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Beata Poźniak 
– polska aktorka w Hollywood
To dzięki niej Amerykanki 
obchodzą Dzień Kobiet

 �Vedic Art – wsparcie w kreowaniu dobrostanu  
– rozmowa z Joanną Janowicz

 �Medytacja, czyli co?
 Roślinny grill – zaskocz znajomych nowymi smakami 
 Podróże: Meksyk i Amazonia
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redaktor naczelna z zespołem 

Zapraszamy na naszą stronę mojaharmoniazycia.pl

Drodzy Czytelnicy,
„Okryj siebie na wiosnę” to temat kolej-
nych warsztatów dla świadomych 
kobiet zorganizowanych przez redak-
cję Mojej Harmonii Życia. Ideą tych 
spotkań jest nie tylko dostarczenie 
przydatnej wiedzy i  odkrywanie wła-
snych możliwości, ale też okazja, by 
spędzić miło czas w gronie fantastycz-
nych kobiet, czyli naszych Czytelniczek. 
Zgodnie z  tym założeniem, tematy 
poruszane podczas warsztatów znaj-
dują się także w najnowszym wydaniu 
naszego magazynu, by mogło się 
z nimi zapoznać szerokie grono odbior-
ców. W rozmowie z Joanną Janowicz dowiecie się, jak praktykując malowanie 
intuicyjne, otwiera się serce, a świadomość przemieszcza się z poziomu umysłu na 
poziom miłości do siebie i do świata. Vedic Art – bo o nim mowa – praktykowane 
jest na całym świecie i pozwala na rozwiązanie wielu potrzeb natury psychicznej. 

Dobrosława Kwiatkowska wprowadzi Czytelnika w  meandry medycyny 
informacyjnej i energetycznej, która nazywana jest medycyną przyszłości operu-
jącą pojęciem pola informacyjnego i częstotliwościami. 

Wreszcie trzecim tematem „Odkryj siebie na wiosnę” są mudry, czyli ajurwe-
dyjska joga dłoni, dzięki której możesz w prosty sposób zadbać o własne zdro-
wie i samopoczucie. W każdym wydaniu – także i w tym – przygotowała je Anna 
Pełczyńska-Kuntze. 

Oprócz tematów warsztatowych, wiosenne wydanie pełne jest fantastycz-
nych kobiet. Pierwszą z nich jest Beata Poźniak, polska aktorka, która nie tylko 
występuje w hollywoodzkich produkcjach, zdobywa nagrody, ale jest zaangażo-
wana społecznie w działaniach na rzecz kobiet. Malina Wieczorek to malarka 
i aktywistka społeczna, a Marcelina Rosiak jest właścicielką galerii i promotorką 
sztuki. 

Zapraszając do lektury, mamy nadzieję, że bohaterki i tematy wydania będą 
dla Was inspiracją na wiosenne odkrywanie własnych możliwości. 

A już teraz zapraszamy Was na kolejne wydarzenie w naszym cyklu spotkań 
świadomych kobiet. Szykujcie się na magiczny czerwiec: artystyczne plecenie 
wianków, sesje fotograficzne i taniec. Szczegóły na naszej stronie mojaharmo-
niazycia.pl i na profilu magazynu na Facebooku. 
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Rozmówki polsko-amerykańskie

Największą 
przyjemnością w życiu

jest dawanie
Z Beatą Poźniak, polską aktorką z  Hollywood, która 
zapoczątkowała obchody Dnia Kobiet w  Stanach 
Zjednoczonych, rozmawia Anna Dolska.
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W którym miejscu w Stanach Zjednoczonych czuje się pani najlepiej i dla-
czego?
W Los Angeles! Tam jest pogoda i słońce na okrągło. Jako dziecko ciągle 
chorowałam. Wyleczyłam się, kiedy zmieniłam klimat. To podziałało jak 
magia. Zrozumiałam, jak ważne jest czyste powietrze, zieleń i  przyroda, 
o którą powinniśmy dbać.

A poza Los Angeles?
Oczywiście Polska – moje ukochane miasto Gdańsk i ulica Piwna przepeł-
niona historią. Tam stawiałam pierwsze kroki w zawodzie. Jeszcze na stu-
diach otrzymałam rolę na scenie Teatru Wybrzeże. Debiut szczególnie się 
pamięta. Moje wchodzenie w dorosłość to był czas stanu wojennego. Sko-
jarzenia z tym okresem to ,,Solidarność” i cenzura. 

Zapachy przywodzą wspomnienia, a zwłaszcza niezapomniany zapach 
polskiego chleba tkwi głęboko w mojej pamięci. Kocham też naszą polską 
jesień. Te cudne liście, tyle pięknie szeleszczących kolorów. Zapachy jesie-
ni! Gdańsk to też moja pierwsza szkoła, pierwsza miłość. Kocham to miasto!

Dzieli pani życie między Stanami Zjednoczonymi a  Polską. Lubi pani 
podróżować?
Tak to jest, kiedy się ma rodzinę na obu kontynentach. Syn już kończy stu-
dia, więc zaczynam odczuwać syndrom pustego gniazda.

Wiosną i latem mieszkam w Polsce, a na zimę, jak bocian, odlatuję do 
ciepłych krajów, czyli znów czas spędzam w Los Angeles. 

Jestem zafascynowana naturą, bogactwem przyrody. Jednym z moich 
marzeń było to, żeby doświadczyć na własnej skórze – cenotes1 (). Tego się 
nie da opisać, to niesamowite, że natura potrafi stworzyć takie cuda! Jakby 
głębokie studnie, w których się pływa, ale jest się otoczonym jaskinią, która 
ma bardzo wysokie ściany porośnięte różnymi roślinami. Z wody człowiek 
podnosi głowę, a tam daleko w górze przez otwór widać niebo! Całkiem 
niedawno udało mi się pojechać do różnych cenotes od Tulum do Chichen 
Itza w Meksyku. Po prostu bajka. Są tak niezwykłe, że myślałam, że jestem na 
planie filmowym „Avatar: Istota wody”!

Czy była pani w górach w Arizonie, gdzie podobno spotykają się trzy cza-
kramy Ziemi? 
Wielu poetów jeździ tam szukać inspiracji. Wierzę w energię i magię tego 
miejsca. Też specjalnie pojechałam do Arizony, żeby doświadczyć energii 

1 O cenotach piszemy więcej na str. 75 w artykule „Półwysep Jukatan...” – przyp. red.
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tak zwanych ,,wirów”. Mówią, że jest tylko pięć takich miejsc na świecie. 
Mówią też, że pod ich wpływem ludzie się rozwodzą lub biorą ślub. Jak się 
tam pojedzie, wszystko się wyjaśnia w czasie pobytu. No i... prawda. Trochę 
z przymrużeniem oka mogę powiedzieć, że jak odwiedziłam to miejsce, to 
zaraz wyszłam za mąż i urodziłam syna.

Jest pani aktorką, jedną z nielicznych Polek, którym udało się zaistnieć 
w Fabryce Marzeń? Czy trudno nieanglojęcznemu aktorowi jest zrobić 
karierę w Stanach Zjednoczonych?
Jest ogromnie ciężko się przebić. Niestety czas udowodnił, że mało jest 
polskich aktorów, którzy zagrali w amerykańskich filmach, czy jakichkolwiek 
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anglojęzycznych projektach. Sprawia im za to radość, kiedy jest miła okazja, 
żeby zagrać na scenie dla Polonii po polsku, w polskich sztukach. 

W Hollywood zadebiutowałam w filmie Olivera Stone’a „JFK” jako żona 
Gary’ego Oldmana, Marina Oswald. Film miał 8 nominacji do Oskarów. 
Obsadzono mnie w „Mortal Kombat 11” u boku Arnolda Schwarzeneggera 
i Sylwestra Stallone. W ciągu 30 lat istnienia różnych wersji tej gry, jestem 
pierwszą i jedyną aktorką, która zdobyła Voice Arts Award za najlepszy głos 
w grze. U George’a Lucasa zagrałam w „Kronice Młodego Indiana Jones”, 
a także w „Melrose Place” czy „Babylon 5”. 

Cudem też nazywam to, co mnie spotkało – co wydawałoby się najtrud-
niejsze dla obcokrajowca – opanowałam język obcy – angielski do takiego 
poziomu, że nagrywam audiobooki. Dostałam wyróżnienie Washington 
Post za najlepszego audiobooka roku i mam pięć nominacji do Voice Arts 
Awards. Zdobyłam podwójne Earphones Awards za „The Light in Hidden 
Places” i „Drive Your Plow Over the Bones of the Dead” dla Penguin Ran-
dom House. Nie ukrywam, że jestem dumna z  tego, jak prasa napisała 
o mnie, że jestem pierwszą nieanglojęzyczną aktorką, która nagrała audio-
booka po angielsku. 

Nie mówię o tych wszystkich osiągnięciach, żeby się chwalić, tylko żeby 
zainspirować innych, aby też pokazać, że można i że Polacy mogą godnie 
zaprezentować siebie i swój kraj w Stanach Zjednoczonych. Jak widać jest 
jakiś mały – ale jest – progres w tym kierunku, żeby polskie nazwiska zaist-
niały nie tylko w polskich, ale też w amerykańskich projektach.
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Czy prawdziwy jest obraz aktorów czekających na rolę, pracując jako kel-
nerzy w barach?
Wiele osób ma podwójną czy potrójną pracę w branżach artystycznych. Ja 
na przykład piszę wiersze, wydaję książki. Robię eksperymentalne filmiki na 
podstawie wierszy. Cieszę się, że zostało to docenione, bo otrzymałam wie-
le niespodziewanych nagród, np. za „Kremację czasu” Best Director – 
nagrody w Indiach, Hollywood, Turcji, Macedonii, ale i też nagrodę przyzna-
ną przez Urząd Marszałkowski Województwa Pomorskiego w Gdańsku za 
Najlepszy Film Eksperymentalny.

Co się pani podoba w Amerykanach? 
Podoba mi się pozytywne myślenie. Nauczyłam się od nich „keep smiling”, 
wszystko jest „happy”! A nauczyli mnie też, żeby wybierać to, co kochasz 
w życiu. Jak powiedział amerykański filozof „Follow your bliss” – rób to, co ci 
sprawia przyjemność. A i świat lepszy po sobie zostawisz.

Jak odżywiają się Amerykanie? Jakie błędy żywieniowe popełniają naj-
częściej?
Cukier – główny wróg. Często jest dodawany do jogurtu, zup, sałat itd. Bada-
nia pokazują, że właśnie od cukru i stresu zaczyna się większość chorób – od 
demencji przez choroby serca, aż do schorzeń typu artretyzm. Trzeba czytać 
etykiety, to co napisane małym drukiem. Zwracać także uwagę, czy mają cer-
tyfikaty eko. Ważne jest, żeby nie jeść przetworzonej żywności typu „fast food”. 
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Co napawa mnie optymizmem, widzę, że nowe pokolenie bardzo dba 
o siebie. Chodzą na zajęcia ruchowe, pilates, piją soki ze świeżo wyciska-
nych warzyw. A więc dołączyłam do tego ruchu!

Miasta zaczęły wspierać rolników i jeden dzień w tygodniu zamykają kil-
ka ulic, gdzie rolnicy przyjeżdżają rozkładać swoje towary i przywożą własne 
produkty. Przychodzę z koszykiem i kupuję świeże, zdrowe produkty. Przy-
pominają mi się dawne czasy naszych babć. Czyli jak w domu!

Co oznacza dla pani zdrowy styl życia?
Koniecznie spacery, natura i ćwiczenia izometryczne.

Jak najbardziej lubi pani spędzać czas?
Czas z moim synem. Obserwować, jak tworzy, jak kreuje, co jego mózg 
nowego wymyśli! Wyobraźnia dziecka jest piękna i nieskończona. Uwiel-
biam obserwować, co mu jeszcze przyjdzie do głowy. Dziecko jest ciągle 
dociekliwe, taki mózg ciągle się zmienia wraz z dojrzewaniem. Etapy czło-
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wieka są piękne. Cenię każdą chwilę z nim spędzoną, a on odnalazł swoją 
drogę, która go cieszy, czyli tzw. nieznane technologie.

Jest pani osobą angażującą się społecznie. W Stanach ,,wprowadzała” 
pani Dzień Kobiet. Na czym polegały te działania?
Nauczyłam się, że największą przyjemnością w życiu jest dawanie. Wzru-
szam się, jak zauważam bezinteresowna uprzejmość, miłość. Ważne, żeby 
dotknąć człowieka w  sposób piękny, emocjonalny. Czasem nie można 
wszystkiego określić w słowach, dlatego wierzę w energię, wibracje. Wierzę 
w tak zwany stan splątany, układ kwantowy. Niektórzy określają ten stan 
jako paradoks. On istnieje.

Wiele lat temu zaproponowałam wprowadzenie Dnia Kobiet, jako 
pierwszej ustawy w  Amerykańskim Kongresie. Od tamtego czasu tj. od 
1995 r. Biały Dom zaczął świętować go cyklicznie. Wiele organizacji i cele-
brytów doceniło to święto. Zaskoczona byłam tym, że je dostrzeżono. Zosta-
ło szybko i  ciepło przyjęte, zostałam też wyróżniona przez burmistrza, 
gubernatora i Kongres. W tym roku także na Dzień Kobiet pani Burmistrz 
w Beverly Hills zaprosiła mnie na spotkanie City Council, gdyż chciała mnie 
wyróżnić i podkreślić, że wyszłam pierwsza z tym pomysłem. Nie ukrywam, 
że jako imigrantka z Polski poczułam się dumna.

W Polsce również angażuje się pani społecznie. Jakie znaczenie ma dla 
pani ta sfera życia?
W Ameryce od dawna działam społecznie. Od lat prowadziłam Domestic 
Violence Awards, gdzie wyróżniało się osoby – włącznie z policją – które ura-
towały życie matkom oraz dzieciom. Współpracuję też ze szpitalem dziecię-
cym w Los Angeles, gdzie co roku angażujemy się w pomoc, organizując 
aukcje obrazów. Wielu z nas aktorów maluje, a więc nasze obrazy przezna-
czamy na aukcje. Ścięłam też długi warkocz dla „Ovarian cancer circle” – dla 
kobiet, które straciły włosy po chemioterapii. Organizowałam też spotkania 
w więzieniach, ucząc poprzez aktorstwo współczucia i poznania samego 
siebie. 

W Polsce bardzo zainteresowała mnie Fundacja „Pomaganie jest tren-
dy”. Ostatnio prowadzili kampanię poprawiającą świadomość na bardzo 
ważny temat, czyli wcześniaków. Bardzo chętnie uczestniczyłam w tym pro-
jekcie. Mnie ten temat ciekawi również z tego względu, że w naszej rodzinie 
są wcześniaki, włącznie ze mną. Trzeba dać nowym matkom nadzieję, że ich 
dzieci dzięki zdobyczom światowej medycyny przeżyją. Medycyna jest 
cudem, ale wiara jeszcze większym.
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Wikipedia o Beacie Poźniak
Beata Poźniak (ur. 30 kwietnia 1960 w Gdańsku) – polska aktorka, reży-
ser filmowa i teatralna, producentka filmowa, malarka i poetka.
Jest pierwszą nieanglojęzyczna aktorką, która nagrała w języku angiel-
skim audiobooka w USA. Zdobyła prestiżowe nagrody amerykańskie 
za głos: Earphones Awards, Audies i Voice Arts Awards. Wyróżniona 
przez Washington Post za najlepszego audiobooka roku – „Best Audio-
book of the Year”. Poźniak jest pierwszą i  jedyną aktorką w  historii 
30-letniego istnienia popularnej gry Mortal Kombat (gdzie gra u boku 
Arnolda Schwarzeneggera i Sylvester’a Stallone’a), która zdobyła Voice 
Arts Award w  kategorii „Outstanding Video Game Character, Best 
Voiceover” (2020).

W Polsce jako aktorka Poźniak zadebiutowała jako Todzia w serialu 
„Życie Kamila Kuranta”, a w USA jako filmowa żona Gary’ego Oldmana 
w kontrowersyjnym filmie „JFK” Olivera Stone’a, który zdobył osiem 
nominacji do Oskara. A w All These Voices, gdzie napisano dla niej rolę 
„Beaty” zdobył studenckiego Oskara, która była przyznana przez presti-
żową Akademię Filmową w Hollywood.

Poźniak jest koproducentką filmu dokumentalnego An Unknown 
Country, który otrzymał nominację do nagrody EMMY. Jako działaczka 
na rzecz kobiet przeszła do historii Stanów Zjednoczonych, gdyż zaini-
cjowała ustawę (H.J. 316) wprowadzającą Dzień Kobiet w USA. Działa 
charytatywnie – jej obrazy licytowane są na aukcjach, a dochody z nich 
przeznaczane na cele zdrowotne i medyczne.

Dorobek w liczbach: 
Filmy (jako aktorka)	 –	 38 
Seriale (jako aktorka)	 –	 17
Scenariusze	 –	 3
Reżyserka filmowa	 –	 6
Producent filmowy	 –	 6
Gry komputerowe	 –	 1
Spektakle teatralne	 –	 10
Reżyserka teatralna	 –	 7
Audiobooki	 –	 8
Nagrody i wyróżnienia	 –	 15
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Vedic Art
– dusza wypowiada się na płótnie

Z Joanną Janowicz, artystką, międzynarodowym 
ekstrakompetencyjnym nauczycielem Vedic Art, ekspertem 
zdrowia psychicznego, rozmawia Anna Dolska. 
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Dla kogo jest Vedic Art? Czy – jak przeczytałam - dla osób zestresowanych 
i żyjących w środowisku rywalizacji?
Brak życia w zgodzie ze sobą, udawanie, ustawiczna chęć osiągania, sprawi-
ły, że dziś ponad 350 mln ludzi na świecie ma depresję. WHO podała, że za 
3 lata na tę chorobę ludzkość będzie cierpieć najczęściej. To kiepska wia-
domość, która potwierdza, że stan naszej odporności psychicznej drama-
tycznie spada. Jesteśmy przemęczeni, wypaleni, zdominowani przez trud-
ne doświadczenia. Nie radzimy sobie z wyzwaniami i problemami, bo jest 
ich zbyt dużo. Nasze umysły nie są przystosowane do zarządzania taką ilo-
ścią przekazów i zadań każdego dnia. Gdzie dziś nie ma rywalizacji? Stara-
my się udowodnić swoją lepszość w pracy, także w domu, a nawet sami 
przed sobą stale coś udowadniamy, zamiast dać sobie w końcu spokój. 
Dobra wiadomość jest taka, że coraz częściej zdobywamy się na odwagę, 
by przyznać się do choroby duszy, bo depresja jest efektem życia w niezgo-
dzie z  naszymi wewnętrznymi, subtelnymi pragnieniami. Musimy dbać 
o siebie bardzo, nauczyć się prawdziwie odpoczywać i zauważać oznaki 
zmęczenia życiem. Potrzebujemy zatrzymać się, zatroszczyć o zasoby i ener-
gię do życia. Bez tego żyjemy bezrefleksyjnie od weekendu do weekendu, 
często popadając w zakupoholizm, seksoholizm, sięgamy po używki, hazard 
i tabletki. To jednak niczego nie rozwiązuje. A człowiek, który jest zadbany 
psychicznie to 6 razy mniej absencji w pracy i ponad 30% większa efektyw-
ność, umiejętność kochania zamiast oczekiwania i  poczucie spełnienia 
zamiast poczucia wyższości.

Dlaczego zajęła się pani Vedic Art? 
Nasze życie składa się z barwnych historii i z Vedic Art wiąże się też moja. Kil-
ka dobrych lat temu mogłam już odhaczyć sobie kilka życiowych sukcesów: 
uznanie w branży i skuteczność w biznesie, i wtedy właśnie zaczęłam odczu-
wać, że jest jeszcze coś w tym moim życiu, czego nie robię, a pragnę. Nie 
wiedziałam, co to jest. Czułam w sobie tak, jakby była jakaś część mnie zako-
chana w czymś, ale pusta, niewypełniona spełnieniem. I jak to w życiu bywa, 
ten subtelny głos duszy już wtedy szeptał i podpowiadał: „Słuchaj, maluj. Ty 
chcesz malować”. I niby słyszałam go, ale głos rozsądku dopowiadał: „Jakie 
malowanie? Ty się do tego nie nadajesz. Nie umiesz. Nie możesz. Nie powin-
naś”. Teraz to jest śmieszne i absurdalne, ale powiedz sama, ile razy neguje-
my ten głosik, który mówi nam prawdę o nas? I pewnego dnia poleciałam 
z przyjaciółką na Sardynię. Był to dla mnie trudny czas w życiu. Ale w tamtej 
chwili leżałyśmy na plaży, patrząc w mieniące się fale i ja zaczęłam o tej pust-
ce we mnie, która czeka i że gdzieś serce mówi mi o malowaniu… 
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Co powiedziała?
- „A słyszałaś o malowaniu intuicyjnym?” Ach! W sekundę rozum odpuścił. 
Błyskawiczne przyzwolenie. Rozum dopuścił myśl, że nie trzeba umieć, że to 
z  intuicji płynie. Och, jakie to było piękne uczucie. Zapragnęłam więc 
doświadczyć tej głębi poznawania siebie w malarstwie i rozpoczęłam mój 
pierwszy kurs Vedic Art. To był przełom. To było jak fala mnie i  prawdy 
o tym, czego chcę w życiu, jaka jestem pod maskami, co mnie uszczęśliwia. 
Dzięki Vedic Art ta fala w naszym życiu nie tylko uwalnia się, jak najpiękniej-
szy wodospad, ale przynosi to, co najbardziej nam potrzebne: przyzwole-
nie. I ja poczułam zgodę, że mogę. Że to jest po mojemu. Że nie muszę, jeśli 
nie chcę. Że mam odwagę pójść swoją drogą serca, nawet jeśli jej jeszcze 
w pełni nie znam. Stałam w ogrodzie ze sztalugą i przepełniało mnie szczę-
ście. Potem już tylko rosło to uczucie spełnienia, kiedy poszłam dojrzalsza 
doświadczyć wyższego poziomu, a później mój nauczyciel, Jacek Poteralski 
powiedział: Wiem, że wrócisz i będziesz tego uczyć. Dziś na Vedic Art witam 
prezeski firm, była też pani psycholog, terapeuci, dermatolog, artystka po 
ASP, finansiści, specjalistka od SAP-a. Organizuję też dostosowaną wersję 
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Vedic Art w firmach dla pracowników i zarządów. Każda z tych osób poczu-
ła, że nie jest już w modzie biec, ale zadbać o siebie, by mieć witalność dla 
siebie, dla bliskich - w życiu i w pracy.

Czy Vedic Art można nazwać terapią, czy bardziej działaniem rozwojo-
wym?
Potraktuj Vedic jako drogę do siebie. Do pokochania siebie. Do nabrania 
odwagi, by podążać za głosem serca. I w tym ujęciu ta metoda ma znamio-
na transformacji, ponieważ pozwala na łagodną pracę z podświadomymi 
ograniczeniami. Jej twórcy, Skandynawowie, nie nazywają jej jednak tera-
pią z ważnego powodu. Absolwent Królewskiej ASP w Sztokholmie, Kurt 
Källman, zaproszony do współpracy przez Maharishi’ego Mahesh Yogi, 
stworzył metodę, gdzie uczestnicy w poczuciu radości doświadczają kon-
taktu z własną intuicją, łączą się z odczuciami serca i to daje im poczucie 
spokoju i tego, że są na właściwej drodze. Vedic nie dotyka traum w klasycz-
ny i  typowy dla terapii sposób. Pracował nad nią 13 lat i dopiero będąc 
pewnym stuprocentowej skuteczności, pozwolił na jej ekspansję i wykorzy-
stanie na całym świecie. Vedic Art w twórczym przepływie, pozwala dostrzec 
siebie i swoje potrzeby na bardzo głębokim poziomie oraz rozwinąć skrzy-
dła w dążeniu do bycia jednością ze światem, do bycia spełnionym.

Do czego ma nas doprowadzić ta praktyka i jak przebiega ten proces? Co 
unikalnego ma w sobie ta metoda?
W trakcie 4 dni zajęć nie rozmawia się o indywidualnych doświadczeniach, 
czy problemach. Istotą jest przekazywanie przez nauczyciela 17 kluczy – 
mądrości Wed, które przebiega w grupie oraz malowanie, gdzie każdy pra-
cuje indywidualnie. Każdy klucz przekazany jest w specjalny sposób i z tą 
wiedzą uczestnik idzie malować. Jesteś więc przy sobie, doświadczasz kre-
atywności, otwierasz się i coś w Tobie pracuje. Późnym wieczorem na jednej 
z edycji, choć już dawno byłyśmy po zajęciach, uczestniczka usiadła naprze-
ciw mnie wciąż malując i powiedziała: „Wiesz co, wczoraj chciałam stąd wiać, 
pytałam sama siebie, po co tu przyjechałam. Dziś mam ogromną wdzięcz-
ność za to, że się odważyłam i zdecydowałam. Poczułam wczoraj wiele rze-
czy, o których dotychczas nie chciałam pamiętać i myśleć. Dziś mam otwar-
tość, przewartościowałam to, czego chcę i czego już nie chcę, i spójrz na 
barwy moich prac…”. Sztuka działa na innych poziomach. Zabiera w korzyst-
ną interpretację świata, pozwala dostrzec rzeczywistość, przeszłość czy przy-
szłość w nowy sposób, co automatycznie uwalnia Cię do bycia w wolności. 
Z resztą słowo wolność jest główną intencją w malowaniu intuicyjnym.
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W nazwie Vedic Art nawiązuje do nauki wedyjskiej. W jaki sposób Kall-
man, twórca Vedic Art połączył tę filozofię z malarstwem intucyjnym?
Tu warto wrócić do wspomnianego Maharishi’ego Mahesh Yogi, założyciela 
ruchu medytacji transcendentalnej, od którego przez wiele lat nauki pobie-
rali Beatlesi oraz Clint Eastwood, czy David Lynch. Według wiedzy zawartej 
w Wedach, czyli świętych księgach hinduizmu, sztuka wpływa na człowieka, 
kreując jego życie, jednocześnie też tworzy mu przestrzeń do samodzielne-
go kreowania z uwzględnieniem dotychczasowych doświadczeń, możliwo-
ści, preferencji, emocji czy elementów podświadomości. Maharishi dostrze-
gając wyjątkowość Källmana, zwrócił się z poleceniem, by przygotował on 
zbiór zasad, które pozwolą ludziom wykorzystać malowanie intuicyjne do 
własnego rozwoju, do samopoznania i odkrycia talentu – nie tylko artystycz-
nego. Mamy więc głębokie przesłania wedyjskie, które są przekazywane 
uczestnikom ustnie i w sposób niedosłowny, pozwalający na refleksję oraz 
malowanie, które pozwala doświadczać stanów głębokiego wyciszenia 
umysłu i całego organizmu. W takim wyciszonym stanie świadomości masz 
możliwość głębokiej refleksji, przepływu, odkrycia prawdy. 

Co nam może dać udział w malowaniu? Jakie obrazy wtedy powstają? Co 
można z nich wyczytać?
Każda praca jest bardzo indywidualna i jest dziełem sztuki. Pozwala ujawnić 
się prawdziwym emocjom, wewnętrznym stanom, a to najwyższy poziom 
sztuki w prawdzie i wolności. W gruncie rzeczy, nie jest jednak istotą treść 
na płótnie, a myśli, uczucia i przemiana, które mają miejsce w sercu i duszy 
w procesie malowania – płótno pozwala do nich dotrzeć i wyrazić w sposób 
łagodniejszy, niż na przykład rozmowa. A jakby przy okazji przejawiają się 
w pięknie twórczości i finalnego obrazu.

Czy uczestnicy mają duże opory, żeby wziąć pędzel do ręki? Czy użyte 
przez nich kolory mają jakieś znaczenie? Także to, co przedstawiają obrazy?
O tak! Ja sama miałam opory, bo intelekt negował głos duszy. Wielu uczest-
ników jest niezwykle zaskoczonych tym, że potrafią malować. Patrząc na 
obrazy, szczególnie pod koniec czwartego dnia, z  fascynacją obserwują, 
jakich kolorów używali na początku, a jakich w kolejnych dniach, jakie for-
my, linie i  techniki stosowali. Vedic Art jest drogą rozwoju kreatywności 
w myśl tego, że każdy z nas jest kreatorem własnego życia. Zatem to, co 
uczestnicy odczytują ze swoich obrazów jest cichą podpowiedzią, wyraź-
nym przekazem, a jednocześnie dziełem sztuki.
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Jakie zmiany zachodzą w uczestnikach warsztatów Vedic Art? Jakie są ich 
wrażenia?
17 kluczy, o których powiedziałam, to jednocześnie 17 kompetencji, które 
możesz rozwijać podczas Vedic Art. Z  ich pomocą wchodzisz w  proces 
odsunięcia intelektu. Na co dzień automatycznie dajemy wiarę schematom, 
ponieważ są przewidywalne. Boimy się zmiany i  zaufania nieznanemu, 
ograniczamy własną ekspresję. Podczas malowania zaś pozwalamy sobie 
uaktywnić prawą półkulę mózgową. To ona właśnie odpowiada za abstrak-
cyjny sposób myślenia i działania. Otwiera Cię na nowe możliwości i daje 
odwagę do zmiany. Nie korzystamy z niej tak często, nauczeni w szkole 
racjonalnego odtwarzania zamiast tworzenia, powielania zamiast kreowa-
nia. Ale świat przynosi nam ciągłą zmianę, warto więc rozwijać się, by 
zapewnić sobie umiejętność radzenia sobie ze stresem i wewnętrzny spo-
kój. Uczestnicy, którzy doświadczają I lub I i II poziomu kursu, otrzymują nie 
tylko certyfikat, ale przede wszystkim większą zdolność rozwoju w wielu 
przestrzeniach: wzmocnienie odporności psychicznej i zdrowia mentalne-
go, uwolnienie od poddawania się kontroli przez rzeczy, zdarzenia i ludzi, 
odkrycie życiowej misji i podążanie ścieżką duszy, intuicyjne podejmowa-
nie właściwych decyzji, trafne określanie miejsca, w którym aktualnie jesteś, 
stawianie i nieprzekraczanie granic, ugruntowanie i stabilność emocjonal-
na, zaufanie sile wyższej w prowadzeniu, uważność na subtelny głos intuicji 
i serca, usprawnienie przepływu energii żeńskiej i męskiej, czy wiara w sie-
bie i poczucia własnej wartości. W całej Skandynawii do dziś wzięło w nim 
udział ponad 1 000 000 osób, łącznie z Rodziną Królewską i szwedzkim rzą-
dem, którzy docenili wartość płynącą z tej formy rozwoju.

Czy wystarczy jedna sesja, żeby coś zmienić? Co mamy zmienić podczas 
zastosowania reguł Vedic Art?
Jedna sesja to raczej element arteterapii i tak pracuję też na co dzień na 
spotkaniach indywidualnych. Jednak, gdy mówimy o Vedic Art – to głębszy 
proces. Twórcy metody zweryfikowali, że aby w pełni dać sobie przestrzeń 
do transformacji potrzebujemy minimum 4 dni pełnego wyciszenia. Vedic 
Art jest więc dla ludzi, którzy czują, że chcą zatrzymać się i dostrzec prawdę. 
Prawdę o sobie, o świecie. Chcą uwolnić się od podświadomych ograni-
czeń i schematów, w które uwierzyli. Chcą być zdrowi, szczęśliwi, żyć praw-
dziwie, zamiast gonić lub egzystować w wymagającym świecie. Pracując 
z ludźmi, zabieram ich w świat, w którym zaczynają, często po raz pierwszy 
w życiu, dostrzegać siebie takich, jakimi są! To porusza bardzo. 
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Terapia częstotliwościami 
– skuteczne wsparcie 
dla człowieka XXI wieku

Tekst: Dobrosława Kwiatkowska
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Czas, w którym przyszło nam żyć jest okresem wyjątkowych 
przemian na każdej płaszczyźnie widzialnej i  niewidzialnej 
rzeczywistości. Znajdujemy się bowiem w fazie transformacji 
świadomości naszej cywilizacji. W  czasie, kiedy człowiek 
zaczyna czuć i rozumieć, że dotychczasowy paradygmat nie 
ma już prawa bytu. By sprostać temu wyzwaniu potrzebujemy 
takiego spojrzenia na istotę ludzką, które obejmie całą naszą 
wielowymiarowość i skutecznie wspiera zarówno zdrowie, jak 
i rozwój naszego potencjału – tego umysłowego, ale i  tego 
bardziej subtelnego, duchowego.

„Jako medycynę informacyjną i energetyczną rozumiemy medycynę, która 
zamiast substancji biochemicznie aktywnych wykorzystuje fizykalne sygnały 
do celów diagnostycznych i terapeutycznych. Do tego zaliczamy m.in.: bio-
logiczno-regulujące mikroprądy, fale elektromagnetyczne, sygnały aku-
styczne i świetlne, fale torsyjne, pola wszelkiego rodzaju, urządzenia radio-
niczne, ale również rozmaite techniki mentalne.”

Już w 1879 r. rosyjski uczony N. Wiedensky prowadził doświadczenia 
nad elektrycznym rytmicznym oddziaływaniem na żywe układy organizmu, 
co później naukowo udowodnił. Na początku XX w. również rosyjski nauko-
wiec Aleksander Gurwicz odkrył, że każdy organizm wielokomórkowy emi-
tuje pole elektromagnetyczne wytwarzane przez poszczególne komórki. 
Ideę tą rozwijał w USA w latach 20-tych i 30-tych dr Raymond Rife, który sto-
sował terapeutycznie generator fal elektromagnetycznych oraz stworzył 
mikroskop, który był w stanie ustalić na jakiej częstotliwości drgają poszcze-
gólne mikroorganizmy. Między innymi to dzięki niemu wiemy, że wszystko 
we wszechświecie wibruje, a tym samym posiada swój indywidualny kod 
dostępu mierzony w Hertz’ach. Obojętnie czy jest to kryształowy kieliszek, 
pasożyt, bakteria, czy nasza kość bądź wątroba – wszystko ma swoją często-
tliwość. Co to dla nas oznacza? Jeśli mamy dostęp do urządzenia terapeu-
tycznego emitującego mikroprądy, możemy na podstawie odpowiedniej 
diagnostyki podać organizmowi takie częstotliwości, jakie w  danym 
momencie potrzebuje, stymulując mechanizmy naprawcze naszego ciała, 
np. regenerację pękniętej kości. Sam Albert Einstein był pod niesamowitym 
wrażeniem terapii częstotliwościami, to on powiedział:
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„Medycyną przyszłości jest medycyna częstotliwości.”
Jego koledzy, fizycy kwantowi, tacy jak Anton Zeilinger, Niels Bohr, Werner 
Heisenberg czy Max Planck, a potem Carl Friedrich von Weizsäcker czy Bur-
khard Heim poszli jednak jeszcze dalej udowadniając, że podstawą naszej 
rzeczywistości, podstawą materii i energii, jest czysta informacja i to ona 
wpływa na materię i nadaje jej formę (zresztą pochylając się nad etymolo-
gią słowa  in-form dostrzegamy pewną logikę współgrającą z powyższym 
założeniem). Oznacza to tyle, że właśnie informacja, fizykalne pola informa-
cyjne, jest podstawą całej rzeczywistości materialnej. Mówi o tym dzisiaj 
znany cytolog z USA, prof. dr Bruce Lipton, który od kilkudziesięciu lat bada 
komórki pod tym kątem, udowadniając, że i one mają dostęp do pola infor-
macyjnego i swoją świadomość. Pisze też o tym prof. Fritz Albert Popp, nie-
miecki naukowiec, który zrewolucjonizował świat nauki, kiedy dowiódł, iż 
nasze komórki komunikują się nie tylko za pomocą sygnałów elektroma-
gnetycznych i  częstotliwości, ale i  za pomocą biofotonów, co wymaga 
nowego spojrzenia m.in. na nasz układ nerwowy i zachodzące w nim proce-
sy oraz na geny, których rola widziana jest już w zupełnie innym świetle. 
Również angielski biochemik dr Rupert Sheldrake i jego obszerne badania 
nad polami morfogenetycznymi zasługują tu na uwagę w kontekście wpły-
wu tego wszechobecnego kwantowego pola informacyjnego na komuni-
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kację nie tylko ludzi, ale i całej flory i  fauny. To, co brzmi jak magia jest 
codziennością dla każdego terapeuty pracującego w  tym obszarze. 
W mojej książce pt. Medycyna informacyjna i energetyczna. Zaproszenie do 
wielowymiarowego postrzegania człowieka udowadniam wielokrotnie, że 
człowiek jest istotą elektromagnetyczną, która wykracza daleko poza to, co 
namacalne. Terapia, która uwzględnia tę ludzką wielowymiarowość otwiera 
nam możliwości wykorzystania pełni naszego potencjału, który dopiero 
zaczynamy sobie uświadamiać.

Dobrosława Kwiatkowska – absolwentka psychosomatyki i somatopsychologii, 

germanistyki, public relations i studiów Healing Medicine (Niemcy). Certyfikowana 

terapeutka medycyny informacyjnej i energetycznej (TimeWaver i Healy). Jedyna 

terapeutka z Polski wykładająca w międzynarodowej TimeWaver Academy, gdzie 

uczy lekarzy i terapeutów z całego świata. Prelegentka na konferencjach medycyny 

komplementarnej w kraju i za granicą. Prowadzi gabinet Healing Fields w Poznaniu. 

Honorowa członkini zarządu niemieckiego towarzystwa medycyny energetycznej 

DGEIM oraz założycielka i prezes Polskiego Towarzystwa Medycyny Informacyjnej 

i Energetycznej PTMIE. Autorka książki pt. Medycyna informacyjna i energetyczna. 

Zaproszenie do wielowymiarowego postrzegania człowieka. Prywatnie spełniona 

mężatka i szczęśliwa mama dwójki nastolatków.



Ajurweda,  
czyli wiedza o życiu – 

Mudry
Część XVIII Pamięć

Tekst: AMMA

Słaba pamięć to często po prostu brak zainteresowania, 
roztargnienie, obojętność. Proponuję wykorzystanie 
poniższych mudr, aby pobudzić i uaktywnić wszystkie pięć 
zmysłów. A więc do dzieła.
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MUDRA PAMIĘCI
Dobra pamięć zależy przede wszystkim od umiejętności koncentracji. Bar-
dzo ważne, aby być zmotywowanym i ukierunkowanym na konkretny cel. 
W tym przypadku proponuję zastosować pewien trik. Celem niech będzie 
zapamiętanie wszystkich opisanych w tym odcinku mudr i stosowanie ich 
regularnie przez określony czas (tydzień dwa tygodnie, miesiąc....?) bez 
zaglądania do poszczególnych opisów.

Wykonanie mudry
Ważne jest specjalne przygotowanie do 
jej wykonania. 
Pocieraj dłonie o siebie szybko 50 razy. 
Za każdym razem jednak łap palce jed-
nej dłoni drugą. 

Teraz zwolnij ruchy, dostosowując je 
do tempa, w  jakim oddychasz. Wzrok 
skup w  jednym stałym punkcie mniej 
więcej metr od ciebie. To wspaniale 
poprawia koncentrację. Polecam wyko-
nywanie tej mudry 4 razy dziennie. Skup 
się na oddechu. Powinien być rytmiczny 
delikatny, ale też głęboki. Poczuj go 
w piersiach i w brzuchu. Przerwy po wde-
chu i wydechu można lekko przedłużyć.

Ta mudra zdecydowanie wyróżnia się spośród innych, które opisywa-
łam. Nie jest statyczna. Dłonie są w ciągłym ruchu. Dlatego bardzo wzmac-
nia i aktywizuje mózg oraz poprawia koncentrację.

MUDRA KONCENTRACJI
W koncentracji ogromną przeszkodą może być nadaktywność umysłu. Kie-
dy myślimy naraz o wielu rzeczach. Takie myślenie to przysłowiowe “myśle-
nie o  wszystkim i  o  niczym”. Dlatego jest takie bezproduktywne i  tylko 
pozbawia umysł energii.

Ta mudra jest doskonała, jeśli wykonamy ją prawidłowo. Działa bowiem 
jednocześnie w  dwóch aspektach. Z  jednej strony pobudza czynność 
mózgu, a z drugiej wpływa uspokajająco i wycisza rozbiegane myśli.
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Wykonanie mudry
Zacznij od rozgrzania dłoni przez pocieranie. Następnie czubkami wszyst-
kich palców dłoni prawej dotknij wnętrza dłoni lewej, a zgięte palce lewej 
dłoni połóż na palcach dłoni prawej, przykrywając je z wierzchu. Kciuk dłoni 
lewej ułóż wewnątrz tak, by dotykał wnętrza dłoni prawej. Mudrę utrzymuj 
na wysokości splotu słonecznego. Dla wygody możesz podłożyć poduszkę. 

Skup się na oddechu i czakrze splotu sło-
necznego. To zwykle tam kumulują się 
nasze zmartwienia i  niekończący się 
korowód myśli.

Hobby, zainteresowania różnego 
rodzaju, które dają nam przyjemność, to 
nieocenione wsparcie po okresach 
nadaktywności, które z  różnych powo-
dów pojawiają się w  naszym życiu. 
Wspierają zdrowie umysłowe, duchowe 
i  cielesne. Świeże powietrze, szklanka 
wody i skupienie wzroku na kolorze zie-
lonym i  miękkich konturach, to sekret 
szybkiego powrotu do koncentracji 
w sytuacjach awaryjnych.

MUDRA WYDAJNEGO UCZENIA SIĘ
Młodość to nie zawsze gwarancja dobrej pamięci. Studenci, uczniowie też 
borykają się z tym tematem. Pewnie z innego powodu, ale często jest dla 
nich problemem przygotowanie się do egzaminów. Ta mudra może bardzo 
pomóc. Aktywizuje bowiem i synchronizuje pracę obu półkul mózgu.

Wykonanie mudry
Pocieraj energicznie opuszki palców obu dłoni o siebie 50 razy. Następnie 
kciuki ułóż na skroniach. Pozostałe palce obu dłoni połącz ze sobą. Tylko 
opuszkami palców wskazujących dotknij czoła. Pozostałe zostają nadal złą-
czone. Dla wygody łokciami można opierać się o blat stołu lub biurka.

Pamiętaj prawa półkula mózgu jest od zdolności artystycznych i myśle-
nia abstrakcyjnego, lewa natomiast odpowiada za umiejętności analitycz-
ne. Dla pełnego sukcesu muszą współdziałać w pełnej synchronizacji. Ta 
mudra to zapewnia. Dodatkowo delikatny ucisk skroni i czoła uruchamia 
przepływ energii w meridianie woreczka żółciowego.
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Woreczek żółciowy w interpretacji Tradycyjnej Medycyny Chińskiej jest 
odpowiedzialny za podejmowanie decyzji. Czyli nic prostszego, kiedy jest 
sprawny i  doenergetyzowany, podejmuje jedyną prawidłową decyzję - 
“Przypominam sobie zawsze to co jest dla mnie ważne”.

MUDRA NAUKI
Tą mudrę opisuję w tym cyklu nie po raz pierwszy. Jest ona “królową mudr”. 
Na Wschodzie jest nazywana gestem wiedzy i mądrości. Nawet ktoś, kto 
w ogóle nie interesuje się tym tematem, zna ją jako gest skupienia, medyta-
cji. Jest “królową”, ponieważ wspiera skuteczność wszystkich innych. Można 
ją w związku z tym zastosować przed lub po wykonaniu innych. Można też 
utworzyć mudrę nauki jedną dłonią, a drugą inną wybraną. Widać więc jak 
jest ważna i uniwersalna. Piszę o niej, bo poprawia pamięć, wspiera koncen-
trację. Daje jasność umysłu, spokój. 

Jest prosta i uniwersalna. Jeżeli nic nie wiesz o mudrach, już ta jedna 
(wykonywana regularnie) jest w stanie dużo zmienić w twoim życiu. Inne jej 
konkretne działania to: pomaga przy bezsenności, ale też i w drugą stronę 
senności, depresji, wysokim ciśnieniu, zaparciach. To jest potwierdzeniem 
jak wielopoziomowe i holistyczne jest działanie wszystkich mudr. 

Wykonanie mudry
Przygotuj dłonie pocierając o siebie opuszki kciuka i palca wskazującego 
obu dłoni. Kiedy są już rozgrzane, podnieś dłonie na wysokość serca i wyko-
nuj ruchy okrężne nadgarstkami. Teraz, kiedy wydychasz powietrze, wycią-
gnij dłonie przed siebie, prostując ramiona, a kiedy wdychasz, przyciągnij 
je z  powrotem w  kierunku serca. To samo powtórz, prostując ramiona 
w górę, następnie w dół i na końcu w tył, czyli po kolei we wszystkich kierun-
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kach. Jesteś teraz gotowy do wykonania mudry (możesz stać lub siedzieć). 
Kciuk i palec wskazujący dłoni złączone opuszkami, dłonie oparte o uda. 
Pozostań w tej pozycji, spokojnie oddychając tak długo jak potrzebujesz. 
Daj sobie czas.

Na wschodzie ta mudra jest znana jako gest wiedzy i mądrości. Zoba-
czyć ją można w posągach buddy lub bóstw hinduskich, w ćwiczeniach 
jogi. Na zachodzie pojawia się w chrześcijańskich ikonach. Połączenie kciu-
ka i palca wskazującego symbolizuje bowiem połączenie ludzi (palec wska-
zujący) z bóstwem (kciuk).

MUDRA PIĘŚCI
Mudra, którą teraz opiszę stymuluje lewą i prawą półkulę mózgu. Dzięki 
temu wspaniale wzmacnia pamięć, ale też pomaga widzieć sprawy cało-
ściowo, a to daje wewnętrzną siłę.

Wykonanie mudry
Przygotuj dłonie. W  tym celu z  prawej 
dłoni utwórz miseczkę. Lewą dłoń zwiń 
w pięść i umieść ją w miseczce utworzo-
nej z prawej. Teraz pięścią uderzaj deli-
katnie we wnętrze miseczki utworzonej 
z prawej dłoni około 30 razy. To jest roz-
grzewka stymulująca przepływ energii 
między półkulami mózgu. Teraz utrzymu-
jąc gest mudry pięści umieść dłonie na 
wysokości splotu słonecznego. Uwaga 
na wdech i  wydech. Na początku przy 
każdym wydechu zrób go razem z dźwię-
kiem haaa (około 6 takich wydechów).

Na zakończenie ważna informacja: 
Naukowcy udowodnili, że neurony w mózgu nie zanikają z wiekiem, jak 

powszechnie jeszcze niedawno uważano. To powiązania między nimi zani-
kają, jeżeli nie angażujemy się w pracę umysłową. Jeżeli prowadzimy zdro-
wy styl życia, jesteśmy aktywni fizycznie i umysłowo, zdolności intelektualne 
nie spadają z wiekiem, a wręcz rosną i osiągają szczyt w wieku 80-90 lat.

Pamięć jest ważna, ale nie bądź pamiętliwy, bo to szkodzi.
Życzę zdrowia! 
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Grill na majówkę. 
Zaskocz swoich gości 

nowymi smakami!
Majówka, ogród, natura i… grill! Chyba niemal każdy z nas 
uwielbia ten sposób spędzania czasu. Grillowe klasyki, takie 
jak kiełbaski czy kaszanka, są nam dobrze znane, ale repertuar 
dań do przygotowania na ruszcie jest znacznie szerszy. 
Nowych wrażeń smakowych dostarczyć mogą chociażby 
pyszne, roślinne alternatywy, które jednocześnie inspirują do 
poszerzania kulinarnych horyzontów.
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Planując letniego grilla dla rodziny lub przyjaciół przygotuj różnorodne 
dania, wśród których każdy znajdzie coś dla siebie - także osoby, które nie 
jedzą mięsa, nie mają na nie ochoty lub chcą po prostu spróbować czegoś 
nowego. Na sklepowych półkach znajdziesz alternatywne rozwiązania, któ-
re są nie tylko pyszne, ale i pełnowartościowe. Podane w odpowiedni spo-
sób zasmakują nawet najbardziej zagorzałym mięsożercom! 

Klasyki w roślinnej odsłonie
Nikt z  nas nie wyobraża sobie grilla bez klasyków gatunku – kiełbasy 
i kaszanki. A co, gdyby zaserwować je w wersji… roślinnej? Takie produkty 
są pełnowartościowe, soczyste i dodatkowo przepyszne! Wyglądem, sma-
kiem, teksturą przypominają mięsne opcje, dlatego przypadną do gustu 
nie tylko roślinożercom, ale każdemu, kto lubi testować nowości.

– Roślinne opcje, takie jak kiełbaski czy kaszanka, sprawdzą się doskona-
le, jeśli chcemy częściowo lub całkowicie zrezygnować z mięsa w swojej 
diecie, ale lubimy jego smak. Odpowiednia kompozycja składników, przy-
praw oraz tekstura sprawiają, że często nie jesteśmy w stanie odróżnić, czy 
coś jest mięsem, czy też nie. Dodatkowo stanowią one dobre źródło białka, 
które pozyskiwane jest z różnych roślin. Nie zawsze jest to kojarzona z pro-
duktami wegańskimi soja, ale również groch, ryż czy pestki dyni – komentu-
je Dominika Kowalewska, kierownik ds. badań i  rozwoju produktów na 
temat rozwoju technologii w OneDayMore.
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Roślinne kiełbaski z grubo mielonym pieprzem i ziołami możemy grillo-
wać tradycyjnie na ruszcie lub przyrządzić je z warzywami i zapiec w folii. To 
opcja dla zwolenników klasyki z ciekawym twistem, którym znudziły się tra-
dycyjne potrawy z grilla, a także proste i szybkie do przygotowania danie, 
w sam raz na nieplanowaną, letnią wizytę gości! 

Kofty - turecki przysmak podany nieco inaczej
Kofta to tradycyjne danie popularne w Turcji, Grecji czy na Bałkanach. Jest 
to szaszłyk z  mielonego mięsa doprawiony orientalnymi przyprawami. 
W Polsce potrawa zyskuje na popularności i ma wielu fanów. W wersji roślin-
nej możesz przygotować ją na kilka sposobów. Najbardziej domowy i cza-
sochłonny to wykonanie koft od podstaw, np. z  czerwonej ciecierzycy 
i kaszy bulgur. Po obróbce termicznej i przyprawieniu należy uformować 
masę w odpowiedni kształt i grillować. Możesz także zamiast tradycyjnego 
mięsa wybrać to roślinne - odpowiednio doprawione do złudzenia będzie 
przypominało mięsny smak dania. Jeśli skorzystasz z gotowych roślinnych 
koft dostępnych na rynku - przygotowanie posiłku zajmie Ci maksymalnie 
kilkanaście minut. Całość podaj z domowym dipem lub tzatziki, z opieczo-
nymi warzywami przyprószonymi wyrazistymi przyprawami i solą morską, 
w pieczywie typu pita. Prosto z ogrodu zabierzesz swoich gości na greckie 
wakacje!

Hit każdej imprezy - szaszłyki
Szaszłyki smakują pysznie zarówno na ciepło, jak i na zimno, a co jest ich 
dużą zaletą – można zjeść je bez brudzenia rąk, przechadzając się po ogro-
dzie czy tarasie. Podstawą są sezonowe, pełne smaku warzywa. Jeśli do 
całości dodasz zamarynowane wcześniej tofu lub gotowego, roślinnego 
gyrosa, z pewnością stworzysz idealny, zaskakująco smaczny odpowiednik 
tego dania. Jako treściwy dodatek przygotuj młode ziemniaczki nadziewa-
ne farszem na bazie roślinnego mielonego z cebulką i pieczarkami. Ugoto-
wane wcześniej w mundurkach i wystudzone ziemniaki wystarczy przekroić 
na pół, a następnie delikatnie wydrążyć wnętrze i wypełnić je ciepłym far-
szem. Ziemniaki zawijamy w folię aluminiową i wkładamy do żaru. Nie pozo-
staje nam już nic innego, jak poczekać, aż będący nośnikiem smaku tłuszcz, 
który w trakcie smażenia wchłonęły pieczarki, połączy wszystkie aromaty. 
Tak smakuje lato!
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Burger z grilla - nie może go zabraknąć 
Burgery nieczęsto goszczą na polskich grillach, jednak zdecydowanie war-
to to zmienić. Zamiast tradycyjnego mięsnego środka zaserwuj kotlet przy-
gotowany na bazie soczewicy, kasz czy fasoli, który za każdym razem może 
smakować inaczej dzięki odpowiedniemu doprawieniu. Idealnie sprawdzi 
się wędzona papryka, która doda dymnego, głębokiego charakteru. Warto 
sięgnąć również po sos sojowy, będący nośnikiem umami, czyli piątego, 
mięsnego smaku. O smaku całego dania decydują również dodatki. W tra-
dycyjnej wersji do środka wsadzamy świeże, chrupiące warzywa, takie jak 
pomidor, cebula, ogórek czy sałata, które są idealną, letnią opcją. Wystarczy 
jednak zmienić składniki, aby całość smakowała zaskakująco i odmiennie. 
Dodaj nachosy, kremowe guacamole z dojrzałego awokado i ostry sos, aby 
zachwycić gości meksykańskim twistem i niesamowitym połączeniem fak-
tur na języku. Możesz postawić także na soczysty roślinny kotlet w wersji kla-
sycznej, który idealnie pasuje do pieczywa i zaserwowania jako standardo-
wy burger lub podania w  towarzystwie sałatki czy grillowanych warzyw. 
Będzie to mniej kaloryczna opcja, którą docenią z pewnością osoby dbają-
ce o sylwetkę i podaż kalorii. 

Letnie miesiące i zbliżające się wakacje zachęcają do grillowania i spę-
dzania czasu na zewnątrz z rodziną i przyjaciółmi. Dieta nie musi być nudna, 
a roślinne zamienniki mięsa są nie tylko pyszne, ale także wartościowe i lep-
sze dla planety. Odpowiednio podane będą świetnym urozmaiceniem die-
ty i podbiją kubki smakowe nawet najbardziej wymagających gości.
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Jesteś tym, co jesz
www.biossom.bio

Idea „Jesteś tym, co jesz” ma na celu zwrócenie uwagi na 
wpływ diety na nasze zdrowie i  samopoczucie. To przypo-
mnienie, że jedzenie nie tylko zaspokaja nasze podstawowe, 
doraźne potrzeby, ale również wpływa na nasze ciało i umysł 
w długim okresie.

Małgorzata Staniszewska, założycielka marki Biossom
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W kontekście promowania wyboru zdrowej i  naturalnej żywności, idea 
„Jesteś tym, co jesz” jest szczególnie ważna. Spożywanie produktów 
o niskiej jakości, zawierających sztuczne dodatki i konserwanty, może pro-
wadzić do rozwoju chorób oraz osłabienia organizmu. Z kolei regularne 
spożywanie naturalnych i pełnowartościowych produktów może wpłynąć 
pozytywnie na nasze zdrowie i samopoczucie. 

Marka Biossom doskonale wpisuje się w tytułową ideę, oferując swoim 
klientom tylko najlepsze i najzdrowsze produkty spożywcze. Wyznajemy 
zasadę, że „Zdrowe nie musi być jałowe” i starannie dobieramy surowce 
tak, by zadowolić nawet najbardziej wymagające podniebienia i udowod-
nić, że pełnia smaku znajduje się czasami w najprostszych jednoskładniko-
wych produktach. Dbamy o ekologiczne pochodzenie surowców, staramy 
się budować naszą ofertę w oparciu o produkty wegańskie, bezglutenowe 
i pochodzące ze sprawiedliwego handlu (fairtrade). Dbamy przy tym o natu-
ralne procesy produkcji. Przyjazne dla środowiska opakowania to także 
ważna dla nas wartość - dbając o zdrowie planety, dbamy przecież o swoje 
zdrowie.

W dzisiejszych czasach coraz więcej osób zwraca uwagę na jakość 
i skład spożywanych produktów. Zdrowie i dobre samopoczucie stają się 
dla nas coraz ważniejsze, coraz lepiej wiemy, jak o nie dbać, a dieta odgry-
wa kluczową rolę w  utrzymaniu naszego organizmu w  dobrej kondycji. 
Wybierając naturalną i  pełnowartościową żywność, robimy dobry krok 
w kierunku dbania o nasze zdrowie i samopoczucie.

Spożywanie zdrowej żywności może poprawić jakość naszego snu, 
wpłynąć na poziom energii i wzmocnić nasz układ odpornościowy. Dlatego 
warto zwrócić uwagę na skład i jakość jedzenia, i wybierać tylko te, które są 
najbardziej wspierające dla naszego organizmu.

Wybierając markę Biossom, możemy mieć pewność, że wybieramy naj-
wyższej jakości zdrową i naturalną żywność, która nie tylko smakuje dosko-
nale, ale również wpływa pozytywnie na nasze zdrowie i samopoczucie.

Biossom to marka, która dba nie tylko o jakość swoich produktów, ale 
również o środowisko naturalne. Wszystkie produkty pakowane są w przy-
jazne dla środowiska opakowania, takie jak szklane zwrotne słoiki, które 
można wykorzystać ponownie. W ten sposób Biossom przyczynia się do 
ochrony środowiska i redukcji ilości odpadów.
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Bądź eko
i nie marnuj żywności 

Tekst: oprac. Red.

Nie tylko segregacja śmieci, jazda hybrydą czy całkowita 
zamiana samochodu na rower jest dobra dla naszej planety. 
Do spowolnienia negatywnych zmian przyczynia się także 
produkcja żywności ekologicznej, a co za tym idzie – również 
jej zakup. 

Jak pokazują badania Polskiej Izby Żywności Ekologicznej, coraz więcej 
osób sprawdza, czy żywność, którą kupuje, jest eko – aż 74,3% responden-
tów robi to zawsze lub zazwyczaj. Polacy kupują bioprodukty dlatego, że są 
one „lepszej jakości”, „smakują lepiej”, „są lepsze dla zdrowia”, a także „są 
produkowane lepszymi dla środowiska metodami”. 
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Rolnictwo konwencjonalne to sposób produkcji, który nastawiony jest 
na ilość. Całkiem przeciwnie niż rolnictwo ekologiczne – tutaj liczy się 
jakość. Jak pokazują badania, blisko 91% Polek i Polaków kupuje produkty 
ekologiczne, ponieważ są one wytwarzane lepszymi dla środowiska meto-
dami niż produkty nieekologiczne – mówi Krystyna Radkowska, prezes Pol-
skiej Izby Żywności Ekologicznej. – Dlaczego jednak rolnictwo ekologiczne 
jest lepsze dla Ziemi? 

Rolnictwo ekologiczne nie zanieczyszcza środowiska chemicznymi środ-
kami ochrony roślin, emituje znacznie mniej gazów cieplarnianych, dba 
o dobrostan zwierząt czy rezygnuje z przemysłowych nawozów azotowych 
– to niektóre z powodów, dla których warto kupować ekoprodukty. 

Recykling i upcykling w kuchni 
Poza niewątpliwą wartością ekologiczną, unikanie marnowania żywności 
i surowców niesie ze sobą także benefity ekonomiczne. Ponadto, przekąski 
przygotowane ze składników, które zazwyczaj wyrzucamy mogą być ele-
mentem wsparcia zdrowszej diety oraz zapobiegać sięganiu po mniej 
odżywcze i bardziej przetworzone przekąski.

Wiele pozostałości po produktach spożywczych, takie jak liście i skórki 
warzyw czy owoców uznajemy za odpadki i bez skrupułów wyrzucamy. Oka-
zuje się jednak, że możemy przyrządzić z nich pyszne potrawy czy przekąski.

Przykładem są obierki po warzywach. Z tych, które zostały nam po obie-
raniu ziemniaków czy marchewki z powodzeniem możemy zrobić chrupią-
ce domowe chipsy. Należy jedynie zadbać, aby zostały one porządnie umy-
te, natrzeć je oliwą oraz przyprawami i wstawić do piekarnika. Najlepiej zro-
bić to przy okazji pieczenia innej potrawy, dzięki czemu zaoszczędzimy na 
energii. Na chipsy nadają się także liście kalafiora.

Liście innych warzyw także możemy wykorzystać. Zielone części rzod-
kiewki to świetny dodatek do sałatek lub baza do nieco pikantnego, szczy-
piącego w język pesto. Wystarczy zblendować je razem z oliwą oraz dodat-
kami, takimi jak nasiona słonecznika oraz wykorzystać jako dip lub sos do 
spaghetti.

Czerstwe pieczywo, o ile oczywiście nie jest spleśniałe, z powodzeniem 
może stać się bułką tartą. Jeśli pokroimy je na kawałki i podsmażymy na 
patelni z oliwą, a następnie zamkniemy w słoiku, przez kilka tygodni będzie-
my mieć zapas grzanek do sałatek i zup.

– Pozostałości, które zazwyczaj uznajemy za odpadki, mogą być bardzo 
zdrowe dla naszego organizmu. Przykładowo, w skórce jabłka jest o wiele 
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więcej witamin A  i  K, niż w  samym owocu. W  skórkach znajdziemy też 
ogromne ilości błonnika pokarmowego! Podobnie jest z liśćmi rzodkiewki, 
które bogate są w żelazo, fosfor i wapń. Mało znanym, a bardzo ciekawym 
wykorzystaniem odpadów są skorupki jaj - porządnie wyparzone i wyczysz-
czone, a następnie zmiksowane na pył, są świetnym źródłem wapnia! Taki 
proszek w niewielkich ilościach (około 1/4 skorupki na raz) można dodawać 
np. do sosów czy sałatek. Jedna skorupka to aż 2 g wapnia, czyli dwa razy 
tyle, ile wynosi dzienne zapotrzebowanie na ten składnik w diecie! Dlatego, 
zamiast wyrzucać, zdecydowanie warto wykorzystywać je w naszej kuchni – 
tłumaczy Natalia Dziok, dietetyczka i ekspertka marki OneDayMore.

Jeśli z  kolei w  naszej kuchni pozostało kilka przejrzałych bananów, 
możemy przygotować z nich ciasteczka. Wystarczy dodać do nich musli lub 
owsiankę – ok. jednej szklanki na jednego dużego banana, a także ulubione 
dodatki, np. orzechy lub nasiona. Całość wystarczy upiec w 180 stopniach 
przez ok. 15 minut i pyszna przekąska dla całej rodziny gotowa!

Naturalne wsparcie gospodarstwa domowego
Resztki i pozostałości, których nie możemy bądź nie chcemy wykorzystać 
do przygotowywania posiłków wciąż mogą nam się przysłużyć. Przykłado-
wo, fusy z kawy świetnie sprawdzą się jako nawóz do roślin preferujących 
kwaśną glebę, takich jak drzewa iglaste. Możemy także wykorzystać je do 
domowego peelingu.

Ze skórek po owocach, np. jabłek czy pomarańczy, w  łatwy sposób 
możemy zrobić domowy ocet, który przyda się, chociażby jako naturalny 
odkamieniacz. Wystarczy ciasno wypełnić nimi słoik, zalać wodą, dodać kil-
ka łyżek cukru lub miodu, przykryć szczelnie gazą, aby nie wpadły do środ-
ka muszki i odstawić na dwa tygodnie w zacienione miejsce, mieszając raz 
na kilka dni. Po tym czasie płyn wystarczy odlać i można wykorzystać go 
podczas domowych porządków.
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Floradix Spokój 
i Równowaga 250 ml

Floradix Spokój i Równowaga zawiera 
witaminy C i B12, wspomagające prawi-
dłowe funkcjonowanie układu nerwo-
wego oraz Ashwagandhę o działaniu 
tonizująco-adaptogennym w stanach 
zmęczenia fizycznego i umysłowego. 
Dla kogo: dla osób zestresowanych, 
zmęczonych, powyżej 18 roku życia.
Produkt bezglutenowy. Nie zawiera 
alkoholu, sztucznych barwników, kon-
serwantów. Nie zawiera laktozy i jest 
odpowiedni dla wegetarian i wegan.
www.naszazielarnia.pl  
www.floradix.pl

Fatburner Forte 10 ml x 10 fiolek

Fatburner Forte skierowany jest 
do osób pragnących wspomóc 
organizm w budowaniu wyma-
rzonej sylwetki, dla pobudzenia 
kondycji i aktywności. Dzięki 
idealnie dobranym składnikom 
Fatburner Forte:
– �pobudza i motywuje  do ćwi-

czeń fizycznych – kofeina,
– �pomaga m.in. w  produkcji 

kolagenu, prawidłowym funkcjonowaniu układu nerwowego i odporno-
ściowego, zmniejsza uczucie zmęczenia – witamina C

– �przyczynia się do utrzymania prawidłowego metabolizmu energetyczne-
go oraz białka i glikogenu – witamina B6

– pomaga w przemianie węglowodanów – witamina B1,
– �współdziała w rozkładzie węglowodanów, aminokwasów, w przemianach 

metabolicznych mających na celu uwalnianie energii – witamina B3 
Fatburner Forte wraz z aktywnością fizyczną i zbilansowaną dietą sprzyja 
uzyskaniu wymarzonej sylwetki i lepszej kondycji. Najlepiej stosować pół 
godziny przed każdą aktywnością. 
www.ginseng.com.pl

Produkt Miesiąca

Produkt Miesiąca

40



Produkt Miesiąca

Produkt Miesiąca
Mieszanka Spacerowa

To autorska i sprawdzona mieszanka naturalnych olej-
ków eterycznych od Klaudyny Hebdy, których nie lubią 
kleszcze, a jest przyjazna dla ludzi. Przetestowana przez 
leśników, pszczelarzy, ale też – albo raczej przede 
wszystkim – przez rodziców. To 100 ml prawdziwego 
spokoju na spacerze.
Spryskaj ubrania w miejscach najbardziej narażonych 
na kontakt z nieproszonymi gośćmi, czyli nogawki, 
rękawy i kołnierzyk.
Skład: olejek golteriowy, olejek cytronellowy, olejek 
z trawy cytrynowej, olejek miętowy, olejek z eukaliptu-
sa cytrynowego, olejek z drzewka herbacianego, ole-
jek rozmarynowy, olejek grapefruitowy, naturalny 
wyciąg ze skórki grapefruita na octanie etylu, alkohol 
benzylowy, nafta kosmetyczna.  
Pojemność: 100 ml
Cena: 59 zł
Do kupienia w klaudynahebda.pl/sklep

Immunofort – lek na lepszą 
odporność

Immunofort to wieloskładnikowy lek 
ziołowy, który w naturalny i niezawod-
ny sposób wzmacnia odporność orga-
nizmu. Wskazany jest szczególnie dla 
osób ze skłonnością do częstych prze-
ziębień oraz w infekcjach górnych 
dróg oddechowych, gardła i zatok. 
Polecany w zakażeniach bakteryjnych, 
wirusowych i grzybiczych. 
Lek Immunofort składa się wyłącznie 
z naturalnych składników pozyskiwa-
nych ze świeżych ziół. Płynna postać 
leku gwarantuje szybkie wchłanianie 
i lepszą skuteczność.
www.lekinatury.pl
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Medytacja, 
czyli co?

Tekst: Krzysztof Chrząstek

Wielu i od lat poleca medytację. Nawet od kilku lat jest taka 
moda wśród celebrytów. To bardzo dobrze. Tyle, że... niektórzy 
nawet jak nie medytują, to... medytują, a  inni nawet jak 
medytują, to... nie medytują. Dlaczego? 
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Bo w medytacji nie chodzi tylko o siedzenie nieruchomo, czy wymyślne 
pozycje jak w hatha jodze, choć wygimnastykowane ciało się przydaje. Nie 
chodzi też o  wymyślne pozycje jak w  kamasutrze, bo to jest raczej dla 
początkujących. 

Medytacja to stan ciszy, spokoju ciała i umysłu oraz zrelaksowanej uważ-
ności, w którym to stanie przejawia się... albo właśnie spokój i cisza i... nic 
więcej, a czasem (oby często lub zawsze) poszerzony stan świadomości 
wynikający z  otwartości na inspiracje i  rozwiązania z  naszego własnego 
wnętrza, naszej boskiej cząstki, Wyższej jaźni, serca lub od Boga, Natury, 
Świata. Czasem można uzyskać dogłębne i poważne wglądy na jakiś temat 
i usłyszeć, zobaczyć czy odczuć Prawdę, a czasem... doświadczyć błogości 
lub radości i odprężenia. To stan, w którym umysł nie goni za myślami i nie 
daje się zapętlać w sekwencje myśli i emocji zwane wzorcami czy przekona-
niami i nawykami. Zatem można dzięki medytacji z nich wyjść i odnaleźć 
nowe, lepsze myśli, pomysły i wzorce zachowań oraz stany uczuć, jeśli są 
aktualnie korzystne i potrzebne. 

Czy warto medytować? 
Tak, podobnie jak warto myć zęby, myć się całemu, dbać o swoją prze-
strzeń, aby była możliwie czysta i harmonijna oraz dbać o relacje, przynaj-
mniej te najważniejsze. Medytacja to taka kąpiel w  dobrych energiach, 
myślach i uczuciach. To odświeżenie siebie, a niekiedy przyśpieszenie swo-
ich działań, rozwoju i osiągnięć biznesowych. To miłe i przyjemne doświad-
czenie uspokojenia. Ale i z tym nie warto przesadzać, czyli lepiej postąpić 
zgodnie z zaleceniami muzyka, od którego Budda wziął swoje główne zale-
cenie, aby postępować drogą środka. Czyli wyważyć swoje działania 
wewnętrzne i  zewnętrzne. Harmonia, piękno i  uważna mądrość przede 
wszystkim. 

Zatem medytuj. Bo jak z każdą sztuką czy umiejętnością, biegłość osią-
ga się w niej po pewnym czasie. Chyba, że masz spontaniczną otwartość 
dziecka, które wchodzi w coś całym sobą tu, teraz i od razu. 

Jak najlepiej medytować?
Dobrze jest znaleźć sobie wygodne, ciche i bezpieczne miejsce. To może 
być wygodny fotel, albo łóżko. Jeśli masz taką możliwość i czujesz się z tym 
komfortowo, to możesz wybrać się na łono natury. Tam jest dobra energia 
i dużo świeżego powietrza oraz olejki eteryczne drzew i kwiatów. To daje 
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jeszcze więcej mocy i odświeża siły. Można położyć się lub usiąść. Jeśli 
wybrałeś pozycję siedzącą, dobrze jest utrzymywać możliwie prosty kręgo-
słup, ale bez niepotrzebnego napinania mięśni. Bo one mają być w trakcie 
tego stanu jak najbardziej rozluźnione. 

Pozycja siedząca jest lepsza dla jakichś procesów mentalnych, typu 
chęć przyjrzenia się jakiejś sytuacji, osobie lub otwarcie się na nowe inspi-
racje czy najlepsze rozwiązanie. Sam wybierz, co jest dla ciebie właściwe 
i w  jakiej pozycji czujesz się dobrze i na jaką masz teraz ochotę. Intuicja 
i podążanie za naturalnymi potrzebami są dobre. O ile te wybory i działania 
nie są podyktowane podświadomymi lękami, nawykami lub tendencjami, 
które mogły być kiedyś dla nas dobre, a obecnie już szkodliwe. 

Możesz usiąść po turecku, albo w tzw. kwiecie lotosu lub zwyczajnie po 
europejsku, ze stopami na ziemi. To również dobrze działa i jest silny prze-
pływ energii przez stopy do Matki Ziemi i odwrotnie. Czasem się to czuje - 
jako mrowienie, które płynie. Bo jesteśmy istotami przewodzącymi energię. 
Wchłaniamy ją i przepuszczamy przez siebie w różnych formach.

Zatem jeśli wybrałeś pozycję siedzącą, możesz również oprzeć swoje 
plecy o ścianę, oparcie fotela lub pień drzewa. Ważne, aby to była możliwie 
stabilna pozycja, bo niekiedy zdarza się w trakcie medytacji przechylić do 
przodu lub w którąś stronę. Czasem też niektóre osoby się kiwają na boki, 
czy w tył i przód, ale ja tego raczej nie polecam. Na pewno nie na początku. 
To są ruchy z  praktyk transowych i  szamańskich, które niekoniecznie są 
dobre w spokojnej medytacji, relaksie i wyciszeniu. 

Teraz, jeśli czujesz się bezpiecznie, dobrze, miło i przyjemnie, to zamknij 
oczy. Poczuj jeszcze raz, że czujesz się z tym bezpiecznie. Z zamkniętymi 

Mówi się też, że medytacja nic nie daje, ale zabiera 

negatywne tendencje. Bo niektórzy bywają tak 

zestresowani, zaganiani, że działają jak automaty. 

Nie czują swojego ciała, ani swoich emocji, a natłok 

myśli staje się dla nich szumem. Czyli jednak 

medytacja coś daje i sporo uwalnia. Daje spokój, 

radość, albo poczucie, że się jest, że się istnieje, 

oddycha i żyje. Albo inspiracje, do mądrych 

i korzystnych dla nas decyzji.
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oczami jest o wiele łatwiej skupić się na 
medytacji, choć niektórzy medytują 
z otwartymi oczami i to też jest w porząd-
ku. Jeśli więc w czasie swojej medytacji 
poczujesz taką ochotę, to je otwórz. 
Byle nie było to podglądanie innych 
medytujących obok ciebie.

Kolejną sprawą, na którą warto zwró-
cić uwagę jest oddech. Ważne, aby był 
spokojny i zrównoważony. Na początek 
tylko na to warto zwrócić uwagę. Nie-
którzy zalecają, aby przez chwilę cho-
ciaż - zwłaszcza jeśli ma się natłok myśli 
- poobserwować uważniej swój oddech. 
Chodzi o to, aby zwrócić uwagę na swój 
wdech i  wydech. A  potem na kolejny 
wdech i wydech... I tak dalej. Można też 
sobie powtarzać w myślach dla uspoko-
jenia: „wdech” na wdechu i  „wydech” 
na wydechu, albo „biorę wdech” i „bio-
rę wydech”.

Można też poczuć lekki prąd powie-
trza dostającego się do otworów noso-
wych i strumień powietrza, który stam-
tąd wypływa. Niektórym udaje się poczuć, że na wdechu strumień ten 
odczuwany w  okolicach czubka nosa jest lekko zimniejszy, a  powietrze 
wychodzące jest cieplejsze. Jeśli masz ochotę, możesz to poobserwować. 
Ja uważam, że o wiele ważniejsze jest, aby pozwolić, aby w tym stanie uważ-
ności ciało oddychało tak, jak ono teraz chce i jak jest dla niego najbardziej 
odpowiednio. Więc jeśli nie chcesz ćwiczyć zaawansowanych ćwiczeń 
oddechowych, a  po prostu oddać się medytacji, to pozostaw oddech 
oddechowi i postaw na naturalność tego procesu. Słuchaj siebie, swojego 
ciała i informacji, jakie z niego i z innych przestrzeni - jak umysł, do ciebie 
docierają. 

Dłonie można położyć jedna na drugą w okolicy pępka. Nie jest to aż 
tak istotne, czy prawa dłoń jest na górze, a lewa na dole. To zależy od ener-
gii człowieka, choć częściej od płci, ale to też jest forma energii. Czasem 
ułożenie dłoni może się też zmieniać, nawet podczas jednej medytacji. Nie 
przejmuj się tym i zrób to tak, jak teraz poczujesz. 
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Ważne, aby poczuć, że ma się zrelaksowane ciało. W tym celu można 
przyjrzeć się poszczególnym częściom swojego ciała, czy są rozluźnione - 
swoim stopom, nogom, brzuchowi, pośladkom, plecom, ramionom, rękom, 
klatce piersiowej, czyi i głowie. Na koniec warto rozluźnić nieco szczękę, ale 
raczej bez otwierania ust. Najlepiej, jak górne i dolne zęby się nie stykają, 
a usta są zamknięte. 

Jeżeli już jakiś czas medytujesz, to możesz zauważyć, że ciało czasem 
samo dąży do pewnych pozycji, o  których można sobie gdzieś potem 
wyczytać. Najczęściej podbródek sam lekko się nieco unosi do góry, a czu-
bek języka podąża gdzieś w  okolice korzeni przednich zębów i  dotyka 
w tym miejscu podniebienia. Ale jeżeli tego nie poczujesz i nie zechcesz tak 
zrobić, to nie rób tego na siłę tylko dlatego, że ktoś ci tak zalecił lub gdzieś 
to wyczytałeś. Zrobisz tak wtedy, gdy poczujesz. Gdy przyjdzie naturalny 
impuls, aby to zrobić. W każdym razie tak ponoć lepiej płynie przez ciało 
energia i chyba rzeczywiście tak jest. 

Swój wewnętrzny wzrok, bez otwierania oczu można również lekko pod-
nieść, równolegle do podbródka i utkwić w okolicy trzeciego oka czyli prze-
strzeni pomiędzy brwiami i nieco powyżej nich. Dobrze jest jednak nie kon-
centrować tego swojego wewnętrznego wzroku na powierzchni czaszki czy 
skórze głowy, tylko jakby poza nią, gdzieś dalej. Przypomnij sobie chwile, 
gdy nagle zawieszałeś swój wzrok, wpatrując się gdzieś dalej w przestrzeń 
za oknem lub bliżej, niby gdzieś patrząc, ale nie patrząc. Taki wzrok - spoj-
rzenie jest zawieszone gdzieś w przestrzeni i wtedy właśnie umysł i wzrok 
odpoczywają. To też jest medytacja. I tak ma to mniej więcej wyglądać. Inną 
naturalną formą medytacji jest sen. Zwłaszcza, jeśli świadomość nie ucieka 
gdzieś zbytnio w przestrzenie astralno-mentalne.

Zatem poddaj się w medytacji temu, co przyjdzie. Nawet, jeśli to będzie 
wielkie „nic”. Tak było tym razem. A innym razem może coś przyjść, pojawić 
się lub przynajmniej posiedzisz sobie chwilę w ciszy. To też oczyszcza umysł, 
dodaje energii i uspokaja. Daje wytchnienie. Odżywia siły witalne. 

W medytacji, zwłaszcza na początku, nie warto skupiać się na jakimś 
konkretnym temacie. O wiele lepiej jest otworzyć się na to, co przyjdzie i co 
się pojawi. 

A co robić z myślami, które się pojawiają? 
Jest kilka sposobów, aby nieco się z  nimi uporać. Po pierwsze, można 
pozwolić im płynąć, bez kurczowego trzymania się tych myśli. Zatem - przy-
pływa jedna myśl, którą zauważamy, np. „hm...siedzę tak już chyba pół 
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godziny, a naczynia nie umyte...” i po jej uświadomieniu sobie, skupiamy się 
na oddechu - spokojnym wdechu i wydechu. I dopóki nie pojawi się na 
ekranie naszej świadomości jakaś myśl, skupiamy się na spokojnym, zrelak-
sowanym oddechu i ciszy wewnątrz nas. Gdyby przypadkiem na zewnątrz 
pojawiały się jakieś dźwięki, które nas rozpraszają, to postępujemy z nimi, 
podobnie jak z myślami - zauważamy i skupiamy się na spokojnym odde-
chu i na niego przenosimy swoją uwagę. Można też podać sobie komuni-
kat, że: „wszelkie zewnętrzne dźwięki pogłębiają tu i teraz moją medytację 
i rozluźnienie”.

Można też w medytacji zadać sobie pytanie typu: „jakie rozwiązanie 
w tej sytuacji będzie dla mnie najlepsze?”, albo „czy to jest dla mnie dobre 
i bezpieczne?”. A potem można wsłuchać się w siebie, w tę wewnętrzną 
ciszę i poczekać cierpliwie na myśli, skojarzenia, obrazy lub uczucia, które 
przyjdą i się pojawią. Ważne jest, aby na spokojnie im się przyjrzeć i powoli 
przeanalizować. Czasem też nic się nie pojawia i to też warto zaakceptować. 
Zawsze można powtórzyć taki proces - albo w tej samej, albo w kolejnej 
medytacji. 

Podobną formą medytacji może być spokojne, bezemocjonalne przyj-
rzenie się swoim myślom na jakiś temat. Jeśli jakieś zagadnienie, sytuacja 
nie dają komuś spokoju, można w głębokim relaksie ciała i umysłu powoli 
poprzyglądać się tym myślom i wybrać tę, którą uważamy i odczuwamy za 
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najlepszą. To takie porządkowanie myśli, niekiedy też emocji i wybranie - 
skoncentrowanie się na tej, którą uważamy teraz - w tym procesie medyta-
cji, za najlepszą.

Niektórzy też polecają, aby wizualizować sobie - wyobrazić, jak myśli są 
niczym obłoki, lub można je umieszczać na obłokach, które przepływają 
przez nasz umysł, najlepiej ze strony lewej w prawo i znikają gdzieś daleko. 
Można też się skupić na ciszy i przerwie pomiędzy poszczególnymi myślami. 

Niektórzy nawet dążą właśnie do jak najdłuższego stanu bez myśli, bo 
wtedy są zanurzeni w przestrzeni spokoju, ciszy, wytchnienia i genialnych roz-
wiązań, czy pomysłów, które pojawiają się w ułamku sekundy. A wiele osób 
jest przeciążonych i przemęczonych nadmiarem myśli, zwłaszcza, jeśli nie są 
one przyjemne, miłe czy pozytywne. Warto więc nieco od nich odsapnąć. 

W medytacji mogą się też pojawiać różne emocje. Można je przez chwi-
lę poobserwować, pobyć z nimi, a potem puścić je wolno. Warto rozluźnić 
swe ciało w miejscu, w którym poczuje się napięcie, bo często emocje są 
wynikiem takich napięć lub ich przyczyną. Jeżeli masz ochotę głośno wes-
tchnąć czy popłakać, to pozwól sobie na to, zwłaszcza, jeśli czujesz się bez-
piecznie i jesteś sam. Być może jakieś napięcie w ciele i umyśle chce wła-
śnie w taki sposób odejść teraz z twojego ciała i energetyki. Jak odejdzie, 
powróć bardziej świadomie do medytacji, rozluźnienia i oddechu.

Ważne jest, aby otworzyć się przynajmniej na możliwość doświadczenia 
w medytacji uczuć wyższych czyli miłości, radości, zadowolenia i szczęścia. 
Bo to są bardzo dobre, wysokie energie i wibracje, które przynoszą dużo 
dobrego. Tak naprawdę, to jest nasza pierwotna natura - my sami jesteśmy 
właśnie takimi energiami. No, ale z różnych przyczyn zaplątało się do nas to 
i owo. A one tylko czekają, aż wreszcie pełniej je przejawimy poprzez siebie 
i w swoim życiu.

Życzę ci zatem owocnej medytacji i czerpania z niej możliwie jak najwię-
cej przyjemności i korzyści. Niech to, co najlepsze pojawi się już teraz i tutaj 
w tobie, twoim życiu, ciele i umyśle. Powodzenia. 

Krzysztof Chrząstek – zajmuje się rozwojem duchowym, regresingiem i analizami.  

Udziela porad i konsultacji. Jest autorem trzech wydanych książek:  

1. �sensacyjnej powieści podróżniczo-mistycznej „Tajemnica Agarthy”  

https://ridero.eu/pl/books/tajemnica_agarthy/ , 

2. „Poradnik szczęśliwego człowieka” i 

3. „Uśmiech słońca”. Jego strona www.powiewwiatru.pl 
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Nauka o ciszy
Piotr Michoń

Cisza to najbardziej indywidualne doświadczenie. Nie można 
jej zjeść, zabrać ze sobą ani oddać komuś innemu. Trudno się 
nią chwalić.

Zastanówcie się, kiedy po raz ostatni spędziliście więcej niż jeden dzień 
w całkowitym odosobnieniu, izolacji. Nawet gdy wredna gęba pandemii 
rozdziawiała się szeroko, większość z nas nie przestała się komunikować 
z innymi. Telefon czy komputer zawsze jest pod ręką. Nawet bez obecności 
innych bezustannie pozostajemy zanurzeni w hałasie bodźców. To sprawia, 
że niełatwo jest nam dzisiaj doświadczyć ciszy, trwać w niej, a jeszcze dodat-
kowo uznać ją za pożądaną. Tym bardziej, że kojarzy się ona z uczuciami 
osamotnienia i niepokoju. Przywodzi na myśl coś negatywnego. W słowni-
ku synonimów cisza to bezruch, monotonia, nuda, bierność, martwota, sta-
gnacja. Rodzice i nauczyciele upominają dzieci, by zachowały ciszę w szko-
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le, w kościele, na pogrzebie i kiedy starsi rozmawiają. Partnerzy mają „ciche 
dni”. A stosowane w codziennym języku słowa i zwroty odpychają: cisza jest 
martwa, głucha, niezręczna, złowroga, grobowa, krępująca. Również 
wezwania do zachowania ciszy; wykrzyczane „milczeć”, „bądź cicho” czy 
kolokwialne „morda w kubeł” mają w sobie coś odpychającego.

Do czego więc namawiają nas poeci, filozofowie i naukowcy? Tak na 
marginesie zauważę jedynie, że to musi być naprawdę istotne, skoro te trzy 
grupy robią to samo! Wszyscy oni zachęcają nas do doświadczenia ciszy; 
całkowitego wyciszenia, relaksu, pozbawionej bodźców emocjonalnej flau-
ty, milczenia. Każą nam szukać ciszy jako samotnego, mistycznego przeży-
cia, któremu nierzadko towarzyszy zakrzywienie postrzegania czasu i prze-
strzeni. Wartość ciszy objawia się odkrywaniem samego siebie; dowiaduje-
my się, co kryje się w naszej świadomości.

Nasz dzisiejszy styl życia jest tego zaprzeczeniem. Byle głośniej, aktyw-
niej, szybciej. Byle nie myśleć, nie zastanawiać się, działać.

Po co spoglądać w siebie, skoro można w smartfona. Może gdzieś pod-
świadomie boimy się, że patrząc w swoje wnętrze, nic ciekawego tam nie 
znajdziemy.

Budda, Jezus, czy bardziej nam współcześni Mahatma Ghandi i Tomas 
Merton szukali ciszy, udając się w odludne miejsce. Gdyby jednak żyli dzi-
siaj, mieliby z tym dużo trudniej. Jest nas, ludzi, coraz więcej. Więcej jest też 
tego, co przynosi hałas. Tu jednak bardzo ważna uwaga: cisza, o której dzi-
siaj piszę to nie tylko kompletny brak dźwięków. To słyszenie, ale nie słucha-
nie, to widzenie, ale nie dostrzeganie, i w końcu, cisza to milczenie.

Zapytasz: Po co nam cisza?
Odpowiem: Choćby po to, by komórki naszego mózgu szybciej się roz-

wijały. Naukowcy z  Duke University udowodnili, że dwie godziny ciszy 
dziennie, pobudzają rozwój komórek w  tych regionach mózgu, które są 
związane z pamięcią i doświadczeniami zmysłowymi. Sugeruje się, że dzie-
je się tak dlatego, bo pozbawiony bodźców zewnętrznych mózg, staje się 
bardziej wrażliwy i czujny.

Szczególną rolę cisza odgrywa w regulowaniu naszych emocji. Wycisze-
nie wykorzystuje się w terapii, gdy pacjent szuka możliwości zmiany i roz-
woju. Czasowe i celowe znacząco zwiększa poczucie zrelaksowania, popra-
wia nastrój, zmniejsza impulsywność, przyczynia się do wzrostu uważności 
i… skłania do snucia marzeń.
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W roku 2006 Luciano Bernardi chciał zbadać, jakie są fizjologiczne skut-
ki słuchania muzyki. Kompletnie tego nie planując, Bernardi udowodnił, że 
muzyka wpływa na nasz krwiobieg i działanie mózgu. Ale powód, dla które-
go jego badanie stało się tak powszechnie znane był inny. Zauważono 
bowiem, że jeżeli pomiędzy kolejnymi utworami pojawia się chwila ciszy, to 
są one bardziej kojące dla badanych niż muzyka „relaksująca”. Niezapełnio-
ne dźwiękiem pauzy spotęgowały efekt muzyki.

W ciągu dwóch lat człowiek uczy się mówić, natomiast w ciągu pięć-
dziesięciu - milczeć.

Ernest Hemingway

Przebywanie w ciszy to istotny element praktyk uważności i medytacji. 
Choć prowadzi do polepszenia ogólnego samopoczucia, to spędzanie cza-
su z własnymi myślami nie musi być wcale przyjemne. Wydaje się, że sporo 
zależy od treningu i  tego jacy jesteśmy. Przykładowo w jednym z badań 
wykazano, że osoby silnie nakierowane na odczuwanie przyjemności prze-
szacowują ilość czasu, który spędziły w ciszy (typowa sytuacja to samotne 
oczekiwanie w poczekalni do lekarza albo w urzędzie). Okazuje się też, że 
czas płynie nam wolniej, gdy jesteśmy zirytowani i podnieceni.

Zanurzenie w  ciszy nie przychodzi nam łatwo. Badania wskazują, że 
potrzebujemy chcieć, a wtedy – to również wyniki badań – przychodzi spo-
kój i uregulowanie emocji. Wyniki badań przypisują też szczególne znacze-
nie przebywaniu w ciszy w naturze. W czasopiśmie People and Nature opi-
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sano starania zmierzające do wyeliminowania hałasu tworzonego przez 
ludzi, w okolicach Muir Woods w Kalifornii. Okazało się, że dzięki temu nie 
tylko wzrosła liczebność ptaków, ale też wśród odwiedzających wzrosło 
zadowolenie i subiektywne poczucie dostrojenia do przyrody. Naturalne, 
niezakłócone przez aktywność człowieka, dźwięki mogą być częścią tego, 
co naukowcy opisują jako: „środowisko psychologicznie odbudowujące”. 
W Muir Woods od dawna robiono wszystko, co tylko możliwie, by ludzie sły-
szeli dźwięki; zakazano używania telefonów komórkowych, nadmiernego 
podwyższania obrotów silnika w samochodach, a nawet wymieniono kosze 
na śmieci, by ich używanie nie niosło za sobą żadnego dźwięku. W końcu 
ustawiono znaki proszące o ciszę. I to zadziałało.

“Cisza to luksus” – pisze Erling Kagge, autor książki „Silence: in the 
age of noise”.

 
A dzisiaj możemy dodać: cisza to dobro rzadkie. W 2011 Fińska Izba 

Turystyczna zamieściła na swojej stronie serię zdjęć samotnych postaci, 
przebywających gdzieś w dziczy z hasłem „Proszę o ciszę”. Wokół ciszy zbu-
dowano całą kampanię marketingową promującą Finlandię, jako miejsce 
spędzania wakacji. Pomysł, jak zarobić na sprzedawaniu ciszy, sam w sobie 
może być ryzykowny - tłumy poszukujących ciszy, szybko mogą sprawić, że 
jej nie będzie tam, gdzie byśmy jej szukali.

Przebywanie z  innymi w ciszy i wywołanym nią poczuciu skrępowania 
może być też dowodem na łączące nas z innymi więzi. Jak to powiedział 
Sherlock Holmes: „Masz wielki dar milczenia, Watsonie. To sprawia, że 
jesteś nieoceniony jako towarzysz”.

Kiedy to pisałem, uświadomiłem sobie, że ciężko być jednocześnie 
obserwatorem i autorem. Dzieląc uwagę, zawsze coś tracimy. Dlatego też 
po prostu kończę, byśmy wszyscy mogli pobyć w ciszy.

Piotr Michoń – (niepokorny) ekonomista, profesor Uniwersytetu Ekonomicznego 

w Poznaniu, autor bloga www.ekonomiaszczescia.pl, badacz zagadnień związanych 

ze szczęściem, pracą i polityką społeczną. Autor licznych książek i artykułów 

naukowych, w tym między innymi: „Ekonomia Szczęścia” i „Praca, opieka, płeć. 

Nauka o (nie)szczęściu.” Członek zarządu International Society for Quality of Life 

Studies i Polskiego Towarzystwa Polityki Społecznej.
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Rozgrzewka  
przed treningiem

- dlaczego jest taka ważna
Tekst: Justyna Bolek 

„Po co ta rozgrzewka?” „Szkoda na nią czasu”. „Wolę rozpo-
cząć trening, a nie tracić czas na rozgrzewkę”. Zdarza się Ci, że 
nie masz ochoty na rozgrzewkę, uważasz, że to zbędny ele-
ment treningu? To duży błąd. 
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Zawodowi sportowcy wiedzą, że bez rozgrzewki nie wolno rozpoczynać tre-
ningu. Zresztą już w szkole na lekcjach WF-u nauczyciele rozpoczynali lek-
cje od rozgrzewki. Niestety, nikt nie tłumaczył nam, dlaczego jest taka istot-
na dla naszego zdrowia.

Co się dzieje, jeśli nie zrobię rozgrzewki?
Bez rozgrzewki, narażasz swój organizm na poważne kontuzje. Nie „rozgrza-
ne”, sztywne ścięgna i  mięśnie łatwiej mogą ulec naderwaniu lub nawet 
zerwaniu, a stawy różnego rodzaju skręceniom. 

Najczęstsze kontuzje powodowane ćwiczeniami bez rozgrzewki to:

–	 zerwanie lub naciągnięcie mięśni

–	 zerwanie lub naciągnięcie więzadeł

–	 kontuzje stawów kolanowych

–	 skręcenie stawów skokowych 

–	 bóle w obręczy barkowej

–	 bóle stóp lub nadgarstków 

–	 bóle kręgosłupa w odcinku szyjnym lub lędźwiowym. 
W trakcie treningu bez rozgrzewki organizm zacznie wykorzystywać 

energię mniej oszczędnie, a przez to szybciej się męczysz. Nagły wysiłek 
fizyczny nie jest bezpieczny także dla układu naczyniowo-krwionośnego, 
szybko podnoszone ciśnienie krwi może w  organizmie wyrządzić wiele 
szkód. 

Jeśli chcesz pobiegać, zacznij o marszu, następnie przyspieszaj tempo, 
czyli stopniowo zwiększaj intensywność. W rozgrzewce chodzi o  to, aby 
zabezpieczyć nasze stawy i mięśnie przed tak zwanym „nagłym, szarpanym 
ruchem”, dlatego tak ważne jest przygotowanie naszego organizmu 
do wysiłku.

Rozgrzewka zawsze powinna być dopasowana indywidualnie do 
potrzeb, czy do rodzaju treningu, jaki planujesz wykonać. Warto także 
pamiętać, że nie ma jednego zestawu ćwiczeń dla każdego, bo każdy ma 
inną chociażby mobilność i te same ćwiczenia będzie wykonywał w innym 
zakresie. Pamiętaj, że jeżeli zamierzasz w przeważającej części ćwiczyć dol-
ne partie mięśni, to podczas rozgrzewki nie omijaj górnych. Dobierz roz-
grzewkę tak, aby angażowała jak największą ilość stawów oraz mięśni, 
a szczególną uwagę po prostu poświęć na partie, które będziesz ćwiczyć 
w zasadniczej części treningu. Im mniejsza u Ciebie mobilność, to więcej 
czasu przeznacz na ćwiczenia mobilizujące/rozciągające, a jeżeli jest ona 
dobra i prawidłowo wykonujesz ruchy w pełnym zakresie, wybierz więcej 
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ćwiczeń dynamicznych. W  obu przypadkach 
wykonuj każdy rodzaj ćwiczeń, tylko dostosuj ich 
zakres ruchowy i intensywność do swoich możli-
wości.

Jak powinna wyglądać prawidłowa rozgrzewka?
Rozgrzewka to płynne przejście z  pozycji do 
pozycji. Dla przykładu: jeżeli wykonujesz bieg 
w miejscu, przejdź np. do skipu A (to taki ruch, 
w którym dynamicznie i naprzemiennie unosisz 
kolana), ze skipu A do skipu C (dynamiczne ude-
rzanie piętami o pośladki) i ze skipu C płynnie 
przejdź do pajacyka.

Co do wymachów i odmachów: powinniśmy 
również zaczynać od małych powierzchni stawo-
wych aż po te większe. 

Przykład rozgrzewki na stojąco: pracuj nad-
garstkiem (zgięcie – wyprost), następnie przejdź 
do stawu łokciowego, później ramiennego (np. 
unoszenie barków) i następnie przejdź do krąże-
nia ramion (przód – tył) obustronnie,  naprze-
mianstronnie i zakończ wymachem bądź odmachem. Oczywiście inaczej 
rozgrzewka będzie wyglądać u zawodowego sportowca, a inaczej u osoby, 
która chce wykonać trening rekreacyjny. 

Celem rozgrzewki jest zwiększenie temperatury ciała, dopływu krwi, tle-
nu oraz substancji odżywczych do tkanki mięśniowej. Rozgrzewka jest tak 
samo ważna, jak część główna treningu. Pod żadnym pozorem nie możemy 
jej omijać, ponieważ przygotowuje ona Twój organizm do specyficznych 
zadań. Jej charakter będzie uzależniony od rodzaju treningu.

Justyna Bolek – trenerka fitness, autorka polskiego programu fitness Slavica. 
Wykładowca i doktorantka Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdańsku. 

Wyjątkowa kobieta, której pasją jest polski folklor i fitness, a znakiem 

rozpoznawczym wysportowana sylwetka, szeroki uśmiech i czerwona szminka. 

Ekspertka fitness w programach telewizyjnych i radiowych, autorka wielu publikacji 

prasowych z dziedziny zdrowego stylu życia. 
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Mam prawo do życia 
w wielu wymiarach

Z Maliną Wieczorek, artystką i działaczką społeczną, propaga-
torką zdrowia oraz kobiet, rozmawia Anna Dolska.

Łącząc tak wiele aktywności, kim czuje się pani najbardziej: artystką, spo-
łeczniczką czy kobietą biznesu?
Sama często je sobie zadaję, jednak wciąż nie posiadam jednoznacznej 
odpowiedzi. Zawodowo żyję kilkoma życiami naraz. Maluję, tworzę kampa-
nie społeczne i prowadzę fundację. To wszystko się przeplata. Naturalnie 

Fo
t. 

M
ak

s 
To

ro

56



jest we mnie czas sztuki i czas działań marketingowo-społecznych. W sztuce, 
która jest moim sposobem patrzenia na świat, znajduję stany podobne do 
medytacji. To obraz kieruje mną podczas tworzenia. On wie, kiedy jest 
koniec. Potrzebuje skupienia i oddania. Reklama ma inną energię. Daje mi 
dynamikę, wymaga szybkości w podejmowanych decyzjach. Natomiast fun-
dacja wynika z własnych doświadczeń życiowych. Wszystkie działania wyma-
gają ogromnej pokory i pochylenia się nad sensem kreowanego przekazu.

Czy można te trzy obszary harmonijnie łączyć?
Nie jest to proste, ale wykonalne. Przyznam, że był czas, kiedy prowadząc wła-
sną agencję, fundację i wychowując małe dziecko, nie dawałam rady być 
aktywna na rynku sztuki. Zawieszenie organizacji wystaw było w moim odczu-
ciu jedyną moralnie słuszną drogą. Bo sztuka nigdy w człowieku nie umiera, 
wręcz oczekuje nowych etapów wynikających z dojrzałości i doświadczenia. 
Co ważne, zrozumiałam, że mam prawo do życia w wielu wymiarach, do róż-
nych odsłon swojej tożsamości, do rozumienia, że każdy z nas może korzy-
stać z całego bogactwa swoich talentów i cieszyć się tym, dzieląc z innymi.

Dlaczego w centrum pani zainteresowań artystycznych znalazła się kobieta?
Dla mnie jako malarki, ciała kobiet dają większą paletę do rozważań o praw-
dzie życia. 

Kobiety to matki, kochanki, ale też efemeryczne święte czy osoby podą-
żające swoimi ścieżkami. Może dlatego, że sama jestem kobietą, daję sobie 
prawo do pewnych deformacji, uproszczeń. Szukania tego, czego nie 
widać. Takie doświadczenie trochę na samej sobie. Kobiety od wieków są 
przyczynkiem do dyskusji – co się liczy, dusza czy uroda? Czym tak napraw-
dę jest uroda? Bo przecież każdy inaczej ją widzi i rozumie. 

Może chodzi o odwagę w ciągłym zadawaniu najważniejszych pytań 
o początki istnienia, o dawanie życia i późniejszy jego sens. Każdy ma swo-
je odpowiedzi i często zmieniają się w różnych etapach. Zresztą podobnie 
jest z  literaturą. Czytając książkę, czy ten sam wiersz po latach, z  innym 
doświadczeniem, inaczej je rozumiemy, czego innego szukamy w tekście. 
Na przykład mój cykl „Filia non viva” – kiedyś o trudnych przeżyciach, dziś 
o nieustannym odradzaniu się w życiu, w warstwie cielesnej i duchowej, 
o ogromnej sile, która tkwi w człowieku.

Jaka jest pani definicja kobiecości?
To magia. Taka scalająca przestrzenie, zarazem silna i delikatna, niepodda-
jąca się i otwarta wobec życia. Każda odsłona jest warta uwagi, każda cze-
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goś uczy i inspiruje. Wiem, że kobiety posiadają ogromną moc do pokony-
wania trudności. Ale nie zapominajmy, że na drugim biegunie mamy także 
– niezwykle ważny – pierwiastek męski. Nosimy w sobie wiele jakości i tylko 
scalając te dwie energie w całość, osiągamy harmonię. 

Czy kobiecość jest siłą, czy słabością?
Dla mnie, jak już wspomniałam, jednym i drugim. Te malowane przeze mnie 
akty pokazują nasze prawdziwe ja. Całą gamę uczuć. Na przykład w cyklu 
„Madonny”, nawiązuję do klasycznej ikonografii i tożsamości związanej z kul-
turą pradawną, redefiniując sposób obrazowania aureoli. Ona nieraz rani 
ciało bohaterki, ale czy przez to ją osłabia? Według mnie czyni wojowniczką, 
której niestraszne są meandry życia, która przekuwa słabość w moc. Kolejny 
trop znaczeń to cykle obecne w kobiecym życiu. Jak w naturze. Aureole 
zamieniają się w kwietne łąki wokół moich Madonn. Ale też w kolekcji „Filia 
non viva”, gdzie, żeby ożyć na nowo, najpierw trzeba umrzeć. Bez tego się 
nie da, żeby przyszła wiosna i lato, wcześniej musi być zima. To wszystko uka-
zuje się też w kolorach, w delikatności i mocy, we wszystkim naraz i osobno. 

Co pani chce przekazać przez sztukę?
Sztuka to wprowadzany do życia element piękna, który zawsze wywołuje 
emocje. Wycisza lub prowokuje. Mając w domu obrazy, siłą rzeczy rezonu-
jemy z nimi. Bez tej warstwy życie staje się ubogie. Ja dodatkowo chcę 
zachęcić do dyskusji, na temat tego, co odbiorca widzi na obrazie, a każdy 
ma inną percepcję. Lub zauważanie symboliki, na przykład w  obrazach 
mistrzów wczesnorenesansowych, pełnych detali, gdzie każdy łuk w archi-
tekturze, fałdy w sukniach czy ułożony owoc, coś znaczą. To rozumienie 
świata jest niezwykle ważne. Jeśli chodzi o moją sztukę, lubię słuchać roz-
ważań dotyczących przekazu konkretnych obrazów. Sama często jestem 
zaskoczona. Zatem to zachęta do dyskusji o prawdę naszego „ja”, nie tylko 
kobiecego, ale ludzkiego. Podam przykład, mój cykl „Usta i inne imponde-
rabilia”, to szukanie wielości naszych tożsamości we fragmentach zmarsz-
czek na ustach, maleńkich bruzd, które w przybliżeniu budują rysunki na 
naszych ciałach. To zabawa, ale na poważnie. 

Łączy pani uduchowioną sztukę z  biznesem. Da się tak zrobić, bo 
w powszechnym pojęciu to dwa przeciwstawne bieguny?
Agencja marketingu społecznego TELESCOPE to takie moje „reklamowe 
dziecko”. Na początku, jeszcze w sieciowej agencji, koncepcja powołania 
brandu służyła, oprócz realizacji kampanii prospołecznych i promocji sztuki, 
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także rozwojowi intelektualnemu i artystycznemu osób w agencji. Byliśmy 
jedyną międzynarodową agencją w Polsce, która miała wyodrębniony dział, 
zajmujący się tematami niekomercyjnymi. W pewnym momencie okazało 
się, że praca w hermetycznej formule agencji zamyka dla TELESCOPE pew-
ne drogi rozwoju. Brand się oddzielił i dość szybko okazało się, że decyzja 
była właściwa. Decyzja ta dała mi swobodę, możliwości współpracy ze 
wspaniałymi twórcami, wystarczy wymienić Jana Jakuba Kolskiego czy Jana 
Komasę. To właśnie osobowości tego formatu wprowadzają do reklamy 
duchowy wymiar, to co jest sensem naszych istnień. 
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Co spowodowało, że zaangażowała się pani w  działalność społeczną, 
a szczególnie w działania Fundacji SM-walcz o siebie? Czego udało się 
dokonać w ramach działań społecznych?
To długa historia, którą opowiem w dużym skrócie. Wiele lat temu miałam 
wystawę, znakomite recenzje. Na wernisażu pojawiła się prasa, telewizja. Czu-
łam, że trzymam cały świat w swoich rękach. Oczami wyobraźni widziałam 
wernisaże w Nowym Jorku i Berlinie. Nagle zaczęło mnie boleć oko. Zrzuciłam 
to na karb zmęczenia i tempo życia. Nie zrobiłam nic. Jeździłam samocho-
dem, patrząc jednym okiem i licząc, że przejdzie. Niestety, nie przechodziło. 
Ból stał się coraz silniejszy. Kolory się zatarły. Nie mogłam ani pracować, ani 
malować. Lekarze bezradnie rozkładali ręce. Tymczasem przestałam widzieć 
na to oko. Szukałam w Internecie, co może być przyczyną zapalenia nerwu 
wzrokowego… Doktor Google był bezlitosny. Na wizycie u kolejnej okulistki 
powiedziałam: „Czytałam dużo na ten temat…”. Możliwe, że dało to lekarce 
odwagę, żeby głośno potwierdzić: „To chyba SM – stwardnienie rozsiane”.

20 lat temu było to jak wyrok. Choroba autoimmunologiczna, o której 
nikt nie miał pojęcia. Nie wiedział, jak ją leczyć. Jedyne, o czym się mówiło, 
to o ciężkiej niepełnosprawności. Pojawiły się pytania: „Jak to, nie będę 
chodzić, nie będę widzieć, i oczywiście – dlaczego ja?”.

Zaczęłam czytać. Za granicą próbowano nowych metod leczenia, szuka-
no leków. W Polsce te leki można było kupić prywatnie. Kosztowały tyle, co 
moja niemała, miesięczna pensja. Z przyjaciółmi zorganizowaliśmy kilka 
wystaw, z których dochód był przeznaczony na leki. Wszystko wróciło do 
normy. I właśnie wtedy, jedna z organizacji zajmującej się SM powiedziała: 
„Malina, masz tyle nagród, zrób coś dla nas, dla siebie”. Tak zaczęła się kam-
pania trwająca już 12 lat, „SM-walcz o siebie”. Osobiście sama wszystko 
organizuję, począwszy od funduszy, po realizację i pozyskiwanie mediów. 
To, co zrobiliśmy przez ten czas, jest skokiem do gwiazd. O SM zaczęto 
mówić głośno. Zmieniło się podejście i  świadomość społeczna. W  tym 
momencie mamy w pełnej refundacji kilkanaście leków dla różnych postaci 
i zaawansowania SM. Wszystkie te, które są na świecie. Mówimy o persona-
lizacji leczenia. Zabiegamy o dobrostan, np. dzięki bardziej przyjaznym for-
mom podania. Fundacja co roku jest aktywna w mediach ogólnopolskich. 
Założyłam też portal Szkoła Motywacji, gdzie dostępnych jest ponad 300 fil-
mów – profesorowie, lekarze i psychologowie odpowiadają na najważniej-
sze pytania dotyczące życia ze SM.

To było gigantyczne wyzwanie, ale satysfakcja też jest ogromna. 
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Otrzymała pani wiele nagród z dziedziny marketingu i  reklamy. Czy to 
doświadczenie pomaga w działalności społecznej?
Rzeczywiście, mam na koncie ponad sto kampanii społecznych, kilkadzie-
siąt znaczących nagród polskich i międzynarodowych, w tym kilka nagród 
Effie, Złotego Magellana i Stevie Awards. Większość z tych reklam można 
uznać za dzieła sztuki, mam na myśli warstwę filmową czy graficzną, choć 
reklamy to zawsze praca zbiorowa. Oczywiście, ogrom doświadczenia zdo-
byty w międzynarodowych agencjach, a później we własnym biznesie prze-
lałam nie tylko na budowanie fundacji, ale także na działalność dydaktycz-
ną. Prowadzę zajęcia ze studentami czy też kursy dla innych organizacji 
pozarządowych, właśnie z budowania strategii komunikacji i realizacji peł-
nych kampanii społecznych. W tych działaniach, co zawsze podkreślam, 
ważna jest współpraca międzysektorowa, z  innymi organizacjami, z pod-
miotami rządowymi, samorządowymi, z mediami i biznesem. Wtedy możli-
wy jest sukces. Zauważmy, jak szybko świat się zmienia. Jeśli spojrzymy na 
siebie sprzed 10, 20 czy 30 lat i tak samo do przodu, zobaczmy, jak wiele ról 
jeszcze przed nami. Warto być elastycznym i  mieć otwartą głowę, żeby 
zobaczyć całe spektrum naszych możliwości.
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Marcelina Rosiak
– czyli jak sztuki piękne łączą 

się ze sztuką życia
Od dnia narodzin świat sztuki był jej naturalnym środowi-
skiem. Już w brzuchu mamy-malarki odwiedzała wernisaże 
i pracownie artystów. 
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Pierwsze kroki stawiała w galerii sztuki, a pierwsze wypowiedziane słowa 
szybko stały się tytułem wiersza - ojca poety. Rzeczywistość od dziecka 
postrzegała przez pryzmat płócien, zapachu terpentyny oraz nocnego stuko-
tu maszyny do pisania. Dorastając wśród barwnych i ekspresyjnych osobo-
wości, w domu, który wieczorami odwiedzali artyści, poeci i kreatorzy arty-
stycznego życia trudno było znaleźć inną drogę, niż ta, która wiodła wprost 
na schody poznańskiej ASP. Podjęła studia na kierunku Scenografia i projek-
towanie ubioru, marząc o formowaniu przestrzeni filmowej i teatralnej. 

Dusza społeczna
Jako dwudziestoparolatka o wysokiej wrażliwości poczuła, że ta wrażliwość 
zaczyna mówić do niej nieco innym głosem - głosem bezbronnych zwierząt, 
osób wykluczonych i odrzuconych przez społeczeństwo, głosem cierpienia, 
na które - jak jej się wydawało - jej dotychczasowe życie ma niewielki wpływ. 
Dookoła działo się tyle innych, ważnych rzeczy, które sprawiały, że blejtramy 
i teatralne kurtyny zeszły na jakiś czas na drugi plan… W tym czasie próbo-
wała swoich sił jako dziennikarka, odbyła kilkumiesięczny wolontariat 
w Tanzanii, pracując z osobami dotkniętymi albinizmem. Afryka ukazała jej 
świat kolorów w zupełnie, inny, nowy sposób, mocno odbiegający od kano-
nów europejskiej cywilizacji. Zbierała podpisy dla organizacji pro zwierzę-



cych, sama adoptując kilka czworonogów. Dziś także ma pod swoim 
dachem psa i kota, gdyż nie wyobraża sobie życia bez braci mniejszych. 

Sens życia
W tamtym czasie zaczęła pojmować, że sens życia jest o wiele bardziej kla-
rowny niż dotychczas jej się wydawało. Przyczyniła się niewątpliwie też do 
tego przedwczesna śmierć obojga rodziców - najpierw taty, potem mamy. 
Rozważania na temat sensu egzystencji były w obliczu tych okoliczności jeszcze 
bardziej nieuniknione. Co tak naprawdę jest ważne? Po co tu jestem? Jak 
nadać znaczenie swojej ziemskiej wędrówce? Odpowiedzi szukała, zwiedzając 
świat, kontemplując chwile i krajobrazy, stosując techniki medytacyjne, ale tak-
że przemierzając nocą miejskie pustynie w akompaniamencie muzyki i wina. 

Od koloru do kropki
Łapiąc balans pomiędzy światem duchowym a materialnym otwierała się 
w jej sercu ponownie coraz większa przestrzeń dla sztuki i artysty jako oso-
by poszukującej odpowiedzi w najistotniejszych obszarach życia. 

Wędrówka ta skierowała ją na drogę stworzenia unikatowego miejsca 
na mapie Poznania - studia „Kolor i kropka”, które łączy w sobie galerie sztu-
ki i designu z pracownią artystyczną. Pracownią, do której zaprasza wszyst-
kich - dzieci i dorosłych, amatorów i osoby, które są już w trakcie swojej 
twórczej drogi. Z  doświadczenia wie, jak istotna w  rozwoju dziecka jest 
możliwość poznawania świata poprzez sztukę - formy, barwy, różnorodność 
tworzyw, pobudzanie wyobraźni i kreatywności - a najlepszym drogowska-
zem w tym obszarze jest dla Marceliny jej sześcioletni syn - Wincenty.

Przyciąga ludzi swoją otwartością, jak miejsce, które stworzyła - otwarte, 
kolorowe i ciepłe. Oferta pracowni jest dynamiczna i urozmaicona - poza 
zajęciami cyklicznymi, jak ceramika, rysunek, malarstwo, pojawiają się 
warsztaty z renowacji mebli czy farbowania tkanin. Tworzenie form z gliny 
Marcelina ukochała sobie najbardziej ostatnimi laty i  to właśnie tą pasją 
postanowiła się dzielić z innymi.

Oddech i kropka
Przestrzeń wystawiennicza jest równie istotną częścią „Koloru i  kropki”. 
Dorastająca wśród twórczości klasyków polskiej sztuki współczesnej, dziś 
promuje głównie artystów młodego pokolenia, często ze środowiska poza-
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akademickiego - nie uznaje konwenansów, kieruje się intuicją i przepływem 
energii pomiędzy nią a artystą. 

Obecnie artystka pracuje nad nowym projektem - „Oddech i kropka. 
Dom rozwoju i pracy twórczej” - miejscu, gdzie będą obywały się wyjazdo-
we warsztaty na łonie natury - te plastyczne i te rozwojowe (joga, oddech, 
medytacja), gdyż dla Marceliny te dwie rzeczy są ze sobą nierozerwanie 
powiązane: - Rozwój artystyczny jest dla mnie nierozłącznie powiązany 
z rozwojem wewnętrznym, duchowym – podkreśla. - Kiedy mój umysł zwal-
nia, z dala od miejskiego pędu, blisko natury, staje się jaśniejszy, bardziej 
świadomy. Wtedy pojawiają się najlepsze i najbardziej kreatywne pomysły. 
W  takich też okolicznościach powstała decyzja o  stworzeniu „Oddech 
i kropka”. Chciałabym stworzyć miejsce, o jakim sama marzę. Gdzie sztuka 
w rozumieniu artystycznym i sztuka życia łączą się w całość. Miejsce otwarte 
na ludzi, jednocześnie kameralne i intymne. Mam nadzieję, że już wkrótce 
będę mogła zaprosić każdego, kto będzie tego potrzebował do tej niezwy-
kłej, kojącej i twórczej przestrzeni. Wśród najpiękniejszych z możliwych sce-
nografii, które dziś wiem, że tworzy nie kto inny, a Matka Natura. 

Póki co zapraszam wszystkich poszukujących swojego twórczego 
potencjału (lub tych którzy chcą go rozwijać) do studia „Kolor i kropka” – 
mówi jego twórczyni. 
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Amazonia z bliska
– jeden zmierzch i jedna noc w selwie

Tekst: Marek Śliwka

Zmierzchało już, kiedy nasz indiański przewodnik dał sygnał 
do kąpieli między piraniami. Smagłe ciało Indianina zniknęło 
pod wodą. W chwilę później w ślad za nim skoczyła reszta 
przestraszonej załogi canoe. Na łodzi pozostały kobiety.

W podróży i w hamaku
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Indianin wiedział co czyni. Miejscem, które wybrał do kąpieli był środek roz-
ległego i głębokiego rozlewiska. Piranie operują na wodach płytszych, sto-
jących między zaroślami. Zwabić je może zapach świeżej krwi, ale także 
plusk wody. Mimo więc znikomego niebezpieczeństwa, kąpiel w środku 
amazońskiej puszczy stanowi wyzwanie rzucone śmiertelnemu niebezpie-
czeństwu. Nie dziwota zatem, że po wskoczeniu do wody w takiej okolicy, 
wyobraźnia pracuje wyjątkowo intensywnie. Mimowolnie jak gdyby pamięć 
przywołuje zasłyszane i oglądane sceny pożeranych stad bydła.

Przed oczami migoczą ogryzione do szczętu kości. Wystarczy najmniej-
szy sygnał zagrożenia, by żołądek doznał bolesnego skurczu, a krew ogrom-
ną falą uderzyła do głowy. Jednak wody jeziora nie zdradzały żadnej obec-
ności śmiercionośnych stworzeń. Zrzuciwszy z siebie zmęczenie dusznego, 
tropikalnego dnia, pływacy pojedynczo wracali do canoe - indiańskiej łodzi 
z pnia jednego drzewa. W wodzie pozostał tylko jeden, na którego trwożnie 
spoglądały pozostałe w łodzi kobiety. Ale i on powoli dopłynął do łodzi, 
chwycił się za burtę i pewnie wgramoliłby się, gdyby nie to, że kąpiel nad-
szarpnęła jego siły na tyle, iż dwie kolejne próby zakończyły się fiaskiem.

Wąska, chybotliwa łódź nie pozwalała na wciąganie go, bo mogło to 
zakończyć się wywrotką. W tej zda się beznadziejnej sytuacji, kiedy to gołym 
okiem dostrzec można było jak zwykły ludzki strach rozszerza źrenice osła-
bionego pływaka, ktoś - nie wiadomo dokładnie kto - krzyknął piranie! i sta-
ła się rzecz niezwykła. Olbrzymia dawka noradrenaliny, jaka nagle dostała 



się do krwioobiegu nieszczęśnika, wyprężyła jego zwiotczałe i mdłe ciało, 
które jak sprężyna odbiło się od tafli wody, wyskoczyło około metr nad 
wysokość burty i z olbrzymim jękiem zwaliło na dno łodzi.

Słońce - olbrzymia czerwona kula, chowało się za horyzont.
Selwa zaczynała swój przedziwny koncert na wszystkie możliwe instru-

menty. Łagodzący kontury mrok, a za nim ciemności - lepka, wszechogar-
niająca noc - skradały się nagle i  ogarnęły całość, zmieniając wszystko 
w tajemniczą, ciemną czeluść. A tymczasem leśny koncert nasilał się z minu-





ty na minutę. Teraz już grały wszystkie kapele i orkiestry świata. Odnosiło się 
wrażenie, że wszelkie najmniejsze stworzenie chce zaakcentować swoją 
obecność w gęstwinie. Lecz urwał się nagle, tak jak się zaczął, w połowie 
frazy, po czym brzmiał jeszcze chwilę przerywanym tonem, by osiąść 
w miękkości selwy.

Niósł się nisko, po rosie. Ale i to ustało. Tylko z oddali dochodził dzi-
waczny chlupot wody. To w nadbrzeżnych namorzynach buszował zapewne 
aligator. Intensywny, dynamiczny koncert zmienił się w rozmaitość szme-
rów, szelestów, pohukiwań. Mógł to być nocny motyl łopoczący olbrzymimi 
skrzydłami wśród gęstwy listowia.

Mogła to być jaszczurka wybiegająca na łowy, ale mógł to być również 
wąż koralowy - niezwykle jadowity, atakujący ludzi, sunący bezszelestnie 
niczym zjawa, w sobie tylko znanym kierunku.

W środku tego wszystkiego była gromadka śmiałków, odkrywców 
prawdziwego świata natury. Prymitywny szałas na palach, w którym rozło-
żyli swoje śpiwory był jak arka w morzu wszechogarniającej selwy. Wokół 
nich, pod spodem, u góry, z boku toczyło się bujne, rozdygotane życie zie-
lonego piekła.

Jednak za kilka godzin słońce znowu przebije się przez wielopiętrową 
warstwę dżungli. Na zagubioną w głuszy polanę wlecą bajeczne, kolorowe, 
wieloskrzydlate motyle amazońskie. Tuż przed świtem, superjadowity pająk 
arania zaczai się na swoją ofiarę, wisząc na niewidzialnej nitce pod kona-
rem. W sposób prawie niezauważalny noc zmieni się w dzień, groza w pięk-
no, a sen w jawę. A może to raj właśnie?
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Po oddech 
do Morskiego Lasu

Morski Las to prowadzony rodzinnie, nowo wybudowany, kom-
fortowy i nowoczesny kompleks domków wypoczynkowych, 
położony jedynie 60 metrów od plaży. Zlokalizowany w wyjąt-
kowo spokojnym miejscu, z dala od miejskiego zgiełku, w oto-
czeniu łąk, lasów i jeszcze dzikich, niezaludnionych plaż. 

Tuż obok do morza uchodzi rzeka Czerwona, która jest znana w całej Polsce 
i Europie ze wspaniałego wędkarstwa. Wprost z rzeki można kajakiem wpły-
nąć do morza. 

Dla najmłodszych, na terenie ośrodka mamy wspaniały plac zabaw, pia-
skownicę i boiska, a w części leśnej można odpocząć w cieniu starych drzew 
na ławce, czy bujając się na hamaku.

Wieczorną porą nasi goście mogą rozkoszować się spacerem po zupeł-
nie pustych, ciemnych plażach - w zupełnej ciszy, pod wspaniałym gwiaź-
dzistym niebem. Można spędzić czas na tarasie swojego domku wciąż sły-
sząc szum fal, lub integrować się przy ognisku - dla każdego coś. 
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Morski Las graniczy z trasą rowerową Velo Baltica, która jest częścią Velo 
Euro - dostęp rowerem do całej Europy! Wprost spod naszej bramy możesz 
wsiąść na swój rower, lub wypożyczyć jeden z naszych rowerów i  ruszyć 
wspaniałą, nową ścieżką rowerową przez lasy do latarni w  Gąskach 
(ok. 10 km), Ustronia Morskiego (ok. 3 km) lub do Kołobrzegu (ok 13 km). 
Jadąc w lewo, możesz dojechać do Świnoujścia, a w prawo do Gdańska.

Nasza wyjątkowa lokalizacja sprawia, że rozkoszujesz się szumem fal 
morskich nawet po powrocie z  plaży, będąc w  domku, pijąc kawę, czy 
jedząc śniadanie na tarasie, co nadaje niezapomniany, wakacyjny klimat. 
Do szerokiej i piaszczystej plaży mamy zaledwie kilka kroków i z jej uroków 
możesz cieszyć się przez cały rok.

Więcej informacji: morskilas.pl



Półwysep Jukatan 
to turystyczna perła Meksyku!

Tekst i zdjęcia: Katarzyna Rymarzak

Turkusowa woda, śnieżnobiały piasek, majańskie piramidy, 
cenoty, urokliwe kolonialne miasteczka i  parki rozrywki. 
Wszystko to znajdziemy na Półwyspie Jukatan, który jest uwa-
żany za turystyczną perłę Meksyku.

Turystyczne eldorado
Meksyk to wielkie, niezwykle różnorodne państwo, które ma sporo do 
zaoferowania odwiedzającym. Jego największym skarbem i licznym nagro-
madzeniem atrakcji turystycznych jest Półwysep Jukatan. Położony jest 
w Ameryce Środkowej pomiędzy Morzem Karaibskim a Zatoką Meksykań-
ską. Ze względu na swoje liczne walory przyrodnicze oraz tajemnicze, pre-

Chichen Itza
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kolumbijskie ruiny Majów i Azteków, co roku przyciąga rzesze turystów, któ-
rzy są spragnieni niezapomnianych wrażeń i doznań. 

Półwysep Jukatan to przede wszystkim trzy główne ośrodki turystyczne.  
Cancun, Playa del Carmen i Tulum.

Słyną one z pięknych, piaszczystych plaż, turkusowej wody i wszelkich 
udogodnień dla turystów. 

Tulum - to najpiękniejszy i najdroższy kurort na Jukatanie. Charakteryzu-
je go niska zabudowa, klimatyczne, butikowe hotele w stylu boho. Mają 
wyjątkowy klimat, ponieważ położone są w dżungli i ukryte wśród palm. To 
właśnie to miejsce na wypoczynek najczęściej wybierają gwiazdy i celebry-
ci z całego świata, gdyż daje ono namiastkę dyskrecji i spokoju. 

Cancun - jest to kurort wybudowany, by zaspokoić potrzeby licznie przy-
bywających miłośników słodkiego lenistwa na karaibskich plażach. Część 
hotelowa miasta ciągnie się przy piaszczystej śnieżnobiałej plaży, na długo-
ści ok. 20 km. Dodatkowym atutem jest możliwość wybawienia się w słynnej 
dyskotece „Coco Bongo” znanej z filmu „Maska” lub możliwość spędzenia 
wieczoru w licznych barach. Miłośnicy zakupów też nie będą rozczarowani, 
gdyż oferta luksusowych butików i galerii handlowych zaspokoi gusta naj-
wybredniejszych zakupowiczów. 

Tulum Playa del Carmen
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Playa del Carmen - to kurort w który znajdziemy tętniące życiem bary, 
eleganckie kawiarnie i wysokiej klasy hotele z ofertą all inclusive. Najsłyn-
niejszą ulicą jest Piąta Aleja (Quinta Avenida). Nowoczesna promenada, 
przy której znajdują się modne kluby, restauracje i stragany z pamiątkami. 

Jeśli jednak masz w sobie wrażliwą duszę podróżnika i cenisz spokoj-
niejsze miejscowości z dala od turystycznych kurortów, to na Jukatanie znaj-
dziesz również bardzo klimatyczne miejsca do zwiedzania i odpoczynku. 

By nakarmić swoje oczy i duszę, należy odwiedzić kilka z tych wyjątko-
wych miejsc. 

Tam gdzie rodzi się niebo.... 
Sian Kaan to chroniony obszar naturalnego piękna, który jest domem dla 
tysięcy gatunków flory i fauny. Obejmuje 652 000 hektarów – co czyni go 
największym Rezerwatem Biosfery na meksykańskich Karaibach i najwięk-
szym chronionym obszarem przybrzeżnym w Meksyku. Ze względu na uni-
katową faunę i florę obszar ten został w 1987 wpisany na Listę Światowego 
Dziedzictwa UNESCO. 

Zobaczyć tam można żyjące na wolności delfiny, cztery rodzaje żółwi, 
między innymi największe na świecie żółwie skórzaste i krytycznie zagrożo-
ne wyginięciem krowy morskie. Żyją tam również cztery rodzaje krokodyli. 
Jest to też schronienie dla wszelkiego rodzaju ptactwa, takiego jak: flamin-
gi, tukany i wszędobylskie pelikany. 

Sama nazwa Sian Kaan w języku Majów oznacza „Tam gdzie rodzi się 
niebo” i jest to niesamowicie trafne określenie. 

Bacalar - laguna siedmiu kolorów 
Jest to drugie co do wielkości słodkowodne jezioro w Meksyku. Dzięki bia-
łemu, wapiennemu podłożu jezioro ma niezwykłą przejrzystość i fantastycz-
ny kolor wody, który mieni się wieloma barwami – od odcieni szmaragdu, 
przez turkus, aż do jasnego błękitu. To właśnie ta paleta kolorów czyni to 
miejsce niesamowicie urokliwym. Dodatkowo jest to dom dla największej 
populacji stromatolitów słodkowodnych na świecie. Są to jedne z najstar-
szych form życia i liczą sobie ponad 3,5 mld lat. Wyglądem przypominają 
kamienie, a w rzeczywistości to cienkie, sklejone ze sobą warstwy powstałe 
z  sinic. Wydzielają lepką substancję wiążącą muł z  zawartością węglanu 
i w ten sposób tworzą się kolejne warstwy. Bacalar to również urodziwe mia-
steczko, które idealnie nadaje się na kilkudniowy wypoczynek. 
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Izamal - żółte miasto
Izamal to niewielkie, bardzo ujmujące miasteczko w północnej części Juka-
tanu. Jego znakiem rozpoznawczym, który przyciąga odwiedzających jest 
intensywny, żółty kolor, na który pomalowano jego centrum i najbliższą 
okolicę. Miasto zostało wpisane na listę magicznych meksykańskich miaste-
czek „Pueblos Magicos”, ze względu na kolor, ale również ze względu na 
istotne walory architektoniczne, kulturowe i historyczne. Izamal zbudowano 
na ruinach dawnych piramid Majów, a część z nich zachowała się do tej 
pory i znajduje się pomiędzy żółtymi kamienicami. Magiczne miasto skrywa 
nie tylko piramidy, ale także ciekawą historię z polskim akcentem. Jedna 
z wersji mówi o tym, że by uczcić wizytę polskiego papieża Jana Pawła II, 
miasto pomalowano właśnie na papieski, żółty kolor. 

Holbox - wyspa murali 
To niewielka, karaibska wysepka, która ma 43 km długości i 1,5 km szeroko-
ści. Od stałego lądu oddziela ją laguna, która stała się domem dla różnych 
gatunków ptactwa, w  tym pelikanów oraz flamingów. Wyróżnia ją na tle 
innych wysp to, że udało jej się zachować dziewiczy urok. Po wyspie nie jeż-
dżą samochody, drogi są piaszczyste, a śnieżnobiałe plaże ciągną się kilo-

Bacalar Izamal
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metrami. Cechą charakterystyczną są kolorowe budynki, ozdobione orygi-
nalnymi, ciekawymi muralami.

Jednak największą atrakcją wyspy jest niewątpliwie nurkowanie z naj-
większą rybą świata, czyli rekinem wielorybim. Holbox to jedno z nielicz-
nych miejsc na świecie, gdzie można go spotkać w swoim naturalnym śro-
dowisku. 

Cenoty - naturalne bogactwo Jukatanu
Cenota to rodzaj studni krasowej, która powstała poprzez zapadnięcie się czę-
ści gruntu. Jednym słowem są to małe, podziemne jeziorka ze słodką wodą. 
Nazwa wywodzi się z języka Majów „który oznacza „jaskinię z wodą”. W daw-
nych czasach wierzono, że cenoty były łącznikiem krainy żywych ludzi z krainą 
umarłych. Ponadto uważano, że zamieszkuje je bóg wody, roślinności, desz-
czu i burzy – Chaac. Składano mu nawet ofiary ze zwierząt i ludzi. Obecnie 
cenoty spełniają niesamowicie istotną rolę. Ze względu na ograniczone opa-
dy oraz brak rzek na półwyspie, są głównym źródłem wody. Cenoty to również 
najważniejsza i unikatowa atrakcja turystyczna. Studni krasowych na terenie 
Jukatanu jest ok. 6000. Nie sposób zobaczyć wszystkich. Każdego zachwyci 
co innego. Jednych położenie, innych walory przyrodnicze, a  jeszcze inni 
docenią fakt, że można w nich nurkować i podziwiać świat podwodny. 

Jedna z najbardziej spektakularnych i godna polecenia to:

Holbox Cenota Suytun

79



Cenota Suytun 
„Studnia” znajduje się około 15 minut od miasteczka Valladolid, które rów-
nież należy odwiedzić. Jest niepowtarzalna, ze względu na naturalny otwór 
w „suficie”, który wpuszcza do środka światło słoneczne, co daje magiczny 
efekt, tym bardziej, że w środku znajduje się „wybieg dla gwiazd”. W odpo-
wiedniej porze dnia słońce wpadające przez otwór oświetla platformę 
w środku jaskini, co daje piorunujący efekt, zwłaszcza, jeśli to Ty na niej sto-
isz. Nie ma się co dziwić, że jest to ulubiona jaskinia instagramerów. Woda 
jest przyjemnie chłodna, a mistyczne promienie słońca tworzą niezapo-
mnianą atmosferę. Nazwa oznacza „kamienne centrum”.

Największe skarby Jukatanu
Meksyk to miasta Majów i słynne piramidy. 
Numer jeden na liście i najważniejsza atrakcja półwyspu, to prekolumbij-
skie miasto Majów Chichen Itza. Jest to jedna z najważniejszych stref arche-
ologicznych w całym Meksyku. Znajduje się na liście Światowego Dziedzic-
twa UNESCO i jest to również jeden z siedmiu cudów świata.

W strefie archeologicznej figuruje Piramida Kukulkana, majańskiego boga, 
stworzyciela świata, który przedstawiony jest w postaci Pierzastego Węża. 
Kształt piramidy nawiązuje do kalendarza majańskiego. Można tam zaobser-
wować bardzo ciekawe zjawisko. Podczas równonocy wiosennej i jesiennej 
ma miejsce niesamowity spektakl światła i cienia. Zachodzące słońce rzuca 
cień na północną ścianę jednej ze stojących tam piramid, a oczom turystów 
ukazuje się pełzający po kamiennym zboczu symetryczny, świetlisty wąż. Licz-
ba stopni na szczyt wynosi 365, reprezentując liczbę dni w roku.

Coba i Tulum
Kompleks archeologiczny w miejscowości Tulum to jedno z najbardziej fotoge-
nicznych miejsc w Meksyku. Jest to jedyne miasto Majów na Jukatanie, które 
położone jest bezpośrednio nad Morzem Karaibskim. Piramidy znajdują się 
nad klifem, z którego rozpościera się widok na lazurową wodę i plażę. Kolejną 
ciekawą i tajemniczą strefą archeologiczną jest Coba. Tutejsze piramidy skryte 
są w gęstej dżungli i co najbardziej fascynujące to, że miejsce to jest wciąż mało 
odkryte i zbadane. Główna atrakcją jest największa piramida Nohoch Mul, któ-
ra ma 42 metry wysokości i należy do najwyższych piramid na Jukatanie. Dodat-
kowym atutem jest to, że cały kompleks można zwiedzać rikszą lub rowerem. 
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Atrakcji na półwyspie jest naprawdę sporo.
Nie sposób opisać i polecić je wszystkie. Każdy znajdzie coś dla siebie. 

Światowej klasy zabytki, unikatową przyrodę, fascynujący świat podwodny 
czy tropikalne plaże, na których można oddać się błogiemu lenistwu. 
Odnajdą się tam zarówno osoby, które pragną dobrej zabawy, jak i te, któ-
re cenią sobie ciszę i  spokój. Niewątpliwie Jukatan to perła Meksyku, 
a potwierdzają to liczne atrakcje turystyczne, które są w stanie zaspokoić 
gusta najwybredniejszych poszukiwaczy przygód. 

Katarzyna Rymarzak - podróżniczka, pilotka 

i przewodniczka po Birmie, Tajlandii, Malezji 

i Indonezji. Pasjonatka fotografii, instruktorka fitness, 

autorka konta na Instagramie @puma_travel.style.
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Im bliżej lata, tym weselej się babie na wsi żyje. A to za sprawą przyjaciół, co 
wizyty składają. W takim listopadzie, na ten przykład, wszyscy zbyt zajęci są, 
żeby tak daleko jechać, ale jak tylko się zazieleni i słoneczko poświeci… 

Wśród gości ostatnio przyjaciółka baby z wnuczkiem byli.
– Jaka piękna kaczka! Jakby pomalowana i polakierowana jeszcze! – 

malec nad stawem się zachwycił. 
– Kaczor to jest – babcia fachowo wyjaśniła. – U kaczek tak jest, że pano-

wie śliczni tacy, kolorowi, a panie niepozorne, szarawe…
– To tak jak u babci i dziadka – wnuczek się ucieszył, że inne, podobne 

zjawisko przyrodnicze znalazł. 
– No wiesz – baba się w imieniu przyjaciółki oburzyła i zaraz teorię femi-

nistyczną nieco stworzyła:
– Kaczki może gorzej wyglądają, ale mądre bardzo być muszą, skoro 

kaczory stroszą te swoje kolorowe piórka, żeby uwagę ich zwrócić.
Przyjaciółka teorii tej przyklasnęła, a chłopiec minę zafrasowaną jakby 

zrobił.
– Pomyliłem się w takim razie – po chwili stwierdził. – U nich nie jest jak 

u babci i dziadka… 
Pośmiały się chwilę i celem przyrody pokazywania ruszyli dalej.
– O, konie – koleżanka przystanęła i jakby z niesmakiem westchnęła.
– Co masz do koni? – baba się zadziwiła. 

Kaczory pięknieją, 
konie żrą trawę, 
a dziad odlatuje

Tekst: Kamilla Placko-Wozińska

Z życia baby
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– Patrzę tylko jak tę trawę żrą – przyjaciółka znów westchnęła. – My też 
będziemy.

Zgodnie ustaliły jednak, że jak mus to mus, na sałatę przejdą, bo ani się 
spostrzegą, a w kostiumy kąpielowe ubrać będzie się trzeba. O inne przeja-
wy urody też zadbają. Paznokcie na początek zrobią, tylko uważać bardzo 
trzeba u kogo. Pani Ania, do której baba chodzi, miłą bardzo jest, ale pani 
Marylka przyjaciółki nietaktowną bardzo się okazała. Lakiery prezentowała 
ciemne same.

– Tamte wolę – przyjaciółka na półkę z tęczowymi barwami wskazała. 
– O, nie, w pani wieku nie przystoi… – tym zdaniem pani Marylka klient-

kę straciła. 
Największą złość koleżanka na siebie miała, że nie tylko nic nie odpo-

wiedziała, to w dodatku na bordowy się zgodziła. Ale wnioski z tego wycią-
gnęła i  gdy po paru dniach ekspedientka w  galerii krem świetny na 
zmarszczki jej polecała, upewniła się:

– Naprawdę taki dobry?
– O tak! – sprzedawczyni potaknęła.
– No to używać go pani powinna – przyjaciółka rozmowę zakończyła. 
Dziad w przyjmowaniu gości nie uczestniczył, bo w przeciwieństwie do 

ptaków odleciał właśnie, do Holandii. Gdy się pakował, baby ulubiony pro-
fesor z pracy dziada dzwonił. Taki prawdziwy profesor, co to po ziemi nie 
chodzi prawie wcale. Jak do baby kiedyś zajechał, brak bagażu odkrył 
i zaraz przypomniał sobie, kiedy go widział ostatnio – jak w Lipsku na chod-
niku przy samochodzie stał.

– Coś moją uwagę od pakowania odwrócić widać musiało – profesor 
wytłumaczył.

Krótko tym razem rozmawiali. Baba wzburzony głos dziada usłyszała tylko:
– Zwariowałeś?
Zaraz się zainteresowała, co też zabawnego wydarzyć się profesorowi 

mogło.
– Coś narozrabiał? – dziada po rozmowie zakończonej spytała.
– Nie – odpowiedź krótka padła. – Dzwonił tylko spytać, czy ciebie do 

Amsterdamu biorę…

Co wtorek felieton w cyklu ,,Tydzień baby”  
w dedykowanej zakładce na naszej stronie: mojaharmoniazycia.pl
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Przeczytane – Polecane
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77 opowieści buddyjskich z morałem. Odkryj czym 
jest doskonałość życia i spójrz na świat z nowej 
perspektywy 
Shiva Singh 

W tej książce znajdziesz 77 inspirujących opowieści buddyj-
skich, dzięki którym zmienisz swój sposób myślenia o życiu. 
Pozwolą ci one pogłębić duchowość i  rozwój osobisty. 
A także odnaleźć drogę do twojego serca i przekazać wia-
domości, które wykraczają daleko poza proste znaczenie 
słów. Opisane historie wywodzą się z buddyzmu zen – filo-
zofii Wschodu. Są one nie tylko zabawne, ale przede wszyst-
kim bardzo głębokie. Dotyczą ludzkiej wrażliwości, wybo-
rów życiowych, sytuacji tylko z pozoru prostych, czytelnych, 
jednoznacznych. Ich przesłanie będzie ci towarzyszyć na ścieżce rozwoju ducho-
wego i ciągłego poszerzania świadomości. Staną się twoim źródłem natchnienia 
i ponadczasowymi lekcjami życia. Opowieści buddyjskie, dzięki którym odkry-
jesz, czym jest doskonałość życia.

Wydawnictwo Studio Astropsychologii

Siostry
Dana Pawlicka 

Dwie siostry, dwa światy. Wzruszająca opowieść o trudnych 
kobiecych relacjach Pola po niemal trzech dekadach spę-
dzonych w USA wraca do rodzinnego domu w Starej Wsi. 
Stoją przed nią niełatwe zadania: musi nie tylko poukładać 
swoje życie uczuciowe, nauczyć się funkcjonować w nowej 
rzeczywistości, ale także zająć się swoją niepełnosprawną 
siostrą, Emilią. Sprawy dodatkowo komplikują się, gdy na 
jej drodze staje dawny narzeczony, który wydaje się zainte-
resowany odnowieniem bliższej relacji z Polą. Kiedy pod 
jednym dachem spotykają się dwie gospodynie, wiadomo, 
że nie będzie łatwo. A jeśli dodać do tego różnice charakterów, odmienne style 
życia i skomplikowane rodzinne relacje, nie da się opędzić od wizji nadciągającej 
katastrofy. Co zwycięży: zadawnione urazy czy więzy krwi, które nakazują się 
wspierać bez względu na wszystko?
Danuta Pawlicka to dziennikarka na emeryturze, mając prawie 80 lat podjęła się 
nowego wyzwania. „Siostry” to jej debiut powieściowy. Dziennikarka pracująca 
w Expressie Poznańskim, Gazecie Poznańskiej i Głosie Wielkopolskim. Obecnie 
współpracuje z Medical Tribune i Moją Harmonią Życia. 

Wydawnictwo Novae Res

Przeczytane – Polecane
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