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Drodzy Czytelnicy,

niedawno rozmawiatam z kolezankg
o sytuacji kobiet na catym $wiecie. Ze -
niezaleznie od dtugosci i szerokosci
geograficznej oraz kultury - zwykle
maja trudniejsze zycie od mezczyzn.
Kobieta zawsze musi co$ poswiecac,
musi sie bardziej staraé i pokazad, ze
jest co$ warta. A mezczyzna, chtopiec?
Wystarczy, ze jest. W wielu kulturach
juz bycie mezczyzng ma swoja wartosé.
Kontynuowaty$my nasze rozwazania
i az mnie troche zmrozito, jak kolezanka
przytoczyta stowa jej meza, ze on ,,jak-
by urodzit sie kobietg, to by sie zabit”.
Tak nas postrzegajg mezczyzni?!

Z drugiej strony zaczetam sie zastanawiad, czy przypadkiem - abstrahujgc od
sytuacji ekstremalnych - my kobiety same nie spychamy siebie na margines,
robigc wiele rzeczy kosztem siebie.

Reka do géry, ktéra czasem nie ztapata sie na tym, ze jesli czuta sie zmeczo-
na, a w domu nie byto posprzatane, to przez mysl jej przeszto, ze przeciez nie
moze sie potozy¢ i odpoczaé, bo pomysla, ze jest leniwa. Facet potozytby sie na
kanapie i chwycit za pilota, dajac sobie chwile oddechu. | to jest naturalne.

My kobiety mamy tendencje - zapewne uwarunkowane kulturowo - zeby nie
traktowac siebie z nalezytg uwaga. Opiekujac sie innymi, nie opiekujemy sie
soba. To nie jest kwestia makijazu i czerwonej hybrydy na paznokciach, to kwe-
stia czutosci wobec siebie, wyrozumiatosci i zaopiekowania. Postanowitysmy
miec - choé zapewne niewielki - wktad w propagowanie tej zmiany.

,\Widze cie” - to nie tylko cytat z ,,Avatara”, ale tez pierwsze stowa relacji na
Facebooku, podsumowujgcej warsztaty, ktére przygotowata nasza redakcja spe-
cjalnie dla kobiet pt. ,,Moc mitosci w kobiecosci”. Odbyty sie one z przestaniem:
Kobieto, pokochaj siebie, badz dla siebie czuta i dobra, bo na to zastugujesz, taka
jaka jestes. A jestes doskonata! To spotkanie byto pierwszym w cyklu, ktéry sobie
zaplanowali$my w tym roku. Kolejne beda zbiegad sie z premierami wydan Mojej
Harmonii Zycia i tematycznie z nimi korespondowad, tak jak pierwsze trzy artykuty
otwierajace noworoczne wydanie, ktére zostaty przygotowane przez prowadzace
nasze warsztaty. A jak byto? O tym w fotorelacji Darii Olzackie;.

Zapraszam do lektury!
i Qf/&——

redaktor naczelna z zespotem

Zapraszamy nha nasza strone mojaharmoniazycia.pl

Fot. Daria Olzacka
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Tantra
— droga do siebie

Z Anng Sokotek, nauczycielkg tantry w miedzynarodowej
szkole ,Tantra Woman” prowadzonej przez Santoshi rozmawia
Anna Dolska.

Specjalizujesz sie z tantrze dla kobiet. Dlaczego wilasnie kobietom posta-
nowitas poswieci¢ swoja energie?

To sie stato bardzo naturalnie. Wiele lat temu mocno eksplorowatam prace
z gtosem, ktory stat sie dla mnie droga do gtebszego rozwoju. Wtedy pro-
wadzitam warsztaty dla grup mieszanych. 10 lat temu w poszukiwaniu swo-
jej kobiecosci trafitam na tantre i zaczetam swojg podréz od warsztatéw dla
kobiet z Santoshi. Moja $ciezka potoczyta sie bardzo szybko od uczestnicz-
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ki, przez asystentke, az w koncu Santoshi zaprosita mnie do tego, by prowa-
dzi¢ jej warsztaty dla kobiet. Zaczynatam od tantrycznych kregdw dla kobiet,
a potem naturalnie ta forma zmienita sie w dtuzsze warsztaty. Cho¢ od cza-
su do czasu oferuje treningi dla grup mieszanych, to praca z kobietami jest
dla mnie bardzo naturalna, pewnie dlatego, ze sama jestem kobieta. Z natu-
ry kobiety maja tatwiejszy dostep do ciata, czucia, sg bardziej zorientowane
do wnetrza, a ja lubie gteboko nurkowaé w siebie. Praca z kobietami daje
mi duzo satysfakgji.

Jaka jest twoja definicja tantry?

Whasciwie nie da sie do konca opowiedzied, czym jest tantra, bo jest to nie-
zwykle obszerna dziedzina i bazuje na doswiadczeniu. Pochodzi z Indii
sprzed kilku tysiecy lat i jest w najwyzszym zrozumieniu drogg do oswiece-
nia, tak jak wiele innych drég rozwojowych. Dotyka tego, czym jest esencja
zycia. Wspodtczesna tantra to piekna przestrzen, ktéra oferuje nam narze-
dzia do poznania i rozwoju siebie. Oparta jest na medytacjach, praktykach
i rytuatach pogtebionych o wspdtczesne metody na temat rozwoju cztowie-
ka. To gteboka $ciezka dla tych, ktérzy chca rozpoznad swojg nature i posze-
rzy¢ swojg $wiadomosé. Jako bardzo holistyczna $ciezka, opiera sie na
praktykach dotyczacych ciata, serca, umystu i ducha. Istnieje btedne prze-
konanie, ze tantre mozna doswiadczaé tylko w parze, ale tak na prawde tan-
tra to droga do siebie i warto zaczgé wtasnie od tego. Tantra dla kobiet to
przestrzen dla kobiet, ktére poszukujg drogi do transformacji, tu mozemy
bardziej zrozumied i doswiadczyé, jak przejawia sie w nas ta kobieca, ale
i meska energia. Bo niezaleznie od tego, czy jestes$ kobietg, czy mezczyzna,
sg w Tobie te dwa rodzaje energii. To przestrzen dla kobiet, ktére pragna
odkry¢ipogtebié swojag kobieco$d, a takze przebudzic sie i doswiadczyé, ze
sg czyms$ wiecej, co mozna okresli¢ jako esencje. Chciatabym tez wyraznie
podkresli¢, ze choé we wspdtczesnym Swiecie kojarzy nam sie gtéwnie
z seksualnoscig, a to jest to tylko czesé prawdy. Tantra to o wiele gtebsza
i ztozona $ciezka duchowa prowadzaca do przebudzenia.

W naszej kulturze i nie tylko, seksualno$é kobiet, nawet tych dobrze
wyksztatconych i - wydawatoby sie $wiadomych - jest czyms wstydliwym?
Czy to tylko uwarunkowania kulturowe?

Tak, wokét seksualnosci istnieje wiele negatywnych i nieprawdziwych prze-
konan. To zapewne skutek wielu setek lat uwarunkowan, ktére niesiemy
kolektywnie na poziomie nieswiadomym jako spoteczenstwo. Dotyka to tak
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SeKksualnosc z jednej strony nas pociqgga

a z drugiej przeraza, dlatego ze jej nie znamy.
Jest tak potezna, ze moze stworzyc cztowieka -
kazdy z nas przyszedt na ten swiat dzieKi
seksualnosci. Wttoczono nam, ze jest brudna,
grzeszna i w ogole to lepiej tam nie zaglgdac!
Po drugie w naszej seksualnosci Kryje sie wiele
traum i trzeba miec¢ odwage, by sie z tym
spotkac i uzdrowic.

samo negatywnie kobiety, jak i mezczyzn, wszyscy na tym tracimy. Takie
uwarunkowania bardzo mocno tkwig w naszych ciatach i umystach. Wptyw
na to majg wychowanie, religie, normy kulturowe i traumy transgeneracyj-
ne. Dlatego palono wiedZzmy na stosach, bo byty wolnymi i madrymi kobie-
tami, ktore zagrazaty ustalonym regutom. Do dzi$ niesiemy to w sobie. | tu
warto tez wyjasnié, o co chodzi z tg seksualnoscig. W tantrze, ale nie tylko,
jest to energia zyciowa, ktdérej uzywamy do przebudzenia, do podnoszenia
$wiadomosci. A kiedy stajesz sie $Swiadoma osobag, to stajesz w swojej mocy,
ktéra wyptywa z ciebie, a nie z zewnatrz, co nie jest po drodze ustalonym
spotecznym i politycznym regutom. Dlatego ta potezna moc kreacji jaka
nosimy w swoich ciatach bywa zawstydzana, degradowana, by$ po nia nie
siegata, bys nie stawata sie wolnym cztowiekiem. Na szczescie to zaczyna
sie mocno i szybko zmieniaé. Oczywiscie, by uzdrowié ten aspekt musimy
przej$¢ pewna droge osobiscie i jako spoteczenstwo.

Jak to sie dzieje, ze - jak powiedziata moja przyjaciétka - mamy taki pro-
blem z organem, ktéry nosi potowa ludzkosci, a druga potowa jest nim
zafascynowana?

Rozumiem, ze masz na mysli joni - sanskryckie okre$lenie na narzady rodne
kobiety, oznaczajgce ,Swiete miejsce”. Seksualnos¢ z jednej strony nas
pociaga, a z drugiej przeraza, dlatego ze jej nie znamy. Jest tak potezna, ze
moze stworzy¢ cztowieka - kazdy z nas przyszedt na ten $wiat dzieki seksu-
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alnosci. Wttoczono nam, ze jest brudna, grzeszna i w ogdle to lepiej tam nie
zagladad! Po drugie w naszej seksualnosci kryje sie wiele traum i trzeba
mieé odwage, by sie z tym spotkaé i uzdrowié. Spotkatam w swoim zyciu
wiele dojrzatych kobiet, ktére maja dzieci, kariere, pienigdze, a s komplet-
nie odciete od swojego ciata i nigdy ,tam” nie zagladaty. Jakie to jest smut-
ne, ze tak bardzo siebie nie znamy. A gteboki i prawdziwy powrét do siebie
nie moze wykluczaé tak istotnego elementu naszej natury. Nasza joni to
potezne centrum zycia, w ktdrej tkwi nasza moc stwércza. Patrzac na ten
temat gtebiej, przez lata patriarchatu kobieca seksualno$¢ bywata wykorzy-
stywana i umniejszana, a z drugiej strony fascynuje jej potega stwdrcza.
Meskosé w nas czasem sie jej boi, czujac ten ogromny potencjat. Celowo
okreslam to jako meskos$¢ w nas, bo w moim odczuciu to jest zbyt krzywdza-
ce, by méwié, ze to mezczyzni nas krzywdzili. Kazdy w tej ,grze” jest poszko-
dowany. Zadaniem dla nas jako ludzi jest uzdrowic¢ w sobie i swojg meskosé
i kobiecos¢, by harmonijnie mogty w nas tanczyd.

Jaki jest cel pracy indywidualnej, ktéra prowadzisz z kobietami, oferujac
uzdrawianie joni?

Oferuje sesje indywidualne z uzdrawiania joni dla kobiet. To gteboko trans-
formujgce doswiadczenie, podczas ktérego kobieta w $wiadomy sposéb
moze spotkac sie z obszarem swojej miednicy i waginy. To tam najczesciej
ukryte sg nasze gtebokie traumy, zamrozone emocje, przekonania, ktére
nam nie stuzg. W uwazny i peten mitosci sposéb mozemy uwolnié to, co
blokuje przeptyw energii zyciowej w naszym ciele, by w petni méc otworzyé
sie na siebie. Podczas takiej sesji zapraszam kobiete, by potaczyta sie ze
swoim ciatem, odczuciami i emocjami, ktére sg w niej teraz zywe. Moze
pojawi¢ sie wiele tez, nie wyrazonej ztosci, wstydu, leku i cate spektrum
innych doswiadczen. To okazja, by uwolnic to, co juz ci nie stuzy.

W jaki sposéb pokonujesz te bariery i blokady? Czy sa osoby, ktérych nie
mozna odblokowaé? Jesli tak, to dlaczego?

W moim odczuciu sg to na tyle gtebokie formy pracy, ze raczej nie zdarzyto
sie, zeby kto$ nic nie odczut. A nawet jesli ,nic nie czuje” to tez jest to odczu-
cie. Najwazniejsze na poczatku jest poczucie bezpieczenstwa, ktére oferuje
swojg obecnoscia, doswiadczeniem, otwartoscig na wszystko, co sie poja-
wia. Poniewaz sama przesztam gteboka droge do siebie, to moge powie-
dzieé, ze ,nic co ludzkie nie jest mi obce” i kobiety to pod$wiadomie czujg,
ze ja znam te trudne miejsca, wiec czujg sie ze mng bezpiecznie. Oczywiscie
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kazda kobieta jest inna i dlatego tez z kazda sesja bedzie wygladata inacze;.
Zawsze jednak podazam za energig danej osoby, tak by poruszyé to co
wazne, ale tez by nie péjs¢ w danym momencie za daleko. Pomaga tu bar-
dzo obecnosé i oddech.

Jak czuja sie kobiety po warsztatach z toba? Jakie s3 ich wrazenia i reakcje?
Moje warsztaty to przestrzen, gdzie poprzez tantryczne praktyki siegamy
gtebiej do siebie. Poprzez medytacje i piekne praktyki dotykamy kazdego
aspektu naszej natury, by poszerzy¢ swojg swiadomosé. Tantra to bardzo
kobieca $ciezka, jest tu duzo ruchu, oddechu, ekspresji, emocji plus gtebo-
ka $wiadomosé. Z jednej strony przebudzamy nasza energie, a z drugiej
nadajemy jej Swiadomosé, co jest pieknym wyrazem tanca energii kobiecej
i meskiej w nas. Te warsztaty to gteboka transformacja na wielu poziomach.
Gdy pozwalasz energii ptyna¢ przez twoje ciato, otwiera sie twoje czucie,
serce, intuicja, az osiggasz stan gtebokiego potaczenia z zyciem, ze $wia-
ttem, ktére w tobie $wieci. Trudno w kilku zdaniach opisaé, co sie wydarza
po takim doswiadczeniu, bo z reguty jest to gtebokie i wielowymiarowe.
Kobiety rozkwitaja, sg bardziej potaczone ze sobg, ze swojg moca, maja
wiecej odwagi do kroczenia w zyciu swojag droga, znajdujg partneréw, roz-
wijaja sie w kazdym aspekcie swojego zycia. Zaczynajg otwierac sie na
zycie, czesto nawet ich buzia staje sie tagodniejsza i bardziej promienna.

Czy tylko tantra jest droga do kobiecosci? Co ma w sobie szczegélnego?
Oczywiscie jest wiele drég do kobiecosci. Dla mnie tantra jest najgtebsza
i najpiekniejsza drogg odkrywania nie tylko swojej kobiecosci, ale w ogdle
tego kim jestes, bo kobiecos$¢ czy meskosé to tylko cze$¢ prawdy o nas.
Ponad pfcig przeciez jestesmy czyms wiecej. Poprzez tantre docieramy do
esencji tego kim jestes. | o tym jest dla mnie gtéwnie tantra. Moje pierwsze
spotkanie z nig byto jak mitos¢ od pierwszego ,poczucia”. Od razu poczu-
tam, ze jestem we wiasciwym miejscu i we wlasciwym czasie i wtasnie na to
czekatam cate swoje zycie. Poczutam jakbym wrdcita do domu, poniewaz
tantra wszystkiemu moéwi TAK - Twojemu $wiattu i Twojej ciemnosci, twoje-
mu ciatu i duchowi. Tu nie ma norm, ktérymi musisz podazaé, dopasowy-
wac sie, mozesz by¢ po prostu sobg i zrelaksowad sie w swojej najgtebszej
Istocie. W tantrze podoba mi sie réwniez to, ze tu jestes swoim wtasnym
mistrzem, oczywiscie sg nauczyciele czy przewodnicy, ale oni sa tylko po to,
by cie nakierowad na siebie, bo wiedza, ze zrédto jest w tobie. Ponadto to
$ciezka bardzo prawdziwa, gteboka i radosna.
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OlejJKi eteryczne
w roli afrodyzjakow | wspierajace
kobiecy ukiad hormonalny

Tekst: Karolina Smektata

Aromaterapia znana jest od wiekéw. To metoda leczenia za
pomocy olejkéw eterycznych, ktére wprowadzane sg do
organizmu poprzez drogi oddechowe lub skdére. Okreslenie
.aromaterapia” pochodzi z jezyka greckiego, gdzie aroma
oznacza wonne korzenie, ziota oraz terapia - leczenie, opieka.
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Ogodlnie rzecz ujmujac aromaterapia to leczenie zapachem, a konkretnie
zwigzkami chemicznymi, ktére na ten zapach sie sktadaja. Warto, a nawet
trzeba zaznaczy¢, ze jest to dziatanie holistyczne. Olejki eteryczne wptywaja
na ciato - pielegnuja je, wprowadzajg harmonig; umyst - w jednej chwili
moga poprawié nastrdj, zmieni¢ mysli na bardziej wspierajace; ducha - maja
niesamowity wptyw na emocje, tacza z naszym wewnetrznym prowadzeniem.

Zadaniem aromaterapii jest przywrdcenie harmonii i rbwnowagi miedzy
ciatem, umystem i duszg oraz poprawa ogdlnego stanu zdrowia i samopo-
czucia. Aromaterapia pozwala nam zakorzenié sie w zyciu, docenié jego
wartos$¢ i jednoczesnie otwiera drzwi do rozwoju duchowego. Daje nam
impuls do dziatania, zmiany, uSwiadamia i wycigga na swiatto dzienne to, co
nieuswiadomione. Dzieki czemu mozemy bardziej swiadomie kreowaé
nasze zycie, bo mamy wspaniate narzedzie, ktére dziata wieloptaszczyzno-
wo i wielowymiarowo.

Olejki eteryczne - woda zycia

Olejek eteryczny z taciny ,oleum aetherium’, ,oleum aethereum" to oleista
ciecz - koncentrat pozyskiwany z pachnacych czesci roslin - nasion, skérki,
lisci, kwiatéw, korzeni, kory w procesie destylacji parg wodna, ekstrakgji,
czyli wyciskania na zimno lub ttoczenia. Olejek eteryczny to skoncentrowa-
na esencja roéliny = natury, wystarczy jedna kropla, aby odczu¢ moc i dzia-
tanie. Czy wiesz, ze jedna kropla olejku mietowego odpowiada az 28 filizan-
kom herbaty mietowej?

Olejek jest jednym z produktéw przemiany materii danej rosliny i jego
zadaniem jest ochrona tejze rosliny.

Pod wzgledem sktadu olejek jest mieszaning réznych zwigzkéw che-
micznych zwtaszcza z grupy terpenoidéw oraz innych zwigzkéw organicz-
nych (do tej pory zidentyfikowano ponad 3000 typdw niestatych zwigzkéw
aromatycznych). Najbardziej cenne i charakterystyczne sktadniki to pota-
czenia tlenowe, czyli: ketony, aldehydy, alkohole, estry, laktony, terpeny,
alkohole alifatyczne i tlenki (epoksydy).

Przy zachowaniu odpowiedniego bezpieczenstwa, olejki sg proste w uzy-
ciu i bardzo efektywne w dziataniu, dzieki catemu spektrum wiasciwosci.

Moja aromatyczna droga

Zapach to dla mnie najsilniejszy ze zmystéw, najbardziej go odczuwam.
Dzieki stosowaniu olejkéw eterycznych poprawitam komfort mojego
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zycia. Wrécitam do siebie i do réwnowagi: fizycznej, emocjonalnej i hor-
monalnej.

Wspieram kobiety w rozwoju osobistym i zawodowym, stosujac natural-
ne olejki eteryczne. To niesamowite narzedzie, ktére przynosi spektakular-
ne rezultaty. Zapach jest tgcznikiem miedzy tym co widzialne a niewidzial-
ne. W intencyjnej pracy uswiadamia to, co nieuswiadomione. | jest na to
naukowe wyttumaczenie.

Zmyst wechu to jeden z najwazniejszych zmystéw, poniewaz potaczony
jest bezposrednio z uktadem limbicznym, tzw. mézgiem gadzim. Odpowia-
da on za emocje, pamied, uczenie sie, wspomnienia, poped seksualny,
dzieki odczuwaniu feromonéw. Dlatego tez wachanie i stosowanie natural-
nych olejkéw eterycznych wywotuje szereg reakcji w ciele i w mézgu.

Fascynuje mnie praca z olejkami eterycznymi na poziomie emocjonal-
nym.

Aromaterapia dzieki wykorzystaniu naturalnych zapachdw, jakimi sg czy-
ste olejki eteryczne, pomaga w pracy z emocjami, zwtaszcza tymi negatyw-
nymi, trudnymi. Przy wyborze naturalnych aromatéw, poza zapoznaniem sie
z wtasciwosciami danego olejku, kieruj sie przede wszystkim intuicja i wta-
snymi preferencjami. Twoje ciato jest Twoim kompasem, zwréé uwage na
ptynace z niego impulsy. Twoja wewnetrzna intuicja komunikuje sie z Toba
wiasnie poprzez ciato.

Wibracja olejkow eterycznych

Zatrzymaj sie i wstuchaj w szum miasta, $miech dzieci na placu zabaw, koty-
szgce sie na wietrze drzewa. Wszystko wokot nas jest wibrujaca energig, az
kipi zyciem. O tym mowit sam Albert Einstein:

~Wszystko jest energia. Wszystko. Dostréj sie do czestotliwosci tego
czego pragniesz, a w nieunikniony sposéb stanie sie to twoja rzeczywisto-
Scia. Nie moze by¢ inaczej".

Olejki eteryczne to produkty wysokowibracyjne, bo podnoszg nasze
wibracje i ,przenosza” nas do miejsca, w ktérym nie wystepuje choroba.
Czestotliwos$¢ energetyczna przecietnego zdrowego cztowieka wibruje
w granicach 62 - 68 MHz. Choroba zaczyna sie na poziomie 58 MHz. Dla
przyktadu olejek eteryczny z drzewa sandatowego wibruje na poziomie
96 MHz.

Przez cate ciato cztowieka przebiega sie¢ meridiandw, ktére majg swéj
poczatek w zakonczeniach palcéw rak i ndg, a zbiegaja sie do $rodka, czyli
do organéw lub uktadéw organdw. Subtelne lub wibracyjne wtasciwosci

=
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olejkéw eterycznych, szlachetnych substancji z krélestwa roslin sa wykorzy-
stywane w celu wptywania na wibracje komdrkowe cztowieka, aby dopro-
wadzi¢ do zharmonizowania na wszystkich poziomach - cielesnym, emo-
cjonalnym i duchowym, a takze podnies¢ poziom energetyczny.

Arodyzjaki

Olejki eteryczne petnia role naturalnych afrodyzjakdw, czyli substancji, kto-
re zwiekszajg libido. Na poziomie emocjonalnym przenoszg ze sztywnosci
serca i umystu do otwartosci i elastycznosci. Pozwalajg otworzy¢ sie na przy-
jemnos¢, relaks, odpoczynek. Czerpania radosci z bycia we dwoje.

Mozna je dyfuzowad lub uzywaé do sensualnego masazu ciata.

Olejki eteryczne, ktére sg afrodyzjakami to m.in.: drzewo sandatowe,
absolut jasminowy, szatwia muszkatotowa, geranium, ylang ylang, paczula,
rozmaryn, gozdzik, bergamotka, neroli, cynamon, imbir, palmarosa, koper
wtoski, kwiaty cham paka, pieprz, mieta pieprzowa.

Wsparcie kobiecego ukfadu hormonalnego

Hormony to przekazniki chemiczne oddziatujagce na twoje samopoczucie,
mysli, zachowanie i wyglad. Odpowiadaja za niezliczone funkcje ciata -
wzrost wtosdw, stan skéry, metabolizm pokarmoéw, podtrzymanie tempera-
tury ciata, bicie serca, poped seksualny, uzupetnianie energii, utrzymywanie
wagi oraz przede wszystkim za nastrdj.

&y
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Olejki eteryczne pomagajg zrownowazyé dziatanie gruczotéw (pod-
wzgorze, przysadka mdzgowa, szyszynka, tarczyca, nadnercza, trzustka,
grasica i gruczoty ptciowe). Pobudzi¢ komunikacje miedzykomérkowa
i usprawni¢ detoksykacje. W konsekwencji przywrécié prawidtowg gospo-
darke hormonalna.

Kluczowy fakt jest taki, ze olejki eteryczne nie nasladuja ani nie wzmac-
niajg naturalnych hormondw ludzkich. Sa to zatem substancje w petni bez-
pieczne i naturalne. Olejki pomagajag oczyscié i naprawié receptory komér-
kowe, z ktérymi naturalne hormony, takie jak estrogeny i hormony tarczycy
moga sie wigzad i wzbudzad pozgdang reakcje w organizmie.

Olejki eteryczne, ktére wspieraja kobiecy uktad hormonalny to m.in.:
szatwia muszkatotowa, lawenda, kadzidtowiec, ylang-ylang, geranium,
koper wtoski, trawa cytrynowa, tymianek, cytryna, mirra, drzewo sandatowe.

Podsumowanie, ktare moze byc poczatkiem

Twojej przygody z olejkami eterycznymi

Olejki eteryczne to zywe, czyste i aktywne esencje natury o szerokim spek-
trum wiasciwosci. Przekazujg komdorkom w naszym ciele informacje o row-
nowadze.

To nasi przewodnicy w drodze do zdrowia, balansu emocjonalnego,
hormonalnego, pieknej i zadbanej skéry. Wyciagi z roslin majg moc harmo-
nizowania merdianéw i czakr. Uzywane na co dzien wyraznie podnoszg
jakos¢ i komfort naszego zycia. Wybieraj takie zapachy, ktére powoduja
pozytywne wibracje w Twoim sercu i umysle.

Karolina Smektata

- zatozycielka marki www.czucie.pl Trenerka
aromaterapii, networkerka, Wellness Consultant

w d6TERRA Essential Oils Europe, copywriterka.
Wspiera kobiety w rozwoju osobistym i zawodowym,
stosujgc skuteczne narzedzie, jakim jest aromaterapia.
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Ajurweda
— droga do harmonii zycia
| zdrowia doskonatego

Tekst: Edyta Gwizdecka

Czy mozemy zy¢é w rédwnowadze i cieszy¢ sie doskonatym
zdrowiem przez cate zycie? Zgodnie z naukg Ajurwedy, jak
najbardziej ,tak”. Zgtebiajac tajniki medycyny ajurwedyjskiej -
najstarszej ze wszystkich systeméw medycznych, majacej swe
korzenie w pradawnej madrosci Indii - dowiadujemy sie, jaki
jest sposdb i jaka jest droga do zdrowia doskonatego, jak
rowniez o tym, ze nasze zdrowie zalezy od nas samych.

N
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Termin ajurweda jest ztozeniem dwéch sanskryckich stéw: ,ayus”, czyli zycie,
oraz ,veda", czyli wiedza, nauka. Tak wiec dostowne znaczenie stowa ,ajur-
weda” to ,nauka o zyciu cztowieka”, ,znajomos¢ zycia” badz ,nauka o dtu-
gowiecznosci”. Jest to nauka o tym, jak mamy wspdtgraé z otaczajgcym nas
Swiatem, jak zatrzymac sie na chwile i poznac¢ potrzeby swojego organizmu,
czym kierowac sie podczas dokonywania wyboréw, by byly to najbardziej
optymalne dla naszego zdrowia i dobrostanu rozwigzania. A dlaczego
.nauka o dlugowiecznosci”? Ajurweda uczy, jak reagowac na potrzeby
organizmu kazdego dnia, jak by¢ uwaznymi na sygnaty naszego ciata,
podazad za tym, co zdrowe i zrbwnowazone, jak dbac o swojg diete, kondy-
cje fizyczna oraz psychiczna, czyli jak utrzymywad réwnowage ciata, umystu
i ducha - a to wszystko zapewni nam dtugie i zdrowe zycie.

Dla kazdego, kto chce zadba¢ o swoje zdrowie w sposéb holistyczny
i w zgodzie z naturg, ajurweda ma doskonatg oferte, moze sta¢ sie niezwy-
ktym przewodnikiem i wspaniatg nauczycielkg zdrowego stylu zycia, sposo-
bu uczenia sie tego, jak wspdtpracowacd z naturg i zy¢ z nig w harmonii.

W ajurwedzie obowiazujg proste zalecenia i zasady. Za swéj cel majg
one pobudzi¢ s$wiadomos$é naszego ciata, rozbudzié¢ nasza uwaznosé oraz
uczg dokonywania $wiadomych wybordéw, wspomagajacych prawidtowe
funkcjonowanie naszego organizmu. W tym systemie nadrzedna jest profi-
laktyka, czyli zachowanie zdrowia zdrowych, a w drugiej kolejnosci - lecze-
nie chorych. Zdrowie jest naturalnym procesem, choroba dla cztowieka jest
nienaturalnym zjawiskiem, aczkolwiek mu towarzyszy. Kazdego dnia nasze
organizmy sg narazone na tysigce bakterii, wiruséw, alergendw, nawet sub-
stancji rakotwéreczych, a jednak nasz system odpornosciowy umie sobie
radzié¢ z tymi ,najezdzcami”, nasze ciato wysytajac rézne sygnaty, informuje
nas o stanie zdrowia, czy tez o powstaniu jakiej$ nieréwnowagi w organi-
zmie. Jednak, gdy cztowiek narazony jest na duzy stres, niewtasciwe odzy-
wianie, a nawet zmeczenie, traci czujnosé, uwaznosé, ostabia system obron-
ny i wtedy powstajg choroby.

Ajurweda pokazuje, jak nie rezygnujac z naszego dotychczasowego
zycia, a jedynie wprowadzajac pewne modyfikacje w rutynie dnia codzien-
nego, poprawi¢ jego stan i uzbroié organizm w sity witalne zdolne do samo-
uzdrawiania. Zdrowa, dopasowana do naszej indywidualnej konstytucji die-
ta, wtasciwe trawienie, odpowiednio dobrana praca z ciatem oraz umystem,
masaze, ziota to tylko niektdre z licznych elementdw, ktére moga przyczy-
nia¢ sie do poprawy jakosci naszego zycia.

Ajurweda pozwala nam cieszy¢ sie réwniez rozlicznymi przyjemnoscia-
mi zycia.

=
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Moja reka doswiadcza btogosci,

Moja reka doswiadcza wigkszej bfogosci,

Poniewaz w niej zawiera sie wszystko to, co leczy.

Zwykty dotyk tej reki leczy wszystkie choroby”
/Rygweda/

Zgodnie z nauka ajurwedy ciato i umyst sg ze sobg nierozerwalnie pota-
czone. Poszukiwanie réwnowagi miedzy ciatem i umystem jest konieczne
do zachowania i odbudowy zdrowia. Stan fizyczny naszego ciata ma bezpo-
$redni wptyw na umyst i na odwrét. Wielu wybitnych lekarzy ajurwedy pod-
kresla, ze najmocniejszym s$rodkiem leczniczym jest zmiana nastawienia
umystowego, ktérej mozna dokonac¢ na przyktad przez odpowiednio
dobrane praktyki oddechowe i medytacyjne oraz praktyki zmiany postaw
i zachowan. Podobne stanowisko
zajmuje Deepak Chopra, popu-
larny autor, lekarz endokrynolog:
J...) umyst wywiera najgtebszy
wplyw na ciato, a uwolnienie od
choréb zalezy od zmiany $wiado-
mosci, zrébwnowazenia jej i prze-
kazania tej réwnowagi ciatu”.

Wedtug ajurwedy caty
wszechswiat oraz to, co sie w nim
znajduje, powstaje z pieciu ele-
mentéw (zywiotéw). Sag to eter
(akasa) — czasem okreslany tez
jako przestrzen, powietrze (vaju),
ogien (tedzas), woda (jala) oraz
ziemia (prithivi). Cztowiek posia-
da jeszcze jeden bardzo wazny
element niezbedny do zycia -
prane, zyciowa site, podstawowg
energie odpowiedzialng za
fizyczne, umystowe i duchowe
zdrowie. Ajurweda skupia sie na
wtasciwosciach konkretnych
zywiotéw i ich przejawach zaréw-
no w $wiecie, w ktérym zyjemy,
jak i w organizmie cztowieka.




Vata zwigzana jest z powietrzem i eterem.

Pitta z ogniem i woda
Kapha z woda i ziemia.

Pie¢ elementéw taczy sie w rdznych
proporcjach, aby stworzyé trzy ,dosze”, czy-
li trzy podstawowe energie biologiczne:
Vata, Pitta, Kapha. Te trzy kombinacje prze-
jawiaja sie w naszym fizycznym ciele
i odzwierciedlajg konstytucje fizyczng i psy-
chiczng kazdego cztowieka. Ajurweda
wyrdznia wiec trzy rodzaje pierwotnej natu-

ry cztowieka:

Vata - dominuje przestrzen i powietrze

Pitta - dominuje ogien i woda
Kapha - dominuje woda i ziemia

Nasze ,prakriti” - pierwotna konstytucja psychofizyczna jest nam nada-
na od chwili narodzin. Od tego, jakim typem konstytucyjnym jestesmy, zale-
zy budowa naszego ciata, nasz temperament, nasz stan umystu czy sktonno-
$ci. Gdy rozpoznamy nasze indywidualne ,prakriti”, zrozumiemy, jakie cechy

sktadaja sie na naszg osobowo$¢, bedziemy wiedzieli jak zadbaé o nasze

dobre samopoczucie i doskonate zdrowie oraz jak $wiadomie i harmonijnie

pokierowac naszym zyciem, by zy¢ dtugo i szczesliwie.

Jesli chciatbys$/chciatabys dowiedzied sie wiecej na temat swojej pierwot-
nej natury, jak zadbac o swoje zdrowie i dobre samopoczucie w zgodzie
ze swojg konstytucjg urodzeniowg, zapraszamy na indywidualne konsulta-
cje z Edytg Gwizdeckag do Gabinetu Infinity Ayurveda w Poznaniu.

Edyta Gwizdecka
Terapeutka Ajurwedy

PRZYSTAN AYURVEDA

ZDROWE £YCIE W HARMONIL CIALA Usaysen [IUcCHA
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+48 606 212 414

Centrum Naturalnego Odzywiania
i Terapii Orkiszowe Pola

ul. Strzeszynska 76, 60-479 Poznan

www.przystanayurveda.pl
facebook PRZYSTAN AYURVEDA
www.orkiszowepola.pl/
Edyta_Gwizdecka


https://przystanayurveda.pl/
https://www.facebook.com/przystanayurveda
https://orkiszowepola.pl/Edyta_Gwizdecka
https://orkiszowepola.pl/Edyta_Gwizdecka

Kobiece warsztaty
Mojej Harmonii Zycia

.Moc mitosci w kobiecosci” - pod tym tytutem odbyto sie w Poznaniu spotka-
nie przygotowane specjalnie dla kobiet przez redakcje Mojej Harmonii Zycia.
Byto to pierwsze wydarzenie w cyklu spotkan adresowanych dla pan, ktére
chca zadbaé holistycznie zardwno o swoje ciato, jak i o rozwdj duchowy.
W ciggu pieciu godzin warsztatéw zaproszone do wspotpracy ekspertki
udzielaty cennych wskazéwek, jak zadbac o ciato, dusze i osiggnagé harmonie
ciata i wnetrza, by czuc sie atrakcyjna, swiadoma i mocna wtasng kobiecoscia.
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Edyta Gwizdecka, terapeutka Ajurwedy, pasjonatka i propagatorka swiado-
mego i zdrowego stylu zycia w harmonii z naturg opowiedziata, jak matymi kro-
kami mozemy dojs¢ do réwnowagi zaréwno w sferze naszej psychiki, jak i ciata.

Anna Sokotek, nauczycielka tantry w miedzynarodowej szkole ,Tantra
Woman" przygotowata warsztat ,, Tantryczna moc serca”, podczas ktérego
zaprosita uczestniczki do pogtebienia swojej relacji ze swoim centrum, czy-
li z sercem i mitoscig w tantryczny sposéb.

Po medytacji przyszedt czas na warsztaty z komponowania perfum pod
okiem Karoliny Smektaty. Jako ze coraz blizej do Walentynek, panie réw-




niez posiadly wiedze dotyczaca olejkédw eterycznych w roli afrodyzjakéw

i wspierajacych kobiecy uktad hormonalny.

Kazda z uczestniczek otrzymata w prezencie naturalne kosmetyki firmy
Ava Cosmetics oraz wydanie Mojej Harmonii Zycia i Viva Ziota! Ponadto biu-
ro podrézy Och Travel ufundowato dwa vouchery o wartosci 500 zt na orga-
nizowane przez siebie wycieczki, a fotografka Daria Olzacka voucher na
super kobiecg sesje. O smaczne i zdrowe przekaski zadbata firma biore.pl.

Do zobaczenia na kolejnym spotkaniu!

Zdjecia Daria Olzacka




Ajurweda,
czyli wiedza o zyciu -
Mudry
Czesc XVII Mudry na Nowy rok

Tekst: AMMA

Mudry sg ciekawym sposobem na wykorzystanie ciata fizyczne-
go, do kierowania energia i intencja. To jak wielkie znaczenie
ma sposob w jaki utrzymujemy postawe ciata jest dla nas oczy-
wiste. Widzimy natychmiast réznice w energii cztowieka przy-
garbionego i wyprostowanego z glowg dumnie uniesiona.

:‘\j
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Gesty rak i to jak je trzymamy ma rownie duzy wptyw na nasza energie. To
wihasnie wykorzystuje ajurwedyjska, starodawna wiedza, proponujgc nam
specjalne uktady rak, czyli mudry.

Nie lekcewaz sity swoich rgk. To doskonaty sposdb brania odpowie-
dzialnosci za wtasne zdrowie i samopoczucie. To nasza sita wewnetrzna do
dziatania i zycia.

Nowy Rok zwykle pobudza nas do robienia nowych planéw, dlatego
zaproponuje kilka mudr, ktére beda utatwiac to zadanie.

MUDRA USTALANIA CELOW

Na poziomie mentalnym to uktad dtoni, ktéry podniesie Twojg gotowosé
i zapat do optymalnego ustalania celéw. Jak juz kiedy$ wspominatam,
mudry maja wielokrotnie wielopoziomowe, holistyczne dziatanie na ludzki
organizm. Ta réwniez aktywizuje krazenie krwi (pisatam o niej w odcinku
Mudry dla Serca). Kiedy poprawia sie przeptyw krwi, nasze ciato zyskuje
wiecej energii, a my wiecej checi do dziatania i wyznaczania nowych celéw.

Wykonanie mudry
Skrzyzuj dtonie, wtasciwie sple¢ je jak do modlitwy. Teraz wyprostuj kciuki
i potacz je, dotykajac opuszkami. To samo zréb z palcami srodkowymi,
pozostate zostaja splecione. Wnetrza twoich dtoni oddal od siebie, zeby
nie byly juz utozone jak do modlitwy.

Oddychaj przy tym jak zwykle spokojnie, rytmicznie i gteboko, robiagc
krétkie przerwy po wdechu i wydechu, dtonie utrzymuj na wysokosci splotu
stonecznego. Tu jest umiejscowiona trzecia czakra.

Odpowiada ona za site woli, moc, wewnetrzny ogien, pasje, ambicje
i decyzyjnos$¢. Doenergetyzowana emanuje z6ttym kolorem, wiec mozesz
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(w czasie wykonywania mudry) dla wzmocnienia efektu wizualizowaé sobie
kolor z6tty. Przystowie méwi ,Dla chcagcego nie ma nic trudnego”. Jednak
ustalenie celu jest wazne. To pierwszy element wszelkich plandw.

Kolejna mudra, ktéra opisze pomoze wspieraé entuzjazm na Nowy
Poczatek.

MUDRA DUCH POCZATKU

Kiedy chcesz rozpoczgé nowy projekt lub planujesz jakie$ zmiany w swoim
zyciu, mudra ta pomoze, aktywujgc energie potrzebna, bys szedt naprzéd,
byt cierpliwy, optymistycznie nastawiony do dziatania.

W zasadzie jestesmy ciggle w kole poczatku i korica. Pory roku to najbar-
dziej oczywisty cykl przemiany - poczatku i konca. To samo dotyczy 24
godzin - poczatek dnia i jego koniec.

Swiadomos¢ startu daje nowy impet, jest wyzwaniem, wycigga z rutyny,
ma potencjat wniesienia ekscytacji i sukcesu do naszego zycia. To pozytyw-
na energia, ktérg warto wspierac.

Wykonanie mudry

Potacz opuszkami palec serdeczny z kciukiem dtoni lewej i prawej. Pozosta-
te palce pozostajg wyprostowane. Dtonie utrzymuj na wysokosci czakry ser-
ca - klatka piersiowa. To stamtad generuj energie entuzjazmu, wktadajac
w to cate serce.

Nowy poczatek moga w naszej podswiadomosci generowad stres, oba-
wy przed konsekwencjami. Kolejna mudra moze Ci poméc w tym aspekcie.

=
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MUDRA CZASU
Pisatam o zastosowaniu tej mudry przy problemach z tarczyca. Nadczyn-
nos¢ tarczycy generuje wewnetrzny niepokdj, pewnego rodzaju rozedrga-
nie. Dlatego réwniez w sytuacji ,nowego poczatku”, pomoze ci zapanowad
nad emocjami.

Czas to jest nasz najcenniejszy skarb. Nalezy go szanowad, nie trwonié,
zarzadzac nim madrze. Ustalenie priorytetéw Twojego nowego poczatku
uwolni cie od presji czasu i nada projektowi strukture.

Wykonanie mudry

Zacisnij delikatnie dtonie w pigsé¢, pozostawiajac kciuki na zewnatrz. Teraz
potacz dionie w taki sposdb, by stykaty sie na dtugosci miedzy kostkami
dtoni a pierwszymi stawami palcow. Potgcz je tez, stykajac opuszki kciukdw
i teraz utdz palce zacisniete w piesc tak, zeby zakonczenia palcéw (paznok-
cie) byly na zewnatrz piesci, widoczne.

Kiedy obserwujesz kamyczek wpadajacy do wody, widzisz kregi matych
fal rozchodzace sie na zewnatrz. Dzieje sie tak nawet jezeli kamyczek jest
maty. Z jednego matego priorytetu, ktéry sobie ustalisz $wiadomie, wynik-
na¢ moga daleko idace konsekwencje i moga one staé sie poczatkiem cze-
gos$ naprawde wielkiego.

Powyzsza mudra pomoze Ci usungé napiecie emocjonalne i mentalne,
aby ci to umozliwié.

MUDRA PRZYPLYWU
Przy pomocy tej mudry zapewnisz sobie doskonaty nastréj i pozytywne nasta-
wienie do realizacji poszczegdlnych krokéw Twojego Nowego Poczatku.

&y
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Kiedy wykonasz jg rano, zapewni ci ona site i rados$¢ tworzenia nowego
na caty dzien. Wykonana wieczorem, da wiare w sukces, spokéj i dobry sen.

Wykonanie mudry

Lewg reke utdz tak, aby utworzyé miseczke. Prawg dton utéz we wnetrzu
lewej, tak zeby czubki palcéw dotykaty wzgdrkdéw pod palcami doni lewe;.
Na koniec potacz kciuki obu dtoni czubkami.

Oddech to energia pobierana przez ptuca przekazywana naszym
komérkom przez krew. Zwréé uwage przez chwile na swéj oddech. Zwykle
oddychamy odruchowo i niewiele, albo wcale sie nad tym nie zastanawia-
my. Tymczasem oddychaé mozna na wiele sposobdéw i z réznym skutkiem.
Chciatabym na uzytek tego tematu opisa¢ tu rodzaj oddechu, ktéry pole-
cam tez moim klientom, kiedy pracujemy nad poprawa ich zdrowia, odpor-
nosci, kondycji. Prawidtowy oddech powinien bowiem by¢ integralng cze-
$cig kazdej terapii. Ponizej opisana technika oddechowa pomoze w pogte-
bieniu wyobrazni i dlatego bedzie doskonale wspdtpracowac z opisanymi
mudrami, a przede wszystkim z Mudrg Przyptywu.

ODDECH POGLEBIAJACY WYOBRAZNIE

*  wykonaj gteboki wdech

*  opusc brode, dotknij mostka

*  wstrzymaj oddech na kilka sekund

*  podnies glowe

wykonaj wydech

Powtdrz to okoto 12 razy

Ta technika pozwala osiggnac stan alfa; poprawa nastroju przychodzi
szybciej i fatwiej.

*

Fot. M. Dolska

=
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Zawstydzona i dumna
— kobieta seksualna w swojej pemni

Tekst: Voca lInicka

Zanim nauczysz sie samodzielnie mysleé, juz wiesz, jaka masz
by¢, zeby byé dobra. Na poczatek masz by¢ grzeczng dziew-
czynka, grzeczng cérka, pilng uczennica. Potem masz stac sie
tadng, szczupta nastolatka - atrakcyjng, ale nie ,wyzywajaca”.
Nastepnie swietng kumpelg i fajng dziewczyna.

.
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Masz by¢ tadna, zgodna, zadbana. Juz w tym czasie, gdy jestes nastolatka,
dowiadujesz sie, jak wazna sprawa jest to, zebys byta ,sexy”, zeby$ umiata
otworzy¢ sie na seksualno$¢ i rados¢ ptynaca z seksu.

Jako mtoda kobieta mozesz wrecz by¢ bombardowana komunikatami
o tym, ze musisz umie¢ czerpac radosc z seksu, ze musisz by¢ dumna z wiha-
snego ciata, ze musisz przezywac orgazmy, ze musisz by¢ wspaniatg kochan-
ka, ze musisz by¢ pewna siebie, ze nie mozesz odczuwaé zadnego wstydu
zwigzanego z seksualnoscia, ze nie mozesz miec¢ poczucia winy zwigzanego
z seksem, ze musisz sie wyzby¢ wszelkich zahamowan i seksualnych blokad.

Weciaz tylko: trzeba, trzeba, trzeba oraz: nie wolno, nie mozna, nie nale-
zy. Na dodatek komunikaty dotyczace kobiecej seksualnosci sg czesto
sprzeczne - z jednej strony od kobiet wymaga sie, zeby byty wampami, sek-
sualnymi kocicami, ktére nic tylko beda sie chciaty parzy¢ i omdlewad
w wielokrotnych orgazmach (co w koncu jest dosé przyjemne), z drugiej
jednak strony wychowanie szkolno-koscielne lub tez domowe nakazuje
seksualng wstrzemiezliwo$é, podejrzliwo$é w stosunku do mezczyzn (oraz
ludzi w ogdle), przedstawia seks jako sfere brudng, niegodng oraz niebez-
pieczng. Znajdujemy sie miedzy mtotem a kowadtem. Mozemy sie czué roz-
darte, nieadekwatne, nieprawdziwe i sttamszone w swojej kobiecosci i sek-
sualnosci.

Czy naprawdg musze byc idealna?

Uczone jestesmy tez tego, ze aby osiggnaé seksualne spetnienie, musimy
odrzuci¢ wszelkie ,negatywne emocje” zwigzane z seksualnoscig, seksem,
przyjemnoscia seksualng, ze wrecz - jeste$my wartosciowe jako kobiety sek-
sualne tylko wtedy, gdy nie czujemy wstydu ani winy zwigzanych z seksualno-
$cig, gdy nie mamy zadnych obaw, lekéw ani seksualnych zahamowan.

W zwiagzku z tym, chcac uchodzic za wspaniate seksualne kobiety, za pet-
nowartosciowe: dziewczyny, zony, kochanki czy partnerki, blokujemy
w sobie wszelkie emocje zwigzane z seksualnosécia, ktére sg postrzegane
jako ,negatywne”.

Tak naprawde nie ma emocji negatywnych, sg tylko emocje. Gniew, bdl,
zto$¢, smutek, rozpacz, wstyd - nie sg ani dobre, ani zte, to nasza interpreta-
cja je takimi czyni. Po pierwsze fatwo uwierzyé w to, ze gniew jest zty, jesli
cate zycie styszymy, ze ,zto$¢ pieknosci szkodzi” i ze naprawde juz powinny-
$my sie przestal ztosci¢ (bo przeciez chyba nie jestesmy zotzamil). Po dru-
gie, czesto to wilasnie zto$¢ daje nam energie do obrony wtasnych granic,
a wtasciwa mieszkanka agresji oraz tagodnosci buduje nasza asertywnosc.

=
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Jesli przyjmiemy na wiare fakt, ze musimy mie¢ pozytywny stosunek do
seksualnosci, ze musimy czerpac rados¢ z seksu i bedziemy sie do tego
zmuszaly, odcinajac sie od wszelkich obaw, lekdw, blokujac wstyd, strach,
wszystko to, co jest uznawane za ,niedobre” czy tez ,niegodne” seksualno-
$ci, bedziemy sie wciaz $lizgac po powierzchni.

Akceptacja dla seksualnosci nie bierze sie z zaprzeczenia. Akceptacja
bierze sie z akceptacji. Dostrzezenia tego, jaki jest faktyczny stan rzeczy.
Pogodzenia sie z tym. Nie oznacza to, ze nie mozemy dokona¢ zadnych
zmian. Oznacza to po prostu, ze zanim nie dotrzemy do tego, co naprawde
myslimy oraz co naprawde czujemy w zwigzku z seksualnoscia - nie bedzie-
my mogty dokonac¢ zadnych zmian. Bedzie to budowanie na piasku.

Ale zanim w ogdle bedziemy chciaty przystapi¢ do dokonywania jakich-
kolwiek zmian, dajmy sobie prawo do bycia takimi, jakie w tej chwili jeste-
$my. Mowi sie, ze cztowiek jest obrazem Kosmosu, a w Kosmosie jest miej-
sce na wszystkie zasady, nie tylko te ,wtasciwe”. Mamy noc i dzien, ciepto
i zimno, burze i spokdj, a réwnowaga buduje sie miedzy biegunami, a nie
na biegunach. Tak samo w nas maja prawo istnie¢ wszelkie zasady: radosé
i smutek, odwaga i lek, duma i wstyd.

Masz prawo byc taka, jaka jestes w tej chwili

Masz prawo by¢ taka, jaka jestes w tej chwili. Mam prawo by¢ taka, jaka
jestem w tej chwili i nadal jestem seksualna i warto$ciowa. Jestem kobieta
seksualng i wartosciowg nie tylko wtedy, gdy umiem cieszy¢ sie seksem,
wihasnym ciatem i seksualnoscig, nie tylko wtedy, gdy z tatwoscig otwieram

-
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sie na rados$¢ seksu; jestem kobietg seksualng i wartosciowg takze wtedy,
gdy czuje wstyd zwigzany z seksualnoscia, gdy mam obawy dotyczace sek-
su, gdy nie lubie siebie, swojej kobiecosci, seksualnosci, swojego ciata,
swojego cyklu, gdy unikam seksu, gdy nie umiem sobie pozwoli¢ na przy-
jemnosé, gdy nie umiem przezyé orgazmu. Z wszystkimi moimi lekami, oba-
wami, zahamowaniami, z wstydem i poczuciem winy - jestem petna i wspa-
niata. Akceptuje swojg seksualnos¢ w catej jej ztozonosci, ze wszystkimi
emocjami, jakie we mnie budzi. Od dzi$ staje sie gtucha na komunikaty, ze
musze by¢ lepsza, bardziej sexy i bardziej ,wyluzowana”. Mam prawo by¢
doktadnie taka jaka jestem!

Blokowanie # uwalnianie

Moze zapytasz: jaki sens ma pozwalac sobie na wstyd zwigzany z seksual-
noscia? A jaki sens ma blokowanie wstydu?

Zauwaz, ze blokowanie nie jest uwalnianiem. Jesli co$ blokujesz, zatrzy-
mujesz to w sobie. Jedynym sposobem, zeby uwolni¢ sie od wszystkiego,
czego juz nie chcesz, jest puszczenie tego (a nie skrywanie tego przed soba
i Swiatem, ttamszenie w sobie, udawanie, ze tego wcale tam nie ma). Pusz-
czenie nie polega na kurczowym trzymaniu - czyli blokowaniu. Jesli pozwo-
lisz wszystkim tym sprawom i emocjom uwazanym za wstydliwe, niedobre
czy nieadekwatne na wyptyniecie na powierzchnie, jesli sie im przyjrzysz,
zrozumiesz, przezyjesz je - czyli zaakceptujesz - to one w koncu znikna.

:‘\j
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Moge spojrzec na siebie i ujrzec sig w cafosci

To, co czesto nas powstrzymuje przed puszczeniem, uwolnieniem czy zaak-
ceptowaniem, to strach, ze bedzie bole¢, ze konfrontacja z rzeczywistosciag
bedzie bolesna. Co? Naprawde taka jestem? Naprawde we mnie tyle obaw,
leku, wstydu? Niemozliwe! Ja przeciez jestem idealna, otwarta i radosnal
Nie moge sie wstydzi¢ mojej seksualnosci, o nie! Wstyd jest straszny, musze
kochac siebie!

Wihasnie tak, dobrze jest kochac siebie, ale mitoscig bezwarunkowa. A ta
oznacza: kocham wszystko, co jest zwigzane z mojg seksualnoscia, kocham
siebie takze, kiedy sie wstydze, boje, kiedy nie jestem tak otwarta i ,sexy”,
jak by¢ ,powinnam”. Nawet jesli dzi$ temat seksu Cie okropnie zawstydza
i krepuje - jestes w porzadku. Nawet, jesli przez Twoje usta nie chcg wyjsé
takie stowa, jak ,penis” czy ,wagina”, ,cipka”, ,pochwa”, mozesz mie¢ nadzie-
je, ze wszystko to minie. Wtasnie wtedy, jesli dopuscisz do siebie ten wstyd,
poczucie winy, lek - czy cokolwiek przezywasz w zwigzku z seksualnoscia.
W zwigzku z warsztatami o seksualnosci, jakie prowadze, czesto widze reak-
cje roznych oséb (nie tylko kobiet) na cata tablice stéw nazywajacych geni-
talia. To, co czujemy odczytujac takie okreslenia, bardzo czesto dalekie jest
od odczué neutralnych czy tez dumy. Nie ma sie co oszukiwad, ze czego$
nie czuje, jesli to czuje. Ale zaakceptowanie przyniesie wyzwolenie. Wiem,
ze jest to wbrew wiekszosci porad, ktdre zaczynaja sie zazwyczaj od ,alez
naprawde wcale juz nie musimy sie wstydzi¢ nasze] seksualnosci, nalezy sie
nig cieszy¢ i czu¢ dume, a nie wstydzié¢!”. Duma do gtosu dojdzie dopiero
wtedy, gdy w petni wybrzmi wstyd.

Daj sobie przyzwolenie na to, jaka jestes teraz w swojej seksualnosci. Po
prostu badz. Jeste$ wspaniata.

Vica lInicka
- Przewodniczka po kobiecej seksualnosci,
waginistka, feministka i autorka bezwstydnej ksigzki

JUniesienie spddnicy” https://uniesieniespodnicy.pl/
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Jak uszczesliwic siebie

Tekst: Renata Rybacka

Gdybys ustyszat dzisiaj takie stowa: ,Badz sobg tak po prostu”.
Co czujesz? Zastanawiate$ nad tym? Czy zachowujesz sie tak
samo w kazdej sytuacji? Oczywiscie, ze nie. Twoje zachowanie
jest inne w pracy, wsérdd najblizszych, a jeszcze inne z przyja-
ciétmi czy w miejscu zupetnie nowym z osobami, ktérych nie
znasz.

Wszystko zalezy od twojej samoswiadomosci, bo ,bycie soba” oznacza, ze
przyjemnie i swobodnie czujemy sie we wtasnej skdérze. Nie musimy nikogo
udawac, niczego udowadniaé i nie mamy potrzeby, by zachowywa¢ sie
w nienaturalny sposéb.

Z takiego sposobu myslenia wynika kolejna prawidtowos¢, mianowicie
taka, ze skoro wiesz, kim jestes, to masz wiecej kontroli nad wtasnym zyciem.
Masz poczucie wolnosci, ale takze pewnej odpowiedzialnosci za wtasne

—
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zycie. W zyciu zdarzajg sie jednak dni trudniejsze, kiedy czujesz sie wyczer-
pany, dlatego uszczesliwiaj siebie jak tylko mozesz.

Nie oznacza to jednak, ze uczucie szczescia eliminuje wszystkie konflik-
ty. Nadal doswiadczysz niezadowolenia, nadal zdarza sie nieporozumienia.
Wszystko jest rzecza ludzka. Jednak dzieki wyzszemu poziomowi Twojego
szczescia bedziesz lepiej przygotowany, by sobie z nimi radzi¢. W dodatku
twoje nastawienie bedzie zarazliwe, wiec bedziesz emanowat nim na
wszystkich wokét siebie i tym przyczynisz sie do tworzenia swojego lepsze-
go i zdrowszego psychicznie $wiata.

Najwazniejszym krokiem do uszczesliwiania siebie jest zaopiekowanie
sie sobg. Pomysl, co sprawia, ze sie odprezasz, gteboko oddychaszi czujesz
sie swobodnie? Przede wszystkim nakarm sie pozytywnymi wspomnienia-
mi, a nastepnie przejdz do realizacji tego, co sprawia Ci przyjemnosé.
Zadbaj o ciato i umyst.

Jesli potrzebujesz ruchu, idZ na spacer, pobiegaj, wskocz na rower, idZz
na basen lub tancz, $piewaj. Nastepnie zréb sobie kapiel przy swiecach
z ulubionym zapachem, zrelaksuj sie, wtgcz muzyke, daj odpoczaé ciatu.
Poczuj sie po prostu szczesliwy jak dziecko. Juz uszczesliwiasz swoje ciato.

Somowspafczucie

Teraz zadbaj o umyst, a wiec przytul siebie w myslach, bo to Ty jestes dla sie-
bie najwazniejszy i pozwdl sobie na wspdtczucie. Wyjasniam, iz samowspot-
czucie nie ma nic wspdlnego z uzalaniem sie nad sobg, staboscig, ego-
izmem czy pobtazaniem sobie. Nie oznacza takze odwracania sie od trud-
nosci emocjonalnych czy dyskomfortu ani préoby pozbycia sie ich.
Samowspodtczucie to tak naprawde budowanie pewnosci siebie poprzez
zauwazanie zbyt krytycznego traktowania siebie, ktére moze okazac sie nie-
skuteczne w dziataniach. To podejmowanie $wiadomej decyzji, ze bedzie-
my wrazliwi na wtasne cierpienie psychiczne i wymyslimy skuteczne opcje
jego ztagodzenia. Zatem wspodtczucie pomaga nam tak naprawde budo-
wac odwage, uczciwosé i zaangazowanie sie w to, by uczyé sie radzic¢ sobie
z napotykanymi trudnosciami. Sprawia, ze nasze decyzje pozwolg nam roz-
kwitnag¢ i zadbad o siebie, nie w charakterze rozkazu czy przymusu, ale po
to, bySmy zyli petniej i czerpali z zycia jak najwiecej zadowolenia.
Psycholozka rozwojowa Kristin Neff i psycholog kliniczny Christopher
Germer, autorzy ksigzki ,Samowspdtczucie” proponujg zamienié¢ powszech-
nie znang zasade: ,nie réb drugiemu, co tobie niemite” na: ,nie réb sobie
tego, co innym niemite”. Inaczej moéwiac, nalezy traktowac samych siebie
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w trudnych momentach tak, jak odnosimy sie do bliskich, ktérzy potrzebuja
wsparcia. Dla siebie bowiem nie jestesmy tak wyrozumiali jak dla przyjaciét.
Dlatego nie badz dla siebie surowym krytykiem i okaz sobie wsparcie
i dodaj sobie otuchy. Zapytaj samego siebie: Czego potrzebuje? Odpo-
wiedz i pociesz siebie. Juz Twoje samopoczucie bedzie zmieniato sie w lep-
szy nastroj. Wiaze sie to z uznaniem, ze kazda istota ludzka popetnia btedy,
ale to nie moze przyczyni¢ sie do cierpienia i bélu, poniewaz porazki i cier-
pienia stanowig element wspdlnego doswiadczenia. Sa to lekcje, ktére mia-
ty Cie czegos nauczy¢ i twoim zadaniem jest wyciaggniecie odpowiedniej
nauki, to Twoje bogate doswiadczenie. Jesli wiec nauczymy sie cenic i sza-
nowac siebie samych siebie nawet wtedy, gdy cos$ nie idzie po naszej mysli,
to lepiej poradzimy sobie z porazkami i zwyczajnie bedziemy szczesliwsi.
Cho¢ wmawia nam sie nam nieustannie, ze dazenie do perfekc;ji jest bardzo
wazne, bo wtedy osiggniemy sukces, to jednak z prowadzonych badan psy-
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chologicznych wynika, ze wtasnie poczucie szczesécia zapewnia nam wspot-
czucie dla siebie i innych.

Zyjemy w $wiecie, w ktérym presja oceny siebie jest silna, poniewaz
chcemy ciggle postepowad dobrze i zachowywad sie nienagannie, to takze
wynika z potrzeby przynaleznosci. Aby sie z tego wyzwolié, nalezy zaakcep-
towad negatywne przekonania na swéj temat i odnies¢ sie do wtasnych bte-
déw z ogromng zyczliwoscia, zamiast osadzacd sie z powodu ich popetnie-
nia. Psychologowie Kristin Neff i Christopher Germer ttumacza, ze zyczli-
wosc¢ wobec siebie nie polega na eliminowaniu negatywnych przekonan
podstawowych, ale na prébie odniesienia sie do nich w bardziej Swiadomy,
troskliwy sposéb, wéwczas to rosnie w nas sita do dalszych dziatai. Wiacza-
my system opieki nad soba samym.

Kolejnym czynnikiem samowspétczucia jest uwaznos$é. Stanowi ona
tego fundament, poniewaz poprzez uwazno$¢ mozemy zareagowad
z empatig na wtasne cierpienie. Daje ona jakby umystowa przestrzen, gdzie
mamy wybdr reakcji na dang sytuacje. To chwila dla nas, zatrzymujemy sie
i uwaznie skupiamy sie na tym, co czujemy, co widzimy, co myslimy, jeste-
$my tu i teraz w petni soba. Tak spokojnie patrzymy na trudng sytuacje
i wyciggamy $wiadomie przemyslane wnioski. Tym sposobem wspieramy
sie i znowu rosniemy w site, uszczesliwiamy sie, dowartosciowujemy sie.

Ufaj sobie

Bardzo waznym elementem jest réwniez zaufanie do siebie, bo wtedy
wiesz, ze dasz rade ze wszystkim, wiesz, co jest dla ciebie najlepsze. To Two-
ja ufnos¢ daje ci sprawczos¢ dziatania i zaczynania pewnych rzeczy od
poczatku, by krok po kroku realizowaé swoje cele. Na ufnosci budujesz
pewnosc siebie i motywacje, zaangazowanie w to, co robisz. Pamietaj, aby
zawsze siebie nagradzacd i gratulowaé sobie po wykonaniu trudnego zada-
nia, wtedy poczujesz sie jeszcze bardziej doceniony przez siebie.

Jak wida¢ uszczedliwianie siebie bardzo pozytywnie wptywa nie tylko na
ciato, ale réowniez na psychike. Ma ono na celu nauczyé cie zycia wolnego
od schematéw autodestrukcyjnych, ma nauczyé Cie stawiania siebie na
pierwszym miejscu.

Badz wiec kreatywny w uszczesliwianiu siebie. Kreatywnos$¢ bowiem to
wymyslanie, eksperymentowanie, wzrastanie, ryzykowanie, tamanie zasad,
popetnianie btedéw i dobra zabawa. Dlatego smakuj zycie kazdego dnia
i badz szczesliwy sam ze soba.

=
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Produkt Miesiaca

Fatburner Forte 10 ml x 10 fiolek

Fatburner Forte skierowany jest
do oséb pragnacych wspomadc
organizm w budowaniu wyma-
rzonej sylwetki, dla pobudzenia
kondycji i aktywnosci. Dzieki
idealnie dobranym skfadnikom . ;
Fatburner Forte: B [ S e T
- pobudza i motywuje do ¢wi- § Lo
czen fizycznych - kofeina, T
- pomaga m.in.w produkg;ji
kolagenu, prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego i odporno-
$ciowego, zmniejsza uczucie zmeczenia - witamina C
- przyczynia sie do utrzymania prawidtowego metabolizmu energetyczne-
go oraz biatka i glikogenu - witamina B,
- pomaga w przemianie weglowodandéw - witamina B,
- wspdtdziata w rozktadzie weglowodandw, aminokwaséw, w przemianach
metabolicznych majacych na celu uwalnianie energii - witamina B,
Fatburner Forte wraz z aktywnoscig fizyczna i zbilansowang dietg sprzyja
uzyskaniu wymarzonej sylwetki i lepszej kondycji. Najlepiej stosowac pét
godziny przed kazda aktywnoscia.
www.ginseng.com.pl

FOtbu rn_ehr’ Forte

Floradix Spokéj
i Rbwnowaga 250 ml

Floradix Spokéj i Réwnowaga zawiera
witaminy C i B,,, wspomagajace prawi-
dtowe funkcjonowanie uktadu nerwo-
wego oraz Ashwagadhe o dziataniu
tonizujgco-adaptogennym w stanach
zmeczenia fizycznego i umystowego.
Dla kogo: dla 0séb zestresowanych,
zmeczonych, powyzej 18 roku zycia.
Produkt bezglutenowy. Nie zawiera
alkoholu, sztucznych barwnikéw, kon-
serwantow. Nie zawiera laktozy i jest
odpowiedni dla wegetarian i wegan.

www.naszazielarnia.pl
www.floradix.pl
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t.atka na jezyku

I potykane waciKi
Upiome diety na odchudzanie

Tekst: Danuta Pawlicka

Bruce'a Lee, ktérego pamietamy i pamieta¢ bedziemy z fil-
mow i kung fu, usmiercita niewtasciwa dieta i nadmiar wypitej
wody. Krazace hipotezy o ciosach tamigcych kark i podstep-
nym otruciu obalajg hiszpanscy eksperci, ktérzy w tym roku
przeanalizowali dokumenty pozostawione przez medykdéw
zajmujacych sie zgonem legendarnego mistrza sztuk walki.
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Wiadomoéé opublikowana na tamach Clinical Kidney Journal nie jest
zaskoczeniem dla lekarzy, ktorzy wiedzg, ze obrzek mdzgu u 32-letniego
mtodego cztowieka, jakim wtedy byt Bruce Lee i jak oficjalnie stwierdzono,
mogty spowodowac nerki niedajgce rady z wydalaniem nadmiaru wody
z organizmu. A tak sie dzieje przy hiponatremii objawiajgcej sie drastycz-
nym spadkiem sodu i zaburzeniami gospodarki wodno-elektrolitowej. Ten
bardzo niebezpieczny dla zycia stan moze wywotaé zatrucie woda. Bru-
ce'a Lee usmiercita nie tylko wypijana litrami woda, ale prawdopodobnie
takze marihuana wywotujgca nadmierne pragnienie. Rzadko wspomina sie
przy tym, o czym informowata zona przedwczesnie zmartego azjatyckiego
Smoka, iz trenujacy i walczacy mezczyzna zmuszajgcy organizm do nie-
ustannego, gigantycznego wysitku fizycznego odzywiat sie... sokami owo-
cowymi i ptynami.

Wspétczesni badacze wymieniajg wiele czynnikdw, ktdre sie nawarstwi-
ty i doprowadzity do jego $mierci, ale na pierwszym miejscu stawiajg zatru-
cie wodg, ktéra byta ostatnim wyzwalaczem tragicznego ciggu zdarzen
i btedéw dietetycznych. Znanego wiec powiedzonka Bruce'a ,Badz wodg,
méj przyjacielu”, ktére odnosi sie do stylu i techniki walk, nie mozna juz
odczytywad jako prostg zachete do bezkrytycznego wypijania wielu litréw
wody. A celowo przewrotny tytut newsa w Clinical Kidney Journal - ,Who
killed Bruce'a Lee?” (Kto zabit Bruce'a Lee?) nalezatoby teraz zmienié¢ na”
What killed Bruce'a Lee?” (Co zabito Bruce’a Lee?).

Wumarzona sylwetka fit

Tegoroczne wyjasnienie $mierci Bruce'a Lee nie wyeliminuje dziesigtkow
diet, szczegdlnie tych na odchudzenie, ktdre hasajg w Internecie bez eks-
perckiego, krytycznego komentarza. Dzisiaj kazda gwiazda, kazdy celebry-
ta, urzedniczka, ksiegowy zanim siegnie po kromke chleba, liczy kalorie
i ogtasza $wiatu, ze musi trzymadé wage, bo nie chce przyty¢. U cioci na imie-
ninach jemy niewiele, wybrzydzamy na apetyczne $wieze pieczywo, unika-
my tortu i ostentacyjnie pijemy kilka szklanek wody. Czy od tego chudnie-
my, jezeli nie wdrozymy odpowiedniego rygoru w kuchni i na talerzu? Nie.
Pozgdanego efektu nie przyniesie réwniez ttumaczenie, ze pomimo wysit-
ku, jaki wktadamy w to, aby zmniejszy¢ rozmiary swojego ciata, nie wyglada-
my jak Matgorzata Rozenek-Majdan.

Takie gadanie po préznicy dowodzi, ze marzenie i dgzenie do osiggnie-
cia ideatu, jakim stata sie szczupta sylwetka, jest w $wiecie powszechne
(poza dzielnicami nedzy w Brazylii i Gwatemali). Katie Hopkins, angielska
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dziennikarka i felietonistka, zwolenniczka obowigzujacej chudosci postano-
wita udowodnié, ze kazda/kazdy dysponuje moca, aby zmniejszyé swoje
gabaryty. Najpierw wiec przytyta 25 kg, a potem schudta, pod opieka leka-
rzy, do poprzedniej wagi. Film, jaki powstat z tego eksperymentu, chwilami
wywotujgcy u widzéw odruchy wymiotne, miat na celu przekonaé, ze sylwet-
ka fit warta jest kazdego wysitku. Katie Hopkins pokazata na sobie, ze skéra
powlekajgca zebra i kosci policzkowe bez podscidtki jest tym, co czyni dzi-
siaj kobiete zdrowa i piekna.

Gdzie w tej historii umiesci¢ Petera Paula Rubensa, ktéry pozostawit po
sobie Trzy gracje i Lede z tabedziem, na ktérych kobiece ciata ociekaja sek-
sem i kuszg bezwstydng otytoscig objawiajaca sie piersiami i posladkami
w niewyobrazalnym rozmiarze? Flamandzki malarz zyt w epoce baroku
i gdyby wowczas ogtaszano konkursy modelek i modeli na pokazy mody,
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kobiety wygladatyby, jak te na rubensowskich ptétnach. Nic jednak nie trwa
wiecznie, bo juz w latach 20 ubiegtego wieku nastata era chtopczycy, ktéra
dopiero z uptywem kolejnych dekad coraz bardziej zaczeta przypominac
kobiete wyposazong, owszem w talie, ale takze w pupe i piersi widoczne
nie tylko w mokrym podkoszulku. Wtedy tamten dawny rynek jeszcze nie
wymyslit dietetykow, ktérych zastepowaty krawcowe szyjgce sznurowane
gorsety.

Obarczanie Kate Moss za wszystko, co wigze sie z obecng moda na chudy
wyglad jest uproszczeniem tematu, ale tutaj fakty sa niepodwazalne. Gdy
w wieku czternastu lat staneta na wybiegu w roli modelki, s$wiat mody bez
pardonu wyeliminowat inne typy kobiet z naszego zycia. Kate Moss w 1988 .,
juz jako modelka byta bardzo chudziutka, jak wiekszo$¢ czternastolatek w jej
wieku, a na doktadke wygladata jak typowa dziewczynka o szczuptej postu-
rze. W niczym nie przypominata wglagdem Cindy Crawford. Przy wzroscie
172 cm wazyta 45 kg i nosita stroje w zerowym rozmiarze, wiec szybko zosta-
ta okrzyknieta antysupermodelka, ale rynek nie ustgpit pod naporem krytyk.
Pieknymi zdjeciami na oktadkach oraz ilustrujgcymi jej wywiady wykreowat ja
na nowa ikone kobiecego piekna: ,To byt wtasnie czas, gdy byty krytyczne
glosy ze strony bardziej cycatych dziewczyn, jak Cindy Crawford”. Taka jej
wypowiedz zostata opublikowana w latach 90, a w 2009 zdania nie zmienita,
médwiac: ,Nic nie smakuje tak dobrze, jak chuda skéra”. Pomogta w tym ona
sama, gdy z czasem ciut obrosta ciatem i zaczeta zarabiaé miliony, nie zwraca-
jac przy tym uwagi na gtosy oponentek i oponentéw.

Ten modelowy wzorzec trwa do dzisiaj i nawet sie radykalizuje, bo obec-
nie juz nie tylko od nastoletnich dziewczat wymaga sie ,high gap” (ang. prze-
rwa miedzy udami).

Chudnigcie za ceng zdrowia?

Reakcja rynku na potrzeby modnej sylwetki byta i jest prawidtowa, bo zacze-
ty powstawac cudowne diety, ktérych nikt nie liczy, nie ocenia i nie komen-
tuje. Osoba szukajagca przepisu na to, aby wazyé ponizej 50 kg, lub jeszcze
mniej, znajdzie wiele pomystéw tatwych do wprowadzenia w kazdy jadto-
spis. Ich autorzy, samozwanczy medycy i takze ci z dyplomami wyzszych
uczelni, nie wyjasniaja, ze przy okazji takiego odchudzania mozna stracic¢
zdrowie, lub skrécic sobie zycie o kilka lat. Tego tam nie ma nawet matym
druczkiem.

Dobrze, gdy ofiara odchudzania trafi w pore do lekarza, bo jeszcze moz-
na uratowac jej nerki, watrobe, serce, system nerwowy, psychike. A tym gro-
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23 takze popularne diety przeznaczone dla szerokiej rzeszy odchudzaja-
cych sie uczennic, studentek i wszystkich kobiet i mezczyzn w kazdym wie-

ku. Popularna dieta Dukana, po ktéra siega catkiem spora czes¢ Polek
i Polakow znalazta sie na liscie najgorszych diet roku 2022. Mimo popular-
nosci jest tam réwniez dieta Atkinsa, ktéra nie zyskata pozytywnej opinii
amerykanskich ekspertéw, chociaz wymyslit jg lekarz Robert Atkins. | réw-
niez dieta Keto zostata okre$lona mianem najgorszej na odchudzanie w tym
roku. Nie ma dobrej opinii przepis polskiego lekarza, dr. Jana Kwasniew-
skiego.

Wszystkim wymienionym tutaj dietom mozna postawi¢ jeden podsta-
wowy zarzut - wychodzg z zatozenia, ze droga na skréty jest eliminacja,
badz drastyczne ograniczenie, weglowodandw i pozostawienie biatek
w petnym ,wymiarze” ,np. zero pieczywa i makarondéw, a do woli miesa,
masta, ttuszczdéw itp.

Diety, ktére wykreslaja cate grupy produktéw i wymagajag ekstremal-
nych zmian, nie moga by¢ dobrze oceniane przez specjalistow (wypowiedz
Kelly Kennediego w , Every Health”).
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Diety z sufitu

Podejrzenie o niepoczytalno$¢ autoréw diet zupetnie ,odjechanych” nie
jest przesada, gdy trafi sie na diete paleo wiernie nasladujgca pokarmy
naszych przodkéw w epoce kamienia tupanego. W tak odlegtych czasach,
ktorych slady odnajduje sie w jaskiniach i w wielu wykopaliskach na swiecie,
cztowiek jadt tylko to, co zdotat upolowadé. Byta to nie tylko duza zwierzyna
wielkosci naszego stonia wymagajaca zaangazowania catego plemienia,
ale i takie drobiazgi, jak jaszczurki, zaby, ptaki i jaja, czyli biatko, o ktorym
wiemy, ze nie wystarczy dla utrzymania zdrowia.

Roéwnie drastyczny jest pomyst, aby kreci¢ kulki z bawetny i je potykac,
bo w ten sposéb zablokujemy przewdd pokarmowy i odechce nam sie
jedzenia wszystkiego. Nie ma w tym opisie ani jednego zdania, czy przy
potykaniu czegos tak opornego mozna popija¢ wodg i jak sie potem
pozby¢ tej blokady.

Chyba jednak wiekszos$¢ zgodzi sie, ze najbardziej ekstremalnym zabie-
giem prowadzacym do schudniecia jest naszycie na jezyk plastikowej tatki.
Przytwierdza jg sie sze$cioma szwami, a ta prosta w zasadzie robota kosztu-
je 2 000 dolaréw. Podobno chetnie z niej korzystajg panny, ktére nie moga
dopigé wymarzonej sukni $lubnej. Efekt chudniecia jest btyskawiczny, bo
potatany jezyk tak boli przy probie gryzienia kanapki, ze ofiara tej metody
zmuszona jest do picia wytgcznie koktajli przygotowanych przez jezyko-
wych krawcdw. Przyszte zony nie powstrzymuje przy tym bdl ani bolesne
leczenia jezyka narazonego na stany zapalne wywotane bakteriami czy
grzybami.

Nie do zaakceptowania sa tez przepisy, aby przeprowadzi¢ chudniecie,
korzystajac z dtugiej listy, na ktdrej znajduja sie tylko jednosktadnikowe pty-
ny. | tak jest tam miedzy innymi dieta wodna, ktdra zaleca picie wody dzien
i noc bez zadnego ograniczenia. Jezeli kto$ wolatby co$ mocniejszego, to
wybiera na przyktad diete alkoholowa, zgodnie z ktérg wolny od pracy czas
zapija sie ulubionymi drinkami, albo tanimi ,matpkami” , albo, gdy ,kapu-
cha” na to pozwala, drogim koniakiem. Na tej piekielnej liscie znajduja sie
i takie diety, jak papierosowa zezwalajgca zastapi¢ wszystkie positki dym-
kiem z papierosa, albo dieta kawowa, mleczna itd. Te liste mozna wydtuzaé
wtasnymi, dogodnymi i ulubionymi napojami.

Etos figury fit wymaga samozaparcia, wysitku fizycznego oraz psychicz-
nej determinacji. Kobieta dazaca do ideatu nie stucha lekarzy, bo $wiat
mody nie kieruje sie odkryciami nauki i medycyny.
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Postanowienie

noworoczne
— bardziej vege

Tekst: Red

Az 77 proc. Polakéw podejmuje postanowienia noworoczne -
w tym te dotyczgce zywienia. Dlaczego chcemy jes¢ mniej
miesa i jak wytrwac w tym wyzwaniu?

Chcemy zacza¢ biegac i chodzié na sitownie, wiecej oszczedzad oraz... jesc
mniej miesa - takie sa najwazniejsze postanowienia noworoczne Polakdw.
W tym ostatnim ma nam pomdc miedzynarodowa akcja Veganuary, ktéra
promuja $wiatowej stawy gwiazdy filmowe.

.Nowy Rok, nowa/nowy ja" - chyba kazdy styszat kiedys to powiedzenie.
Rozpoczecie kolejnego roku kalendarzowego lubimy utozsamia¢ ze zmia-
nami w zyciu. Jak wynika z danych z badan Insight Lab dla Pyszne.pl zdecy-
dowana wiekszo$¢ Polakdw, bo az 77%, zamierza w 2023 roku sprébowac
zmodyfikowaé swoje przyzwyczajenia. Najbardziej zdeterminowani sg naj-
mtodsi respondenci - w grupie 18-24 lata podjecie wyzwan w nowym roku
deklaruje az 81% badanych.
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Co Polacy chcg zmienic w swoim zyciu?

Przede wszystkim chcg by¢ bardziej aktywni fizycznie (61% badanych),
zdrowiej sie odzywiac (43%), wiecej oszczedzad (41%), systematycznie sie
badac (33%), a takze rzucic palenie czy lepiej sie wysypiaé (33%).

Okazuje sie, ze noworoczne deklaracje podejmujemy najczesciej w noc
sylwestrowa (29%) lub dwa tygodnie, a nawet miesigc wczedniej (28 i 26%).
W pierwszych dniach stycznia o wyzwaniach i zmianach na lepsze mysli juz
tylko 15% Polakdw.

Do przeformatowania ztych nawykdéw i wytrwania w noworocznych
postanowieniach motywujg nas przede wszystkim lepsze samopoczucie
(59%) oraz poczucie bycia zdrowym (38%).

Ci, ktérzy w nowym roku planuja lepiej i zdrowiej jes¢, najczesciej zamie-
rzajg ograniczy¢ w swoich dietach migso (42%), a 7% respondentéw chce
z niego catkowicie zrezygnowac.

Nowy Rok, nowy bardziej wege Ty

Nie bez przyczyny od kilku lat na $wiecie coraz popularniejsza staje sie
styczniowa akcja Veganuary, ktérej nazwa powstata z potgczenia stéw vegan
i January (ang. ,styczen”). Promuje ona przechodzenie na diete roslinng,
wiasnie w ramach noworocznego postanowienia.

Zmiana nawykow zywieniowych niekiedy moze okaza¢ sie wyzwaniem.
Jak pokazujg badania Insight Lab, pierwsze trudnosci zwigzane z przej-
$ciem na diete roslinna, pojawiaja sie najczesciej po dwdéch pierwszych
tygodniach. Najwiecej osdb, bo az 41% najzwyczajniej w $wieci teskni wte-
dy za smakiem kotleta, a niewiele mniej przyznaje: to trudniejsze, niz mysla-
tem (36%) oraz obawia sie, ze nie da rady (35%).

Aby utatwié¢ podjecie ,bezmiesnej” proby wszystkim chetnym, na
potrzeby tegorocznej kampanii Pyszne.pl przygotowato serie publikacji
o tym, jak zy¢ bez miesa czy produktéw odzwierzecych, jakie przyniesie to
profity i jak sie do tego przygotowad, a takze stworzyto postac niekonwen-
cjonalnego Wege Trenera, w ktdrg wecielit sie Rafat Rutkowski. Popularny
komik i stand-uper w humorystyczny sposéb bedzie przez caty miesiac
motywowat do wziecia udziatu w bezmiesnym challenge’u i pokazywat, jak
wytrwaé w chwilach kryzysu. Filmy publikowane beda przez caty styczen na
Instagramie oraz TikToku aktora oraz na stronie www.wegetrener.pl.
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SKora jak aksamit
dzieki maseczkom | olejkom

Tekst: Matgorzata Piera
tworczaakademiakobiet.pl

Gdy spacerujemy po bujnej tgce wzruszeni urokiem niesmia-
tych gtéwek rumianku, depczac delikatnie mniszkowe dywany,
zachwyceni miekkimi li§¢mi przywrotnika, a czasem zaczepiani
przez ,,czepliwg” przytulie - czy zastanawiamy sie nad tym, ze
oto stoi przed nami cata drogeria - bo ze apteka, wiadomo.
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Warto przypomnied, ze ludzie od wiekdw przemierzajac taki, lasy i ogrody
szukali nie tylko ziotowych lekéw - ale takze substancji roslinnych, majacych
moc przywracania blasku skérze, rewitalizacji ich nadwatlonych organi-
zmow - dla zdrowia i urody. Alchemicy, wiedzmy i znachorzy oferowali wie-
le odmtadzajacych specyfikdw, czasem dos¢ dyskusyjnych dla tych, ktérzy
byli gotowi zrobié wszystko, aby odzyskaé odrobine wigoru i mtodzienczej
energii. Rosliny zielne odznaczajg sie niezwyktymi wiasciwosciami, oprécz
waloréw leczniczych czesto posiadaja cenne wiasciwosci upiekszajace -
sole mineralne, witaminy, enzymy i fi tohormony - caty arsenat do wspoma-
gania mtodosci i urody.

takowy gabinet czeka...

Roztacza mite wonie, zieleni sie, faluje energig zdolng ozywié nasze zme-
czone ciata. Czekaja rosliny, naturalne magazyny substancji organicznych.
Gdzie nie stgpniesz na tace - tam czerpaé mozesz z otwartej ksiegi przyro-
dy. Takze w ogrodzie obok mej chatki ros$nie caty ,,gabinet kosmetyczny” -
surowce czyste, ekologiczne, mocne sita rosliny bytujgcej na wolnosci.

Maseczki odmtadzajace i rewitalizujgce cere stanowig znany od lat spo-
sbb na wspomaganie starzejgcej sie skory, ktérej stopniowo zaczyna brako-
wad sktadnikéw odzywczych. Sadze, ze maski obok kreméw i mazidet to
najsilniejsza pomoc dla skéry, rzektabym - tajna bron - chociaz nie zawsze
doceniamy site jej dziatania.

A surowcow dostatek...

Aby przedstawic¢ wigkszo$¢ zidt wspomagajacych naszg urode, nalezatoby
napisa¢ ksigzke, a i to w mnogosci ciekawych gatunkéw - nie wyczerpatoby
tematu.

Znowu ide faka, zbierajac kosmetyczne ziota - i c6z tu zieleni sie w koszy-
ku? Sa liscie mniszka, skromny rumianek, przywrotnik, krwiscigg, malutkie
kwiatki macierzanki, wonna mieta - jest i bratek - cho¢ coraz go mniej na
mej tace - tradycyjnie znakomity na czyszczenie i blask skéry - bratkowa
herbatka nieraz pomagata mtodym dziewczynom na cere. Surowiec juz
mam - koszyk przepetniony zielenig, pachnacy taka - czeka. Ale jak go
wykorzystaé, jak obudzié cenne substancje do dziatania dla dobra skéry?
Metod aplikacji roslin jest kilka - w moim zielonym gabinecie sprawdzajg
sie przede wszystkim - maseczka, kompres i kataplazm (ciepty oktad z zioto-
wej papki ze $wiezych zidt). Czesé roslin susze, cze$é przeznaczam od razu
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do wykorzystania. Warto wiedzie¢, ze maseczki ziotowe fatwiej przygoto-
wac z suszonych, zmielonych ziét. Zdarza mi sie taczy¢ kilka roslin, aby
wzméc ich dziatanie, ale musze pamietad, aby nie tgczy¢ zidt o przeciwstaw-
nych wtasciwosciach - np. relaksujacych z pobudzajgcymi. Maseczki odzy-
wiajg, zmiekczajg i od$wiezajg skore, a takze swietnie oczyszczajg cere.

Rumianku czar

Rumianek (Matricaria chamomilla) to znana i lubiana roslina wspierajaca
uktad trawienny - zawiera wiele cennych substancji m.in.: olejek eteryczny
(majacy w sktadzie m.in. terpenoidy: azulen, spiroeter i bisabolol), a takze
flawonoidy, polisacharydy $luzowe, choling, kumaryny i kwasy fenolowe.
Dziata przeciwzapalnie i antybakteryjnie, stanowigc niezwykle cenny suro-
wiec na maseczki i inne formy zastosowania zewnetrznego (np. kompresy).
W moim gabinecie mozna znalez¢ stéj z suszonym rumiankiem przeznaczo-
nym m.in. na Rumiankowa maseczke oczyszczajaco-przeciwzapalna dla
skory wrazliwej: 2 tyzki zmielonego rumianku, 1 tyzeczke skrobi ziemnia-
czanej umieszczam w miseczce i zalewam odrobing wrzatku - mieszajac, az
papka osiggnie konsystencje gestej $mietany. Drewniang szpatutka nakta-
dam na twarz, omijajgc okolice ust i oczu, na 20 minut. Aby zapobiec spty-
nieciu maski i nadmiernemu wyschnieciu, buzie przykrywam lekko wilgotna
gaza lub ligning. Po 20 min. usuwam ich resztki, zmywam lekko ciepta woda
i naktadam krem lub olejek kosmetyczny.
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Migtowe ozywienie
W mym koszu intensywnym zapachem najbardziej zwraca uwage mieta,
ktora nadaje sie nie tylko na dolegliwosci wewnetrzne - takze na maseczke
- choé mato kto te wonna rosline kojarzy z aplikacjg w takiej formie. Oczywi-
$cie kosmetyka zna dobrze to ziele - najwazniejszy jego sktadnik to olejek
eteryczny (2% - zawierajgcy menton, mentol i estry mentolu) stosowany np.
w pastach do zebdw, mydtach, szamponach, wszedzie tam mozna spotkac
$wiezy, mietowy zapach...

Rosline te stosuje czesto w postaci suszonej lub $wiezej tak jak dzi$ -
prosto z taki... Oto ponizej ozywcza:

Maska migtowa

Okoto 25 lisci miety,1 tyzke soku z cytryny, 2 tyzki jogurtu dobrej jakosci
zmiksuj w blenderze. Powstatg mieszanine natéz delikatnie na oczyszczong
skére twarzy, a po 20 min zmyj letnig wodg. Stosuje czasem (latem) inng
wersje tej maseczki - zamiast jogurtu dodaje kilka plastréow swiezego ogér-
ka, zamiast cytryny - 1 tyzke miodu. Zabieg ten dodaje wigoru cerze -
oczyszcza i wygtadza.

Kozieradka - zioto wielozadaniowe

Kozieradka (Trigonella foenum-graecum) to kolejna wspaniata roslina -
i spozywcza, i lecznicza, i kosmetyczna. Jest jednym z tych zidt, ktére pach-
na specyficznie - ale za to dziata fantastycznie! Jej sktad budzi respekt - fla-
wonoidy, saponiny o cechach steroidowych (diosgenina, jamogenina, czy
gitogenina), a takze cholina, lecytyna, fityna. Spora zawarto$¢ $luzu w nasio-
nach kozieradki sprawia, ze zastosowana zewnetrznie pozytywnie wptywa
na skore, szczegdlnie w stanach zapalnych - np. polecam jg w formie cie-
ptych oktadéw. Sadze, ze kozieradka to znakomity wybdr w pielegnacji ské-
ry tradzikowej i tojotokowej.

Oktad z kozieradki

Stosujemy w przypadku wrzoddw, czyrakéw, pryszczy i standw zapalnych
skéry. 2 tyzki mielonej kozieradki zalewamy odrobing wrzatku - tak aby
powstata papka, ktérg naktadamy na miejsce z problemami. Przykrywamy
paskiem gazy lub bawetny i zawijamy w zwykty bandaz (jesli zmiana jest na
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rece lub nodze). Natomiast na twarzy kozieradkowa maske przykrywamy
tylko gaza. Czekamy ok. ¥2 godziny i usuwamy. A oto $wietny zabieg kozie-
radkowy, czyli:

Maseczka ziofowa dla skory dojrzafej

Stosuje jg, aby uzyskaé efekt jedrnej, wygtadzonej cery. kacze po 1,5 tyzki
stotowe]j zmielonych ziét: kwiatu czarnego bzu i nasion kozieradki. Maske
zalewam odrobing gorgcej wody, aby masa nabrata konsystencji papki
i czekam, az wystygnie. Naktadam na skére, przykrywam gaza i czekam
20 minut - po czym usuwam gaze z maskg i doktadnie zmywam resztki.

Mniszkowe ukojenie

A czy wiecie, ze skromny mniszek (Taraxacum offi cinale), jeden z popular-
niejszych chwastéw - w postaci lisci, ktére duzo dtuzej sa dostepne niz kwia-
ty - stanowi wazny surowiec kosmetyczny... zwlaszcza w pielegnacji skory
sucheji delikatnej. Zawdziecza to cennym sktadnikom, takim jak: triterpeny,
inulina, garbniki, flawonoidy, sole mineralne, witaminy A, C, E, K, karoteno-
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idy, kwas foliowy. Roslina spowalnia starzenie sie cery, poprawia koloryt
skory itagodzi podraznienia. Co ciekawe, od wielu pokolen kobiety stosuja
wywar z mniszka jako kosmetyk na piegi i przebarwienia. Z wszystkich tych
cennych wiasciwosci korzystam, stosujac np. maseczki z tego ziela - dziel-
nie ,,walczace” z wolnymi rodnikami, a nadajgce sie do kazdego typu cery.

Maseczka z ziela mniszka

2 tyzki stotowe ziela mniszka, 1 tyzeczke maki ziemniaczanejtacze i zalewam
odrobing wrzatku, mieszajac, aby maseczka byta gesta jak $mietana - cze-
kam chwilke i naktadam, przykrywajac gaza z otworem na nos. Leze 20 min,
zdejmuje gaze z zielem, maseczke zmywam. Zabieg wygtadza i oczyszcza
wrazliwa cere.

Gosciu siadZ pod mym lisciem. ..
czyli lipa dla urody

Nieopodal obok chatki rosnie stara lipa (Tili cordata Mill.), ktéra co roku
obdarza mnie mnéstwem kwiatéw. W papierowej torbie na strychu prze-
chowuje spore ich ilosci. Oprécz potrzeb grypowych - stanowi $wietne
wsparcie w pielegnacji skéry. Lipa zawiera sporo zwigzkéw flawonoido-
wych (kemferol, kwercetyna, akacetyna), olejek eteryczny i $luzy, garbniki,
leukoantocyjany, kwasy organiczne, triterpeny i fitosterole, sktadniki mine-
ralne, a takze witaminy A, C.

Jako $rodek przeciwzapalny, antyseptyczny, nawilzajacy i ostaniajacy,
napary z lipy mozna wykorzystywac przy pielegnacji skéry suchej, podatnej
na stany zapalne i wypryski. Z kolei na worki i opuchlizne pod oczami pomo-
ga okfady z naparu lipowego. Lipe lubie wykorzystywa¢ do maseczek na
dekolt i szyje - skéra wymaga tam szczegdlnie starannej pielegnacji.

Ziotowa fontanna energii

Odmierzam po 3 tyzki zmielonych kwiatéw rumianku i lipy, dodaje 2 tyzecz-
ki skrobi ziemniaczanej. Ziota zalewam wrzatkiem tak, by powstata gesta
papka. Gdy troche przestygnie, dodaje pare kropli wit. A+E - cieptg mie-
szanke naktadam na szyje i dekolt. Po 0k.20 min zmywam i nattuszczam ské-
re wybranym olejkiem kosmetycznym.
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W czym tKkwi seKkret
Mmasazu Kobido?

Tekst: Red

Wywodzacy sie z japonskiej tradycji masaz kobido dziata na
gtebsze warstwy skéry i miesni. Rytuat polega na kombinacji
ztozonych i intensywnych ruchdéw reka. Charakteryzuje sie
gtéwnie szybkoscig rak i palcow.

Przy czym szybkos$¢, z jaka terapeuta wykonuje masaz i wszystkie jego eta-
py, oddziatuje na masowanga osobe w réznych aspektach. Kiedy ruch jest
powolny, tatwiej sie zrelaksowad, z kolei intensywne etapy masazu maja sty-
mulowac skore i produkcje sktadnikéw skéry w celu osiggniecia oczekiwa-
nego efektu liftingujacego.

&y
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Czym jest masaz Kobido?

Jest to masaz, ktdry przy regularnym stosowaniu i prawidtowym wykonywa-
niu ma szanse pomadc nam nie tylko uzyskac efekt mtodziej wygladajacej
skéry. Moze réwniez by¢ przydatny m.in. w zmniejszeniu obrzekéw twarzy,
poprawieniu jej owalu i kondycji skéry, tagodzeniu skutkéow migren czy
bruksizmu, poprawie jako$ci snu, oczyszczeniu zatok czy redukcji stresu.
Korzysci wynikajacych z jego stosowania jest wiele, gdyz jest to masaz tka-
nek gtebokich, sktadajacy sie z réznych technik, ktére oddziatujg zaréwno
na tkanki, powiezi, miesnie i przyczepy miesniowe. Atutem gtebokiego
masazu twarzy jest jego kompleksowe dziatanie. Kluczowa jest jednak zna-
jomos¢ anatomii przez specjaliste, ktéry wykonuje nam masaz twarzy. Rytu-
at masazu odbywa sie wedtug okreslonych regut i poszczegdlnych, odpo-
wiednio dobranych etapdw.

To bardzo kompleksowa i zaawansowana metoda masazu, ktéra obej-
muje ztozone techniki manualne. Ich gtéwna cechg jest zaréwno powol-
nosc¢ i gtebokosé, jak i szybkosc oraz precyzja zarazem. Warto jednak nad-
mienié, ze zabieg ten nie powinien wywotywac bdlu, chociaz szybkie ruchy
rgk moga powodowad odczucia na jego granicy.

- Nigdy efektem zabiegu nie powinny by¢ siniaki czy otarcia naskdrka -
ttumaczy Witold Pyrkosz, specjalista terapii manualnych twarzy.

Na czym polega masaz wywodzacy sie z japonskiego rytuatu pigkna?

Masaz Kobido sktada sie z kilku etapéw. Najpierw wykonywany jest dema-
kijaz, nastepnie gteboki masaz relaksujacy oraz drenaz limfatyczny. Kolejny-
mi etapami sg fazy liftingujaca i modelujaca, a po nich rozbudowana aku-
presura twarzy. Zabieg konczy masaz chtodnymi kulami solnymi i okleja-
niem tasmami (facetapingiem). Kazda sesja zawsze rozpoczyna sie od
delikatnych ruchow, ktére majg zrelaksowacd i odprezy¢ masowang osobe.
W kolejnej fazie terapeuta przechodzi do masazu karku i barkéw. W ten
sposdb poprawia sie krgzenie krwi w skorze twarzy i szyi, dzieki czemu ské-
ra zaczyna sie regenerowac. Nastepnym etapem jest drenaz limfatyczny,
ktory ma bardzo istotne znaczenie w catym masazu.

Manualny drenaz limfatyczny to rodzaj masazu uciskowego, ktéry
oddziatuje na uktad chtonny. Pobudza i usprawnia krazenie chtonki, czyli
limfy w organizmie oraz poprawia motoryke catego uktadu limfatycznego.
Podczas drenazu manualnego stosowane sag specjalne techniki i chwyty
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terapeutyczne. Zazwyczaj jest to kombinacja ruchéw okreznych, obroto-
wych, pompujacych i czerpigcych. Co wazne sita nacisku podczas drenazu
limfatycznego powinna by¢ zawsze dostosowywana do okolic ciata i stanu
osoby, ktérg masujemy - wyjasnia Witold Pyrkosz, specjalista terapii manu-
alnych twarzy.

Dzieki zastosowaniu w trakcie catego masazu twarzy réznych, ztozo-
nych technik manualnych i pracy na gtebszych warstwach skéry, tkanek
podskérnych i ttuszczowych, jak réwniez powiezi i miesni, mozna uzyskaé
bardzo pozytywne efekty w poprawie wygladu twarzy. Jesli chcemy popra-
wié bez skalpela wiotko$¢ skory, odzywic jag i ujedrnié, to masaz Kobido
moze nam w tym efektywnie pomdc. Wskazaniem do korzystania z masazu
jest takze zlikwidowanie napie¢ miesniowych w obrebie gtowy, szyi i karku,
jak réwniez redukcja stresu czy radzenie sobie z objawami bruksizmu. Przy
regularnym korzystaniu z masazy gtebokich twarzy u doswiadczonego
specjalisty terapii manualnych, mozemy spodziewaé sie wielu pozytyw-
nych i zaskakujacych efektow. Te, ktére czesto zauwazajg osoby stosujace
masaz Kobido to m.in. poprawa konturu twarzy, ujedrnienie i zdrowszy
wyglad skory, sptycenie zmarszczek oraz bruzd mimicznych, zmniejszenie
opuchlizny i zniwelowanie workéw pod oczami, jak réwniez ztagodzenie
bdéli gtowy. Pozytywny wptyw tego masazu na wyglad i samopoczucie
odkryto kilkaset lat temu w Japonii. W Polsce od kilku lat coraz czesciej
o nim styszymy, a cze$¢ z nas juz miata okazje z niego skorzystaé i przeko-
nac sie, w czym tkwi jego moc.

Kobido niweluje napiecie miesniowe, odpreza i relaksuje, zwieksza
przeptyw Qi (energia) na twarzy i stymuluje skére, czynigc jg promienng,
wygtadzong i odprezona. W dawnej Japonii masaz byt przeznaczony jedy-
nie dla przedstawicieli rodziny cesarskiej i szlachetnie urodzonych, dzi$ jest
dostepny dla chetnych, niezaleznie od pochodzenia czy miejsca zamiesz-
kania.

- Masaz kobido uaktywnia nerwy twarzy, wzmacnia przeptyw Qi, jak
w filozofiach Dalekiego Wschodu jest nazywana energia zyciowa, prowadzi
tez do naturalnego efektu liftingu, ktéry jest zachwycajacy. Skéra promie-
nieje, twarz wyglada na wypoczeta i mtodsza, moze poprawic sie takze owal
twarzy. | co w naszym holistycznym SPA jest kluczowe - jest to catkowicie
naturalna, nieinwazyjna alternatywa dla zabiegdw medycyny estetyczne;.
To doskonaty przyktad na to, ze naturalnymi metodami mozna spowolnié¢
negatywne skutki uptywu czasu i wspdtczesnego stylu zycia.” - méwi Matgo-
rzata Przydacka, Manager SPA w Hotelu Manor House SPA.
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Sporty zimowe

— Jak unikng¢ kontuzj

Tekst: Justyna Bolek

Kochamy sporty zimowe

Narciarstwo, snowboard czy tyzwy - wszystkie te dyscypliny kojarza sie nam
z dobrg zabawg, ze zdrowiem, z czasem spedzonym w gronie rodziny czy
przyjaciot. To wszystko prawda - sporty zimowe dajg nam chwile btogiego
szczescia po dtugich godzinach spedzonych, z racji pogody, w zamknietych
pomieszczeniach. Pamietajmy jednak, ze kazda z tych aktywnosci niesie ze
soba nie tylko zabawe, ale takze ryzyko kontuzji.

Narciarstwo zjazdowe jest najbardziej kondycyjnym sportem indywidu-
alnym. O ilosci urazéw decydujg m.in. umiejetnosci narciarskie, styl jazdy,
kondycja, wiek i przygotowanie. A najczestsze kontuzje dotyczg m.in. stawu
kolanowego, kregostupa, koriczyn gérnych i gtowy.
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Przygotowanie

Osoby przez caty czas aktywne fizycznie majg o tyle utatwione zadanie, ze
przygotowanie do sezonu zimowego nie bedzie tak trudne. Ich miesnie,
$ciegna i stawy kazdego dnia radzg sobie z odpowiednig dawka ruchu,
wiec na stoku czy tafli lodowe] powinni podotaé zadaniu. Warto jednak
wprowadzi¢ na dwa tygodnie przed wyjazdem dodatkowe treningi.

Gorzej z narciarzami i snowboardzistami, ktérzy sport uprawiaja okazjo-
nalnie. Tu wymagana jest ,sportowa zaprawa" i trening na kilka tygodni
przed planowanym urlopem.

Trening dedukowany sportom zimowym

Typowy trening przed nartami warto urozmaici¢, wprowadzajgc do niego
elementy treningu aerobowego. Aeroby to nic innego jak éwiczenia wspo-
magajace, poprawiajace wydolnos$¢ organizmu podczas wysitku. Zaliczajg
sie do nich m.in. rézne formy biegania (jogging, sprinty, podbiegi), jazda
na rowerze (najlepiej na nieco bardziej wymagajacych trasach), ¢wiczenia
na maszynach (rowerek, orbitrek, bieznia) czy ptywanie. Jednak to éwicze-
nia na sitowni (lub w domowym zaciszu) sg podstawa whasciwego treningu
dla narciarzy. Ponizej przyktady kilku ¢wiczen, ktére warto wprowadzié¢ do
codziennego treningu nawet miesigc przed planowanym zimowym szalen-
stwem na nartach czy snowboardzie.

Kilka ¢wiczen

Wskazéwka: Pamietajmy o rozgrzewce, zaréwno przed éwiczeniami z tre-
ningu przed sezonem, jak i juz na stoku. Nawet 10 minut wystarczy,
by odpowiednio dotleni¢ miesnie, skréci¢ czas reakcji ruchowej i rozruszaé
stawy. Bez wlasciwe]j rozgrzewki nasze ciato nie jest w stanie poprawnie
funkcjonowad.

1. Przysiad - czyli nic innego jak tréjzgiecie. Trzy stawy: biodrowy, kolano-
wy i skokowy wykonuja ruch zgiecia w tym samym czasie. Przysiad kaz-
dej osoby moze wygladad inaczej ze wzgledu na mobilno$é oraz pro-
porcje ciata. Wszystkie rodzaje przysiadéw majag ceche wspdlng, miano-
wicie: ustawienie neutralne kregostupa. Za$ barki, biodra, kolana i stawy
skokowe ustawione w stabilnej pozycji. Nie wykrecaj stop.

2. Przysiad na jednej nodze - tak jak w/w, ale na jednej nodze. Druga jest
lekko uniesiona (1 cm) od podtoza. Wykonaj éwiczenie do swoich moz-
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liwosci w sposéb taki, aby czu¢ komfort, aby kolano nie uciekato do
wewnatrz ani na zewnatrz. Mozesz lekko oprzeé dtonie na oparciu od
krzesta, ale nie trzymaj sie go kurczowo.

Podskoki do boku - odbij sie w bok i wylgduj na drugiej nodze. Utrzymaj
réwnowage, uginajac przy tym lekko staw biodrowy, kolanowy oraz sko-
kowy. Pilnuj kolana, aby jego $rodek (rzepka) szedt w jednej linii z dru-
gim palcem od stopy. Powtérz éwiczenie, wybijajac sie z nogi, na ktdra
wyladowates.

Przeskoki tyzwiarskie (jazda na rolkach) - odbijaj sie z jednej nogi na
druga, zachowujac réwnowage (zatrzymaj sie na jednej nodze
ok. 3 sekund). Druga stopa jest uniesiona na 1 centymetr od podtoza
i jestrownolegle do tej, na ktérej jest ciezar ciata. Pilnuj, aby kolano byto
stabilne. WAZNE: wybijajac sie z nogi, zréb wdech, podczas utrzymania
réwnowagi swobodny wydech. Kontroluj ciato.

Cwiczenia na bosu

stopy rownolegle - utrzymuj réwnowage tak, aby pitka byfa stabilna.
Oddychaj spokojnie bez dzwieku

stopy réwnolegle - wykonaj przysiad. Pilnuj, aby stopy byty réwnolegle,
nie wykrecaj ich, a co za tym idzie kolan réwniez

wejscie i zejscie z bosu. Wykonaj wdech, wejdz na bosu, w tym czasie
wykonaj wydech. Stopa, ktéra bedzie w powietrzu (1 cm) powinna by¢
réwnolegle do stopy, ktéra jest na bosu.

Pamietajcie o ¢wiczeniach, rozgrzewce i korzystajcie madrze ze sportéw
zimowych!

Justyna Bolek - trenerka fitness, autorka folkowego
treningu Cardio SLAVICA. Doktorantka gdanskiej
Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu na Wydziale
Kultury Fizycznej, Katedra Sportu, Zakfad Fitness.

Staly ekspert w dziedzinie fitness i zdrowie w DDTVN.
Autorka wielu publikacji prasowych na temat zdrowej
aktywnosci fitness. Trening SLAVICA uprawiajg mitosnicy
sportu w klubach fitness w Polsce, Wielkiej Brytanii, Austrii
oraz USA.
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MATKA, KOBIETA,
ARTYSTKA

Kocha podomki, rzezbi szmaciane baby
| szyje spodnice Wolnosc

Tekst: Danuta Pawlicka

Juz w podstawdwce ujawnit sie jej talent do rysunkdw i malun-
kow, ktore zdobity $ciany klas i szkoty. Nauczyciele szybko
odkryli, ze ich uczennica jest urodzong artystkag, chociaz
pewien akademik wywotat w niej niepewnosé, gdy zdradzita
mu, jakg widzi przed sobg artystyczng droge. Teraz jednak
swojg twdrczoscig dowodzi, ze utalentowana dusza zawsze
sie podniesie i znajdzie dla siebie miejsce.
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- W szkole czesto styszatam: ,co$ z ciebie wyrosnie, bo pigknie malujesz”.
Wiedy jeszcze nie zastanawiatam sie, kim bede w dorostym zyciu - wspomi-
na Krystyna Lipka-Czajkowska, absolwentka Wydziatu Malarstwa, Grafiki
i Rzezby na poznanskiej ASP, znana i rozpoznawalna dzisiaj malarka, twor-
czyni nieograniczajgca pracy artystycznej do sztalug i wtasnej pracowni.

Urodzita sie w matej miejscowosci niedaleko Rabki, a liceum plastyczne
koriczyta w Zakopanem. Nie miata w rodzinie dziadka strugajacego w drewnie
figurki Jezusa, ani babci pieknie haftujacej, wiec jej talent nie miat naturalnego
wsparcia dziedziczonego po antenatach. Sama przyznaje, ze odstawata nie
tylko w rodzinie, ale takze wérdd réwiesnikdw, a jej wyprawy nad rzeke, gdzie
probowata... zatrzymywaé czas, budzityby zdumienie, gdyby o tym opowia-
data. Z nadwrazliwosci i sktonnosci do refleksji nad $wiatem i otaczajgcymi ja
ludzmi nie wyrosta podczas studiowania, ani potem, gdy wyszta za maz i uro-
dzita dwie cérki. Nie ukrywa, ze pozycja kobiety obsadzonej w rolach artystki,
zony i matki bywa czasami trudna i wymaga zatrudnienia na petne trzy etaty.

Maz, socjolog, nieustannie jg zapewnia, ze cieszy sie, majac przy boku
artystke, ale ona swoim trzecim okiem widzi, ze sg sytuacje, gdy wolatby mie¢
gospoche krecaca sie w kuchni przy garnkach. Nie méwi jej tego wprost, ale
zona podejrzewa, ze on marzy, aby zajeta sie czyms konkretnym, zamiast
malarskimi farbami i maszyna do szycia szmacianych bab, ktére pokazuje na
wystawach. Raz wiec jg wspiera, innym razem tylko wymownie milczy.

Corki, gdy byty mate, troche byty zazenowane, ze ich mama jest inna niz
mamy kolezanek, bo interesuje sie sztuka, tworzy ja i rzezbi gote postacie.
Gdy jeszcze nie zdawaty sobie sprawy z wielowymiarowosci $wiata, robita
z nimi sesje w domu, organizowata zabawy rozwijajace ich kreatywnosé



i wrazliwos$¢. Potem musiata sie zmierzyé, jak kazdy rodzic, z ich naturalnym
buntem, ktéry, juz nastolatkom, w sposdb naturalny pomaégt lepiej zrozumied
mame i to, co robi. Dzisiaj zauwaza, ze sg z niej dumne i dlatego tym chetniej
pracuje z mtodziezg i uczy, jak patrze¢ na sztuke i $wiat wtasnymi oczami ,na
zywo”, czyli bez okularéw przystosowanych do rzeczywistosci wirtualne;j.

Krystyna Lipka-Czajkowska poznanska artystka i stypendystka Ministra
Kultury i Dziedzictwa Narodowego zawsze z tytu gtowy miata stowa, ktére
ustyszata od wyktadowcy na rozdaniu dyploméw: ,i po co ci to. Dzieci uro-
dzisz i tak z ciebie nic nie bedzie”.

- Znatam siebie, nie przejawiatam takich ambicji i nie marzytam tez o wiel-
kich wystawach i galeriach, wiec te stowa brzmiaty mi w uszach przez wiele lat.
Odebratam je takze jako kobieta, bo na artystycznych uczelniach 70 proc. stu-
diujgcych stanowig wtasnie kobiety, ale gérng poétke zajmujg wytacznie mez-
czyzni. To, co ustyszatam wtedy od profesora, byto prawda i dzisiaj z perspek-
tywy matki i artystki inaczej to widze - to byta gorzka, ale realna ocena sytuacji
kobiet w srodowisku artystycznym. Cztowiek dazy do peti swoich mozliwosci
przez cate zycie, wiec moje artystyczne wybory majg przed sobg jeszcze dtu-
ga droge - stwierdza z btyskiem w oku, opowiadajac, co ja natchneto do dzia-
tania na obecnym artystycznym polu, i co jg napedza, czym zyje.

Zto$¢ mineta, wiec skupia sie na tym, co wyniosta z uczelni, zaliczajac po
drodze mistyke i abstrakcje w malarstwie. Zauwazyta przy tym, ze coraz
chetniej siega po btekit, jaki od dziecka widywata w przydroznych kaplicz-




kach. Kolor nieba caly czas uznaje jako ten bazowy, w ktérym przegladaja
sie uczucia, emocje dnia i zmienne nastroje, a jednoczesnie jej wyobraznia
umieszcza w nim kobiety. Wszystkie. Te rodzace dzieci i bezdzietne, gospo-
dynie domowe i wyzwolone sufrazystki, emerytki i mtédki, kobiety biznesu
i te zyjace z pracy w handlu.

Krystyna Lipka-Czajkowska lubi zmiany w sztuce, ktére narzucajg sie
pod wptywem zyciowych doswiadczen i rozwoju. Jej sztuka jest wiec zywa
i zrozumiata w odbiorze przez pokolenie matek, ich dzieci i babcie. Tak
byto, gdy rozpoczeta realizacje projektu artystyczno - spotecznego The
Baba, w ramach, ktérego szyje rzezby i prowadzi warsztaty twércze z kobie-
tami w matych miejscowosciach i duzych miastach. Uszyte rzezby nazywane
Babami to portrety kobiet wspdtczesnych. | nie ma znaczenia, czy powstaja
w rekach amatorek artystycznego szycia, czy zawodowych krawcowych.
Trzeba przyjrzeé im sie uwaznie, bo autorki realizujgce swdj projekt na
warsztatach wiedziaty bez podpowiadania, jak kazdej szmacianej figurze
nada¢ indywidualne pietno i piekno. Jak w zyciu. Wszystkie dzieta wysta-
wione na koniec babskiego szycia zyskaty uwage, a jedna z bab wyposazo-
na przez artystke Krystyne w obfite piersi i wystrojona w btekity zdobyta
specjalne wyrdznienie na lll Biennale Tkaniny Artystycznej w Poznaniu.

Jej tworzywem do szytych rzezb i dziatan performatywnych w przestrze-
ni publicznej jest tez podomka - dederonowy fartuch noszony przez kobie-
ty od lat 70 najpierw w bloku wschodnim, a do dzisiaj nawet w Europie
zachodniej.

- Symboliczng podomke traktuje jako druga skére, ktdra stuzy mi do
obserwacji réznych form aktywnosci wspdtczesnej kobiety. Pokazuje to
w trakcie performanséw w przestrzeniach publicznych - ttumaczy.

—

64 /.- Harmonia Zucia



Echo podomki odbija sie réwniez w jej dziatalnosci w ramach kolektywu
Spddnica Wolnosci/ Skirt Of Life, gdzie razem z przyjaciétkami organizuje
warsztaty szycia patchworkowych spédnic zainspirowanych praca holen-
derskiej feministki Mies Boissevain-va Lennep, ktéra w ubiegtym wieku
Spddnicami Wolnosci uczcita zakonczenie Il wojny $wiatowej. Kilkadziesigt
lat pozniej kobiety zaproszone przez poznanska grupe przynosity ze sobg
stare spddnice i zaczety naszywad na nie swoje wtasne historie ze skrawkéw
materiatdw-wspomnien.

- Nagle pod wptywem impulsu kobiety stawaty sie krawcowymi i artystka-
mi, bo wszedzie zyjg uspione kreatorki czekajace na przebudzenie - opowia-
da poznanska artystka, wspdtuczestniczka i animatorka ich przebudzenia.
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wdziecznosc
wydtuza mtodosc
I daje szczescie.
Dlaczego bywa trudna”

Tekst: Piotr Michon

Gdy odczuwam wdzieczno$¢ moje nadnercza produkujg hor-
mon mtodosci. Czy moze by¢ lepsza zacheta do bycia wdziecz-
nym? Dlaczego wiec wielu z nas jej nie czuje? Dlaczego jej nie
okazujemy? Suplementy diety wspierajace utrzymanie réw-
nowagi hormonalnej jej nie zastgpia.

—
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U Michaela J. Foxa zdiagnozowano chorobe Parkinsona, gdy miat 29 lat
i wspinat sie po drabinie aktorskiej stawy. Spadt z wysoka. A potem wstat,
otrzepat kurz, ruszyt w droge. Dzisiaj kieruje swojg fundacjg, jest autorem
ksigzek o optymizmie, symbolem walki z choroba. Wtasnie odebrat honoro-
wego Oscara. W jednym z wywiaddw mowit o tym, ze gdy zostat zdiagnozo-
wany, ludzie patrzyli mu w oczy i widzieli w nich odbicie wtasnego strachu.
Mysleli o tym, ze to samo mogto im sie przytrafic. On tez sie bat. Poradzit
sobie, a jego bronig byta wdzieczno$é. Jak sam mdwi, ma niewiarygodne
szczescie; zone, ktérg kocha, czwdrke niezwyktych dzieci. Docenia zycie.
Cztowiek, ktérego ruchy sa spowolnione, dtonie drzg, miesnie stabng, a pal-
ce ruszaja sie w nieskoordynowany sposéb mdwi, ze wygrat na loterii.

Naukowcy wskazuja, ze wdziecznos¢ to nie tylko waskie odczuwanie
emocji wobec kogos, ale szerzej: orientacja zyciowa; dostrzeganie i doce-
nianie dobrych rzeczy w swiecie.

Odczuwanie wdziecznosci pomaga nie tylko osobom chorym. Emocje
mu towarzyszgce niosa za sobg pozytywne zmiany w naszym ciele i umysle.
Niektorych pewnie zainteresuje, ze wdziecznos$é poprawia rownowage hor-
monalna poprzez produkcje DHEA - zwanego czasami hormonem hamuja-
cym starzenie. Dla niewyspanych wazne bedzie, ze odczuwanie wdzieczno-
$ci pomaga spacd. Dla cierpigcych: w amerykanskiej armii wykorzystuje sie
interwencje skfaniajgce do okazywania wdziecznosci po to, by poméc np.
osobom dotknietym zespotem stresu pourazowego. Dla wszystkich:
wdziecznos$¢ prowadzi do dostrzezenia dobra w naszym zyciu, wzmacnia
uktad odpornosciowy, zmniejsza stres, umacnia relacje, pomaga w byciu
szczesliwym i uszczesdliwia innych. A co najwazniejsze: cho¢ do pewnego
stopnia jest ona uwarukowana genetycznie, sktonnos$¢ do odczuwania
wdziecznosci mozna w sobie rozwijaé. To umiejetnosé.

Psycholog Robert Emmons przeprowadzit badanie, w ktérym poprosit
uczestnikéw o napisanie kilku zdan tygodniowo. Cze$¢ z nich pisata o tym,
za co sg wdzieczni, inni o tym, co ich drazni, a pozostali o rzeczach, ktérych
po prostu doswiadczyli. Po dziesieciu tygodniach, ci ktdrzy pisali o wdziecz-
nosci, wzmocnili swéj optymizm, byli bardziej zadowoleni ze swojego zycia,
zmienili swoje zachowania (np. zaczeli czesciej ¢wiczyc). Jakby tego byto
mato, to jeszcze byli zdrowsi, szczegdlnie w poréwnaniu z tymi, ktdrzy sku-
piali sie na tym co zte.

Jestem szczedliwszy odczuwajgc i okazujac wdzieczno$d, a takze
doswiadczajac jej ze strony innych. Skoro to takie cudowne narzedzie, to
czemu tak rzadko po nie siegamy? Mam na to kilka, wzajemnie powiaza-
nych ze sobg, wyttumaczen:
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e Po pierwsze, utozsamiamy wdzieczno$¢ tylko i wytgcznie z emocjg, ktéd-
ra, jak sagdzimy jest czym$ automatycznym.

e Po drugie, traktujemy dobro, ktére nas spotyka, jako co$ oczywistego.

e Po trzecie, nie umiemy zidentyfikowaé kogo$/czegos, komu powinni-
$my byé wdzieczni.

e W koncu, po czwarte, zawezamy nasze myslenie do terazniejszosci.

No to po kolei

Pomyslcie, kiedy ostatni raz odczuwaliscie wdzieczno$¢? Dostaliscie pre-
zent, o ktérym marzyliscie? Kto$ zrobit dla Was cos$, czego sie nie spodzie-
waliscie? A moze pomdgt wam w trudnej sytuacji? tatwo jest dziekowac,
gdy cieszymy sie z tego co otrzymaliémy. Oznaczajgce wdziecznosé tacin-
skie stowo gratitudo ma w sobie rdzen gratus - czyli przyjemnosé. A zatem

—
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jestem wdzieczny, gdy zrobites$ cos co przyniosto mi rado$¢, uchronito mnie
przed cierpieniem. Zauwazmy, ze aby by¢ wdziecznym musimy najpierw
docenic to, co otrzymalismy. Problem pojawia sie wtedy, gdy radosci nie
ma. Nie méwie dziekuje, bo nie odczuwam. Pozwdlcie, ze jeszcze raz sko-
rzystam ze stownika, tym razem angielskiego. Czy wiecie skad pochodzi
angielskie stowo dziekuje - thank you? Pierwotnie przyjmowato forme
thanc, co oznacza ,mysl”. Wdziecznos$é to nic innego jak myslenie - pozwdl,
ze podkresle ,myslenie” - o czyms$ dobrym, posiadanie pozytywnych mysli
na temat kogos lub czegos. Co to zmienia? Céz, w mojej ocenie, bardzo
wiele: wdziecznosé to obok reakcji na przyjemny bodziec, rowniez efekt
refleksji. Czasami by jg odczué musimy sie nad czyms zastanowié, przeana-
lizowa¢, rozwazy¢. Whozy¢ wysitek. To bywa trudne, stad czasami ciezko
nam przychodzi odczuwanie wdziecznosci.

Druga przeszkoda na drodze do dos$wiadczania wdziecznosci jest
postawa w rodzaju ,to mi sie nalezy”, ,tak powinno by¢", ,to normalne”.
Metaforycznie okreslam jg dwojako: jako postawe typu ,jestem kotem”;
karm mnie, gtaskaj, sprzataj kuwete i nie, nie bede jadt byle czego; ewentu-
alnie jako ,syndrom klienta biedry”: kasjerka ma by¢ mita, cierpliwa, uprzej-
ma. Dlaczego? Bo tak. Bo to jest jej praca. Bo to ja kupuje.

Tym co charakteryzuje te schorzenia to nadmierna sktonno$¢ do ocenia-
nia wiekszosci doswiadczen na skali od 0 do minus nieskonczonosci. Gdy
cos$ jest (np. mita obstuga), to wszystko jest w porzadku. Tak jak by¢ powin-
no. Nie ma czemu sie dziwi¢ i czym zachwycaé. Zadowolenie nie rosnie, jest
na poziomie 0. Gdy czegos nie ma? O to jest Zle, bardzo Zle, skandal, wzbu-
rzenie, strzatka na minus. Wdzieczno$¢ to otwarcie na dodatnie wartosci.
Jezeli nie czujemy sie kotem, i nie utozsamiamy sie z klientem biedry ciagle
mozemy mieé problem z wdziecznoscig, traktujgc to co mamy za oczywiste.
To tak, jak czesto jest z codziennym positkiem w domu. Siedemnasta, obiad,
siadamy, jemy, odnosimy naczynia. Trudno jest pamieta¢ o byciu wdziecz-
nym, ale tatwo by¢ ztym, gdy obiadu zabraknie.

Po przejechaniu na rowerze 7 tysiecy mil w Afryce Tegan Phillips napisa-
ta o rzeczach, ktdre z nig zostang na zawsze. Jedna z nich: nic tak nie rozwi-
ja wdziecznosci, jak kontekst. Gdy w codziennych zmaganiach woda staje
sie problemem, doceniasz to, ze w domu wystarczy odkrecic¢ kran. Wdziecz-
nos¢ to postawa polegajaca na docenianiu prostych rzeczy. Problemem
moze by¢ jednak to, ze, nie wiem jak Wam, ale mi trudno przychodzi dzie-
kowanie w myslach firmie wodociggowej. katwiej mogag mieé ludzie wierza-
cy, ktdrzy zamiast pisad listy do zarzadu wodociggdw, kieruja swoje podzie-
kowania do Istoty Najwyzszej.
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Jest jeszcze co$ co sprawia, ze czasami trudno nam poczué wdziecz-
nos¢; to skupienie sie na tym, co tu i teraz. Zastandwecie sie, kto z nas bedac
dzieckiem, odczuwat wdzieczno$é wobec swoich rodzicéw za to, ze moze
chodzié¢ do szkoty, studiowad, czy wyjadacé smakotyki z lodoéwki? Gdy sku-
piamy sie tylko na tym, co tu i teraz nie dostrzegamy tego co byto, ani tego,
jak to co jest, wptynie na nasze zycie w przysztosci.

Naukowcy wskazujg, ze wdzieczno$é to nie tylko waskie odczuwanie
emocji wobec kogos, ale szerzej; orientacja zyciowa; dostrzeganie i doce-
nianie dobrych rzeczy w $wiecie.

- To uswiadamianie sobie, jak mam dobrze. Jak niezwyktym jest to, ze
mamy chleb, ubranie, zdrowe nogi i dach nad gtowa.

- To doswiadczanie podziwu dla tego, z czym sie spotykam.

- Wdziecznos$é to zachowanie; moéwienie ,prosze” i ,dziekuje”, a tym
samym podkreslanie tego, jak bardzo cos lub kogos cenimy.

- Wdziecznosé to skupienie sie na tym, co dobre.

-Wdziecznoéé to docenienie tego co mam, poprzez zrozumienie, ze nic
nie trwa wiecznie. Memento mori.

- Wdziecznoéc¢ to pozytywne uczucia wynikajace z docenienia tego, co
mamy poprzez poréwnanie z innymi.

.Bytem zty, poniewaz nie miatem butéw. A potem spotkatem cztowieka,
ktory nie miat nég”.

- Wdziecznos$é to zaprzeczenie temu co oczywiste.

Naukowcy sg zgodni; wdziecznosc to efekt ewolucji. Kiedys przetrwali
ci, ktérzy ja odczuwali i okazywali. W mdzgu cztowieka rozwinety sie obsza-
ry odpowiadajace za jej doswiadczanie. Dzieki niej stajemy sie wrazliwsi,
dostrzegamy wiecej. Gdy jg odczuwamy, produkujemy hormon wydtuzaja-
cy mtodoscé. Czy tylko ja uwazam, ze gdy zamiast wywotywac jego produk-
cje kupujemy suplementy diety, to zaczynamy sie cofaé?

Piotr Michon - (niepokorny) ekonomista, profesor Uniwersytetu Ekonomicznego

w Poznaniu, autor bloga www.ekonomiaszczescia.pl, badacz zagadnien zwigzanych
ze szcze$ciem, pracg i polityka spoteczna. Autor licznych ksigzek i artykutéw
naukowych, w tym miedzy innymi: ,Ekonomia Szczescia” i ,Praca, opieka, ptec.
Nauka o (nie)szczesciu.” Cztonek zarzadu International Society for Quality of Life
Studies i Polskiego Towarzystwa Polityki Spoteczne;j.
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W tym szalenstwie
jest struktura

Dr Noni Hofner i Nick Kemp rozmawiajg o Franku Farellym,
metodzie i prowokacjach prowokatywnosci.

Nick Kemp: Kiedy spotkatem Franka po raz pierwszy pomyslatem: ,Co to
jest, do diabta?! To jak herbatka u szalonego kapelusznika!”. Wszystko
wydaje sie nie mie¢ sensu, ale rezultaty sg niesamowite! Obserwowanie, jak
klient sam siebie broni i przejmuje kontrole w pokazywaniu przydatnych
kierunkow i znaczen - czesto w ciggu minut! - byto fascynujace.

Dr Noni Héfner: Kiedy po raz pierwszy spotkatam Franka Farellego, miatam
dos¢ terapii. Byt 1985 rok, miatam 39 lat, za sobg 15 lat praktyki w terapii,
5 lat studidw psychologicznych oraz 20 lat do$wiadczenia i mys$latam sobie:
Czy naprawde wtasnie to chce robic przez kolejnych 30-40 lat? Odpowiedz
brzmiata: nie. Bytam na tak wielu treningach, przerobitam hipnoterapie,
NLP, wszystkie te szkolenia byty ciekawe, ale terapia nie dawata mi nigdy
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radosci, miatam jej dos¢é. Byta dla mnie nudna i meczaca. Po godzinie czu-
tam sie wyczerpana. | wtedy spotkatam Bernharda Trenkle na szkoleniu
z hipnoterapii. Powiedziat: ,Zanim zrezygnujesz, musisz poznaé Franka Farre-
lly'ego”. | tak zrobitam.

To byto w Monachium. Mysle, ze to byt drugi lub trzeci warsztat Franka
zorganizowany w Europie. Bytam w szoku, choé z drugiej strony czutam
wielka ulge. Pomyslatam: ,jesli to jest terapia, to chce sie jej nauczyé. Musze
wiedzied co sie tutaj dzieje!” Ale nic z tego nie rozumiatam.

Frank byt zabawny, $mieszyt nas, ale przez caty czas obrazat tez ludzi, kté-
rzy na koniec méwili: ,Nigdy jeszcze nie czutem sie tak dobrze zrozumiany”.

Wywrdcit do géry nogami mojg catg filozofie terapii. kamat absolutnie
wszystkie zasady, ktére nam wtedy wpajano. Nie wolno byto robi¢ tego, co
on robit! Po pierwszym dniu warsztatu posztam porozmawia¢ z Frankiem.
Powiedziatam: ,Nie rozumiem tego, ale bardzo mi sie to podoba. Obrazasz
ludzi, ale musi by¢ w tym cos wiecej...”

Odpowiedziat: ,Tak, jest w tym co$ wiecej".

| to byt poczatek dtugiej przyjazni.

NK: Kiedy zobaczytas go po raz pierwszy, czy byto cos co zrobit, powiedziat,
co szczegodlnie przyciggneto Twojg uwage?
NH: Najpierw pomyslatam: ,Ten facet jest tak nieterapeutyczny!” | zakocha-
tam sie w tym, bo terapeuci byli wtedy jak Sfinks - niewzruszeni. Zachowy-
wali sie typowo dla tamtych czaséw, co byto bardzo meczace i nieprawdzi-
we. A Frank zachowywat sie jak zwykty facet. Méwit do ludzi tak, jak my teraz
rozmawiamy. To byta pierwsza rzecz, druga byt humor. Dzi$ uzywanie humo-
ru jest bardziej w porzadku, ale wtedy nie miat prawa pojawic sie w terapii.
Znalaztam nawet cytat: ,Jesli klient $mieje sie w trakcie terapii, jest to neu-
rotyczna reakcja, ktéra nalezy natychmiast powstrzymac.” Znalaztam to
w literaturze!

Smiali$my sie wiec przez trzy dni i byto wspaniale, bo nie $mialismy sie
z kogos, tylko z kims$. Ludzie nie czuli sie dotknieci, czuli zrozumienie. Pomy-
$latam wiec, ze musze sie dowiedzieé, co to jest. Zaraz po warsztacie napi-
satam do Franka bardzo dtugi list. A gdy odpisat, ucieszytam sie: ,Frank Far-
relly odpisat na méj list!”. Przez kolejny rok lub dwa uczestniczytam w wielu
warsztatach.

Dla mnie atrakcyjne byto przede wszystkim bycie zwyktym cztowiekiem
w terapii, uzywanie humoru i szybko$¢, z jaka klient sie zmieniat. To jest takie
fascynujace! Nadal mnie to fascynuje. Czasem masz tylko 15 minut na pro-
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wokatywng prace na warsztacie, a pdzniej, po czasie, dostajesz feedback:
.To naprawde zmienito moje zycie!” 15 minut! To naprawde szybka terapia.

NK: Z mojego doswiadczenia interakcje z Frankiem nauczyty mnie wiecej,
niz jego praca na warsztatach. Czasem rzucat w komentarzu cos, na co
nigdy bym nie wpadt.

NH: Tak, mysle, ze to druga strona: zaskoczenie klienta. Méwisz cos, a on,
lub ona reaguje nagle: ,Co to ma znaczyé?”. Ale to nadal jest w systemie
klienta. Keith Johnstone, guru improwizacji, mawiat: ,zostan wewnatrz kre-
gu”. Mysle, ze to jest wtasnie cos, co robimy w terapii prowokatywnej: pozo-
stajemy w kregu myslenia klienta, ale wnosimy tam elementy, o ktérych
klient nigdy wczesniej nie pomyslat, ale na ktére sam mdgtby wpasé. Nie
jeste$ na Marsie, w kosmosie. Jeste$ z klientem, ale moéwisz o rzeczach,
o lekach, ktére klient ma w gtowie, ale boi sie do nich przyznac¢ nawet sobie,
a kiedy zaczynasz przerysowywac ten lek coraz bardziej, klient mysli: ,nie,
nie, nie, chwileczke!”. Zaczyna widzied to inaczej.

NK: Uwazam, ze to fascynujace dzielié sie takimi doswiadczeniami, bo majg
tak wiele wspdlnego. Jestem ciekaw uprzedzen, jakie ludzie maja wobec
prowokatywnosci. Jakie sag Twoje doswiadczenia? Ludzie zdaja sie miel
wiele btednych przekonan dotyczacych jej znaczenia.

NH: To jest co$, co powinno sie wyjasniaé na poczatku warsztatu, czy ksiazki:
prowokatywnos$é nie oznacza, ze krzywdzisz innych, ze jestes$ ztosliwy, albo
ze robisz co$ dla osiggniecia wtasnych korzysci. Zawsze jestes$ z klientem.
Frank méwit duzo o byciu adwokatem diabta, ale po stronie aniotkéw. Mysle,
ze to bardzo istotne, bo czesto przychodza do nas ludzie, ktérzy mowia:
.Tak, jestem prowokatywny, robie to od lat, wiem jak to robié¢”. A potem
wychodzg i nic nie rozumieja. Dzieje sie tak zwtaszcza z tymi, ktérzy chodzili
na warsztaty Franka. On nie ttumaczyt w sposéb ,lewopdtkulowy”, tylko przez
skojarzenia i zdarzato sie, ze kto$ przychodzit do niego na jeden dzien, przyj-
rzat sie jakim$ modutom, pracy Franka na zywo i méwit: ,OK, rozumiem,
wiem juz o co chodzi”, a potem uderzat mocno w klientéw, niszczac ich przy
tym. To nie jest, w moim rozumieniu, terapia prowokatywna.

Ale chce tez skomentowac to, co powiedziates: ze to wyglada jak sza-
lenstwo. Im dtuzej to robie, tym bardziej widze, ze w tym szalenstwie jest
struktura.
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Mysle, ze bardzo istotne jest bycie z klientem. Kierujesz procesem, ale
zawartosé, tre$é, materiat pochodza od klienta. To jest sprawa ,tu i teraz”,
bierzesz to, co klient Ci oferuje, zonglujesz tym i patrzysz, co sie dzieje.
Nazywamy to strzelaniem w krzaki i obserwowaniem, czy nie wybiega z nich
krolik. Jesli wybiega - ruszaj za nim, ale jesli to nie ten krzak, wybierz inny.

Musisz wierzy¢, ze klient jest warto$ciowym cztowiekiem, ze ma w sobie
wszystko, czego potrzebuje, by sie zmienié, ze jest wart mitosci, ze ma
w sobie co$, co lubisz - wtedy mozesz Smiac sie razem z nim z tych wszyst-
kich szalonych rzeczy, ktére sam sobie funduje.

Jesli nie lubisz klienta, jesli uwazasz, ze jest beznadziejny, nie uzywaj
terapii prowokatywnej. Wtedy moze to by¢ destruktywne. Za to jesli kogos
lubisz, fatwo zbudujesz raport.

Jedli masz jakakolwiek watpliwosé - ,nie, nigdy mu sie nie uda, jest za
gtupi, za stary”, to nigdy nie powiniene$ mu tego méwié! To jest prawdziwy
problem dla zawodowcéw - mysla, ze nie jestem autentyczna, bo mdwie
rzeczy, w ktére nie wierze. Ale w pracy prowokatywnej prawie zawsze
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médwisz rzeczy, w ktére nie wierzysz ani troche! Moze tylko myslisz, ze klient
w nie wierzy i testujesz.

Kolejna rzecz: nie zadajesz wielu pytan, po prostu moéwisz. Klient wcho-
dzi emocjonalnie w proces duzo gtebiej, jesli rzucasz mu te wszystkie zda-
nia, a on musi na nie zareagowac. ,Moéwie Ci, jestes za stary na zmiany,
zapomnij o tym! Do tego trzeba by¢ inteligentnym, a spdjrz na siebie.” Wte-
dy chcesz mi odpowiedzieé: ,Nie jestem za stary!”, ,Nie jestem za gtupi!”.

Ale jedli naprawde tak mysle, nie powinnam tego méwic. Powiem wiec,
ze jeste$my bardzo autentyczni w naszych uczuciach do klienta, ale jeste-
$my zupetnie niespdjni w tym, co méwimy i myslimy. To nie ma nic wspdlne-
go z autentycznoscia, bo autentycznie kocham klienta, ale méwie do niego,
jakby byt dziwakiem.

NK: To jest jedyne podejscie, jakie znam w komunikacji, w ktérym praktyk,
terapeuta, przyjmuje tak wiele réznych pozycji tylko po to, by poméc klien-
towi - czy w nie wierzg, czy nie - dla dobra klienta. Nie dla terapeuty, by
mégt sie z tym poczué lepiej. | wyzwaniem dla wielu praktykdw jest tu wyj-
$cie poza ich waski sposdb pracy.

Jeden z cytatéw z Franka brzmi: ,musisz odrzuci¢ swojg profesjonalng
godno$é dla dobra klienta». Uwazam, ze to bardzo trafne.

NH: Odkrytam, ze kiedy pracujemy z klientem, a on nie wie czy zrobi¢ jed-
no, czy drugie, mozna uzy¢ takiego ¢wiczenia: przez 30 sekund médwisz
,Zrob to”! i wyliczasz wszystkie korzysci. A potem médwisz: ,nie, czekaj, prze-
myslatem to. To nie jest dla Ciebie dobre, zréb tamto.” Po 30 sekundach
zndw zmieniasz zdanie. Nazywamy to ping-pongiem. Klient nic juz nie wie,
ale czasem, po 10 minutach méwi: ,Chyba juz wiem, co zrobie.” Albo mdwi
to podzniej. To cudowna rzecz, bo nie dajesz mu rozwigzania, ale wyciggasz
go ze stanu niemocy, w ktérym utknat.

NK: To daje zupetnie inng perspektywe! To ciekawe, Zze robicie co$ tak
podobnego. ,To nie ty, to nie twoja wina, nie ty...” A po dtugiej chwili méwisz:
.Nie, to twoja wina!” | klient jest ostupiaty. To daje zupetnie inng perspektywe
Ale pojawia sie tu pytanie: Jakie sg cechy dobrego prowokatywnego
terapeuty? Co Ci przychodzi do gtowy?
NH: Pierwsza i najwazniejsza dla mnie rzecza, jest sympatia dla ludzi. Nie
gatunku ludzkiego, ale ludzi, klientéw. To na pewno. Nie uwierzytbys, jak
wielu terapeutéw, po kilku dekadach pracy, nienawidzi swoich klientéw.
Nie moga juz tego stuchad.
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Dla mnie musi to by¢ kto$, kto ma takie poczucie humoru, ze potrafi
$miac sie z samego siebie. Jesli nie umie tego robié, nie powinien brac sie
za terapie prowokatywna.

Réwniez, jesli mowi ex cathedra, zna prawde i wie, jak klient powinien
zareagowac i co powinien robic...

Klient emocjonalnie wie, czy dane rozwigzanie jest dla niego dobre.
| jesli zdarzy sie - a w pracy prowokatywnej dzieje sie to szybko - ze klient
nagle odkrywa: ,Tak! To wtasnie zrobig”, ale to nie jest to racjonalne, to
pochodszi, jak to mawiamy, z brzucha. Czyli z emocji, z innego miejsca, niz
twdj racjonalny, czysty umyst.

Jesli klient siedzi tylko w mézgu - zapomnij o takim efekcie. Dopiero, gdy
zrobisz to prowokatywnie, to bardzo szybko emocjonalnie wie, co robié. | to
jest stabilne uczucie, ktére nie znika. Nie musisz przeprowadzaé czterystu
godzin terapii na kanapie, by sie tego dowiedziat. Jesli klient sie w ten spo-
séb przefaczy, péjdzie dalej tg droga. Moze wréci do Ciebie, méowiac: ,Mam
teraz inny, nowy problem”, ale jesli klient sie przetgczyt emocjonalnie, to ten
poprzedni problem, ktéry przerobiliscie, naprawia sie dalej sam.

Nie mozesz tez by¢ prowokatywny, gdy siedzisz w tym samym proble-
mie, co klient, poniewaz nie mozesz zobaczy¢ absurdu tego problemu.
Humor, ktéry jest tak istotny w tym sposobie pracy i myslenia, nie oznacza,
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ze opowiadasz dowcipy przez caty czas. Humor oznacza, ze jeste$ w stanie
zobaczy¢ swoje zycie, swoje myslenie i odczuwanie w inny sposdb, z pew-
nej perspektywy. Mozesz dostrzec absurdy. Ale kiedy na czyms utkniesz, nie
jestes$ w stanie ich zobaczy¢.

Jesli pracujesz prowokatywnie, uczysz sie tez ciggle na swdj temat. To
sprawia, ze jest to takie $wieze. Nie masz systemu i strategii, a z kazdym
klientem dzieje sie co$ nowego.

NK: Mam ostatnie pytanie: Co bylo najwazniejszg rzeczg, jakiej nauczytas
sie na pierwszym spotkaniu z Frankiem? Co wyskakuje Ci w gtowie, jako
pierwsze?

NH: Nie wiem, czy umiem odpowiedzie¢, bo nadal sie ucze i wcigz czego$
nowego...

NK: A co sie w Tobie zmienito?

NH: To tez jest trudne pytanie, bo prowokatywny sposéb mdwienia byt
w mojej rodzinie zanim poznatam Franka. Ale nigdy nie odwazytabym sie
uzyé go w terapii. Myslatam: ,Tak, mamy ten styl rozmowy, rozmawiamy tak
z mezem, z dzieémi, z rodzicami”, ale nigdy nie uzytabym go w terapii.
Mysle, ze to brytyjski typ humoru. W Niemczech to mniej typowe. Kiedy
wiec rozmawiamy tak z mezem, przyjaciele mysla, ze szykuje sie rozwéd. To
nie jest sposdb, w jaki ludzie ze sobg normalnie rozmawiaja. A kiedy spo-
tkatam Franka, te drzwi sie otworzyty i mogtam zaczgé uzywacd tego z klien-
tami.

dr Noni Héfner - z wyksztatcenia psycholozka, od 40 lat pracuje jako terapeutka
par, z czego od 30 lat w swojej pracy z pacjentami (klientami) wykorzystuje styl
prowokatywny. Wspdtzatozycielka i dyrektorka DIP (Niemiecki Instytut Terapii
Prowokatywnej) od 1988 roku.

Nick Kemp - pochodzgcy z Wielkiej Brytanii miedzynarodowej stawy trener i coach,
jeden z nielicznych treneréw Terapii Prowokatywnej na $wiecie oraz twérca metody
Provocative Change Works™, zbudowanej na elementach Terapii Prowokatywnej

i Hipnoterapii Ericksonowskiej.
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Drewnoterapia
— terapia bez recepty

Tekst: Agnieszka Baraniok-Lipinska

Stres, pospiech, nadmiar wszystkiego. Tak coraz czesciej
wyglada nasze zycie. A przeciez nie zawsze tak byto. Kiedy
byliSmy dziec¢mi, swiat wygladat zupetnie inaczej. Byt czas na
zabawe i zwyktg radosé. | nie tylko my jako dzieci bylismy spo-
kojniejsi, ale réwniez nasi rodzice nie czuli takiej presji, jaka
my czujemy teraz.

=

78 /. Harmonia Zycia



Czy pamietasz jeszcze tamta dzieciecg lekkosé i beztroske? Kiedy na plazy
zbierate$ kamyki albo strugates nozykiem proce gdzies nad mazurskim
jeziorem? Kazdy z nas ma takie lub podobne wspomnienia i emocje, do
ktérych chciatby wrécié. To oczywiscie byty tylko chwile, wybrane momenty,
ale to one wtasnie przetrwaty w naszej pamieci. To one dawaty nam moc
pozwalajgca przetrwad trudnosci, z ktérymi spotykat sie kazdy z nas.

Zastandw sie teraz przez chwile, czy chciatby$ znowu poczué ten
wewnetrzny spokdj? Poczué najczystsza satysfakcje z wtasnego dziatania?
| to wszystko w atmosferze spokoju i odprezenia? To wcale nie jest takie
trudne, jak Ci sie moze wydawad. Masz takie aktywnosci na wyciggniecie
reki, musisz tylko to dostrzec. Daé temu szanse, tak jak ja datam. | wtasnie
dzieki temu powstata drewnoterapia, czyli naturalna terapia bez lekéw i bez
recepty, ktéra pomogta uleczyé moje skotatane nerwy.

Kiedy byfam mafq dziewczynka...

Kiedy bytam mata dziewczynka, uwielbiatam wtdczyé sie po pobliskich
polach i lasach, ale najczesciej przesiadywatam w koronach drzew. Szcze-
gdlnie mi bliska byta stara wierzba, w ktérej chronitam sie, kiedy byto mizle.
W jej towarzystwie zapominatam o codziennosci i problemach, a czas mijat
mi na czytaniu ukochanych ksigzek i rozmyslaniach. Zastanawiatam sie wte-
dy, jak potoczy sie moje zycie i czego od niego oczekuje. Wierzba stoi, jak
stata. | nawet szczebelek, ktéry przybitam na niej z moim bratem 35 lat
temu, nadal jest na swoim miejscu, ale ja jestem juz zupetnie gdzie indziej.

Mijaty lata, pojawiaty sie nowe obowiagzki i sprawy. Kolejne zobowiaza-
nia i problemy pietrzyly sie z roku na rok. Zapomniatam o mojej wierzbie
i o tym, jak proste przyjemnosci w zyciu sg potrzebne i jak pomagaja tapaé
balans, ktérego wtedy rozpaczliwie potrzebowatam. Sadzitam, ze jesli bede
robita wiecej, to nadaze za tym, co mi ucieka. Dodatkowo wpadtam w bted-
ne koto perfekcjonizmu okraszonego multitaskingiem. Do katastrofy byto
juz blisko. Coraz gorzej sypiatam i jadtam, nie dbatam o swoje potrzeby,
a marzenia gdzie$ zupetnie w tym wszystkim przepadty. Méj organizm
powoli dawat sygnaty, a ja je ignorowatam, przyciskajac jeszcze bardziej
pedat gazu. No i stato sie... Mdj organizm powiedziat dos¢! Byto to doktad-
nie 10 lat temu.

Tak na marginesie, to zdaje sobie sprawe, ze zapewne styszate$ juz
podobne historie. Ja znam ich cate mnéstwo. Wiem jednak, ze nadal wokét
mnie jest wielu ludzi napedzanych adrenaling i kortyzolem, ktérzy gonia jak
chomiki w kotowrotku, nie wiedzac, dlaczego i dokad. Jesli wiec moja histo-
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ria pomoze chod jednej takiej osobie, to uwazam, ze warto byto ja opowie-
dzied. A teraz pozwdl, ze wréce do gtéwnego watku.

Zadbaj o siebie, bo nikt inny tego za ciebie nie zrobi

Od tamtej chwili stopniowo i cierpliwie zmieniam swoje zycie. Jednak
przede wszystkim zmieniam moje podejscie do niego. Najwazniejsze co
wtedy zrozumiatam to, ze jestem dla siebie najwazniejszg osobg, o jaka
przyszto mi w zyciu dba¢. Od tego, jak ja sie czuje, zalezy jak funkcjonuje
moja rodzina czy firma. Dbanie o swojg kondycje fizyczna, ale réwniez psy-
chiczng i emocjonalng, jest moim zyciowym priorytetem. Jestem tez pewna,
ze umiejetnos¢ eliminowania tego, co nieistotne, a pielegnowanie tego, co
wazne, jest fundamentalng umiejetnoscia w dzisiejszych czasach.

Cenie proste rozwigzania, dlatego tez wykorzystuje moje zycie zawodo-
we w wielu réznych aspektach. Jednak od pewnego czasu jeden z nich jest
mi szczegdlnie bliski. Daje mi on wspomniang wczesniej radosé i satysfak-
cje, ale réwniez wyciszenie i ukojenie. Nazywam go drewnoterapia.

Terapia bez recepty i bez lekow

Wspomniatam o wierzbie, ktéra byta czescig mojego dziecinstwa, ale to nie
jedyne drzewo, z ktérym jestem zwigzana. Réwnie wazna jest lipa, a w sumie
dwie ogromne stuletnie lipy, ktére stojg przed moim rodzinnym domem,
w ktérym miesci sie réwniez siedziba mojej firmy. Co roku w lipcu, kiedy roz-
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siewaja wokot oszatamiajgcy zapach, wracam pamiecig do mojego dziecin-
stwa spedzonego w ich cieniu. Nie sadzitam wtedy, ze wtasnie z tym drzewem
zwigze swoje zycie osobiste i zawodowe. Okazato sie bowiem, ze prywatnie
lipa jest czescig mojego nazwiska, a zawodowo drewno lipowe jest waznym
elementem mojej pracy. Sprzedaje tradycyjne narzedzia do rzezbienia, a lipa
to podstawowy materiat rzezbiarzy. Sprzedaje wiec réwniez drewno lipowe.

| to wtasnie ten duet narzedzi i lipy zwrdcit w pewnym momencie moja
uwage. Postanowitam wtedy sprébowaé. Chwycitam do jednej reki dtuto,
do drugiej kawatek drewna i... zupetnie przepadtam! To byt TEN moment,
TO uczucie, ktére towarzyszyto mi w dziecinstwie. Okazato sie bowiem, ze
proste struganie drewna jest petne magii, emocji i pasji.

Czgsto mniej znaczy wigcej
Taki byt poczatek mojej cudownej przygody z drewnem. Od tamtego
momentu z ogromng ciekawosciag prébuje nowych technik rzezbiarskich
i stolarskich. Szczegdlnie bliskie sg mi proste rozwigzania, kiedy nic nie
zaktdca tej kojacej mocy, jaka posiada drewno. Im prostsza technika, im
mniej narzedzi, tym bardziej do mnie przemawia. Kiedy wiec siegnetam po
noze rzezbiarskie, chcac wystrugac drewniang tyzke, po prostu odleciatam!
Zrozumiatam, ze witasnie tego szukatam. Minimalna ilo$¢ narzedzi, prosty
wzdr i cudowna cisza, ktéra pozwala styszeé dzwiek struganego drewna.
Struganie drewna podziatato na mnie oczyszczajgco. Z kazdg kolejng
warstwg, ktérg odcinatam, czutam, jak spada ze mnie nagromadzone napie-
—
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cie. Jednoczesnie ¢wiczytam jakze cenng umiejetnosé skupienia i koncen-
tracji. Co dziwne, nie obchodzita mnie do konca tyzka! Cudowny byt ten
kojagcy proces i to uczucie, ze wystarczag mi dwa noze i kawatek drewna, aby
zapomnie¢ o zgietku wspotczesnego $wiata. To whasnie dlatego urzekto
mnie to zajecie.

Drewnoterapia, czyli moc zakleta w drewnie

Jak sie poézniej okazato, to byt dopiero poczatek mojej fascynacji. Przez
kolejne miesigce i lata rozwijatam swoje umiejetnosci, doswiadczatam i eks-
perymentowatam. Ale tez obserwowatam i rozmawiatam. Wielu bowiem
ludzi dzielito sie swoimi historiami o tym, jak drewno ich uspokaja i wycisza.
Podkreslali réwniez, ze dzieki temu odzyskujg wiare w siebie, ze juz wierza
w swojg sprawczosé. Niektorzy wrecz twierdzili, ze praca w drewnie byta
waznym elementem leczenia depresji, czy walki z nerwica! Ale jak zwykle
w zyciu, nic nie jest az tak proste. Okazato sie bowiem, ze nie zawsze czutam
sie w moim warsztacie tak dobrze jak chciatam. Zastanawiato mnie dlacze-
go niekiedy wracatam zmeczona, a czasami czutam, ze to moje najwspanial-
sze miejsce na ziemi. | nagle to do mnie dotarto, nagle to zrozumiatam!

Klucze do tego sukcesu byly trzy:

Po pierwsze: umiar, bo nic tak nie przyttacza, jak nadmiar. Dlatego tez moja
koncepcja drewnoterapii zaktada minimum narzedzi i minimum informacji.

Po drugie: prostota. Projekty nie moga by¢ zbyt trudne, a instrukcje zbyt
skomplikowane. Wszystkie elementy i techniki pracy powinny by¢ tak
dobrane, aby zajecie byto stosunkowo tatwe, ale nie banalne.

Po trzecie: cisza. Aby w petni sie zrelaksowad, nic nie powinno zagtuszac
odgtosu struganego drewna. Bo nie wiem czy wiesz, ale hatas wywotuje
w naszym organizmie reakcje stresowg, co potwierdzajg badania.

A co to oznacza w praktyce?

Jakie zatem dziatania moga sprostac tym oczekiwaniom i zatozeniom? Jest
ich co najmniej kilka, bo drewno to materiat bardzo uniwersalny. Mozna
wiec za pomocg specjalnych nozy tworzyé wspomniane juz tyzki, miseczki,
kubeczki, czy figurki. Mozna takze uzywajac dut tworzyé proste formy uzyt-
kowe: talerze, pétmiski, niewielkie ptaskorzezby. Sg jeszcze inne bardziej
skomplikowane techniki, ale jak to mawiaja, co za duzo, to niezdrowo ;-)
Jest natomiast jeden kluczowy element, ktéry pozwala zastosowad te
idee w praktyce: drewno lipowe! Jest to bowiem najtatwiejszy materiat do
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recznej obrébki. Na tyle miekki, ze mozna w nim z tatwoscia strugaé za
pomoca noza, czy samego dfuta. Pozwala to ograniczyé ilo$é akcesoridw,
gwarantuje fatwa i przyjemna prace, no i nie wymaga pobijania, wiec pracu-
jemy w ciszy, styszac tylko skrawane drewno.

Moja zyciowa misja
Dzi$ oprocz tego, ze nadal sama czerpie ogromnag korzys$c i przyjemnosé ze
strugania tyzek i rzezbienia misek, to mam réwnie wielka frajde, uczac tego
innych. Robie to zaréwno na warsztatach, ktére organizuje, jak i przede
wszystkim za pomocg moich autorskich Samouczkéw rzezbiarskich, czyli
zestawdw do samodzielnej nauki.

Mam w tym swojg zyciowa misje. Chce dzieli¢ sie drewnoterapia z inny-

mi, a jednoczesnie dczarowac ten $wiat drewna, ktéry dla wielu kojarzy sie
tylko z artystami rzezbiarzami po Akademii Sztuk Pieknych, czy stolarzami
z dziada pradziada. A moja drewnoterapia jest dla kazdego! Praktykuja ja
dorosli i mtodziez, kobiety i mezczyzni. Dociera do osdéb, ktére juz miaty
dos$wiadczenie z drewnem, jak i tych zupetnie poczatkujgcych. Bo w tym nie
chodzi o realizacje ambicji, czy bycie precyzyjnym, w tym wazna jest tylko
czysta przyjemnosé.

Agnieszka Baraniok-Lipinska

Od ponad 20 lat prowadzi sklep dluta.pl
specjalizujacy sie w sprzedazy narzedzi do recznej
pracy w drewnie. Jednak nie tylko sprzedaje te
narzedzia, ale przede wszystkim sama ich uzywa.
Choé w swoim warsztacie spedza diugie godziny,
gdzie rzezbi, struga, szlifuje, wierci, pituje, to nadal
uwaza, ze jest dopiero na poczatku swojej przygody
z drewnem.

Kilka lat temu wpadta na pomyst Samouczkdéw
Rzezbiarskich - zestawéw do samodzielnej nauki
rzezbienia i strugania drewna. W 2021 roku stworzyta
swoj pierwszy autorski projekt: serie Samouczek
drewniana tyzka, ktéry podbit serca wielu oséb.

O swojej pasji pisze na Instagramie na koncie

@drewnoterapia, a takze na stronie www.blog.dluta.pl
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7 Tiyciababy

Przypadki mniej
| bardziej romantyczne

Tekst: Kamilla Placko-Wozinska

Ze ta mitos¢ to w kazdym wieku cztowieka dopada, refleksja taka babe po
spotkaniu z przyjaciétkami naszta.

Jedna o wnuku opowiedziata, co w przedszkolu w Marcie zakochat sie naj-
bardziej.

- Zosie tez kocham, ale troche mniej - wyznat. - Z nig sie ozenie, bo buty
umie wigzac i mi tez wigze.

- I za to jg kochasz, ze buty ci wigze? - oburzona babcia spytata.

- Nie tylko, za to, ze nie ptacze, jak jej mieso zjadam tez...

Cérka drugiej przyjacidtki w uczucie tak wielkie popadta, ze ubtagata
matke, aby gdy chtopak na obiad przyjdzie, méwita, ze to ona ugotowata.
Dotad studentka stanowczo wszelkich dziatarn kuchennych odmawiata, ze
jak maz w przysztosci obiadki domowe zechce, to sobie sam gotowad
bedzie musiat. A tu zmiana taka...

- Zréb te twoje zraziki, barszczyk i pomidorowa, bo nie wiem, co lubi -
dziewczyna wyliczata. - | moze placek upiecz.

Przyjaciotka baby pare godzin w kuchni spedzita, co by na drodze do
szcze$cia dziecku nie stawad.

- A na drugie moja specjalnos$é ugotowatam, zraziki - corka przy barsz-
czyku sie pochwalita.

Mita konwersacje nad talerzami telefon do dziecka przerwat. Kolezanka,
co po wode do kuchni sie udata, obrazek dziwny po powrocie zastata.
Gos¢, pozostawiony na chwile sam, miotat sie przy stole, prébujac cos zawi-
nietego w serwetke do kieszeni upchnac. Zrazik to byt.

-Ja, ja... przepraszam - ttumaczy¢ sie prébowat. Przyjacidtka juz powie-
dzie¢ miata, ze rozumie przeciez, ze taki student w akademiku to gtodny
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bywa, ale ze chowad nie musi, bo dostanie porcje na wynos. Ow jednak do
gtosu jej nie dopuscit: - Bardzo lubie pani cérke, ale wie pani... gotowad to
ona nie potrafi...

Najwieksza sensacjg jednak wydarzenie z zycia Agi byto. Obydwoje
z Markiem po przejsciach sg, od pieciu lat razem mieszkaja. Przyjacidtka
przy zlewozmywaku stata wtasnie, gdy partner w te stowa sie odezwat: - Pro-
sze, wyjdz za mnie...

A ona natychmiast na szyi mu zawista, ze tak, ze z checia, ze od dawna
o tym myslata... Wieczorem skromny $lub omawiali, ze obiad tylko, dzieci,
rodzina najblizsza i przyjaciele tez.

- Wiem, ze wiek nasz moze nie ten, ale na zareczyny to pierscionek byc¢
powinien - Aga nie bytaby sobg, zeby partnerowi szpili nie wbicé.

- Chciatem, zebys sama wybrata, jutro pojedziemy - Marek odpart spo-
kojnie.

- Albo kwiatek chociaz... - westchneta jeszcze nie do korica ukontento-
wana. Tego widaé byto juz za wiele. Marek pekt.

- No dobrze, to juz powiem - gtosem podniesionym sie odezwat. - Prze-
ziebiony sie czuje. Chciatem tylko, zebys za mnie z Reksem wyszta!

Tak to ze stowami bywa, pomyslata baba. U niej jak zawsze Walentynki
dziad zlekcewazyt. Ale wino czerwone od baby chetnie przyjat.

- No dobrze, twéj prezent opdzniony nieco bedzie - ugodowo sie ode-
zwat, a jak baba wino owo przy $wiecach zaproponowata, ze pdzniej stwier-
dzit, bo jeszcze po papier do drukarki i toner jecha¢ musi.

Zaraz babie do gtowy przyszto, ze z nim do galerii sie zabierze i prezent
jakis$ sobie przy okazji wybierze.

- W takim razie wez mnie, dziadzie - droge mu zastgpita. A jego jakby
zamurowato.

- Oszalatas od tych Walentynek? - po chwili dtuzszej brzydko sie ode-
zwat. - Przeciez te$ciowa w domu jest...
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Przeczytane - Polecane

Uniesienie spoédnicy
Voca lInicka

lle jest kobiet, tyle jest kobiecych seksualnosci. I ja Ci o tych
seksualnosciach opowiem. W ksigzce zabieram Cie w $wiat
wielowymiarowej i realistycznej kobiecej seksualnosci,

o ktdrej czesto sie albo nie wie, albo milczy. Ja postanowi- VOGA IINICKR
tam rozmawia¢ i zaprositam do wywiaddéw dziesigtki kobiet, UNIESIENIE
ktére podzielity sie ze mng doswiadczeniami. SPODNIGY

lle razy trudno Ci byto zebraé sie na odwage, aby zapytaé o s[mmt
Jte sprawe”? Chciatas dostad rade przyjacidtki, ale wstydzi- DOSWIRDGZENIR
tas sie zapytad lub batas sie oceny? W tej ksigzce znajdziesz 1DBILCA MOG

odpowiedz na pytanie: ,Czy tylko ja tak mam?” Rozmawia-
jac o seksualnosci, widze, w jakim niedosycie informacji
zyjemy - dlatego napisatam te ksigzke, aby ta wiedza do
Ciebie dotarta. Kobiety czesto mi méwity: Ty jestes pierwsza osobg, ktérej to
mowie.” Znajdz w ich historiach realistyczny punkt odniesienia dla siebie. Bo por-
no, komedie romantyczne albo katecheza raczej Ci go nie dadza.

https://uniesieniespodnicy.pl/
http://seksualnosc-kobiet.pl
https://sklep.seksualnosc-kobiet.pl/

Jak by¢ szczesliwym, czyli o sztuce komunikacji
Renata Rybacka

Ksiazka nie jest w typowym poradnikiem psychologicznym.
Jej celem jest nauka sztuki komunikacji, czyli po prostu roz-
mowy. Jednak to nie ma by¢ rozmowa z innymi ludzmi, to
rozmowa ze sobg samym. W ksigzce tej odnajdziesz spokdj
emocjonalny, uporzadkujesz mysli i dowiesz sie, jakich
stéw uzywaé, by Twoje zycie zmienito sie na lepsze. Czyta-
jac te publikacje poznasz lepiej siebie, swoje wartosci
i poktady swojej podswiadomosci. Dowiesz sie, skad wta-
Sciwie wiemy o szczesciu, gdzie ono sie zaczeto, zgtebisz
tajniki filozofii i funkcjonowania Twojego umystu. Chcesz,
by szczescie zagoscito w Twoim zyciu? Jedli odpowiedz S ——

JAK BYC
SZCZESLIWYM
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Przeczytane - Polecane

Matt Frazier Robert Cheeke

Dieta roslinna dla sportowcéw

Kompletny plan zbilansowanej diety, dzieki ktorej zwigkszysz
wydolnosé, wzmocnisz ciato i tatwiej zregenerujesz sie po treningu

Novak Djokovic, Lewis Hamilton, Arnold Schwarzenegger - |
co ich taczy? Zaufali mocy roslin i zdecydowali sie wyprébo-
wad diete wegetarianska. Jesli ty réwniez uprawiasz aktyw-
no$é fizyczna, a weganizm to podstawa twojego zywienia,
siegnij po te przetomowa ksigzke! Dzieki niej odkryjesz taj-
niki diety weganskiej dla sportowcéw. Nauczysz sie prawi-
dtowo bilansowaé diete roslinng, aby w twoim jadtospisie
nie zabrakto zadnych makrosktadnikéw i mikroelementéw.
Dzigki zawartym w ksigzce przepisom twdj jadtospis nie
bedzie nudny. Przekonasz sie, ze dieta roslinna da ci nie tyl-
ko wytrzymatosé i budulec dla miesni, przyspieszy réwniez
twéj metabolizm i zadziata przeciwzapalnie. Zdrowie ' -~
i supermoc dzieki roslinom!

Wydawnictwo Vital

brzmi twierdzaco, to znaczy, ze ten podrecznik jest wtasnie dla Ciebie. Pamietaj
jednak, iz samo pragnienie nie przynosi rezultatéw, nalezy dziataé, a w tym
potrzebne jest twoje zaangazowanie w wykonywaniu ¢wiczen, polecanych prze-
ze mnie w ksigzce. Stworz dla siebie odpowiednig przestrzen, by pobyé sam ze
sobg, bo tego uczy ta lektura. Cyceron powiedziat: ,Nie ma nikogo, kto mégtby
da¢ ci madrzejsza rade niz Ty sam”. To Ty sam podejmujesz decyzje czy odkryé
szcze$cie w sobie. To nie $wiat i ludzie czynig Cie szczesliwym, ale Twoje mysle-
nie. Ja tylko zapraszam Cie do odkrycia swojej madrosci szczesliwego zycia.
Zapraszam Cie do oswojenia sie ze szczesciem i jego moca na co dzien.

https://vivaziola.pl/produkt/jak-byc-szczesliwym-renata-rybacka/

Uwaga! Dla Czytelnikéw Mojej Harmonii Zycia z okazji Walentynek 25% znizki!
Przy zakupie ksiazki na stronie vivaziola.pl wystarczy wpisa¢ hasto kuponu
rabatowego: WALENTYNKI
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https://wydawnictwovital.pl/autor/matt-frazier/
https://wydawnictwovital.pl/autor/robert-cheeke/
https://vivaziola.pl/produkt/jak-byc-szczesliwym-renata-rybacka/
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KRAZENIE

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

IMMUNOFORT*

IMMUNOFORT®

ODPORNOSC

Wskazania:  Immunofort  jest
lekiem roslinnym, tradycyjnie sto-
sowanym w krétkoterminowym
leczeniu przeziebien oraz zapobie-
gawczo w sktonnosciach do cze-
stych przezui)blen Produkt leczni-
czy moze by¢ stosowany jako
srodek pomocniczy w infekcjach
gornych drég oddechowych.

SEDOMIX®

NERWY

Wskazania: Sedomix jest lekiem
roslinnym tradycyjnie stosowanym
w pobudzeniu nerwowym o dzia-
faniu uspokajajacym i utatwiaja-
cym zasypianie.

UROFORT®

NERKI | PECHERZ

Wskazania: Urofort jest stosowan
tradycyjnie w leczeniu fagodnycl
i nawracajacych zakazer dolnych
drég moczowych, objawiajacych sie
pieczeniem podczas  oddawania
moczu lub czestym oddawaniem
moczu u kobiet, kiedy powazne
schorzenia zostaty wykluczone przez

DIABETOFORT®

CUKRZYCA

Wskazania: Produkt leczniczy
tradycyjnie stosowany w zaburze-
niach ~w oddawaniu  moczu.
W porozumieniu z lekarzem lek
moze by¢ stosowany przez osoby
z rodzinng predyspozycja do
cukrzycy  jako  wspomagajacy
$rode mocz?fedny zmmedszajq—

cy tendencje do wzrostu cukru po lekarza. Lek zwiekszajacy ilos¢ moczu
ositku (w przypadkowej hipergli- i poprawiajacy préeci)#yw w drogach
emii). moczowych wiagodnych dolegliwo-

sciach uktadu moczowego.

VENOFORTON®, piyn doustny, produkt ztozony. Przeci ¢nakté ek sktadnik leku; Nig ¢ nerek. UROFORT®, piyn doustny, produkt ztozony. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na ktérykolwiek sktadnik produktu leczniczego lub
rosliny z rodziny Asteraceae (dawniej (ompﬂsl!aei Stany chorobowe, w kturych zalecane jest przyjmowanie niewielkich ilosci piyndw.; obrzeki spowodowane ograniczeniem czynnosci serca i nerek. SEDOMIX®, plyn doustny, produkt ztozony. Przeciwwskazania:
Nadwrazliwosc na ktdrykolwiek sktadnik produktu leczniczego. Lek Sedomix zawiera alkohol i z tzﬂn powodu jest przeciwwskazany pacjentom cierpiacym na uszkodzenia watroby, niewydolnos¢ nerek, alkoholizm, padaczke, uszkodzenia mézgu, choroby umystowe,
IMMUNOFORT®, piyn doustny, prodnkt zHozony. Przeciwwskazania: Nadwrazllwoét na klnqun W|ek substanqe aynng lub pnma(nlczq lub na rosllny 2 rodziny astrowatych dawmej ozonych (Astevaceae dawnle] (nmrosltae) Ze wagledu na aktywnos¢

nie jest wskazany w g DIABETOFORT®, piyn doustny, produkt
zhozony. Przeciy i jiek skfadnik produktu leczniczego. Produkty sy j w i wskazaniach iich $¢ opiera sie wytaczni

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

Nazwa i adres podmiotu odpowiedzialnego: P iebi Farmaceutyczne Leki Natury Tadeusz Polaniski Sp. z 0.0. ul. Zielona 30, 08-500 Ryki. www.lekinatury.pl




B\ Zmeczona
B ciaghym

zmeczeniem?
Floradix"z Zelazem

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

B ptynna formuta, wysoka przyswajalnos¢

B witamina C zwieksza wchtanianie zelaza

H nie powoduje zapar¢

B bez substancji konserwujacych, barwnikoéw, laktozy

W odpowiedni dla wegetarian

W bezpieczny dla kobiet w cigzy i w trakcie karmienia piersig

stworzony dla
KOBIET
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Naturalna ochrona zdrowia od 1916 roku
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