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Drodzy Czytelnicy,

doceniam madros¢ starej zasady, ze
po to natura cztowieka wyposazyta
w oczy z przodu gtowy, by nie ogla-
dat sie za siebie. Wyznaje te zasade,
ze co byto, trzeba zamknad, nie wra-
cac¢ do tego i i$¢ do przodu, bo zycie
nie jest filmem, zeby je cofngd jak
kasete i poprawié. Na to, co byto nie
mamy juz wptywu. Jednak czasem te
drzwi przesztosci sie nie domykaja,
cigza nam i rzutujg na nasze zycie,
nierzadko negatywnie. Trzeba to
wiec przepracowac i sie od tego uwolnié. Jak to zrobic¢?

Najnowsze wydanie Mojej Harmonii Zycia w duzej mierze jest poswieco-
ne wtasdnie temu, jak pokierowad wtasnym zyciem, uwolni¢ sie od obcigzen
przekazywanych z pokolenia na pokolenie. Korzystajac z wiedzy ekspertdw,
pokazujemy Wam, jak pokoleniowe obcigzenia determinujg nasze zyciowe
decyzje, przekonania i zachowania oraz jak sobie pomdc, by sie od nich uwol-
ni¢. Od poczatku istnienia naszego magazynu postawiliémy na prezentowa-
nie wielu punktéw widzenia, a Czytelnikom zostawiamy decyzje co przyjmag
jako swoje. Tak jest i tym razem.

Niezaleznie od zastosowanej metody, kluczem do uzdrowienia relacji
z innymi osobami — najblizszymi i dalszymi oraz ze sobg — jest samoakcepta-
cja i zrozumienie siebie. Niby znamy siebie od urodzenia, a czasem to jedna
z najtrudniejszych rzeczy w naszym zyciu.

O tym, ze warto wykonad ten wysitek przekonujg Renata Rybacka, Anna
Erenc i Wtodzimierz Osiriski. Anna Ceranek-Dadas pisze o trudnych aspek-
tach zwigzku i przemocy, ktérej czasem sobie nawet nie uswiadamiamy,
a Piotr Michon, zebyscie nie mieli poczucia winy, ze nie nadgzacie z czyta-
niem ksigzek, ktérych kupowaniu nie mozecie sie oprzeé, bo jak sie okazuje,
juz samo ich posiadanie jest ,zrédtem intelektualnej pokory”. Ma ono nawet
japonska nazwe ,tsundoku”.

Zapraszamy do lektury, przemyslen i wnioskéw. Byle byty z korzyscig dla

v / Wie .Qz/i&__-

redaktor naczelna z zespotem

Zapraszamy na nasza strone mojaharmoniazycia.pl

Fot. Daria Olzacka
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WuyKkorzystuje Kazdy dzien,
by realizowac swoje
mniejsze | wieksze cele

Z Renata Rybacka, mediatorem, akredytowanym coachem,
mentorem, certyfikowanym trenerem NLP, pedagogiem
rozmawia Anna Dolska.
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Jak - jako ekspert od relacji miedzyludzkich - oceniasz komunikacje mie-
dzyludzka naszych czaséw?

Komunikacja jest czynnoscia, ktérg wykonujesz w kazdej chwili swojego
zycia. W dzisiejszym $wiecie, w ktérym wszyscy jestesmy ze sobg potaczeni,
tzn. zyjemy online, wysytasz i odbierasz informacje przez caty czas — zaréw-
no wtedy, gdy gteboko $pisz, jak i wtedy, gdy prowadzisz gorgca dyskusje
z przyjaciétka albo wymieniasz sie SMS-ami ze znajomymi.

Niektdrzy ludzie majg wysoka umiejetnosé komunikacji i w jasny sposéb
potrafig przekazywac swoje mysli, podczas gdy inni majg duze problemy
z ubraniem mysli w stowa i porozumieniem sie z drugg osoba. Na szczescie
mozesz nauczy¢ sie tej umiejetnosci i z powodzeniem jej uzywad, np. na
moich szkoleniach i warsztatach, pod warunkiem jednak, ze wykazesz sie
zaangazowaniem i cierpliwoscia.

Komunikacja oczywiscie przynosi korzysci, jednak tylko tym, ktérzy nad
nig pracuja. Nie mozna generalizowad, jednak uwazam, ze z tg naszg dzisiej-
szg komunikacjg nie jest tak bardzo zle. Wszystko zalezy od naszego nasta-
wienia. Coraz wiecej ludzi jest Swiadomych swojego zycia, a wiec rowniez
swojej komunikacji, jesli czego$ nie wiedza, szukajg specjalistow, kurséw,
ksigzek. Dzisiaj literatury z tej dziedziny nie brakuje. Wybieramy réwniez
towarzystwo takich osdb, z ktérymi ,nadajemy na tych samych falach”,
mamy podobne zainteresowania, z takimi wtasnie lubimy przebywad. Dzisiaj
czas jakby przyspieszyt, szkoda kazdego dnia, aby marnowac¢ go na ludzi,
ktdrzy nas ranig czy krytykujg. Zawsze tacy beda, wszystkim nie dogodzimy
i to nalezy przyjac za fakt. Jednak s3 tez takie osoby, ktére chetnie z nami roz-
mawiajga i lubig nasze towarzystwo. Uwazam, ze kazdy z nas ma prawo mieé
gorszy dzien, jednak jesli kogo$ skrzywdzilismy stowem, to zawsze jest
w komunikacji takie stowo jak ,przepraszam”. Na pewno dziata.

Jest taki zart, ze Sokrates zostat skazany na wypicie cykuty, bo za duzo
méwit. Prowadzit dyskusje, ale tez zadawat pytania, wiec stuchat. Mam
wrazenie, ze teraz ludzie za duzo méwia, a za mato stuchajg siebie wza-
jemnie. Czy to tylko moje odczucia?
Sokrates przez cate zycie jedynie rozmawiat, najwyzej bowiem cenit zywy
dialog. Prowadzac rozmowe, miat zawsze jednego rozméwece. Sadzit, ze
w takiej rozmowie tatwiej jest ustali¢ prawde, niz w takiej, w ktérej uczestni-
czy jednoczednie wielu ludzi. Przedmiotem dyskusji byto dobro, przyjazn,
piekno, mestwo, poboznosdé, wiedza i wiele innych.

Zgadzam sie, ze ludzie dzisiaj duzo mdwia. Lubig wygtasza¢ monologi, to
wigze sie z ich potrzebg bycia zauwazonym badz odczuciem niskiej samooceny.

—
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Jednak takie osoby sg w srodku bardzo nieszczesliwe, bo nie majg szacunku do
siebie samego, nie potrafig zaakceptowac swoich niedoskonatosci i nie kochajg
siebie. Mdwig gtosno, poniewaz potrzebujg zainteresowania wtasng osoba.
Wtedy nie stuchajg innych, nie majg empatii, elastycznosci, mysla, ze ich pro-
blemy sg najwazniejsze na swiecie. Chce tylko uzmystowié, ze wystuchanie
naszego rozmowcy jest najwazniejsza rzecza jaka mozemy dla niego zrobid.
Kazdy z nas potrzebuje kogo$, by go wystuchat, a nie udzielat rad. Mozna
powiedzieé, ze kazdy cztowiek musi mie¢ kogos, komu moze powiedzied
wszystko i nie bedzie oceniony. A co najwazniejsze i najistotniejsze to jest to, ze
nikomu innemu tego, co ustyszat, nie powtdrzy. Chodzi o stuchanie, a nie sty-
szenie. Chce tylko dodad, iz stuchanie polega styszeniu, jak i rozumieniu. Jest
aktywnoscig o charakterze partycypacyjnym, co oznacza, ze trzeba sie zaanga-
zowad, stac sie jej uczestnikiem. Ponadto stuchanie wymaga koncentragji
i Swiadomosci, aby dato sie odbierac to, co sie styszy i nadawac temu sens.

Nie bez powodu nawiazatam do Sokratesa, bo jego metoda majeutyczna
to wspétczesnie najwazniejsze zatozenia coachingu. W podsumowaniu
ubiegtego roku napisatas, ze przeprowadzita$ 100 godzin sesji coachin-
gowych i przeszkolitas 1500 oséb. Coaching w wiekszosci kojarzy sie
z biznesem, ale czy mozna go takze stosowad jako metode psychotera-
peutyczna poza biznesem?

Metoda majeutyczna Sokratesa, ktérej celem miato byé wspdlne dotarcie do
prawdy polegata na wydobywaniu z dyskutanta nieuswiadomionej przez
niego wiedzy prawdziwej. Platon okreslat to jako nieodkryty potencjat, z kté-
rego rozmoéwca nie zdaje sobie sprawy.

Kazdy jest inny, inaczej przezywa swoje emaocje,
ma inng rodzine, srodowisko, w Ktorym sie
wychowat i tylko on sam moze sobie pomaoc.

Whtasdnie coaching polega na zadawaniu takich pytan, aby w istocie
wydoby¢ te prawde, czyli rozwigzanie, jednak nie podpowiadane przez
coacha. Tu wazne jest aktywne stuchanie, o czym byta mowa wczesénie;.
Woeale nie udzielanie rad, bo nikt za nikogo zycia nie przezyje. Kazdy jest inny,
inaczej przezywa swoje emocje, ma inng rodzine, srodowisko, w ktérym sie
wychowat i jedynie on sam moze sobie pomdc. Sesje coachingowe nie doty-
cz3 tylko spraw biznesowych, ale réwniez prywatnych.

NS
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Miatam te przyjemnos$¢ prowadzi¢ sporo sesji coachingowych i réwniez
wiele mnie one nauczyty. Moge stwierdzi¢, ze wszyscy majg problemy,
a zycie nie jest idealne. Nie byto idealne za czaséw Sokratesa i z catg pewno-
$cig nie jest idealne dzis. Jednak ciggle méwie o nastawieniu do tych proble-
mdw, do umiejetnosci podejsécia do nich i ich rozwigzywania, powiem wiecej:
spojrzenia na swoje problemy jako bardzo przydatne doswiadczenia, ktére
byty potrzebne, by spojrzeé na nie w zupetnie innym $wietle.

Chciatabym podsumowad moje rozmowy coachingowe stowami Sokra-
tesa: ,Gdyby wszystkie nasze nieszczescia trafity na jeden wspdlny stos
i kazdy musiat wzig¢ z niego jednakowa cze$¢, ludzie z zadowoleniem wybra-
liby wtasne i odeszli”. Kazdy ma swoje problemy, na ile umie je uniesé.

Jakie sg gtédwne zatozenia coachingu i co mozemy dzigki niemu osiggnac?
Zatozeniem coachingu jest proces, w wyniku ktdérego klient osigga swdj
zamierzony cel. Klient przychodzi na sesje z pewnym swoim celem, jednak
nie wie, jak go osiggnad. To coach poprzez pytania uzmystawia klientowi
jego umiejetnosci, naturalne zdolnosci, nowe strategie, kreatywnos$¢. Odblo-
kowuje jego potencjat w celu maksymalizacji jego rozwoju osobistego
i zawodowego. Istote coachingu stanowi jednak wtasna praca klienta pod-
czas sesji oraz miedzy sesjami, poniewaz ma zadanie, by realizowac¢ swdj cel
i po prostu dziata¢. Podczas spotkan coach buduje z klientem relacje oparta
na szacunku i zaufaniu, tworzy bezpieczne i wspierajace $rodowisko oraz
rozwija w sobie i kliencie otwarto$¢, ciekawosd i elastycznosé.

W jaki sposéb pracujesz w ramach Sztuki Komunikacji ze swoimi klienta-
mi? Jakie s3 ich oczekiwania?

Teraz ludzie sg bardziej swiadomi swoich celdw, a ja jestem ich wsparciem
W rozwoju osobistym jak i porozumiewania sie z innymi. Prowadze szkole-
nia i warsztaty z efektywnej komunikacji opierajgc sie na narzedziach
coachingowych i mentoringowych. Na moich zajeciach zawsze wzbudzam
zaciekawienie tematem i ,chciejstwo” (tak to nazywam) dalszego odkrywa-
nia podrdzy z samoswiadomoscia, rozwojem oraz funkcjonowaniem i komu-
nikowaniem sie w spoteczenstwie. Klienci sa bardzo wymagajacy, dlatego
ciggle ucze sie i obserwuje otoczenie, by odpowiednio selekcjonowacd wie-
dze do wymagan uczestnikdéw. Najwazniejszym moim sukcesem jest to, ze
klienci do mnie wracaja, by uczy¢ sie dalej i rozwigzywac nowe zadania
w drodze do sukcesu.

—
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Jestes tez trenerem neurolingwistycznego programowania, ktére ma pro-
wadzi¢ do skutecznej komunikacji z odbiorcg. Styszatam opinie, ze to $ro-
dek do manipulagcji. Czy to prawda i na czym polega ta metoda?

Neurolingwistyczne Programowanie jest modelem skutecznej komuni-
kacji, wiedzg na temat subiektywnego doswiadczenia, jak réwniez narze-
dziem zmiany osobistej. Niewatpliwie jego zaleta jest niezwykta elastycz-
nos¢, poniewaz nawet jesli wybrana metoda nie przynosi natychmiastowych
rezultatdw, to dzieki NLP mozna zmienié sposdb postepowania, ocenid sytu-
acje, a w efekcie zrealizowad wytyczone cele. Jest to wiec podejscie prak-
tyczne, dajace znakomite rezultaty we wszystkich dziedzinach zycia.

NLP to jezyk perswazji, nie manipulacji, jednak to, jak zostanie wykorzy-
stany w zyciu to sprawa indywidualna kazdego cztowieka, wszystko moze
by¢ manipulacja. Tutaj licza sie tylko nasze intencje, a ja pokazuje, jak odroz-
ni¢ jezyk perswazji od manipulagji.

Jakie btedy najczesciej popetniamy w komunikacji z innymi osobami
zaréwno w prywatnym zyciu np. w zwiazku, z dzieémi, ale tez w pracy
w relacjach miedzy pracownikami, jako szefowie, jako podwtadni?

Btedy to wtasnie manipulacja, stawianie siebie w roli ofiary, bezradnosci lub
narzucanie swojego zdania, wymuszanie. Dlatego tak wazne jest méwienie
o swoich uczuciach, emocjach z bliskimi osobami oraz umiejetno$¢ mediagji
i negocjacji w pracy, ktérej tez ucze na zajeciach. Zawsze najwazniejsze jest
mdwienie otwarcie o naszych problemach, jak i sukcesach. Docenienie dru-
giego cztowieka, pochwata zaréwno cztonka rodziny, jak i pracownika jest
niewatpliwie najwazniejszym elementem w naszym pozytywnym rozwoju.
O btedach méwmy cicho i na osobnosci, natomiast komplementujmy gtosno
i w obecnosci innych. To zdecydowanie wptywa na efektywniejsze wyniki
i checi wykonywanej pracy i wspomaga dazenie do sukcesu.

Jak najskuteczniej przekonaé kogo$ do swoich racji?

Méwic przede wszystkim szczerze o swoich uczuciach, w atmosferze zaufania,
spokoju, szacunku oraz cierpliwie wyttumaczy¢ korzysci swojego planu. Daje-
my réwniez czas na przemyslenie i na zadawanie pytan. To najwazniejsze cechy.

Jak méwié, by inni nas stuchali i by$my byli zrozumiali?

Przede wszystkim zaciekawic tematem, na bazie wtasnych doswiadczen i réz-
nych przyktaddéw, bo lubimy poruszad wyobraznie. Musimy tez pamietad, ze sita
tego, co méwimy, moze wywieraé bardzo silny i konkretny wptyw na innych.
Kazdy z nas, zaréwno nadawca, jak i odbiorca komunikatu, ma nieco inny zaséb

—
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stownictwa. Inne stowa wypowiadamy zwracajac sie do szefa czy prezesa, inne
do pracownika bedacego specjalistg w tej samej dziedzinie co my, a jeszcze inne
W czasie prezentacji czy konferencji. Kazdy chce by¢ zauwazony, dlatego wazne
jest réwniez, by zachowac kontakt wzrokowy jak i odpowiedni ton gtosu.

Czy osoba introwertyczna moze nauczy¢ sie skutecznego komunikowania
z innymi osobami? Jak pokonaé niesmiatosé i nabraé¢ pewnosci siebie
w relacji z innymi osobami?

Mozna nauczy¢ sie kazdej umiejetnosci, jaka jest potrzebna w zyciu, w tym
takze skutecznej komunikacji. Osoba introwertyczna réwniez moze zostac
$wietnym mowca, wiem, co méwie, bo sama taka bytam. Niesmiato$¢ ozna-
cza wielka wrazliwosé, dlatego nie warto walczy¢ z nig i przeksztatcad na
site w odwage. Moja niesmiatos$¢ pokonywatam matymi krokami i dlatego
wiem, ile nalezy wtozy¢ pracy i zaangazowania, by osiaggnac¢ sukces. Wrazli-
wosc¢ zostata dalej i mysle, ze to jest piekna warto$é. Pewnos¢ siebie to
nastawienie umystu. Nie jestes tym, kim myslisz, ze jestes, ale jestes tym, co
myslisz - tak pisze Brian Tracy. Jesli wiec jesli pozwolisz sobie na systema-
tycznos$d i Swiadoma zmiane swoich mysli o sobie, to twoja rzeczywistosé
zmieni sig, aby sie do tego dostosowacd. Nalezy pamietad, ze mysli kreuja
twoje zycie, szczegdlnie mysli zwigzane z poczuciem pewnosci siebie.

Niesmiatosc¢ oznacza wielkq wrazlitwosc,
dlatego nie warto walczyc z niq
I przeksztatcac na site w odwage.

Szczegdlnie zainteresowaty mnie bajki terapeutyczne twojego autorstwa.
W jaki sposdéb dziatajg?

Pisze ksigzki dla dzieci, bo wtasnie tutaj eksponuje mojg wrazliwosé. Z zawo-
du jestem nauczycielem nauczania poczatkowego i pracowatam wczesniej
w szkole podstawowej, uczac klasy 1-3. Uwielbiam dzieci, rozumiem takze
ich potrzeby i wiem, jakie majg problemy z réznymi stabos$ciami, wadami
wymowy, dysfunkcjami. Poprzez bajki mozna wiele przekazad, bo dzieci
utozsamiajg sie z bohaterami i doktadnie odnajduja w tych postaciach siebie.
Pokazuje wiec, jak radzi¢ sobie w takich sytuacjach i przede wszystkim pod-
kreslam zawsze ich wyjatkowosé. Nie przedstawiam idealnego $wiata, ale
ten zwyczajny, realny, po prostu prawdziwy, z wadami i zaletami. Daje jed-
nak rozwigzania, sugeruje, ze wszystko mozna osiggnac i pokonad przeciw-
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nosci losu, jesli tylko wykazg sie zaangazowaniem i cierpliwoscia. Pisze tutaj
takze o rodzicach, ktérzy dajg ogromne wsparcie i rdwniez wzmacniajg pozy-
tywny doping emocjonalny, wykonujac pewne zadania wspdlnie z dziec-
kiem. Cata akcja rozgrywa sie w zaczarowanym lesie i to zwierzatka sg gtow-
nymi bohaterami. Wszystko moze sie wydarzy¢ w zaczarowanym lesie, ale
takze wszystko moze sie wydarzy¢ w prawdziwym zyciu. Piszac bajki, tgcze
wyobraznie z moimi doswiadczeniami i rzetelnie przekazuje wiedze.

Czy posiadang wiedze z NLP i coachingu wykorzystujesz w swoim zyciu?
A moze znajomosé proceséw, wieksza ich swiadomosé bywa przeszkoda,
bo co innego by¢ teoretykiem, a co innego praktykiem?
To, co przekazuje na zajeciach to nie tylko wiedza teoretyczna, to réwniez
moje wtasne doswiadczenia, przezycia, emocje. Catg wiedze, jaka przekazuje
zastosowatam i wykorzystuje w moim zyciu caty czas, dlatego szczerze opo-
wiadam jak ,by¢ szczedliwym” mimo wielu traum, jakie mnie spotkaty. Caty
czas nadal sie ucze, pracuje nad rozwojem osobistym, biore udziat w kolej-
nych kursach, szkoleniach, poniewaz pragne pomagad zaréwno dzieciom, jak
i dorostym w osigganiu celdw i spetnianiu ich marzen. Mysle, ze nigdy nie
przestanie mi sie chcieé¢ wiedzie¢ wiecej. Po prostu uwielbiam mojg prace
i moje zycie. Wykorzystuje kazdy dzien, by realizowad swoje mniejsze i wiek-
sze cele. Zawsze wybieram sukces, a moim kluczem do niego jest przekra-
czanie rzeczy niemozliwych i wychodzenie ze strefy komfortu. Tego wtasnie
ucze na zajeciach, serdecznie zapraszam.

Fot. Daria Olzacka

Renata Rybacka — doktor nauk spotecznych, wyktadowca akademicki, cztonkini
Rady Spoteczno — Gospodarczej przy Uczelni tukaszewski, mediator,
akredytowany coach, mentor, certyfikowany trener NLP, absolwentka studiéw
pedagogicznych, podyplomowych studiéw mediator sgdowy i pozasgdowy,
psychotraumatologii, przywddztwa i coachingu oraz wielu kurséw
psychologicznych i filozoficznych. Uczestniczka Miedzynarodowych Konferencji
Naukowych w Polsce i za granica, autorka kilkunastu artykutéw naukowych,
ksigzek i bajek dla dzieci. Wtascicielka firmy ,Sztuka Komunikacji”, oferujaca
warsztaty i szkolenia z efektywnej komunikacji m.in. dla nauczycieli,
psychologdw i przedsiebiorcédw, rozwoju osobistego a takze sesje coachingowe
indywidualne oraz biznesowe dla firm

Tel. 605424588, biuro@rybackarenata.pl, rybackarenata.pl
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KOBIETY-KOBIETOM
SPOTKANIE MOJEJ HARMONII ZYCIA

Sobota, 3 lutego to byt dzien z cyklu: to nasza redakcja lubi najbardziej. | to
przy takiej frekwengji, ze kilka dni przed wydarzeniem nie byto juz wolnych
miejsc. Uczestniczki spotkania ,,Kobiety — kobietom” organizowanego przez
redakcje Mojej Harmonii Zycia miaty okazje praktykowad joge hormonalng
z niesamowitg Oleng Zbroszczyk, wystucha¢ prelekcji o tym, jak budowacd
blisko$¢ w zwigzku przygotowanej przez psycholog Anne Ceranek-Dadas,
dowiedzied sie, jak dzieki programowi Tremass.pl zadbad o kregostup, a tak-
ze wystuchad ciekawego wyktadu na temat stuchu przygotowanego przez
specjalistow z gabinetéw AMED Aparaty Stuchowe. Specjalista chirurgii
plastycznej dr Joanna Kurmanow na przyktadach ze swojej praktyki opowie-
dziata o swoim podejsciu do operacji plastycznych, a prof. Przemystaw Guzik
w tak interesujacy i zaskakujacy sposdb opowiadat o odzywianiu, ze spotka-
nie przeciggneto sie o godzine.




Tak jedna z uczestniczek podsumo-
wata spotkanie: ,Dziekuje za dobre
przygotowanie, mitg atmosfere, pyszny
poczestunek, profesjonalne i ciekawe
zajecia, mite towarzystwo i zdobyta
wiedze”.

Dla takich recenzji warto sie starad!

Spotkanie miato tez swdj cel chary-
tatywny — biletem wstepu byt dowolny
datek na Fundacje Czas Kobiet. Zebrali-
$my 620 zt!

Dbajac o samopoczucie uczestni-
czek, redakcja przygotowata poczestu-
nek i pule magazynéw Moja Harmonia
Zycia do poczytania w zimowe wieczory.

Wydarzenie sponsorowali: AMED
Aparaty Stuchowe oraz PyraBus -
Sanatoria.

Fot. Daria Olzacka
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UROFORT

Urofort to naturalny, wielosktadnikowy lek,
ktory pozyskuje sie ze Swiezych ziot:
© lis¢ macznicy © ziele nawtoci © ziele pokrzywy

WSKAZANIA DO STOSOWANIA:

Urofort jest stosowany tradycyjnie w leczeniu
tagodnych i nawracajacych zakazen dolnych
drég moczowych, objawiajgcych sie pieczeniem
podczas oddawania moczu lub czestym
oddawaniem moczu u kobiet, kiedy powazne
schorzenia zostaty wykluczone przez lekarza.

Lek zwiekszajacy ilos¢ moczu i poprawiajacy
przeptyw w drogach moczowych w tagodnych
dolegliwosciach uktadu moczowego.

Podmiot odpowiedzialny: wwwiekinatu ry.pl

Przedsigbiorstwo Farmaceutyczne Leki Natury” Tadeusz Polanski Sp. z 0.0.,
ul. Zielona 30, 08-500 Ryki.

PRZECIWWSKAZANIA: Nadwrazliwos¢ na ktrykolwiek sktadnik produktu leczniczego lub rosliny z rodziny
(dawniej C i Stany , W ktorych zalecane jest przyjmowanie niewielkich ilosci
ptynéw. Obrzeki spowodowane ograniczeniem czynnosci serca i nerek. Produkt ztozony. Nr pozwolenia 15511

Tradycyjny produkt roslinny z okreslonymi
wskazaniami wynikajgcymi wytacznie
z dtugotrwatego stosowania.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace
dziatart niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtfasciwie
stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.


http://www.lekinatury.pl/
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Kawa mocy
Drzeciw przemaocy

W czasie od 25.11. do 10.12., razem z 15 poznanskimi
kawiarniami przeprowadziliSmy niezwykta akcje charytatywng
na rzecz walki z przemoca wobec kobiet. Kawiarnie przykazaty
2 zt od kazdej sprzedanej ,,Kawy mocy” na konto Fundacji Czas
Kobiet w czasie 16 dni trwania akgcji.

Przede wszystkim chcemy podzieli¢ sie z Wami ogromnym uczuciem
wdziecznosci i radosci! Ta akcja to byt sukces pod wieloma wzgledami:

- Zebraliémy pokazng sume $rodkdw, ktéra pozwoli sfinansowad kilkadzie-
sigt porad prawnych i psychologicznych kobietom dotknietym przemoca!
Zdobyty$my nowych ambasadorédw i promotoréw praw kobiet wsrdd
lokalnej spotecznosci.

Rozpropagowalismy wspdlnie kilka tysiecy ulotek, naklejek i innych
materiatéw informujgcych kobiety, gdzie mogg otrzymad pomoc.
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Dzieki wspaniatemu zaangazowaniu wybranych poznarskich kawiarni oraz
poznanskich firm, ktéry wsparty finansowo te akcje, udato sie zebrad wsparcie
finansowe dla kobiet dotknietych przemoca. Kawiarnie nie tylko aktywnie pro-
mowaty dziatalnos¢ fundagji, ale réwniez informowaty o akgji i sprzedawaty
kawe mocy, przyczyniajac sie do sukcesu tej wspdlnej inicjatywy.

Hojnos¢ i wsparcie sprawity, ze nasz gtos byt gtosniejszy, a nasza akcja
stata sie manifestem regionalnej solidarnosci. Razem tworzymy spotecz-
nos¢é, ktéra aktywnie dziata na rzecz pozytywnych zmian.

Dziekujemy WSszystkim za serca petne dobroci, za to, ze razem z nami
wspieracie wazne sprawy spoteczne. Jestescie niezastgpiong czescig tego
sukcesul!

Jako koordynatorka tego projektu miatam okazje przekonac sie na wtasne
oczy z jakim przejeciem i charyzma osoby pracujace w tych lokalach promo-
waty temat przeciwdziatania przemocy. Poruszyta mnie réwniez empatyczna
postawa, jakg odczutam w trakcie rozméw i spotkan z wieloma promotorami
naszej dziatalnosci. Ten wspdlny cel potgczyt ludzi, ktérzy by¢ moze na co
dzien widzg siebie bardziej jako konkurencje.

Zosia Kuklewska
Zespot Fundacji Czas Kobiet
REKLAMA

oy
<« e
. o,

£3 = %

T e
‘v\ l :

CEMMUNIX S . i .
R VONIX Moc natury. Sita
i witalnosg¢, ktorej
11 - potrzebujesz.

www.DrlLas.pl


https://bit.ly/3IkcSwJ

Fundacja Czas Kobiet to organizacja przeciwdziatajaca przemocy wobec
kobiet i dyskryminacji oraz dziatajgca na rzecz réwnosci i poszanowania
praw kobiet. Nie zgadzamy sie na zadna forme przemocy. Wspieramy kobie-
ty w drodze do niezaleznosci, sprawczosci i decyzyjnosci.

POMAGAMY

Nasz zespdt prawnikdw i prawniczek oraz psycholozek i psychotera-
peutek udziela bezptatnych porad prawnych i psychologicznych kobietom,
ktére doswiadczyty przemocy. Nasze specjalistki i specjalisci kieruja sie
empatia i zaufaniem do wszystkich kobiet szukajacych pomocy.

AKTYWIZUJEMY

Zalezy nam na dziatalnosci spotecznej i kulturalnej na rzecz praw
kobiet. W naszej Galerii CK regularnie organizujemy wystawy, koncerty,
happeningi oraz spotkania z pisarkami, polityczkami i artystkami.

WSPIERAMY
Prowadzimy grupy wsparcia dla kobiet pokrzywdzonych przemoca.
Realizujemy warsztaty rozwojowe dotyczace zdrowia psychicznego, sek-
sualnodci, wyznaczania granic, asertywnosci oraz zajecia arteterapii dla
kobiet i dzieci.
Organizujemy réwniez szkolenia prawne dla klientek z zakresu prawa
pracy, alimentdw, regulacji kontaktéw rodzicéw z dzieckiem i inne.
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Czesd |
O niuansach przemocy
W Zwigzkach

Tekst: Anna Ceranek-Dadas

Kiedy méwimy o przemocy w zwigzku, stereotypowo jako
pierwsze pojawia sie skojarzenie agresora i ofiary dreczonej
fizycznie. By¢ moze czytelnicy pamietajg jeszcze kampanie
spoteczne sprzed lat, wielkie billboardy w centrach miast, a na
nich twarz pobitej kobiety i wielki podpis: ,,Bo zupa byta za stona”.

Od czasu 6wczesnych kampanii przeprowadzone badania i obecny stan wie-
dzy wyraznie wskazujg na fakt, ze kiedy$ w debacie publicznej mniej akcen-
towane byty inne od fizycznych formy przemocy, a wiec na przyktad jej emo-
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cjonalne czy seksualne przejawy. Tymczasem od kilku lat s one coraz bar-
dziej powszechne. Niemniej, przemoc moze by¢ ledwie zauwazalna, czy
wrecz nieuswiadamiana przez ofiare i jej otoczenie. Bywa, ze sytuacja prze-
mocowa z pozoru wyglada na akceptowalng spotecznie, jednak przy gteb-
szej analizie moze okazac sie naduzyciem. W artykule tym pragne wskazac
na coraz wiekszy odsetek wystepowania przemocy w spoteczenstwie
w ogdle, w tym przemocy w zwigzkach. Zadaje takze pytanie, czy spoteczen-
stwo polskie rzeczywiscie podaza w kierunku zauwazalnego juz paradoksu
réwnosci w skandynawskich krajach, mimo ktérego niepokojgco rosng np.
wskazniki przemocy wobec kobiet?

W pracy terapeutycznej oraz prowadzonych mediacjach dla par coraz
czesciej spotykam sie z problemem przemocowych zwigzkéw. Jak wspo-
mniatam jednak, ostatnimi czasy to nie przemoc fizyczna jest tu wiodaca.
O ile bowiem fizyczny rodzaj przemocy w rodzinach statystycznie odnoto-
wywany jest coraz rzadziej lub tez rzadziej w ogdle jest zgtaszany odpo-
wiednim organom, o tyle wydaje sie, ze zastepowany jest on bardziej wyra-
finowanymi rodzajami przemocy psychicznej. W poréwnaniu z rokiem 2018
z 88133 zanotowanych przypadkow przemocy, w 2022 liczba ta oficjalnie
spadta do 61645.

Nadal najczesciej ofiarami przemocy bywaja kobiety, chod to oczywiscie
nie reguta. Do powyzszych danych statystycznych mozemy dodac niewatpli-
wie ukrytg liczbe naduzyd, czyli te zatajane przed otoczeniem oraz niezgta-
szane odpowiednim stuzbom, co wraz z brakiem reakgji i cichym przyzwole-
niem otoczenia, moze tworzy¢ catkiem spory obszar niezdiagnozowanych
przypadkoéw przemocy. Jakie formy przemocy sprawca moze tatwiej ukryé
przed otoczeniem, aby uniknaé ewentualnej odpowiedzialnosci karnej?

Rodzaje przemocy

Odnoszac sie do strony poswieconej wsparciu dla ofiar przemocy - Niebie-
ska linia, wyrdzniamy ponizsze jej rodzaje:

Fizyczna - ma ona miejsce w sytuacji naruszania nietykalnosci fizycznej.
Przemoc fizyczna jest intencjonalnym zachowaniem powodujacym uszko-
dzenie ciata lub niosgcym takie ryzyko.

Psychiczna - polega na naruszeniu godnosci osobistej. Przemoc psy-
chiczna zawiera przymus i grozby np. obrazanie, wyzywanie, osgdzanie, oce-
nianie, krytykowanie, straszenie, szantazowanie, grozenie, nieliczenie sie
z uczuciami, krzyczenie, oskarzanie, obwinianie, oczernianie, krzywdzenie
zwierzat, czytanie osobistej korespondencgji, ujawnianie tajemnic, sekretdw,
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wysmiewanie, lekcewazenie, wymuszanie postuszeristwa, podwazanie rze-
czywistosci.

Seksualna - to naruszenie intymnosci i polega na zmuszaniu osoby do
aktywnosci seksualnej wbrew jej woli, kontynuowaniu aktywnosci seksual-
nej, gdy osoba nie jest w petni Swiadoma, bez pytania jej o zgode lub gdy na
skutek zaistniatych warunkéw obawia sie odmdéwié. Przymus moze polegad
na bezposrednim uzyciu sity lub na emocjonalnym szantazu, np. wymusza-
nie pozycia, niechciany dotyk, gwatt, zmuszanie do niechcianych praktyk
seksualnych, nieliczenie sie z zyczeniami partnerki/partnera, komentowanie
szczegbtéw anatomicznych, ocenianie sprawnosci seksualnej, wygladu.

Ekonomiczna - ma miejsce w sytuacji naruszenia wtasnosci. Przemoc
ekonomiczna wigze sie z celowym niszczeniem czyjej$ wiasnosci, pozbawia-
niem $rodkdw lub stwarzaniem warunkdw, w ktérych nie sg zaspokajane
niezbedne dla przezycia potrzeby np. niszczenie rzeczy, wtamanie do
zamknietego osobistego pomieszczenia, kradziez, uzywanie rzeczy bez
pozwolenia, zabieranie pieniedzy, przegladanie dokumentdw, koresponden-
cji, dysponowanie czyjgs wtasnoscia, zacigganie pozyczek ,na wspdlne kon-
to”, sprzedawanie osobistych lub wspdlnych rzeczy bez uzgodnienia, zmu-
szanie do sptacania dtugow.
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Zaniedbanie - to réwniez przemoc i polega na naruszeniu obowigzku do
opieki ze strony osoéb bliskich. Jest m.in. forma przemocy ekonomicznej
i oznacza np. niedawanie $rodkéw na utrzymanie, pozbawianie jedzenia,
ubrania, schronienia, brak pomocy w chorobie, brak udzielenia pomocy, unie-
mozliwianie dostepu do miejsc zaspokojenia podstawowych potrzeb: miesz-
kania, kuchni, tazienki, tézka.

Ze wszystkich powyzszych to przemoc psychiczna jest najczestsza forma
przemocy i jest réwniez czesto bardzo trudna do udowodnienia.

Przekazy rodowe czy system edukacji? Czyli o Zrddtach przemocy

A moze jedno i drugie w sprzezeniu zwrotnym? Co jest bezposrednia przy-
czyng zachowan przemocowych? Skad sie bierze przemoc?

Moze by¢ to sposéb wychowania. System edukacji. Pdzniej instytucje
i urzedy.

Podczas socjalizacji dzieci podlegajg modelowaniu zachowan. Modelo-
wanie z definigji, to nic innego, jak obserwacja cudzych dziatan i ich skutkdw.

Warunkiem nabywania nowego zachowania jest skupienie uwagi na
zachowaniu modela, zapamietanie tego zachowania i wyprébowanie go we
witasnym dziataniu. Realizowane sg jedynie te zachowania, co do ktérych czto-
wiek oczekuje, ze umozliwig osiggniecie jakich$ pozadanych standw rzeczy.

Jesli wiec dziecko ma na celu uzyskanie akceptacji swoich rodzicéw, opie-
kunow, nauczycieli czy rowiesnikdw, a jednoczesnie dokonuje obserwacji ich
zachowan, moze zyskac obraz peten sprzecznych wskazdwek, budzacych
W pdzniejszym wieku szereg konfliktdw wewnetrznych, a takze nadmiarowe
postuszenstwo, zaleznos¢ czy uleganie przemocy. Badz grzeczna, postuszna,
siedz cicho, nie odzywaj sie, odzywaj. Badz odwazna, ale nie w szkole. Szcze-
golnie nie w szkole. Nie w urzedzie, nie wobec przetozonego. Nie zadawaj
pytan. Dlaczego nie uwazasz i jestes niezainteresowany/a? Nie ptacz, prawdzi-
wi mezczyzni nie ptacza, nie ujawniaj emocji. Powiedz, co czujesz? Nie potra-
fisz nawet powiedzied, o co ci chodzi? Wstan, usigdz. Bacznosé, spocznij.

Rodzi sie pytanie, czy to tresura czy savoir vivre? Bardzo ptynna granica
oddziela uzyteczne zasady wspotzycia w spoteczenstwie od catej palety
mozliwych naduzyd.

Mdéwigc o naduzyciach wobec dzieci, oprécz wymuszania postuszenstwa,
kar cielesnych, mam na mysli rdwniez te zwigzane z naduzywaniem substan-
¢ji psychoaktywnych przez ich opiekundw, czy z molestowaniem seksualnym.

Z drugiej strony, nalezy wskazac¢ na skrajnie inny od opartego na bezkry-
tycznym postuszenstwie, nurt wychowania, gdzie zachowania dzieci mode-
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lowane sg w kierunku chaosu, braku zasad, akceptacji wszelkich ich zacho-
wan, nawet tych szkodliwych i bezgranicznej tolerancji, wynikajgce z zanie-
dbania, réwniez oficjalnie uznanego, jako forma przemocy. W obu tych
przypadkach moze doj$¢ do promowania zachowan przemocowych i ich
eskalacji w przysztosci.

Przezycie przemocy w dziecinstwie ma bezposredni wptyw na obraz p6z-
niejszych relacji. Liczne wyniki badan potwierdzajg, ze doswiadczanie prze-
mocy w dziecinstwie jest istotnym czynnikiem ryzyka wchodzenia w zyciu
dorostym w przemocowe zwigzki zaréwno w roli ofiary, jak i agresora.

Wreszcie media i ich sita oddziatywania na jednostki. Od bardzo wcze-
snego dziecinstwa, to media, oprdcz rodzicéw petnig gtdwna role wycho-
wawczg, Wywierajgc znaczacy wptyw na zachowania dzieci i mtodziezy
i skutecznie modelujac ich przyszte postawy zyciowe. Media na przyktad
bardzo sprawnie i konsekwentnie uczg cate spoteczenstwa reakcji lekowych
na podawane komunikaty. Rozmawiajgc z rodzicami, polecam im zawsze
analize bajek i wszelkich tresci medialnych odbieranych przez ich dzieci.
Media, oprécz jednoznacznych egzemplifikacji przemocy w filmach, bajkach,
czy wiadomosciach nawet podczas prezentowania prognoz pogody, strasza
$niegiem jako nieprzewidywalng bestig czy nadchodzacymi poteznymi kata-
klizmami. Widzimy wiec, ze wszedzie tam, gdzie pojawia sie lek, jako reakcja
na prowokowany lub nieswiadomy przekaz, budowany jest fundament pod
pdzniejszg przemoc.

Z tego wzgledu priorytetem jest chronienie dzieci przed przemoca.

Ciag dalszy w kolejnym wydaniu Moje Harmonii Zycia
oraz na stronie mojaharmoniazycia.pl

Anna Ceranek-Dadas — psychoterapia oséb dorostych,
psychoterapia par, mediacje, psychoterapia uzaleznien.
Kontakt: a.ceranek-dadas@wsc.poznan.pl

ul. Mickiewicza 33/47, 60-837 Poznan

tel. 508 833 186
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www.mojaharmoniazycia.pl

Ograniczenia
tkwig w nas samych

Z Anng Erenc, life trenerem, psychologiem, terapeuty
uzaleznien oraz autorkg ksigzek i artykutdw o rozwoju
osobistym rozmawia Anna Dolska.

Porzadek rodowy, ustawienia rodowe, pole morficzne, sploty emocjonal-
ne, to techniki, ktérymi zajmuje sie pani w pracy z klientami. Jakie proble-
my mozemy rozwigzad dzieki tej terapii?

Pomagam w réznych sytuacjach zyciowych. Pracuje z osobami dotknietymi
depresjg, chorobg dwubiegunowa, uzaleznionymi, wspdtuzaleznionymi, w sta-
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nie zatamania psychicznego, z problemami odzywiania (anoreksja, bulimia).
Wspieram osoby w przepracowywaniu trudnych emocji i uczu¢ oraz przezyc
traumatycznych. ldac wtasng droga, na bazie wielu technik stworzytam wita-
sna, spdjna metode autorska: ,ZAMYSt ZYCIA CZYLI REGULA SPEENIENIA”
Jako life trener prowadze warsztaty rozwojowe oraz sesje indywidualne
majace na celu wspieranie rozwoju osobistego na ptaszczyznie fizycznej, psy-
chicznej i duchowej. Udzielam wsparcia i pomocy poszukujacym sensu, pra-
gnacym dokonad zmian. Pomagam réwniez w rozeznaniu przed podjeciem
waznych decyzji zyciowych w obszarze osobistym i zawodowym. Wspieram
firmy w pozyskaniu i utrzymaniu klientéw na towary i ustugi, pomagam w pra-
cach nad reklama. Wspieram i motywuje do dziatania w realizacji swoich
marzen i obranych celdw, jak rowniez w ich okreslaniu, w docieraniu do praw-
dziwych potrzeb i pragnien, by wies¢ zycie na miare swoich oczekiwan.

W porzadku rodowym i ustawieniach rodowych siega sie dalej niz nasze
osobiste przezycia. Wiemy, ze dziecinstwo ksztattuje nasza osobowos$é
i decyduje o tym, jakimi jesteémy osobami. Jak relacje naszych przodkéw
moga wptywad na nasze zycie? Brzmi to do$¢ enigmatycznie.

To jest do$¢ proste do wyttumaczenia. Chodzi o to, ze w nas jest niejako
zakodowana pamie¢ doswiadczen poprzednich pokolen. Pamied ta dotyczy
tak psychiki, jak i naszego ciata. Czesto nie zdajemy sobie sprawy, ile tresci
W naszym osobistym zyciu powielamy w nawigzaniu do naszych przodkdw,
dlaczego na przyktad mamy okreslony stosunek do danych spraw, dlatego
czujemy sie czasem obcigzeni, zachowujemy w okreslony sposdéb — nie
zawsze dla nas dobry. Przechowujemy te pamiec i energie, nie zdajac sobie
czesto z tego sprawy. Nosimy w sobie wzorce, ktére “domagaja” sie dopet-
nienia w postaci konkretnych doswiadczen, okreslonych relacji w naszym
zyciu. Ujawnianiem i uwalnianiem tych determinantéw naszych zachowan,
ale réwniez i przekonan, sposobdw mystenia, postrzegania siebie i innych,,
zajmuje sie obecnie intensywnie na warsztatach, ktérych trescia jest porza-
dek rodowy. Dzieki ustawieniom rodowym mozna siebie gtebiej zrozumied,
poja¢ zaleznosci i silne, nieuswiadomione wczesniej uwarunkowania,
a przede wszystkim sie od nich uwolnié.

Jest pani z wyksztatcenia psychologiem, ale stosowane przez pania tech-
niki nie sa klasyczne. Czy to oznacza, ze konwencjonalne metody uwaza
pani za nieskuteczne?

To jest kwestia podejscia. Po prostu poznajac rézne metody i techniki dobie-
ram takie, ktdre sg skuteczne bez podziatu na konwencjonalne i niekonwen-
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cjonalne. Wiedza, wcigz poszerzana i zgtebiana przeze mnie jest tylko pod-
stawg merytoryczng w mojej pasjonujacej pracy. Jednakze nie ograniczam
sie jedynie do wiedzy psychologicznej. Moje zainteresowania miedzy innymi
fizyka kwantowa jak i mistycyzmem Sredniowiecza, buddyzmem, rozciggajg
mdj horyzont i poszerzajg moja $wiadomosé, co przektada sie réwniez na
mojg prace, w ktdrej jestem szczera, prawdziwa i otwarta na inng osobe.
Najistotniejsza bowiem jest dla mnie skutecznos$d, ktéra w moim przypadku
zdecydowanie wigze sie z jak najbardziej otwartym stuchaniem drugiego
cztowieka, wrecz wstuchiwaniem sie w jego historie, w jego doswiadczenie
zycia, by sprzyjajac mu zgodnie z jego energig uzyskad oczekiwany efekt.
Wyznacznikiem i osobistym celem w moich dziataniach jest skutecznosd,
a nieocenionymi elementami towarzyszacymi mi nieustannie jest intuicja
i szczere pragnienie pomocy. Bliska jest mi hawajska filozofia Huny, ktérej
celem jest holistyczne utrzymanie harmonii miedzy ciatem, umystem
i duchem. Jej siedem prawd w pewien sposdb nadato kierunek przy tworze-
niu podstaw mojej metody. Stanowi ona, ze: Swiat jest tym, czym myslisz, ze
jest — twoje zycie zalezy od tego, jak postrzegasz $wiat; nie ma zadnych
ograniczen — wszystko jest falami energii, ktére sie przenikaja; energia poda-
za za uwaga — twoje mysli i przekonania wptywajg na wydarzenia w twoim
zyciu; chwila mocy jest teraz; kochad to dzielié szczescie; wszelka moc pocho-
dzi z wnetrza — cata moc, ktdrej potrzebujesz jest w tobie i wreszcie ostatnia,
bedaca absolutnym azymutem dla mnie — skutecznosc¢ jest miarg prawdy.
W mojej pracy- pasji sa mocno obecne rézne tresci, ktére dla mnie sg nieja-
ko drogowskazami. Czasem s3g to metody, techniki, ksigzki, filmy, wyktady,
a niekiedy pojedyncze zdania, jak na przyktad to amerykanskiej poetki
Adrienne Cecile Rich: ,Jedno dotkniecie wystarczy, bysmy wiedzieli, ze nie
jestesmy samotni we wszechswiecie”. Ja pragne by¢ takim dotknieciem,
mdwic o nim, towarzyszy¢ w nim i pomdc rozpoznawac jego dziatanie!

Wiem, ze niekonwencjonalnie odnosi sie pani do terapii par...

Przyjeto sie, ze w terapii par prowadzacy nie powinien spotykac sie osobno
z partnerami. Moze mied z nimi tylko wspdlne sesje, a jesli kazdy chce by¢
osobno, to powinien chodzi¢ do innego terapeuty. Mdj kierunek myslenia jest
odwrotny. Czasem miedzy partnerami sg takie napiecia, ze nie potrafig sie
otworzy¢ podczas wspédlnej sesji, albo tez szczerosc i otwartosé w czasie
wspolnej sesji moze by¢ wykorzystana w czasie konfliktow. A czasami wtasnie
na tym polega problem, ze z powodu braku komunikacji partnerzy zamiast
dialogu prowadza walke. Kiedy rozmawiam z nimi osobno maja poczucie bez-
pieczenstwa i bez zahamowania mogg mdéwié o trudnych rzeczach i swoich
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oczekiwaniach. Dzieki tej wiedzy, potem podczas wspdlnych sesji moge
wspierad ich w zdobywaniu umiejetnosci komunikowania sie ze sobg w szcze-
rosci stow, ale réwniez emodji i uczud, co, jesli jest w nich prawdziwe pragnie-
nie bycia razem, skutecznie prowadzi¢ do uzdrowienia relacji w zwigzku.

Oprécz kryzyséw par, z jakimi problemami ma pani do czynienia najcze-
$ciej w prowadzonych terapiach?

Spektrum jest bardzo szerokie. Oprécz wspomnianych probleméw uczucio-
wych i konsekwencji rozpaddw zwigzkdw, zgtasza sie do mnie wiele osdb
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w stanie depresyjnym, takich,
ktére stracity sens zycia, maja
problem z komunikacja z najbliz-
szymi, albo nie potrafia sie
rozej$¢, a w zwiazku czujg sie
bardzo zle. Przychodzg tez rodzi-
ce, ktérzy maja problemy wycho-
wawcze ze swoimi dzieémi.
Przychodza doroste dzieci, tok-
sycznie uzaleznione od swoich
rodzicéw. Dorosta kobieta, ktdra
drzy przed swojg matka. Syn,
ktory bardziej liczy sie ze zda-
niem matki lub ojca niz wtasnej
zony czy partnerki, a przeciez
zwigzek opiera sie na lojalnosci.

Oprécz terapii indywidualnej
prowadzi pani takze warsztaty.
Czy biora w nich udziat osoby,
ktére pani prowadzi, czy mozna
przyjsé ,,z ulicy”?

Oczywiscie w warsztatach udziat
moze wzig¢ kazdy. Jest tak, ze
przychodza na nie moi klienci, ale zdarza sie tak, ze kto$ zapisuje sie na
warsztaty i zostaje moim klientem. A sg tez tacy, ktérzy biorg udziat tylko
w warsztatach. Prowadzone przeze mnie w ostatnim czasie spotkania
warsztatowe naleza do cyklu: “W wolnosci staje sie tym, kim jestem”. Opie-
rajg sie one gtéwnie na ustawieniach systemowych, przekazie rodowym,
dlatego ze skupiamy sie na wprowadzaniu porzadku rodowego i technikach
uwalniania. Odkrywamy to, co zaktdca nasze zycie i nas obcigza. Co trzeba
robi¢? Nic, jesli nie chcemy. Wystarczy by¢. Jesli nawet ktos nie chce nic
mowic o sobie, nie przeszkadza to w skutecznosci ustawien. W ustawieniach
systemowych nie jestem zwolenniczka tzw. obserwatoréw, czyli oséb towa-
rzyszacych, ktére sg widzami, a nie biorg czynnego udziatu w warsztatach.
Uwazam, ze to zaktdca prace, sprawia, ze uczestnicy sie kontroluja, zamiast
skupic sie na sobie.

—
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Zeby dobrze funkcjonowaé, trzeba rozprawié sie z wtasna przesztodcia?
David Hawkins przedstawia to w ksigzce ,,Sita czy moc. Anatomia $wiadomo-
éci. Ukryte determinanty ludzkiego zachowania”. Zwraca on uwage na pota-
czenie umystu z ciatem, a takze na to, ze ciato — poza naszg swiadoma kontro-
lg — potrafi odrdznid to, co wspiera zycie, od tego, co jest mu przeciwne. Jego
mapa swiadomosci pokazuje, w jaki sposdb poziom $wiadomosci cztowieka
wptywa na jego postrzeganie $wiata, zachowanie i zyciowe wybory. Znajdu-
jac sie w trudnych okolicznosciach, mozemy postrzegad $wiat jako nieprzyja-
zny, nieprzychylny, narzeka¢ na nasz ,pech”. Mozemy jednak zrozumied, ze
mozliwos$¢ przekroczenia ograniczen tkwi w nas samych. Te ograniczenia —
jak wczesniej wspominatam — czesto wynikajg z naszego obcigzenia rodowe-
go, kulturowego, religijnego, w sposobie i trybie edukacji. W uwalnianiu
przekraczamy ograniczenia, by w kazdej dziedzinie zycia zacza¢ kierowad sie
tkwigcg w nas mocg — jak pisze Hawkins - nie zrzucaé winy za nasze niepo-
wodzenia na okolicznosci zewnetrzne i odnalezé w sobie Zrédto szczescia.

Czy ma pani jakies nowe plany, nowe swoje projekty?

Nieustajgco pojawiajga mi sie nowe marzenia, nowe cele. Obecnie pracuje
nad moim nowym projektem: ,STO ROZ", w ktérym chodzi o intensywne
i skuteczne uwalnianie traumy. Bytyby to warsztaty w formie wyjazdowej-
turnus 7-10 dniowy, na ktérym przy wsparciu innych dokonuje sie nowe
uporzadkowanie zycia.

Czyli kluczem do uzdrowienia jest poznanie i zrozumienie siebie?

Mysle, a efekty mojej pracy zdajg sie to potwierdzad, ze poznanie i rozumie-
nie siebie, a przy tym akceptacja siebie i catego swojego doswiadczania zycia
w duchu petnego przyjecia, jak to Jeff Foster okreslit: “Obejmij cate swoje
zycie takie, jakie jest”, powoduje szersze i gtebsze spojrzenie na innych,
poszerza nasza $wiadomos¢, prowadzi czesto do wtasnego przebudzenia,
a przez to zdecydowanie podnosi jakosé zycia, czyli sprawia, ze zyje nam sie
ze sobg coraz lepiej, spokojniej, szczesliwiej.

Towarzyszy mi przy tym gteboka swiadomosé, ze to wtasciwie nie ja
komu$ pomagam, ale znanymi mi Sciezkami, prowadze kogo$ do tego, by
wszedt w szczery, gteboki dialog z samym soba, poznat, zrozumiat i zaakcep-
towat siebie. Z soba jestesmy w kazdym momencie swojego zycia, wiec kaz-
da, nawet najdrobniejsza praca wykonana w swoja strone przynosi ze sobg
wyjatkowa wartosé przektadajaca sie na lepsze samopoczucie i piekniejsze
relacje z innymi.
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Anna Erenc - life trener, psycholog, terapeuta uzaleznien, autorka ksigzek
z tekstami medytacyjnymi i artykutévs( o rozwoju osobistym, twérca holi-
stycznej autorskiej metody ,ZAMYSt ZYCIA CZYLI REGUtA SPEENIENIA”

Moja specjalnoscia sa warsztaty oraz sesje prowadzone indywidualnie,
ktérych trescia jest:

tworzenie trwatych podstaw poczucia wtasnej warto$ci

odzyskiwanie radosci zycia i rozwijanie motywacji do dziatania
przepracowywanie systemu rodzinnego

tworzenie podstaw komunikacji w relacjach (rodzinnych i innych)
docieranie do zrédta wewnetrznej sity w realizacji swoich pragnien
porzucanie starych nawykow (nawykowe zachowanie, myslenie, odczu-
wanie) i wchodzenie w rzeczywisto$é ,$wiezego”, satysfakcjonujacego
zycia

pozostawianie za sobg standw depresyjnych, zatamania, poczucia bez-
sensu ze zamiang tych standw na potencjat stuzacy rozwojowi zdrowej
osobowosci

otwieranie sie na korzystne zmiany w zyciu i zarzagdzanie nimi.

Dodatkowo zdobyte kwalifikacje poprzez kursy i warsztaty:

MODELE TERAPII KROTKOTERMINOWE!

COACHING- ZARZADZANIE ZMIANA JAKO PODSTAWOWE
NARZEDZIE PRACY

SOCJOTERAPIA. DIAGNOZA

ELEMENTY PROWADZENIA GRUPY

PSYCHOLOGIA PRZEPtYWU

JAK WZMACNIAC POTENCJALY | REALIZOWAC ZYCIOWE CELE
PRACA Z KLIENTEM

KOMUNIKACJA

PRACA NA WEWNETRZNYCH ZASOBACH | POTENCJAtACH
STRES | PRACA Z CIALEM

ANALIZA TRANSAKCYINA

SYSTEMY | USTAWIENIA RODZINNE

PSYCHORYSUNEK

HIPNOTERAPIA

LECZENIE TRAUMY PRZEZTR E

TECHNIKI KWANTOWE

NLP: metaprogramy, submodalnos$ci, techniki time line, model Miltona.

AUTORKA KSIAZEK:

.12 Krokéw. W czym jest ta sita, czyli czemu trzeba sie poddac?”
,147 BRAM”

Wydanie w jezyku angielskim: ,, 147 GATES".

,NOWE DNI".

tel. 661 193 434, e-mail: 63mundi@gmail.com
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Zmeczona
cigglym

zmeczeniem?
Floradix"z zelazem

Zelazo przyczynia sie do zmniejszenia uczucia
zmeczenia i znuzenia oraz pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego

B ptynna formuta, wysoka przyswajalnosc¢

W witamina C zwieksza wchtanianie zelaza

H nie powoduje zapar¢

B bez substancji konserwujacych, barwnikéw, laktozy

m odpowiedni dla wegetarian

W bezpieczny dla kobiet w cigzy i w trakcie karmienia piersia

-
Floradix®
Zelazo j witamin
:: plynnej formule

Wigra ekshakty zZiok i
koncentraty sukéwlwo:cz:“vch
Zelazo, wita miny By, Bg

121 C prayezyniaia oo’
40 zmniejszania 1 ¢
ie2ucia zmeczen;g
| Znuzenia

Stplement g

www.floradix.pl
www.salus-haus.com

i www.naszazielarnia.pl
1 fb.com/floradixpolska
infolinia: 881212184

Suplement dity

Naturalna ochrona zdrowia od 1916 roku


http://www.floradix.pl/

Legenda Marii WalewskKiej
trwa w buteleczce perfum

Tekst: Danuta Pawlicka

Mistrzyni polskiego perfumiarstwa, a jest nig Halina Sybilska,
wacha krople perfum ijuz po chwili odtajnia wszystkie sktadniki
ulotnej kompozycji powstatej z zapachdow. Wtasnie dzieki takiej
umiejetnosci czesto perfumiarza porownuje sie do muzyka,
ktéry po jednej nutce rozpoznaje utwor.

Nikt od Haliny Sybilskiej nie odpowie lepiej na pytanie, jak sie zostaje per-
fumiarzem utytutowanym i nagradzanym. Wedtug niej to jedyna w swoim
rodzaju sztuka, wiec nie wystarczy wiedza chemiczna zdobyta na uniwersy-
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tecie, wsparta artystyczng predyspozycja.
Tutaj poczatkujgcy uczeh nie ma czego
szukad, jezeli nie dysponuje ponadprze-
cietnym zmystem wechu i trudna do pre-
cyzyjnego okredlenia wrazliwoscia na
piekno przyrody i swiata. Ale i to jeszcze
nie uczyni z niego mistrza, gdy zabraknie
mu fantazji, aby na przyktad do rézanego
aromatu dodad takie zapachy, ktére z tej
mieszanki uczynia dzieto na miare ,Pani
Walewskiej”, polskie perfumy autorstwa
Haliny Sybilskiej, ktére poréwnano do
$wiatowego hitu "Chanel-5". Nie dokona
tego réwniez osoba, tak mysle, pozbawio-
na odwagi eksperymentowania i wyprzedzania czasu, ani gdy praca z labo-
ratoryjnymi menzurkami i buteleczkami nie stanie sie jej nieustajaca pasja.

Docefimy nos

Halina Sybilska opisuje cechy zawodowego perfumiarza w dwdch zdaniach:
Nos powinien by¢ tak wyszkolony, aby nigdy nie zawiddt. Ma by¢ jak wykute
na pamiec ,Ojcze nasz”.

Najwyzsze wtajemniczenie osiggaja tylko najlepsi i najwytrwalsi. Oni
wiedzg, ze wszystkie zapachy potrzebne do stworzenia perfum znajda
W naturze — w lesie, gdzie rodnie dziki tymianek, w miecie hodowanej na
plantacji, czy w laurowych lisciach i w ziarnkach pieprzu o mocnym zapachu
draznigcym nos. | w pustynnym Omanie, gdzie jest oaza, w ktdrej nie ma ani
jednej palmy i nie zobaczymy turystdw na osiotkach, a na ostrych, skalistych
zboczach géry Jabal Akhdar rosng krzewy réz. Wysoki, brodaty Arab w bia-
tej typowej galabii delikatnie zrywa ciemnorézowy kwiat jeszcze nie musnie-
ty wschodzacym storicem. Chwile trzyma go miedzy palcami, demonstrujac
jego urode, a potem podnosi do twarzy, przymyka oczy i zacigga sie odde-
chem damascenskiej rézy. Usta mezczyzny rozciggaja sie w usmiechu pet-
nym zachwytu. Ten kwiat wraz z tysigcami zerwanych tego ranka powedruje
do pobliskiej destylarni, gdzie powstanie najdrozszy olejek rézany na swie-
cie, marzenie kazdego perfumiarza.

Kto powiedziat, ze mezczyzni s obojetni na aromaty? Zapach uwodzi
takze mezczyzn, bo nie rozréznia pici, dociera do kazdego nosa bez wzgledu
na rase i wiek. Ludzki nos, jak ostatnio dowodza naukowcy, jest w stanie roz-
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pozna¢ az bilion zapachéw. To, prawdopodobnie, winduje niedoceniany
i lekcewazony wech na najwyzsze podium wsérdd wszystkich zmystéw.
Powonienie jest jedynym zmystem, ktdéry poprzez nozdrza bezposrednio
dociera do mdzgu, czyli do naszego centrum zarzadzania. Badacze przyzna-
ja, ze jeszcze dtugo nie zdotajg rozszyfrowad wszystkich tajnikow tej specy-
ficznej ,inwazji” . Dlaczego? Bo trudno jest badad ludzki mdzg i emocje, aby
wyjasni¢ i zrozumied role subtelnych zapachdéw wdychanych przez nas nie-
$wiadomie. Cztowiek nieustannie jest bombardowany wonnosciami dama-
scenskich réz z arabskiej pustyni, jasminu w ogrddku, ale i koszonej trawy,
konskiego potu w stajni, czy $miertelnego dla ptuc smogu.

Zupetnie innym zagadnieniem jest nasza wrazliwos$é na zapachy. Nie-
rébwna u wszystkich, chociaz mate dziewczynki pierwsze niz chtopcy w ich
wieku zwracajg uwage na kredki i sukienki lalek, ktére wydzielajg tadny,
stodki aromat. Ale juz wsrdd dorostych witascicieli noséw firmujacych naj-
piekniejsze zapachy wspotczesnego $wiata dominujg mezczyzni, chociaz
autorka pierwszych znanych historykom perfum (z cedru, mirry, zywicy)
zapisanych pismem klinowy, a odnalezionych w irackim miescie Assur, byta
wiasnie niewiasta. Konkluzja: historyczng matkg sztuki tworzenia pachnidet
poruszajacych serca i zmysty, wzniecajacych pozadanie i mitos¢, uzdrawiaja-
cych i poprawiajacych nam samopoczucie jest kobieta.
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Mistrzyni i uczennica

Wrézka nie przepowiedziata Halinie Sybilskiej, kim bedzie w dorostym
zyciu. Wybrata chemie na UAM w Poznaniu, ale byt to czysty przypadek,
przyznaje. A moze dobry duch jej w tym pomdgt? Tego nie wie, ale, jak
sama mowi, chemia byta tutaj osnowa, na ktérej, zawsze w skupieniu
i z wtgczong wyobraznig, snuje watek, mieszajac sktadniki. Prawdziwym
guru, ktory skierowat jej zainteresowania w strone perfumiarstwa, byt Mie-
czystaw Jastrzebski. On zdecydowat o jej przysztosci, méwiac ,Masz dobry
nos”. Byt chemikiem i mydlarzem, a zapachy traktowat jak hobby, ktéremu
poswiecat kazda wolng chwile. Razem tworzyli najlepszy tandem w kraju
i niejednokrotnie wygrywali konkursy. Ona, chemiczka, takze jak on zaczy-
nata nauke od mydlarstwa. Nigdy nie polegata tylko na swojej wiedzy
i gustach. Gdy pracowata nad ,Paniag Walewska” majaca w koronie m. in.
konwalie i réze, biegata po ulicy, zaczepiata ludzi i pytata ich o zdanie. Dzie-
ki niej zapomniana dzisiaj Maria Walewska, kochanica Napoleona Bona-
parte, zyskata legende zamknietg we flakoniku koloru indygo. Kto by dzi-
siaj pamietat (gdyby nie perfumy) o namietnym romansie mtodej, zameznej
Polki spod towicza z najwiekszym wodzem dwczesnych czaséw?
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Czym sie powinnismy kierowad, o czym pamie-
tad, kupujac flakonik perfum? Modg? Podpowie-
dzig sprzedawcy, jezeli chcemy, by zapach pozo-
stat z nami na dtuzej?

Podpowiedz mistrzyni wez sobie do SERCA. To
jest wazne, gdy stajesz przed pétkami petnymi
kolorowych flakonikéw. Daj sobie troche czasu, nie
spiesz sie, wtedy zapach, ten przeznaczony dla cie-
bie, przyjdzie sam. Kropelka roztarta na przegubie
reki dopiero po pewnym czasie, niekiedy po kwa-
dransie, ustgpi miejsca wtasciwej nucie zapacho-
wej nazywanej przez specjalistow SERCEM. Skup
sie na niej. To, co na korcu poczujesz, jest tzw. pod-
stawa (baza) perfum i trwa najdtuzej, czasami kilka
godzin, a zdarza sie, ze i kilka dni.

Nasza ekspertka takze od zapachéw w kosmetyce, farmacji, chemii
gospodarczej, gdy pytam o jej zapach, ten jedyny, wymienia Miss Dior. Ceni
go za szyprowy akcent z domieszka mchu debowego, paczuli w podstawie,
bergamoty i... Wymienia wszystkie komponenty, a to nie umniejsza jej
zachwytu nad kompozycjg, ktéra opiera sie modom i kierunkom.

»Pani Walewska”, nasz rodowy perfumiarski klasyk, niezmiennie trzyma
sie w czotéwce poszukiwanych polskich perfum. Data jego narodzin siegaja-
ca ubiegtego wieku i oryginalny zapach kwiatowy dziataja jak Maybach, kla-
syk motoryzacyjnego luksusu dla kolekcjonerdw.

Halina Sybilska, Wielkopolanka urodzona w Wagrowcu, jest dzisiaj
prawdopodobnie jedyna nauczycielkg w kraju, ktéra indywidualnie szkoli
uczennice. Adeptka uznata, ze nie wystarczg jej kursy on-line, wiec zaczyna
od podstaw, wskrzeszajac wzorcowe rzemiosto oparte na mistrzu i uczniu.
Temat pierwszej lekgcji?

- Zaczynamy od kompozycji rézanej, gdyz zapach rézy jest podstawa do
prawie wszystkich kompozycji. Ale juz na nastepnej lekcji bedzie zapach
jasminu, a potem konwalii i lilaku (czyli bzu). Te zapachy nie wymienitam
tutaj przypadkowo, lecz dlatego, ze stanowig podstawowe akordy, ktére
perfumiarz wykorzystuje w swojej pracy kompozycyjnej. Perfumiarz siega do
natury, poniewaz catg swoja twdérczosé opiera na naturze, ktéra go nieustan-
nie inspiruje, wyzwala fantazje i prowadzi do idealnej kompozycji zamknietej
w krysztatowym flakoniku.

—
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PO co miecC KsiqzKi,
ktorych sie nie czyta?

Tekst: Piotr Michon

Umberto Eco miat biblioteke z 30 tysigcami ksigzek. Wiekszosci
nie przeczytat. A jednak, to miato sens. Badania sugeruja, ze
potki z ksigzkami, rdwniez tymi nieprzeczytanymi sg wazne;
zachecaja do poszukiwan, do nauki, do szukania odpowiedzi
na wazne pytania. Sg Zrodtem intelektualnej pokory.

Patrza na mnie smutno i z wyrzutem. Kupite$. Masz. Nie przeczytates! Inni sg
bardziej praktyczni. Tak jak Elilaya, bibliotekarka z forum lubieczytaé:

... kupuje to, co naprawde mnie interesuje, i wiem, ze przeczytam na pew-
no. Mam swoja liste i sie jej trzymam. (...) Czytam na biezaco, ksigzki u mnie
nie lezg nieczytane.

Z poczatkiem tej wypowiedzi utozsamiam sie w petni, tez wybieram to co
mnie naprawde interesuje. Z tym jednak zastrzezeniem, ze interesuje mnie
prawie wszystko. Od historii podbojéw i opisu zycia plemion pierwotnych po

-
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rozwazania filozoféw na temat natury cztowieka. Od podrézy rowerem po
biologiczne uwarunkowania decyzji zakupowych.

U mnie ksigzki lezg nieprzeczytane. Leza tak jakos z wyrzutem. Spogla-
daja niecierpliwie, a jednoczesnie preza sie, bym je zauwazyt i po nie siegnat.
Czytam, a nieprzeczytanych przybywa. Coraz wiecej jest tych, ktére chce,
chciatbym, musze, zdecydowanie musze przeczytac.

Tez tak macie?

Kiedy$ miatem w swoim pokoju specjalng pdtke na to, co nieprzeczytane.
Dzisiaj juz sie tam nie mieszcze. Do tego wtasnie od kuriera odebratem kolej-
ny karton. Peten — no tak, pieknie pachngcych wolumindw. Kojarzy mi sie to
z wanilig? A Tobie czym pachna ksigzki?

W ktéryms momencie, moze z powodu nienawistnych spojrzen tych nie-
przeczytanych w migkkich i twardych oktadkach, zaczatem mie¢ wyrzuty
sumienia. Wtedy to trafitem na opisujace moja przypadtosc japoriskie stowo
L<tsundoku”. Oznacza ono stos ksigzek, ktére kupilismy, ale ktérych nie prze-
czytaliSmy. Pochodzi od kombinacji stéw tsumuna - gromadzi¢ sie i doku — tj.
czytanie ksigzek. W rozmowie z BBC Profesor Andrew Gerstle wskazat, ze
stowo to pojawito sie w druku pod koniec XIX wieku, w historii nauczyciela,
ktéry ma mndstwo ksigzek, ale ich nie czyta. Cho¢ wyjasnienie sugeruje, ze
jest to swego rodzaju obelga wobec kogos, kto przez liczbe posiadanych
ksiagzek, probuje zrobi¢ wrazenie oczytanego, to w Japonii tsundoku nie ma
negatywnych konotacji.

Pewnie, sa wérdd nas tacy, ktdrzy posiadajg rozlegte biblioteki, ale rzad-
ko zdarza im sie wtozy¢ nos pomiedzy oktadki. Pamietam, jak kiedys$ pozy-
czytem od kogos ksiazke i okazato sig, ze bardzo wiele kartek byto ze soba
ztgczonych, co $wiadczyto o tym, ze pozyczajgcy nigdy nie zajrzat do srodka.
Moze nie bytoby w tym nic zdroznego, gdyby nie to, ze kilka dni wczesniej
opublikowat w pewnym czasopismie recenzje wtasnie tej pozycji. Tego nie
polecam. Ale gromadzenie ksigzek tak, jak najbardziej. Moze nie przeczytasz
wszystkiego, ale na pewno siegniesz po nie czesciej niz ktos, kto nie ma ich
pod reka. Badania naukowe pokazuja, ze obecnos$¢ drukowanych ksigzek
w domu sprzyja czytaniu.

Efekt posiadania

No pewnie — powiecie - w konicu nawet jezeli nie przeczytam wszystkich to
przynajmniej czes$¢ sposrad tych, ktére kupitem. Ci ktdrzy nie maja, nie kupu-
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ja, po prostu nie czytaja. To bardzo zdroworozsadkowy i potwierdzony bada-
niami wniosek. Ale badania pokazuja, ze efekt posiadania moze byc¢ wiekszy
niz sie spodziewalismy. W roku 2010 badacze z University of Nevada udo-
wodnili, ze w 27 krajach liczba posiadanych ksigzek, ma taki sam wptyw na
osiagniecia edukacyjne dzieci, jak poziom wyksztatcenia rodzicéw. Systema-
tyczny przeglad 221 badan wskazuje, ze im wiecej stowa drukowanego
W miejscu zamieszkania tym lepiej dzieci czytaja. Z kolei duza metaanaliza,
w ktorej wykorzystano 108 badan, dostarczyta dowoddw, ze sam dostep do
ksigzek w domu, sprawia, ze dzieci chetniej i wiecej czytaja, a przy tym maja
bardziej pozytywne nastawienie do uczenia sie.

.Kochanie, kupuje gtéwnie w trosce o nasze dzieci” — czyz to nie jest
wzniosty argument, ktérym mozemy sie od dzisiaj postugiwaé, wchodzac do
ksiegarni.

Cztowiekiem, ktdry stynat z posiadania poteznej biblioteki byt Umberto
Eco. Podobno miat 30 tysiecy pozycji. Czesto zdarzyto mu sie odpowiadaé na
pytanie zadawane przez ludzi go odwiedzajacych ,Co za mndstwo ksigzek!
Przeczytates je wszystkie? Nie, oczywiscie, ze nie. Miat ich za duzo by to sie
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udato, nawet komus kto przezyt ponad 80 lat. Po co wiec miec¢ ksigzki, ktd-
rych nie czytamy?

Antybiblioteka

Odpowiedzi na to pytanie moze nam dostarczy¢ Nicholas Taleb. Autor best-
sellerowego ,Czarnego tabedzia” pisze o tym, ze prywatna biblioteka nie
jest po prostu dodatkiem podnoszacym ego, ale narzedziem badawczym.
Prawda jest taka, ze im wiecej wiemy, tym dtuzsze sa rzedy tego, co nieprze-
czytane. Te kolekcje Taleb nazywa antybiblioteka.

Antybilioteka dziata jak przypominajka: zobacz ile rzeczy jeszcze nie
wiesz, ile znasz, ale tylko pobieznie. Zobacz ile réznych stéw moze ci wska-
zaé, ze sie po prostu mylisz. Ksigzki, ktére gromadzimy, stuza karmieniu
naszej pokory intelektualnej. Czegos$ co jest niezbedne do poszukiwan, zada-
wania pytan, rozwoju nauki.

Wydawac by sie mogto paradoksem to, ze chod ksigzka, nawet nieprze-
czytana, prowadzi nas do dobrego, to wtasnie ci, ktérzy wiedza mato, czesto
nie czujg potrzeby, by po nig siegnaé. Dobrze rozpoznany jest psychologicz-
ny efekt Dunninga-Krugera. Ludzie o najnizszych kompetencjach czesto sa
najbardziej przekonani o swoich umiejetnosciach i wiedzy. Z kolei ci najma-
drzejsi i najinteligentniejsi nierzadko popadaja w zwatpienie. Nieprzeczytane
ksigzki pchajg nas w kierunku poszukiwan i poszerzania swojej wiedzy.
A dodatkowo, to tez wiemy z badar psychologdw, im tatwiej przychodzi nam
przyznad, ze czegos nie wiemy, tym szybciej sie uczymy.

Na koniec powrdce na forum internetowe. Czytelniczka Airain pisze:

~Opieram sie. Walcze. Stycha¢ zgrzyt moich paznokci na witrynie ksie-
garni, zeby tylko nie wejs¢ do $rodka....”.

Odnajdujesz w tym opisie siebie? W takim razie apeluje, przestan wal-
czy¢. Jezeli tylko mozesz sobie finansowo pozwoli¢ na to, by kupié ksigzke,
zréb to. Nawet, jezeli nie od razu jg przeczytasz, bedzie ona dla Ciebie zna-
kiem twojej niewiedzy. Uswiadomienie sobie tego, jest jak pierwszy krok,
dzieki ktéremu wyprzedzisz wiekszos¢ ludzi, ktdrzy go nigdy nie wykonali.

Piotr Michon — (niepokorny) ekonomista, profesor Uniwersytetu Ekonomicznego

w Poznaniu, autor bloga www.ekonomiaszczescia.pl, badacz zagadnieri zwigzanych
ze szczesciem, pracy i polityka spoteczna. Autor licznych ksigzek i artykutéw
naukowych, w tym miedzy innymi: ,Ekonomia Szczedcia” i ,Praca, opieka, pte¢. Nauka
o (nie)szczesdciu.” Cztonek zarzadu International Society for Quality of Life Studies

i Polskiego Towarzystwa Polityki Spoteczne;j.

=
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Produkt Miesiaca

Fatburner Forte 10 ml x 10 fiolek

Fatburner Forte skierowany jest —
do 0séb pragnacych wspomdc FG L b UM epte
organizm w budowaniu wyma- 3.’_5 : ‘
rzonej sylwetki, dla pobudzenia ) N
kondycji i aktywnosci. Dzieki
idealnie dobranym sktadnikom
Fatburner Forte:
— pobudza i motywuje do ¢wi- ST
czen fizycznych — kofeina, Lini
— pomaga m.in. w produkgji
kolagenu, prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego i odporno-
$ciowego, zmniejsza uczucie zmeczenia — witamina C
— przyczynia sie do utrzymania prawidtowego metabolizmu energetycznego
oraz biatka i glikogenu — witamina B
- pomaga w przemianie weglowodanéw — witamina B,
— wspétdziata w rozktadzie weglowodandw, aminokwaséw, w przemianach
metabolicznych majacych na celu uwalnianie energii — witamina B,
Fatburner Forte wraz z aktywnos$cig fizyczna i zbilansowanga dietg sprzyja
uzyskaniu wymarzonej sylwetki i lepszej kondycji. Najlepiej stosowad pét
godziny przed kazdg aktywnoscia.
www.ginseng.com.pl

T

e
POLAND

Floradix Spokoéj
i Rownowaga 250 ml

Floradix Spokdj i Réwnowaga zawiera
witaminy Ci B,,, wspomagajace prawi-
dtowe funkcjonowanie uktadu nerwo-
wego oraz Ashwagandhe o dziataniu
tonizujgco-adaptogennym w stanach
zmeczenia fizycznego i umystowego.
Dla kogo: dla osdb zestresowanych,
zmeczonych, powyzej 18 roku zycia.
Produkt bezglutenowy. Nie zawiera
alkoholu, sztucznych barwnikéw, kon-
serwantdw. Nie zawiera laktozy i jest
odpowiedni dla wegetarian i wegan.
www.naszazielarnia.pl

www.floradix.pl
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Ajurweda,
czyli wiedza o zyciu -
Mudry
Czesc XXI Zimowy letarg

Tekst: AMMA

Zima to dla cztowieka, podobnie jak mozemy to zaobserwowac
W naturze, czas wyciszenia, wycofania, spowolnienia. Z jednej
strony wiemy o tym, ze tak jest, bo przeciez jestesmy czescig
tej natury i w zwigzku z tym podlegamy tym samym prawom.
Z drugiej strony zycie jako takie (praca, obowigzki, codzienna
rutyna) nie poddaje sie tym regutom i zwykle nie zwalnia i tu
moze pojawiac sie pewien konflikt. Zycie nie zwalnia, ale nasz
organizm, zwtaszcza kiedy nie jestesmy juz najmtodsi, popada
zima w stan letargu, niecheci do dziatan i aktywnosci.

=
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Dzisiejsze mudry, ktére chce wam przedstawi¢ pomogg bardzo wtasdnie
w takiej sytuacji, kiedy dopada nas zimowa niemoc. Nie chodzi tu o gwatce-
nie praw natury, ale o delikatne wsparcie dla funkcji organizmu i wszystkich
jego systemow

MUDRA WEWNETRZNEGO USMIECHU
Te mudre mozna wykonywad w kazdej sytuacji, w kazdym miejscu i zupetnie
niepostrzezenie, co jest jej ogromna zaleta.

Wykonanie mudry

Potgcz dtonie w uscisku. Kciuki powinny leze¢ swobodnie na grzbiecie dtoni
przeciwnej. Mudre utrzymuj na wysokosci pepka. Prawda, ze to bardzo natu-
ralny gest ? Teraz do tego dorzud jeszcze kilka specyficznych elementéw.
Porusz kilka razy zuchwa w tyt i w przdd. To rozluzni twdj staw szczekowy,
ktéry zwykle gromadzi wiele napiecia. Teraz przywotaj na twarz lekki, tajem-
niczy usmiech z zamknietymi ustami. Wyslij ten usémiech mentalnie do wne-
trza Twojego ciata, do poszczegdlnych organdw, stawdw lub czesci, ktére
wedtug witasnego odczucia potrzebujg wsparcia. Utrzymaj uwage na czas
kilku gtebokich i rytmicznych oddechéw. Potem przejdz do nastepnego
wybranego prze siebie miejsca. Wysytaj tam po za wewnetrznym usmie-
chem energie wdziecznosci i pochwaty za nieustanng prace, jaka dla ciebie
wykonuje.

Ta mudra w ten sposéb wykonana przyniesie odprezenie, regeneracje,
uzdrowienie i energie wybranym przez ciebie cze$ciom ciata. Oczywiscie
mozesz tak przeskanowad caty organizm. Podazaj intuicyjnie, wczuj sie
wewnetrznie w ten proces.

&y
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MUDRA OGNISTEGO PIORUNA

Ta ognista mudra wprowadzi troche energii w czasie zimowego przestoju.
Mozesz jg wykorzystad jako przystowiowy wyzwalacz w sytuacji, kiedy nie
chce ci sie ruszy¢, a wiesz, ze co$ musi by¢ zrobione.

Wykonanie mudry
Potacz kciuk i palec srodkowy, tak zeby jego opuszek dotykat boczng czesd
palca srodkowego przy paznokciu, a palec serdeczny stykat sie z drugim
bokiem palca srodkowego tez przy paznokciu. Maty palec styka sie swobod-
nie z palcem serdecznym. Wskazujacy palec pozostaje wyprostowany.

Zanim jednak zasigdziesz do tej mudry, wykonaj pare przygotowujacych
zabiegdw. Stan wyprostowany i zacznij intensywnie i szybko oddychaé, gdy
nabierasz powietrze, energicznie wyrzucaj ramiona w gore. Zréb tak pare
razy. Wazne, zeby twoje plecy byty wyprostowane. Teraz trzymajac rozpo-
starte ramiona, utwdrz mudre i utrzymaj jg okoto 10 sekund, nadal oddycha-
jac gteboko i intensywnie.

Teraz, juz siedzac spokojnie z wyrownanym oddechem, utrzymaj dtonie
w tym gescie trzy, pie¢ minut, myslac o czyms$ przyjemnym lub zabawnym.
| juz jestes gotowy/ gotowa do dziatania.

Dziatanie mudry
Ta mudra uaktywnia krazenie krwi w ciele i pobudzi wszystkie zmysty.

MUDRA ORZEZWIENIA- STYMULUJACA
Chroniczne zmeczenie wymaga wizyty u lekarza, ale jezeli to zimowy letarg,
mozesz zastosowac mudre orzezwienia.

=
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Wykonanie mudry

Przygotuj sie. Wez kilka swobodnych oddechdéw, wypij szklanke dobrej
wody, pogryz cos twardego. Teraz poddaj sie swojemu uczuciu zmeczenia,
wejdz w ten stan na kilka minut. Oddychaj gteboko dtugim oddechem i wizu-
alizuj, jak ta zuzyta energia zmeczenia jest przez ciebie wydychana i opusz-
cza twoje ciato. Dopiero teraz rozmasuj obie dtonie, a szczegdlnie opuszki
kciukéw i palcédw $rodkowych i utéz mudre.

Kciuk lewej dtoni opuszkiem potacz z paznokciem palca $rodkowego.
Wsun miedzy nie kciuk prawej dtoni. Pozostate palce pozostajg wyprosto-
wane. Oddychaj miarowo, swobodnie. Ramiona utozone poziomo, dtonie na
wysokosci klatki piersiowej. Po okoto 20 oddechach zmien uktad, zaczynajac
od prawej dtoni.

Dziatanie mudry

Ta mudra znosi blokady energetyczne i aktywuje nowa $wiezg energie w cie-
le. Szczegdlnie stymuluje meridian pecherzyka zétciowego. Dlatego opisa-
tam jg tez w czedci, ktdrg poswiecitam wspieraniu elementu drewna (watro-
ba, pecherzyk zétciowy) W medycynie chifiskiej méwi sie, ze pecherzyk zét-
ciowy energetycznie odpowiada za zdolno$é do podejmowania decyzji
i wyborow, a to przeciez niezbedny element, zeby ruszy¢ do przodu i dziataé.

MUDRA PRZYPLYWU

Dla tej mudry polecam specjalny rytm oddechu. Pomaga on wprowadzi¢ nasz
mdzg w czestotliwosd fal alfa. Dzieki temu nastréj moze sie poprawi¢ w poto-
we krotszym czasie, dlatego, ze wprowadza nas to w stan lekkiej hipnozy.

*  wykonaj gteboki wdech

* teraz opusc brode, tak zeby dotkngé nig mostka

*  wstrzymaj oddech na kilka sekund
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*  podnie$ gtowe
* dopiero teraz wykonaj wydech
Powtdrz to 12 razy

Wykonanie mudry
Lewa dton utdz jak miseczke, a prawg umiesé we jej wnetrzu, tak zeby kciuki
obu dtoni stykaty sie ze sobg. Dtonie utdz swobodnie na kolanach. Oddychaj
jak wyzej.

Poranne wykonanie takiego rytuatu daje site na caty dzien. Wprowadzi
cie w promieniujacy $wiattem i szczesciem stan.

Wieczorem, kiedy uzyjesz tej mudry w stanie medytacji, da ci to uczucie
spokoju i dobry sen.

Dziatanie mudry
Prawa dton jest zwigzana z lewg pétkula mdzgu. Dziata na zewnatrz i jest
aktywna. Lewa dtort to odpoczynek, jest powigzana z prawag pétkulag
i wewnetrznymi sitami naszej $wiadomosci. Daje to wspaniate opanowanie
i ufno$é, ze wszystko uktada sie dla nas jak najlepiej. Trafiamy we wtasci-
wym momencie we wtasciwe miejsce, na wtasciwych ludzi i sytuacje. tatwiej
przychodzi nam pozytywne myslenie, cierpliwosc i zyczliwe nastawienie.
Uzbrojeni w takie narzedzia, jak cztery opisane powyzej mudry, zdecydo-
wanie tatwiej i przyjemniej przejdziemy ten zimowy letarg. Wykorzystamy
nasz potencjat i czas pozornego zwolnienia i przestoju. Tak przezyty, da nam
fundament pod nowe wazne zadania, kiedy na wiosne, jak cata przyroda,
zaczniemy sie wybudzad do zycia w sposdb zgodny z natura.

=
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AuUtoterapia

aktywnych punktow spustowych

Tekst: Matgorzata Rakowska

Twoje ciato jest wspaniate i zawsze ma najlepsza intencje.
Uktad nerwowy zbiera informacje z ciata i w drugg strone
wysyta sygnaty co ono ma robié, mézg czerpie ,decyzje”
odruchowe z tego czego sie nauczyt do 7 roku zycia,
przetwarzajac bodzce wzrokowe, stuchowe, wechowe,
smakowe i dotykowe.

Kazdego dnia warto dbad o taki sposdb czynnosci, mysli, emocji, ktére
w 90% uaktywnig uktad przywspdtczulny ,,odpoczywaj i traw” a w 10%
uktad wspotczulny ,uciekaj albo walcz”.

Droga do przemeczenia narzadu ruchu, ktéry zbyt dtugo dziata w rozka-
zie ,uciekaj albo walcz” jest zazwyczaj taka: Twoje mysli, przekonania, war-
tosci w monologu wewnetrznym przybierajg postac ,filmu”, ktéry puszczasz
w gtowie. Na ten obraz mdzg odpowiada emocja, wykonawca emocji dzieki
hormonom sg miesnie i one utrwalajg Twojg postawe ciata. Postawa moze
przez powtarzanie sie wzorca reakcji ,zamrozi¢”, ,zablokowac”, usztywnié.
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Ten mechanizm zmienia w dtugoletnim procesie strukture, czyli chrzastke
stawowa, powiezi, wiezadta.
To proces, ktéry medycyna nazywa zwyrodnieniem, znieksztatcaniem.

Podam przyktad pani Kasi :

Kasia pracuje w biurze, siedzi przy biurku 8 godzin, na krawedzi krzesta
i z gtowa wysunietg do przodu przed laptopem. Jej migsénie sg napiete statycz-
nie, czyli utrzymuja state spiecie bez mozliwosci ruchu ,skurcz — rozkurcz”. Jej
ramiona sg ciggle uniesione lekko w gdre, kumuluja stres. Kolagen, z ktérego
sg zbudowane, dobudowuja wtdkna, twardniejg i sztywnieja. Powstaje przy-
kurcz, ogranicza sie ruchomosé w stawach (skret szyi staje sie mniejszy).

We witdknach migéniowych powstajg miejsca o wysoko podwyzszonym
napieciu tzw. PUNKTY SPUSTOWE, z ktdrych bél jest wypromieniowany dalej
np. aktywne punkty spustowe miesni grzbietu moga wysytac¢ bdl do gtowy,
z miesni pochytych (z przodu szyi) bdl wedruje do rak i klatki piersiowe;.

Kasia reaguje ciatem na to co mysli i czuje pod wptywem emoc;ji. Fizycz-
nie odczuwa lek, gniew, smutek, rado$¢. Jej miesnie ,nosza” smutek podno-
szac barki, gniew zaciska szczeki, lek kuli ramiona do wewnatrz. Serce wali,
skdra sie poci, oddech staje sie niemiarowy.

Jesli miesnie sa poddane tak jak u Kasi przez postawe w pracy i emocje
ciggtemu napieciu beda sygnalizowac potrzebe zmiany napiecia bdlem,
cierpnieciem, swedzeniem, niecierpliwoscia, pobudzeniem.

Co mozesz zrobi¢ zeby dbad o miesnie i NIE hodowac bolacych napieé:

badz specjalistkg od wtasnych emocji, naucz sie nazywac co czujesz

zamiast méwic ,jestem nerwowa”,

jesli juz wiesz co czujesz, ocert w skali od 0 do 10 nasilenie tej emodiji.

Nastepnie poczuj gdzie ciato wykonuje te emocje i dalej rozciggnij tech-

nikg poizometrycznej relaksacji, stretchingu miesnie tej okolicy, np. zwa-

cze, karku, piersiowe, grzbiet itd.

stosuj mobilizacje uciskowe punktéw spustowych, ktére najczesciej znaj-

duja sie na przyczepach miesdni i wiezadet. Topografii tych punktéw uczy-

my podczas sesji terapeutycznej, tak aby dobrac¢ odpowiednie miejsce do

aktualnego bélu.

Kazdy punkt uciskaj jednostajnie, ok. 20 sekund, az bdl wyraznie sie

zmniejszy.

~ otaczaj mieénie cieptem (np. termofor), ono pomaga w rozluznieniu,
podczas pracy siedzgcej rob czeste przerwy na chodzenie, rozcigganie,
zmieniaj sposdb siedzenia, ,wierc sie”.

=

48 Harmonia Zycia



Napiecia izometryczne miesni grzbietu

Utrzymywanie pozycji siedzacej ze statym
zgarbieniem odcinka piersiowego.

W stawach kregostupa piersiowego utrzymujesz wéwczas
skton w przéd.
NADMIERNA KIFOZA czyli zasada trakcji tkanek.

ZGARBIENIE powstaje czynnosciowa zmiana stanu tkanek
(wg A. Rakowskiego).

BOL wysytany do klatki piersiowej, karku, barku, glowy.

Tym sposobem jeste$ w stanie na biezgco dbacd o zdrowy poziom napie-
cia miedni i by¢ czesciej po stronie ,odpoczywam i trawig”, zamiast by¢ na
wiecznej wojnie i spac jak zotnierz na warcie na bacznosé.

Jesli chcesz rozwingdé wiedze i poczud sie bezpieczniej ze swoim ciatem,
zapraszam na indywidualne sesje zabiegowe i medycznego treningu perso-
nalnego, podczas ktérych nauczymy Cie specyficznie tych technik, ktére
pomogg Ci ujarzmic stres i jego skutki.

Instytut na Polance dr Matgorzaty Rakowskiej
UL Polanka 16, Poznan
Tel. 603 054 670
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Niechciany lokator
W naszym tozku

Z dr n. med. Michatem Rogackim, alergologiem ze
Specjalistycznej Przychodni Lekarskiej Alergo-Med w Poznaniu
rozmawia Danuta Pawlicka.

Przywykliémy do alergikdw cierpiacych wiosng i latem, zapominajac, ze
uczuleni na domowy kurz, w ktérym bytuja roztocza, nie maja sezonu wol-
nego od alergendw.

Co trzeci Polak ustyszat, ze jest alergikiem i wciaz przybywa nowych
pacjentéw z takim rozpoznaniem. Pan tez zauwaza narastajacy problem?
Réznego rodzaju choroby alergiczne w Polsce moga dotyczy¢ 1/4 populacji
dzieci i mtodych dorostych. W swojej codziennej praktyce spotykam sie jed-
nak coraz czesciej z seniorami, u ktérych od kilku lat, dopiero na pdzniejszym
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etapie zycia, pojawity sie objawy alergiczne-
go niezytu nosa, potwierdzone dodatnimi
wynikami skérnych testéw punktowych.

Na rozwdj choroby alergicznej ma wptyw
wiele czynnikéw. Oprdcz predyspozycji
genetycznych kluczowe jest $rodowisko,
w jakim funkcjonujemy. Coraz wieksze zanie-
czyszczenie powietrza, nikotynizm oraz
sztuczne dodatki do zywnosci, barwniki,
konserwanty powodujg, ze nasz uktad
odpornosciowy ma kontakt z coraz wiekszg
iloScig substancji i przestaje funkcjonowad
w sposob prawidtowy. Choroby te obejmuja
astme, anafilaksje, alergie na leki lub zyw-
nosc.

Polska nie jest wyjatkiem na alergicznej {‘“‘
mapie $wiata? Sa spoteczeristwa mniej 6
narazone na alergie?

Czestosé wystepowania chordb alergicznych na $wiecie dramatycznie
rosnie, zaréwno w krajach rozwinietych, jak i rozwijajgcych sie. Wedtug
World Allergy Organistaion rozpowszechnienie w catej populacji w zalezno-
$ci od kraju waha sie od 10 - 40%. Polska nie jest wyjgtkiem. Od ponad 50
lat obserwuje sie wzrost zachorowan na choroby alergiczne.

Co sie nagle dzieje w organizmie, ktéry reaguje tak gwattownie na niewin-
ny pytek kwiatéw i obecno$é roztocza w naszym tézku?

W zaleznoséci od miejsca reakcji moze dojsé do nasilenia objawdw alergicz-
nych niezytu nosa: $wigdu nosa, wodnistej wydzieliny, blokady nosa. Poja-
wia sie takze tzawienie oczu, $wiagd, zaczerwienienie. Kiedy dochodzi do
reakcji w oskrzelach, lekarz ostuchujacy takiego pacjenta styszy swisty odde-
chowe i nasilenie dusznosci. Nasz uktad odpornosciowy reaguje objawami
niewspoétmiernymi do zagrozenia, gdy rozpoznaje czynnik, ktéry u innych
0séb nie wywotuje takiej reakgji.

Mozna policzy¢ swiat alergenéw?

Alergendw jest bardzo duzo i niestety uczulenia na wszystkie nigdy nie
bedziemy w stanie sprawdzi¢ za pomoca skdrnych testéw punktowych. Ale
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z pomoca w ostatnich latach przychodzi nam diagnostyka komponentowa
pozwalajgca stwierdzi¢ obecnos$d oraz ocenic stezenie IgE swoistego dla bia-
tek czynnika znajdujgcego sie w sktadzie zrédtowego alergenu. Dzieki tym
badaniom mozna wykazac¢ obecnos¢ przeciwciat odpowiadajacych za uczu-
lenie pierwotne, co pozwala okreslié, ktdry alergen jest przyczyna objawodw
klinicznych. Na przyktad w przypadku roztoczy kurzu domowego mamy do
czynienia z Der p1, Der p2 oraz Der p 23.

Pomytka nazwano odradzanie kobietom w cigzy jedzenia jajek i truska-
wek, ktére sa czestym alergenem. Czy udaje sie okresli¢ pewien typ osoby,
ktéra moze by¢ podatna na uczulenia?

Alergie pojawiajg sie w kazdym wieku. Nie jestesmy w stanie okresli¢ typu
0s6b podatnych na uczulenie. Na pewno u dziecka, ktérego oboje rodzice sa
alergikami, ryzyko oraz prawdopodobieristwo rozwoju alergii jest wigksze,
ale nie jest to zawsze reguta i dzieci rodzicéw alergikdw mogg by¢ catkowi-
cie zdrowe.

Jakie sa objawy uczulenia na roztocza, dla ktérych rozpoczyna sie ,czas
zniw” ?

Blokada nosa, wodnista wydzielina z nosa, $wiad nosa. Pojawiajg sie row-
niez objawy oczne: tzawienie, $wiad oczu, zaczerwienienie. Bardzo charakte-
rystyczne dla astmy sa tutaj nocne wybudzenia spowodowane duszno$cia-
mi. Przy alergii na roztocza najczesciej wystepuje blokada nosa. Na skorze
w zaleznosci od wieku pacjenta moga pojawiad sie zmiany skérne o morfo-
logii rumieni, grudek, pecherzykdw, a takze swiad skory.

Okoto 3 000 tych niewielkich pajeczakéw, ktérych nie zobaczymy gotym
okiem, potrzebuje 150 mg naszego ztuszczonego naskdrka, aby przezyé
do wiosny. Mozna im popsué idealne warunki, jakie znajduja na przescie-
radle pod kotdrg?

Jest wiele metod profilaktyki. Najpopularniejsze i tatwe w domowych warun-
kach jest pranie poscieli, poduszek, kocow, pluszowych zabawek w tempera-
turze 55 stopni. Zaleca sie tez poddawanie poscieli i zabawek pluszowych
dziataniu niskich temperatur (wymrazaniu). Nalezy stosowa¢ specjalng posciel
barierowa oraz akaracydy — $rodki zabijajace roztocza. Oczyszczacz powietrza
do sypialni to réwniez dobry zakup. Zmniejsza sie wtedy narazenie na alerge-
ny roztoczy kurzu domowego. Nalezy czesto wietrzy¢ mieszkanie. Optymalna
temperatura to 21 stopni Celsjusza. W sezonie grzewczym kurz unosi sie
z cieptym powietrzem i roztocza sg przez alergikow tatwiej aspirowane.
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Odczulanie na roztocza jest inne niz na pytki roslin kwitnacych wiosna
i latem?

Mamy dwie metody immunoterapii swoistej potocznie zwanej odczulaniem:
podskdrng i podjezykowa. Zaréwno odczulanie alergenéw sezonowych
takich jak pytki traw, drzew, chwastdw, jak i alergendw catorocznych - rozto-
czy kurzu domowego moga by¢ prowadzone jedng z tych dwdch metod.
Odczulamy w przypadku alergicznego niezytu nosa umiarkowanego lub
ciezkiego, jesli farmakoterapia jest nieskuteczna oraz lekkg lub umiarkowang
astme oskrzelowg (przy odpowiednich warto$ciach badania spirometrycz-
nego). Czasami w niektdrych przypadkach z immunoterapii swoistej korzysci
moga odniesd takze pacjenci z atopowym zapaleniem skéry uczuleni na roz-
tocza kurzu domowego. Immunoterapia podskdérna jest prowadzona w gabi-
necie zabiegowym poradni alergologicznej. Wizyty odbywaja sie poczatko-
wo co dwa tygodnia. Dawka preparatu jest zwiekszana az do osiggniecia
dawki podtrzymujgcej. Odstep miedzy wizytami mozna zwiekszy¢ wtedy do
6 tygodni. Z kolei immunoterapia podjezykowa zaréwno w formie tabletek
jak i kropli jest prowadzona w domu, co jest bardzo wygodne dla pacjenta.
Wtedy tylko pierwsza dawka, po ktdérej nastepuje 30-minutowa obserwacja
odbywa sie w gabinecie alergologicznym.
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busza

jest wieczng Istotg

Z Wtodzimierzem Adamem Osinskim, kulturoznawca,
podrdznikiem, znawca energetycznych sposobdw uzdrawiania
i badaczem zjawisk paranormalnych, rozmawia Anna Dolska.

Po przeczytaniu praktyk, ktére pan odbyt mozna nazwad pana osoba wta-
jemniczona. Skad zainteresowanie metafizyka? Czy wiaze sie to z kon-
kretnym wydarzeniem?

Nie nazwatbym sie osobg wtajemniczona. Ciggle powtarzam, ze jestem tyl-
ko praktykiem, ktéry teorie zostawia filozofom, natomiast sam zajmuje sie
~wykorzystywaniem” duchowosci w zyciu codziennym, tak aby nie byto ona

=

54 Harmonia Zycia



kolejng bezuzyteczng wiedza jaka
zdobyliSmy. Zresztg jak juz moéwimy
o wtajemniczeniach, to z lekkim
uémieszkiem traktuje osoby, ktére
jeszcze wczoraj byty Zuzannami lub
Krzysztofami, a dzisiaj mienig sie by¢
mistrzami o dalekowschodnich imio-
nach typu Ananda Giri czy Mahatma
Ohm. To, ze przybraty takie ciekawe
imiona duchowe niczego nie zmienia,
jesli nie maja nic do przekazania
innym. Podobnie jest z mantrami
i ,ztotymi myslami” ktérych petno jest
w Internecie. Jezeli zamiast powie-
dzie¢ ,zréb porzadek w swoim umy-
$le”, bede ciggle powtarzat mindset
lub inne chwytliwe angielskojezycz-
ne hasto, to czy zrobie sie przez to
madrzejszy? Chyba nie. Dlaczego
mantra wypowiedziana po angielsku
lub w sanskrycie ma lepiej zadziatad?
Przeciez tak naprawde nasza pod-
swiadomos¢ lubi, jak przemawiamy
do niej po polsku, przynajmniej wtedy
rozumie, ze nie jesteémy zbytnio ode-
rwani od realnego zycia.

Od kilku lat pracuje z Energig Reinkarnacyjna i zajmuje sie poprzednimi
wecieleniami, ale w sposéb praktyczny. Staram sie zobaczy¢ jak to, co odzie-
dziczyliSmy po poprzednich inkarnacjach, mozemy wykorzysta¢ w codzien-
nym zyciu na kazdym polu naszego funkcjonowania. W domu, w rodzinie,
W pracy i czasie wypoczynku. Jesli kto$ dowie sie, ze kiedy$ byt Ramzesem ||
— stynnym faraonem, ktéry zjednoczyt Gérny i Dolny Egipt, to czy przez to
bedzie szczedliwszy — watpie. Ale jezeli dowiemy sie, ze podczas naszego
poprzedniego wcielenia udato nam sie przepracowad jakas traume, to moze-
my to wykorzystad. Postuze sie przyktadem. Pewna znana projektantka
mody i performerka, podczas odczytywania swoich poprzednich wecielen
dowiedziata sie, ze w Xl lub XIll wieku miata do$¢ dramatyczne wcielenie.
Urodzita sie jako niepetnosprawny chtopiec na zamku jakiegos$ angielskiego
rycerza. Miata tylko jedno oko i z trudem sie poruszata. Rycerz nie pozbawit
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jej zycia, jak to wtedy bywato
W zwyczaju, ale zamknat ,,potwor-
ka” w wiezy w komnacie, do ktdrej
donoszono tylko jedzenie i usuwa-
no nieczystosci. W takim rodzin-
nym wiezieniu chtopiec, a potem
mezczyzna spedzit cate swoje dtu-
gie zycie. Jedyna jego rozrywka
byto wygladanie przez okno
i obserwowanie z wysokiej wiezy
jak po zamkowym dziedzificu poru-
szajg sie mieszkancy posiadtosci.
Po pewnym czasie potrafit znako-
micie przewidzieé, co zamkowi stu-
dzy bede robi¢, w ktdra strone sie
udadza, co niosa w zakrytych
koszach, a nawet co sobie mysla.
Dla projektantki byto to niezwykle
przetomowym i rozwijajacym wcie-
leniem, gdyz z naturalnych przy-
czyn jej umyst podazyt w duchowa
strone poswiecajac sie kreowaniu,
tworzeniu i jasnowidzeniu czyli
; = ~ tym zdolnosciom, ktdre obecnie tak

sprawnie wykorzystuje w swoich

tworczych projektach.

Z pewnoscig byto w moim zyciu kilka doswiadczen, ktére sprawity, ze
zaczatem interesowac sie poprzednimi wecieleniami. Przetomowym byta
wyprawa we francuskie Pireneje, gdzie w 2009 r. w jaskini o siedmiu piecza-
rach szamanka Margit Bohdalek aktywowata u mnie Energie Reinkarnacyj-
na, dzieki czemu, w sprzyjajacych okolicznosciach, moge odczytywacd
poprzednie wcielenia osobom, ktére zechca popatrzeé mi w oczy. Inicjacja,
ktdrg wtedy otrzymatem, bardzo dtugo rozwijata sie w moim wnetrzu niczym
niezwykle leniwe ziarno, ktére potrzebowato wielu lat, aby wykietkowac
i wypusci¢ pierwsze zielone pedy. Chce przez to takze powiedzied, ze rozwdj
duchowy dla kazdego ma swdj czas i nie mozna niczego zrobi¢ na site. Wie-
dza, jakag otrzymujemy, musi w nas ,dojrze¢”. Jednej osobie zabiera to kilka
dni, a inngj kilka lat.
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Wiele oséb bardzo sceptycznie odnosi do wedréwki dusz, starych-mto-
dych dusz, wcielen (ile dowcipdw powstato o Edycie Gérniak). Po co i jak
poznawad swoje wcielenia? Wszyscy je mamy?

Nasza dusza jest funkcjonujgca poza czasem i przestrzenig wieczng istota,
ktéra ma w swoim ,zarzadzaniu” dziesigtki, a moze nawet i setki potaczo-
nych ze sobg inkarnacji. Bardzo obrazowo moglismy to zobaczy¢ w oscaro-
wym filmie ,Wszystko, wszedzie naraz’, w ktérym gtéwna bohaterka uzy-
skata nagle dostep do swoich przesztych, przysztych i réwnolegtych zywo-
téw. Kazde z wcieler nalezacych do naszej duszy ma iluzje odseparowania
i bycia pojedynczg istotg, ale tylko w ten sposdb mamy mozliwos¢ funkcjo-
nowania w tréjwymiarowe;j fizycznej rzeczywistosci.

Zagadnienia dotyczace duszy i jej rozwoju to temat niezwykle szeroki,
o ktérym napisano juz wiele ksigzek. Im bardziej rozwijamy sie jako cywiliza-
cja, tym kolejne wyttumaczenia sg coraz bardziej skomplikowane. W cza-
sach starozytnego Antyku, a nawet w wieku Renesansu, nikt nie zrozumiat-
by teorii gtoszacej istnienie wielowymiarowych alternatywnych rzeczywi-
stodci, ktére chod funkcjonujg samodzielnie, to jednak wzajemnie na siebie
oddziatuja na zasadach kwantowego splatania. W bardziej uproszczonej
wersji mozemy odwotad sie do powszechnie znanego ,efektu motyla”.

Co do poznawania poprzednich wcielen, to jezeli je mamy, z pewnoscig
warto sie co$ o nich dowiedzied. Tego jak nasza dusza sie rozwijata, co przezy-
ta, jakie traumy nosi w swoim ,plecaku” i jak mozna sie ich pozby¢. Jezeli przyj-
miemy model naszej duszy jako wiecznego opiekuna setek potaczonych ze
sobg inkarnacji, to warto nawigzac¢ z nig kontakt, aby doswiadczy¢ tego
wszystkiego co przezyty nasze alter ego w innych czasach i rzeczywistosciach.
Nazywam to poszerzaniem swiadomosci. Podczas aktywacji Energii Reinkar-
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nacyjnej pomagam uczestnikom zajec przesuna¢ punkt skupienia swojej obec-
nej $wiadomosci w kierunku wyzszego ja, a potem samej duszy, gdzie w cza-
sie krétszym od milisekundy doswiadczamy kontaktu ze swoimi innymi inkar-
nacjami, rozpoznajemy je, uswiadamiamy sobie co przezyty i jak na nas
oddziatujg. W ten sposéb mozemy zrozumied wiele dziwnych sytuacji, ktére
zdarzyty sie w naszym zyciu, odkrywamy przyczyny trapigcych nas chordb lub
fobii, a nawet niekoriczacych sie serii niepowodzen w wielu aspektach nasze-
go zycia. Takie uswiadomienie sobie czegos, co do nas nie nalezy lub jest tylko
dalekim refleksem innej alternatywnej inkarnacji, moze sta¢ sie poczatkiem
uwolnienia, uzdrowienia i odzyskania poktadéw zablokowanej energii, ktora
chroni nas przed traumami i wzorcami pochodzgcymi z innych wymiaréw.

Jak widad to dos¢ skomplikowane, cho¢ w zasadzie bardzo proste. Kiedy
jednak wyrwiemy cos z kontekstu, to nasza wypowiedz o ,starej duszy” tak jak
w przypadku znanej piosenkarki moze tylko wywotac usmiech politowania.

Jaka jest réznica miedzy wcieleniami a reinkarnacja, ktéra jest elementem
religii hinduistycznej poza tym, ze pierwsza dotyczy wytacznie ludzi,
a moze tez nie?

Reinkarnacja oraz pojecie karmy to proba wyjasnienia tego, co dzieje sie
Z nami po $mierci i jakimi prawami rzadzi sie $wiat duchowy. Powstata w for-
mie dogmatu religijnego — bo inaczej nie mozna byto tego zrobié w tamtych
odlegtych czasach.

Nie jestem znawca religii Dalekiego Wschodu, ale moge z reka na sercu
powiedzied, ze ktos kto pojawit sie na $wiecie jako ludzka istota juz nigdy nie
odrodzi sie w $wiecie zwierzat, owadow czy roslin. Jest to zupetnie niemozLli-
we chociazby z tej przyczyny, ze bytoby to sprzeczne z wszech istniejgca ideg
ciggtego rozwoju. Natomiast samo wcielenie to przejawienie sie istoty ducho-
wej w ciele fizycznym. Wszyscy jesteémy takimi istotami duchowymi, ktére
od czasu do czasu zamieszkujg rézne ciata tylko po to, aby rozwijaé sie poprzez
dodwiadczanie. Jak mieliby$my dowiedzied sie, czym jest chociazby uczucie
gtodu lub przejmujgcego zimna gdybys$my byli pozbawieni fizycznego ciata.
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W filmiku ,,Mnich” ttumaczy pan jak nasze zachowania warunkowane sa
przez poprzednie wcielenia. Skromnosé, sktonnosé do ubdstwa. A moze
to kwestia wychowania i srodowiska, tego, jak zostaliSmy wychowani?
Rodzina i $rodowisko majg na nas niebagatelny wptyw i zajmuja sie tym
psychologowie, behawiorysci i socjologowie. Sg to rzeczy, ktére mozna roz-
poznad i nad nimi w pewien sposob zapanowac — chociazby poprzez system
wychowywania nowych pokolen. Sredniowieczny mnich przepisujacy
w skryptorium swoje tacinskie ksiegi jest dla mnie dobrym przyktadem do
zajrzenia pod podszewke rzeczywistosci niczym Klucznik, ktéry w jednej
z czedci Matrixa otwiera tajne drzwi prowadzace do innych wymiardw. Nasze
wszystkie inkarnacje funkcjonuja w jednym wielkim teraz, dlatego cos, co
wydarzyto sie kilka wiekdw temu, jak chociazby sktadane przez mnicha $lu-
by bezzenstwa, w przestrzeni kwantowego splatania trwajg nadal. Oczywi-
$cie nie kazdy z nas byt mnichem, dlatego jezeli mamy problemy ze stworze-
niem zwigzku, musimy poszukad wtasnej przyczyny tego stanu — a najlepiej
zrobi¢ to zagladajac do swojego wnetrza. Zadna wiedza, nawet najciekaw-
sza, nie zastapi tej, ktéra pojawita sie w nas podczas medytagji, przekazu lub
jakiejkolwiek innej formie duchowej aktywnosci.

Jak mozemy poznad wczesniejsze wcielenia?

Poznawanie wcielen to nie jest zaspakajanie wtasnej préznosci, ale powazna
praca duchowa pomagajgca nam poprawi¢ komfort zycia, uzdrowic sie, lub
cos zrozumied. Dlatego podczas moich zajec pracujemy zawsze z intencja.
Szukamy chociazby takiego wcielenia, ktére ma na nas najwiekszy wptyw
lub ktdre sprawia, ze nasze zycie nie jest takie, jakie mogtoby by¢. Robimy to
poprzez Reinkarnacyjny Krag Uzdrowienia oraz poprzez szamanski trans
grzechotkowy, w ktérym odstaniamy zakryte przestrzenie i docieramy do
miejsc, do ktérych mozemy dotrzec¢ na naszym poziomie rozwoju. Tutaj nicze-
go nie mozna wymusié. Dostajemy tylko to, na co jestesmy gotowi, co moze-
my przyjac i zrozumied, a w dalszej czesci zajec przerobic i uwolnic sig, aby
w finale uzdrowié swoje ciato i umyst. Dlatego zajecia sg bezpieczne i niko-
mu nie grozi ,przetadowanie” wiedzg lub doswiadczeniami.

Jesli uznamy, ze cigzag nam w zyciu wcielenia, jak mozemy sie od nich
uwolnié? Ilu spotkan, okresu terapii to wymaga? Co sie robi podczas takich
spotkan?

Nasze wcielenia to historia naszego zycia, W szerszej perspektywie nie sg ani
dobre ani zte. Stuza zgromadzeniu doswiadczen, emocji i madrosci rozwijaja-
cej nas jako istoty duchowe. Zazwyczaj podczas sesji indywidualnych pracu-
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jemy z obecnym wcieleniem. Kazdy w swoim zyciu doswiadczyt tylu roznych
rzeczy, ze nie musimy grzebac sie w poprzednich inkarnacjach, aby co$ uzdro-
wié. Przemoc, molestowanie, gwatty, znecanie sie fizyczne i psychiczne,
a nawet tortury. Im dtuzej pracuje z ludZzmi tym czesciej mam wrazenie, ze
$redniowiecze jeszcze nie mineto. Pozbycie sie jakiejkolwiek traumy lub nega-
tywnego wzorca sprawia, ze uzdrawiaja sie takze nasze inne (nie tylko prze-
szte) wecielenia. Wzorzec biedy, trauma odrzucenia lub klgtwa samobdjstwa
zatrzymana podczas techniki pracy z ciatem rozpuszcza sie i nie zostaje prze-
kazana dalej. Dlatego warto pracowac nad sobg i swoimi lekami lub trauma-
mi jezeli nie dla nas to chociazby dla naszych dzieci i wnukdw.

Z jakimi problemami i oczekiwaniami najczesciej przychodza osoby, ktére
chca sie uwolnié od poprzednich wciele?

Przesztosci nie mozemy zmienié, ale mozemy sprawic, ze przestaniemy sie
budzi¢ z krzykiem w $rodku nocy, zapalona przez kolege zapatka nie wywo-
ta u nas reakgji lekowej, a ciepty gest naszego meza nie przywota wspo-
mnien bitej i gwatconej zony. Kazdy z nas ma w sobie inng historie i dlatego
nie ma identycznej terapii.

Whtodzimierz Adam Osinski - Kulturoznawca,
absolwent Uniwersytetu tddzkiego i PWSFTvIT
w todzi, dziennikarz prasowy, radiowy

i telewizyjny, staty wspdtpracownik miesiecznika
.Czwarty Wymiar”, uczert Dona Conreaux gry na
gongu i misach tybetariskich, podréznik, znawca
energetycznych sposobdéw uzdrawiania, badacz
zjawisk paranormalnych i szamaniskich rytuatéw.
Techniki STUT uczyt sie od syberyjskiego
szamana $piewajacego Josafa — Biatego Sokota.

Swoja reinkarnacyjng inicjacje przeszedt w 2009
roku pod okiem szamanki Margit Bohdalek

w katarskiej Jaskini Przeznaczenia znajdujgcej sie w Pirenejach Francuskich. Kolejnym
jego nauczycielem byt peruwianiski szaman Gerardo Pizarro. Ukoriczyt kursy
uzdrawiania duchowego, egzorcyzmdw, pracy z Matrycg Krystaliczng, szamariskich
oczyszczen oraz wiele innych. Jest nauczycielem Vedic Art oraz czytajgcym

w Kronikach Akaszy. Prowadzi reinkarnacyjne warsztaty szamariskie oraz zajecia

w Kamiennych Kregach i Miejscach Mocy. Swoje zajecia bedzie prowadzit na
tegorocznym Festiwalu Mokosz w czerwcu 2024 roku na Polach Lednickich.
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Park Narodowy Thingvellir

Kraina ognia i...
Zgnitego rekina

Tekst i zdjecia: Anna Dolska

Gdyby kto$ zapytat jakie mam pierwsze skojarzenia z Islandia,
odpowiedziatabym: krystalicznie czyste powietrze, zapach
hakarla i ciepto ubrane maluchy bawigce sie w przedszkolnej
piaskownicy petnej czarnego, wulkanicznego piasku.

— Spdjrz co to za kraj, nic tu nie ma! Ciggle wieje, pada, kamloty i owce. Jak
tylko sie uda, przenosze do Belgii — méwit siedzacy za mng chtopak do swo-
jego towarzysza podrdzy, tuz przed wylgdowaniem w Reykiaviku.

&y
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Wodospad Gullfoss

Obaj pracujg na budowach w Islandii. Jeden jako operator dzwigu zarabia
w ztotdwkach 20 tys. zt, drugi nie pochwalit sie zarobkami, ale mdwi, ze na
rusztowaniu ciggle wieje.

Jestem z Polski

Na miejscu okazuje sie, ze polski stychad tu na kazdym kroku. Kiedy kupuje-
my w sklepie bezctowym miejscowq nalewke na porostach, doradza nam
polski sprzedawca, a kasy maja opcje z jezykiem polskim. Nic w tym dziwne-
go, gdyz wséréd 370-tysiecznej ludnosci wyspy, Polacy stanowig najliczniej-
sz grupe obcokrajowcow — jest nas 7%. Gtéwnie mtodych.

Robigc zakupy w markecie, styszymy dobiegajace z zaplecza dzwieki pol-
skiej piosenki. Okazuje sie, ze cata zatoga sklepu to grono znajomych spod
Rzeszowa. Jak im sie zyje?

— Z praca nie ma zadnego problemu, wszystkie procedury zatrudnienia,
mimo ze Islandia nie jest w Unii, s3 dla Polakéw bardzo proste. Wszystko
zatatwia Strefa Schengen i komunikatywna znajomos¢ angielskiego — ttu-
maczy Tomek, kierownik sklepu, ktéry pracuje tu ze swojg dziewczyna. —
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Geysir Kanion Fjadrargljufur
nazywany kanionem Biebera

Gorzej z mieszkaniem, bo ich jest deficyt, zwtaszcza w Reykiaviku. Jak tylko
pojawi sie jakie$ ogtoszenie, to wszyscy sie rzucaja.

Jaki stosunek do Polakéw maja Islandczycy? Z przeprowadzonej ankiety
wsrdd 1000 Polakéw wynika, ze 70% spotkato sie z przejawami dyskrymi-
nacji. Tomek jednak nie potwierdza: - Islandczycy doskonale wiedza, ze jak-
by zabrakto Polakdw, to nie miatby kto im wywiez¢ $mieci.

Moze dyskryminacja polega na braku dostepu do prestizowych stano-
wisk?

W restauracji kelner méwi po polsku ,,dziekuje”. Nauczyt sie od swojej
dziewczyny, ktdra jest Polka.

W barze przy Czarnej Plazy, polski turysta prébuje z wysitkiem po angiel-
sku zamdwié hot doga (podobno te islandzkie sg wyjgtkowe, ale nie udato mi
sie sprobowacd). — Moze po polsku bedzie tatwiej — Smieje sie obstugujgca go
dziewczyna. Pracuje tu od 1,5 miesigca. Jest zadowolona. Mdwi, ze jest tu
pieknie jak jest tadna pogoda. Od jej przyjazdu byty 2 takie dni.

Jezyk polski towarzyszy nam do korica pobytu.

- Zapomniata pani wyja¢ butelke z wodg — upomina mnie po polsku pani
z kontroli granicznej przy wylocie.
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Czarna Plaza Krater Kerid

Lfoty Krag

Punktem obowigzkowym pobytu na Islandii jest Ztoty Krag — trasa tury-
styczna, na ktéra sktadajg sie Park Narodowy Thingvellir, gejzery Geysir oraz
Wodospad Gullfoss. Co ciekawe, wstep do tych atrakcji jest za darmo. Ptaci
sie tylko za parking. Wiele osdb objezdza catg wyspe wypozyczonym na
miejscu kamperem lub wypozyczonym samochodem z jednego miejsca
wypadowego. Chod Ztoty Krag objezdza sie dobrze utrzymana drogg asfal-
towa, ze wzgledu na mozLliwe trudne warunki drogowe, opony samochodo-
we wyposazone sg w specjalne kolce.

Panuje przekonanie, ze Islandia od zawsze pozbawiona byta drzew, co
jest nieprawda, gdyz kiedy przybyli tu pierwsi osadnicy w IX-X w., potowe
wyspy pokrywaty lasy.

Cho¢ Islandczycy wycieli prawie wszystkie drzewa na wyspie (100 lat
temu zostato ich tylko 5%), to bardzo teraz dbaja o islandzka flore. Rocznie
sadzg po kilka milionéw sadzonek (6 mln w 2022 r.), gtéwnie drzew igla-
stych i brzdz, ktére majg postad kartowata.

Ale to nie drzewa s3 najwieksza mitoscig Islandczykdw, a mech porasta-
jacy potacie zastygtej magmy. Az kusi zeby pochodzié, przysiaé¢ lub potozyd
sie na migkkim mchu. Ale nic z tych rzeczy! Chodzi¢ mozna tylko wyznaczo-
nymi $ciezkami, bo zniszczony mech odrasta nawet kilkaset lat.

—
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Jaskinia Yody Teczowa ulica w Reykiaviku

Przez Islandie przeszto tornado oburzenia, kiedy Justin Bieber w 2015 r.
przyjechat kreci¢ tu teledysk w kanionie Fjadrargljufur (nazywanym teraz
Kanionem Bieber). W teledysku turlat sie po mchu! Od tego czasu Islandczycy
ostrzegajg turystéw: ,Jesli do nas przyjezdzasz, nie zachowuj sie jak Bieber”.

To oczywiste, Ze napisze, ze dech zapiera widok Thingvellir, gdzie spoty-
kaja sie dwie ptyty tektoniczne euroazjatycka z pétnocnoamerykarska i gdzie
na skale przez wieki obradowat najstarszy parlament na $wiecie — Althing.
Podziw budzg wybuchajace co kilka minut i bulgoczace gejzery Geysir, kt6-
rych temperatura siega 100 st. C oraz zjawiskowy ztoty wodospad Gullfoss,
ktéry sptywa do skalistego, gtebokiego kanionu.

1ucie na lawie

W wyniku rozchodzenia sie ptyt tektonicznych, Islandia nalezy do rejonéw
$wiata o najwiekszej aktywnosci sejsmicznej. Trzesienia ziemi i erupcje wul-
kandw to zycie codzienne mieszkaricdw wyspy. Podczas naszego pobytu
rozpoczynata sie aktywnos$é wulkanu w obrebie miejscowo$ci Grindavik.
Wyptywajaca lawa i trzesienia ziemi zmusity mieszkaicéw do ewakuaciji.
Zamknieto tez znajdujaca sie w poblizu Btekitng Lagune z basenami wody
geotermalnej. Miejscowe media informowaty, ze w przypadku wybuchu,
lawa w ciggu 3 minut zaleje Blue Lagoon.
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Erupcja wulkanu Eyjafjallajokull w 2010 r. i zwigzane z tym chmury pytu
spowodowaty paraliz w ruchu lotniczym w wiekszosci krajéw Europy.

Krystaliczne powietrze i zapach zgnifego rekina

Fakt, ze Islandia jest wyspg na oceanie powoduje, ze wtasciwie przez caty
rok ciggle wieje. Mimo ze Reykiavik jest nie tylko stolicg, ale tez najwiekszym
miastem, w ktérym zyje ponad 1/3 populagji kraju, smog jest tu nieznanym
zjawiskiem. Nie tylko dzieki ciggtemu wietrzeniu, ale tez nie ma tu ani jednej
elektrowni na paliwa kopalne. Wszystko zatatwia geotermia. Ogrzewane nig
sg mieszkania, woda i chodniki w centrum miasta. Mozna sie bardzo zdziwi¢,
kiedy wchodzac pod prysznic zaczynamy czuc zapach zgnitych jaj. To z powo-
du siarki zawartej w wodzie termalnej, ktéra leci z kranu. Zeby takiego zapa-
chu nie miata herbata, do czajnika trzeba nalewad tylko zimna.

Ladujgc na wyspie miatam postanowienie kulinarne: sprébowac Svid —
gotowanej gtowy owczej oraz Hakarl — miesa sfermentowanego rekina.
Tego pierwszego nie udato mi ,,upolowad”, bo zwykle potowe gtowy owcy
z ziemniakami serwuje sie w okolicach $wiat, za to ,,zepsutego” rekina moz-
na kupi¢ w kazdym markecie, najczesciej pocietego w mate kostki.

Hakarl w dostownym ttumaczeniu to rekin, w tym przypadku rekin polar-
ny, zwany tez grenlandzkim, ktéry jest najdtuzej zyjagcym kregowcem na
Swiecie. Niektdre osobniki dozywajg wieku 400 lat, a samica osigga dojrza-
to$¢ ptciowa w wieku 150 lat. Swieze mieso rekina jest dla cztowieka truja-
ce, gdyz zawiera duzg dawke mocznika, ktory chroni zwierze przed zamarz-
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Na Islandii przedszkolaki bawia sie czarnym piaskiem wulkanicznym

nieciem. Osadnicy chwytali te zwierzeta dla watroby, oleju i skdry, z ktérej
szyli buty i uzywali jako papieru $ciernego. Wiedzac, ze tylko 200 g miesa
wystarcza do zabicia cztowieka, reszte ciata rekina zakopywano. Przyszedt
jednak czas gtodu i z desperacji odkopali szczatki hakarla, ktéry lezat w zie-
mi kilka miesiecy. Okazato sie, ze jest zdatny do jedzenia. Teraz mieso ,kisi”
sie przez kilka tygodni do 2 miesiecy w specjalnych pojemnikach, a nastep-
nie suszy do 4 miesiecy w specjalnych szopach. Po tym czasie rekin nadaje
sie do spozycia. Jego mieso w konsystencji przypomina stonine — jest dos¢
twarde i gumowate. Pudetka z hakarlem jednak lepiej nie otwierad
w zamknietym pomieszczeniu, bo co wrazliwsi nie wytrzymaja tego zapa-
chu. Sami Islandczycy juz nie przepadaja za hakarlem. To raczej atrakcja dla
turystéw, chociaz obstugujacy nas kelner przyznat, ze sfermentowanego
rekina jada jego babcia. On sam go nie tyka.

Z Islandzkich tradycyjnych dan, smaczny i pozywny jest Plokkfiskur, gulasz
rybny, ktdry jest prostg mieszanka biatej ryby, ziemniakéw, cebuli, maki, mleka
i przypraw. Nie przypomina naszego gulaszu, gdyz ryba jest w nim zmiksowa-
na razem z ziemniakami. Je sie go zapiekanego pod pierzynka sera.

Maskonury i latajace konie

Tu zndw trzeba obali¢ stereotypowe skojarzenia. Islandia najczesciej kojarzy
sie z wielorybami, fokami i owcami, ale to nie wielkie ssaki sg ulubionymi
zwierzakami Islandczykdw i to dostownie.
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Kon islandzki Koni nie wolno karmié

Kolorowe maskotki maskonuréw mozna tu spotkaé w kazdym sklepie
z pamiatkami. Sg na zdjeciach, obrazkach, magnesach, kubkach, koszulkach...
i w restauracyjnym menu.

Wiecej niz owiec spotkatam tez koni, ktére dla nas bardziej przypominaja
kuce, ale nie wolno tego powiedzieé gto$no przy mieszkarcu Islandii, bo sie
obrazi. Koniki islandzkie sg zresztg wyjatkowe, nie tylko ze wzgledu na fakt,
ze wytrzymujg najciezsze mrozy, Swietnie ptywajg w lodowanej wodzie, sg
inteligentne i nie choruja. Islandery sg jedyna rasa koni hodowang na wyspie.
Co wiecej, jesli ktérys jg opusci, nie ma juz prawa powrotu. S3 tez jedynymi
korimi na $wiecie, u ktérych wystepuje piec rodzajow choddéw. Oprécz stepa,
ktusu i galopu, znana jest zdolno$¢ rasy do wykonywania dwdéch dodatko-
wych. Jednym z nich jest inochdd nazywany skeid lub flugskeid, ktéry spra-
wia wrazenie, jakby kon latat, a jeZzdziec wraz z nim. Prawda jest taka, ze jesli
zdarzy sie kon, ktéry nie , lata” to znaczy, ze jest wybrakowany i konczy na
talerzu. Islandczycy nie maja z tym zadnego problemu.

Na zakonczenie

Na Islandii nie zamodwicie Ubera i Big Maca, bo ich po prostu tu nie ma.
Doniesienia o drozyznie nie sg przesadzone. Za dwa burgery i dwie kawy
w barze przy Czarnej Plazy zaptacilismy rownowartosé 300 zt. Chiriska zup-
ka w markecie kosztuje 7 zt, a chleb 16 zt. Jak sie tam pracuje i zarabia (duzo
jak na polskie warunki), to normalne ceny.

=
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—1 MAREK SLIWKA

PODROZE Z PASJA

POZNA] SMAK EGZOTYKI

www.wyprawy.pl

Ponad 150 wypraw i wycieczek na 7 kontynentow

Kameralne grupy

30 lat na Rynku



http://www.wyprawy.pl/

Portrety
t0zSamosc|

Tekst: Zuzanna Tetera

.W odosobnieniu mozna sie przebra¢” - to tytut wystawy
Macieja Fricze, ktora wypetnita ostatnio przestrzen poznanskiej
galerii ,kolor i kropka”.

Maciej Fricze korzysta z abstrakcyjnej ptaszczyzny malarskiej, siegajac do
wspomnien z dziecifnstwa oraz wyobrazen o samym sobie. W jego twadrczo-
$ci autoportret stanowi cze$c¢ procesu samopoznania oraz zmierzenia
sie z wtasng tozsamoscia.

Wystawiane wizerunki sg wyraziste, a dzieki abstrakcyjnej aurze - nigdy
dostowne. Dzieki dynamicznym liniom, siarczystym plamom i tresciwym
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nawarstwieniom farby - nasycone ekspresjg. Posrdd nieregularnych ksztattéw
mozna dostrzec zdeformowang anatomie artysty, odwzorowywang ze zdje¢ lub
wydrukdw. Sylwetki te nie wytaniajg sie z przestrzeni, lecz taczg sie z nig za
posrednictwem barw. Figuratywnos¢ scala sie z abstrakcja juz u podstaw.

Rysunkowe autoportrety kojarza sie z karykaturami lub maskami, emocja-
mi przekazywanymi w pantomimie. Nawigzujg do zabaw z dziecinstwa, w kt6-
re artysta angazowat swojego mtodszego brata. Zainspirowany mtodziericzy-
mi wspomnieniami, Fricze wykonat serie ekspresyjnych rysunkéw, tym razem
odwzorowujac samego siebie.

Wystawa W odosobnieniu mozna sie przebrac przedstawia publiczno-
$ci przemyslenia artysty, odnoszace sie zaréwno do jego przesztosci, jak
i terazniejszosci. Fricze proponuje intymne odosobnienia - autoportrety -
dzieki ktérym moze wecielad sie w réznorodne wersje wtasnej figuratywno-
$ci. Abstrakcyjne i ptaskie plany, niczym lustra na $cianie, sg jego pomystem
na udowodnienie samoswiadomosci.

www.kolorikropka.pl

Fot. Daria Olzacka
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2 1icia baby
£ mifosci
do zwierzat

Tekst: Kamilla Placko-Wozinska

Ukrywac nie bede, wrazenia dobrego nie zrobiliscie — z satysfakcjg przy-
jaciétka baby ocenita. — Co sie nastuchatam o takich wariatach na punkcie
zwierzat!

Satysfakcja owa stad sie brata, ze przyjacidtka uprzedzata, ze tesciowa jej
gorsza niz w kawatach bywa. A baba w obrone nieznanej dotad kobiety
zawsze szta. No i teraz okazje poznac miata, gdy obie panie w okolicy baby
byty i na kawke wpadty.

Wizyta mito bardzo sie zaczeta. Te$ciowa ciasto wtasnej roboty przynio-
sta i ze zwierzeta lubi, powiedziata na konie za oknem patrzac. Na te stowa
zaraz Lea, Rudolf i Vincente sie stawili, czyli pies i dwa koty.

- Ojej, odejdz! — tesciowa od bokserki, co jg czule powitac chciata, sie
opedzata i wyjasnita, ze zwierzeta to ona w telewizji ogladad lubi, bo te na
zywo zarazki roznosza.

- Pozwalacie jej tak na kanapie leze¢? — oburzone zdziwienie wykazata,
gdy do kawy zasiedli. Nie zdgzyta baba wyttumaczy¢, ze to kanapowy pies
jest wtasnie, gdy kot na kanape wciskad sie zaczat.

- Mama sie nie denerwuje, Lea czysta jest, ona z nimi w tézku nawet $pi
— przyjacidtka niby uspokajata, ale na babe z rozbawieniem wielkim zerkata,
ze tak ja w oczach te$ciowej pogrgza. — Rudolf zresztg tez tam ostatnio sie
wkradt.

Stwory chyba przez sen czuty, ze co$ jest nie tak, bo szybko sie zerwaty
i w swoja strone pognaty. Tyle, ze Lea z kawatkiem ciasta tesciowej w pysku.

- Zostaw to, bo sie otrujesz! — dziad w pogon ruszyt, a tesciowa pobladta
najpierw, a potem czerwona na twarzy zrobita sie catkiem. Na niewiele sie
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ttumaczenia baby zdaty, ze ciasto pyszne jest, ale czekolada na nim psom
szkodzi¢ moze.

Dziecko, co do pokoju weszto wtasnie ubawito sie bardzo.

- Dziad z Leg, to jak ten facet z kotem, co ich na Cyprze spotkatysmy -
historie przypomniato jak na nabrzezu pana z kotem pieknym na smyczy
spotkaty. Baba narzekata wtasnie, ze wyglada fatalnie jak jej tak skéra z nosa
schodzi. Przerwata, celem zdjecia kotu zrobienia. Jak tylko zblizyta sie nieco,
kot na opiekuna wskoczyt.

- Stop! — mezczyzna do baby krzyknat gtosem takim, ze zamarta w miej-
scu. | ku radoséci dziecka dodat: — Zaraz obok siebie przejdziemy, tylko kotu
oczy zastoni¢ musze...

Ale dziad taki nie jest przeciez, chociaz pociecha uparcie twierdzita, ze 6w
o Lee bardziej niz o babe sie troszczy.

- Mylisz sig, ze czapke nosi¢ mam i nie pali¢ na przyktad méwi — baba
w obrone dziada wzieta. | jakby na dowdd stéw jej, dziad z ciastem Lei zabra-
nym w drzwiach sie pojawit.

- Babo, nie pal prosze — po tych stowach baba wzrok triumfujgcy na
dziecko skierowata, a dziad dodat: - Przynajmniej przy psie...

Po tych stowach tesciowa przyjaciodtki zamilkta catkiem, a wzrok, ktéry na
dziada skierowata zabi¢ owego mdgt. Atmosfera siadta catkiem, a babie
zaden pomyst do gtowy nie przychodzit jak jg roztadowad. Na szczescie
mama baby sie pojawita, wiec przedstawianie sie odbyto i rozmowa o tym,
ze wiosny doczekac sie nie moga.

- Aparatu stuchowego szukam — mama nadejscie swoje wyjasnita. —
Pewna bytam, ze na biurku lezat.

- Zaraz znajde, pewnie Rudolf znowu go ma — baba z ulga stwierdzita, ze
w strone kuchni udac sie moze, gdzie juz ze dwa razy kota przytapata apara-
tem jak mata myszka sie bawigcego.

Do drzwi doj$é jednak nie zdgzyta, gdy zdumiony gtos tesciowej jg zatrzy-
mat:

- Naprawde? Macie kota, ktory nie styszy?

Cotygodniowe felietony baby mozecie czytac
na naszej stronie mojaharmoniazycia.pl w zaktadce ,,Z Zycia baby”.
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Christina Schmid

Naturalny lifting twarzy — praktyczny
przewodnik. Proste masaze - joga
twarzy na redukcje zmarszczek

i mtodzienczy wyglad

Poznaj sekret urody modelek — zdrowa skéra i twarz bez
zmarszczek. Mozesz to osiggna¢ bez drogich kosmetykdw
czy bolesnych zabiegéw! Wystarczy regularny masaz twa-
rzy! Tak! Masujac twarz, cofniesz skutki starzenia sie, wyeli-
minujesz worki pod oczami, opuchlizne czy opadajace powieki i kurze tapki.
Whystarczy tylko 10 minut dziennie, by wygladaé promiennie i zdrowo. Autorka,
beauty-coach i kinezjolozka, odkryje przed tobg trzy drogi do naturalnego liftingu
twarzy. To proste ¢wiczenia, takie jak joga twarzy, masaz kamieniem gua-sha oraz
masaz twarzy barnkami chifiskimi. Z ich pomocg wzmocnisz migsnie i powiezi,
a takze oczyscisz uktad limfatyczny. Dzieki temu twoja skéra bedzie napieta i gtad-
ka. Postaw na naturalny lifting twarzy!

Wydawnictwo Vital

Natalia Dolata

130 przepisdw na sezonowe potrawy
o niskim indeksie glikemicznym.
Zdrowe i proste gotowanie, ktore
utrzymuje prawidtowy poziom glukozy
we krwi i dobre zdrowie

Chcesz wiedzie¢, jak zdrowo gotowad, aby szybko schudngé
i unikngé chordb, takich jak cukrzyca, insulinoopornosé czy
zaburzenia hormonalne? Poznaj tajemnice gotowania
z sezonowych warzyw i owocéw! Ksigzka Natalii Dolaty, znanej z bestsellera Sto-
dycze bez cukru i stodzikéw, to 130 inspirujacych przepiséw na dania o niskim
indeksie glikemicznym.

Odkryj wyjatkowe smaki kazdej pory roku, zaczynajgc od energetyzujacych $nia-
dan, poprzez sycgce obiady, az po odzywcze kolacje. Kazdy przepis bazuje na
sktadnikach o niskim indeksie glikemicznym, wspierajac stabilny poziom cukru we
krwi. Oprdcz pieknych fotografii, przepisy zawierajg dane o wartosciach odzyw-
czych, co utatwi odchudzanie i zdrowa diete. Smakuj zdrowie o kazdej porze roku.

-

Wydawnictwo Vital

—
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https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/medycyna-naturalna/masaz/naturalny-lifting-twarzy-praktyczny-przewodnik/
https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/dieta/dieta-inne/130-przepisow-na-sezonowe-potrawy-o-niskim-indeksie-glikemicznym/

Wieczor autorski

LUciektem z psem” to najnowsza ksigzka wydana przez nasze wydawnictwo
CD Media. Dawid Bartkowiak opisat w niej swoje nastoletnie lata przypada-
jace na przetomie lat 70. i 80. zesztego wieku. Byt to szczegdlny czas. Schy-
tek PRL, poczatek polskiej subkultury punk i realia naszej szaro-bordowej
rzeczywistosci. Oprécz osobistych przezyd, inspiracja do napisana ksigzki
byty dokumenty IPN pod kryptonimem ,,Agrafka”, bedace zapisem inwigila-
cji $rodowiska poznanskiej mtodziezy. Ksigzka od momentu pojawienia sie
w naszym sklepie stata sie bestsellerem.
Wydanie ksigzki byto tez pretekstem do spotkania po latach z bohatera-
mi wspomnien autora. Wieczdr autorski odbyt sie w klimatycznej knajpce
Najadalnia przy ul. Wodnej 23 w Poznaniu, przy smacznym jedzeniu i muzy-
ce... punkowe;j.
Fot. A. Dolska
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~« - Projekt ,Goddesses’
- electric cello & loop station

.Goddesses” (Boginie) to solowy, autorski projekt wiolonczelistki Agnieszki
KOVY Kowalczyk na wiolonczele elektryczng i loop station. Jest to cykl utwo-
réw inspirowanych kobiecymi postaciami z pradawnych historii. Artystka
siega w swoich poszukiwaniach zaréwno do mitologii stowianiskiej, jak
i greckiej, rzymskiej, nordyckiej, egipskiej, a nawet mezopotamskiej. Podczas
swoich koncertéw opowiada o inspiracjach kazda z bohaterek cyklu ,God-
desses”. £gczac swojg imponujgca wirtuozerie z nowatorskimi technikami
loopowania oraz réznorodnymi barwami wiolonczeli, KOVA tworzy suge-
stywng muzyke, w ktdrej kazda nuta jest petna mocy.

Koncert w BLUE NOTE w Poznaniu, ktéry odbedzie sie 6 marca, jest
wydarzeniem promujacym solowy album artystki pod tytutem ,Goddesses”,
ktéry ukaze sie 1 marca 2024. Oprécz utwordw znajdujgcych sie na ptycie,
artystka wystgpi réwniez w towarzystwie poznarnskiego pianisty i kompozy-
tora Szymona Siwierskiego, z ktérym wspétpracuje na co dzien, tworzgc m.
in. Secret World Project czy zesp6t Wieczornik.

CHIONE

THE GODDESS OF SNOW
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PRZYSTANEK * -

CHWILA Z NATURA F
AUTORSKI KURS

¢ . N
N

PODSTAWY -
STOSOWANIA ZIOk

ONLINE LUB STACJONARNIE (WARSZAWA)

DOWIEDZ SIE

www.chwilaznatura.pl PROWADZACA

Matgorzata Adamiak - Zabtocka

ﬁ PRZYSTANEK CHWILA dyplomowany zielarz - fitoterapeuta
Z NATURA z wieloletnim do$wiadczeniem



http://www.chwilaznatura.pl/

{1 XenicoPharma"

{,’: XenicoPharma®

torberyna HC1 =8 : . B ii-seen Comp!
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http://www.cholesterolwnormie.com.pl/



