej, produkcja migsa pochfania
duze ilodci energii. A poniewaz system trawienny kréw jest bardzo
stabo wydajny, caly czas emituja one metan do atmosfery.

Kazdego dnia mozemy dokonywa¢ matych zmian. Mozemy bra¢
krétsze prysznice i zakrecaé kran, kiedy myjemy z¢by. Mozemy
kupowa¢ jedzenie produkowane lokalnie, dzigki czemu zmniejsza
si¢ koszty i emisja spalin z cigzaréwek rozwozacych pozywienie po
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catym kraju. Mozemy przejs¢ na weganizm lub wegetarianizm albo
po prostu je$¢ mniej migsa. Wielu Amerykanéw zobowigzato si¢ do
jedzenia bezmigsnego positku raz lub dwa razy w tygodniu.

Pamigtaj, chroniagc ziemie, chronisz réwniez swoje dzieci,
wnuki i dzieci swoich wnukéw. Zawsze si¢ staramy zostawié
swoim dzieciom tadny dom. Czy zatem nie powinni§my zabie-
ga¢ tak samo usilnie o to, aby zostawi¢ im planet¢ nadajaca si¢
do zycia, na ktérej beda mogly zbudowaé swéj dom?

Jesli chodzi o uzdrowienie planety, aby si¢ to mogto dokona,
musimy zaczaé¢ od uzdrowienia samych siebie. Juz dzi§ mozesz
zacza¢ braé zdrowie w swoje rece, a pomoze ci w tym 108 peret
madrodci, przez ktére w tej ksiazce bedzie przeprowadzata cig
doktor Guarneri. Wiedz, ze kiedy jedziesz do pracy rowerem
lub idziesz tam na piechotg, to dla zdrowia planety robisz wtedy
tak samo duzo, jak dla wlasnego zdrowia. Jesli redukujesz ilo¢
spozywanego mi¢sa lub kupujesz jedzenie na miejscowych baza-
rach, zmniejszasz swéj odcisk weglowy. Kiedy przestajesz uzywad
plastikowych butelek z woda, tym samym przyczyniasz si¢ do
zmniejszania wielkosci wysypisk $mieci, a takze sam w mniej-
szym stopniu wystawiasz si¢ na dzialanie rodkéw chemicznych.
I tak dalej, i tak dalej. Kazda sugestia w niniejszej ksiazce przy-
bliza nas do spetniania marzenia o zdrowszej planecie.

» 10, co dotyczy kazdego z nas na poziomie osobistym, jest
w istocie uniwersalne” — méwi doktor Guarneri. Rozpoczynajac
swojg podréz, wez sobie jej stowa do serca.

— doktor Veerabhadran Ramanathan

Doktor Veerabbadran Ramanathan jest wybitnym profesorem nauk klima-
tycznych i atmosferycznych w Scripps Institution of Oceanography na Uniwer-
sytecie Kalifornijskim w San Diego oraz profesorem UNESCO od klimatu i poli-
tyki na Uniwersytecie TERI w Delhi. Jest réwniez cztonkiem Miedzyrzqdowego
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Zespotu do spraw Zmian Klimatu — sekeji Organizacji Narodéw Zjednoczonych,
ktdrej w 2007 roku prayznano Nagrodg Nobla. W 2013 roku przez Organizacje
Narodéw Zjednoczonych zostat uhonorowany nagrodg Champion of the Earth
for Science and Innovation, a rok pdZniej magazyn Foreign Policy przyznat
mu tytut Global Thinker. Niedawno zostal cztonkiem rady Papieskiej Akade-
mii Nauk. Jego rolg jest przekazywanie papiezowi Franciszkowi informacji na
temat stabilnosci klimatu i zmian w nim zachodzqcych. Jest on takze wspdtor-
ganizatorem szczytu w Watykanie dotyczqcego zmian klimatycznych, ktdremu
bedzie przewodzit sekretarz generalny Organizacji Narodéw Zjednoczonych Ban

Ki-moon.
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Co by bylo, gdyby$ zbudzit si¢ pewnego ranka i zy! tak, jak za-
wsze o tym marzyle$? Jak by takie zycie wygladato? Albo jeszcze
lepiej, jak by$ si¢ czul, majac takie zycie? Czy mialtbys tyle rze-
czy materialnych, ile bys zapragnal, oraz niekoniczace si¢ Zrédto
energii? Czy bylby$ otoczony bogactwem, czy kilkoma bliskimi
przyjaciétmi i cztonkami rodziny? Idealne zycie nie moze by¢
pozbawione dobrego zdrowia i bliskich relacji z innymi ludzmi.

Utrzymywanie dobrego zdrowia powinno by¢ jednym z gtéw-
nych celéw naszego zycia. W konicu bez niego nie jeste$Smy w sta-
nie spozytkowa¢ naszego petnego potencjatu. Optymalne zdrowie
definiuj¢ jako $wiadomg pogori za funkcjonowaniem na najwyz-
szym poziomie, jaki tylko mozna osiagnaé. Wiaze si¢ to z utrzy-
mywaniem zdrowej réwnowagi na poziomie fizycznym, mental-
nym, emocjonalnym, duchowym, §rodowiskowym i spotecznym.
Niektérym ludziom optymalne zdrowie kojarzy si¢ z mozliwoscia
wspigcia si¢ na Mount Everest. A dla innych to po prostu mozli-
wo$¢ robienia zakup6w, gotowania i dbania o wlasny dom.

Jako lekarz caly czas slysz¢ pacjentéw, ktdrzy méwia: ,Oddal-
bym wszystko, aby tylko odzyska¢ swoje zdrowie”.

W jaki spos6b mozemy zachowaé swoje zdrowie w $wiecie
pelnym obowiazkéw, wymogdw, sprzecznych informaciji i cier-
pienia? Odpowiedz jest prosta: metoda matych krokéw — by¢
moze nawet pojedynczych krokéw — ktére beda wiodly nas do
transformacji. Zadajac pytania. Edukujac si¢. Uczac si¢ o odzy-
wianiu i suplementacji. Zglebiajac swoja duchowos¢. Z kazdym
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krokiem wcielamy wiedz¢ w praktyke, az w koficu doprowadzi-
my do catkowitej przemiany naszego zycia.

Zacznijmy od wzigcia glebokiego oddechu i wypetnienia swo-
ich serc mitujaca dobrociag — dobrocia do siebie, bliskich i plane-
ty. Jezeli kiedykolwiek praktykowales joge, modlitwe glebi lub
medytacj¢ z przewodnikiem, twéj instruktor by¢ moze prosit cig
o zarecytowanie lub zaintonowanie $wigtego stowa, aby w ten
spos6b wyrwac ci¢ z gonitwy dnia i poméc ci skupié si¢ na chwi-
li obecnej. Tu zaczyna si¢ transformacja.

Osobiscie lubi¢ modli¢ si¢, uzywajac sznura modlitewnego
mala sktadajacego si¢ z koralikéw. Mala sktada si¢ ze 108 ko-
ralikéw, ktére stuza do liczenia mantr podczas medytacji. Moje
koraliki zrobione sg z peret — mocnych i picknych kamieni
szlachetnych o tajemniczych wlasciwosciach leczniczych, ktére
przypominajg mi o tym, ze w kazdym nowym wyzwaniu kryje
si¢ pigckno. Perta powstaje z bélu i cierpienia. Kiedy do wngtrza
ostrygi dostaje si¢ ziarno piasku, ktére jg drazni, wtedy migczak
otacza cialo obce warstwami substancji wapiennej. Rezultatem
korficowym jest perfa. Perfa jest metaforg zycia.

Kiedy pod palcami czuj¢ doskonale gtadka powierzchnig kaz-
dej perly, zaczynam intonowaé i do§wiadczam stanu glebokiego
spokoju. Z kazdym oddechem, ktdry biore, wyczuwam zyciowa
site przeptywajaca przez wszystkie komérki mojego ciata.

Tradycje lecznicze, takie jak ajurweda i tradycyjna medycyna
chiriska, ucza nas o istnieniu w ciele siedmiu gtéwnych czakr lub
centréw energetycznych. Kazde z centréw kojarzone jest z okre-
$lonym stanem mentalnym, fizycznym lub emocjonalnym. Kie-
dy przeplyw energii w jednej lub wigcej czakr zostaje zabloko-
wany, moze to skutkowa¢ pojawieniem si¢ choroby przypisanej
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do danego centrum energetycznego. Kiedy czakry s3 otwarte,
przez cialo przeplywa zdrowa energia, ktéra leczy i wzmacnia.

Nie jest niczym dziwnym, ze czwarta czakra — czakra serca— jest moja
ulubiona. W niej zamieszkuja: mitos¢, wspélczucie i przebaczenie.

Jako kardiolog potrafi¢ udraznia¢ zatkane arterie za pomoca
metalowych sprezynek zwanych stentami. Dzigki stentom przy-
wracany jest zdrowy przeplyw krwi do serca. Jest to zaréwno
procedura mechaniczna, jak i prawdziwy cud wspélczesnej me-
dycyny, co w swojej zawodowej karierze czynitam tysigce razy.

Jednak inaczej otwiera si¢ serce, jesli pozwalamy, aby to mi-
tos¢ i wspétczucie kierowaly naszymi decyzjami: jesli szanujemy
swoje ciala i planetg, poswigcamy czas przyjaciolom i bliskim,
angazujemy si¢ w sensowne przedsigwzigcia i pracujemy na
rzecz naszej spotecznosci oraz pozostajemy wierni naszym naj-
glebszym przekonaniom i warto$ciom.

Oto podstawa optymalnego zdrowia, ktére my, jako lekarze,
mamy przywilej wspiera¢ za pomocg zaawansowanej technologii
medycznej oraz madro$ci wszystkich globalnych tradycji leczni-
czych. Wierzg, ze istnieje wiele $ciezek prowadzacych do zdrowia
i uzdrawiania, a wszystkie one majg swéj poczatek w naszych
sercach — rozpoczynaja si¢ od pragnienia prowadzenia zycia,
ktére nie tylko stuzy naszemu przetrwaniu, ale réwniez prze-
budza nasza dusz¢, dodaje energii umystowi i karmi nasze ciato.

W niniejszej ksiazce prezentuje stworzony przeze mnie program,
ktéry porusza wiele aspektéw twojego zycia, poczynajac od jedze-
nia, relagji z innymi ludZmi, sposobu pracy i wypoczynku, poprzez
stres, ktdrego w zyciu doswiadczasz, az po sposéb, w jaki mozesz si¢
go pozby¢. Kazdy krok to nowa perta madrosci, pelniejsze otwarcie
na $ciezke zdrowia. Wez sobie te wszystkie 108 peret do serca.




TERAPIE WSCHODU W MEDYCYNIE ZACHODU

Zacznijmy od 108 peret i zrébmy pierwszy krok

Dlaczego 108 perel? Jak juz wspominatam, tradycyjny sznur
modlitewny mala sklada si¢ ze 108 koralikéw, ktére pomaga-
ja w liczeniu lub recytowaniu mantr, podobnie jak paciorki na
rézancu uzywanym przez katolikéw. Liczba 108 w hinduizmie,
gdzie modlitwa recytacyjna jest czgécia kazdego dnia (to samo
tyczy si¢ wielu innych kultur), uwazana jest za liczbg $wicta.

Kiedy bytam matym dzieckiem, uczono mnie modlitwy na ré-
zaricu, ale wtedy nie rozumiatam sity tkwiacej w tej prostej techni-
ce. Wiele lat pdzniej, w trakcie podrézy po Indiach nauczytam sig
intonowa¢ prosta mantr¢ na sznurze mala, ktéry od razu przypadt
mi do gustu. Trzymanie mali i recytowanie mantr pomagato mi si¢
skupié i pozby¢ zmartwiert. Nim dotartam do 108 koralika, czutam
si¢ ozywiona, skupiona, a co najwazniejsze, bytam spokojna.

Kroki niniejszego programu sa tak skonstruowane, aby za-
pobiega¢ powszechnym chorobom i u$mierza¢ ich objawy,
wykorzystujac do tego nauke o zdrowiu. Przez caly ten proces
bedziesz proszony o to, aby wyobraza¢ sobie, ze jestes w dosko-
nalym zdrowiu, a twoje zycie wypelnia szczgécie i pomyslnosé.
Otrzymasz potrzebng wiedzg, narzedzia i wsparcie, jakich po-
trzebujesz, aby to si¢ spetnito. WzbudZ w sobie intencj¢ dazenia
do zycia, o jakim zawsze marzyles. Jak ono wyglada? Jakie od-
czucia w tobie wzbudza?

Leczenie choroby po tym, jak juz ona wystapi, nie jest rozwiaza-
niem. Makroodzywianie i mikroodzywanie, suplementy, radzenie
sobie ze stresem, zwigkszona odporno$¢ i duchowo$¢ — to zaled-
wie kilka kluczowych komponentéw zdrowia i dtugowiecznosci.
Te perly naucza ci¢ wszystkiego, czego potrzebujesz, aby pozostaé
zdrowym na poziomie umystu, ciata i ducha. Kazdy krok jest
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prostym rozwigzaniem, ktére mozesz wcieli¢ w czyn, niejedno-
krotnie natychmiast.

Pamigtaj, kroki dostarczajg informacji, ktéra pogltebia $wia-
domos¢, natomiast weielanie kazdego kroku w prakeyke wiedzie
do transformacji. Nie prébuj zrobi¢ tych wszystkich krokéw
naraz. Niektére z nich bedg proste, inne z kolei beda dla ciebie
wigkszym wyzwaniem. Po przeczytaniu opisu kazdego kroku
zastandéw si¢, jak méglbys go zastosowaé w swoim codziennym
zyciu, a dopiero potem przechodz do kolejnego. Nim si¢ zorien-
tujesz, 108 peret madrosci bedzie wspieraé ci¢ w twojej podrézy
ku wyzdrowieniu i lepszemu samopoczuciu.
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Dr Mimi Guarneri jest kardiologiem, specjalistkg chordb wewnetrz-
nych, medycyny nuklearnejiintegracyjnej medycyny holistycznej.
Kiedy zauwazyta potrzebe bardziej wszechstronnego podejscia
do leczenia choréb uktadu krgzenia, zdecydowata sie zatozy<
Scripps Center for Integrative Medicine, gdzie joko pierwsza za-
czeta stosowac najnowoczesniejszqg technologie badania obro-
zowego serca i uktadac zindywidualizowane programy, majgce
na celu zmienic styl zycia pacjentdw, aby w ten sposdb zapobie-
gac ileczy¢ choroby uktadu krgzenia.
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A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

W tej ksigzce tgczy wspdtczesng nauke i starozytng madrose,
aby obudzi¢ zdolno$¢ samouzdrawiania ciata, umystu i ducha.

Dzieki temu przewodnikowi zrozumiesz:
dlaczego geny nie okreslajg Twojej przysztosci,
jakg diete stosowac¢ aby wesprzec swoje zdrowie,
jak zamienic stres w site,
wage holistycznego zdrowia psychicznego,
swoje relacje i naprawisz je,
uzdrawiajgcg moc swoich mysli,
i wzmocnisz swojg duchowos$¢ oraz uzdrowisz cioto energetyczne.

Najskuteczniejsze techniki uzdrawiania dla Ciebie.
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