GLAVA 5

ZDRAVLIE i LECENJE: HOLISTICKI PRISTUPI I METODE

Mnoge Zene su danas uzbudene idejom da mogu da se podvrgnu brojnim holistickim
metodama lecenja koji dopunjavaju i pariraju konvencionalnoj medicini i prosiruju
nase mogucnosti za brigu o zdravlju. Neke holisticke vestine kao Sto su masaca,
herbalna medicina i vizualizacija, su tradicionalni Censki nacini lecenja koji su u
upotrebi ve¢ vekovima. Zene su ih koristile u svom najprostijem vidu stavljanjem
toplih obloga od lekovitih trava na rane, asistiranjem jedna drugoj pri porodajima,
negujuc¢i ljude u njihovoj dugoj i teskoj bolesti. Sva ta narodna znanja su se
prenosila sa majke na ¢erku. U nasem drustvu mokra krpa za glavobolju, obloga od
komovice protiv temperature i tusiranje u mlakoj vodi, masaca protiv bolova u
ledima ili poljubac na povredeno koleno deteta su jednostavni primeri na koje sve
nacine koristimo pozitivnu lekovitu energiju da bi se osecali bolje; nase verovanje da
¢e nam "biti bolje" ima smirujuce dejstvo. Veoma bitan korak u svakom lecenju jeste
da ljudi misle plemenito i pozitivno jedan o drugome. Ostale alternativne zdravstvene
metode kao Sto su akupunktura i joga ponikle su u dalekim drustvima. Neke od ovih
vestina se koriste samostalno, dok se neke kombinuju sa medicinskim. One nam
mogu pomo¢i da ostanemo zdravi onda kada se osecamo dobro, da izleCimo neke
bolesti ili nam jednostavno olakSavaju Civot u haosu protiv koga za sada ne postoji
nikakav lek. Alternativha medicina se Cesto pokazala uspesnom u leCenju onda kada
konvencionalna medicina (hirursSle operacije i lekovi) nije niSta postigla.

Mocemo sami da nauc¢imo neke holisticke vestine uz pomo¢ knjiga ili prijatelja koji
raspolacu potrebnim znanjem. Medutim, ukoliko Celite da nastavite dalje, mocete da
se obratite profesorima i stru¢njacima za odgovarajucu oblast ili da pohadate kurseve
na kojima cete steci potrebne diplome i dozvole za rad.

OSNOVNE PRETPOSTAVKE U HOLISTICKIM ZDRAVSTVENIM PRISTUPIMA

Holistika polazi od osnovne ideje da telo, um i duh Cine jednu nerazdvojnu celinu i da
je pojedinac ¢vrsto vezan za okolinu, drustvo i svet u kome divi.

Holisticki stavovi u leCenju su zasnovani na odredenim pretpostavkama: prvo, zdravi
smo onda kada nase telo/um/duh egzistiraju u dinamic¢noj razvnoteci blagostanija.
Iako smo fizicki sastaviljeni od celija, tkiva i organa, nijedan deo nas ne moce da
bude shvacen kao izolovani entitet; vec¢ su svi medusobno i skladno povezani.

Drugo, mi raspolacemo velikim potencijalima za samoozdravljenje. Nase celije uvek
uCestvuju u procesu samoregeneracije, tako Sto naSa tela neprekidno unisStavaju i
proizvode nove strukture, sa tkivima i organima, zamenjujudi tako celije u jednom
procesu koji se stalno obnavlja (izuzev mocdanih ¢elija). I sami smo svedoci na koje
se sve nacine telo regenerise i Stiti od svoje okoline, na primer, kada ogrebana koca
zarasta za nekoliko dana, ili kada oci suze i ujedno ispiraju strane Cestice u njemu.
Osim toga, mocemo svesno da koristimo nas um kako bismo usmerili pozitivhu
energiju na povredena ili obolela mesta, ili moemo da koristimo telesni dodir, kao
kod masace, da bismo se opustili, oslobodili napetosti ili bola. Nasa uloga u procesu
ozdravljenja je da osiguramo informacije i podrsku koja nam je potrebna Sto ¢e nam
olaksati da se ponovo osecamo zdravo.

Trece, u najSirem smislu, medusobni uticaji nase porodice, drustva i sveta uticu na
oblikovanje naseg zdravlja. Pozitivni odnosi, odnosi puni ljubavi, razumevanja i
podrske u porodici, kao i sa prijateljima pomacu nam da ostanemo zdravi i pruca
nam mogucénosti da negujemo i leCimo druge i da primamo ljubav i hranu koja nas



¢ini ja¢im. Nase zdravlje takode zavisi od drustvenih, ekonomskih, politickih i
ekoloskih uslova u kojima civimo, koji utiCu na nas posredno, preko hranljivih
sastojaka hrane, opasnih proizvoda koje kupujemo i kojima smo svakodnevno
izloCeni, energetskih izvora koje koristimo, vazduha koji udiSemo i narocito od
novcanih i edukativnih sredstava koja nam stoje na raspolaganju. Od presudnog je
znacaja nastojati postic¢i kako ravnotecu izmedu pojedinca i njegove okoline, tako i
ravnotecu tela, uma i duha.

Ozdravljenje dolazi iznutra. Svaka kultura unapreduje vrste lekova koji se koriste
protiv bolesti: za neke se veruje da '"leCe"”, dok ostali olaksavaju, odstranjuju bol,
savladuju fizicke nesposobnosti... Ali nijedan lek, sam od sebe ne moce da povrati
dobro zdravlje.

Nasa volja da ozdravimo igra i te kako znacajnu ulogu u postupku le¢enja. Iako reci
"leCenje" i "lek" Cesto zamenjujemo jednu sa drugom, oni nisu sinonimi. Ponekad
nikakav lek ne postoji za odredenu bolest, pa ipak se ljudi osecaju "izleCenim", a to
se deSava onda kada se ljudi pomire sa samim sobom i prihvate da Cive sa svojom
boleS¢u, kao u slucajevima astme, decje pralize i drugih bolesti.

NEKI PROBLEMI KOD HOLISTICKIH METODA I PRAKSE

OGRANICEN PRISTUP

Vecina ovih sistema lecenja koja su spominjana u prethodnom tekstu su na calost
dostupna samo malom broju ljudi. Veéina njih se mogu nadi u velikim gradovima, i
veoma Cesto znaju da budu skupa. U seoskim, zabacenim krajevima, narodni lekari
nastavljaju i dalje da leCe po receptima svojih drevnih predaka.

RIZICI PROFESIONALIZMA

Kao i kod medicine, mocete dosta toga da nauclite od strucnjaka koji raspolacu
znanjem potrebnim da biste ostali zdravi. Pa ipak, ¢ivimo u vremenu u kojem smo u
velikoj meri upucéeni na strucnjake, sto znaci da smo navikli da se Cesto obra¢amo
stru¢njacima za stvari za koje ili nisu obuceni ili koje bi sami bolje uradili. Neki
alternativni lekari, isto kao i konvencionalni, previse se izdi¢u iznad prosecnog
Coveka, svu moc¢ Cuvaju za sebe, mrzovoljni su da dele njihovo znanje sa vama i
trude se da vas svaki put vra¢aju za naknadne usluge.

POMANJKANJE DRUSTVENE i POLITICKE SVESTI

Kada se holistika usredsredi u leC¢enju samo na pojedinca, Sto konvencionalna
medicina ima obicaj, onda se pri tom zanemaruju politicki i drustveni faktori kao Sto
su siromastvo, ekonomska kriza i politicka nestabilnost, koji mogu da budu glavni
razlog loSeg zdravlja. Na primer, lekar moce da nam propise odmaranje, vecbanje ili
dijetu i da se ni u jednom trenutku ne osvrne na uslove u kojima civimo i da smo vec
godinama bez posla. Svi lekari bi i te kako trebali da budu svesni drustvene situacije
u kojoj se jedna bolest rada.

OKRIVLIAVANIJE ZRTVE

U holistickoj praksi se podrazumeva da i vi snosite odredenu odgovornost prema
svome zdravlju i nastojanju da se osecate bolje. Dok je vera u sopstvene mogucnosti
za samoozdravljenjem jedna pozitivha novina u odnosu na medicinsku zavisnost od
spoljasnjih intervencija, neki pisci i stru¢njaci ipak previse naglasavaju odgovornost
pojedinca za njegovu bolest i zdravlje. Oni smatraju da kada se razbolite ili kada se
ne osecate dobro, da je to samo vasa krivica — vase '"pogreSno razmisljanje",



nedostatak volje, nedostaci u vasoj licnosti (tkz. Li¢nost raka) ili nedovoljno
poverenje u lekara.

Ovakav nacdin razmisljanja opet zanemaruje politicke i drustvene faktore i njihov
uticaj na zdravlje ljudi. Ponekad, bez obzira koliko se trudili da ostanemo zdravi,
razbolimo se. Dopustiti sebi da se osecate krivim zato Sto ste se razboleli ili da
dozvolite drugima da to rade je pogresno i besmisleno.

SEKSIZAM

Holistika ne ukljucuje istovremeno neseksiste ili feministe. Kao i medicina, mnogi ovi
metodi su nastali u kulturama u kojima dominiraju muskarci. Iako je veliki broj
holistiCara ¢enskog pola, mudro je znati da su i jedni i drugi, i muskarci i ¢ene
stru¢njaci koji mogu da se odnose prema cCenama bez postovanja i sa Stetnim
posledicama.

MOGUCI NEUSPESI

Ponekad ove alternative ne mogu da vam pomognu viSe od medicine. One mogu biti i
te kako opasne i Stetne, posebno kada se praktikuju od strane tkz. vraceva ili
nadrilekara. Kod nas je to uzelo tolikog maha, da kada imamo neki problem, posebno
psihicke prirode, radije ¢emo se obratiti za pomo¢ nekoj "vidovitoj ¢eni" koja ¢e nam
odmah pri prvom susretu saopstiti da nam je bacena crna magija i da je ona uzrok
svih nasih poremecaja i tegoba u dcivotu. i na kraju ¢e nam joS dobro naplatiti
skidanje crne magije. ¢ena mora da bude veoma oprezna kome se obraca za pomoc.

HOLISTICKI PRISTUPI

U ovom poglavlju ¢emo se osvrnuti na neke holisticke pristupe i dati vam informacije
i uputstva kako da sami nastavite dalje Mi smo se ogranicili samo na one holisticke
metode koji su najviSe u upotrebi, koji su nam najpristupacniji i najkorisniji.

Kada se prvi put podvrgavate nekom holistickom metodu mocda cete biti primorani
da menjate vase navike - nacin na koji se hranite, krecete, pa Cak i kako razmisljate
o nekim stvarima. Naudite Sto viSe mocete o metodu za koji ste se opredelili.
Razumevanje pojmova koje strucnjaci koriste — tkz. profesionalni ¢argon, kao i u
konvencionalnoj medicini, je cesto mistifikovan - moce vas uciniti aktivnim
ucesnikom u vasoj brizi za zdravlje.

Ukoliko ste navikli da idete kod lekara, moce vam izgledati ¢udno da pokusate nesto
novo i drugacije. Porodica, prijatelji i poznanici mogu vam ponekad otecavati stvari
govoreci vam da je to sve ¢udno i pogresno.

Ukoliko ne celite da potpuno napustite vas dosadasnji nacin leCenja, mocete da
kombinujete konvencionalno leCenje sa holistickim, kao Sto je to u sledec¢im
primerima:

¢+ ASTMA: promene u ishrani, masaca, joga, akupunktura, psihoterapija, meditacija,
razgovori sa porodicom i prijateljima.

¢ RAK: promene u ishrani, meditacija i vizualizacija, zracenje, hemoterapija,
hirurgija, otvoren razgovor o svojim strahovima, brigama i planovima sa porodicom i
prijateljima.

¢+ TUMOR NA MOZGU: lekovi, promene u ishrani, joga, meditacija, psihoterapija,
razgovori sa porodicom i prijateljima, zralenje

Kako ne postoji ni jedan lek da ostanemo vecno zdravi, ne postoji ni jedan pravi put
lec¢enja koji bi sledili. Jedan metod se moce pokazati delotvornim u le¢enju kod jedne



osobe, sto istovremeno ne znadi da ¢e i za nas imati isto dejstvo. Moramo dobro
ispitati svaku situaciju i u skladu sa tim doneti odgovarajuce odluke; nase sopstveno
iskustvo i intuicija i razboritosti nasih bliskih prijatelja, ¢lanova porodica, nastavnika i
stru¢njaka treba da nam budu najbolji putokazi.

MEDITACIJA

Meditacija nam pruc¢a moguc¢nost da budemo sami sa sobom. Jednostavna definicija
meditacije bi glasila "to je namerno usredsredivanje pacnje od trenutka do
trenutka'. Meditiranje nas ne udaljava od Civotne realnosti, ve¢ nam omogucava da
reagujemo spontano u svakoj situaciji. Ukoliko smo skoro meditirali postoji veca
verovatnoca da ¢emo biti pribrani i okretni ako nas neko pozove da mu pomognemo.
Ljudi pocinju da meditiraju iz razliCitih razloga - zato Sto se osecaju dobro u sebi, il
Cele da se opuste, da umanje fizicki ili psihicki stres ili bol ili da prebrode duhovnu
krizu. MocCete meditirati samo iz prakti¢nih razloga - da se opustite ili smanjite stres
- i onda da otkrijete da se nesto desava u vama Sto vas tera da idete sve dublje, da
dosegnete razli¢ite nivoe svesti.

Iako je meditacija bila direktno ili indirektno povezana sa leCenjem milenijumima,
samo su dve decenije unazad zdravstveni strucnjaci otkrili sve njene mogucnosti i
pocCeli su da obucavaju ljude da ih koriste za razne specificne situacije. Meditacija
nam pomace da usporimo disanje i rad srca, da smanjimo potrosnju kiseonika, da
opustimo zategnutost miSi¢a i da reagujemo spontano na stresne situacije, i da na
taj nacin smanjimo rizik od dobijanja sréanog napada ili mo¢danog udara. Meditacija
smanjuje stres.

Nacini za meditiranje su brojni. Iako mocete da meditirate dok stojite, hodate ili
igrate, mnogi ljudi sede ili kleCe u prijatnoj atmosferi. Neki meditiraju dok obavljaju
svakodnevne aktivnosti kao Sto je pranje sudova. Neprestano ponavljanje reci ili
glasova moce da umiri vas um; koncentrisanje na vase disanje moce da pomogne da
usredsredite vasu pacnju. Mocete da meditirate u kudi ili van kuce, ili u svecanim
prilikama - crkvama, sinagogama ili na nekim drugim svetim mestima. Mocete da
veCbate sami ili sa drugima na svakodnevnim sastancima.

VIZUALIZACIJA

Svi mi stvaramo slike u nasim glavama, ponekad svesno a, ponekad nesvesno.
Zamisljamo kako bi buduc¢i dogadaji trebali da izgledaju ili kako bi nasi odnosi trebali
da se promene. Slike ispunjavaju nase snove; neke od njih traju do narednog dana.
Pozitivne slike nas Cine sre¢nim i pomacu nam da prebrodimo teske trenutke.

Mnoge Cene smatraju da zamisljanje odredenih simbola, prizora ili radnji ima
pozitivno lekovito dejstvo na njihova tela. Babice su dugo koristile slike i vecbe
opustanja da bi pomogle ¢enama da se odmore od rada, smanje strah ili napetost i
da se otvore jedna prema drugoj. Najraniji zapisi o tehnikama vizualizacije koris¢enih
u lecenju datiraju iz Vavilonije i Sumera; ostali drevni narodi su takoce koristili ove
tehnike. U danasnje vreme, kanadski Eskimi, Navaho Indijanci ili neki latinski narodi
koriste razliite vestine leCenja koji su zasnovani na vizualizaciji. Placebo (substanca
bez farmakoloskog dejstva) moce delotvorno uticati na tok bolesti. Ljudi koji koriste
placebo Cesto se osecaju bolje samo zato Sto veruju u to — pilule, amajlije, talisman.
Mocda na neki nacin placebo deluje tako Sto pomace osobi da zamisli sebe kako se
izleCuje; mocda placebo sam za sebe predstavlja vidljivi simbol leCenja.

Vizualizacija u najve¢em broju sluCajeva pomace ljudima da se opuste. Mocemo
takode koristiti ove tehnike da bi delovali na nesvesne sisteme tela, povecavajudi
krvni pritisak do jednog odredenog nivoa ili usporavanjem rada srca. Mo¢emo takode



koristiti vizuelne slike da bi smanijili ili kontrolisali bol. Ispovest naucnika obolelog od
raka koji je imao nekoliko operacija:

Dve godine nakon sto sam imao poslednju operaciju su bile najproduktivnije u mom
Civotu. Imao sam priliku da istracujem lecCenje na nacin na koji nikad pre nisam
radio. U pocetku, kada bih osetio bol, gledao bih u jednu spoljasnju figuru, boansku
figuru sa ¢eljom da mi pomogne, da se brine o meni. Onda sam rekao sebi, "Ko je
najbricljivija, najbolia majka koju poznajem?" i rekao sam, 'Ja sam."” i tako sam
zamislio kako samog sebe milujem kao sto majka miluje svoje dete . Kada bi bol
naisao, prisao bih kao majka svome detetu i rekao, "Kako ti mogu pomoéi? Sada
kada bol opet naide, ja katem, "Jadno malo dete". Pokusavam da se ophodim prema
sebi na voljen nacin. sto sam vise ljubavi sebi ukazivao, zdravije sam se osecao.
Sada je bol skoro nestao.

Vizualizacija obuhvata opustanje, saosecanje sa objektom, prizorom ili radnjom koju
zamisljamo, dopusStanje da se ta slika prosiri kako bi ispunila nasu svest i tako
postala jedina stvar u nasoj svesti. Imajte to na umu. Ponekad je korisno imati
nekoga ko ¢e vas uputiti. Neki ljudi moraju da vecbaju ovu meditativnu vizualizaciju;
to je vestina koje se mora savladati kao i svaka druga.

Ovde smo vam dali jedno uputstvo kako biste sami mogli da pokuSate ovu
intersantnu tehniku:

Opustite se i usmerite svoju pac¢nju na odredeni deo tela koji izaziva nelagodnost i
bol, ili koji ne funkcioniSe onako kako bi trebalo. Usmerite svu svoju pacnju na to
mesto i pokuSajte da osetite kako se osecato upravo sada. Nemojte da se
opterecujete time da postignete neki cilj. Posle izvesnog vremena, dopustite da slika
koju ste zamislili i koja se odnosi na to mesto dode do vaseg mozga. To moce biti
jasna slika koja predoCava kako vi zamisljate da to mesto izgleda, ili moce biti
apstraktnija. Drlite vas um usredsreden sve dotle dok ne budete zadovoljni sa
slikom. Menjajte je kad god to Celite. Sada pocnite da zamisljate da se nesto dogada
unutar tog dela tela sto Cini da se osecate prijatnije, bolje ili pocinje da se ledi.
Mocda Cete videti energiju, svetla ili boje koje se slivaju u to; zamislite da to postaje
toplo ili prijatno. Mo¢na slika vam moce pomoci da se osecate prijatno odmah.
Vizualizacija je bila objasnjena u okviru medicine kao autogeno vecbanje. Sve se vise
koristi da promeni krvotok, uspori rad srca i da pomogne u leCenju specifi¢nih organa
ili stanja, kao Sto je gastritis, Cir, hemoroidi, astma, diabetes, aritritis, zatvori,
glavobolje, napadi ¢udi i drugi. Studije upucuju da meditacija i vizualizacija mogu da
ojacaju imuni sistem i da se tako telo suprotstavi raku ili drugim bolestima.

MASAZA i BODYWORK TEHNIKE

Telesni dodir je jedan od najprirodnijih nacina kojim medusobno komuniciramo i
teSimo jedni druge. Bez obzira da li je u pitanju obican zagrljaj ili potpuni spoj tela,
mocemo pomodi jednan drugome da se osecamo bolje.

Ukoliko se radi kako treba, masacCa opusta telo, zategnutost miSi¢a, poboljSava
fleksibilnost ¢lanaka, pojaCava cirkulaciju i osecaj i doprinosi da se ose¢amo prijatno.
MasacCa i manipulativhe tehnike obuhvataju dugotrajna i intezivna dodirivanija,
pritiskanja, tegljenja i trljanja. MoCemo koristiti brojne tehnike masace na nama i na
drugima.

Nemojte da radite masacu kada imate kocne bolesti , upale vena, krvni ugrusak,
infekcije, crvenila, opekotine ili povredenu kocu.

Nije vam potrebna posebna obuka za obi¢nu masacu. Samo se smestite u udoban
polocaj i pocnite. Uhvatite stopalo, glavu, ruke, leda, vrat ili ramena vase prijateljice
i pitajte je gde celi da je izmasirate (da oseti pritisak), da li je prejako pritiskate ili
slabo. Sa svojim palcem ili celom Sakom (masaca se obi¢no radi uz pomoc¢ saka, ali



ponekad se koriste i stopala) pronadite osetljiva mesta ili bolne tacke na telu i
pocCnite da trljate. Naizmeni¢no necno milujte i jako masirajte i upotrebite
vizualizaciju ako hocete da se osoba Sto viSe opusti. Izbegavajte da pritiskate
direktno po ki¢menim prsljenovima, umesto toga pritisnite sa obe strane. DiSite
pravilno i duboko dok masirate.

Mnogi ljudi koji se bave masacom vide sebe kao prenosioce lekovite energije koju
prenose preko svojih tela i ruku dok masiraju svoje prijatelja ili klijentelu.

Tehnike masace su mnogobrojne. Medu njima najpoznatije su Svedska masaca, aku-
presura, Siacu dr.

AKUPUNKTURA

Akupunktura je vestina leCenja dominantna u kineskoj tradicionalnoj medicini.
Razvijana i primenjivana vec¢ dve hiljade godina, akupunktura je postala sada
prihvacena i u ostalim delovima sveta kao zdravstveni metod za odréavanje zdravlja i
leCenja bolesti. U akupunkturi, strucnjak stimuliste specificne tacke na telu
ubadanjem tankih igli, koriS¢enjem toplote (termalna terapija); pritiskanjem,
masiranjem (akupresura) ili njihovim kombinovanjem.

Kineska medicina koja je blisko vezana za klasi¢nu kinesku filozofiju taocizam, teci da
odrdi ili uspostavi ravnotecu u telu i time osigura zdravlje. Taoizam sadréi verovanje
da telo ima mo¢ da popravi i regeneriSe samo sebe ili da uspostavi sopstvenu
ravnotecCu. Veruje se da upravo akupunktura treba da stimulise ili probudi te prirodne
lekovite moci sakrivene unutar tela.

Akupunkturisti svoje dijagnoze i metode leCenja tumace pomocu yin i yanga. Po
verovanju drevnih Kineza yin i yang obelec¢avaju dvojnu polarnost koja reguliSe svet i
univerzum. Iako taoizam yin tumacdi kao "negativno' (npr. zemlja, mesec, hladnoca,
vlaga, mirovanje, Censki elementi) i yang kao "pozitivho" (npr. nebo, sunce, toplota,
susa, pokretljivost, muski elementi), pojmovi se podudaraju sa shvatanjima moderne
fizike koja naziva protone 'pozitivnivhoim' i neutrone 'negativhim'". Proton nije
"bolji" od elektrona. Oni su podjednako jaki. Strucnjaci kacu da koncepcija yin-
yanga, iako omogucava pogresna tumacenja i primenu, ne znadi i negativan pristup
prema ¢enskom polu.

Za razliku od savremene medicine, Kinezi svoju tradicionalnu praksu leCenja ne
zasnivaju na ucenju o anatomiji jer postovanje predaka i seciranje leSeva je
nespojivo. Umesto okrenutosti fizioloskoj ili materijalnoj strukturi tela (misi¢ima,
nervima, kostima itd.), usredsredili su se na to kako mi funkcioniSemo - na
dinamicke aspekte tela, ""Civotnu snagu' koja odrava nasa tela u Civotu i u zdravoj
ravnote¢i. Ovu civotnu snagu ili vitalnu energiju nazivaju ¢i energijom. Prema
tradicionalnom kineskom svatanju ¢i energija kruci telom duc odredenih puteva ili
kanala, akupunkturskih meridijana. Ci energija koja kontroliSe krv, nerve i ostale
organe, mora da protice slobodno du¢ meridijana i da bude odredene snage i
kvaliteta da bi svi organi pravilno funkcionisali. Kada je protok ¢i energije
poremecen, osoba postaje osetljiva na bolest.

Trauma, nepravilna ishrana, stres i mnogi drugi faktori mogu da izazovu zastoj ili
poremec¢aj u protoku ¢i energije. Akupunktura stimuliSe odredene tacke duc
meridijana i tako kontroliSe protok ¢i energije, privlaceéi energiju na oslabljena
mesta rasipanjem viska energije ili "rastvaranjem Cepova", da bi se smanjio bol il
ojacala sposobnost tela da ostane zdravo.

Za vreme tretmana akupunkturne stimuliSu odgovaraju¢e akupunkturske tacke
pomocu sterilisanih i kao vlas tankih igala od nerdajuceg celika. Igle su razlicite
ducine, jedan do nekoliko santimetara, zavisi na koji deo tela se primenjuju.
Ubadanje igala mocete da osetite kao blag ubod, bockanje, ukocenost, bol ili nista
necete osetiti.



Igle su tako tanke da retko kada izazovu krvarenja. Upotrebljava se od dve do
petnaest igala. Sake, podlaktice, donji delovi nogu, stopala, leda, stomak ili usi su
najéeSca mesta za ubadanje. Akupunkturisti igle ¢esto ubadaju daleko od povrsina il
mesta za koja se misli da su obolela. On/a usmerava ¢i energiju kako bi se
uspostavila ravnoteca i harmonija unutar tela iz mnogih mesta na meridijanima.
Akupunktura se pokazala uspesnom u leCenju menstrualnih poremecéaja (preterana
krvavljenja, bolovi, premenstrualni sindrom), mokrac¢nih i disajnih problema (astma,
alergije), hemoroida, zatvora, nesanice i hronicne mucnine. Akupunktura moce
pomodi ljudima koji pate od anksioznosti ili ozbiljnih depresija, najéesée u saradnji i
sa psihoterapeutom.

Medutim, u slucajevima kada se akupunktura ne obavlja stru¢no moce izazvati
ozbiljne posledice kao Sto su infekcije, oStecenja krvnih sudova i nerava. Morate
narocito voditi racuna da akupunkturista koristi sterilisane igle, jer se mnoga krvna
oboljenja prenose iglom, uklju¢ujuci hepatitis i sidu.

JOGA

Cilj joge je da obnovi telo, usredsredi um i umire emocije. Joga je sanskritska rec i
znaci sjedinjenje. Joge verovanje uci da su "telo i um delovi ve¢nog postojanja, a um
je samo postojaniji od tela".

Osnovni delovi joga vecbi obuhvataju asane, pranajamu i meditaciju. Sve ove vecbe
pridaju narociti znacaj svesti — biti svestan pokreta i disanja, mesta savitljivosti i
zategnutosti, i usmeravanja uma prema odredenom cilju.

Asana je polocaj tela koji vam pomace da istecCete i savijate svoje telo.

Dok sam vecbala jogu, trebalo je da telo postavim u odredeni polocaj, da budem
nekoliko trenutaka mirna dok se postepeno opustam. Usmerila sam pacnju na svoje
pokrete i disanje. Osetila sam kako mi se um postepeno opusta. Vecbom sam se
donekle udaljila od svojih problema. Velbanjem sam oslobadala novu energiju,
opustala se i dozvolila novim pogledima da izbiju na povrsinu.

Pranajama je vecba disanja kojom moce da se poveca dotok kiseonika i da tako
postignete opustanje celog bica.

Meditacija Iako su polocaji tela i vecbe disanja sami za sebe korisni, oni vas takode
pripremaju za meditaciju ili veCbu opustanja svesti koja vam omogucava da osetite
zajednicki dolazak fizickog, mentalnog i duhovnog aspekta joge. Vecbe disanja i
meditacija su svima dostupne, ne postoje fizicke prepreke za njihovo izvodenje.
Pravilno izvodenje joga vecbi moce da utiCe na sni¢enje krvnog pritiska, smirivanje
pulsa, smanjivanje stresa, povecanu pokretljivost zglobova i poboljSanje hormonalnih
funkcija.

Bez obzira da li jogu vecbate petnaest minuta dnevno ili duce, vrlo je vacno da to
radite pravilno. Nemojte se izlagati preteranim naporima da biste poSto poto zavrsili
vecbu. Obazrivo vecbajte i uvek imajte u vidu svoje mogucnosti.

HOMEOPATIJA

Homeopatija je nacin leCenja u kojemu se koriste lekovi spraviljeni od prirodnih
supstanci (Civotinja, biljaka i minerala), a zasniva se na '"Zakonu sli¢nosti".
Homeopatski lekovi za leCenje pojedinih bolesti izabrani su devizom homeopata
"Similia similibus curantur", tj. lecili su onim lekovima koji u organizmu prouzrokuju
efekte slicne simptomima bolesti koja se leci.

Homeopatiju je pocetkom I8. veka osnovao nemacki fizicar Samuel Haneman. Dok je
prevodio jedan medicinski tekst naiSao je na tvrdnju da je malarije izleCena
delovanjem adstringenata i gorkih svojstava kinina. Hanemanu se ova tvrdnja nije



¢inila prihvatljivom posto je znao i za druge supstance podjednako gorkih svojstava
koje nisu bile od pomodi u leCenju malarije, pa je odlucio da lek isproba na samom
sebi. Uzimao je lek jedanput dnevno i prouzrokovao simptome groznice, koji su
nestajali ¢im bi prestao da uzima lek. To je bio prvi medicinski "dokaz", dobijen
isprobavanjem leka na zdravoj osobi.

Posto je eksperiment izveo na sebi, Haneman je uz podrsku svojih prijatelja i kolega
ispitao dejstvo Cive, arsena, srebra nitrata i ostalih supstanci. Na osnovu otkrica do
kojih je dosao, zakljuCio je da ti lekovi imaju sposobnosti da u zdravom coveku
prouzrokuju simptomima slicne bolesti za koje su upotrebljavani kao lek. Izveo je
dokaze o leCenju malim dozama koje ne izazivaju uobiajene negativne efekte.
Predosetio je da su postoje¢e zdrave snage u Coveku toliko jake i da je potreban
samo mali podstrek ili stimulans da bi zapoCeo postupak ozdravljenja i neka vrsta
katalizatora koji ¢e ubrzati leCenje).

Primena homeopatskih iskustava daje dobre rezultate u leCenju akutnih i hronic¢nih
oboljenja, infektivnih bolesti, alergije, zatvora, kocnih bolesti, pa ¢ak i u lecenju
psiholoskih problema i genetskih poremecaja. U izveStaju iz 1991. godine prema
klinickim istraCivanjima na polju homeopatije kojima su rukovodila tri holandska
epidemiologa, obavljeno je 107 klinickih opita u kojima su se koristili homeopatski
lekovi, od kojih se 81 pokazao uspesan u lecenju uobicajenih problema poput
migrene i suvog kaslja.

LECENJE POMOCU ENERGIJE

Iako ne postoji iscrpna dokumentacija, zabeleceni su slucajevi fizickog ozdravljenja
koji se ne mogu sasvim objasniti medicinskim, fizioloSkim ili psiholoskim pojmovima.
Ponekad se desava da teCak bolesnik preko noéi ozdravi, ili da potpuno nestanu
simptomi bolesti. Ljudi imaju obicaj da izleCenje pripisuju natprirodnim pojavama
(duhovima, svecima), delovanju grupe ljudi (molitvena grupa), pojedincima (Saman,
duhovnik) ili poseti ¢udotvornim mestima (Ostrog). Postupci i obredi koji prethode
ovim ¢udima obuhvataju meditaciju i molitvu, dodirivanje u Celji za ozdravljenjem i
vizualizacija.

Mnogi iscelitelji isticu znacaj "ljubavi iz milosrda" koja se prenosi sa iscelitelja na
bolesnika koji treba da ozdravi. Duhovni iscelitelji govore o ovoj "ljubavi" kao o
najmoc¢nijom leku u duhovnom le¢enju. Mocda zbog emocionalne atmosfere koju ovi
iscelitelji stvaraju, koja u dejstvu sa telesnim dodirom i verom ljudi u njihovu
isceliteljsku mo¢, ¢ine mogucim da se takva telesna izleCenja desavaju.

Jedan od poznatih duhovnih iscelitelja istice da je uloga lekara da se usredsredi na
Citavu li¢nost, a ne samo na odredeni deo tela koji treba da se izleCi. Uz to i opominje
opominje ljude da se Cuvaju iscelitelja koji trace novac ili obecavaju lek i upozorava
na trikove kojima se neki od njih sluce.

Terapeutski dodir je tehnika usmeravanja sopstvene energije na drugo bice da bi se
potpomogao proces izleCenja. Lekar se usredsredi tako da bi bio smiren i jak. Zatim
svoje ruke pomera na udaljenosti od nekoliko santimetara ivicom tela druge osobe i
tako rasprsuje blokiranu energiju, a istovremeno kanalise lekovitu energiju u "polje"
druge osobe. Terapeutski dodir se pokazao kao uspesan metod u ublacavanju stanja
izazvanih stresom kao sto su glavobolja, astma, katar debelog creva, poremecen san,
visoki krvni pritisak i angina.

IGRA I TERAPIJA UZ POMOC POKRETA

Zene su oduvek volele da igraju iz zadovoljstva i radi opustanja. Otkrijte svoj
sopstveni ritam, uspostavite kontrolu nad vasim telom i otkrijte slobodu drugadijih,



novih nacina pokretanja. Kretanje i igra takode mogu da budu nacini lecenja i danas
u njemu c¢ene imaju dominantni uticaj. Igra i terapija pokreta nisu izumi skorijeg
datuma, iako u svetu poslednjih godina postaju sve popularniji. Koristeéi se
pokretom radije nego reCima, lekari leCe niz psiholoskih i fizioloskih stanja,
usmeravajudi telo osobe, njene emocije, njeno ponasanje i odnosenja prema svetu.
Lekar koji vas posmatra i sledi vas ritam pokrece se u ritmu sa vama, u stanju je da
odracava ne samo vase telesne pokrete vec isto tako i osecanja koja se kriju iza tih
pokreta.

HIROPRAKTIKA: METOD NAMESTANJA I ISPRAVLIANJA TELA

Iako nam neverovatna fleksibilnost nasih tela omogucava da se pokrecemo sa
lakoc¢om, ovo moce da bude i uzrok poremecaja u nasem telu. Vezivno tkivo koje
okrucuje naSe misice i kosti, pa tako oblikuje telo, moCe da se iskrivi usled
nepravilnog hodanja, sedenja, spavanja ili prilikom nesre¢e. Mo¢e nam udi u naviku
da dok hodamo dr¢imo glavu pomalo isturenu ili da pogrbljeno sedimo. Emocionalni
stresovi takode izazivaju fizicku napetost, koja vremenom menja oblik naseg tela.
Hiropraktikanti veruju da ljudsko telo funkcioniSe najbolje samo onda kada nervni
sistem funkcioniSe odlicno. Ki¢meni prsljenovi su '"centar nervnog sistema'.
Hiopraktikanti vrsSe ispravljanja (pomeraju ki¢meni prsljen) na kicmi da bi obnovili
pravilan rad nerava i komunikaciju nerava od mozga do misi¢a i organa tela i tako
ponovo omogudili normalne pokrete. Iskrivljenje kicme moce biti prouzrokovano
traumom u saobrac¢ajnom udesu kolima, motorom ili biciklom; ukljestenjem koje je
izazvalo predugo sedenje na jednom mestu; kocenjem misi¢a od jakog mentalnog
stresa; prekomernim ucivanjem droge. Kada rad nerava pravilno funkcioniSe na svim
delovima tela, onda ¢e i ostali organi funkcionisati potpunije.
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