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Kto z nas moze uczciwie powiedzied, ze nigdy nie zmagat si¢ z cho¢by jednym
z ponizszych probleméw:

* Coroczne przezigbienia i infekcje wirusowe.

* Alergie albo katar sienny.

* Zbedne kilogramy, ktérych nie sposéb si¢ pozby¢.

* Nawracajgce problemy trawienne, zaparcia albo zespét jelita drazliwego.

* Swedzenie skory, tradzik albo inne niepokojace objawy skérne.

* Depresja, niepokdj, czeste uczucie zmeczenia.

Jezeli zdarzylo ci si¢ zwréci¢ z ktdrymkolwiek z tych probleméw do lekarza,
prawdopodobnie zalecono ci przyjmowanie tabletek, miejscowe stosowanie ma-
§ci, zastrzyki albo nawet zabieg chirurgiczny. Tego typu terapie koncentrujg si¢
na objawach, nie prowadza natomiast do usuniecia przyczyny problemu.

Nowojorski kardiolog i lider w dziedzinie medycyny integracyjnej, doktor
Alejandro Junger, dokonuje waznego przetomu w dziedzinie medycyny. Jego
zdaniem wigkszo$¢ dolegliwosci stanowi skutek gromadzenia si¢ w organizmie
cztowieka toksycznych zwigzkéw. Na szczgscie Clean przedstawia nam roz-
wigzanie. Clean to program reaktywujacy i wspierajacy nasz naturalny system
detoksykacji. Realizacj¢ tego programu mozna bez problemu pogodzi¢ z wy-
maganiami wspéltczesnego zabieganego zycia. Rezultaty sg wspaniale: irytujace
problemy zdrowotne nagle ust¢puja, zb¢dne kilogramy znikaja, a my po raz
pierwszy w zyciu do§wiadczamy, co to znaczy naprawde czud si¢ zdrowo.

O AUTORZE

Alejandro Junger, M.D. — specjalista medycyny wewnetrznej i kardiologii. Byt
dyrektorem medycznym We Care Holistic Health Center w Palm Springs, stynne-
go na catym $wiecie o§rodka organizujacego posty, oczyszczanie i detoksykacje.
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Rozdziat 1

Dlaczego Clean?

iedzisz ciagle na tym samym pudle i zebrzesz o drobne, zeby przezy¢.

Nie pomyslisz, ze w tym pudle kryje si¢ skarb, ktéry nie tylko zapewni ci
przetrwanie, ale tez dostatek, o jakim nawet nie marzytes.

Nie jestes sam. Miliony Amerykanéw i miliony ludzi na catym $wiecie
robig doktadnie to samo. By¢ moze prosisz o pomoc w rozwigzaniu pew-
nego drobnego, ale irytujacego problemu — na przyktad chcesz zrzuci¢ pare
zbednych kilograméw, pozbyé sie cigglego uczucia zmeczenia, alergii, depre-
sji albo zaburzeri trawienia. A moze potrzebujesz wsparcia, poniewaz sto-
isz przed powazniejszym wyzwaniem. By¢ moze zmagasz si¢ z jedng z tak
zwanych choréb cywilizacyjnych — z choroba uktadu krazenia, nowotworem,
otyloscig lub zaburzeniami autoimmunologicznymi. Oczywiscie nie mozna
tez wykluczy¢, ze cheesz po prostu wygladaé i czué sie mlodziej czy pickniej,
ze cheesz opéznic nadejécie starosci.

Te drobne, o ktére si¢ dopraszasz, to leki na recepte i zabiegi chirurgiczne.
W koricu nauczono cie, ze wlasnie w ten sposéb rozwiazuje si¢ problemy,
z ktérymi si¢ zmagasz. Wystawiasz zatem reke i bierzesz wszystko, co tylko
znajdzie si¢ w twoim zasiegu. Oczekujesz na pomoc, o ktérej méwili lekarze,
producenci lekéw i reklamy.

Prawda wyglada jednak inaczej. Ozdrowiericzej sity powiniene$ szukaé
znacznie blizej. Zeby z niej skorzysta, nie potrzebujesz zadnych recept, zad-
nych kuracji i Zadnych ekspertéw. Wystarczy po nig siegnaé.

Owym pudtem, ktére stanowi dla ciebie oparcie, a na ktére ty sam niemal
nie zwracasz uwagi, jest twoje wlasne ciato, ktére kieruje sie niesamowita na-
turalng inteligencja. Kryjace si¢ w nim bogactwo to doskonate samopoczucie
i dlugowiecznoéé — masz do nich przyrodzone prawo.
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A co z tym ukrytym skarbem, ktéry moze przynies¢ ci witalnoéé, pigkno
i wigor? Prawdopodobnie nigdy nie nauczytes si¢ go doceniaé. To stworzony
przez nature system, ktéry zapewni ci zdrowie, mtodos¢ i szezgscie, jesli tylko
bedziesz wspiera¢ jego poprawne funkcjonowanie. To brakujacy element za-
gadki zdrowia — dziewicze Zrédlo sity, ktéra uzdrawia, regeneruje, odnawia,
a nawet odmtadza. To wewnetrzny system, ktéry wptywa na twoje zycie i po-
maga ci si¢ oczyszczaé. To twéj system detoksykacii.

Na ten system sktada si¢ wiele organéw i proceséw fizjologicznych, ktére
zachodza w organizmie czlowieka. To twoje Zrédlo zdrowia. Obecnie jest
on chyba jednak nieco zapomniany. Wspétczesna medycyna, zafascynowana
czasteczkami i mikrotechnologiami, stara si¢ bada¢ nasza biologie na pozio-
mie molekut i traci zainteresowanie ogélnym obrazem sytuacji oraz ogélnym
funkcjonowaniem systemow, ktdre podtrzymuja nas przy zyciu i odpowiadaja
za nasze samopoczucie. To niestuszne podejscie, poniewaz wielu problemom
zdrowotnym nekajacym wspétczesnych ludzi i narazajacym spoleczeristwo na
bardzo powazne koszty mozna by zaradzi¢. Wystarczytoby tylko wyrzec sie
dazenia do poznawania kolejnych szczegétéw, pozyskiwania do wspétpracy
kolejnych specjalistéw, poszukiwania kolejnych technologii i podawania ko-
lejnych lekéw. Wystarczytoby przyja¢ nieco szersza perspektywe i zrobi¢ co$
znacznie prostszego: siggnac po skarb, ktérym kazdy z nas dysponuje — po
system detoksykacji — i wykorzysta¢ jego potencjat.

Czas przeznaczony scisle na detoksykacje to okres zerowania ciata i umy-
stu. W ten sposéb otwiera si¢ drzwi do niespozytych rezerw energii, z ktérej
istnienia nawet nie zdajesz sobie sprawy. Nagle stwierdzasz, ze cale twoje cia-
to funkcjonuje lepiej. Odzyskujesz réwnowage, a niepokojace objawy stop-
niowo znikaja. A wszystko tylko dlatego, ze ,wlaczyles” system, z ktérym si¢
urodzites i ktéry czekat cierpliwie, az zdecydujesz si¢ z niego skorzystac.

Wyobraz sobie, ze od urodzenia twoje prawe rami¢ byto przymocowane
do tutowia. Nauczytes si¢ funkcjonowac z jedng tylko, lewa reka i wydawato
ci si¢ to zupelnie normalne. Ostatecznie wszyscy inni byli doktadnie w takiej
samej sytuacji. Po osiagnieciu dorostosci postanawiasz zaja¢ sie stolarstwem,
a twoja firma co roku podwaja przychody. Ogrom pracy niemal ci¢ przytta-
cza. Nagle u twoich drzwi pojawia si¢ nieznajomy. Ku twojemu wielkiemu
zdumieniu uwalnia twoje prawe ramie. Chociaz dotad wydawato ci si¢ to
zupelnie niemozliwe, nagle przechodzisz od stanu przecigzenia praca i opdz-
niel w realizacji zaméwieri do stanu petnego wykorzystania swojego praw-
dziwego potencjatu i osiagania zupetnie nowych rzeczy.
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Ow nieznajomy u twoich drzwi to program Clean przedstawiony w tej
ksiazce. Uwolnienie ramienia symbolizuje fakt odkrycia i zagospodarowa-
nia pelnego potencjatu systemu detoksykacji twojego organizmu. Skoko-
wy wzrost produktywnosci dowodzi wrodzonej zdolnosci twojego ciata do
utrzymania stalego poziomu energii, zapewnienia ci odpornosci na przezig-
bienia i grype, fagodzenia dolegliwosci alergicznych, picknego starzenia si¢
i ochrony przed chorobami.

Dla kogo przeznaczony jest ten program? Dla wszystkich ludzi, ktérzy
zyja wspotczesnym zyciem, odzywiajg sie wedtug wspétezesnych standardow
i zamieszkuja wspéiczesny swiat.

Od tysiecy lat ludzie zdajg sobie sprawe z tego, ze istnieje caly szereg
réznych szkodliwych czynnikéw, wywoltujacych zaburzenia i choroby, pro-
wadzacych do uszkodzenia organizmu i przedwczesnego starzenia sie, a na-
wet zdolnych nas zabi¢. Toksyczne oddziatywanie tych czynnikéw pogarsza
jako$¢ naszego zycia i naraza nasz organizm na réznorodne, powazniejsze
i mniej powazne dolegliwosci. W gre wchodzi tu caty wachlarz réznych spraw,
od ogromu naszych mysli i emocji poczawszy, a na zwiazkach chemicznych
bedacych produktem codziennego funkcjonowania komérek naszego ciata
skofczywszy. Starozytni wiedzieli réwniez, ze dysponujemy poteznym sys-
temem detoksykacji, na ktéry sktada si¢ kilka mniejszych, wspétpracujacych
ze sobg ukladéw. Ten system funkcjonuje przez caly czas. Gwoli $cistosci
nalezatoby stwierdzi¢, ze utrzymuje nas przy zyciu w kazdej sekundzie kaz-
dej minuty kazdego dnia. Gdyby organizm nie byl w stanie na biezaco ko-
ordynowaé catej mozaiki réznych dziatan, szkodliwe sktadniki ulegatyby
nagromadzeniu, a my by$my chorowali i w koricu umierali. ,Podstawowa”
detoksykacja to proces, ktéry zachodzi w kazdym momencie naszego zycia
i stanowi jego integralny element. Bez niego przestaliby$my funkcjonowac.

Przedstawiciele starszych tradycji uzdrawiania doskonale zdawali sobie
sprawe z roli systemu detoksykacji i potrafili umiejetnie wykorzystywac go
w celu osiggniecia maksymalnego potencjatu intelektualnego, emocjonalne-
go i fizycznego. Medrey i uzdrowiciele wielu kultur (rozwijajacych si¢ w réz-
nych okresach i réznych miejscach na $wiecie) wiedzieli, ze od czasu do czasu
trzeba wprowadzi¢ ten pot¢zny system w tryb pelniejszej detoksykacji i uru-
chomié procesy bardziej zaawansowane niz te zachodzace na co dzieri. Ro-
zumieli, ze tylko tak mozna poradzi¢ sobie z nagromadzeniem toksyn, ktére
bardzo tatwo odktadaja si¢ w okresach przejedzenia, nadmiernej aktywnosci
1 intensywnego stresu.
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Przedstawiciele owych wczesnych tradycji uzdrawiania mieli $wia-
domos¢, ze od czasu do czasu trzeba da¢ odpoczaé najwazniejszym sys-
temom naszego ciata, w szczegdlnosci za$ ukladowi pokarmowemu.
Uwazali, ze post, czas spedzany w milczeniu oraz kontemplacja odgrywaja
bardzo istotng rol¢ w prowadzeniu spokojnego, zdrowego i satysfakcjonu-
jacego zycia. To bylo co$ wigeej niz tylko ezoteryczna koncepcja. Okresy
postu, wymuszonego z uwagi na mysliwsko-zbieracki tryb zycia, odcisne-
ty si¢ pietnem na ewolucji naszego organizmu i tym samym wplynety na
jego funkcjonowanie. Przez tysiaclecia w zyciu cztowieka wystepowaty na-
przemienne okresy ucztowania i wymuszonego glodowania. Cztowiek nic
nie mégt poradzi¢ na to, ze przez diuzszy czas chodzit o pustym zotadku.
Jak sie jednak okazuje, miato to kluczowe znaczenie dla stanu jego zdro-
wia. Systemowi detoksykacji nie brakowato okazji do tego, by si¢ urucho-
mic i pracowaé. Nie musial konkurowaé z uktadem pokarmowym o zasoby
energii, mégt wiec bez przeszkéd przeprowadzaé zasadnicze oczyszczanie
organizmu i usuwac z niego nagromadzone szkodliwe produkty przemiany
materii.

Duzisiaj zycie wyglada inaczej. Zupetnie niedawno odkryliSmy pewien
ewolucyjny paradoks. Ot6z im bardziej toksyczne staje si¢ nasze zycie, im
wigcej nienaturalnych i szkodliwych substancji pojawia si¢ w naszej diecie
i naszym srodowisku, tym wieksze mamy zapotrzebowanie na detoksykacje.
Jednak nasz organizm za tym nie nadaza i nie radzi sobie z ogromem tego
obcigzenia. Trudno mu si¢ zresztg dziwi¢. Oblicze §wiata moze si¢ radykalnie
odmieni¢ w ciagu zaledwie jednego stulecia, lecz organizm cztowieka potrze-
buje wielu pokolen, zeby wprowadzi¢ choéby jedna zmiane genetyczng. Co
wigcej, wraz ze wzrostem poziomu toksycznosci naszego zycia spada wartos¢
odzywcza naszego pozywienia, a my sami coraz bardziej si¢ ze wszystkim
spieszymy. Nasz potezny system detoksykacji przestat sobie z tym radzié.
Whasciwie mozna by powiedzieé, ze wszedt w stan hibernacji: niby ciagle
funkcjonuje, wykonujac podstawowe zadania, niezbedne dla naszego prze-
trwania, ale ugina si¢ pod cigzarem wzmozonych obcigzern XXI-wiecznej
ubogiej diety, toksycznego wptywu srodowiska i stresu.

Kazdy z nas w mniejszym lub wigkszym stopniu zmaga si¢ ze skutka-
mi tego zjawiska. Typowe narzekania na béle glowy, zaburzenia pracy je-
lit, alergie, trudnosci z utrzymaniem wagi, depresje, leki i réznego rodzaju
dolegliwosci to w duzej mierze wynik zakléceri pracy systemu detoksykacji.
Réwniez z powodu przeciazenia tego systemu wygladamy staro jak na swoj
wiek, odczuwamy nieuzasadnione zmeczenie i przestajemy tryskaé zdro-
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wiem. Tego typu efekty mozna zredukowad, a czgsto takze wyeliminowad.
Wystarczy wlasciwe podejscie do kwestii detoksykacji.

Ze smutkiem nalezy stwierdzi¢, ze wigkszos¢ wspétezesnych przedweze-
snych zgonéw to bezposredni rezultat zaburzenia funkcjonowania systemu
detoksykacji. Do najpowszechniejszych konsekwencji ostabienia tego sys-
temu zaliczy¢ nalezy powstawanie stanéw zapalnych, niezbednej, ale jed-
nocze$nie niebezpiecznie czgsto naduzywanej strategii samozachowawczej.

Zachecamy do lekeury!
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