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Η Ολιστική Προσέγγιση της υγείας.
 
Η έννοια του Ολισμού (Holism) μπορεί να έχει μια μακρά ιστορία, αλλά η ίδια η λέξη επινοήθηκε από τον Jan Smuts το 1926 και δημοσιεύθηκε για πρώτη φορά στο  βιβλίο του, Ολισμός και Εξέλιξη («Holism and Evolution). Το βιβλίο υπάρχει ακόμη σε έντυπη μορφή, και ένα αντίγραφο της δεύτερης έκδοσης (1927) είναι διαθέσιμο στο Διαδίκτυο. Ο Jan Smuts (1870-1950) ήταν ένα πολυμαθής επιστήμονας. Ξεκίνησε ως ένας στρατιώτης που πολεμούσε τους Άγγλους στον πόλεμο των Μπόερς, αλλά αργότερα έγινε στρατηγός στον Αγγλικό στρατό. Επίσης έγινε ένας ισχυρός πολιτικός και δύο φορές πρωθυπουργός της Νότιας Αφρικής (1919-24, 1939-1948). Επίσης είχε πολύ ευρύτερα συμφέροντα και ήταν δικηγόρος και φιλόσοφος. Ως φιλόσοφος έγραψε το παραπάνω βιβλίο.

 
Ο Jan Smuts καθόρισε τον Ολισμό ως «την τάση που υπάρχει στη φύση, να διαμορφώνει σύνολα, τα οποία είναι μεγαλύτερα από το άθροισμα των επιμέρους στοιχείων, μέσω της δημιουργικής εξέλιξης». Η έννοια του Ολισμού ήταν μέρος της ανάπτυξης στη σκέψη του εικοστού αιώνα που οδήγησε στη γενική θεωρία συστημάτων  και αργότερα στις θεωρίες της πολυπλοκότητας και του χάους. Αυτές οι θεωρίες έχουν ιδιαίτερη σημασία στον τομέα της υγείας, όπου η σημασία της πολυπλοκότητας (ως  μαθηματική φαινόμενο) αναγνωρίζεται όλο και περισσότερο.
 
Η ολιστική προσέγγιση της υγείας επικεντρώνεται στο τρόπο με τον οποίο οι σωματικές, ψυχικές, συναισθηματικές και πνευματικές πτυχές του ανθρώπινου οργανισμού αλληλοσυνδέονται για να διατηρήσουν την ευεξία. Παρά το γεγονός ότι μια ολιστική προσέγγιση λαμβάνει υπόψη της τις νόσους, επικεντρώνεται κυρίως στην ανάπτυξη της ευεξίας και την απόλαυση της ζωής μέσω της ανάπτυξης μιας σχέσης ατομικής ευθύνης με το ίδιο μας το σώμα. 

 
Η ασθένεια στην ολιστική προσέγγιση, εκλαμβάνεται ως ένα μήνυμα από το σώμα, το νου και το πνεύμα. Υπάρχει πάντα κάποιο μήνυμα μέσα στην ταλαιπωρία μας ως ασθενείς, αλλά πρέπει να είμαστε δεκτικοί για να λάβουμε αυτό το μήνυμα. Για παράδειγμα, το στρες και οι αρνητικές σκέψεις μπορούν να προκαλέσουν υψηλή αρτηριακή πίεση και μειωμένη πρόσληψη οξυγόνου, που είναι οι ηθικοί αυτουργοί για τη πορεία της νόσου. Σε μια ολιστική προσέγγιση της υγείας, μαθαίνουμε να αναγνωρίζουμε τους τρόπους σκέψης και τις βασικές αντιλήψεις, που δεν υπηρετούν το στόχο για συνολική υγεία. 
 
Η ύπαρξη Ολιστικής υγείας ή ευεξίας σημαίνει ότι το άτομο δεν είσαι απλά υγιές όταν είναι απαλλαγμένο από τα συμπτώματα της ασθένειας. Καλή υγεία δεν είναι απλά η απουσία της νόσου. Η καλή υγεία ή η ευεξία είναι ζητήματα δύναμης και ισορροπίας. Η ευεξία έρχεται μόνο μέσα από την θετικές, στοχευμένες προσπάθειες για την ενίσχυση της δύναμης και μιας ζωής σε μεγαλύτερη ισορροπία. Υπάρχουν πολλοί τρόποι με τους οποίους κάποιος μπορεί να επιδιώξει να αυξήσει τη δύναμη και την ισορροπία  με την οποία ενισχύεται η ευεξία.

 
Βελτιώνοντας τη δύναμη ενός ατόμου, βελτιώνουμε την αντίσταση στις ασθένειες, μπορούμε να επιβραδύνουμε τη διαδικασία γήρανσης, βελτιώνουμε την ικανότητα να αντιμετωπίζει το στρές και τις κρίσεις και επεκτείνουμε το εύρος των διαθέσιμων δραστηριοτήτων. Σωματικά, η δύναμη και η αντοχή προέρχονται από την καλή διατροφή, τη συχνή άσκηση, την αποφυγή καταχρήσεων και την επαρκή ξεκούραση. Συναισθηματικά, μπορούμε να ενδυναμώσουμε τους εαυτούς μας για να αντέχουν τις καταπονήσεις και τις πιέσεις της ζωής με την ανάπτυξη θετικών διαπροσωπικών σχέσεων, έχοντας ρεαλιστικούς στόχους και προσδοκίες και ενσωματώνοντας χαλαρωτικές και αγχολυτικές δραστηριότητες μέσα στη καθημερινή μας ρουτίνα.

 
Το πνεύμα ενισχύεται από των εκμάθηση νέων γνώσεων και δεξιοτήτων. Όσες  περισσότερες γνώσεις έχουμε, τόσο καλύτερα προετοιμασμένοι θα είμαστε για να αντιμετωπίσουμε αγχωτικές καταστάσεις. Όσα περισσότερα γνωρίζουμε για να διατηρηθούμε υγειεις, τόσο καλύτερα προετοιμασμένοι θα είμαστε για να κάνουμε τις καλύτερες επιλογές στη διατροφή μας και στο τρόπο ζωής μας. Επίσης, πρόσφατα οι επιστήμονες έμαθαν ότι υπάρχει συσχέτιση μεταξύ της υγείας και της πνευματικής ζωής του ατόμου. Οι άνθρωποι που δραστηριοποιούνται πνευματικά, κατά μέσο όρο, έχουν καλύτερη υγεία, χαμηλότερο κίνδυνο για πολλές ασθένειες, και ζουν περισσότερο.
 
Από την άλλη πλευρά, ισορροπία σημαίνει να κάνουμε επιλογές που συμβάλλουν στη συνολική υγεία και ευεξία μας. Ισορροπία σημαίνει μετριοπάθεια και συμβιβασμός. Είναι περισσότερο ένα ζήτημα λογικών επιλογών, παρά μια προσπάθεια να κάνουμε τα πάντα τέλεια. Η καλή διατροφή, η φυσική άσκηση, η καλή ξεκούραση, ο έλεγχος του άγχους της ζωής, η εκμάθηση γνώσεων και δεξιοτήτων και η εκπλήρωση των πνευματικών αναγκών, αποτελούν μέρος μια ισορροπημένης ή ολιστικής προσέγγισης της ευεξίας.
Ολιστική Ιατρική 
 
Η Ολιστική ιατρική είναι μια φράση που χρησιμοποιήθηκε για πρώτη φορά το 1960 από F. H. Hoffman που έγραψε «… σχετικά με τη διδασκαλία για τον συνολικό άνθρωπο, την ολιστική ιατρική…» . Αυτό σήμαινε ότι η «ολιστική» είναι συνώνυμη με την «ολοκληρωμένη», αλλά δεν έδωσε κανένα περαιτέρω ορισμό. Ένα μεταγενέστερο  άρθρο από τον R W Μένινγκερ ήταν λίγο πιο σαφές σχετικά με την «... ολιστική ιατρική που ενσωματώνει την γνώση του σώματος, του πνεύματος και του περιβάλλοντος...».
 
Ένας άλλος ορισμό πιο πρόσφατος, ένας από τους πολλούς παρόμοιους που υπάρχουν στο Διαδίκτυο, είναι αυτός που δίδεται από την Αμερικανική Ένωση Ολιστικής Ιατρικής: «ολιστική ιατρική είναι η τέχνη και η επιστήμη της ίασης, που αντιμετωπίζει το άτομο ως σύνολο - σώμα, νου και πνεύμα. Η άσκηση της ολιστικής ιατρικής ενσωματώνει συμβατικές και εναλλακτικές θεραπείες για την πρόληψη και τη θεραπεία της νόσου, και το σημαντικότερο, προωθεί τη βέλτιστιστοποίηση της υγείας. Αυτή η κατάσταση της ολιστικής υγείας ορίζεται ως η απεριόριστη και η απόλυτα  ελεύθερη ροή της ενέργειας της ζωής, μέσα από το σώμα, το νου και πνεύμα». 

 
Ο όρος ολιστική ιατρική φαίνεται ότι περιλαμβάνει δύο ξεχωριστά στοιχεία. Το πρώτο στοιχείο είναι κοντά στην αρχική έννοια του ολισμού, που σχετίζεται με μια συνολική ανάλυση της ασθένειας, λαμβάνοντας υπόψη το όλο σύστημα του οργανισμού. Αναγνωρίζει ότι η ασθένεια είναι ένα ανθρώπινο φαινόμενο και ότι μια πλήρης κατανόηση και ανάλυση της ασθένειας απαιτεί περισσότερο μια ευρύτερη προσέγγιση, παρά η επικέντρωση των προσπαθειών στην ίδια την ασθένεια. Το άλλο πιο πρόσφατο στοιχείο, σχετίζεται με την χρησιμοποίηση μιας «εναλλακτικής» προσέγγισης, δηλαδή εναλλακτικής λύσης στην παραδοσιακή Βιοϊατρική προσέγγιση της ασθένειας. 
 
Οι αρχές της ολιστικής ιατρικής μπορούν να συνοψισθούν στη φράση ότι ο άνθρωπος είναι πολύ περισσότερο από μια βιολογική μηχανή και γι' αυτό, όταν προσπαθούμε να αντιμετωπίσουμε ένα πρόβλημα υγείας, δεν πρέπει να περιοριζόμαστε απλά στην αντιμετώπιση ενός βιολογικού συμπτώματος ή μιας κλινικής κατάστασης αλλά να προσπαθούμε για τη συνολική βελτίωση της κατάστασης υγείας του ανθρώπου. Η αντιμετώπιση αυτή δεν είναι προσωπική. Είναι αυτή που ο παγκόσμιος οργανισμός υγείας θέτει ως πρότυπο, όταν ορίζει την Υγεία όχι απλώς σαν την κατάσταση του ανθρώπου, στην οποία δεν υπάρχει αρρώστια ή αναπηρία, αλλά ως την κατάσταση πλήρους σωματικής, πνευματικής, ψυχικής και κοινωνικής ευεξίας. Με άλλα λόγια ο κάθε άνθρωπος είναι μια ξεχωριστή πνευματική -ψυχική σωματική οντότητα και ως τέτοια πρέπει να αντιμετωπίζεται. Δηλαδή δεν μπορούμε να ομιλούμε μόνο για παθήσεις αλλά για ανθρώπινες υπάρξεις σαν σύνολο.
 
Ως προς τη διάγνωση με βάση τις αρχές της Ολιστικής και Ολοκληρωμένης Ιατρικής, πρέπει να διευκρινισθεί ότι η βασική διάγνωση μιας πάθησης ή διαταραχής, γίνεται με την ίδια αναλυτική μέθοδο και τις ίδιες διαγνωστικές εξετάσεις, που χρησιμοποιεί η συμβατική ιατρική. Στη συνέχεια χρησιμοποιούνται επιπλέον μέθοδοι διάγνωσης και κατάταξης της πάθησης, οι οποίες προέρχονται από κάποιο μη συμβατικό θεραπευτικό σύστημα, όπως την παραδοσιακή κινέζική ιατρική (βελονισμός), ομοιοπαθητική, νατουρόπαθη, ενεργειακή ιατρική και άλλα, ανάλογα με την πάθηση. Αυτές οι προσεγγίσεις, προσφέρουν ένα ευρύτερο από κάθε άποψη μοντέλο επεξεργασίας των επιμέρους πληροφοριών ώστε να εντοπισθούν οι βαθύτερες αιτίες της πάθησης. Και η θεραπευτική παρέμβαση στοχεύει όσο το δυνατό, στις πραγματικές και όχι στις φαινομενικές αιτίες, ή μόνο στην απλή ανακούφιση των εκάστοτε συμπτωμάτων.

 
Στη συνέχεια επιλέγεται η ηπιότερη θεραπευτική παρέμβαση με το Ιπποκρατικό κριτήριο 'πρώτον να μην βλάψεις'. Σε αυτές μπορούμε να αναφέρουμε σαν παράδειγμα τη διατροφική θεραπεία, φυτοθεραπεία, οργανοθεραπεία, βελονισμό, ομοιοπαθητική, μεσοθεραπεία, neuraltherapy, οξυγονο-οζονοθεραπεία , βιοσυντονιστικές μεθόδους ενεργειακή ιατρικής, βιοχημική θεραπεία, σωματοψυχικές ασκήσεις και πολλές άλλες ανάλογα με το πρόβλημα υγείας. Σε καμία περίπτωση δεν αποκλείονται οι συμβατικές μεθόδους θεραπείας, όπου αυτές είναι πραγματικό απαραίτητες.

Πως μπορούμε να έχουμε υγεία σε όλα τα επίπεδα (σωματική, πνευματική, νοητική και συναισθηματική).
 
Υπάρχει μια λέξη που περικλείει την έννοια της υγείας σε όλα τα επίπεδα : «ευεξία». Η επίτευξη της ευεξίας είναι ο στόχος της Ολιστικής Ιατρικής και της Ολιστικής υγείας. Για να φτάσουμε όμως στην ευεξία, πρέπει πρώτα να συνειδητοποιήσουμε ότι εμείς οι ίδιοι είμαστε υπεύθυνοι για την υγεία μας.     

 
Το επίπεδο της υγείας που απολαμβάνουμε σήμερα είναι ένα άμεσο αποτέλεσμα των αποφάσεων που πήραμε χθες. Και οι επιλογές που κάνουμε σήμερα θα επηρρεάσουν την αυριανή μας ευεξία.  Το κλειδί για την καλή υγεία είναι να ενεργούμε κατάλληλα και να παίρνουμε σωστές αποφάσεις. Η καλή υγεία, με την οποία οι περισσότεροι από εμάς έχουν γεννηθεί, είναι ένα δώρο, αλλά είναι ένα δώρο που απαιτεί συντήρηση και φροντίδα. Η καλή υγεία δεν πωλείται σε μπουκαλάκι ή χάπι. Πρέπει να μπορούμε να αποκτήσουμε τη γνώση για τους τρόπους διατήρηση της καλής υγείας και να δεσμευτούμε για τη λήψη αποφάσεων προς αυτή τη κατεύθυνση. Η αληθινή υγεία είναι μια ισορροπία φυσικών, βιοχημικών, ψυχικών, συναισθηματικών και πνευματικών παραμέτρων. 
 
Η σωματική υγεία και η καλή φυσική κατάσταση μπορούν να επιτευχθούν μέσω ενός προγράμματος που ισορροπεί την αντοχή, την ευελιξία, την ταχύτητα και την δύναμη.  Η αντοχή είναι το πρώτο ζητούμενο, διότι αυξάνει τη δύναμη της καρδιάς και κατά συνέπεια, την ικανότητά της να κυκλοφορεί το αίμα και να δίνει ζωή στα άλλα όργανα του σώματος. Ως πρόσθετο πλεονέκτημα, η προπόνηση αντοχής καίει το λίπος, γεγονός που οδηγεί σε ένα λεπτότερο και υγιή οργανισμό. Η ευελιξία επιτυγχάνεται μέσα από ειδικές ασκήσεις. Η ταχύτητα και δύναμη αναπτύσσονται μέσα από έντονες ασκήσεις όπως η άρση βαρών ή τα σπριντ.

 
Η βιοχημική υγεία αφορά στην απορρόφηση των θρεπτικών συστατικών και την αποβολή των τοξινών του οργανισμού. Οι θρεπτικές ουσίες στη διατροφή μας γίνονται τα δομικά στοιχεία για την επισκευή και την αντικατάσταση όλων των κυττάρων του σώματός μας. Αν δεν χρησιμοποιήσουμε καλά δομικά στοιχεία, δε μπορούμε να φτιάξουμε υγιή κύτταρα. Χωρίς υγιή κύτταρα δεν μπορούμε να χτίσουμε υγιείς οργανισμούς. Η απορρόφηση θρεπτικών συστατικών απαιτεί καλή πέψη. Η πέψη μπορεί να βελτιωθεί με τη χρήση πεπτικών ενζύμων ως συμπληρώματα σε συνδυασμό με τροφές που αφομοιώνονται με τον ίδιο ρυθμό. Εάν το σώμα δεν μπορεί να απορροφήσει θρεπτικά συστατικά, δεν μπορεί και να τα χρησιμοποιήσει. Όταν ακολουθούμε μια υγιεινή διατροφή, συνήθως ακολουθεί η αποβολή των τοξινών. Επιπλέον, δύο λίτρα καθαρό νερό κάθε μέρα βοηθά στην πλήρη εξάλειψή τους από τον οργανισμό.
 
Η ψυχική υγεία μπορεί να οριστεί ως μια αίσθηση εσωτερικής ειρήνης με ταυτόχρονο  έλεγχο των διανοητικών ικανοτήτων. Ένα άτομο θα βιώσει την εσωτερική ειρήνη, στο βαθμό που αισθάνεται ότι έχει τον έλεγχο της ψυχικής του κατάστασης. Η θέσπιση στόχων και ο καθημερινός σχεδιασμός μπορούν να βοηθήσουν στο συνολικό έλεγχο της ζωής μας και συνεπώς στη βελτίωση της ψυχικής μας υγείας. 
 
Η συναισθηματική υγεία μπορεί να οριστεί ως η ικανότητα να παραμενουμε ισχυροί, παρά τις δύσκολες συνθήκες. Θα βιώσουμε όλοι αποτυχίες στη ζωή. Ωστόσο, δεν είναι σημαντικός ο λόγος για τον οποίο αποτυγχάνουμε, αλλά ο τρόπος με τον οποίο ανταποκρινόμαστε σε αυτές και ο τρόπος που τις ξεπερνάμε. 
 
Η πνευματική υγεία και γενικά η πνευματικότητα ενός ατόμου, μπορεί να οριστεί από τις πεποιθήσεις του. Σχεδόν όλα τα συστήματα πεποιθήσεων αναγνωρίζουν μια ανώτερη δύναμη και διδάσκουν ότι θα πρέπει να αντιμετωπίζουμε τους άλλους με τον ίδιο τρόπο που θα θέλαμε να αντιμετωπίζουν εμάς τους ίδιους. 
 
Παρόλα αυτά, για την επίτευξη της ευεξίας απαιτούνται πολύ περισσότερα. Η ευεξία είναι μια ολιστική κατάσταση. Οτιδήποτε λιγότερο είναι ατελές και τελικά χωρίς αποτέλεσμα. Η εστίαση στη διάσταση της ευεξίας που μας αρέσει, όπως η άσκηση και η ελαχιστοποίηση των άλλων παραμέτρων, όπως η διαχείριση του άγχους και η διατροφή, δεν αποδίδει σε μακροπρόθεσμη βάση. Θα πρέπει να υπάρχει ισορροπία μεταξύ όλων των παραμέτρων. Όλα αυτά σε θεωρητική βάση. Στη πράξη, αυτά που πρέπει να κάνουμε για να έχουμε ευεξία, είναι πολύ συγκεκριμένα και σχετικά απλά. 
 
Για τη σωματική υγεία, πρέπει να τρώμε φρέσκα, υγιεινά τρόφιμα. Να αποφεύγουμε ή να περιορίσουμε τη ζάχαρη, το αλάτι και τα λιπαρά τρόφιμα. Να αντικαταστήσουμε τα επεξεργασμένα τρόφιμα με φρέσκα λαχανικά και δημητριακά ολικής αλέσεως, όσο γίνεται περισσότερο. Να πίνουμε άφθονο καθαρό νερό. Να αφιερώνουμε χρόνο για μια ευχάριστη σωματική άσκηση. Είναι σημαντικό να ασκούμαστε τουλάχιστον 20 λεπτά τρεις φορές την εβδομάδα. Να ξεκουραζόμαστε και να κοιμόμαστε αρκετά. 

 
Για τη συναισθηματική υγεία, πρέπει να γελάμε, να παίζουμε και να διασκεδάζουμε συχνά. Το γέλιο είναι καλό φάρμακο και η δυνατότητα να παίζουμε είναι αναγκαία για μια ισορροπημένη ζωή. Πρέπει να μοιραζόμαστε τα συναισθήματά μας με άλλους. Πρέπει να περνάμε λίγο χρόνο με τους ανθρώπους που μπορούμε να εμπιστευθούμε με τα συναισθήματά μας και να τους δώσουμε τη δυνατότητα να μας γνωρίσουν πραγματικά. Πρέπει να δημιουργούμε ζεστές, τρυφερές σχέσεις. Να συγχωρούμε τον εαυτό μας και τους άλλους. Εάν έχουμε προβλήματα με την οικογένεια και τους φίλους μας, να τα αντιμετωπίζουμε και να ανακτούμε τη χαμένη συναισθηματική επαφή.  

 
Στο ψυχικό επίπεδο της ζωής μας, πρέπει να εξερευνήσουμε νέες ιδέες, να βρούμε ένα χόμπι, να παρακουλουθήσουμε μια εκπαίδευση να διαβάσουμε ένα βιβλίο, να παρακολουθήσουμε εκπαιδευτικά προγράμματα στη τηλεόραση. Πρέπει να υιοθετήσουμε θετική στάση ζωής. Αντί να επικρίνουμε, θα πρέπει να είμαστε ανεκτικοί και να ψάχνουμε τα θετικά στοιχεία σε μια κατάσταση. Πρέπει να ερευνήσουμε τις   πεποιθήσεις μας, να ακούσουμε και άλλες απόψεις. Όταν οι άλλοι διαφωνούν μαζί μας, να προσπαθούμε να δούμε τα πράγματα μέσα από τα μάτια τους.

 
Για να έχουμε υγεία σε πνευματικό επίπεδο, πρέπει να βρίσκουμε χρόνο για να μένουμε μόνοι με τον εαυτό μας. Να σκεφτόμαστε, να κάνουμε διαλογισμό ή ακόμα και να πηγαίνουμε για ψάρεμα. Ο καθένας μας έρχεται σε επαφή με τον εσωτερικό εαυτό του ή με μια υψηλότερη δύναμη με διαφορετικούς τρόπους. Πρέπει να είμαστε ανοιχτοί στην ίδια μας τη δημιουργικότητα. Να μάθουμε να εμπιστευόμαστε την έμφυτη δημιουργικότητα, την διαίσθησή μας και να εκφράσουμε τον εσωτερικό μας κόσμο.  Πρέπει να απολαμβάνουμε την κάθε στιγμή. Να απολαμβάνουμε αυτό που κάνουμε τώρα, αντί να ξαναζούμε το παρελθόν ή να αδημονούμε για το το μέλλον.
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