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Olej z dzikich ryb

dobry dla Twojego serca', mézgu? i wzroku?

Naturalny olej z ryb wolnozyjacych, w postaci wolnych kwaséw ttuszczowych, ktére organizm fatwo
przyswaja i wykorzystuje.

W Bio-Omega 3 Plus kwasy ttuszczowe omega-3 taczg sie z witaming B12 i kwasem foliowym,

aby wspiera¢ poziom energii? i uktad odpornosciowys3.

Kazda kapsutka to 500 mg oleju rybnego zawierajacego 65%
kwaséw ttuszczowych omega-3 EPA i DHA.

Olej z ryb jest starannie oczyszczany w celu usuniecia
pestycydéw, metali ciezkich, dioksyn i innych substancji
toksycznych. Spetnia lub przewyzsza wszystkie

wymogi regulacyjne UE dotyczace czystosci.

'DHA/EPA wspomagajq prace serca*. 2DHA pomaga w utrzymaniu

prawidtowego widzenia i prawidtowego funkcjonowania mézgu**.

3Kwas foliowy (witamina B9) i witamina B12 przyczyniajq sie do

Zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia oraz do prawidfowego

funkcjonowania uktadu odpornosciowego. * Korzystny efekt uzyskuje

sie przy dziennym spozyciu 250 mg EPA i DHA **Korzystny efekt Pharma Nord
uzyskuje sie przy dziennym spozyciu 250 mg DHA www.pharmanord.pl



http://www.pharmanord.pl

Drodzy Czytelnicy,

Swiatowa Organizacja Zdrowia powo-
tata specjalny zespdt majgcy zbadad
wptyw samotnosci na zdrowie, stwier-
dzita, ze jest ona ,,zagrozeniem dla
globalnego zdrowia psychicznego”.

Jak stwierdzili eksperci, odczuwa-
nie samotnosci ma podobny wptyw na
$miertelnos¢ jak wypalenie 15 papie-
rosow dziennie i niesie ze sobg gorsze
skutki niz otytos¢ i brak aktywnosci
fizycznej.

Funkcjonuje powszechne prze-
$wiadczenie, ze poczucie izolacji, osa-
motnienie dotyka w wiekszosci starsze
osoby. Nic bardziej btednego. W takim samym stopniu cierpia na nig dorosli,
dzieci i coraz czesciej mtodziez. Miatam przyjemnos¢ uczestniczyé w spotkaniu
z wybitna aktorka Emilia Krakowska, ktdra co prawda wtedy mdwita do senio-
réw, ale to byt przekaz do kazdego z nas: ,,Bardziej od chleba potrzebujemy dru-
giego cztowieka”. Samotni czesciej choruja, krécej zyja. W swiecie, w ktérym
$wiat wirtualny miesza nam sie z rzeczywistoscia, jako$ tak nie wypada sponta-
nicznie wpas¢ do przyjaciot, albo zapukac do sasiada po szklanke cukru, zeby
mied pretekst do pogaduszek. A wystarczy razem wypié herbate, zjesé na pét
drozdzdéwke, razem sie posmiad, by czuc sie dobrze i mie¢ swiadomosé, ze nie
jeste$my sami. Jest doktadnie tak, jak pisze w swoim artykule ,,Chcesz by¢ zdro-
wy? Zacznij od bycia szczesliwym” prof. Piotr Michon. Zdrowie bierze sie ze
szczescia, a nie odwrotnie. Optymisci, ludzie zadowoleni z zycia, osoby czesto
doswiadczajace pozadanych emodji zyjg dtuzej i s zdrowsze.

Temu poczuciu szczescia i zadowolenia jednak trzeba pomagad, a nie czekad,
az samo przyjdzie. Nie nawigzemy szczerych relacji z innymi osobami za posred-
nictwem smartfona. Trzeba sie spotkad twarzg twarz z drugim cztowiekiem,
wyjsé do ludzi”.

Wystarczy zapyta¢ o wrazenia uczestnikdw duzych wydarzen kulturalnych
i rozwojowych. Wszyscy mdwig o jednosci, przyjazni i dobrych wibracjach, ktéry-
mi ,zarazajq” sie od siebie.

Specjalnie dla naszych Czytelnikdw przygotowalismy specjalny dodatek let-
nich festiwali rozwojowych, dzieki ktérym mozna doswiadczyé pozytywnych
wrazen, zapoznac wiele ciekawych osdb, a moze i lepiej poznad samego siebie.

Badzmy szczesliwi i zdrowi — doktadnie w tej kolejnosci.

Wir .Q/l&.—

redaktor naczelna z zespotem

Zapraszamy na nasza strone mojaharmoniazycia.pl

Fot. Daria Olzacka
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Porozmauwiadj
Z€ SW0Jjg chorobg

Z Claire Marie, autorka ksigzki ,Duch chordb®,
rozmawia Dora Rostoriska
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Czesto sie zdarza, ze osoba wyksztatcona i zanurzona w $wiecie medycy-
ny akademickiej szuka rozwigzan poza nauka. Dlaczego profesjonalisci
medyczni siegaja do medycyny niekonwencjonalnej?

Trudno mi méwic o innych, jednak mysle, ze medycyna konwencjonalna -
podobnie jak wiele innych praktyk - ma swoje ograniczenia. Dlatego inteli-
gentny lekarz kliniczny obserwuje je i stara sie by¢ ich $wiadomy. Z drugiej
strony czasami to nie umystem szukamy nowych rozwigzan, a na medycyne
trafiamy przez przypadek. Dotkliwie zranite$ plecy i leczyt cie osteopata, sty-
szysz o sasiadce chorej na raka i depresje, ktérej szaman pomdgt odnalezé
nadzieje, trafiasz na ksigzke, ktdra zmienia twoje spojrzenie na $wiat... i nagle
taki naukowiec otwiera sie na inny sposob istnienia w $wiecie. W nieco nie-
grzeczny sposob czesto powtarzam, ze szamanizm nie odpowiada na pyta-
nia. Pomaga jednak zadac te pytania, dzieki ktérym otwierasz swoje serce
i dusze... W ,Duchu choréb” nie odpowiadam na pytania, zachecam jednak
czytelnika do otwarcia umystu na marzenia, na wyobraznie...

W kulturze zachodniej choroba jest niezwykle powszechna. Niemal kaz-
dego dnia spotykamy sie z nig w réznym stopniu. Czy twoja ksigzka moze
poméc chorym ludziom i ich rodzinom?

Mam nadzieje, ze ona pomoze ludziom! Po tym wszystkim, co wycierpiatam,
zeby jg napisad Jest delikatna, bo sie nie narzuca, bo jest napisana od serca,
jest troche magiczna, bo zabiera czytelnika w wewnetrzng podréz, ktéra dla
kazdego bedzie inna...

W pewnym sensie tatwiej jest o niej mowic teraz, gdy ksigzka jest juz na
rynku. Wiele oséb przychodzi do mnie na konsultacje po jej lekturze i widze
w jaki spos6b ona do nich przemawia. Moge powiedzied, ze kiedy ludzie
przewlekle chorzy czytaja te ksigzke, co$ w nich wreszcie czuje sie ,widziane,
zobaczone”. Otwiera sie pewna przestrzen, w ktérej do tej pory zyli samotnie
i wreszcie czujg sie gotowi, aby sie nig dzieli¢ i kontynuowad jej eksploracje.
Uwazam wiec, ze ,czytanie mojej ksigzki jest jak wejscie w przygode”...

By ja napisaé porzucitas dawne zycie, zostawiajac za soba wszystko,
nawet rodzine. Co takiego w tym projekcie sprowokowato tak bezkom-
promisowa decyzje? Czy byto warto?

Tak naprawde wszystko dziato sie stopniowo. Najpierw przyszedt do mnie
pomyst napisania ksigzki o Duchu choréb. Potrzebowatam miesiecy, zeby
zrozumied, jak do tego podejsé. W koricu stworzytam protokdt badawczy

—
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i trzeba byto sie nim podzieli¢ ze $Swiatem, by ludzie sie nim zainteresowali.
W tym samym czasie wtasciciel domu, w ktérym zytam od dwudziestu lat,
postanowit go sprzedad. Powiedziatam wiec sobie: ,Dobrze, wyruszam
w droge, zostane nomadka, by napisac ksigzke“. Udatam sie do Grecji, by
poznadé Boga greckiej medycyny, potem do Nepalu, gdzie zastata mnie pan-
demia Covidu... Przez trzy lata egzystowatam bez domu.. W pewnym
momencie pomyslatam: ,Bytas troche szalona, Claire, zeby to zrobié, odejsé
w ten sposdb, studiowad Ducha Chordb, nie majac Ziemi, z ktérg mogtabys
sie potgczyd. Szamani zawsze sg potgczeni z Ziemia, nie mogg bez niej pra-
cowad.” Wiec tak, to byto szalone, ale zrobitam to. Bez watpienia byta ta naj-
wieksza przygoda mojego zycia... | byto warto! Bo kiedy czuje otwartosé, jaka
ta ksigzka powoduje, i spotykam ludzi, ktérzy dzieki lekturze czujg sie mniej
samotni, wtedy stwierdzam: ,Tak, wszystkie moje tzy byty tego warte”. ..

&y
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Jaka jest twoim zdaniem, najwazniejsza rzecz, ktéra moze pomdc nam
lepiej radzi¢ sobie z chorobg?

Najpotezniejszg wizjg, jaka wytonita sie z moich badan, jest $wietlista, uzdra-
wiajaca Sied chordb. Choroby majg szczegdlng wibracje i ta wibracja jest jak
sied, ktdra taczy nas wszystkich. Mozemy wykorzystac to potgczenie, aby nie
by¢ w chorobie samotnym. Dajmy na to, ze w Australii zyje kobieta cierpigca
na raka, ktéra dzieki swojej chorobie rozwineta sie duchowo, a choroba
odmienita jej zycie. Jesli wyjasnimy jej koncept Sieci chordb i w jej ramach
zaproponujemy, by wystata modlitwy w Swiat, wierze, ze przez to moze ona
wptyngd korzystnie na kobiete w Los Angeles. Ta mieszkanka USA, u ktdrej
wiasnie zdiagnozowano nowotwor i ktéra w szoku i strachu tworzy nega-
tywna spirale energii, mogtaby zupetnie inaczej przezy¢ swoja chorobe, gdy-
by w ramach opieki szpitalnej, oprécz chemioterapii, wyjasniono jej idee
Swietlistej Sieci Chordéb. Mogtaby skorzystaé z doéwiadczenia ludzi, ktdrzy
wyleczyli sie z raka i dzieki niemu ewoluowali. Mogtaby poczud, ze po pierw-
sze jej strach niepotrzebnie karmi chorobe, a po drugie utrudnia komunikacje
z nig. Bo choroba to pewnego rodzaju wskazdwka dla cztowieka, moment
zatrzymania w biegu, egzystencji, by rozejrzeé sie dookota, rozpoznac co

=
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spowodowato utrate zdrowia i wyciggnad¢ wnioski. To temat dos¢ wielowy-
miarowy i skomplikowany, dlatego odsytam do ksigzki, w ktérej znajdujg sie
rozdziaty opisujgce historie moich pacjentéw w kontekscie Sieci chordb.

Na Zachodzie jeste$my sami w obliczu choroby, Swietlista Sie¢ moze to
zmieni¢ i nas potgczyd.

Trzeba tu tez wspomnieé o dwdch sprawach. Po pierwsze koncepcja Sie-
ci chordb nie sprzeciwia sie ani nie zastepuje medycyny alopatycznej. Po
drugie, aby ta $wietlista Sie¢ miata potencjat uzdrawiania duszy, ducha i ser-
ca ludzi, musimy najpierw jg skonceptualizowad, czyli sprawic, by zaistniata
w haszych myslach —i ja to wtasnie robie. Nastepnie trzeba jg ozywic i musi-
my by¢ razem, aby to zrobié. Mam nadzieje, ze dzieki mojej ksigzce tak wta-
$nie bedzie.

Trzeba tez wspomniec o znaczeniu stowa ,uzdrawiac”. Mozemy umrzeé
z powodu fizycznej choroby, ale uzdrowi¢ sie duchowo przed $miercig. Wte-
dy $mier¢ staje sie przygoda... Bywa tez odwrotnie: mozesz wyleczy¢ sie
z choroby fizycznie i nie ewoluowad duchowo, nie zrozumied, ze z tej choroby
wynika dla ciebie nauka. Zyskasz kilka lat zycia fizycznego, ale co stracisz?
Kto moze to zmierzy¢ i powiedziec?

W jednym z rozdziatéw prébujesz rozszyfrowaé przestanie, jakie Covid
przynidst na ziemie. Czy mozesz nam teraz wyjasnié, co ta choroba chcia-
ta nam przekazaé?
Podczas pandemii zostaliSmy ztapani w Sieé Covidu. W tym wszystkim poja-
wita sie Sie¢ strachu, ktéra nas pozarta. Nakarmita politykdw, wzbogacita
przemyst farmaceutyczny i sprytnych biznesmendw, nakarmita teoretykow
spiskowych i przez to uczynita wiele zta. To samo dotyczy sieci szczepionek.
Mogligmy wymysli¢ koncepcje Swietlistej Sieci, ozywi¢ Sie¢ Potaczenia,
podziwiajac jednoczesnie Sie¢ praktykow, ktorzy walczyli, aby odpowiedzied
na covid w ,naturalny” sposdb, i W TYM SAMYM CZASIE podziwiac¢ sie¢
naukowcow, ktdérzy chcieli na niego odpowiedzie¢ w sposdb alopatyczny.
Jest przeciez przestrzen na wszelkie rodzaje $wiatta... Poniewaz jesli szuka-
my Swiatta, to je znajdziemy, a Swiatto jest tam, w Sieci Chordb.

W pewnym momencie podczas badann w Himalajach, odczutam obrazy
i wizje, w ktdérych wyrazat sie Covid. Opowiadam o tym w mojej ksigzce. Ale
wizja jest jedynie ttumaczeniem i nigdy nie stwierdze, ze rozszyfrowatam
przestanie Covida.

Zamiast uniemozliwiad starszym osobom widywanie sie z dzie¢mi i wnu-
kami, pod pretekstem ich ochrony, moglismy ich zapytac o opinie. Moglismy
utworzy¢ grupy dyskusyjne pomiedzy starszymi osobami z pytaniem: ,Co
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Harmonia Zycia 9



oznacza dla Ciebie Covid?"“ Wyobraz sobie bogactwo wymian, ogromne zna-
czenie, jakie nadano by mozliwosci wyboru. Oczywiscie by¢ moze starsi
ludzie umarliby fizycznie, ale ze Swiadomoscig wolnosci wyboru i swojej wol-
nej duszy. Cho¢ wielu umarto ze smutku... krzywdy, jakg wyrzadzilismy przez
zwykty strach... Napisatam dtuga ksigzke, ale tak naprawde to, co moéwie, jest
bardzo proste: zobaczmy, po prostu spdjrzmy, gdzie jest Swiatto. Swiatto nie
zawsze jest w stanie przedtuzyd zycie fizyczne, ale daje co$ innego.

Co zasadniczo rézni nasz sposéb radzenia sobie z chorobg od np. Tybetan-
czykdéw, wsrdd ktérych - jak piszesz w ksigzce - praktycznie nie odnoto-
wano zgonow na poczatku Covidu?

Nie jestem pewna, czy mam kwalifikacje, aby odpowiedzieé na to pytanie,
poniewaz nie jestem epidemiologiem. Nalezy traktowac to, co méwie z przy-
mruzeniem oka, ale moze rdznica polega na tym, ze Tybetariczycy mieszka-
jacy w goérach jedzg mniej cukru, nie chorujg na cukrzyce, chodza wiecej od
nas itp.

Kiedy bytam w Himalajach, uczestniczytam w ceremoniach odbywajg-
cych sie w wiosce, by chroni¢ jg przed Duchem Covida. Wszyscy byli w to
zaangazowani: mnisi i mniszki, mieszkancy i przyjezdni byli zajeci dokarmia-
niem ogniska, ktére rozpalono w centrum wioski. Jego dym miat nakarmic
gtodne duchy. Wedtug tradycji tybetanskich gtodne duchy to sity energe-
tyczne, ktdre krgza po $wiecie z powodu martwego zta...

Wyjasnie tutaj, ze kiedy umieramy na przyktad z powodu szoku, w wiel-
kim bdlu lub starsi ludzie w domach opieki, pozostaje po tym energetyczna
pozostatosc. Dusza nie wznosi sie prawidtowo i ta ,resztka” jest traktowana
jako gtodny duch. Bedzie on wedrowat po $wiecie i przylgnie do zywych,
karmigc sie chorobami... Dlatego musimy karmié gtodne duchy, aby chronié
zywych przed chorowaniem.

Musimy takze zaprzestac sprzeciwiania sie formom medycyny. Medycyna
alopatyczna ratuje przeciez wiele istnien ludzkich. Mam znajomego Nepal-
czyka, ktéry zmart na Covid. Moze gdyby szybciej zostat zaszczepiony, prze-
transportowany lub przewieziony do szpitala, to by przezyt..Wiec badzmy
pokorni, niczego nie narzucajmy, z wdziecznoscia i otwartoscig obserwujmy
to, co oferuje nam zycie: wspaniatosc¢ form badan i sposobu widzenia $wiata.
| tariczmy razem w naszej réznorodnosci...

Czesto mamy wrazenie, ze to Zachdd pomoze krajom rozwijajgcym sie.
Wierze jednak, ze jestem na Ziemi, aby przyczyni¢ sie do podsycania ruchu
przeciwnego: by medycyna energetyczna mogta zainspirowac zachodni spo-

—
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s6b widzenia, sprawié, bysmy byli
bardziej ludzcy, przeksztatcajac
nasza relacje z nasza dusza i w ten
sposdéb nam pomac.

Dlaczego przestaliSmy stuchaé
choréb? Jak wrécié¢ do tej praktyki?
Przestalismy stuchac chordb, by¢
moze dlatego, ze Zachdd stat sie
ofiarg swoich zdolnoséci do fizycznej
walki z nimi i uzdrawiania ciata. Po
co zawracac¢ sobie gtowe praca
duszy, jesli masz pigutke uzdrawia-
jaca! Bo trzeba powiedzied, ze nie
jest tatwo otworzy¢ serce. Choroby
sg bolesne, a praca duchowa nieko-
niecznie chroni przed cierpieniem
i niekoniecznie zapobiega $mierci.

Innym powodem jest to, ze zachodnia nauka interesuje sie tylko tym, co
moze zmierzy¢ i w zwigzku z tym udowodnié, zatem w przypadku niewi-
dzialnego jest troche zdezorientowana, bo nie moze niczego udowodnic...
Ale fizyka kwantowa zaczyna juz konceptualizowad niewidzialne, zaczyna
tworzy¢ most...

Nadal praktykujesz medycyne konwencjonalng w szpitalu i jednoczesnie
odprawiasz ceremonie szamanskie. Z jakimi problemami, dolegliwosciami
przychodza do ciebie ludzie?

Co prawda na jakis czas przestatam pracowac w szpitalu, ale mam nadzieje,
ze zndw zaczne wspodtpracowad z instytucjami. Zwtaszcza w Szwajcarii
ludzie sa bardzo otwarci na medycyne integracyjng, nawet w szpitalach.

Ludzie przychodza do mnie z réznymi dolegliwosciami, bo wiedzg, ze nie
twierdze, ze jestem w stanie fizycznie wyleczy¢ ich chorobe. Przychodza po
to, by pojs¢ dalej w odkryciach. W swoim cierpieniu czuja, ze niewidzialne
moze ma co$ im do powiedzenia, czasami przychodza, nie do korica wiedzac
dlaczego. Dlatego razem podrézujemy, by to odkryc.

Wiecej szczegotdw o praktyce i ksigzkach Claire Marie znajdziecie na stronie
https://www.claire-marie.eu/
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Joga twarzy Kluczem
do naturalnego piekna
w kazdym wieku

Tekst: Magdalena Gil

Gdy trzy lata temu zainteresowatam sie praktyka jogi twarzy,
chodzito mi tylko o jedno — opdznic procesy starzenia. Bytam
tuz przed czterdziestka, a kolejne zmarszczki coraz $mielej
rzezbity twarz.

—
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Cera stawata sie coraz bardziej problematyczna — w niektdrych obszarach
lokalizowat sie tradzik hormonalny, policzki byty przesuszone, pojawiaty sie
popekane naczynka, a owal tracit mtodzienczy ksztatt. Moja twarz wyglada-
ta na smutna, ziemista i zmeczona.

Z biegiem czasu dostrzegtam, ze dzieki jodze twarzy odmtodzenie stato
sie realne, ale sama metoda przyniosta o wiele wiecej korzysci, ktérych sie
nie spodziewatam.

Przede wszystkim joga twarzy proponuje szacunek dla unikalnych rysow
twarzy i posiada wszechstronne dziatanie pielegnacyjne, dzieki czemu wpi-
suje sie w filozofie smart- i slowageingu.

Nauczytam sie profesjonalnie ¢wiczy¢ i masowac twarz podczas kursu
instruktorskiego u prekursorki jogi twarzy w Polsce, twérczyni metody Yoga-
twarzy® Olgi Szemley, ktdra jest wizjonerka i poszukiwaczkg piekna. Wiem,
ze metoda, ktdrg tworzy i rozwija, jest jednym z najwazniejszych kierunkéw
branzy beauty i zdrowia rozumianego holistycznie. Dotaczytam do grona
ambasadorek marki Yogatwarzy®, dzieki czemu na biezaco aktualizuje infor-
macje i otrzymuje wsparcie ze strony Olgi oraz grona instruktorek, ktére sg
nieoceniong kopalnig wiedzy i do$wiadczenia.

Metoda Yogatwarzy® od 2016 roku podbija serca Polek, sktada sie
z trzech filaréw:

1. Cwiczer i automasazu twarzy, szyi i dekoltu.

2. Przemyslanej, spdjnej linii kosmetycznej opartej na naturalnych, skon-
centrowanych sktadnikach aktywnych.

3. Madrej, zdrowej suplementacji nutrikosmetykami.

Twarz na sifowni, czyli cwiczymy buzig!

Skupmy sie na ¢wiczeniach i masazu. Od dziecifistwa uczy sie nas, ze ruch to
zdrowie, tym samym zachecajgc do aktywnosci fizycznej, aby dbacd o site
i sprezystos$c naszych miesni. A czy kto$ powiedziat nam, ze miesénie twarzy
oraz szyi tez potrzebujg $wiadomego i systematycznego ruchu? A mamy ich
przeciez ponad 80! Jesli sg jedrne i mocne, stanowig wspaniate rusztowanie
antygrawitacyjne dla naszej skory. Podczas ¢éwiczen aktywizujemy miesnie
do ruchu, czesto wykorzystujac nasze dtonie dla wzmocnienia efektu — jako
sztangi, lub zabezpieczenia skéry przed marszczeniem. Wazne jest, aby
wykonywad ¢wiczenia pod okiem instruktorki, by unikng¢ btedéw i nauczyd
sie precyzji istotnej dla skutecznosci i wspaniatych rezultatow.
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Dotyk pefen czufosci, czyli automasaz

Dobrze wiem, ze uczestniczki warsztatéw, podczas samodzielnej praktyki
w domu czeéciej wybierajg masaze niz éwiczenia. Juz sam dotyk witasnych rak
przesuwanych po skdrze jest uspokajajacy, relaksujacy i uzdrawiajgcy. Wtasci-
wy nacisk i kierunek ruchu jest istotny dla efektu liftingu i konturowania owalu
twarzy, a takze redukgji opuchlizn dzieki odprowadzaniu limfy. Do automasazu
wykorzystujemy takze akcesoria, np. jadeitowg ptytke gua sha, barki chifiskie,
roller wieloigtowy czy nasze flagowe jezyki medyczne. Sa to specjalne narze-
dzia do masazu, ktdére dzieki swojej unikalnej strukturze, przypominajacej
drobne kolce, delikatnie stymuluja powierzchnie skéry. Jezyki do masazu dzia-
tajg na tkanki gtebokie skéry w jej warstwie bogatej w fibroblasty. Te ostatnie
sg pobudzane do produkcji kolagenu i elastyny, co skutkuje widocznym
zageszczeniem cery, a zmarszczki ulegaja sptyceniu. Jezyki majag spektakularne
dziatanie akupresurowe, co oznacza, ze stymuluja receptory, znajdujgce sie na
twarzy, wptywajace na poprawe dziatania kazdego organu w naszym ciele.
Przygode z joga twarzy zaczetam wtasnie od jezykdw i doswiadczytam
ich uzdrawiajacego dziatania. Juz po miesigcu stosowania zauwazytam zanik
tragdziku hormonalnego, cera sie zagescita i nabrata zdrowego kolorytu.

=
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Joga twarzy i jej uzdrawiajacy wpfyw na umysf i dusze

Moja misjg zyciowa jest takie ukierunkowanie wtasnej energii zyciowej, aby
stuzyta kreacji i manifestacji tego, czego pragniemy. Kiedy czyms sie zaintere-
suje, zgtebiam to, testuje, eksperymentuje i ugruntowuje. Gdy wiem, ze to ma
gteboki sens, pragne dzieli¢ sie tg wiedza z innymi. | tak jest z jogg twarzy.
W mojej osobistej filozofii jest ona narzedziem kreacji i wydobywania piekna
z kazdej z nas, niezaleznie od wieku, miejsca w zyciu czy zasobnosci portfela.

Dla mnie joga twarzy nigdy nie byta tylko o tym, by poprawié swdj
wyglad. Jest takze opowiescig o wytrwatej pracy nad soba, ktéra daje satys-
fakcje, o wrastaniu poczucia wtasnej wartosci, o szacunku dla swojego ciata.
O zmianie, podczas ktérej budujemy nowa tozsamos¢. Ona jest o samody-
scyplinie, ktdra przywraca na wtasciwe tory, daje spokdj, zakorzenia, porzad-
kuje chaos.

Tylko $wiadomie podejmowane, powtarzalne i celowe dziatania przyno-
szg konkretne i namacalne rezultaty. Tylko dzieki temu czujemy sie spraw-
cze. Budujemy poczucie zaufania do siebie.

W jodze twarzy nie chodzi o dazenie do ideatu rozumianego jako zgod-
nos¢ z obowigzujagcym kanonem piekna. Zaszczepiono nam przekonanie, ze
zblizajac sie do niego, bedziemy bardziej doceniane, kochane, szanowane,
podziwiane. | po prostu bedzie nam tatwiej w zyciu.

Prawda jest jednak inna, gdyz okazuje sie, ze nikt nie lubi ideatéw. Za to
kochamy autentyczno$é. Wyjatkowosé i jej Swiadomosé jest tym, co czyni
dang osobe piekna.

To ona sprawia, ze jestedmy rozluznione, miekkie, podgzamy za potrze-
bami ciata, chce nam sie rozwijaé, rozumiemy swoje emocje i wyrazamy je
swobodnie.

&y
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Podczas moich warsztatdw nie ucze doskonatosdci, lecz stylu zycia. Poma-
gam stawiac¢ mate kroczki kazdego dnia, bez presji na osigganie szybkich
rezultatéw. One oczywiscie sie pojawia.

Po cichu, lekko, niemal niezauwazalnie. Pewnego dnia zauwazymy
w lustrze nowa siebie. Znajomi bedg prawié¢ komplementy. Wtedy okaze sie,
ze nie tylko twarz sie zmienita, ale réwniez wnetrze.

Czas i tak uptynie. Zainwestujmy go dobrze, a z joga twarzy nawet bar-
dzo przyjemnie!

Fot. Daria Olzacka

Magdalena Gil - certyfikowana instruktorka jogi twarzy metoda Yogatwarzy®,
opracowanej przez Olge Szemley. Jest to jedyna metoda w Polsce, ktéra posiada
certyfikat FizjoPolska.

Zapraszam Cie do wspdlnej podrézy ku odkrywaniu Twojego piekna, dzieki
pielegnadiji, jodze twarzy, technikom automasazu oraz wspieraniu zdrowia fizycznego,
a takze emocjonalnego i psychicznego, poniewaz cztowiek jest catoscia!

Moja misja jest zmotywowanie i zainspirowanie Cie do czutego dbania o swoja twarz
kazdego dnia, poniewaz dzieki temu szybko zobaczysz wspaniate rezultaty :)
Prowadze praktyke jogi twarzy w Poznaniu i okolicach.

Wiecej informacji oraz opinie o moich zajeciach znajdziesz na stronie:
www.magdalenagil.pl

*Magdalena Gil jest prowadzaca warsztaty Mojej Harmonii Zycia:
https://mojaharmoniazycia.pl/aktualnosci/spotkanie-kobiet-joga-twarzy-test-
gallupa-warsztaty-ceramiczne/

SPOTKANIE
KOBIET

Joga twarzy, test Gallupa,
warsztaty ceramiczne

POZNAN, 18 MAJA 2024



http://www.magdalenagil.pl
https://mojaharmoniazycia.pl/aktualnosci/spotkanie-kobiet-joga-twarzy-test-gallupa-warsztaty-ceramiczne/
https://mojaharmoniazycia.pl/aktualnosci/spotkanie-kobiet-joga-twarzy-test-gallupa-warsztaty-ceramiczne/

Spotkanie kobiet Mojej Harmonii Zycia

Jak to z naszymi wydarzeniami bywa, kazdy pretekst jest dobry, by sie spo-
tkac i zrobi¢ wspdlnie co$ fajnego. Najistotniejsze w tym jest jednak to, by
stworzy¢ przestrzen dla $wietnych babek do tego, by dobrze sie poczuty
i zrelaksowaty. Tak byto i tym razem. Pretekstem byt Dzien Kobiet. Sobote, 9
marca, prowadzgca warsztaty Agawa — Agata Wasciriska Art Youkali wybra-
ta nie tylko z powodu bliskosci $wieta kobiet. To data dla Nas idealna, bo
wtedy wchodzimy w ndw, a co sie z tym wigze? Przede wszystkim marzenia,
plany, ktére chcemy zrealizowad, zadbanie o siebie i zrobienie czegos$ dla sie-
bie. Wtadnie w ten dzien wspdlnie wybratysmy sie w podrdz w gtab siebie.
Spotkanie sktadato sie z trzech czedci. W pierwszej dziewczyny wykonywaty
makrame — okazato sie, ze wszystkie majg zdolnosci manualne. W drugiej
oddaty sie tancowi intuicyjnemu, a na koniec tworzyty mapy marzen na
2024 r., czyli tego, co chca osiggnad i jakie cele zrealizowad w tym roku.

Kazda z uczestniczek otrzymata w prezencie najnowsze wydanie Mojej
Harmonii Zycia i drobne upominki od naszych partneréw. Przygotowaliémy
stodki poczestunek, ale byty tez owoce, kawa i herbata. Cieszymy sie, ze
smakuja Wam nasze wypieki.

Przy okazji kazda z uczestniczek mogta dzieki ustawionej skarbonce
wspomoc Fundacje Czas Kobiet.

Fot. Olga Tyliriska




Ajurweda,
czyli wiedza o zyciu -
Mudry
Czest XX
Porzgdki emocjonalne

Tekst: AMMA

Po zimie w naturalny sposdb bierzemy sie z wieksza lub
mniejszg checig za porzadki. Ogrddek, balkon, mieszkanie,
czasem piwnica domagaja sie przewietrzenia i usuniecia
starych niepotrzebnych przedmiotéw. Czasem w ogdle
zapomnielismy, ze je jeszcze przechowujemy. To dobry
moment, zeby zrobic¢ z tym porzadek.

=
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Nie inaczej jest z naszymi emocjami, gteboko zakopanymi w pod$wiadomo-
$ci. Wiosna, stonice, poprawi nam nastrdj, ale moze tez by¢ okazjg do wpusz-
czenia troche $wiattg i $wiezego powietrza w zakamarki naszej duszy, gdzie
zalegajg czasem sprawy zamiecione pod przystowiowy dywan.

WSszyscy mamy takie cielesne i duchowo-umystowe obrazenia, ktére
magazynowane sg w podswiadomosci. Moze to nam utrudnia¢ zycie na co
dzien lub sporadycznie, kiedy jak to sie mdwi co$ wytraci nas z réwnowagi.
Wtedy wytazg na $wiatto dzienne nasze strachy, obawy, smutek, a w eks-
tremalnym przypadku bdl emocjonalny, ale takze cielesny.

MUDRA UWALNIANIA TRAUMY
Ta mudra bez wysitku i potrzeby wracania do starych ran pomoze ci uwolni¢
sie od nich.

Nieprzepracowane przystowiowe ,sprawy zamiecione pod dywan”, stare
rany zmagazynowane w podswiadomosci, majg szanse wyjs¢ na swiatto
dzienne lub po prostu sie rozptynac.

Wykonanie mudry

Rozgrzej dtonie wykonujac takie ruchy jak przy formowaniu kulki z matego
kawatka ciasta. Teraz zegnij palce obu dtoni ciasno do jej $rodka. Potgcz dto-
nie stykajac je ze $rodkowym stawem palcdw srodkowych a kciuki w tym
samym momencie potacz opuszkami.

\;X

Wazne jest, zeby wykonywad te mudre przez siedem dni codziennie,
przez 3 do 7 minut. W tym czasie badz dla siebie tagodny i wyrozumiaty.
Zwréé uwage na swoje odzywianie. Dobrze, zeby byto lekkie i pamietaj
o piciu wody. Kiedy ciato uwalnia sie z traum i emocji, potrzebuje uwagi
i wsparcia.

&y
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Ciekawym efektem ubocznym wykonywania tej mudry jest to, ze moze
bedziesz marzy¢ wiecej niz zwykle. Dzieje sie tak, poniewaz kiedy usuwasz
zablokowane emocje i uczucia, kiedy uwalniasz sie od poczucia winy, urazy,
nienawisci, zalu, tworzysz miejsce na nowe. Zaczynasz czuc sie wolny/a,
rozumiesz, ze nikt nie jest doskonaty, a kazde doswiadczenie, ktére cie spo-
tyka w zyciu to lekcja i jedyne co masz z tym zrobid to zrozumied, czego to
ciebie nauczyto.

Colin Tipping, autor ksigzki ,,Radykalne Wybaczanie” zawart to w jednym
zdaniu. ,Nic nie dzieje sie mnie, lecz dla mnie”. Wczuj sie w te subtelng réz-
nice. Twoje postrzeganie rzeczywistosci ulegnie przeobrazeniu, a tobie
bedzie sie zyto lepiej. Do tego dotagcz afirmacje, ktérg polecam przepisywac
codziennie.

Brzmi ona: ,Znajduje ziarno dobra, ktére tkwi w kazdej sytuacji, z ktérej
czerpie nauke.” Lubie tez odnajdywac potwierdzenia takich prostych uniwer-
salnych prawd w znajomych nam powiedzeniach. To jedno z nich ,Nie ma
tego ztego, co by na dobre nie wyszto.”

MUDRA TRANSFORMACII
Mudra ta bedzie przywracad harmonie duszy, spokdj i rbwnowage.

Wykonanie mudry

Zegnij delikatnie palce obu dtoni. Potacz je — lewa dton skierowana wne-
trzem ku gorze, prawa skieruj w dét i ztacz je, zahaczajgc wzajemnie zgietymi
palcami. Zetknij oba kciuki opuszkami. Ramiona utrzymuj w pozycji horyzon-
talnej. Dtonie utrzymuj na wysokosci gardta.

=
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Zaproponuje ci do tej mudry wspaniatg wizualizacje. Wyobraz sobie
miske petng pomaranczy. Sg piekne, dorodne, ale na jednej widzisz brzydka
ciemng plame. Denerwuje cie to, nie zmienia to jednak faktu, ze plama jest,
nie znika i cie wkurza. Oczywiscie mégtbys te jedng brzydka pomarancze
wyrzucié¢, ale najlepsze co mozesz z tym zrobié, to wycisngé z owocdw sok,
dorzuci¢ do tego pare listkdw melisy i wypi¢ ze smakiem. To przywrdci ci
spokdj, usuniesz brzydkg ciemna plame, a ty dostarczysz sobie porcji wita-
min. Wspaniaty przyktad transformacji negatywnych emocji w co$ napraw-
de dobrego.

Jaka lekcja z tego ptynie? Jeste$ tak uwaznaly i pomystowaly, ze kazdg
sytuacje potrafisz wykorzystaé na wtasny uzytek, dopilnowujac przy tym,
aby wynikneto z tego jak najwieksze dobro dla ciebie i wszystkich.

MUDRA UWALNIANIA

Ta mudra uwalnia, odtruwa, oczyszcza. Pobudza krazenie, od$wieza i pod-
nosi na duchu. Kiedy juz traumy i emocje oczyscisz przy pomocy dwdch mudr
opisanych powyzej, czas na usuniecie resztek toksycznych pozostatosci, kté-
re moze jeszcze gdzie$ zalegajg w twoim ciele. Ta mudra ma tez nazwe
mudra pecherza, co taczy ja z elementem wody.

Wykonanie mudry

Rozczapierz palce obu dtoni. Ptasko umiesé przed soba na wysokosci bioder
jedna grzbietem do géry druga odwrotnie. Jedyne teraz co musisz zrobid
zetknac opuszkami palce srodkowe obu dtoni.
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Jednak zanim wykonasz mudre, przeprowadz pewien rytuat z uzyciem
wody. Wt6z rece pod strumiert wody i wykonaj kilka gtebokich wydechdéw.
To obrazuje ci, jak wszystko co bolesne, co sprawia ktopot lub jest jeszcze dla
ciebie ciezarem zostaje zmyte przez ptynaca wode wraz z pogtebionym
oddechem, wszystko czego jeszcze chcesz sie pozbyc zabierze zywiot powie-
trza (twdj oddech) i wody (strumien ptynacej wody).

Teraz jestes$ gotowy do wykonania tej mudry. Po prostu odpusd.

Przy wykonywaniu wszystkich mudr wazny jest oddech i czesto o tym
wspominam. Spokojny, rytmiczny, gteboki, ale delikatny. Ponizej opisze inny
rodzaj oddechu, ktéry dedykuje specjalnie mudrom opisanym powyze;j.

To oddech, ktéry przywraca opanowanie, statecznos$c i w znaczacy spo-
s6b wzmacnia nerwy. Jest to oddech zréwnawazony, ktéry przez swojg spe-
cyfike odwraca uwage od streséw, niepokojéw i tego co nas rozprasza, co
nasz logiczny lewopdtkulowy umyst chce nam ,wmdéwic”.

Hasta pod tytutem: to nic nie da, to nie pomoze, to sg bzdury — to jego
logika. Uwolnij sie od tego przez oddech i wtedy odpusci.

Oddech zréwnowazony

— przy wdechu skoncentruj sie na prawej dziurce od nosa (poczuj przepty-
wajace nig powietrze), a przy wydechu zréb to, ale koncentrujac sie na
lewej dziurce od nosa (poczuj w niej wychodzace powietrze)

— powtarzaj tak 12 do 36 razy

- na zakonczenie wykonaj najmniej 6 oddechéw. Wdychaj i wydychaj
powietrze swiadomie obiema dziurkami (podobnie jak poprzednio odczuj
wyrazny przeptyw wdychanego i wydychanego powietrza w obu noz-
drzach).
Taki sposdb oddychania wydaje sie nieco skomplikowany, ale nie podda-

waj sie logice lewej pdtkuli i pamietaj o powiedzeniu ,¢wiczenie czyni

mistrza” , a zobaczysz, ze efekty przerosna twoje oczekiwania.

=
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1 O zdrowych hawykow
poprawiajgcych prace
| dobrostan jelit

Tekst: Red

Jelita czesto okreéla sie mianem ,drugiego mdézgu” — s3 nie
tylko fundamentem odpornosci, ale biorg tez udziat
w utrzymaniu réwnowagi hormonalnej, dobrego samopoczucia
psychicznego czy detoksykacji organizmu.
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Zaburzenia w mikrobiocie jelitowej, znane jako dysbioza i wynikajace z nich
stany zapalne, moga znaczaco wptywac na ogdélng kondycje zdrowia. Dlate-
go zachowanie rownowagi jelitowej to gwarancja silnego systemu immuno-
logicznego, zdolnego skutecznie zwalczad réznego rodzaju infekcje i patoge-
ny. Dietetyk kliniczny Monika Stromkie-Ztomaniec podpowiada, jak skutecz-
nie zadbad o zdrowie tego organu.

Problemy jelitowe to prawdziwa plaga dzisiejszych czaséw — czesto
wynikajg z niewtasciwego odzywiania i nieodpowiedniego trybu zycia.
Wsrdd najczesciej zgtaszanych dolegliwodci jelitowych znajdujg sie m.in.
wzdecia, zaparcia, biegunki oraz bdle brzucha. Zaparcia sg zazwyczaj efek-
tem diety ubogiej w btonnik i niewystarczajacego nawodnienia organizmu.
Biegunki moga sygnalizowad zaréwno reakcje na niektdre produkty spozyw-
cze, jak i powazniejsze zaburzenia.

- Przyczyn zaburzen réwnowagi mikrobioty
jelitowej istnieje wiele. Stres jest jednym z gtéw-
nych czynnikéw, ktéry moze zaburzy¢ funkcjono-
wanie jelit i wptywac na sktad mikrobioty. Nad-
uzywanie antybiotykéw i innych lekéw réwniez
ma negatywny wptyw na flore jelitowa, niszczac
nie tylko szkodliwe, ale takze korzystne bakterie.
Dieta bogata w przetworzone produkty, uboga
w warzywa, owoce i inne zrddta btonnika, przy-
czynia sie do zmniejszenia réznorodnosci bakte-
ryjnej w jelitach — prowadzac do dysbiozy jelito-
wej - ttumaczy Monika Stromkie-Ztomaniec, die-
tetyk kliniczny.

Jednym z gtéwnych zagrozen dla prawidtowe-
go funkcjonowania jelit s stany zapalne, ktdre
moga prowadzi¢ do szeregu probleméw zdrowot-
nych, w tym do zwiekszonej przepuszczalnosci
bariery jelitowej. To moze z kolei prowadzi¢ do
Monika Stromkie-Ztomaniec, Przenikania do krwiobiegu antygendow bakteryj-
dietetyk kliniczny nych i toksyn uwalnianych ze écian bakterii (tzw.

lipopolisacharyd LPS), co moze wywotac reakcje
zapalng w réznych czesciach ciata, przyczyniajac sie do rozwoju chordb auto-
immunologicznych, alergii, a nawet zaburzen nastroju.
Zrozumienie tych czynnikow jest kluczowe dla opracowania skutecznych
strategii zarzadzania i leczenia problemdw jelitowych oraz zapobiegania im
W przysztosci.

=
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http://www.ginseng.com.pl

- Wtasnie tutaj pojawia sie rola colostrum, czyli siary - pierwszego mle-
ka wytwarzanego przez ssaki tuz po porodzie. Colostrum jest bogatym zré-
dtem immunoglobulin, laktoferyny, czynnikdéw wzrostu i innych sktadnikéw
o poteznym dziataniu przeciwzapalnym i regeneracyjnym. Te cenne sktadni-
ki pomagajg w naturalny sposdb tagodzi¢ stany zapalne w organizmie
i wspieraja odbudowe uszkodzonej bariery jelitowej, co jest kluczowe
w zapobieganiu ,nieszczelnosci jelit” - dodaje ekspertka.

Dodatkowo, myslac o zdrowiu jelit warto rozwazy¢ suplementacje wita-
ming D i kwasami Omega-3, ktdre pozytywnie wptywajg na btony komadrko-
we. Nalezy to jednak poprzedzié konsultacjg ze specjalistg. Jak jeszcze moze-
my zadbac o zdrowie naszych jelit?

Oto 10 kluczowych nawykdw zdrowotnych, ktére moga przyczynic sie do
poprawy ich funkcjonowania i ogélnego dobrostanu.

1. Stosuj diete bogata w prebiotyki - kluczowym elementem zdrowej mikro-
bioty jelitowej jest dieta obfitujgca w produkty prebiotyczne takie jak
btonnik, znajdujacy sie w owocach, warzywach, petnych ziarnach oraz
orzechach. Prebiotyki stymulujg wzrost korzystnych bakterii jelitowych,
wspierajac tym samym zdrowie jelit. Co ciekawe, colostrum takze dziata
prebiotycznie.

REKLAMA

Silag
&7 \

VEGETARIAN PRODUCT

GINKGO BILOBA

nowosc

ekstrakt Ekstrakt z lisci mitorzebu to propozycja dla oséb, ktére chca:
Suplement diety | Ptyn 10 fiolek x 10 ml & zadbat o lepszg prace mozgu , stuchu, wzroku

Ekstrakt z Mitorzebu dwuklapowego & polepszy¢ funkcje poznawcze i rownowage nerwowa
/Ginkgo biloba 3000 mg, w tym flawonoidy 720 mg @ zwiekszy¢ koncentracje i pamiec¢

Produkt wzbogacony miodem i mleczkiem pszczelim @ wspomoc krazenie mozgowe i obwodowe

Posta¢ ptynna zwieksza biodostepnosé & zmniejszy¢ zaburzenia erekcji

N TO, COW PRZYRODZIE Q Ginseng Poland SP.J. QO 48627672492
NAJCENNIEJSZE Zlota 45a, 62-800 Kalisz +48 603 051 067

—
POLAND

@ www.ginseng.com.pl B Ginseng.Poland
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2. Spozywaj produkty fermentowane — produkty takie jak kefir, jogurt natu-
ralny, kiszonki, sg bogate w bakterie kwasu mlekowego, ktére spozywa-
ne regularnie korzystnie wptywaja na mikrobiote jelitowa.

3. Regularnie ¢wicz — aktywnos¢ fizyczna nie tylko poprawia ogdlng kondy-
cje i samopoczucie, ale takze stymuluje prace jelit, co pomaga w regulagji
trawienia i zapobiega problemom takim jak zaparcia.

4. Nawadniaj sie — prawidtowe nawodnienie jest kluczowe dla zachowania
zdrowia jelit. Woda utatwia trawienie i przyspiesza pasaz jelitowy, zapo-
biegajgc zaparciom.

5. Unikaj nadmiernego stresu — stres ma bezposredni wptyw na funkcjono-
wanie uktadu pokarmowego, mogac prowadzi¢ do réznych dolegliwosci
jelitowych. Techniki redukcji stresu, takie jak medytacja, joga czy regular-
ne ¢wiczenia relaksacyjne, moga pomdc w utrzymaniu zdrowia jelit.

6. Ograniczaj spozycie przetworzonej zywnosci i cukrow prostych — dieta
wysokoprzetworzona, bogata w cukry proste i ttuszcze nasycone, moze
prowadzi¢ do dysbiozy, czyli zaburzeri w mikrobiocie jelitowej, co nega-
tywnie wptywa na zdrowie jelit.

7. Jedz regularnie — utrzymanie regularnosci positkdéw przyczynia sie do
lepszego rytmu pracy jelit, co jest kluczowe dla ich zdrowia i prawidto-
wego funkcjonowania.

8. Spozywaj zdrowe ttuszcze — ttuszcze, szczegdlnie te nienasycone (np.
z oliwy z oliwek, awokado, orzechdéw), wspomagajg trawienie i sg
korzystne dla zdrowia jelit. Zadbaj o odpowiednie spozycie kwaséw
Omega-3. Jesli nie jesz ryb 2-3 razy w tygodniu, warto rozwazy¢ suple-
mentacje.

9. Zachowaj umiar w konsumpcji alkoholu — nadmierne spozywanie alko-
holu negatywnie wptywa na przewdd pokarmowy, mogac przyczyniad
sie do réznych problemdw jelitowych. Naduzywanie alkoholu zubaza
naszg mikrobiote jelitowa.

10.Regularnie wykonuj badania kontrolne — wczesne wykrywanie poten-
cjalnych problemdw jelitowych za pomoca regularnych badan kontrol-
nych pozwala na szybka interwencje i zapobieganie powazniejszym
schorzeniom.

Podsumowujac, zdrowie jelit ma fundamentalne znaczenie dla catego
organizmu, wptywajac na szereg kluczowych funkgji, od odpornosci po
samopoczucie psychiczne. Holistyczne podejscie, ktdre obejmuje zbilanso-
wang diete, regularng aktywnosé fizyczng, zarzadzanie stresem oraz suple-
mentacje pozwoli na utrzymanie ich w dobrej kondycji.

—
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dostepne w aptekach [
i sklepach zielarskich

Wskazania: zmniejsza uczucie ciezkosci i obrzeki nég,
tagodzi zawroty gltowy, szumy uszne, poprawia pamie¢
i koncentracje, pomaga przy zylakach i zapobiega ich
powstawaniu, redukuje objawy zimnych nég i dretwienia palcow

SEDOMIX® IMMUNOFORT®

NERWY ODPORNOSC

Wskazania: Sedomix jest lekiem
roslinnym tradycyjnie stosowanym
w pobudzeniu nerwowym o dziata-
niu uspokajajacym i ufatwiajacym
zasypianie.

Wskazania: Immunofort jest lekiem
roélinnym, tradycyjnie stosowanym
w krétkoterminowym leczeniu prze-
Ziebien oraz zapobiegawczo w skion-
nosciach do czestych przezigbien.
Produkt leczniczy moze by¢ sto-
sowany jako srodek pomocniczy w
infekcjach gérnych drog oddechowych.

DIABETOFORT®

CUKRZYCA

Wskazania:  Produkt  leczniczy

2
\ UROFORT®

NERKI | PECHERZ

tradycyjnie stosowany w zaburze-
niach w oddawaniu moczu. W poro-
zumieniu z lekarzem lek moze by¢
stosowany przez osoby z rodzinng
predyspozycjg do cukrzycy jako
wspomagajacy srodek moczopedny,
zmniejszajacy tendencje do wzrostu
cukru po positku (w przypadkowej
hiperglikemii).

Wskazania: Urofort jest stosowany
tradycyjnie w leczeniu fagodnych i na-
wracajacych zakazen dolnych drég mo-
czowych, objawiajacych sie pieczeniem
podczas oddawania moczu lub czei(stym
oddawaniem moczu u kobiet, kiedy
powazne schorzenia zostaty wykluczone
przez lekarza. Lek zwigkszajacy ilos¢
moczu i poprawiajqci/ przeptyw w dro-
gach moczowych w tagodnych dolegli-
wosciach uktadu moczowego.

VENOFORTON, pyn doustny, produkt zlozony. i Géna bt i < nerek. UROFORTS, piyndousiny, produkt oo
jmowanie ni Kciphynd SEDOMIX, piyn: o fiwosé
Jkoholzm, padace, i phyn doustny produke ooy i 4
y horobach s é ukladu bialych krwinek. DIABETOFORT®, piyn doustny, produkt zlozony.
Nazwa i adres podmiotu odpowiedzialnego: Przedsigbiorstwo Far Leki Natury Tadeusz Polanski Sp. z o.0. ul. Zielona 30, 08-500 Ryki. www.lekinatury.pl

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong
do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.


http://www.lekinatury.pl

Omega-3
na dobry poczatek

Tekst: oprac. red.

Kwasy ttuszczowe omega-3 sg dla naszego zdrowia niezbedne.
Powszechnie znanym ich zrodtem sg ryby, zasobne takze
w witamine D, jod, selen i inne wazne sktadniki mineralne.
Niestety, ryby i owoce morza wcigz zbyt rzadko goszcza w diecie
Polakodw, a co za tym idzie, nie spozywamy wystarczajgcej ilosci
omega-3. Kwestia ta szczegdlnego znaczenia nabiera
w przypadku kobiet w cigzy — kwasy ttuszczowe EPA i DHA to
wazne czynniki prawidtowego rozwoju mtodego organizmu.

=
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Jak podaje Instytut Ekonomiki Rolnictwa i Gospodarki Zywnosciowej, staty-
styczny Polak spozywa rocznie ok. 11-12 kilogramoéw ryb i owocéw morza,
a wiec niemal potowe mniej niz wynosi $rednie spozycie dla tych produktéw
w UE (23 kg na osobe). Moze by¢ wiele powodoéw, dla ktérych 2-3 porcje
ryby tygodniowo w diecie okazuje sie niewykonalne - kazdy ma inne nawyki
zywieniowe, nie lubi smaku okreslonych potraw, kazdy ma tez inny budzet
na codzienne zakupy zywnosci.

W ostatnich latach coraz wiecej uwagi poswieca sie kwasom ttuszczo-
wym omega-3 i ich znaczeniu dla zdrowia. Dwa najwazniejsze kwasy ttusz-
czowe omega-3 to EPA (kwas eikozapentaenowy) i DHA (kwas dokozahek-
saenowy). Obydwa petnig istotne funkcje w organizmie, wystepuja natural-
nie w naszych btonach komdrkowych, gdzie stanowig cze$c¢ procesow
biochemicznych.

Kto nie przepada za smakiem ryb i owocéw morza lub ma inne powody
(np. obawa przed zawartoscig metali ciezkich), dla ktérych nie je tych pro-
duktéw, moze zdecydowad sie na alternatywe w postaci suplementagji diety.
Kwestia podatnosci okreslonych gatunkdw ryb na kumulowanie toksycz-
nych pierwiastkdw (m.in. rteci) jest szczegdlnie istotna wtasnie w przypadku

Kiedy Omega-3 wchfania sig szybciej

Decydujac sie na suplementacje, warto zwrdéci¢ uwage na postac,
w jakiej wystepujg kwasy ttuszczowe. Olej rybny naturalnie zawie-
ra trojglicerydy: czasteczki glicerolu z przytaczonymi trzema kwa-
sami ttuszczowymi. Za pomocg procesu enzymatycznego organizm
rozktada kwasy ttuszczowe omega-3 wystepujace w rybach z ich
normalnej postaci tréjglicerydow, ktére musza zostac rozbite przez
enzym lipaze, zanim ich niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe
beda mogty zosta¢ uwolnione. To wtasnie te posta¢ nasz organizm
jest w stanie wchtong¢. Omega-3 wchtaniajg sie wiec szybciej
i lepiej w uktadzie pokarmowym, kiedy wystepuja w postaci wol-
nych kwaséw ttuszczowych. Etap trawienia zostaje pominiety,
przyswajanie nie jest uzaleznione od enzymatycznego dziatania
lipazy trzustkowej, a produkt jest bardziej biodostepny niz w posta-
ci tréjglicerydow.

NS
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kobiet w cigzy. Na rynku sg oczysz-
czone preparaty z oleju rybnego,
doktadnie kontrolowane, o udoku-
mentowanej obecnosci metali
ciezkich i innych toksyn ponizej
progu bezpieczenstwa.
Dzienne spozycie 250 mg EPA
i DHA pomaga w funkcjonowaniu
serca, przyczynia sie do utrzyma-
nia prawidtowego widzenia i pra-
[‘ widtowych funkcji mézgu. DHA
przyjmowany w czasie cigzy w ilo-
$ci co najmniej 100 mg dziennie
przyczynia sie do prawidtowego
rozwoju wzroku u niemowlat (do
dwunastego miesigca zycia).
Kobiety w cigzy moga wspoméc
o i optymalny rozwdj swojego niena-
vé 2 ;g \\$  rodzonego dziecka poprzez zwiek-
== L% ]il;" g szenie dziennego spozycia DHA
o dodatkowe 200 mg, czyli przyj-
mujac 450 mg DHA dziennie.
Nowe duriskie badanie wykazato, ze dzieci, ktérych matki przyjmowaty
suplement z oleju rybnego podczas cigzy, maja dobry start w zyciu. Bada-
niem, ktdére zostato opublikowane w British Medical Journal objeto 736
kobiet podzielonych na dwie grupy. Pierwsza grupa otrzymywata kapsutki
z olejem rybnym podczas ostatniego trymestru cigzy, natomiast druga grupa
otrzymywata placebo (kapsutki z oliwg z oliwek). Wedtug badan, dzieci
matek, ktére zazywaty olej z ryb miaty lepszy start w zyciu pod kilkoma
wzgledami. Stwierdzono, ze suplementacja zwieksza mase urodzeniowa
noworodka, wydtuza okres cigzy oraz zwieksza inteligencje dzieci w wieku
4 lat. Inne badania nasunety wnioski, ze suplementacja olejem rybnym od
24 tygodnia cigzy prowadzita do wyzszego BMI u potomstwa w wieku od
0 do 6 lat, ale nie do zwiekszonego ryzyka otytosci w wieku 6 lat. Ponadto
wysoki poziom kwaséw omega-3 w mleku u matek, ktére otrzymywaty
suplementy omega-3, wigzat sie z mniejsza liczba wystepujacych alergii
u ich dzieci.

=
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Wuybieram sie!

Tekst: Ewa Chmielarz, dyrektor kreatywny Festiwalu PRZY 3 JAZNI!

W Polsce od kilku lat obserwujemy ogromne zainteresowanie
tematami okoto $wiadomosciowymi, co potwierdza zawrotna
liczba wydarzen z nurtu i ich frekwencyjny i finansowy sukces.
Polskie lato od poczatku czerwca az do wrzesnia mozna
przezy¢, eksplorujgc jeden festiwal $swiadomosciowy po
drugim. Po co jechac?

DowiedzieC sig
Kiedy przegladam programy festiwali Swiadomosciowych to zawsze ujmuje

mnie mnogos$¢ technik, narzedzi, sposobdéw dotarcia do naszej wewnetrznej
inteligencji. Do tej madrosci w nas, ktdra zakopaty rany, ograniczenia, warun-

—
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ki dorastania. Sens tkwi w tym, by znalez¢ ten wtasciwy, najbardziej rezonu-
jacy z nasza wewnetrzng muzyka. Dzieki tak bogatym propozycjom warszta-
towo-wyktadowym w kilka dni mozna sprébowad¢ wielu modalnosci
i doswiadczy¢ ich na wtasnej skérze. Zdoby¢ zasdb wiedzy i kontakty, ktére
nastepnie pogtebiad i eksplorowac bedziemy po powrocie do domu. A jesli
mamy juz swoje gusta i wiemy, co jest nasze, a co nie, to jakze karmigce moze
stac sie spotkanie z ekspertem lub praktykiem, znanym tylko z internetu lub
kartek zadrukowanego papieru? Na letnich festiwalach $wiadomosciowych
dystans pomiedzy uczniem i nauczycielem skraca sie do minimum. tatwo
zamieni¢ kilka stéw, zatanczy¢ lub zjesé co$ z wazng dla nas postacig lub
kims, kto takg postacig dopiero ma sie stac...

Dobre praktyki na festiwalu:

— Ty jestes najwazniejszym uczestnikiem/uczestniczka festiwalu! Méw
“nie” z mitoscia i stawiaj granice, tam gdzie czujesz, ze moze by¢ prze-
kroczona.

— Nie oceniaj swojego ani innych procesu. To, co dzieje sie teraz, bedzie
miato swoje rezultaty jeszcze dtugo po jego zakonczeniu. Obserwuj
z czutoscig, dokad Cie to zaprowadzi. Na podsumowania bedzie jeszcze
czas.

— Ufaj, ze wszystko dzieje sie w idealnym momencie i jest skrojone dla
Twojego indywidualnego doswiadczenia, ktére stuzy Twojemu wzro-
stowi.

— Pozostan otwarty/a na opinie, poglady i sposdb bycia innych. To, co
sam/a juz wiesz jest w Tobie, a to czym chcg sie podzieli¢ inni moze
zainspirowac cie, nauczyd, poprowadzi¢. Nigdy nie wiadomo. Skorzy-
staj z madrosci i doswiadczenia innych.

— Nie galopuj po do$wiadczenia. Préba ztapania wielu srok za ogon sprzy-
ja dziadostwu, a nie mistrzostwu. Z uwaznoscig wybieraj, czemu poswie-
casz uwage. To subtelnosciami przemawia do nas Wszechswiat.

— Nie mysli nie analizuj. Daj sie ponies¢ swojej intuicji i energii festiwalu.
Zagladnij tam, gdzie normalnie by$ nie poszedt/poszta. Nie planuj cate-
go dnia wedtug rozpiski festiwalowej. Zostaw troche miejsca na magie.

— Nie poréwnuj sie! Kazdy z nas jest zbudowany z odmiennych klocuszkéw
naszych uwarunkowan i nasza indywidualno$¢ jest tym, za co Wszech-
$wiat ceni nas najbardziej. Kazda Sciezka jest wazna, piekna, unikatowa!

«
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Uzdrowic sig

Po co jechad na festiwal rozwojowy? Po rozwdj! To, czego dotkniemy pod-
czas festiwalowych eksploracji naszej $wiadomosci wzmacnia kolektywne
pole i trzyma dla nas przestrzen. Grupowe procesy transformacji majg alche-
mizujgca moc synergii. W przestrzeni, gdzie otwierajg sie inni, otwieramy sie
i my. Dzieki specjalnie skomponowanym zajeciom wspdlnego przezywania,
na skutek obecnoéci innych, podobnie doskonale niedoskonatych istot, zrzu-
camy nasze ograniczenia. Zbiorowa intencja otwartosci na drugiego czto-
wieka niesie niestychang moc uzdrawiajaca. Topnieja strachy, wstydy, nie-
pewnosci. Zaglagdamy do miejsc, ktdre nie chciaty by¢ widziane. Patrzymy na
nie z czutoscia, rozumiemy, ze nam stuzyty. Proces wspodtprzezywania i praw-
dziwego dostrzezenia drugiego cztowieka uzdrawia nas. Piekniejemy!

Spotkac sie

Nie trzeba by¢ corocznym bywalcem kilkunastu festiwali, zeby stworzyé
swoje grono zaprzyjaznionych festiwalowiczéw. Wystarczy, ze byliSmy raz,
a znajome twarze wyswietla¢ nam sie bedg w przestrzeniach wydarzen oko-
toswiadomosciowych. Dlaczego? Osoby wybierajgce ten sposdb spedzania
wakacji s najczesciej osobami otwartymi i poszukujgcymi istot podobnych
sobie. Cechy te powoduja, ze kazdy uczestnik automatycznie staje sie znajo-
mym, bratem i siostrg, formutujgc jedno wielkie plemie. Wspdélne muzyko-
wanie, $piewanie, taficzenie zaciesniajg te wiez, dajgc poczucie przynalezno-
$ci do jednej wielkiej rodziny. Rodzina ta ma wspdlne wartosci i intencje,
manifestujace sie w codziennym wspdtprzezywaniu programu festiwalowe-
go. Czesto zamienia sie to w forme swoistej modlitwy o taki $wiat, w jakim
teraz sie spotykamy. O takie relacje, jakie tworzymy tu i teraz. O taka ziemie,
po jakiej stgpamy. O takich nas, jakimi jestesmy wtasnie tutaj, wtasnie teraz!

Pofaczyc sie

Jestem dyrektorkg kreatywng festiwalu $wiadomosciowego, wiem, jak waz-
na dla jego powodzenia jest lokalizacja. Nie mdwie tutaj o umiejscowieniu na
mapie Polski, chod te z tatwiejszym dojazdem z pewnoscig licza to sobie na
plus. Mam na mysli dobdr takich okolicznosci przyrody, ktéry pozwoli uczest-
nikom na dostep i zachwyt nad magig naszej ziemi. Natura to kanwa wyda-
rzen festiwalowych. Koi nas, gdy potrzebujemy wytchnienia od zgietku. Jest

—
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naszym sojusznikiem, zawsze umiejetnie trzymajac dla nas przestrzen. Jezio-
ro czy rzeka obmywa nas, zmieniajac btyskawicznie energie, lasy pozwalaja
uziemid sie i poczu¢ przynaleznosé, ogniska grzejg i inspirujg dymem trans-
formagji, powietrze wznosi nas blizej boskosci i pozwala nam marzy¢. Wszy-
scy lubimy to czué. Potgczenie z zywiotami, a wraz z nimi z naszymi przodka-
mi. To obcowanie z nimi przypomina nam o naszej pierwotnej naturze, o tym,
skad pochodzimy i nawet dokad zmierzamy. Zaduma nad istotg tego pota-
czenia wypetnia nasze serca i nadaje wszystkiemu sens. Gdy otwieramy sie
na siebie, czujemy jednosc ze Wszechswiatem.

Otulic sie
Nieoceniajgce, petne mitosci i szacunku otoczenie wypetnione inspirujgcymi
osobami i niebywata sztuka. Brzmi jak cudowna kotderka dla naszego zabie-
ganego cztowieka. Codziennos¢ wypetniona jest wartosciami, ktére duzo od
nas wymagaja. Wakacje sg od tego, by nic nie musieé. Atmosfera
panujaca na festiwalu rozwojowym, najczesciej bezalkoholowym o ATROy,
i bezuzywkowym, pozwala doswiadczy¢ prawdziwego wytchnie- ,QQ ?A
~L | o -Z
nia od tego, co serwuje nam tygielek codziennosci. W kregach L —
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Co warto wziaC na festiwal rozwojowy;

— Odwage

— Otwartosé

— Czutosd

— Serdecznosé

— Intencje

— Pamietnik, notatnik

— Mate do zajec¢ ruchowych i do siedzenia na wyktadach

— Woygodne ubrania do eksplorowania swojego ciata

— Prezent dla osdéb, z ktérymi mocno potaczy nas festiwal

— Wolne miejsce w samochodzie dla zagubionego festiwalowicza
— Wolne miegjsce w plecaku na nowe talizmany, szaty, instrumenty
— Swadj kubeczek, by nie konsumowac niepotrzebnie zasobéw

piesni czy rozmdw, na wyktadach czy warsztatach mozemy po prostu by¢
bez jakiejkolwiek potrzeby prezentowania sie. To, ze jestesmy wystarczy, by
chtongd i otuli¢ sie to magiczng atmosferg niesamowitej otwartosci miedzy-
ludzkiej.

Lgubic sig / znalezC sig

Co cenie najbardziej w festiwalu rozwoju $wiadomosci? To ze pozwalam sie
sobie zgubié. Odrywam sie od grona znajomych, eksploruje kramiki, kawia-
renki i pobliska nature. Zmieniam ubrania, kiedy mam na to ochote, a nie kie-
dy wstaje nowy dzien. épie i $nie, gdzie i kiedy mi sie podoba. Gubie sie
w tym, jaki jest dzien tygodnia i co kolejnego organizatorzy z mitoscig umie-
$cili w programie. Nie wiem. Ta cudowna niewiedza pozwala zgubié co$
znacznie bardziej waznego. Historie, jakie opowiadam sobie o samej sobie.
Powtarzam je codziennie. Nagle ulegajg zniszczeniu. Dotykam czegos$ nowe-
go w sobie i wiem, ze juz nigdy nie bede tg sama sobg, ktéra wyruszyta na
festiwal. Zgubitam sie, by na nowo sobie znalez¢. Polecam te cowakacyjng
praktyke!

—
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Koniec Ewolucii...

ogtosili w tym roku organizatorzy Wibracji. Festiwal od kilku
edycji przechodzit metamorfoze formuty, ktdrej ukoronowaniem
jest takze nowe miejsce nad rzeka w lesnej otulinie parku
krajobrazowego —Radotki k. Ptocka w centrum Polski, 120 km
od Warszawy i 230 od Poznania.

0 co chodzi z nowa formufa festiwalu?

Oddajmy gtos organizatorom: ,Z przeniesieniem programu do stref zaczeli-
$my eksperymentowac juz kilka lat temu. To byt dobry kierunek, wiec poda-
zaliémy nim dalej. W tym roku zmiana sie dopetnita.” — méwig Magda

N
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i tukasz. ,Nie bedzie juz namiotu Lusi i Tetrisa. Natomiast bedziemy mieli
10 réwnorzednych stref tematycznych, np.: wiedzy, zdrowia, dzwieku, sztuki,
szamana, sztuk wschodnich czy znane juz umystu i tantry. Dzieki temu zaje-
cia beda bardziej kameralne, bogatsze w konkretng wiedze i dopasowane do
zainteresowan uczestnikéw. Strefy stanowi¢ beda spotecznosci osdb
o podobnych pasjach, gdzie beda wymieniane poglady, opinie oraz prowa-
dzone dyskusje na tematy zwigzane z dang dziedzing. Wybierajgc konkretna
strefe, bedziesz mie¢ pewno$¢, ze spotkasz tam ludzi, z ktérymi tgczg Cie
zainteresowania i porozmawiasz na tematy, ktére Cie interesujg”.

Kto wystapi w tym roku?

Catosci dopetnia epicki linup muzyczny tegorocznej edycji. W nim miedzy
innymi duet Gooral&Paprodziad, (ktéry po dwuletniej przerwie na festiwalu
Wibracje zagra po raz pierwszy), ElBuho, Laboratorium Piesni oraz Space-
boy. Niekwestionowang gwiazdg Wibracji bedzie Leszek Mozdzer, ktéry
wystgpi znowu w towarzystwie dwdch fortepiandw. Jednym z nich bedzie
jedyny na $wiecie instrument 10-oktawowy stworzony na zamdwienie arty-
sty przez naukowcodw z PAN. Inspiracjg dla budowy fortepianu byto zwréce-
nie uwagi artysty na matematyke, jej site i braki w perspektywie rozumienia
praw rzadzacych wszechswiatem.

O tym bedzie tez mowit dr Tomasz Miller, fizyk i matematyk z UJ, ktéry
poprowadzi wyktad takze nt. najwiekszych zagadek fizyki i przyblizy nam
temat ciemnej energii oraz ciemnej materii.

Czego sig dowiesz na Wibracjach

- jak dbac o swoje zdrowie holistycznie (Anna Krasucka, Joanna lbisz, Iwo-
na Wierzbicka)




Letni rozwojowy rc

czym jest i jak czerpad radosé ze $wiadomosci swojego ciata (Anna Sier-
powska, lwona Olszowska)

- jak rozumied i transformowad swoje leki (Grzegorz Pawtowski)

- zgtebisz wiedze nt. ekologii, szamanizmu (strefa Szamana)

— poprawisz relacje ze sobg i z partnerem (Strefa Tantry)

— dostaniesz sporo rzetelnej wiedzy o tym, jak dziata nasza cywilizacja
i poznasz ludzi, ktérych tez ten temat interesuje (Strefa Wiedzy)

Pozytywne Wibracje

To wydarzenie, ktére (bez wzgledu na wojny i ,epidemie”) nieprzerwanie
po raz ésmy gosci tysigce 0séb, ktdre czuja, ze zycie jest darem totalnie uni-
katowym, ktérym trzeba delektowad sie, i madrze, a czasami tapczywie.
Wielu z Was zna szczegdlng atmosfere festiwalu. Wibracje cieszg sie coraz
wigksza popularnoscia takze wsrdd rodzin z dzie¢mi, dla ktérych w tym roku
zbudowana bedzie dedykowana strefa na polu namiotowym i jeszcze wiek-
sza strefa malucha.

0 nowym miejscu Festiwalu:

Festiwal odbywad sie bedzie na terenie Osady Mtynarza: miejsca, gdzie zyt
i leczyt Znachor — prawdziwy uzdrowiciel, ktdrego zycie i praca staty sie
inspiracja dla ksigzki Tadeusza Dotegi-Mostowicza i jej popularnych ekrani-
zacji.

- W nowym miejscu planujemy osigs$¢ na state. Wtasciciele sa niezwykle
goscinni i gotowi na dtugoterminowa wspédtprace, oferujgc nam wsparcie,
ktérego dotad nie doswiadczylismy. Poza tym to miejsce ze swietng energia
i warto je odwiedzi¢ takze prywatnie - dodajg organizatorzy. Zapraszamy!

&y
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FESTIVAL

imoLki K. LEbNicY 20-23.06.2024

WWW.MOKOSZ.COM.PL

W MAGICZNA NOC KUPALY
ODNAJDZIESZ DROGE
DO ZRODLA, DROGE
DO SIEBIE:

ZABAWA W NOC KUPALY
RYTUALY MOCY W PEENI KSIEZYCA
KONCERTY

AKTYWNE WARSZTATY:

JOGA, MEDYTACJA, TAI CHI,

QIGONG, OSHO®, BIODANZA

KREGI KOBIET | MEZCZYZN

WYKEADY

DOLACZ DO NAS!

Masz pytania?
Napisz do nas:
mokosz2023@gmail.com
FB: Mokosz

KUP BILET


http://www.mokosz.com.pl
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Harmomia Zycia

Mokosz Festival

Termin: 20 -23 czerwca 2024
Lokalizacja: Imiofki, 20 km od Gniezna - 30 km od Poznania

W magiczng Noc Kupaty, 20 czerwca 2024 roku, Mokosz
Festival przywita Uczestnikow na mokoszowych polach, gdzie
przyroda i sztuka splatajg sie w jedno.

Podczas tej wyjatkowej nocy, malownicze ogniska o$wietlg przestrzen, two-
rzac magiczny krajobraz. Na scenie gtéwnej artysci prezentowad bedg réz-
norodne wystepy muzyczne, od tradycyjnej muzyki ludowej po wspdtczesne
brzmienia.

Bedziemy celebrowac réznorodnosé kultury, sztuki i wiedzy.

Odnajdziesz droge do ZRODEA, droge do siebie.

Poczujesz w sobie site i przestrzen, by tg droga podazyd.

WSsrdd licznych atrakgji festiwalu znajda sie interaktywne warsztaty rze-
mieslnicze, podczas ktérych Uczestnicy beda mogli sprobowad swoich sit
w tradycyjnych rzemiostach, takich jak plecenie wiankdw.

(=
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Mokosz Festival podkresla zwigzek uczestnikdw z naturg, ale takze sym-
bolizuje pragnienie harmonii, obfitosci i wspodtpracy z otaczajgcym $wiatem.
To jednoczednie duchowe dos$wiadczenie i manifestacja jednosci z sitami
natury, ktérej celebracja stanowi istotng czes¢ festiwalu Mokosz.

Noc Kupaty to réwniez czas ceremonii i rytuatéw, ktére nawigzuja do tra-
dycji stowianskich obrzedéw zwigzanych z przesileniem letnim. Wszystko to
tworzy niepowtarzalne doswiadczenie, gdzie wspdlnota, natura i sztuka
splataja sie w jedno, pozostawiajgc Uczestnikom niezapomniane wspomnie-
nia. Mokosz Festival bedzie niezwyktym $wietem, ktére tgczy ludzi. To czas
Twojego petnego odrodzenia. Odrodzenia, ktére bedzie miato miejsce
w pieknej przestrzeni, wéréd cudownych istot, ktére obraty podobnga droge
do Twojej.

Droga ta obfituje w uzdrawiajacg $wiadomosé cudu jakim jestesmy,
w hart ducha, btogos¢, radosc i szczescie. A takze w gtebokie potaczenie
z Matka Ziemia, uzdrawiajaca naturg i wewnetrznym przewodnictwem.

Program Mokosz to ponad 50 godzin koncertdw, warsztatéw i wyktadow
w 4 strefach-zywiotach.

Muzyka w stylu folk, orientalna, koncerty mis i gongdéw, muzyka relaksa-
cyjna w czestotliwosci 432 Hz, medytacja dzwiekowa Didgeridoo, Krag
Medycyny Pieéni, Rockowe interpretacje muzyki ludowej oraz wtasne utwo-
ry inspirowane klimatem stowiarskim.

Aktywne warsztaty z joga, medytacja, kregi kobiet i mezczyzn, rytuat
radykalnego wybaczania, aktywne medytacje Osho®, Tai Chi i Qigong, gim-
nastyka stowianska, gimnastyka korearska, warsztat biatego $piewu, Bio-
danza, afro dance, warsztat gry na bebnach, sesja grupowa Soul Body
Fusion®

Dedykowany strefy: Wioska konopna, Grzybnia, Bezwymiarowa prze-
strzen medytacji Osho.

Oddychaj. Jestes PELNIA,. Zasil nig Mokosz Festival 2024!

Fot. Daria Olzacka

Z Moja Harmonia Zycia bilety ze znizka!
Szczegéty: mokosz.com.pl, Facebook: MokoszFestival 2024
Bilety: https://evently.pl/events/3631-mokoszfestival-2024
Uwaga! Czytelnicy Mojej Harmonii Zycia maja 10% znizki!

Woystarczy wpisaé¢ kod: MojaHarmonia

—
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\ ERA*~ NOWA ZIE YWILIZACJA - NOWY CZLO\\."IEK

&) XK ZLOT e
- HARMONIA
KOSMOSU.
MASYW SLEZY 27-30.06.2024

OSRODEK SULICAMP

SULISTROWICE K.SOBOTKI

www.harmoniakosmosu.pl

Feslival
SZAMANA
3.0. “0C2Z2Y&ZCZ¢eNle”
Wysoka Strzyzowska

) 15-18 sierpnia 2024

%,
) \%www.festiwalszamana‘pl

<
&
|

Zy> Nowej Ziemi !
26-28.07.2024

MALOWANA + KONCERTY
ZAGRODA « WARSZTATY
KAWECZYN + PRELEKCIE

Q www.restiwalnowejziemi.com

@ restiwal@kooperatywa-swiatla.com ¥

@) +48 605 677 589
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FESTIWAL

M16-21.072024
RADOTKT, POLAND

WWWWIBRACJIECOM.PL

nk personalizowany, a zyskasz 100 z+!!!

hitps://s.przelewy2pl/2HOyByhATpw
S N > -
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XII MIEDZYNARODOWY FESTIWAL TANTRY,
SWIADOMOSCI I RELACJI DLA SINGLI I PAR

»PODAZAJAC SWIETA DROGA TANTRY -
OD STAROZYTNE] MADROSCI
DO WSPOLCZESNEGO ZYCIA”

' 24-30 CZERWCA 2024 @
Osrodek Rozwoju Osobistego Tu i Teraz koto Olsztyna, Nowe Kawkowo 52A
www.tuiteraz.eu e kawkowo@tuiteraz.eu @ 662759576 Bezptatny kamping! TU | TERAZ

I MIEDZYNARODOWY FESTIWAL
SZAMANIZMU I TRADYCJI PRZODKOW

»OD STARODAWNE] MADROSCI
DO NOWE] SWIADOMOSCI.
PRZESEANIE OD MATKI ZIEMI”

2-7 LIPCA 2024 :
Osrodek Rozwoju Osobistego Tu i Teraz koto Olsztyna, Nowe Kawkowo 52A

TU | TERAZ www.tuiteraz.eu @ kawkowo@tuiteraz.eu @ 662759576 Bezptatny kamping!

Festiwal s
Swiadomosciowy v
kilkadziesiat godzin

. WIET
W MONOSZ 71 E M

koncerty, zajecia dla dzieci FESTIVAL

Strefa Ciata, Ruchu i Umystu

% W W W.MOKOSZ.COM.PL
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CUD Festiwal czyli Ciato, Umyst, Dusza

termin: 25-27 maja 2024
Lokalizacja: Radford Mill Farm k/ Bristolu, Wielka Brytania

Festiwal dla Polakdéw na Wyspach. To pierwsze takie wydarzenie, by zjed-
noczy¢ ludzi poprzez wyktady, medytacje, wysoko wibracyjng muzyke,
dosdwiadczanie zywiotdw, ruchu. Zapraszamy wszystkich, ktdrzy interesuja
sie samorozwojem, duchowoscia lub maja ochote przyjemnie spedzi¢ kilka
dni w naturze oraz pozna¢ ciekawe osoby.

Bedzie to wydarzenie na tonie natury, jednoczace ludzi poprzez bycie razem,
wspdlne zajecia dla dzieci i dorostych, holistyczne wyktady, medytacje,
muzyke wysokowibracyjna, relaks, koncerty i wiele, wiele innych atrakgji.
Chcemy pokazad, ze mozna spotkad sie w inny sposéb, bez alkoholu, uzywek
i przezy¢ naprawde magiczny czas razem. To wtasdnie teraz, bardziej niz kie-
dykolwiek, potrzebujemy sie jednoczy¢, otwiera¢ na drugiego cztowieka,
tworzy¢ co$ razem.

cudfestiwal.co.uk

X Festiwal Kundalini Jogi

29 maja — 02 czerwca 2024
Lokalizacja: Centrum Taraska koto Piotrkowa Trybunalskiego

Festiwal Kundalini Jogi to 4 do 5 dni intensywnych warsztatéw, koncertéw
i wydarzent Kundalini Jogi wg nauk Yogi Bhajana. Spotkanie, wymiana, cele-
bracja i integracja w $rodowisku Kundalini Jogi. Co rok (zawsze w dtugi week-
end $wieta Bozego Ciata, od $rody do niedzieli) organizowanych i przygoto-
wanych przez Sangat - wspdlnote nauczycieli i praktykujgcych - dla wszyst-
kich zainteresowanych, ciekawych, praktykujgcych oraz tych, ktérzy nie
éwiczyli do tej pory jogi i pragng sprobowad. Festiwal wspiera wspdlnote
praktykujgcych - taczy, daje doswiadczenie grupowej praktyki jogi i medytacji.
festiwaljogi.weebly.com

=
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Letni rozwojowy rozktad jazd N

Festiwal Kobiet

Termin: 13-16 czerwca 2024
Lokalizacja: Centrum Promocji Zdrowia Taraska w Aleksandrowie
k/Piotrkowa Trybunalskiego

Podczas wielu warsztatéw, ceremonii i spotkarn bedziemy docierad do swojej
prawdy, do bycia sobg w swojej autentycznosci, wychodzac z rywalizacji
i dopasowania do trendéw oraz wymagan innych. Bedziemy odkrywacd
i przekazywac tajemnice $wietej zeriskosci, przywracac wiedze o zdrowych,
zagubionych wspétczednie jakosciach kobiecosci i meskosci, tak abysmy
mogty w petni wzigé odpowiedzialno$é za swoje zycie i szczescie.
festiwalkobiet.com.pl

Unity Waves Festiwal

Termin: 18-23 Czerwca 2024

Lokalizacja: Nowe Kawkowo k. Olsztyna

Koncerty, warsztaty, transformacja, pole namiotowe, parking, blisko$¢
natury.

Rozdzielamy sie na dwie fale, kobieca i meska. Kazda z nich przechodzi przez
swoja podrdz, z dedykowanymi warsztatami, prelekcjami i zajeciami. Czas by
zajrzeé w gtab siebie, spotkad sie ze swoimi jako$ciami i rozwingd zagle.
unitywavesfestival.com

r D L 1N

XIl Miedzynarodowy Festiwal Tantry, Swiadomosci | Relac
Dla Singli | Par Podazajac Swigta [lrogg Tantry - 0d Starozytnej
Madrosci Do Wspofczesnego Zycia"

Termin: 24 - 30 Czerwca 2024
Lokalizacja: O$rodek ,,Tu | Teraz” Nowe Kawkowo

Chcesz nauczy¢ sie odczuwad prawdziwg blisko$é z ukochana osobg? Zy¢
Petnig Mocy Przebudzonego Serca? Dowiedzie¢ sie, czym jest ucielesniona
duchowo$¢? Pragniesz wiecej gtebi i wiezi w swoich zwigzkach? Chcesz czud

-
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sie bardziej zywym, petnym mitosci i radosci? Nauczy¢ sie przezywania gte-
bokiej mitosci i intymnosci? Jesli tak, to idealne miejsce i czas dla Ciebie!

7 dni Festiwalu, podczas ktérego wezmiesz udziat w warsztatach, wykta-
dach, spotkaniach oraz ceremoniach, rytuatach, koncertach, pokazach
i imprezach tanecznych.

tuiteraz.eu/pl/festiwale

Frun Festiwal

Termin: 27-30 czerwca 2024
Lokalizacja: Potajewice

Freedom Universe to nie tylko festiwal. To przede wszystkim idea, marzenie
i Swiadomos¢, ze kazdy cztowiek ma moc, by kreowad swojg wtasng rzeczy-
wisto$d. | tak oto spotykamy sie. Grupka marzycieli z pomystem na $wiat
peten mitosci i zrozumienia.

Wydarzenia odbywajg m.in. na Scenie Korzeni i Scenie Kosmosu. Gtéwnym
tematem Sceny Korzeni jest etnicznosé i na muzyke inspirowang tym stylem
mozecie liczyé. Odbedzie sie na niej 11 koncertéw. Scena Kosmosu to statek
kosmiczny zapraszajgcy na swdj poktad wszystkim freedomianom oferuje
przygode zycia. Za sterami zasigdg doswiadczeni piloci podczas 13 koncer-
tow, ktdrzy przeprowadza nas przez swiat muzyki elektroniczne;.

W programie réwniez zaplanowano catg game warsztatéw rozwojowych.
frunfestival.com

r S N [

Jestem - Festiwal Nowej Swiadomosci

Termin: 27-30 czerwca 2024
Lokalizacja: Wioska Indiariska w Kacwinie

Méwimy o duchowym wzniesieniu — wolnosci, ktéra bedzie wspierana przez
to, co niewidzialne. Prosimy cie wiec, zeby$ rozpostart swoje srebrne skrzy-
dta, kierowat sie sercem i wyfrunat w niebo. Ono pochwyci cie i zaniesie
W nieznane wszechswiaty.

—
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W programie: prelegenci z Polski i zagranicy, kilkadziesigt godzin wyktaddw,
kilkadziesigt godzin warsztatéw, koncerty i ogniska, zajecia dla dzieci, joga
i medytacja, muzyka i taniec.

jestemfestiwal.pl

r O L 1N

| Festiwal Szamanizmu | Tradycji Przodkow ,0d Starodawnej
Madrosci Do Nowej Swiadomosci. Przestanie 0d Matki Ziemi"

Termin: 2 - 7 LIPCA 2024
Lokalizacja: O$rodek ,,Tu | Teraz” Nowe Kawkowo

Podczas 6 dni wspaniatego Festiwalu bedziecie mogli wzig¢ udziat w sza-
mariskich ceremoniach, warsztatach, wyktadach, spotkaniach, rytuatach,
koncertach i sesjach indywidualnych. W przepieknym otoczeniu dzikiej
Natury, laséw, tak, jezior, mistycznych Kamiennych Kregdw i Miejsc Mocy!
tuiteraz.eu/pl/festiwale

Slot Art Festival

Termin: 9-13 lipca 2024
Lokalizacja: Lubiaz

Slot to unikalny eksperyment na pograniczu sztuki i dziatari spotecznych,
w ktdérym zaciera sie granica miedzy twdrcg a odbiorca. Na poczatku lipca do
niewielkiego Lubigza na Dolnym élasku zjezdza kilka tysiecy oséb, aby razem
tworzy¢, pracowac i mieszkad, poszukujac ,sztuki zycia”. Wspdlnymi sitami
zamieniajg opustoszaty kompleks klasztorny w ,prototyp miasteczka”, ktére
istnieje tylko kilka dni w roku. Ponad 1000 z nich to ochotnicy — budujacy
zaréwno infrastrukture, jak i program festiwalu. Sa wérdd nich pasjonaci i eks-
perci prowadzacy ponad 100 warsztatéw z réznych dziedzin — od tarica, przez
budowe kajakdéw, az po zaktadanie firmy. Do tego gra 10 réznorodnych scen
muzycznych, jest kino, teatr, wystawy, ale tez wyktady i dyskusje, a takze naj-
wazniejsze: spontaniczne rozmowy i spotkania w klimatycznych kafejkach.
Wszystko to w niezwyktej scenerii olbrzymiego, barokowego patacu z surowa,
gotycka ArtKatedrg w centrum i dzikim brzegiem Odry nieopodal.

slot.art.pl
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Festival Organic Poland

Termin: 11-15 lipca 2024
Lokalizacja: Biata - Sulejow

Podczas czterech dni festiwalu mozecie zrelaksowad sie przy spokojnych
dzwiekach ptynacych z 3 scen. ,Flow” ,gdzie kréluje Chillout oraz zespoty
grajace na zywo. Wtasnie na tej scenie mozna polezec w lesie na kocu, na
trawniku i pomedytowad wraz z artystami wprowadzajgcymi w nastrdj spo-
koju i mitosci. Jesli macie ochote zaszaleé, to przy scenie 2 ” Mandala” otrzy-
macie dawke Psytrance, Goa, Forest, czy Progresive Trance. Wtasnie tam,
przy dzwiekach Experimental - mozecie odby¢ z nami podréz w tarcu, tagczac
sie w jeden wspdlny organizm. A jesli szybkie dzwieki was mecza, zaprasza-
my na Scene 3 -,Aquarius” Wtasnie tam — na plazy, nad rzeka potanczycie
w rytm spokojnych bitéw na fali Downtempo, Etno, Melodic oraz progresiv
House. Korzystajcie z tych cudownych miejsc stworzonych z pas;ji.
organicfestival.info

r S D [

Witariada CUD - Piata Eduycja - Ciafo, Umyst, Dusza
Termin: 12-14 lipca 2024
Lokalizacja: Dworek pod Wiecha, Kaweczyn

Festiwal witarianski, ktéry pomaga Polakom odmieni¢ swoje zdrowie, ciato,
umyst, duchowosc i relacje z ludZzmil! Festiwal obfituje w wyktady, pokazy,
zajecia interaktywne, sportowe, warsztaty, koncerty, strefe zakupowa, wita-
rianska strefe gastronomiczna, wspdlne ogniska, strefe dla dzieci. Tematy,
jakie poruszymy to: zdrowie, profilaktyka, zywienie, alternatywne metody
uzdrawiania, posty okresowe i czasowe, leczenie dietg, Nowa Germariska
Medycyna, rozwdéj duchowy i osobisty, ekologia, permakultura, epigenetyka,
bliskos$¢ z naturg, stowianstwo.

witariada.com

—
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Letni rozwojowy rozkfad jaz Ny

Festiwal Sulvania Camp 2024 ,Tutaj siebie odnajde”

Termin: 12-21 lipca 2024
Lokalizacja: Jézeféw Widawski

Festiwal Sylvania Camp 2024 ,Tutaj siebie odnajde” to najdtuzszy, bo az
10-dniowy festiwal rozwojowy w Polsce. Sylvania to przestrzen, w lesnym
otoczeniu, ktdéra tworzymy dla Was, byscie mogli spotykad sie i rozwijaé
swoje pasje, zainteresowania, koi¢ Dusze i Serca, odpoczywad. Nasza misja
opiera sie na czterech fundamentalnych wartosciach, a sa nimi: Natura, Czto-
wiek, Wspdlnota, Réwnowaga.

Podczas festiwalu organizujemy warsztaty o tematyce rozwojowej i $wiado-
mosciowej, relaksacje, koncerty na zywo, warsztaty pracy z ciatem, warszta-
ty artystyczne i wiele innych atrakgji. Promujemy zdrowy styl zycia, ekologie,
zero waste, dgzenie do autonomii.

W tym roku festiwal sktada sie z trzech czesci: Slow Camp, Feel Camp i Joy
Camp.

https://fb.me/e/4wp4Avhyl
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20. Polish Boogie Festival

Termin: 24-27 lipca 2024
Lokalizacja: Cztuchéw

Polish Boogie Festival, to $wieto muzyki, tarica, mody i motoryzacji. To nasz
ukton w strone wspaniatych lat 40., 50. i 60. Muzyka tagodzi obyczaje,
a Boogie-Woogie, Blues czy Rockabilly sprawiaja, ze nogi same rwa sie do
tanca, a przyjezdzajgce do Cztuchowa Gwiazdy czesto grajg jedyny swdj
koncert w tej czedci $wiata! Dlaczego? Poniewaz Polish Boogie Festival to
jedyny taki festiwal w Europie érodkowo—Wschodniej!

polishboogie.com
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Conscious Man. Festiwal Nowego Mezczyzny

Termin: 24-28 lipca 2024
Lokalizacja: Zaécianek Babie Lato, Puszcza Bolimowska

Conscious Man to festiwal stworzony z mysélg o wspdtczesnych mezczy-
znach, ktdrzy szukaja swojej drogi, ktdrzy caty czas pracujg nad sobg, by kaz-
dego dnia stawac sie lepszym, petniejszym cztowiekiem. Z dala od cywiliza-
¢ji i naszych codziennych obowigzkdw, w otoczeniu magicznej, dzikiej przy-
rody, wyruszymy wspdlnie w podréz po naszg osobista moc, po naszg
wewnetrzng madrosé, po site i prawde, ktérg kazdy z nas nosi w swoim ser-
cu. Zapraszamy Was na pieciodniowe, gtebokie spotkanie, tworzgc wspélnie
nowe, zdrowe meskie plemie, wspierajgc sie, uczac sie i czerpiagc od siebie
nawzajem.

consciousman.pl

Restiwal Nowej Ziemi

termin: 26 — 28 lipca 2024
Lokalizacja: Malowana Zagroda, Kaweczyn

Restiwal — od angielskiego stowa rest (odpoczywad) sugeruje, ze nie szyku-
jemy tutaj wielu bodzcéw dla Ciebie. Kazda atrakcja jest przemyslana i wpa-
sowana w ramy czasowe, tak, aby$ znalazt przestrzen na odpoczynek i spo-
kéj. Miejsce Restiwalu tez zapewni odrobine spokoju i intymnosci w naturze.
Naszym celem jest zaspokoié¢ Twoje zadne $wiata zmysty, ale takze ukoic¢ je
w spokojnych dzwiekach, przyrodzie i dotyku. Nowa Ziemia — stowa, ktére
czesto juz goszcza w naszych sercach. Na Restiwalu pragniemy nie tylko
poczué Nowg Ziemig, ale takze poznad i zobaczy¢ konkretne dziatania i kon-
kretne osoby, ktére tworzg juz w materii naszg przysztos$c. Restiwal stanie
sie miejscem spotkania ludzi, ktérzy podzielg sie tym co w przysztosci — ide-
ami, wizjami, projektami i dziataniami. Miejscem ludzi, ktérzy chca tworzy¢
z myslg o przysztych czasach opartych tylko na Mitosci — Mitosci do kazdego
i wszystkiego co istnieje na naszej planecie.

www.restiwalnowejziemi.com
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Summer Contrast

Termin: 5-12 sierpnia 2024
Lokalizacja: Rogalinko

Summer Contrast to nie tylko festiwal muzyki elektronicznej. To zaproszenie
do réwnolegtego $wiata, w ktérym czas ptynie inaczej, a barwy s bardziej
nasycone. Przez te kilka dni — otoczona rzekg Rega i ulokowane w pieknej
dolince — prywatna przestrzerh w Rogalinku (woj. zachodniopomorskie) daje
niemal nieskoriczong ilo$¢ sposobdw na spedzenie czasu. Wolny od sponso-
réw i tworzony oddolnie Summer Contrast nie jest ustugg dla klientéw. Jest
inicjatywa, ktéra mozesz wspdttworzy¢ swoja obecnoscia i dzielac sie ener-
gia z innymi. A w tym pomaga zanurzenie sie w hipnotycznych dzwiekach.
summercontrast.com

Big Festivalowski

Termin: 16-18 sierpnia 2024
Lokalizacja: Ptock

Big Festivalowski to jedyny w swoim rodzaju miks jako$ciowej, pozytywnej
twdrczoséci, gdzie humor i smaczne dj-skie sety przeplatajg sie z praktyczng
wiedza. Festiwal, na ktérym niezobowigzujagcym elementem dress code’u jest
szlafrok — niezaleznie od tego, jak duzy jest Twdj wktad w polska kulture
i sztuke. W przewadze sztuka audiowizualna, ale nie tylko: Muzeum Memdéw,
Klub Festivalowski, Youtuberzy, Stand-Up czy Big Babcie. Festiwal jest
zywym, kreatywnym hotdem dla sztuki, ktéra rozémiesza i podnosi na duchu
bez V.I.P treatment, 3-¢ i czerwonych dywandw (beda kolorowe!).
bigfestivalowski.com

Joga Festiwal

Termin: 18-25 sierpnia 2024
Lokalizacja: Wierchomla Mata

Festiwal bez ograniczen. Znajdg tu swoje miejsce i interesujgce warsztaty
dorosli, mtodziez i dzieci. To wydarzenie dla praktykujacych joginéw oraz dla
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tych, ktérzy chca dopiero rozpoczgé swojg przygode z joga. Zapraszamy
wszystkich, ktérym nieobca jest my$l dbania o siebie, o swoje ciato i umyst.
120 godzin réznych rodzajéw jogi do wyboru, 15 godzin warsztatéw i spo-
tkan z ekspertami. Beda to wyktady, pokazy i warsztaty prowadzone przez
najlepszych ekspertéw w danej dziedzinie. Podczas tygodnia spotkan ze
znakomitymi Gos$¢mi dowiesz sie wielu nowych i przydatnych rzeczy na
temat zdrowego stylu zycia.

Festiwal w swojej formule ma réwniez koncerty, muzyke na zywo, ogniska
i wspdlng zabawe.

jogafestiwal.pl
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Great September Showcase Festiwal & Conference

Termin: 12-14 wrzesnia 2024
Lokalizacja: £édz

Great September to wielkie $wieto branzy muzycznej. Koncerty najwiek-
szych polskich gwiazd i najciekawiej zapowiadajacych sie debiutantéw.
Panele dyskusyjne, warsztaty i nieformalne spotkania, podczas ktérych arty-
éci i stuchacze, menedzerowie i wydawcy rozmawiajg o muzyce i wszystkim,
co sie z nig wiagze. Juz teraz na kolejng edycje festiwalu zapraszajg: Artur
Rojek oraz Miasto tédz.

Great September to miejsce spotkan i koncertéw nowej i mtodej polskiej
muzyki, ale takze festiwal, gdzie piekne jubileusze $wietujg najwieksze
gwiazdy polskiej estrady. Wydarzenie w réwnym stopniu tagczy najciekawsze
gatunki wspdtczesnej sceny, jak i kolejne pokolenia Polakdw. Posrdd niesa-
mowite]j architektury miasta todzi, mogg cieszy¢ sie wystepami plejady
rodzimych artystéw. W tym roku na festiwalu swoje 65. urodziny i 45-lecie
debiutu ,Don’t Cry” $wietowad bedzie z nami Stanistaw Soyka.
greatseptember.pl

—
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Chcesz byc zdrowy?
/acznij od bycia szczeslivwym

_ «n*g

Tekst: Piotr Michon

Thomas Jefferson stwierdzit kiedys, ze bez zdrowia nie ma
szczescia. Nauka pokazuje teraz, ze moze by¢ wrecz przeciwnie.
Szczescie jest waznym elementem utrzymania zdrowia.

E
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Zakonnice i zakonnicy sg bardzo wdziecznym obiektem badan. Oto mamy
duzg liczbe o0sdéb zyjacych w takich samych warunkach; jedzacych te same
positki, wykonujgcych ten sam rodzaj pracy, praktykujacych te same zajecia,
$pigcych w tych samych celach itp. Dzieki temu mozna przyjgé zatozenie, ze
jezeli te osoby, w jakim$ wymiarze, réznig sie miedzy soba, to jest to raczej
efekt cech, postaw czy zachowan indywidualnych, a nie warunkdw zycia.

To dlatego jednym z najczesciej cytowanych badan na temat czynnikéw
wptywajacych na dtugosd zycia jest The Nun Study. David Snowdon i wspét-
pracownicy natrafili na dzienniki pisane przez katolickie zakonnice w okresie,
gdy wstepowaty one do zakonu. Majac srednio 22 lata kobiety pisaty o tym,
co przezywaja, i jakie uczucia w zwigzku z tym im towarzysza. Tre$¢ dzienni-
kéw pozwolita naukowcom okresli¢ wzgledna czestosé, jak i site doswiad-
czanych emocji. Okazato sie, ze im bardziej pozytywna byta tre$¢ dziennikdéw
pisanych w mtodosci, tym wieksze szanse pozostawania wsrdd zywych 60
lat pdzniej.

Podobne badanie wykonano na absolwentach Harvardu. W artykule
opublikowanym ponad 30 lat temu psychologowie zauwazyli, ze sposdb
w jaki interpretujemy to co nam sie przytrafia niesie za sobg konsekwencje
dla naszego zdrowia. Peterson i Seligman najpierw przyjrzeli sie stylowi
wyjasniania zdarzen u dwudziestopieciolatkéw. Méwigc mniej zargonowo:
odrdzniono optymistow od pesymistdéw. A nastepnie zestawili to ze stanem
zdrowia tych samych os6b w momencie osiggniecia przez nich 60 roku zycia.

Okazato sie, ze pesymizm zaobserwowany u mtodych ludzi byt silnie
skorelowany ze stabym stanem zdrowia w wieku dojrzatym.

Badania zakonnic i absolwentéw Harvardu pokazujg nam cos, co wielu
z nas intuicyjnie jest sktonnych zaakceptowac. Optymisci, ludzie zadowoleni
z zycia, osoby czesto doswiadczajace pozadanych emocji zyja dtuzej i sa
zdrowsze. W tym whniosku jest co$ co moze niepokoic. Zauwazyliscie? Otoz,
zwykle postrzegamy szczescie jako cel do osiggniecia. Ozenie sie, bede miat
dziecko, znajde dobrg prace — to wszystko stuzy byciu szczesliwym. Nie chce
was namawiac do zmiany tej perspektywy. Niech w waszym mysleniu szcze-
$cie pozostanie celem ostatecznym. Chce jedynie pokazaé, ze na szczescie
mozna tez spojrzed, jako srodek do osiggania innych celéw. To do czego Was
dzisiaj zachecam to zmiana kolejnosci wyrazdw w zdaniu, a w szczegdlnosci
do przesuniecia stowa ,jezeli” na jego poczatek.

Zamiast standardowego: bede szczesliwy jezel ....

Proponuje:

Jezeli bede szczesliwy, to ...

A w tym blogu dokonczeniem bedzie: ,bede zdrowszy”

—
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Pewnie u czesci z Was pojawity sie watpliwosci, co do tego, co jest przy-
czyna, a co skutkiem. Przyznaje, ze ja tez sie nad tym zastanawiatem. Ludzie
sg zdrowi, bo sg szczesliwi czy tez ludzie sg szczesliwi, bo s3 zdrowi. Spiesze
z wyjasnieniem: obydwa te zdania sg prawdziwe. Dzi$ po prostu zajmujemy
sie tym pierwszym ujeciem: zastanawiamy sie nad wptywem szczescia na
zdrowie. Najpierw postaram sie udowodnié, skad wiemy, ze on istnieje.
Potem wyjasnie, skad sie bierze.

Wréémy na chwile do poczatku tego artykutu. Zauwazcie, ze w przypad-
ku opisanych przeze mnie sidstr zakonnych i absolwentdéw Uniwersytetu
Harvarda najpierw byty réznice w poziomie szczeécia i optymizmu, a dopiero
potem wynikajace z nich efekty dla zdrowia. A zatem przyczyna byto szcze-
$cie, efektem stan zdrowia.

Dla tych, ktérych to nie przekonuje, jeszcze inne przyktady badan. W jed-
nym z nich naukowcy zaobserwowali, ze poréwnaniu do pesymistéw opty-
misci mieli mniejsza sSmiertelnosé, lepiej dziatajacy system immunologiczny,
lepsze rezultaty leczenia nowotwordw. Przeprowadzona niedawno meta-
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analiza obejmujgca blisko 230 tysiecy osdb wykazata, ze optymizm obniza
ryzyko problemdw z sercem. Z kolei w innym badaniu naukowcy odkryli, ze
czeste odczuwanie pozadanych przez wiekszos$¢ z nas emodji, takich jak
rados¢, cze$ciowo chroni nas przed chorobami uktadu krazenia i spowalnia
tempo postepu choroby. Z jeszcze innych badan dowiadujemy sie, ze stres
dosdwiadczany w dziecinstwie okazuje sie by¢ skorelowany z prawdopodo-
bienstwem stanéw zapalnych w dorostym zyciu. Pozytywne emocje i nastro-
je polepszajg uktad naczyniowo-sercowy. Szczescie wzmacnia tez nasza
odpornos$c i przyspiesza proces zdrowienia. W jednym z badan wolontariu-
sze zgodzili sie zostad zarazeni niegroznym wirusem. Po tym jak okreslono
poziom ich zadowolenia z zycia, wstrzykiwano im wirusa. Okazato sie, ze ci
z nich, ktdrzy byli szczesliwi, mieli mniej objawdw i szybciej zdrowieli.

Dowodéw na to, ze szcze$liwi zyja dtuzej i sa zdrowsi jest bez liku.
Mniej i z mniejszym przekonaniem pisze sie o tym, dlaczego szczeécie mia-
toby sprzyjaé zdrowiu i dtugowiecznosci.

Poki co, naukowcy wskazujg na kilka potencjalnych powoddéw:

Po pierwsze, bedac szczesliwymi jestesmy bardziej sktonni do tego, by
wprowadzac do naszego zycia sprzyjajace zdrowiu zachowania i wyprowa-
dzad z niego, to co zdrowiu szkodzi. Kiedy cigzy mi egzystencja, czesciej roz-
ktadam cztonki ciata mego na kanapie, w pozycji umozliwiajgcej sieganie po
co$, co kiedy$ podobno byto ziemniakiem, a dzis$ jest zintegrowanga forma
taczaca w sobie gtéwnie ttuszcze i ulepszacze smakow. Ale moze to tylko ja
tak mam? Moze wy macie inaczej? Po niemitej rozmowie z szefem albo ktdt-
ni z nastolatkiem w domu, spokojnie siegacie po marchewke; smutki zapy-
chacie jarmuzem, a na chandre pijecie sok z buraka. Jezeli tak, to jestescie
wyjatkowi. Naprawde wyjatkowi. U wiekszosci ludzi jest odwrotnie. Nieza-
dowoleni z zycia rzadziej dbamy o to, co jemy i pijemy. Badania mdéwia
wprost: zadowoleni ze swojego zycia ludzie jedza zdrowiej, czesciej siegaja
po owoce i warzywa. Szczesliwi studenci rzadziej od swoich kolegdw i kole-
zanek mieli problemy z waga, wiecej ¢wiczyli i jedli zdrowiej. Z kolei neuroza
i stres sprzyjaty raczeniu sie nikotynowym dymem. Inne badanie pokazato, ze
odczuwajac smutek, chetniej niz po owocowe przekaski siegamy po cos, co
psychologowie nazywaja zarciem hedonicznym: upaprany mastem pop-corn
albo M&Msy.

Drugi powéd pozytywnego wptywu szczedcia na zdrowie wynika z fak-
tu, ze ludzie szczesliwi czesciej sg aktywni fizycznie. Badania przeprowadzo-
ne w 21 krajach wskazuja, ze wyzsza satysfakcja z zycia taczyta sie z wiek-
szym prawdopodobienstwem tego, ze dana osoba jest aktywna fizycznie,

—
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uzywa kreméw chronigcych przed storicem, je owoce, ogranicza ttuszcze
i mniejszym, ze bedzie palita papierosy. Bedgc smutnym niewielu z nas pdj-
dzie pobiegad. Rzadko zdarza nam sie mysle¢ co$ w rodzaju: mam chandre
to pomacham hantlami, albo: zycie mnie frustruje to zrobie sto pompek.
Zwykle jest odwrotnie: to dobry nastréj, pozytywne emocje albo zadowole-
nie z zycia odrywajg nas od fotela. Dowoddéw na to dostarczajg nam m.in.
badania wykorzystujgce rezonans magnetyczny. W jednym z nich wskazano,
ze mozgi szczesliwych nastolatkow lepiej reagowaty na umiarkowanie ciezki
wysitek fizyczny niz mdzgi ich mniej szczesliwych rowiesnikdw.

Zauwazcie cos istotnego. Juz te kilka wspomnianych przeze mnie badan,
nie tylko wskazuje, na korzysci zdrowotne bycia szczesliwym, ale tez pod-
kresla, ze bycie nieszczes$liwym moze prowadzi¢ do destrukcyjnych zacho-
wan pogarszajgcych stan zdrowia.

Trzecim powodem tego, ze bycie szczesliwym sprzyja zdrowiu, s dobre,
przynoszace spetnienie, relacje z innymi ludzmi. Dla tych, ktdrzy nie pamie-
taja, przypomne o stynnym efekcie Roseto; ktérego autorzy udowodnili, ze
zycie skupione wokdt rodziny i oparte na silnych relacjach spotecznych zna-
czgco zmniejsza $miertelnos$¢. Podobne wyniki ptyng z wielu innych badan.
Udowodniono, ze ludzie samotni znacznie gorzej radza sobie ze stresem niz
osoby otoczone przez wspierajgcych przyjaciét i rodzine. Kobiety, u ktérych
wykryto raka, przez co stracity piersi, szybciej wracaty do zdrowia, gdy mogty
liczy¢ na kochajgcego partnera.

Na koniec: nie chce, zebyscie odniesli wrazenie, ze dgze do tego, by uczy-
ni¢ szczescie narzedziem do uzyskiwania innych celéw. Nie twierdze tez, ze
bycie szczesliwym jest lekarstwem na wszelkie zto. Szczesliwi ludzie tez
choruja, rozwodzg sie i tracg prace. Nie trzeba tez by¢ szczesliwym, aby by¢
wydajnym pracownikiem. Bycie szczes$liwym to po prostu jeden z wielu
czynnikéw wptywajacych na to, co dzieje sie w naszym zyciu, a to oznacza,
ze cho¢ moze pomdc, to jednak nie daje zadnej gwarancji. Jest jak zdrowe
odzywianie: czujemy sie lepiej, ale jedzenie jarmuzu i unikanie ttuszczéw
nasyconych nie daje gwarancji, ze bedziemy zdrowi.

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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Floradix Spokdéj
i Rdwnowaga 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 oséb zestresowanych,
zmeczonych, powyzej 18 roku zycia.
Produkt bezglutenowy. Nie zawiera
alkoholu, sztucznych barwnikdw, kon-
serwantdw. Nie zawiera laktozy i jest
odpowiedni dla wegetarian i wegan.

www.naszazielarnia.pl
www.floradix.pl

Fatburner Forte 10 ml x 10 fiolek

Fatburner Forte skierowany jest —
do 0séb pragnacych wspomdc Fa & b B ckERe
organizm w budowaniu wyma- -,._ ey " Dtk x 10
rzonej sylwetki, dla pobudzenia N \ ——
kondycji i aktywnosci. Dzieki 2
idealnie dobranym sktadnikom | syl 4 '
Fatburner Forte: v, ﬂ% GIHSEHG
. . ;o POLAND ”
— pobudza i motywuje do ¢wi- SPORT -_
czen fizycznych — kofeina, LINE
— 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 By
- pomaga w przemianie weglowodandw — witamina B,
— wspétdziata w rozktadzie weglowodandw, aminokwasdéw, w przemianach
metabolicznych majacych na celu uwalnianie energii — witamina B,
Fatburner Forte wraz z aktywnoscia fizyczna i zbilansowana dietg sprzyja
uzyskaniu wymarzonej sylwetki i lepszej kondycji. Najlepiej stosowad pét
godziny przed kazdg aktywnoscia.
www.ginseng.com.pl

&y

M Harmonia Zycia 61


http://www.naszazielarnia.pl
http://www.floradix.pl
http://www.ginseng.com.pl

Czesé |l
O niuansach przemocy
W zwigzkach

Tekst: Anna Ceranek-Dadas

Jak to sie dzieje, ze ofiary przemocy czesto odczuwajg
bezradnos$c¢ i nie podejmujg zdecydowanych dziatan w celu
poprawy swojej sytuacji? Co jest przyczyna pozostawania
w toksycznych relacjach intymnych?

Mamy juz jasno$c¢, iz przyczyna najczesciej kietkowata w toku doswiadczania
szkodliwych wzorcow socjalizacyjnych. Skoro dzieci uczg sie poprzez nasla-
downictwo, a np. wzorzec grzecznej dziewczynki czy dziecka nadal trzyma
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sie mocno normatywnie w spoteczenistwie, moze to by¢ prostg drogg do
uwiktania sie w zyciu dorostym w zwigzek przemocowy, gdzie dominujacy
partner przejmuje kontrole, a z czasem uktad ten sie utrwala i granice prze-
mocy sukcesywnie sg przesuwane.

Na tym gruncie wyrasta przemoc

Tak wiec ofiara zamiast odej$¢ od agresora, podejmuje coraz to inne préby
trwania w zagrazajacym jej otoczeniu. Bywa, ze w tym wzgledzie wykazuje
sie coraz wieksza umiejetnoscia przewidywania zachowan oprawcy, omija-
nia zakazdw, z czasem sama uczy sie manipulowad, a wszystko to w celu
ochrony swojego Ja.

Jakie korzysci z bycia w relacji z przemocowym partnerem moze mie¢ 0so-
ba, ktdra doznaje krzywdy? Czesto korzysci zwigzane sg wprost ze stabiliza-
cja finansowa. Bardzo wiele 0sdb jest od partnera czy partnerki ekonomicznie
zalezna. Inng wyrazna korzyscia jest brak doswiadczania samotnosci. Ofiary
przyznaja, ze majg przynajmniej z kim pdéjs¢ do rodziny, czy pokazad sie
w miejscach publicznych, sgsiedztwie. Na dalszy plan schodzi u nich $wiado-
mos¢, jaki rzeczywiscie jest partner, ale najwazniejsze, ze nie dochodzi do roz-
bicia rodziny, woéwczas gdy para ma dzieci. Najczesciej tez ofiary, ktére
doswiadczajg przemocy majg nadzieje, ze ich partner zmieni sie na lepsze.

Miesiac miodowy

Nawet osoba, ktdra stosuje przemoc, pokazuje swoje zyczliwe, ludzkie obli-
cze, bywa, ze przeprasza za swoje zachowanie, zarzeka sie, ze juz nigdy wie-
cej przemocy sie nie dopusci. Obiecuje poprawe, w tych okresach moze by¢
hojna, dawad prezenty i moze mie¢ mndstwo innych zalet.

Zazwyczaj kobieta pozostaje w takiej relacji nie po to, by czerpad z niej
bezposrednie profity, lecz by unikngd straty, czyli czesto z silnego leku o to,
co moze sie wydarzy¢, gdy zdecyduje sie przerwad ten zaklety krag i odejsé.

Jak wyfapac sygnatuy, ze partner moze stosowac w przyszfosci przemoc?

Jesli kobieta zauwazy w partnerze tendencje do agresji i wrogosci wobec
swoich rodzicéw, zwierzat, znajomych oraz to, ze nie ma on z tego powodu
zauwazalnych wyrzutéw sumienia, pojawia sie wowczas ryzyko, ze bedzie
zachowywat sie agresywnie réwniez wobec poczgtkowo czesto idealizowa-
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nej partnerki. Im bardziej jest impulsyw-
ny i wybuchowy, tym ryzyko, ze zastosu-
je przemoc w zwigzku, jest wieksze.
Oczywiscie nie jest to reguty, bywajg
bowiem oprawcy wyjatkowo ujmujacy
i opanowani na poczatku znajomosci,
jednak opis zaburzen tego typu nie jest
tematem tego artykutu.

Jak wspomniatam wczeséniej, gene-
ralnie to mezczyzni sg najczesciej strong
w zwigzku stosujaca przemoc, szczegdl-
nie jesli chodzi o jej forme fizyczng. Coraz
czesciej jednak tez kobiety stosujg prze-
moc wobec mezczyzn.

Jesli chodzi o kobiety, najczesciej prze-
moc w ich wykonaniu ma bardzo trudne
do zaobserwowania z zewnatrz i udo-
wodnienia, petne niuanséw formy, choc
akty jawnej przemocy fizycznej réwniez
sie zdarzaja.

W jaki sposab kobiety stosuja przemoc?

Mezczyzni w swoich relacjach najczesciej wspominajg o karaniu ciszg, odma-
wianiu seksu, wysmiewaniu, nienawistnym wzroku, petnym niecheci czy
pogardy. Krytykowaniu ich wygladu, czy umiejetnosci podwazania meskosci.

Przemoc wobec mezczyzn jest rzadziej poruszana i nadal przez to gorzej
jako tematyka poznana. Dostepne badania wskazuja, ze mezczyzni bedacy
ofiarami postrzegaja swoja sytuacje, podobnie jak kobiety, tak tez jg sobie
ttumacza i maja podobne mechanizmy motywacyjne co do decyzji, czy pozo-
sta¢ w zwigzku, czy odejéé. Réznica jednak jest to, ze mezczyzni zdecydowa-
nie czesciej niz kobiety majg opdr przed przyznaniem sie do bycia ofiarg prze-
mocy. Wstyd, jeszcze bardziej, niz w przypadku ofiar wérdd kobiet, gra tu
role wiodgca. Chciatem by¢ silny, obawiatem sie bycia posadzonym o sta-
bos¢ - przyznaja czesto po czasie mezczyzni.

Woracajac do rozpoznania zachowan przemocowych, niepokojgcym obja-
wem jest rowniez dgzenie do nadmiernej kontroli nad druga osoba w zwigz-
ku. Decydowanie, z kim moze i jak czesto sie spotykad, ingerencja w relacje
z rodzing czy przyjaciétmi. Sygnatem ostrzegawczym moze by¢ sktonnosc do
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traktowania partnera przedmiotowo, poprzez proby kontrolowania réznych
sfer zycia, naktadania ograniczen, izolowania od innych. A takze nieumiejet-
no$¢ kontroli emocji i reakcje agresywne. Nadmierna i nieuzasadniona
zazdrosé. Im mniej kontaktéw z otoczeniem ma druga osoba w zwigzku, tym
bardziej staje sie uzalezniona od partnera.

Od kobiet czesto stysze o prébach partnera wptywania na to, jak sie ubie-
raja, czy majg schudnad czy przyty¢, jak ma wygladac ich fryzura, czy mogg
uzywac kosmetykéw do makijazu. Kontrola moze dotyczyd przeréznych sfer
zycia, pracy, finanséw, spedzania czasu wolnego. Czesto ofiary nie zdajg
sobie sprawy z tego, ze kontrola réwniez jest formg przemocy. Bo przeciez
maz tylko nie akceptuje czegos w wygladzie zony, albo przeciwnie, wymaga,
aby chodzita w szpilkach, bo on tak lubi, a zainstalowana aplikacja $ledzaca
lokalizacje stuzy tu tylko dla poprawy jej bezpieczenstwa.

Skutkiem zawezania przestrzeni zyciowej ofiary

Jest jej rosnaca zaleznosSc od partnera, a takze niskie poczucie

wiasnej wartosci oraz brak poczucia autonomii.

Gdzie tkwi przyczyna faktu, ze czesciej to mezczyzni sg sprawcami przemocy
fizycznej? Prawdopodobnie jest to zwigzane z utrwalonym biologicznie i kul-
turowo wzorcem mezczyzny, szczegdlnie w mtodym wieku, kiedy to zwykle
sg bardziej agresywni, je$li wezmiemy pod uwage statystyki przemocy
w zwigzku, rozbojéw, napaddéw czy pobié. Wedtug profesora Wojciszke -
z réznic indywidualnych miedzy ludzmi najsilniejsze s réznice miedzyptcio-
we dotyczace seksu i agres;ji.

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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NIKoO niKo!

Czyll 0 bieganiu z usmiechem

Tekst: Magdalena Zdrowicka-Wawrzyniak, Slow Jogging Kalisz

Nie opadt jeszcze kurz na biegowej trasie Lasu tagiewnickiego
w todzi, a przede wszystkim nie wyblakty emocje | Radosnego
Slow Joggingu z kapielg lesng, zorganizowanego przez Klub
Sportowy Ultra Team +4dz i Stowarzyszenie Slow Jogging
Polska, a szykujg sie juz kolejne przedsiewziecia dla
praktykujacych wywodzaca sie z Japonii sztuke powolnego
biegania i zainteresowanych nia.

Juz w maju obchodzi¢ bedziemy Miedzynarodowy Dzierh Slow Joggingu.
Praktyczne $wietowanie mozliwe bedzie za sprawg Stowarzyszenia Slow
Jogging Polska, ktére w minionym roku celebrowato dziesieciolecie istnienia.
Uroczystos$c odbyta sie w Dojo Stara Wies, w klimatycznym ,,przedstawiciel-
stwie” Japonii w Polsce.

—
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Précz uroczystosci okolicznosciowych, w tym spotkania online z najbliz-
szymi wspdtpracowniczkami niezyjgcego juz profesora H. Tanaki - pomysto-
dawcy techniki slow joggingu, opracowywanej na Uniwersytecie w Fukuoce
— z paniami Magdaleng Jackowska i Noriko Sato, odbyt sie szereg spotkan
z kulturg japonska, ale przede wszystkim szkolenie nowych instruktoréw.
Adepci slow joggingu, ktérzy ukoriczyli w 2023 pierwszy stopien kursu,
bedacy juz animatorami, podczas trwajacego trzy dni zjazdu zdobywali wie-
dze o truchtaniu dla zdrowia i radosci oraz doskonalili technike. Na dziesie-
ciolecie istnienia organizacji w Polsce przybyta Stowarzyszeniu pokazna gru-
pa nowych instruktoréw, powiekszajac ich liczbe do niemal dwustu.

Pierwszych instruktoréw w Polsce, stanowigcych fundament Stowarzy-
szenia SJ Polska szkolit sam prof. Hiroaki Tanaka, ktéry nie przez przypadek
opracowat metode powolnego truchtania. - Zanim to nastapito, w wieku
19 lat dowiedziat sie, Ze nie bedzie mdgt kontynuowad kariery zawodowego
atlety z powodu zdiagnozowanej wady serca. Niezrazony zwigzat z biega-
niem kariere akademicka, szukajac jednoczesnie sposobu na bezwysitkowe
pokonywanie biegiem coraz dtuzszych dystanséw — mdwi Maciej Kozakie-
wicz, prezes Stowarzyszenia Slow Jogging Polska, uczen profesora Tanaki. -
Na poczatku musiat zadowolic sie krétkimi odcinkami w slimaczym tempie.
Nie mineto duzo czasu zanim zauwazyt, ze stawiajac szybciej mate kroki
moze bez wysitku pokonywac coraz dtuzsze dystanse. Dostosowujac odpo-
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wiednio technike, profesor Tanaka mdgt powrdci¢ do dtuzszych biegdw,
a nawet bez ryzyka dla zdrowia pokonywac dystanse maratoriskie.

Slow jogging posiada wszystkie zalety biegania, ale pozbawiony jest
jego wad. To bieganie w bardzo wolnym tempie, wtasciwie truchtanie i to
znacznie wolnigj niz wiekszo$¢ z nas sobie wyobraza. Niko niko! — czyli po
japonsku: z uémiechem. Jest umiarkowang formg aktywno$ci o charakterze
wytrzymatos$ciowym idealna do zastosowania w chorobach przewlektych,
takich jak otyto$¢, cukrzyca, w chorobach sercowo-naczyniowych, czy depre-
sji. Wpisuje sie w aktywnosé, ktdra w takich przypadkach rekomendowana
jest w pierwszej kolejnosci przez wiekszo$¢ towarzystw naukowych. Slow
jogging jest doskonatg formg prewencji w procesie starzenia, jak réwniez
skuteczng metoda zapobiegania sarkopenii. Slow jogging moze uprawiad
kazdy, nie wymaga skomplikowanego sprzetu, jest tatwy w kontynuacji.

Pochodzaca z Japonii technika opiera sie na prawidtowym kontakcie sto-
py z podtozem, dtugosci kroku i kadencji, czyli liczbie krokéw na minute.
Metoda prof. H. Tanaki, mimo pozornej prostoty, wymaga przynajmniej do
czasu opanowania podstaw - wspétpracy z instruktorem. Instruktoréw zna-
lez¢ mozna juz praktycznie w kazdym wiekszym miescie, ich lista znajduje sie
na stronie Stowarzyszenia, czyli slowjogging.eu.

Dzieki wsparciu japoriskiej firmy Yokohama oraz marki Vitammy, instruk-
toréw spotkad bedzie mozna podczas wspomnianego wczesniej Miedzyna-
rodowego Dnia Slow Joggingu, ktérego $wietowanie przygotowywane jest
na ostatni weekend maja. Stowarzyszenie planuje na te dni szereg trenin-
gbw otwartych, w ktérych kazdy chetny bedzie mégt poznad ‘slimakowanie’,
przekonad sie do techniki, otrzymac impuls do samodzielnego praktykowa-
nia slow joggingu, a moze dotgczenia do grupy truchtajacych. Ze slow jog-
gingiem mozna sie takze zapoznad, uczestniczagc w kursach na animatora
techniki, ktére w tym roku zaplanowano w trzech turach w rozmaitych mia-
stach. Pakiet informacji dostepny jest na stronie SSJP.
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Czywiesz, dlaczego
Twoj kruk jest podobny do biurka?

Tekst i zdjecia: Elzbieta Sobanska

Czy wiesz, dlaczego kruk jest podobny do biurka? To cytat
z powiesci ,,Alicja w krainie czaréw” Lewisa Carolla i zarazem
zagadka podczas Zwariowane] Herbatki u Kapelusznika
i Marcowego Zajaca.
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To méj ulubiony fragment ksigzki o przyjeciu poza czasem, gdzie nie ma
regut, a wszystko staje na gtowie. Czas sie zatrzymat, bo Kapelusznik poktd-
cit sie z Czasem, gdy na przyjeciu Krélowej Kier niewtasciwie zaspiewat pio-
senke ,marnujac czas”. Na zegarku jest zawsze godzina szdsta, pozornie czas
herbaty, cho¢ na nic nie ma czasu. Czas na herbate, ktdra nieustannie trwa.
Cos$ nieukoniczonego. Dzieje sie wszystko i nic.

Warto byc w dobre relacji z Czasem

Zagadka o kruku i biurku to jedna z najstynniejszych tamigtéwek w literatu-
rze, kulturze i chyba w ogdle. Meczono o jej wyjasnienie autora, meczyli sie
Z nig znani i nieznani po dzi$ dzien. A warto by¢ w dobrej relacji z Czasem.
| gdy jestes$ w dobrej relacji, to dobrze bawisz sie na herbatce z Alicjg i Kape-
lusznikiem w Teatrze Cortique. Kiedy tam wkraczasz, to niczym siedmiolatka
z Anglii wpadasz do innego $wiata. A przeciez s3 to dobrze znane Jezyce
i ulica Mansfelda 4 w Poznaniu. Czy to mozliwe, ze wtasnie w tym fyrtlu jest
owo tajemnicze przejsécie do Krainy Czaréw ludzkiej duszy?

Petna widownia to najlepsza rekomendacja
Dzieci potrafia!
Kiedy zmierzatam na dzieciecy spektakl w spokojne, niedzielne popotudnie,
to z ciekawoscia przygladatam sie spacerowiczom w réznym wieku, ktérzy
najwyrazniej podazali w te sama strone. | faktycznie! Spotkatam tych wszyst-
kich dorostych na widowni. A ta pekata w szwach: duzi i mali widzowie z nie-
cierpliwoscia czekali na poczatek przedstawienia. Co$ mi to przypominato...
| niedtugo po tym, jak na scenie pojawili sie artysci, juz wiedziatam — wido-
wisko Dziecko Potrafil

Pewnie wsrdéd Was znajda sie jeszcze tacy, ktérzy w latach 80. ogladali
przed telewizorami lub podziwiali w poznariskiej Arenie imponujace, dzie-
ciece widowisko ,,Dziecko potrafi”. Co to byto za wydarzenie! Znani pomysto-
dawcy jak Krzysztof Jaslar, znani artysci jak Bohdan Smolen, grupa VOX,
Beata Kozidrak, czy Anna Jurksztowicz, a to wszystko pod muzyczng batuta
samego Zbigniewa Gdérnego wraz z orkiestra. To byt nasz Poznan. Z czaséw,
gdzie nikt nie byt ani za duzy, ani za maty, aby zrobic¢ co$ wielkiego dla naj-
mtodszych. W Poznaniu powstawato wiele projektdw artystycznych dedy-
kowanych dzieciom: koncerty, przedstawienia, pokazy czy filmy. Jak to sie
dziato, ze w tych siermieznych czasach kultura skierowana do mtodego
widza byta na tak wysokim poziomie?
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| to tez tak bardzo ujmuje w poznariskim teatrze dla najmtodszych (i nie
tylko) na Jezycach, gdzie wraca czar tamtej sztuki: jest balet i $piew operowy,
i pokazy akrobatyczne, i troche popiséw cyrkowych, i przetamanie granicy
kontaktu z widzami. To jest naprawde sztuka zaangazowana, ktéra sprawia,
ze widz staje sie czescig opowiesci o Alicji w Krainie Czardéw.

— To byt nasz cel — przyznaje zdecydowanie Gabriel Kaczmarek, kompozy-
tor. — Chcieliémy tez zrobi¢ co$, co bedzie taczyto cate rodziny, gdzie nawet
dorodli spojrza na akrobacje powietrzne za zachwytem i nie bedg sie nudzié.
| najmtodsze dzieci, ktére beda miaty caty czas bodzZce wizualne. Jest ta bli-
skosgé.
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Po spektaklu, na spotkaniu gosci i artystéw pojawia sie tez Anna Niedz-
wiedz, dyrektorka Szkoty Baletowej Anny Niedzwiedz i Teatru Cortique.
Cho¢ spektakl na deskach teatralnych jest od dekady, przezywa go nie
Z mniejszym przejeciem niz jego debiut. Ale przeciez dla kolejnych uczniéw
i dzieci na widowni to jest czesto debiut, wiec nie dziwig emocje.

— Sama pamietam z dziecinstwa, jak bardzo jest to wazne. Mdj pierwszy
kontakt z opera to byta trauma. Zabrali nas na Halke. Dlatego tworzac nasz
teatr, chciatam uniknac¢ tych wszystkich btedéw — opowiada Anna Niedz-
wiedz. — Celem tej sceny jest praca sceniczna naszych uczniéw. Wszystko
zaczeto sie od szkoty i jest ona naszym priorytetem. Ale jesli chodzi o naj-
mtodszego widza, to chcemy o niego zadba¢ pod kazdym wzgledem. Naj-
wiekszym dla nas komplementem jest to, ze chod jest to godzina spektaklu
—duzo i mato — to dzieci nie chcg wychodzi¢ z teatru.

Dyrektorka przyznaje, ze po spektaklu pyta artystéw ,| jak tam, dajecie
jeszcze rade?”, bo chodzi tez o to, aby i oni, i publika dobrze sie bawili. | wszy-
scy dobrze sie bawia.

Sztuka i rzemiosto

Ale jest tez cos$, co mnie bardzo osobiscie ujeto, a jest dla mnie wazne, czyli
przywigzanie do rzemiosta. Te wszystkie wspaniate kostiumy, ktére mozna
podziwia¢ w , Alicji w Krainie Czaréw” powstajg tuz obok sceny, w pracowni
krawieckiej. Ale sztuka i rzemiosto przenikaja sie tez w sferze nauki.

— Scena jest dla ucznidw, ale tez absolwentéw, mtodych tancerzy, ktérzy
koncza swojg nauke i szukajg swojego miejsca zawodowego, bo bardzo
trudno jest od razu po szkole dostad angaz, a absolwentdw jest wiecej niz
zapotrzebowania — wyjasnia Anna Niedzwiedz. — | u nas jest ten idealny
moment, zeby praktykowad, rozwijac sie i poczekad na swoj moment. A arty-
sta nie moze przestac tanczy¢ — rok, dwa czy trzy lata przerwy to jest koniec.

| wtedy do naszej rozmowy witacza sie sam Kapelusznik, ktérego zaprosit
do nas kompozytor Gabriel Kaczmarek.

— Bardzo wazny jest tez dla nas kontakt mistrza z uczniem — objasnia
Gabriel Kaczmarek. — Marcin jest pierwszym skrzypkiem w filharmonii, kon-
certmistrzem i zarazem jednym z najlepszych skrzypkdéw w Poznaniu. | mto-
dzi widzowie oraz nasi uczniowie moga podziwia¢ kunszt jego pracy i na
czym on polega, a przy tym miec najlepsze wzorce.

Przyznam, ze sama podczas spektaklu zastanawiatam sie, czy Kapelusz-
nik gra naprawde, a okazato sie, ze dane mi byto podziwia¢ wybitnego arty-
ste. Takie niespodzianki lubie. To sg czary! A Marcin Hermann bawi sie
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z uczniami i mtodymi widzami juz 10 lat. | to jest niesamowite. Niczym
powrdét do dobrej tradycji sztuki dzieciecej sprzed czterech dekad.

— Kiedy pytam dzieci, kim jestem, odpowiadaja ,Klaunem!”. Chyba przez
te kolorowe wtosy i kapelusz — $mieje sie Marcin Hermann. — A ja wtedy
pytam , A czytaliscie Alicje?”. ,Tak, tak, tak” odpowiadaja. ,A tam byt klaun?.
.Nie” — znéw odpowiadaja. ,A co mam na gtowie?” — prébuje ich naprowa-
dzi¢. ,Kapelusz!”. ,To kim jestem? — zndw je pytam. ,Skrzypkiem!”

Ale przeciez kazdy ma prawo wyobrazi¢ sobie wtasng bajke. Zapewniam,
ze kazdy dorosty przypomni sobie, jak to jest, kiedy zobaczy rados$¢ w oczach
matych tancerzy i widzéw. O to chodzi.

— Ludzie za tg sztuka tesknig. Wczesniej byta wystawiania na wiekszej
scenie, w Teatrze Wielkim. Tutaj jest inna konwencja, publika z trzech stron,
a widzowie tak jakby na nowo jag odkryli, w zwigzku z czym nadal sie jeszcze
wspdlnie bawimy — wyjasnia dyrektorka.

Podroz do Siebie

Ale zaraz, zaraz... Gdzie podziata sie gtdwna bohaterka sztuki, czyli Alicja?
Wheiela sie w nig niezwykle uzdolniona i obdarzona czarujgcym sopranem
Ksenia Shaushyshvili. Wokalistka wspétpracuje z Teatrem Cortique od lat,
nauczyta sie tez elementdw akrobatycznych, zeby wspinad sie lub zjezdzad
na specjalnych szarfach w trakcie przedstawienia. Zapytatam ja, czy niczym
Alicja, ona tez dowiedziata sie czego$ o sobie.
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— To byt dla mnie ogrom doswiadczenia,
nauka pracy z dzie¢mi. To jest specyficzna sce-
na, trzeba mied oczy dookota gtowy — opowia-
da Ksenia. — A ja jestem do$¢ energiczng oso-
ba, a w sztuce miatam by¢ taka bardziej ete-
ryczna, spokojniejsza, wiec trzeba byto troche
zrzuci¢ z tonu. | ciesze sie, ze nauczytam sie
tego spokoju. To jest to, czego musiatam sie
naprawde nauczy¢. | co dato mi tez ogromne,
pozytywne efekty. Dowiedziatam sie, ze moge
by¢ rézna, bo zagranie dziecka tez wymaga
pewnych umiejetnosci aktorskich, i to byto
wyzwanie.

Gtos Ksenii i muzyka to dwa nieroztaczne
elementy przedstawienia. Nie ma stéw, jest za
to wielki popis dla wyobrazni widza. Ta sztuka moze by¢ dla kazdego inna.

— Fabuta jest metaforyczna, nie mamy $cistych, fabularnych rozwigzan,
ktére by nas ograniczaty. Mam tu na mysli to, ze dany element musi by¢ zre-
alizowany w okreslony sposdb — opowiada Gabriel Kaczmarek. — Jest to opo-
wiesc¢ bardzo symboliczna, niedostowna. Otwarta interpretacja daje nam
gigantyczng dowolnos$¢ jako twdrcom i to nas zainspirowato do przetozenia
tej powiesci na sztuke.

| to jest wtasnie tak zachwycajace w powiesci Lewisa Carolla, ze dotarcie
do Siebie wymaga czasem wtasnie podrézy w gtab dziury za tym Biatym
Krélikiem. | nawet kiedy juz sadzisz, ze znasz odpowiedz, ta sie wymyka lub
przemienia. Zadziwia. Dobrze skosztowad takiej herbatki, aby poczu¢ smak
zycia. Tak, znajda sie czasem ludzie, ktdérzy bedga chcieli sttamsic lub narzucic¢
Ci odpowiedZ na pytanie, dlaczego kruk jest podobny do biurka. Moze
bedziesz musiat lub musiata przez to usmierzy¢ swéj lub ich niepokdj, przy-
najmniej do czasu, az odkryjesz inng odpowiedz na tg zyciowa zagadke, ktd-
ra lepiej bedzie pasowac do Ciebie w

danym momencie. Najwazniejsze, ze nadal rozmyslasz i przygladasz sie
z ciekawoscig temu, co Cie otacza. | zastanawiasz sie, dlaczego kruk jest
podobny do biurka...

A Alicja, czyli Ksenia, przezyje wkrétce nowe przygody na scenie Teatru
Cortique. Tym razem, w bedzie premiera ,,Pieknej i Bestii”, do ktdrej artysci
przygotowywali sie od czasu pandemii. | tym razem czeka nas podréz w gtab
serca. Czy znajdzie mitosc¢?

Zajrzyjcie do teatru i sami sie przekonajcie.
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Na toskariskim stole

O toskanskKich
pocatunkach wiosny

Tekst i zdjecia: Antoni Rochala

Pomimo obfitych deszczow nawet Florencje ukryta pomiedzy
gdérami zaczyna nawiedzac storice. Powoli, nieczesto. Jakby
chciato oswoié mieszkanncow Toskanii z cieptem. Donice
jasminu na balkonie sktadajg obietnice lepszego jutra,
wypuszczajgc codziennie nowe liscie.
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Nawet mercato alle Cascine — wtorkowy
targ wzdtuz rzeki Arno wydaje sie bar-
dziej zielony. Wiecej ludzi, wiecej kwia-
téw, wiecej zycia. Jedyne, co pozostaje
bez zmian, to krzyczacy gtoéno sprze-
dawcy, ktorzy niezaleznie od pory roku,
zachwalajg swdj towar tak samo dono-
$nym gtosem. Cytryny i pomarancze
chtong wdziecznie $wiatto, mieniac sie
niczym najpiekniejsza ztota bizuteria.
Zapragnatem ich. Kilogram cytryn zawi-
nietych w papier byt juz mdj. Lubie takie
miejsca. Targi sa wyjatkowa wymiana
energii. Chociaz uwielbiam cisze, w cha-
osie, ktéry tu dominuje jest co$ bardzo
ozywczego. Jak poranna kawa, ktoéra
natychmiast stawia na nogi.

Kilka minut pdzniej pakuje do torby
kubeczek swiezej ricotty. Obok seréw wyjgtkowo trudno przejs¢ obojetnie.
Zapach i teatralno$é wielkich krazkéw serowych omamia, wymazujac
wszystko to, co znajduje sie dookota. W mojej gtowie wtasciwie od razu
rodzi sie pomyst, jak umili¢ sobie to wtorkowe popotudnie. Przechodze przez
most, ktdry kieruje mnie na inny, mniejszy targ warzywny. Stad pieknie widad
renesansowg panorame miasta. Palazzo Vecchio, ktérego wieza géruje
ponad dachami, Koputa Brunnelleschiego i ztota cebula na koricu, ktéra osle-
pia odbijanym witasdnie swiattem jak latarnia morska. Szum rzeki, ktéra spada
dwa mosty dalej z metrowego uskoku miesza sie z szumem pedzacych
samochodow. Kiedy patrze w dét, przychodzi mi na mysl powtarzane przez
florentyriczykdw stwierdzenie. ,Arno, wiecznie zielona rzeka”. Z Mercato Iso-
lotto widac¢ ogrom Mercato alle Cascine, ciggnie sie niczym dtugi waz nad
rzeka. Nie widac konca. Na ulubionym straganie biore pomararicze i wino-
grona. Na innym orzechy laskowe.

Z tego, co udato mi sie zaobserwowac przez dwa lata, Toskanczycy
w targach odnajdujg wazne miejsce spotkan z przyjaciétmi. Tu zawsze bije
serce lokalnej spotecznosci. Najbardziej widac to na mercato di Sant’Ambro-
gio, petnym malutkich kawiarni i osterii. Zawsze od rana zdobia go szeregi
starych rowerdw, ktére z braku miejsc przypinane s3 jeden do drugiego.
Wspaniale obserwowad rytuat codziennego gwaru z pobliskiej piekarni.
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Nie ma tu anonimowych ludzi. Gawe-
dzacy staruszkowie blokuja kolejki, jed-
nak nikt nie zwraca na to uwagi. Pogadac
— rzecz $wieta! Turysci stanowig tu nie-
znaczng mniejszo$¢, na szczescie upodo-
bali sobie mercato di San Lorenzo
w samym sercu miasta. To chyba naj-
wieksza hala targowa, cho¢ dla miesz-
kancéw Florengji staje sie wazniejsza pod
wieczor, kiedy mozna sie tam spotkad na
drinka z przyjaciétmi.

Pogoda jest dzi$ wyjatkowo piekna,
dlatego zamiast wrdéci¢ do domu, biore
swdj rower i jade Lungarno prosto pod
rézany ogréd. Znajduje sie w naprawde
urokliwej okolicy, na Oltrarno. To dosc¢
spokojna cze$é miasta. Znana przejezd-
nym gtéwnie jako droga prowadzaca do
Piazale Michelangelo. Jednak schodzac z prowadzacego wzdtuz Arno chod-
nika w boczna uliczke mozna znalez¢ sie w innym, cudownym $wiecie pet-
nym tajemniczych sklepikéw z dziwaczng bizuterig albo irariskimi ozdobami
czy niszowe pracownie perfumeryjne. Tu znajduje sie tez sklep z autorskimi
grafikami znanego lokalnego artysty. Clet od lat przerabia znaki drogowe,
nadajac florenckim ulicom charakteru i zabawnego animuszu.

Ogrdéd rézany miesci sie wtasciwie na tym samym pagdrku co Piazzale
Michelangelo. Darze to miejsce szczegdlng sympatig, a wczesna wiosna
ods$wieza wspomnienia, kiedy uczytem sie tu catymi dniami do egzamindw.
Kwiecien sprawia, ze rézane krzewy sa w petnym rozkwicie. To miejsce przy-
pomina o dziewietnastowiecznym triumfie Florencji, ktéra na szes¢ lat stata
sie stolicg republiki. Jednak te szes¢ lat (1865-1871) starczyto, aby miasto
znow zakwitto. Fasady wielu znanych kosciotdw zostaty ukoriczone, wzdtuz
Arno powstat deptak, a Giuseppe Poggi zaprojektowat ogrdd rézany, ktéry
dzieki uprzejmosci partnerskiego miasta, Kyoto zyskat nawet cze$¢ japorska.
| chociaz miasto juz wczesdniej byto naprawde piekne, to w dziewietnastym
stuleciu zostato naprawde starannie dopieszczone. Ogréd pachnie niesamo-
wicie. Sporo ludzi przychodzi tu wtasnie, zeby poczytaé. Leza na kocach. Psy
radosnie biegajg lub drzemig przy wtascicielach. Popotudniami przy matym
barze w wyzszej czesci parku muzycy grajg na gitarach, zeby umili¢ i tak
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wspaniate momenty. Btogos$é. Mimo bliskosci zattoczonego miasta, tu
naprawde mozna nacieszy¢ sie spokojem.

Jednak wyrywam sie z tego uscisku, spiesze do domu, by na oparach
szczescia zrobic sernik na poczet nadchodzacego okresu goracych dni i zto-
tych wieczoréw na balkonie. Sernik to mito$¢, ktérg zdecydowanie dzielimy
z Wtochami. Chyba nie bytoby we Florencji trattorii, ktdra przynajmniej sezo-
nowo nie miataby swojej interpretacji tego deseru. Ale najczesciej jest to
ciezki, mato stodki, zbity sernik zwiericzony owocami lub czekolada. Ma nie-
wiele wspdlnego z naszym rodzimym. Blizej mu do sernika w stylu amery-
kanskim. Nie lubie trzymad sie utartych schematdéw, bo po co, skoro mozna
wyjs$¢ nieco poza ramy? Dlatego sernik na poczet lata musi wywotywad
uémiech od pierwszego kesa. Ten jest idealng metaforg letniego zachodu
stonca. Jednak wystarczy chwila nieuwagi, zjadana kes po kesie przyjemna
mysl, aby przegapi¢ moment, kiedy to ztota kula zatopi sie catkowicie
w horyzoncie. | wtedy jest juz po wszystkim.

SERNIK NA POCZET StONCA

Spéd:

100 g masta

100 g brazowego cukru

110 g maki

100 g prazonych posiekanych orzechéw laskowych

3 gsoli

Potgczyc jak kruszonke i wytozyd nig forme, w ktdrej pieczemy sernik. Najlepiej
kwadratowy rant 18 x 18 cm. Piec w 160 stopniach okoto 12 minut.

Masa serowa

150 g ricotty

200 g serka typu philadelphia

70 g cukru pudru

50 g jogurtu naturalnego

2 jajka

Skérka starta z jednej wyparzonej cytryny

30 g zmielonego maku

Serki i cukier wymieszac tyzka, a nastepnie wszystko potgczy¢ razem mie-
szajac powoli rézgg kuchenna. Im mniej lejaca jest masa, tym lepiej. Najlepiegj
przetozy¢ do rantu ze spodem, ktéry dopiero co zostat wyjety z piekarnika.
Zmniejszy¢ temperature do 110 stopni i piec okoto 35 minut, az sernik sie
zetnie, ale na $rodku wcigz bedzie miat zelowg konsystencje.
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100 g $mietanki 36%
100 g serka mascarpone
20 g cukru pudru
Wszystko razem ubid.

Stoik konfitury pomaranczowej

Tabliczka biatej czekolady
20 g widrkéw kokosowych

Czekolade roztopi¢ w kapieli wodnej i rozsmarowad na papierze do piecze-
nia. Posypac obficie widrkami kokosowymi i wstawié na chwile do lodéwki.
Zimny sernik wyjaé z rantu, ozdobié¢ kremem, konfiturg i pokruszonymi
kawatkami biatej czekolady z kokosem.

Ten sernik i kieliszek wina to chyba moja ulubiona konkluzja toskanskich
wieczoréw na moim florenckim balkonie.

Antoni Rochala - mitosnik jedzenia i wtoskich
zachoddw storica, ktéry wcigz oswaja sobie
Florencje. Absolwent Italianistyki na
Uniwersytecie tédzkim. Cukiernik i profesor cake
designu we florenckiej Akademii Sztuki Kulinarnej
Cordon Bleu. Dziatacz w ramach inicjatywy
4Firenze per il clima”. Uwazny obserwator
toskariskiej codziennodci, ktéry nie wyobraza sobie
zycia bez momentéw zadumy na sieneriskim
Piazza del Campo. Podréznik, wierzacy, ze
integralna czedcia szczescia sa krzyzujace sie
ludzkie historie.
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7 1:cia baby

Przedwakacujnu
wzrost aktywnosci

Tekst: Kamilla Placko-Wozinska

Najbardziej przekonujacym dowodem, ze lato coraz blizej jest to, co
w klubie, gdzie baba ¢wiczy ujrzata. Ttok taki, ze do maszyn kolejki sie usta-
wiaty. A w szatni rozmowy o tym, ktéra ile juz schudta i ile jeszcze zamierza,
zanim w letnie ubranka wbi¢ sie trzeba bedzie. Baba specjalnie zaimpono-
wac czym nie miata, wiec pochwaty rzucata tylko i o diety rézne z grzeczno-
$ci raczej dopytywata. Postanowita bowiem w tym roku zadnych gwattow-
nych ruchéw nie wykonywac. W sensie na jakie$ diety cudowne sie nie rzu-
caé, bo ruchy gwattowne w klubie robi¢ bedzie. | na aerobiku wodnym tez.
Jak cztowiek podwiczy, to energii wiecej do pracy ma i stosunek do ludzi
zyczliwy bardziej.

Przyktadem tego najlepszym dentysta baby jest. USmiechniety zawsze
i tadny jak z obrazka. W filmie romantycznym dentyste gra¢ mdgtby, gdyby
nie to, ze nim akurat jest. Zanim baba na fotelu usiadzie, poopowiadaja sobie
zawsze o sportowych wyczynach. A jak juz siedzi, dentysta mowi, ze wtasnie
do pracy na rowerze przyjechat, albo ze dzien od biegania w parku zaczat.

- tadny to on rzeczywiscie jest — kolezanka baby, co w sprawie plomby
nowej poszta, stwierdzita. — Szkoda, ze synem naszym mdgtby by¢. Ale ten
usmiech...

| zaraz sprzeczaé sie zaczety, do ktérej uémiecha sie bardziej. Ze do niej,
baba przekonana byta, bo takg duszg bratnig od ¢wiczen jest. Dowdd zresz-
ta podczas wizyty najblizszej miata. Dentysta jak zawsze serdecznie sie
przywitat, czy rower baba wreszcie uruchomita spytat.

- Jak ja lubie, gdy pani do mnie przychodzi! — oéwiadczyt, a baba az pokra-
$niata i zatowata tylko, ze kolezanka tego nie styszy. A gdy na fotelu juz byta,
dodat: - Tak mi pani babcie moja przypomina...
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Bardzo sie babie na aerobiku podobato, gdzie przyjacidtka jg wyciggneta.
Ze lekki bardzo jest, z poczatku jej sie zdawato i ze po zajeciach poptywa
jeszcze. Ale na koniec z trudem z basenu wyszta.

Dwanascie pan ¢éwiczyto i jeden facet tez. Wszystkie w jego strone typa-
ty, czy aby z wdziekiem rekoma kota zatacza i nézki zgrabnie podnosi. A w
szatni, w ktdrej naraz dwanascie pan sie znalazto dyskusje zywa wywotat.

- Jak nic babke jaka$ wyrwac chce — pierwszy gtos padt i zaraz wesoto
dodat: - No, przyznacie sig, ktéra wolng jest?

Z trudem przez wesotos¢ ogdlng kolejny gtos sie przebit i pana w obrone
wzigt:

- Nie, on dla zdrowia i kondycji przychodzi...

- Dla zdrowia i kondycji to by biegat i na sitownie chodzit, a nie w basenie
z nami sie ptawit - stanowczo najwyzsza blondynka oswiadczyta. — Wolna
to jestem, ale dla mnie za niski.

- | sie ciesz, bo on wrazenie kobieciarza robi — kolezanka jej ocenita. —
Oglada nas wszystkie po kolei.

Baba juz wtraci¢ zamierzata, ze odwrotnie raczej jest, ze wszystkie i to nie
po kolei, a rdwnoczednie nawet na rodzynka typaty. Nie zdgzyta jednak, bo
jakby na potwierdzenie opinii jej pani, co juz wczesniej faceta bronita zare-
agowata.

- Nieprawda to jest — kategorycznie oswiadczyta. — Patrzytam na niego,
¢wiczyt ambitnie i skoncentrowany bardzo byt.

- Skoncentrowany? Ale na czym — zasmiata sie kolejna pani. - Gapit sie
na nas. Na panig zreszta tez. | to bardzo.

- A to akurat w porzadku by byto — obronczyni dziwnie sie odezwata.
| wyjasnita: - Bo to maz mdj jest...

Co wtorek nowy felieton ,,Z zycia baby”
na stronie mojaharmoniazycia.pl



http://mojaharmoniazycia.pl

Martin Martinger

Dzikie Bieszczady. 100 nieznanych
miejsc blisko natury

Dzikos$¢ Bieszczaddw narodzita sie z ich nieodlegtej historii
i jest z nig nieroztacznie zwigzana. W potozonych na uboczu
uroczyskach tatwiej znalez¢ trop niedzwiedzia niz odcisk buta
cztowieka. Géry te sg domem dla unikatowej w skali Europy
fauny i flory, ktérym wcigz jeszcze mozna przyjrzed sie z bli-
ska. Pomoga w tym kolejne strony tej ksigzki, odkrywajace
$wiat bieszczadzkiej przyrody, slady dawnych mieszkaricdw gor, a takze niezwy-
kte zakatki nieopisane wczeséniej w przewodnikach turystycznych.

Wydawnictwo Bezdroza

Anna Paluszak, Piotr Rubisz, Dorota Olanin

Endometrioza. Nie taka Twoja uroda

Ksigzka ta powstata z dwdch powoddw. Pierwszy to wypetnie-
nie luki w wiedzy dotyczacej endometriozy. Poradnik stanowi
wiec swego rodzaju kompendium wiedzy na jej temat. Wyja-
$nia doktadnie, czym jest endometrioza, kto na nig choruje, jakie
s3 jej objawy i powiktania, a takze jak wyglada rzeczywisto$é E“F’?"‘_letrioza
chorujacych kobiet. Drugim powodem, dla ktérego troje auto- g

réw podjeto temat, jest pomoc osobom dotknietym tym prze- >~
wlektym schorzeniem - ukazanie im sposobdéw diagnozowania

i leczenia endometriozy, jak réwniez skutecznych form pomocy pozalekarskiej.
W tym przeciwzapalnej diety, niezwykle istotnej w tagodzeniu przebiegu choroby.

Wydawnictwo Sensus

Sylwia Kocon

Szkice mitosci. Jak odnalezé droge
do siebie i swojego szczescia

Ksigzka stanowi swojego rodzaju zapis drogi do petni kobieco-
4ci. To nie jest prosta droga. Bywa kreta, kamienista. Czasem
lezg na niej naprawde wielkie gtazy. Nietatwo je oming¢, trud-
no sie na nie wspigé. Ale warto, poniewaz nagroda, jaka czeka
na koricu, jest wielka. To petna mitosci samoakceptacja.
| ogrom dodatkowych sit, ktére od zawsze w Tobie drzematy,
tylko dotad nie miatas sposobnosci, by je dla siebie uaktywnid.

Wydawnictwo Sensus
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Kris Brandt Riske

Kompletna ksiega astrologii.
Wykorzystaj gwiazdy, uktady planet
i Zodiak do skutecznej realizacji
swoich zyciowych celéw

Odkryj tajemnice swojego przeznaczenia z astrologig. Twdj
horoskop urodzeniowy to klucz do zrozumienia dardw, talen-
téw i zyciowych wyzwan. Zrozumienie wtasnego wykresu
urodzeniowego pozwoli ci na gtebsze poznanie siebie i zodiaku. Ta ksigzka to kom-
pleksowe wprowadzenie do astrologii, prezentujgce znaczenie planet, znakéw
zodiaku, domdw i aspektéw. Zawiera ponad 30 ilustracji, w tym horoskopy zna-
nych osdb, co utatwia nauke. Odkryjesz, jak wykorzystad astrologie w relacjach,
karierze i finansach. Nauczysz sie czytac znaki i interpretowad ich wptyw na swoje
zycie. Ta praktyczna ksiega oferuje metody wykorzystania astrologii do maksyma-
lizacji potencjatu zawodowego i finansowego, znalezienia idealnego partnera oraz
osiggniecia wewnetrznej harmonii. Wyrusz w astrologiczng podréz do odkrywa-
nia siebie i kosmicznej madrosci.

Wydawnictwo Studio Astropsychologii

Claire Marie

Duch chordb. Choroby maja nam cos
do przekazania

Claire Marie, francuska psycholog i praktyk szamariski, po latach
spedzonych przy tézkach pacjentéw, wyruszyta w $wiat, od
Szwedji po Anglie, od Frangji po Nepal, by odnalezé zapomniane-
go ducha choréb. Wotanie byto na tyle silne, ze zostawita za sobg
rodzine i caty dobytek, by przez kilka lat przemierzad, niczym
nomadka, kontynenty w pogoni za odpowiedziami.

Dlaczego chorujemy? Co choroba, ten niechciany gosé, prébuje nam przekazad, po
co przyszta? Ksigzka ,Duch choréb” Claire Marie odstania jej tajemnice.

Przekaz jest prosty: jesli zaczniemy stuchad swojego ciata i jego chordb, odrobimy
lekcje i by¢ moze zmienimy swoje postepowanie. Zaréwno w skali jednostki, jak
i globalnie. Ale jak to zrobi¢? Jak skontaktowad sie z duchem choroby, by sie od
niej uwolni¢? Jak ja uszanowad, zaakceptowad, by uzdrowita, nie tylko ciato ale
naszego Ducha?

Wspdlnie z autorka zagtebiamy sie w ten jakze grzaski temat, by jednak ostatecz-
nie odkry¢ tajemnice Sieci chordb, potegi wspdlnoty i duchowosci, ktéra z choroba
jest Scisle zwigzana.

Wydawnictwo New Space
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Promenada VIII, 100x120 cm,olej, ptotno, 2024 r.

Nowa wystawa w poznanskiej galerii ,kolor i kropka”
Turysci

Turysta, podrdznik, wycieczkowicz... To ponoé¢ okreslenia
odlegte znaczeniowo, jednakze integrujace sie w obrebie tego,
€O nieznane i zarazem silnie powigzane z cztowiekiem i jego
otoczeniem. Bowiem wszystko osadza sie na fundamentalnym
pytaniu: dokad zmierzamy?

Andrzej Maciej tubowski w czasie trwania pandemii postanowit powrdécié¢ do
swych fotorealistycznych praktyk, tak jakby chciat odczarowad rzeczywi-
sto$d¢. Jednak nie bombarduje widzéw ich nadmiarem, a wynajduje to, co
w kazdym szczegdle warte jest uwagi. Wychodzi z mroku wnetrz i usadawia
sie bezposrednio wsrdd ludzi.

—
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Turysci |, olej, ptétno, 2021 r. Turysci ll, 30 x 36 cm, olej, 2021 r.

- A jego obrazy, w przeciwienstwie do spontanicznych uje¢ czy wakacyj-
nych wspomnieri, majg unikalng zdolno$¢ do komunikowania sie bezposred-
nio z naszymi zmystami i emocjami, stajg sie w ten sposdb przystepne, bar-
dziej porywajace niz same stowa. Obecny w nich przesyt zaciera rozumienie
fotografii jako mitu opartego na jej sprawczosci i sile chwytania tego, co
ulotne. W latach 2020-2024 powstaja cykle obrazéw Plaza i Promenada, na
ktérych medium malarskie znédw powigzane jest z reporterskim okiem foto-
grafa. Niechybnie nasuwaja sie prace z lat siedemdziesigtych, mimo ze
zupetnie inne, to zazebiajace sie z tymi najnowszymi — opisuje Hanna Kosto-
towska, kuratorka wystawy.

Andrzej Maciej tubowski - urodzit sie w 1946 roku w Poznaniu. Studia
w Akademii Sztuk Pieknych w Warszawie ukoriczyt dyplomem z malarstwa
w 1971 r. w pracowni prof. Stefana Gierowskiego. Po ukoriczeniu studiéw
wrécit do Poznania. W 2010 r. uzyskat tytut profesora sztuk plastycznych.
Jest profesorem na Wydziale Architektury Politechniki Poznanskiej, anima-
torem zycia artystycznego i kuratorem licznych wystaw. Zorganizowat prze-
szto 50 wystaw indywidualnych swojej twdrczosci z zakresu malarstwa, brat
takze udziat w wielu wystawach zbiorowych w kraju i za granica. Jego prace
znajdujg sie w muzeach oraz innych zbiorach panstwowych i prywatnych,
w tym w Kolekgji Sztuki XX i XXI wieku w Muzeum Sztuki w todzi, jest
odznaczony brgzowym i srebrnym Medalem Zastuzony Kulturze Gloria Artis.

Wystawa potrwa do 15 czerwca.

Kolor i kropka, ul. Bukowska 32, Poznan, www.kolorikropka.pl
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QATRO 4/4 Klub Kobiet Przedsiebiorczych

—

“== Apetyt na Zycie

JApetyt na Zycie” to niezwykte wydarzenie, ktére przeniosto uczestniczki
cyklicznych spotkan Klubu Kobiet Przedsiebiorczych w $wiat peten inspira-
¢ji i pozytywnej energii. Goscinig kwietniowego spotkania Klubu byta Mario-
la Bojarska-Ferenc, polska ikona fitness — za
Swojg misje uwaza popularyzacje zdrowego
stylu zycia. Byta prekursorka fitnessu w Pol-
sce i zapoczgtkowata mode na bycie fit.

Podczas prelekgji przedstawita aspekty
zdrowego stylu zycia, zwracajagc uwage nie
tylko na aktywnosé fizyczng, ale takze na
znaczenie réwnowagi emocjonalnej i ducho-
wej. Dzieki bohaterce wieczoru oraz gospo-
darzom Harmonia Wellness Club & Pool
i Andersia Hotel doswiadczonym specjali-
stom w dziedzinie wellness, panie uczestni-
czgce w spotkaniu otrzymaty praktyczne
wskazdéwki i motywacje do podejmowania
aktywnych krokéw w kierunku harmonijnego
zycia.

S
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Fot. Daria Olzacka
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Manor House
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Hotel dla dorostych (bez dzieci),
)"} hotel}l Manor.House SPA e T iaagkom,
pobudzisz organizm do :

.. . & Najlepsze holistyczne SPA w Polsce,

_ autoregeneraql, wzZmocnisz ; autorski program odmiadzajacy

. sily witalne i dobrostan ‘

= o —— Energetyczne terapie, koncerty

— N \\ . % na gongi, kapiele Ofuro

Bezchlorowy basen i kompleks

tazni Rzymskich

et el W Technologia Grandera do ,0zywiania”
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M{?m{f \ e Miejsca Mocy w Ogrodzie Medytaciji:

Kamienny Krag, piramida Horusa,
spirala, labirynt, Ogrod Zen

Zabytkowy, 10-hektarowy park
z Witalng Wioska SPA i Chata Solng

Kojaca zmysty bliskos¢ przyrody,
czyste powietrze wolne od smogu

Restauracja z kuchnig polska,
weganiska i autorska ,Dieta Zycia”

Osrodek jezdziecki i SPA dla koni
Ladowisko dla smigtowcow

BEST

SPA

HOTEL


http://www.manorhouse.pl

suplement diety

l:'l XenicoPharma

WYSOKICHOLESTEROL ?
NATUROTERAPIA JEDNYM Z ROZWIAZAN

suplement diety

SPRAWDZ W 100%
NATURALNY
BERGAMIL FORTE

Wyciqg z migzszu
bergamoty obniza stezenie
cholesterolu LDL i tréjglicerydow *

*wigcej na www.cholesterolwnormie.com.pl

¢ XenicoPharma®

0dkryj jej potencjal dzieki Xenico

y ci-szefiCompl
f XENICO" 3}

‘erberyna HC
XENICO"
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DOSTEPNE
W SKLEPACH
ZIELARSKICH
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