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Zmeczona
ciagghym

zmeczeniem?
Floradix"z Zelazem

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

B ptynna formuta, wysoka przyswajalnos¢

B witamina C zwieksza wchtanianie zelaza

H nie powoduje zapar¢

B bez substancji konserwujacych, barwnikoéw, laktozy

W odpowiedni dla wegetarian

W bezpieczny dla kobiet w cigzy i w trakcie karmienia piersig

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

a " = www.naszazielarnia.pl
1 fb.com/floradixpolska

infolinia: 881212184

Naturalna ochrona zdrowia od 1916 roku

Suplement ety



Drodzy Czytelnicy,

.Okryj siebie na wiosne” to temat kolej-
nych warsztatéw dla $wiadomych
kobiet zorganizowanych przez redak-
cje Mojej Harmonii Zycia. Ideg tych
spotkan jest nie tylko dostarczenie
przydatnej wiedzy i odkrywanie wta-
snych mozliwosci, ale tez okazja, by
spedzié mito czas w gronie fantastycz-
nych kobiet, czyli naszych Czytelniczek.
Zgodnie z tym zatozeniem, tematy
poruszane podczas warsztatéw znaj-
duja sie takze w najnowszym wydaniu
naszego magazynu, by mogto sie
znimi zapozna¢ szerokie grono odbior-
céw. W rozmowie z Joanng Janowicz dowiecie sig, jak praktykujagc malowanie
intuicyjne, otwiera sie serce, a $Swiadomos$¢ przemieszcza sie z poziomu umystu na
poziom mitosci do siebie i do $wiata. Vedic Art - bo o nim mowa - praktykowane
jest na catym swiecie i pozwala na rozwigzanie wielu potrzeb natury psychiczne;j.

Dobrostawa Kwiatkowska wprowadzi Czytelnika w meandry medycyny
informacyjnej i energetycznej, ktéra nazywana jest medycyna przysztosci operu-
jaca pojeciem pola informacyjnego i czestotliwosciami.

Wreszcie trzecim tematem ,Odkryj siebie na wiosne” sg mudry, czyli ajurwe-
dyjska joga dfoni, dzieki ktérej mozesz w prosty sposdb zadbac o wtasne zdro-
wie i samopoczucie. W kazdym wydaniu - takze i w tym - przygotowata je Anna
Petczynska-Kuntze.

Oprécz tematdw warsztatowych, wiosenne wydanie petne jest fantastycz-
nych kobiet. Pierwszg z nich jest Beata Pozniak, polska aktorka, ktéra nie tylko
wystepuje w hollywoodzkich produkcjach, zdobywa nagrody, ale jest zaangazo-
wana spotecznie w dziataniach na rzecz kobiet. Malina Wieczorek to malarka
i aktywistka spoteczna, a Marcelina Rosiak jest wtascicielka galerii i promotorka
sztuki.

Zapraszajac do lektury, mamy nadzieje, ze bohaterki i tematy wydania beda
dla Was inspiracjg na wiosenne odkrywanie wtasnych mozliwosci.

A juz teraz zapraszamy Was na kolejne wydarzenie w naszym cyklu spotkan
$wiadomych kobiet. Szykujcie sie na magiczny czerwiec: artystyczne plecenie
wiankéw, sesje fotograficzne i taniec. Szczegdty na naszej stronie mojaharmo-
niazycia.pl i na profilu magazynu na Facebooku.

redaktor naczelna z zespotem

Zapraszamy na nasza strone mojaharmoniazycia.pl

Fot. Daria Olzacka
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Rozmowki polsko-amerykariskie
Najwiekszqg
przyjemnosciq w zZyciu
jest dawanie

Z Beatg Pozniak, polska aktorka z Hollywood, ktdéra
zapoczatkowata obchody Dnia Kobiet w Stanach
Zjednoczonych, rozmawia Anna Dolska.

N
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W ktérym miejscu w Stanach Zjednoczonych czuje sie pani najlepiej i dla-
czego?

W Los Angeles! Tam jest pogoda i storice na okragto. Jako dziecko ciggle
chorowatam. Wyleczytam sie, kiedy zmienitam klimat. To podziatato jak
magia. Zrozumiatam, jak wazne jest czyste powietrze, zielen i przyroda,
o ktéra powinnismy dbad.

A poza Los Angeles?

Oczywiscie Polska - moje ukochane miasto Gdansk i ulica Piwna przepet-
niona historig. Tam stawiatam pierwsze kroki w zawodzie. Jeszcze na stu-
diach otrzymatam role na scenie Teatru Wybrzeze. Debiut szczegdlnie sie
pamieta. Moje wchodzenie w dorostosé to byt czas stanu wojennego. Sko-
jarzenia z tym okresem to ,,Solidarno$¢” i cenzura.

Zapachy przywodzg wspomnienia, a zwfaszcza niezapomniany zapach
polskiego chleba tkwi gteboko w mojej pamieci. Kocham tez nasza polska
jesien. Te cudne liscie, tyle pieknie szeleszczacych koloréw. Zapachy jesie-
ni! Gdansk to tez moja pierwsza szkota, pierwsza mito$¢. Kocham to miasto!

Dzieli pani zycie miedzy Stanami Zjednoczonymi a Polska. Lubi pani
podrézowac?

Tak to jest, kiedy sie ma rodzine na obu kontynentach. Syn juz konczy stu-
dia, wiec zaczynam odczuwad syndrom pustego gniazda.

Wiosng i latem mieszkam w Polsce, a na zime, jak bocian, odlatuje do
cieptych krajéw, czyli znéw czas spedzam w Los Angeles.

Jestem zafascynowana naturg, bogactwem przyrody. Jednym z moich
marzen byto to, zeby doswiadczyé na whasnej skérze - cenotes’ (). Tego sie
nie da opisa¢, to niesamowite, ze natura potrafi stworzyé takie cuda! Jakby
gtebokie studnie, w ktérych sie ptywa, ale jest sie otoczonym jaskinig, ktéra
ma bardzo wysokie $ciany porosniete réznymi roslinami. Z wody cztowiek
podnosi gtowe, a tam daleko w gdrze przez otwér widaé niebo! Catkiem
niedawno udato mi sie pojechaé do réznych cenotes od Tulum do Chichen
Itza w Meksyku. Po prostu bajka. Sa tak niezwykte, ze myslatam, ze jestem na
planie filmowym ,Avatar: Istota wody"!

Czy byta pani w gérach w Arizonie, gdzie podobno spotykaja sie trzy cza-
kramy Ziemi?

Wielu poetdw jezdzi tam szukad inspiracji. Wierze w energie i magie tego
miejsca. Tez specjalnie pojechatam do Arizony, zeby doswiadczyé energii

" O cenotach piszemy wiecej na str. 75 w artykule ,Pétwysep Jukatan...” - przyp. red.
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tak zwanych ,,wirdw". Méwig, ze jest tylko piec takich miejsc na $wiecie.
Méwig tez, ze pod ich wptywem ludzie sie rozwodzg lub biorg $lub. Jak sie
tam pojedzie, wszystko sie wyjasnia w czasie pobytu. No i... prawda. Troche
z przymruzeniem oka moge powiedzie¢, ze jak odwiedzitam to miejsce, to
zaraz wysztam za maz i urodzitam syna.

Jest pani aktorka, jedna z nielicznych Polek, ktérym udato sie zaistniec
w Fabryce Marzen? Czy trudno nieanglojecznemu aktorowi jest zrobi¢
kariere w Stanach Zjednoczonych?

Jest ogromnie ciezko sie przebié. Niestety czas udowodnit, ze mato jest
polskich aktorow, ktérzy zagrali w amerykanskich filmach, czy jakichkolwiek

NS
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anglojezycznych projektach. Sprawia im za to rados$¢, kiedy jest mita okazja,
zeby zagra¢ na scenie dla Polonii po polsku, w polskich sztukach.

W Hollywood zadebiutowatam w filmie Olivera Stone‘a ,JFK" jako zona
Gary'ego Oldmana, Marina Oswald. Film miat 8 nominacji do Oskardw.
Obsadzono mnie w ,Mortal Kombat 11" u boku Arnolda Schwarzeneggera
i Sylwestra Stallone. W ciggu 30 lat istnienia réznych wersji tej gry, jestem
pierwszg i jedyna aktorka, ktéra zdobyta Voice Arts Award za najlepszy gtos
w grze. U George'a Lucasa zagratam w ,Kronice Mtodego Indiana Jones”,
a takze w ,Melrose Place” czy ,Babylon 5"

Cudem tez nazywam to, co mnie spotkato - co wydawatoby sie najtrud-
niejsze dla obcokrajowca - opanowatam jezyk obcy - angielski do takiego
poziomu, ze nagrywam audiobooki. Dostatam wyréznienie Washington
Post za najlepszego audiobooka roku i mam pieé¢ nominacji do Voice Arts
Awards. Zdobytam podwdjne 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, ze jestem dumna z tego, jak prasa napisata
0 mnie, ze jestem pierwsza nieanglojezyczng aktorka, ktéra nagrata audio-
booka po angielsku.

Nie méwie o tych wszystkich osiagnieciach, zeby sie chwali¢, tylko zeby
zainspirowac innych, aby tez pokaza¢, ze mozna i ze Polacy moga godnie
zaprezentowac siebie i swéj kraj w Stanach Zjednoczonych. Jak wida¢ jest
jakis maty - ale jest - progres w tym kierunku, zeby polskie nazwiska zaist-
niaty nie tylko w polskich, ale tez w amerykanskich projektach.

=
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Czy prawdziwy jest obraz aktoréw czekajacych na role, pracujac jako kel-
nerzy w barach?

Wiele os6b ma podwdjna czy potrdjng prace w branzach artystycznych. Ja
na przyktad pisze wiersze, wydaje ksigzki. Robie eksperymentalne filmiki na
podstawie wierszy. Ciesze sig, ze zostato to docenione, bo otrzymatam wie-
le niespodziewanych nagréd, np. za ,Kremacje czasu” Best Director -
nagrody w Indiach, Hollywood, Turcji, Macedonii, ale i tez nagrode przyzna-
na przez Urzad Marszatkowski Wojewddztwa Pomorskiego w Gdansku za
Najlepszy Film Eksperymentalny.

Co sie pani podoba w Amerykanach?

Podoba mi sie pozytywne myslenie. Nauczytam sie od nich ,keep smiling”,
wszystko jest ,happy”! A nauczyli mnie tez, zeby wybieraé to, co kochasz
w zyciu. Jak powiedziat amerykanski filozof ,Follow your bliss” - réb to, co ci
sprawia przyjemnosé. A i $wiat lepszy po sobie zostawisz.

Jak odzywiaja sie Amerykanie? Jakie btedy zywieniowe popetniaja naj-
czesciej?

Cukier - gtéwny wrdg. Czesto jest dodawany do jogurtu, zup, satat itd. Bada-
nia pokazuja, ze wtasnie od cukru i stresu zaczyna sie wiekszo$¢ choréb - od
demencji przez choroby serca, az do schorzen typu artretyzm. Trzeba czytaé
etykiety, to co napisane matym drukiem. Zwraca¢ takze uwage, czy maja cer-
tyfikaty eko. Wazne jest, zeby nie jes¢ przetworzonej zywnosci typu ,fast food".

NS
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Co napawa mnie optymizmem, widze, ze nowe pokolenie bardzo dba
o siebie. Chodza na zajecia ruchowe, pilates, pija soki ze $wiezo wyciska-
nych warzyw. A wiec dotaczytam do tego ruchul!

Miasta zaczety wspieraé rolnikéw i jeden dzien w tygodniu zamykaja kil-
ka ulic, gdzie rolnicy przyjezdzajg rozktadaé swoje towary i przywoza wtasne
produkty. Przychodze z koszykiem i kupuje Swieze, zdrowe produkty. Przy-
pominajg mi sie dawne czasy naszych bab¢é. Czyli jak w domu!

Co oznacza dla pani zdrowy styl zycia?
Koniecznie spacery, natura i ¢wiczenia izometryczne.

Jak najbardziej lubi pani spedza¢ czas?

Czas z moim synem. Obserwowad, jak tworzy, jak kreuje, co jego mdzg
nowego wymysli! Wyobraznia dziecka jest piekna i nieskonczona. Uwiel-
biam obserwowad, co mu jeszcze przyjdzie do gtowy. Dziecko jest ciggle
dociekliwe, taki mézg ciggle sie zmienia wraz z dojrzewaniem. Etapy czto-

=
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wieka sg piekne. Cenie kazda chwile z nim spedzong, a on odnalazt swoja
droge, ktéra go cieszy, czyli tzw. nieznane technologie.

Jest pani osoba angazujaca sie spotecznie. W Stanach ,,wprowadzata”
pani Dzien Kobiet. Na czym polegaly te dziatania?

Nauczytam sig, ze najwieksza przyjemnoscig w zyciu jest dawanie. Wzru-
szam sie, jak zauwazam bezinteresowna uprzejmosé, mitosé. Wazne, zeby
dotkna¢ cztowieka w sposdéb piekny, emocjonalny. Czasem nie mozna
wszystkiego okresli¢ w stowach, dlatego wierze w energie, wibracje. Wierze
w tak zwany stan splatany, uktad kwantowy. Niektérzy okreslajg ten stan
jako paradoks. On istnieje.

Wiele lat temu zaproponowatam wprowadzenie Dnia Kobiet, jako
pierwszej ustawy w Amerykanskim Kongresie. Od tamtego czasu tj. od
1995 r. Biaty Dom zaczat $wietowac go cyklicznie. Wiele organizacji i cele-
brytéw docenito to swigto. Zaskoczona bytam tym, ze je dostrzezono. Zosta-
to szybko i ciepto przyjete, zostatam tez wyrdzniona przez burmistrza,
gubernatora i Kongres. W tym roku takze na Dziern Kobiet pani Burmistrz
w Beverly Hills zaprosita mnie na spotkanie City Council, gdyz chciata mnie
wyréznié i podkreslié, ze wysztam pierwsza z tym pomystem. Nie ukrywam,
ze jako imigrantka z Polski poczutam sie dumna.

W Polsce réwniez angazuje sie pani spofecznie. Jakie znaczenie ma dla
pani ta sfera zycia?

W Ameryce od dawna dziatam spotecznie. Od lat prowadzitam Domestic
Violence Awards, gdzie wyrdzniato sie osoby - wtacznie z policja - ktére ura-
towaty zycie matkom oraz dzieciom. Wspotpracuje tez ze szpitalem dziecie-
cym w Los Angeles, gdzie co roku angazujemy sie w pomoc, organizujac
aukcje obrazéw. Wielu z nas aktoréw maluje, a wiec nasze obrazy przezna-
czamy na aukcje. Scietam tez dtugi warkocz dla ,Ovarian cancer circle” - dla
kobiet, ktére stracity wiosy po chemioterapii. Organizowatam tez spotkania
w wiezieniach, uczac poprzez aktorstwo wspdtczucia i poznania samego
siebie.

W Polsce bardzo zainteresowata mnie Fundacja ,Pomaganie jest tren-
dy". Ostatnio prowadzili kampanie poprawiajaca $wiadomosé na bardzo
wazny temat, czyli wczesniakéw. Bardzo chetnie uczestniczytam w tym pro-
jekcie. Mnie ten temat ciekawi réwniez z tego wzgledu, ze w naszej rodzinie
sg wezesniaki, wigcznie ze mna. Trzeba da¢ nowym matkom nadzieje, ze ich
dzieci dzieki zdobyczom s$wiatowej medycyny przezyjg. Medycyna jest
cudem, ale wiara jeszcze wiekszym.

NS
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Wikipedia o Beacie PoZniak

Beata Pozniak (ur. 30 kwietnia 1960 w Gdansku) - polska aktorka, rezy-
ser filmowa i teatralna, producentka filmowa, malarka i poetka.

Jest pierwsza nieanglojezyczna aktorka, ktéra nagrata w jezyku angiel-
skim audiobooka w USA. Zdobyta prestizowe nagrody amerykanskie
za gtos: Earphones Awards, Audies i Voice Arts Awards. Wyrdzniona
przez Washington Post za najlepszego audiobooka roku - ,Best Audio-
book of the Year”. Pozniak jest pierwsza i jedyng aktorka w historii
30-letniego istnienia popularnej gry Mortal Kombat (gdzie gra u boku
Arnolda Schwarzeneggera i Sylvester‘a Stallone‘a), ktora zdobyta Voice
Arts Award w kategorii ,Outstanding Video Game Character, Best
Voiceover” (2020).

W Polsce jako aktorka Pozniak zadebiutowata jako Todzia w serialu
,Zycie Kamila Kuranta”, a w USA jako filmowa zona Gary'ego Oldmana
w kontrowersyjnym filmie ,JFK” Olivera Stone'a, ktéry zdobyt osiem
nominacji do Oskara. A w All These Voices, gdzie napisano dla niej role
.Beaty” zdobyt studenckiego Oskara, ktora byta przyznana przez presti-
zowg Akademie Filmowa w Hollywood.

Pozniak jest koproducentka filmu dokumentalnego An Unknown
Country, ktéry otrzymat nominacje do nagrody EMMY. Jako dziataczka
na rzecz kobiet przeszta do historii Stanéw Zjednoczonych, gdyz zaini-
cjowata ustawe (H.J. 316) wprowadzajgca Dzien Kobiet w USA. Dziata
charytatywnie - jej obrazy licytowane sg 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
Rezyserka filmowa - 6
Producent filmowy - 6
Gry komputerowe -1
Spektakle teatralne - 10
Rezyserka teatralna - 7
Audiobooki - 8
Nagrody i wyréznienia - 15

=
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Vedic Art

— dusza wypowiada sie na ptotnie

Z Joannag Janowicz, artystkg, miedzynarodowym
ekstrakompetencyjnym nauczycielem Vedic Art, ekspertem
zdrowia psychicznego, rozmawia Anna Dolska.

E
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Dla kogo jest Vedic Art? Czy - jak przeczytatam - dla os6b zestresowanych
i zyjacych w srodowisku rywalizac;ji?

Brak zycia w zgodzie ze sobg, udawanie, ustawiczna ched osiggania, sprawi-
ty, ze dzi$ ponad 350 min ludzi na $wiecie ma depresje. WHO podata, ze za
3 lata na te chorobe ludzko$¢ bedzie cierpieé najczesciej. To kiepska wia-
domosd, ktéra potwierdza, ze stan naszej odpornosci psychicznej drama-
tycznie spada. Jeste$my przemeczeni, wypaleni, zdominowani przez trud-
ne doswiadczenia. Nie radzimy sobie z wyzwaniami i problemami, bo jest
ich zbyt duzo. Nasze umysty nie sg przystosowane do zarzadzania taka ilo-
$cig przekazoéw i zadan kazdego dnia. Gdzie dzi$ nie ma rywalizacji? Stara-
my sie udowodnié swojg lepszosé w pracy, takze w domu, a nawet sami
przed sobga stale co$ udowadniamy, zamiast da¢ sobie w koricu spokdj.
Dobra wiadomo$c jest taka, ze coraz czesciej zdobywamy sie na odwage,
by przyznac sie do choroby duszy, bo depresja jest efektem zycia w niezgo-
dzie z naszymi wewnetrznymi, subtelnymi pragnieniami. Musimy dbac
o siebie bardzo, nauczy¢ sie prawdziwie odpoczywac i zauwazaé oznaki
zmeczenia zyciem. Potrzebujemy zatrzymac sie, zatroszczy¢ o zasoby i ener-
gie do zycia. Bez tego zyjemy bezrefleksyjnie od weekendu do weekendu,
czesto popadajgc w zakupoholizm, seksoholizm, siegamy po uzywki, hazard
i tabletki. To jednak niczego nie rozwiagzuje. A cztowiek, ktéry jest zadbany
psychicznie to é razy mniej absencji w pracy i ponad 30% wieksza efektyw-
no$é, umiejetnosé kochania zamiast oczekiwania i poczucie spetnienia
zamiast poczucia wyzszosci.

Dlaczego zajeta sie pani Vedic Art?

Nasze zycie sktada sie z barwnych historii i z Vedic Art wigze sie tez moja. Kil-
ka dobrych lat temu mogtam juz odhaczy¢ sobie kilka zyciowych sukceséw:
uznanie w branzy i skuteczno$¢ w biznesie, i wtedy wtasnie zaczetam odczu-
wad, ze jest jeszcze co$ w tym moim zyciu, czego nie robie, a pragne. Nie
wiedziatam, co to jest. Czutam w sobie tak, jakby byta jakas cze$é mnie zako-
chana w czyms, ale pusta, niewypetniona spetnieniem. | jak to w zyciu bywa,
ten subtelny gtos duszy juz wtedy szeptat i podpowiadat: ,Stuchaj, maluj. Ty
chcesz malowad”. | niby styszatam go, ale gtos rozsadku dopowiadat: ,Jakie
malowanie? Ty sie do tego nie nadajesz. Nie umiesz. Nie mozesz. Nie powin-
nas”. Teraz to jest $mieszne i absurdalne, ale powiedz sama, ile razy neguje-
my ten gtosik, ktéry méwi nam prawde o nas? | pewnego dnia poleciatam
z przyjaciétka na Sardynie. Byt to dla mnie trudny czas w zyciu. Ale w tamtej
chwili lezaty$my na plazy, patrzac w mienigce sie fale i ja zaczetam o tej pust-
ce we mnie, ktéra czeka i ze gdzies serce méwi mi o malowaniu...

=
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Co powiedziata?

- A styszatas o malowaniu intuicyjnym?” Ach! W sekunde rozum odpuscit.
Btyskawiczne przyzwolenie. Rozum dopuscit mysl, ze nie trzeba umieé, ze to
z intuicji ptynie. Och, jakie to byto piekne uczucie. Zapragnetam wiec
doswiadczy¢ tej gtebi poznawania siebie w malarstwie i rozpoczetam mdj
pierwszy kurs Vedic Art. To byt przetom. To byto jak fala mnie i prawdy
o tym, czego chce w zyciu, jaka jestem pod maskami, co mnie uszczesliwia.
Dzieki Vedic Art ta fala w naszym zyciu nie tylko uwalnia sie, jak najpiekniej-
szy wodospad, ale przynosi to, co najbardziej nam potrzebne: przyzwole-
nie. | ja poczutam zgode, ze moge. Ze to jest po mojemu. Ze nie musze, jesli
nie chce. Ze mam odwage pdjs¢ swojg droga serca, nawet jesli jej jeszcze
w pefni nie znam. Statam w ogrodzie ze sztalugg i przepetniato mnie szcze-
$cie. Potem juz tylko rosto to uczucie spetnienia, kiedy posztam dojrzalsza
dos$wiadczy¢ wyzszego poziomu, a pdzniej mdj nauczyciel, Jacek Poteralski
powiedziat: Wiem, ze wrdcisz i bedziesz tego uczyé. Dzi$ na Vedic Art witam
prezeski firm, byta tez pani psycholog, terapeuci, dermatolog, artystka po
ASP, finansisci, specjalistka od SAP-a. Organizuje tez dostosowang wersje
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Vedic Art w firmach dla pracownikéw i zarzgdéw. Kazda z tych oséb poczu-
fa, ze nie jest juz w modzie biec, ale zadbad o siebie, by mie¢ witalnos$¢ dla
siebie, dla bliskich - w zyciu i w pracy.

Czy Vedic Art mozna nazwac terapia, czy bardziej dziataniem rozwojo-
wym?

Potraktuj Vedic jako droge do siebie. Do pokochania siebie. Do nabrania
odwagi, by podazad za gtosem serca. | w tym ujeciu ta metoda ma znamio-
na transformacji, poniewaz pozwala na tagodng prace z pod$wiadomymi
ograniczeniami. Jej twércy, Skandynawowie, nie nazywaja jej jednak tera-
pia z waznego powodu. Absolwent Krélewskiej ASP w Sztokholmie, Kurt
Kéllman, zaproszony do wspodtpracy przez Maharishi'ego Mahesh Yogji,
stworzyt metode, gdzie uczestnicy w poczuciu radosci doswiadczaja kon-
taktu z wlasng intuicja, tacza sie z odczuciami serca i to daje im poczucie
spokoju itego, ze sg na wtasciwej drodze. Vedic nie dotyka traum w klasycz-
ny i typowy dla terapii sposdb. Pracowat nad nig 13 lat i dopiero bedac
pewnym stuprocentowej skutecznosci, pozwolit na jej ekspansje i wykorzy-
stanie na catym $wiecie. Vedic Art w twérczym przeptywie, pozwala dostrzec
siebie i swoje potrzeby na bardzo gtebokim poziomie oraz rozwing¢ skrzy-
dta w dazeniu do bycia jednoscia ze $wiatem, do bycia spetnionym.

Do czego ma nas doprowadzi¢ ta praktyka i jak przebiega ten proces? Co
unikalnego ma w sobie ta metoda?

W trakcie 4 dni zajeé nie rozmawia sie o indywidualnych doswiadczeniach,
czy problemach. Istotg jest przekazywanie przez nauczyciela 17 kluczy -
madrosci Wed, ktdre przebiega w grupie oraz malowanie, gdzie kazdy pra-
cuje indywidualnie. Kazdy klucz przekazany jest w specjalny sposéb i z ta
wiedzg uczestnik idzie malowac. Jestes$ wiec przy sobie, doswiadczasz kre-
atywnosci, otwierasz sie i co$ w Tobie pracuje. PéZnym wieczorem na jednej
z edycji, chod juz dawno byly$my po zajeciach, uczestniczka usiadta naprze-
ciw mnie wcigz malujac i powiedziata: ,\Wiesz co, wczoraj chciatam stad wiad,
pytatam sama siebie, po co tu przyjechatam. Dzi$ mam ogromna wdziecz-
no$¢ za to, ze sie odwazytam i zdecydowatam. Poczutam wczoraj wiele rze-
czy, o ktérych dotychczas nie chciatam pamietac i mysle¢. Dzis mam otwar-
tos$¢, przewartos$ciowatam to, czego chce i czego juz nie chce, i spdjrz na
barwy moich prac...". Sztuka dziata na innych poziomach. Zabiera w korzyst-
na interpretacje $wiata, pozwala dostrzec rzeczywistos¢, przesztosc czy przy-
szto$¢ w nowy sposdb, co automatycznie uwalnia Cie do bycia w wolnosci.
Z resztg stowo wolnosc jest gtéwna intencjg w malowaniu intuicyjnym.

=
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W nazwie Vedic Art nawiazuje do nauki wedyjskiej. W jaki sposéb Kall-
man, twérca Vedic Art pofaczyt te filozofie z malarstwem intucyjnym?

Tu warto wréci¢ do wspomnianego Maharishi'ego Mahesh Yogi, zatozyciela
ruchu medytacji transcendentalnej, od ktérego przez wiele lat nauki pobie-
rali Beatlesi oraz Clint Eastwood, czy David Lynch. Wedtug wiedzy zawartej
w Wedach, czyli $wietych ksiegach hinduizmu, sztuka wptywa na cztowieka,
kreujac jego zycie, jednoczesnie tez tworzy mu przestrzen do samodzielne-
go kreowania z uwzglednieniem dotychczasowych doswiadczen, mozliwo-
$ci, preferencji, emocji czy elementdéw podswiadomosci. Maharishi dostrze-
gajac wyjatkowosc Kéllmana, zwrdcit sie z poleceniem, by przygotowat on
zbiér zasad, ktére pozwolg ludziom wykorzysta¢ malowanie intuicyjne do
wiasnego rozwoju, do samopoznania i odkrycia talentu - nie tylko artystycz-
nego. Mamy wiec gtebokie przestania wedyjskie, ktére sg przekazywane
uczestnikom ustnie i w sposdb niedostowny, pozwalajgcy na refleksje oraz
malowanie, ktére pozwala doswiadczaé standéw gtebokiego wyciszenia
umystu i catego organizmu. W takim wyciszonym stanie swiadomosci masz
mozliwo$é gtebokiej refleksji, przeptywu, odkrycia prawdy.

Co nam moze dac udziat w malowaniu? Jakie obrazy wtedy powstaja? Co
mozna z nich wyczytac?

Kazda praca jest bardzo indywidualna i jest dzietem sztuki. Pozwala ujawnié
sie prawdziwym emocjom, wewnetrznym stanom, a to najwyzszy poziom
sztuki w prawdzie i wolnosci. W gruncie rzeczy, nie jest jednak istotg tres¢
na ptétnie, a mysli, uczucia i przemiana, ktére majg miejsce w sercu i duszy
w procesie malowania - ptétno pozwala do nich dotrzeé i wyrazi¢ w sposdb
tagodniejszy, niz na przyktad rozmowa. A jakby przy okazji przejawiajg sie
w pieknie twdrczosci i finalnego obrazu.

Czy uczestnicy maja duze opory, zeby wzig¢ pedzel do reki? Czy uzyte
przez nich kolory maja jakies$ znaczenie? Takze to, co przedstawiaja obrazy?
O tak! Ja sama miatam opory, bo intelekt negowat gtos duszy. Wielu uczest-
nikéw jest niezwykle zaskoczonych tym, ze potrafig malowaé. Patrzac na
obrazy, szczegdlnie pod koniec czwartego dnia, z fascynacjg obserwujg,
jakich koloréw uzywali na poczatku, a jakich w kolejnych dniach, jakie for-
my, linie i techniki stosowali. Vedic Art jest droga rozwoju kreatywnosci
w mysl tego, ze kazdy z nas jest kreatorem wtasnego zycia. Zatem to, co
uczestnicy odczytujg ze swoich obrazdéw jest cichg podpowiedzig, wyraz-
nym przekazem, a jednoczesnie dzietem sztuki.

—
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Jakie zmiany zachodza w uczestnikach warsztatow Vedic Art? Jakie s3 ich
wrazenia?

17 kluczy, o ktérych powiedziatam, to jednoczesnie 17 kompetencji, ktore
mozesz rozwija¢ podczas Vedic Art. Z ich pomocag wchodzisz w proces
odsuniecia intelektu. Na co dzien automatycznie dajemy wiare schematom,
poniewaz sg przewidywalne. Boimy sie zmiany i zaufania nieznanemu,
ograniczamy wtasna ekspresje. Podczas malowania za$ pozwalamy sobie
uaktywnic¢ prawg pdtkule mdzgowa. To ona wiasnie odpowiada za abstrak-
cyjny sposdb myslenia i dziatania. Otwiera Cie na nowe mozliwosci i daje
odwage do zmiany. Nie korzystamy z niej tak czesto, nauczeni w szkole
racjonalnego odtwarzania zamiast tworzenia, powielania zamiast kreowa-
nia. Ale $wiat przynosi nam ciggta zmiane, warto wiec rozwijaé sie, by
zapewnic sobie umiejetno$¢ radzenia sobie ze stresem i wewnetrzny spo-
koj. Uczestnicy, ktdrzy doswiadczaja | lub i Il poziomu kursu, otrzymuja nie
tylko certyfikat, ale przede wszystkim wiekszg zdolno$é rozwoju w wielu
przestrzeniach: wzmocnienie odpornosci psychicznej i zdrowia mentalne-
go, uwolnienie od poddawania sie kontroli przez rzeczy, zdarzenia i ludzi,
odkrycie zyciowej misji i podazanie $ciezkg duszy, intuicyjne podejmowa-
nie wtasciwych decyzji, trafne okreslanie miejsca, w ktérym aktualnie jestes,
stawianie i nieprzekraczanie granic, ugruntowanie i stabilno$¢ emocjonal-
na, zaufanie sile wyzszej w prowadzeniu, uwaznos$é na subtelny gtos intuicji
i serca, usprawnienie przeptywu energii zenskiej i meskiej, czy wiara w sie-
bie i poczucia wtasnej wartosci. W catej Skandynawii do dzi$ wzieto w nim
udziat ponad 1 000 000 oséb, tacznie z Rodzing Krélewska i szwedzkim rza-
dem, ktérzy docenili wartos$c ptynaca z tej formy rozwoju.

Czy wystarczy jedna sesja, zeby co$ zmieni¢? Co mamy zmieni¢ podczas
zastosowania regut Vedic Art?

Jedna sesja to raczej element arteterapii i tak pracuje tez na co dzien na
spotkaniach indywidualnych. Jednak, gdy méwimy o Vedic Art - to gtebszy
proces. Tworcy metody zweryfikowali, ze aby w petni daé sobie przestrzen
do transformacji potrzebujemy minimum 4 dni petnego wyciszenia. Vedic
Art jest wiec dla ludzi, ktérzy czuja, ze chca zatrzymad sie i dostrzec prawde.
Prawde o sobie, o $wiecie. Chcg uwolni¢ sie od podswiadomych ograni-
czen i schematdw, w ktére uwierzyli. Chca byé zdrowi, szczesliwi, zyé praw-
dziwie, zamiast gonié lub egzystowaé w wymagajacym s$wiecie. Pracujac
z ludzmi, zabieram ich w $wiat, w ktérym zaczynaja, czesto po raz pierwszy
w zyciu, dostrzegad siebie takich, jakimi sa! To porusza bardzo.

NS

Harmonia Zycia 19



Terapia czestotliwosciami
— SKuteczne wsparcie

dla cztowieka XX| wieku

Tekst: Dobrostawa Kwiatkowska
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Czas, w ktérym przyszto nam zy¢ jest okresem wyjatkowych
przemian na kazdej ptaszczyznie widzialnej i niewidzialnej
rzeczywistosci. Znajdujemy sie bowiem w fazie transformacji
Swiadomosci naszej cywilizacji. W czasie, kiedy cztowiek
zaczyna czu¢ i rozumied, ze dotychczasowy paradygmat nie
ma juz prawa bytu. By sprosta¢ temu wyzwaniu potrzebujemy
takiego spojrzenia na istote ludzka, ktére obejmie catg nasza
wielowymiarowosc i skutecznie wspiera zaréwno zdrowie, jak
i rozwdj naszego potencjatu - tego umystowego, ale i tego
bardziej subtelnego, duchowego.

.Jako medycyne informacyjna i energetyczna rozumiemy medycyne, ktéra
zamiast substancji biochemicznie aktywnych wykorzystuje fizykalne sygnaty
do celéw diagnostycznych i terapeutycznych. Do tego zaliczamy m.in.: bio-
logiczno-regulujgce mikroprady, fale elektromagnetyczne, sygnaty aku-
styczne i $wietlne, fale torsyjne, pola wszelkiego rodzaju, urzadzenia radio-
niczne, ale réwniez rozmaite techniki mentalne.”

Juz w 1879 r. rosyjski uczony N. Wiedensky prowadzit doswiadczenia
nad elektrycznym rytmicznym oddziatywaniem na zywe uktady organizmu,
co pézniej naukowo udowodnit. Na poczagtku XX w. réwniez rosyjski nauko-
wiec Aleksander Gurwicz odkryt, ze kazdy organizm wielokomdrkowy emi-
tuje pole elektromagnetyczne wytwarzane przez poszczegdlne komorki.
Idee tg rozwijat w USA w latach 20-tych i 30-tych dr Raymond Rife, ktéry sto-
sowat terapeutycznie generator fal elektromagnetycznych oraz stworzyt
mikroskop, ktéry byt w stanie ustali¢ na jakiej czestotliwosci drgajg poszcze-
gdlne mikroorganizmy. Miedzy innymi to dzieki niemu wiemy, ze wszystko
we wszechs$wiecie wibruje, a tym samym posiada swdj indywidualny kod
dostepu mierzony w Hertz'ach. Obojetnie czy jest to krysztatowy kieliszek,
pasozyt, bakteria, czy nasza kos$¢ bagdz watroba - wszystko ma swojg czesto-
tliwos¢. Co to dla nas oznacza? Jesli mamy dostep do urzadzenia terapeu-
tycznego emitujgcego mikroprady, mozemy na podstawie odpowiedniej
diagnostyki podaé organizmowi takie czestotliwosci, jakie w danym
momencie potrzebuje, stymulujgc mechanizmy naprawcze naszego ciata,
np.regeneracje peknietej kosci. Sam Albert Einstein byt pod niesamowitym
wrazeniem terapii czestotliwosciami, to on powiedziat:
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Meducuna przyszfosci jest medycyna czestotliwosci!

Jego koledzy, fizycy kwantowi, tacy jak Anton Zeilinger, Niels Bohr, Werner
Heisenberg czy Max Planck, a potem Carl Friedrich von Weizsécker czy Bur-
khard Heim poszli jednak jeszcze dalej udowadniajac, ze podstawg naszej
rzeczywistosci, podstawag materii i energii, jest czysta informacja i to ona
wplywa na materie i nadaje jej forme (zresztg pochylajac sie nad etymolo-
gia stowa in-form dostrzegamy pewna logike wspdtgrajaca z powyzszym
zatozeniem). Oznacza to tyle, ze wtasnie informacja, fizykalne pola informa-
cyjne, jest podstawa catej rzeczywistosci materialnej. Méowi o tym dzisiaj
znany cytolog z USA, prof. dr Bruce Lipton, ktéry od kilkudziesieciu lat bada
komérki pod tym katem, udowadniajac, ze i one maja dostep do pola infor-
macyjnego i swojg $wiadomos¢. Pisze tez o tym prof. Fritz Albert Popp, nie-
miecki naukowiec, ktory zrewolucjonizowat $wiat nauki, kiedy dowiddt, iz
nasze komorki komunikuja sie nie tylko za pomoca sygnatéw elektroma-
gnetycznych i czestotliwosci, ale i za pomoca biofotondéw, co wymaga
nowego spojrzenia m.in. na nasz uktad nerwowy i zachodzace w nim proce-
sy oraz na geny, ktérych rola widziana jest juz w zupetnie innym s$wietle.
Réwniez angielski biochemik dr Rupert Sheldrake i jego obszerne badania
nad polami morfogenetycznymi zastuguja tu na uwage w kontekscie wpty-
wu tego wszechobecnego kwantowego pola informacyjnego na komuni-
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kacje nie tylko ludzi, ale i catej flory i fauny. To, co brzmi jak magia jest
codziennos$cig dla kazdego terapeuty pracujagcego w tym obszarze.
W mojej ksigzce pt. Medycyna informacyjna i energetyczna. Zaproszenie do
wielowymiarowego postrzegania cztowieka udowadniam wielokrotnie, ze
cztowiek jest istotg elektromagnetyczng, ktéra wykracza daleko poza to, co
namacalne. Terapia, ktéra uwzglednia te ludzka wielowymiarowo$é otwiera
nam mozliwosci wykorzystania petni naszego potencjatu, ktéry dopiero
zaczynamy sobie uswiadamiac.

Dobrostawa Kwiatkowska - absolwentka psychosomatyki i somatopsychologii,
germanistyki, public relations i studiéw Healing Medicine (Niemcy). Certyfikowana
terapeutka medycyny informacyjnej i energetycznej (TimeWaver i Healy). Jedyna
terapeutka z Polski wyktadajgca w miedzynarodowej TimeWaver Academy, gdzie
uczy lekarzy i terapeutdw z catego $wiata. Prelegentka na konferencjach medycyny
komplementarnej w kraju i za granica. Prowadzi gabinet Healing Fields w Poznaniu.
Honorowa cztonkini zarzagdu niemieckiego towarzystwa medycyny energetyczne;j
DGEIM oraz zatozycielka i prezes Polskiego Towarzystwa Medycyny Informacyjnej

i Energetycznej PTMIE. Autorka ksigzki pt. Medycyna informacyjna i energetyczna.
Zaproszenie do wielowymiarowego postrzegania cztowieka. Prywatnie spetniona
mezatka i szczesliwa mama dwaojki nastolatkdw.



Ajurweda,
czyli wiedza o zyciu -
Mudry
Czesc XVIII Pamiec

Tekst: AMMA

Staba pamiec to czesto po prostu brak zainteresowania,
roztargnienie, obojetnosé. Proponuje wykorzystanie
ponizszych mudr, aby pobudzi¢ i uaktywni¢ wszystkie pieé
zmystow. A wiec do dziefa.

=
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MUDRA PAMIECI

Dobra pamiec zalezy przede wszystkim od umiejetnosci koncentracji. Bar-
dzo wazne, aby byé zmotywowanym i ukierunkowanym na konkretny cel.
W tym przypadku proponuje zastosowacé pewien trik. Celem niech bedzie
zapamietanie wszystkich opisanych w tym odcinku mudr i stosowanie ich
regularnie przez okreslony czas (tydzien dwa tygodnie, miesigc....?) bez

zagladania do poszczegdlnych opisdw.

Wykonanie mudry

Wazne jest specjalne przygotowanie do
jej wykonania.

Pocieraj dtonie o siebie szybko 50 razy.
Za kazdym razem jednak tap palce jed-
nej dtoni druga.

Teraz zwolnij ruchy, dostosowujac je
do tempa, w jakim oddychasz. Wzrok
skup w jednym statym punkcie mniej
wiecej metr od ciebie. To wspaniale
poprawia koncentracje. Polecam wyko-
nywanie tej mudry 4 razy dziennie. Skup
sie na oddechu. Powinien by¢ rytmiczny
delikatny, ale tez gteboki. Poczuj go
w piersiach i w brzuchu. Przerwy po wde-
chu i wydechu mozna lekko przedtuzyc.

Ta mudra zdecydowanie wyréznia sie sposrdd innych, ktére opisywa-
tam. Nie jest statyczna. Dtonie sa w ciggtym ruchu. Dlatego bardzo wzmac-

nia i aktywizuje mdzg oraz poprawia koncentracje.

MUDRA KONCENTRACIJI

W koncentracji ogromng przeszkoda moze by¢ nadaktywnos$é umystu. Kie-
dy myslimy naraz o wielu rzeczach. Takie myslenie to przystowiowe “mysle-
nie o wszystkim i o niczym”. Dlatego jest takie bezproduktywne i tylko

pozbawia umyst energii.

Ta mudra jest doskonata, jesli wykonamy jg prawidtowo. Dziata bowiem
jednoczesnie w dwodch aspektach. Z jednej strony pobudza czynnosé
mézgu, a z drugiej wplywa uspokajajgco i wycisza rozbiegane mysli.
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Wykonanie mudry

Zacznij od rozgrzania dtoni przez pocieranie. Nastepnie czubkami wszyst-

kich palcéw dtoni prawej dotknij wnetrza dtoni lewej, a zgiete palce lewej

dtoni potdz na palcach dioni prawej, przykrywajac je z wierzchu. Kciuk dtoni

lewej utdéz wewnatrz tak, by dotykat wnetrza dtoni prawej. Mudre utrzymuj

na wysokosci splotu stonecznego. Dla wygody mozesz podtozy¢ poduszke.
Skup sie na oddechu i czakrze splotu sto-
necznego. To zwykle tam kumulujg sie
nasze zmartwienia i niekonczacy sie
korowod mysli.

Hobby, zainteresowania rdéznego
rodzaju, ktére dajg nam przyjemnosé, to
nieocenione wsparcie po okresach
nadaktywnosci, ktére z réznych powo-
déw pojawiajg sie w naszym zyciu.
Wspierajag zdrowie umystowe, duchowe
i cielesne. Swieze powietrze, szklanka
wody i skupienie wzroku na kolorze zie-
lonym i miekkich konturach, to sekret
szybkiego powrotu do koncentracji
w sytuacjach awaryjnych.

MUDRA WYDAJNEGO UCZENIA SIE

Mtodos¢ to nie zawsze gwarancja dobrej pamieci. Studenci, uczniowie tez
borykaja sie z tym tematem. Pewnie z innego powodu, ale czesto jest dla
nich problemem przygotowanie sie do egzaminéw. Ta mudra moze bardzo
pomoc. Aktywizuje bowiem i synchronizuje prace obu pdtkul mézgu.

Wykonanie mudry
Pocieraj energicznie opuszki palcéw obu dtoni o siebie 50 razy. Nastepnie
kciuki utéz na skroniach. Pozostate palce obu dfoni potacz ze soba. Tylko
opuszkami palcéw wskazujgcych dotknij czota. Pozostate zostajg nadal zta-
czone. Dla wygody tokciami mozna opierac sie o blat stotu lub biurka.
Pamietaj prawa pétkula mézgu jest od zdolnosci artystycznych i mysle-
nia abstrakcyjnego, lewa natomiast odpowiada za umiejetnosci analitycz-
ne. Dla petnego sukcesu muszg wspotdziata¢ w petnej synchronizacji. Ta
mudra to zapewnia. Dodatkowo delikatny ucisk skroni i czota uruchamia
przeptyw energii w meridianie woreczka zéfciowego.

=
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Woreczek zétciowy w interpretacji Tradycyjnej Medycyny Chinskiej jest
odpowiedzialny za podejmowanie decyzji. Czyli nic prostszego, kiedy jest
sprawny i doenergetyzowany, podejmuje jedynag prawidtowag decyzje -
“Przypominam sobie zawsze to co jest dla mnie wazne”.

MUDRA NAUKI

Ta mudre opisuje w tym cyklu nie po raz pierwszy. Jest ona "krélowag mudr”.
Na Wschodzie jest nazywana gestem wiedzy i madrosci. Nawet kto$, kto
w ogdle nie interesuje sie tym tematem, zna j3 jako gest skupienia, medyta-
cji. Jest "krélowq”, poniewaz wspiera skuteczno$é wszystkich innych. Mozna
ja w zwigzku z tym zastosowac przed lub po wykonaniu innych. Mozna tez
utworzyé mudre nauki jedng dfonig, a drugg inng wybrana. Wida¢ wiec jak
jest wazna i uniwersalna. Pisze o niej, bo poprawia pamieé, wspiera koncen-
tracje. Daje jasnos$¢ umystu, spokd;.

Jest prosta i uniwersalna. Jezeli nic nie wiesz o mudrach, juz ta jedna
(wykonywana regularnie) jest w stanie duzo zmieni¢ w twoim zyciu. Inne jej
konkretne dziatania to: pomaga przy bezsennosci, ale tez i w druga strone
sennosci, depresji, wysokim ci$nieniu, zaparciach. To jest potwierdzeniem
jak wielopoziomowe i holistyczne jest dziatanie wszystkich mudr.

Wykonanie mudry

Przygotuj dtonie pocierajac o siebie opuszki kciuka i palca wskazujacego
obu dtoni. Kiedy sa juz rozgrzane, podnies$ dtonie na wysokosé serca i wyko-
nuj ruchy okrezne nadgarstkami. Teraz, kiedy wydychasz powietrze, wycia-
gnij dtonie przed siebie, prostujac ramiona, a kiedy wdychasz, przyciagnij
je z powrotem w kierunku serca. To samo powtdrz, prostujgc ramiona
w gore, nastepnie w déti na koncu w tyt, czyli po kolei we wszystkich kierun-
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kach. Jestes teraz gotowy do wykonania mudry (mozesz sta¢ lub siedzied).
Kciuk i palec wskazujacy dtoni ztgczone opuszkami, dtonie oparte o uda.
Pozostan w tej pozycji, spokojnie oddychajagc tak dtugo jak potrzebujesz.
Daj sobie czas.

Na wschodzie ta mudra jest znana jako gest wiedzy i madrosci. Zoba-
czy¢ jg mozna w posagach buddy lub béstw hinduskich, w ¢éwiczeniach
jogi. Na zachodzie pojawia sie w chrzescijanskich ikonach. Potgczenie kciu-
ka i palca wskazujgcego symbolizuje bowiem potaczenie ludzi (palec wska-
zujacy) z bostwem (kciuk).

MUDRA PIESCI

Mudra, ktéra teraz opisze stymuluje lewg i prawg podtkule mézgu. Dzieki
temu wspaniale wzmacnia pamieé, ale tez pomaga widzie¢ sprawy cato-
$ciowo, a to daje wewnetrzna site.

Wykonanie mudry

Przygotuj dtonie. W tym celu z prawej
dtoni utwoérz miseczke. Lewa dton zwin
w piesé i umiesc jg w miseczce utworzo-
nej z prawej. Teraz piescig uderzaj deli-
katnie we wnetrze miseczki utworzonej
z prawej dfoni okoto 30 razy. To jest roz-
grzewka stymulujgca przeptyw energii
miedzy pétkulami mézgu. Teraz utrzymu-
jac gest mudry piesci umiesé dtonie na
wysokosci splotu stonecznego. Uwaga
na wdech i wydech. Na poczatku przy
kazdym wydechu zréb go razem z dzwie-
kiem haaa (okoto 6 takich wydechoéw).

Na zakoriczenie wazna informacja:

Naukowcy udowodnili, ze neurony w mdzgu nie zanikajg z wiekiem, jak
powszechnie jeszcze niedawno uwazano. To powigzania miedzy nimi zani-
kaja, jezeli nie angazujemy sie w prace umystowa. Jezeli prowadzimy zdro-
wy styl zycia, jestesmy aktywni fizycznie i umystowo, zdolnosci intelektualne
nie spadaja z wiekiem, a wrecz rosng i osiggaja szczyt w wieku 80-90 lat.

Pamiec jest wazna, ale nie badz pamietliwy, bo to szkodzi.

Zycze zdrowial!

=
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Grill na majowke.
/askocz swoich gosci
nowymi smakami!

Majéwka, ogrdéd, natura i... grilll Chyba niemal kazdy z nas
uwielbia ten sposéb spedzania czasu. Grillowe klasyki, takie
jak kietbaski czy kaszanka, sg nam dobrze znane, ale repertuar
dan do przygotowania na ruszcie jest znacznie szerszy.
Nowych wrazen smakowych dostarczyé moga chociazby
pyszne, roslinne alternatywy, ktére jednoczesnie inspirujg do
poszerzania kulinarnych horyzontéw.

E
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Planujac letniego grilla dla rodziny lub przyjaciét przygotuj réznorodne
dania, wérdd ktérych kazdy znajdzie co$ dla siebie - takze osoby, ktére nie
jedza miesa, nie maja na nie ochoty lub chca po prostu sprobowaé czegos
nowego. Na sklepowych pdtkach znajdziesz alternatywne rozwigzania, kté-
re sg nie tylko pyszne, ale i petnowartosciowe. Podane w odpowiedni spo-
s6b zasmakujg nawet najbardziej zagorzatym miesozercom!

Klasyki w roslinnej odsfonie

Nikt z nas nie wyobraza sobie grilla bez klasykéw gatunku - kietbasy
i kaszanki. A co, gdyby zaserwowac je w wersji... roslinnej? Takie produkty
sg petnowartosciowe, soczyste i dodatkowo przepyszne! Wygladem, sma-
kiem, teksturg przypominaja migsne opcje, dlatego przypadng do gustu
nie tylko roslinozercom, ale kazdemu, kto lubi testowac nowosci.

- Roslinne opcje, takie jak kietbaski czy kaszanka, sprawdzg sie doskona-
le, jesli chcemy czesciowo lub catkowicie zrezygnowac z migesa w swojej
diecie, ale lubimy jego smak. Odpowiednia kompozycja sktadnikéw, przy-
praw oraz tekstura sprawiaja, ze czesto nie jeste$my w stanie odréznié, czy
cos$ jest miesem, czy tez nie. Dodatkowo stanowig one dobre Zrédto biatka,
ktére pozyskiwane jest z réznych roslin. Nie zawsze jest to kojarzona z pro-
duktami weganskimi soja, ale réwniez groch, ryz czy pestki dyni - komentu-
je Dominika Kowalewska, kierownik ds. badan i rozwoju produktéw na
temat rozwoju technologii w OneDayMore.
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Roslinne kietbaski z grubo mielonym pieprzem i ziotami mozemy grillo-
wac tradycyjnie na ruszcie lub przyrzadzic je z warzywami i zapiec w folii. To
opcja dla zwolennikdéw klasyki z ciekawym twistem, ktérym znudzity sie tra-
dycyjne potrawy z grilla, a takze proste i szybkie do przygotowania danie,
w sam raz na nieplanowana, letnig wizyte gosci!

Kofty - turecki przysmak podany nieco inaczej

Kofta to tradycyjne danie popularne w Turcji, Grecji czy na Batkanach. Jest
to szasztyk z mielonego miesa doprawiony orientalnymi przyprawami.
W Polsce potrawa zyskuje na popularnosci i ma wielu fanéw. W wersji roélin-
nej mozesz przygotowac jg na kilka sposobdéw. Najbardziej domowy i cza-
sochtonny to wykonanie koft od podstaw, np. z czerwonej ciecierzycy
i kaszy bulgur. Po obrébce termicznej i przyprawieniu nalezy uformowadé
mase w odpowiedni ksztatt i grillowaé. Mozesz takze zamiast tradycyjnego
miesa wybrac to roélinne - odpowiednio doprawione do ztudzenia bedzie
przypominato miesny smak dania. Jesli skorzystasz z gotowych roslinnych
koft dostepnych na rynku - przygotowanie positku zajmie Ci maksymalnie
kilkanascie minut. Cato$¢ podaj z domowym dipem lub tzatziki, z opieczo-
nymi warzywami przyprészonymi wyrazistymi przyprawami i solg morska,
w pieczywie typu pita. Prosto z ogrodu zabierzesz swoich gosci na greckie
wakacje!

Hit kazdej imprezy - szaszfuyki

Szasztyki smakujg pysznie zaréwno na ciepto, jak i na zimno, a co jest ich
duza zaleta - mozna zjesé je bez brudzenia rak, przechadzajac sie po ogro-
dzie czy tarasie. Podstawg sg sezonowe, petne smaku warzywa. Jesli do
catosci dodasz zamarynowane wczesniej tofu lub gotowego, roslinnego
gyrosa, z pewnoscig stworzysz idealny, zaskakujgco smaczny odpowiednik
tego dania. Jako tresciwy dodatek przygotuj mtode ziemniaczki nadziewa-
ne farszem na bazie roslinnego mielonego z cebulka i pieczarkami. Ugoto-
wane wczesniej w mundurkach i wystudzone ziemniaki wystarczy przekroié
na pdt, a nastepnie delikatnie wydrazy¢ wnetrze i wypetié je cieptym far-
szem. Ziemniaki zawijamy w folie aluminiowg i wktadamy do zaru. Nie pozo-
staje nam juz nic innego, jak poczekaé, az bedacy nos$nikiem smaku ttuszcz,
ktéry w trakcie smazenia wchtonety pieczarki, potaczy wszystkie aromaty.
Tak smakuje lato!
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Burger z grilla - nie moze g0 zabraknac

Burgery nieczesto goszcza na polskich grillach, jednak zdecydowanie war-
to to zmieni¢. Zamiast tradycyjnego miesnego $rodka zaserwu;j kotlet przy-
gotowany na bazie soczewicy, kasz czy fasoli, ktéry za kazdym razem moze
smakowac inaczej dzieki odpowiedniemu doprawieniu. Idealnie sprawdzi
sie wedzona papryka, ktéra doda dymnego, gtebokiego charakteru. Warto
siegnac¢ réwniez po sos sojowy, bedacy nosnikiem umami, czyli piatego,
miesnego smaku. O smaku catego dania decyduja rowniez dodatki. W tra-
dycyjnej wersji do srodka wsadzamy swieze, chrupigce warzywa, takie jak
pomidor, cebula, ogdrek czy satata, ktére sg idealna, letnig opcja. Wystarczy
jednak zmienié sktadniki, aby cato$¢ smakowata zaskakujgco i odmiennie.
Dodaj nachosy, kremowe guacamole z dojrzatego awokado i ostry sos, aby
zachwyci¢ gosci meksykanskim twistem i niesamowitym potaczeniem fak-
tur na jezyku. Mozesz postawic takze na soczysty roslinny kotlet w wersji kla-
sycznej, ktdry idealnie pasuje do pieczywa i zaserwowania jako standardo-
wy burger lub podania w towarzystwie satatki czy grillowanych warzyw.
Bedzie to mniej kaloryczna opcja, ktérg docenia z pewnosciag osoby dbaja-
ce o sylwetke i podaz kalorii.

Letnie miesigce i zblizajace sie wakacje zachecaja do grillowania i spe-
dzania czasu na zewnatrz z rodzing i przyjaciétmi. Dieta nie musi by¢ nudna,
a roslinne zamienniki miesa sa nie tylko pyszne, ale takze wartosciowe i lep-
sze dla planety. Odpowiednio podane beda $wietnym urozmaiceniem die-
ty i podbijg kubki smakowe nawet najbardziej wymagajacych gosci.
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WY CIECZKI AUTOKAROWE PO EUROPIE

www.ochtravel.pt biuro@ochtravel.pt +48 605 369 681



Tekst promocyjny

Matgorzata Staniszewska, zatozycielka marki Biossom

Jestes tym, co jesz

www.biossom.bio

ldea ,Jestes tym, co jesz” ma na celu zwrécenie uwagi na
wptyw diety na nasze zdrowie i samopoczucie. To przypo-
mnienie, ze jedzenie nie tylko zaspokaja nasze podstawowe,
dorazne potrzeby, ale réwniez wptywa na nasze ciato i umyst
w dtugim okresie.

=
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Zdrowe jedzenie A

dla kazdego! N
BIOSSOM

HEALTHY FOOD!
Zajrzyj do naszego sklepu internetowego

www.biossom.bio i sprawdz naszg oferte:
> pysznych suszonych owocow bez cukru
> petnych smaku orzechéw
> stodyczy o dobrym sktadzie
> najwyzszej jakosci sktadnikow

do gotowania i przyprawe

Wyprdbuj nasze produkty!

U nas kazdy znajdzie cos dla siebie.

Witaj
w Swiecie BIO

e
Jeste$my mtodg markg, mozesz nas jeszcze nie [{))
JESTESMY zna¢. Dlatego na zachete do zakupdw oferujemy GLUTEN FREE
CZtONKIEM 15% rabat przy uzyciu kodu: MojaHarmonia23

Wystarczy odwiedzi¢ sklep internetowy
www.biossom.bio
by delektowa¢ sie smakowymi
nowosciami dostarczonymi do Twojego domu PL-EKD-03
juz nastepnego dnia. ROLNICTWO SPOZA UE
NON-EU AGRICULTURE



W kontekscie promowania wyboru zdrowej i naturalnej zywnosci, idea
Jestes tym, co jesz” jest szczegdlnie wazna. Spozywanie produktow
o niskiej jakosci, zawierajgcych sztuczne dodatki i konserwanty, moze pro-
wadzi¢ do rozwoju chordb oraz ostabienia organizmu. Z kolei regularne
spozywanie naturalnych i petnowartosciowych produktéw moze wptynaé
pozytywnie na nasze zdrowie i samopoczucie.

Marka Biossom doskonale wpisuje sie w tytutowg idee, oferujac swoim
klientom tylko najlepsze i najzdrowsze produkty spozywcze. Wyznajemy
zasade, ze ,Zdrowe nie musi by¢ jatowe” i starannie dobieramy surowce
tak, by zadowoli¢ nawet najbardziej wymagajace podniebienia i udowod-
ni¢, ze petnia smaku znajduje sie czasami w najprostszych jednosktadniko-
wych produktach. Dbamy o ekologiczne pochodzenie surowcéw, staramy
sie budowac naszg oferte w oparciu o produkty weganskie, bezglutenowe
i pochodzace ze sprawiedliwego handlu (fairtrade). Dbamy przy tym o natu-
ralne procesy produkgji. Przyjazne dla srodowiska opakowania to takze
wazna dla nas wartos$¢ - dbajac o zdrowie planety, dbamy przeciez o swoje
zdrowie.

W dzisiejszych czasach coraz wiecej oséb zwraca uwage na jakosé
i sktad spozywanych produktéw. Zdrowie i dobre samopoczucie staja sie
dla nas coraz wazniejsze, coraz lepiej wiemy, jak o nie dba¢, a dieta odgry-
wa kluczowa role w utrzymaniu naszego organizmu w dobrej kondycji.
Wybierajagc naturalng i petnowarto$ciowa zywnosé, robimy dobry krok
w kierunku dbania o nasze zdrowie i samopoczucie.

Spozywanie zdrowej zywnosci moze poprawié jako$é naszego snu,
wplynac na poziom energii i wzmocnic nasz uktad odpornosciowy. Dlatego
warto zwrdci¢ uwage na sktad i jakosc jedzenia, i wybierad tylko te, ktére sa
najbardziej wspierajgce dla naszego organizmu.

Wybierajac marke Biossom, mozemy mieé pewnosé, ze wybieramy naj-
wyzszej jakosci zdrowa i naturalng zywnosé, ktdra nie tylko smakuje dosko-
nale, ale réwniez wptywa pozytywnie na nasze zdrowie i samopoczucie.

Biossom to marka, ktdra dba nie tylko o jakos¢ swoich produktéw, ale
réwniez o $rodowisko naturalne. Wszystkie produkty pakowane sg w przy-
jazne dla srodowiska opakowania, takie jak szklane zwrotne stoiki, ktére
mozna wykorzystaé¢ ponownie. W ten sposdb Biossom przyczynia sie do
ochrony srodowiska i redukgji iloéci odpaddw.
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Bqgdz eko
| Nie marnuj 2ywnosci

Tekst: oprac. Red.

Nie tylko segregacja $mieci, jazda hybryda czy catkowita
zamiana samochodu na rower jest dobra dla naszej planety.
Do spowolnienia negatywnych zmian przyczynia sie takze
produkcja zywnosci ekologicznej, a co za tym idzie - rowniez
jej zakup.

Jak pokazuja badania Polskiej Izby Zywnosci Ekologicznej, coraz wiecej
0s6b sprawdza, czy zywnosé, ktdrg kupuje, jest eko - az 74,3% responden-
téw robi to zawsze lub zazwyczaj. Polacy kupujg bioprodukty dlatego, ze sg

one ,lepszej jakosci”, ,smakuja lepiej”, ,sa lepsze dla zdrowia”, a takze ,sa
produkowane lepszymi dla srodowiska metodami”.
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Rolnictwo konwencjonalne to sposéb produkgji, ktéry nastawiony jest
na ilos¢. Catkiem przeciwnie niz rolnictwo ekologiczne - tutaj liczy sie
jakosé. Jak pokazuja badania, blisko 91% Polek i Polakéw kupuje produkty
ekologiczne, poniewaz sg one wytwarzane lepszymi dla srodowiska meto-
dami niz produkty nieekologiczne - méwi Krystyna Radkowska, prezes Pol-
skiej Izby Zywnosci Ekologicznej. - Dlaczego jednak rolnictwo ekologiczne
jest lepsze dla Ziemi?

Rolnictwo ekologiczne nie zanieczyszcza Srodowiska chemicznymi $rod-
kami ochrony roslin, emituje znacznie mniej gazéw cieplarnianych, dba
o dobrostan zwierzat czy rezygnuje z przemystowych nawozéw azotowych
- to niektére z powoddw, dla ktérych warto kupowac ekoprodukty.

Recykling i upcukling w kuchni

Poza niewatpliwg wartoscig ekologiczng, unikanie marnowania zywnosci
i surowcdw niesie ze sobg takze benefity ekonomiczne. Ponadto, przekaski
przygotowane ze sktadnikéw, ktére zazwyczaj wyrzucamy moga by¢ ele-
mentem wsparcia zdrowszej diety oraz zapobiegad sieganiu po mniej
odzywcze i bardziej przetworzone przekaski.

Wiele pozostatosci po produktach spozywczych, takie jak liscie i skérki
warzyw czy owocdw uznajemy za odpadki i bez skruputéw wyrzucamy. Oka-
zuje sie jednak, ze mozemy przyrzadzi¢ z nich pyszne potrawy czy przekaski.

Przyktadem sg obierki po warzywach. Z tych, ktére zostaty nam po obie-
raniu ziemniakéw czy marchewki z powodzeniem mozemy zrobi¢ chrupia-
ce domowe chipsy. Nalezy jedynie zadbad, aby zostaty one porzadnie umy-
te, natrze¢ je oliwg oraz przyprawami i wstawi¢ do piekarnika. Najlepiej zro-
bi¢ to przy okazji pieczenia innej potrawy, dzieki czemu zaoszczedzimy na
energii. Na chipsy nadaja sie takze liscie kalafiora.

Liscie innych warzyw takze mozemy wykorzystaé. Zielone czesci rzod-
kiewki to $wietny dodatek do satatek lub baza do nieco pikantnego, szczy-
pigcego w jezyk pesto. Wystarczy zblendowad je razem z oliwg oraz dodat-
kami, takimi jak nasiona stonecznika oraz wykorzystac jako dip lub sos do
spaghetti.

Czerstwe pieczywo, o ile oczywiscie nie jest splesniate, z powodzeniem
moze stac sie butka tarta. Jesli pokroimy je na kawatki i podsmazymy na
patelni z oliwg, a nastepnie zamkniemy w stoiku, przez kilka tygodni bedzie-
my mie¢ zapas grzanek do satatek i zup.

- Pozostatosci, ktére zazwyczaj uznajemy za odpadki, moga by¢ bardzo
zdrowe dla naszego organizmu. Przyktadowo, w skérce jabtka jest o wiele
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wiecej witamin A i K, niz w samym owocu. W skérkach znajdziemy tez
ogromne ilosci btonnika pokarmowego! Podobnie jest z lis¢mi rzodkiewki,
ktore bogate sg w zelazo, fosfor i wapn. Mato znanym, a bardzo ciekawym
wykorzystaniem odpaddw sg skorupki jaj - porzadnie wyparzone i wyczysz-
czone, a nastepnie zmiksowane na pyt, sa swietnym zrédtem wapnia! Taki
proszek w niewielkich ilo$ciach (okoto 1/4 skorupki na raz) mozna dodawad
np. do soséw czy satatek. Jedna skorupka to az 2 g wapnia, czyli dwa razy
tyle, ile wynosi dzienne zapotrzebowanie na ten sktadnik w diecie! Dlatego,
zamiast wyrzucac, zdecydowanie warto wykorzystywad je w naszej kuchni -
ttumaczy Natalia Dziok, dietetyczka i ekspertka marki OneDayMore.

Jesli z kolei w naszej kuchni pozostato kilka przejrzatych bananodw,
mozemy przygotowac z nich ciasteczka. Wystarczy doda¢ do nich musli lub
owsianke - ok. jednej szklanki na jednego duzego banana, a takze ulubione
dodatki, np. orzechy lub nasiona. Catos$¢ wystarczy upiec w 180 stopniach
przez ok. 15 minut i pyszna przekaska dla catej rodziny gotowa!

Naturalne wsparcie gospodarstwa domowego

Resztki i pozostatosci, ktérych nie mozemy badz nie chcemy wykorzystaé
do przygotowywania positkéw wcigz mogag nam sie przystuzyé. Przyktado-
wo, fusy z kawy $wietnie sprawdzg sie jako nawdz do roslin preferujacych
kwasna glebe, takich jak drzewa iglaste. Mozemy takze wykorzystaé je do
domowego peelingu.

Ze skérek po owocach, np. jabtek czy pomaranczy, w tatwy sposdb
mozemy zrobié domowy ocet, ktéry przyda sie, chociazby jako naturalny
odkamieniacz. Wystarczy ciasno wypetnic¢ nimi stoik, zala¢ woda, dodaé kil-
ka tyzek cukru lub miodu, przykryé szczelnie gazg, aby nie wpadty do $rod-
ka muszki i odstawi¢ na dwa tygodnie w zacienione miejsce, mieszajac raz
na kilka dni. Po tym czasie ptyn wystarczy odla¢ i mozna wykorzystaé go
podczas domowych porzadkow.
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Produkt Miesiaca

Fatburner Forte 10 ml x 10 fiolek

Fatburner Forte skierowany jest

do oséb pragnacych wspomadc

organizm w budowaniu wyma-

rzonej sylwetki, dla pobudzenia

kondycji i aktywnosci. Dzigki

idealnie dobranym skfadnikom

Fatburner Forte:

- pobudza i motywuje do ¢wi-
czen fizycznych - kofeina, ‘

- pomaga m.in.w produkgji
kolagenu, prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego i odporno-
Sciowego, zmniejsza uczucie zmeczenia - witamina C

- przyczynia sie do utrzymania prawidtowego metabolizmu energetyczne-
go oraz biatka i glikogenu - witamina B,

- pomaga w przemianie weglowodandw - witamina B,,

- wspdtdziata w rozktadzie weglowodandw, aminokwaséw, w przemianach
metabolicznych majgcych na celu uwalnianie energii - witamina B,

Fatburner Forte wraz z aktywnoscig fizyczna i zbilansowang dietg sprzyja

uzyskaniu wymarzonej sylwetki i lepszej kondycji. Najlepiej stosowac pét

godziny przed kazda aktywnoscia.

www.ginseng.com.pl

Floradix Spokéj
i Rbwnowaga 250 ml

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

odpowiedni dla wegetarian i wegan.
“ www.naszazielarnia.pl

www.floradix.pl
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Produkt Miesiaca

Mieszanka Spacerowa

To autorska i sprawdzona mieszanka naturalnych olej-
kow eterycznych od Klaudyny Hebdy, ktérych nie lubig
kleszcze, a jest przyjazna dla ludzi. Przetestowana przez
lesnikdw, pszczelarzy, ale tez - albo raczej przede

wszystkim - przez rodzicéw. To 100 ml prawdziwego

spokoju na spacerze.

Spryskaj ubrania w miejscach najbardziej narazonych
na kontakt z nieproszonymi gos$émi, czyli nogawki,

rekawy i kotnierzyk.

Sktad: olejek golteriowy, olejek cytronellowy, olejek
z trawy cytrynowej, olejek mietowy, olejek z eukaliptu-
sa cytrynowego, olejek z drzewka herbacianego, ole-

jek rozmarynowy, olejek grapefruitowy, naturalny

wyciag ze skérki grapefruita na octanie etylu, alkohol

benzylowy, nafta kosmetyczna.
- Pojemnos$é: 100 ml
Cena: 59 zt

Do kupienia w klaudynahebda.pl/sklep

Immunofort - lek na lepsza
odpornos¢

Immunofort to wielosktadnikowy lek
ziotowy, ktory w naturalny i niezawod-
ny sposdb wzmacnia odpornosé orga-
nizmu. Wskazany jest szczegdlnie dla
0s06b ze sktonnoscig do czestych prze-
ziebien oraz w infekcjach gérnych
drég oddechowych, gardta i zatok.
Polecany w zakazeniach bakteryjnych,
wirusowych i grzybiczych.

Lek Immunofort sktada sie wytgcznie

z naturalnych sktadnikéw pozyskiwa-
nych ze $wiezych ziét. Plynna postac
leku gwarantuje szybkie wchtanianie

i lepsza skutecznosé.

www.lekinatury.pl
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Meduytacja,
czyli co”?

Tekst: Krzysztof Chrzastek

Wielu i od lat poleca medytacje. Nawet od kilku lat jest taka
moda wsrdd celebrytéow. To bardzo dobrze. Tyle, ze... niektorzy
nawet jak nie medytuja, to... medytujg, a inni nawet jak
medytuja, to... nie medytuja. Dlaczego?
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Bo w medytacji nie chodzi tylko o siedzenie nieruchomo, czy wymysine
pozycje jak w hatha jodze, cho¢ wygimnastykowane ciato sie przydaje. Nie
chodzi tez o wymyslne pozycje jak w kamasutrze, bo to jest raczej dla
poczatkujacych.

Medytacja to stan ciszy, spokoju ciata i umystu oraz zrelaksowanej uwaz-
nosci, w ktérym to stanie przejawia sie... albo wtasnie spokéj i cisza i... nic
wiecej, a czasem (oby czesto lub zawsze) poszerzony stan swiadomosci
wynikajgcy z otwartosci na inspiracje i rozwigzania z naszego wfasnego
wnetrza, naszej boskiej czastki, Wyzszej jazni, serca lub od Boga, Natury,
Swiata. Czasem mozna uzyska¢ dogtebne i powazne wglady na jakis temat
i ustyszeé, zobaczyé czy odczué Prawde, a czasem... doswiadczyé btogosci
lub radoséci i odprezenia. To stan, w ktérym umyst nie goni za myslami i nie
daje sie zapetla¢ w sekwencje mysli i emocji zwane wzorcami czy przekona-
niami i nawykami. Zatem mozna dzieki medytacji z nich wyj$¢ i odnalezé
nowe, lepsze mysli, pomysty i wzorce zachowan oraz stany uczué, jesli sg
aktualnie korzystne i potrzebne.

Czy warto medytowac?

Tak, podobnie jak warto my¢ zeby, my¢ sie catemu, dbaé o swojg prze-
strzen, aby byta mozliwie czysta i harmonijna oraz dbaé o relacje, przynaj-
mniej te najwazniejsze. Medytacja to taka kapiel w dobrych energiach,
myslach i uczuciach. To odswiezenie siebie, a niekiedy przy$pieszenie swo-
ich dziatan, rozwoju i osiggnieé biznesowych. To mite i przyjemne doswiad-
czenie uspokojenia. Ale i z tym nie warto przesadzad, czyli lepiej postapic
zgodnie z zaleceniami muzyka, od ktérego Budda wziat swoje gtdéwne zale-
cenie, aby postepowac droga $rodka. Czyli wywazyé swoje dziatania
wewnetrzne i zewnetrzne. Harmonia, piekno i uwazna madros$¢ przede
wszystkim.

Zatem medytuj. Bo jak z kazda sztuka czy umiejetnoscig, biegtosé osia-
ga sie w niej po pewnym czasie. Chyba, ze masz spontaniczng otwartos$é
dziecka, ktére wchodzi w co$ catym soba tu, teraz i od razu.

Jak najlepiej medytowac?

Dobrze jest znalezé sobie wygodne, ciche i bezpieczne miejsce. To moze
by¢ wygodny fotel, albo tézko. Jesli masz takg mozliwo$é i czujesz sie z tym
komfortowo, to mozesz wybrac sie na tono natury. Tam jest dobra energia
i duzo $wiezego powietrza oraz olejki eteryczne drzew i kwiatow. To daje
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jeszcze wiecej mocy i od$wieza sity. Mozna potozy¢ sie lub usigsé. Jesli
wybrates pozycje siedzaca, dobrze jest utrzymywaé mozliwie prosty krego-
stup, ale bez niepotrzebnego napinania miesni. Bo one majg by¢ w trakcie
tego stanu jak najbardziej rozluznione.

Pozycja siedzaca jest lepsza dla jakich$ proceséw mentalnych, typu
ched przyjrzenia sie jakiej$ sytuacji, osobie lub otwarcie sie na nowe inspi-
racje czy najlepsze rozwigzanie. Sam wybierz, co jest dla ciebie wiasciwe
i w jakiej pozycji czujesz sie dobrze i na jakg masz teraz ochote. Intuicja
i podazanie za naturalnymi potrzebami sg dobre. O ile te wybory i dziatania
nie sg podyktowane podswiadomymi lekami, nawykami lub tendencjami,
ktére mogty by¢ kiedys dla nas dobre, a obecnie juz szkodliwe.

Mozesz usigéc po turecku, albo w tzw. kwiecie lotosu lub zwyczajnie po
europejsku, ze stopami na ziemi. To réwniez dobrze dziata i jest silny prze-
ptyw energii przez stopy do Matki Ziemi i odwrotnie. Czasem sie to czuje -
jako mrowienie, ktére ptynie. Bo jeste$my istotami przewodzacymi energie.
Wechtaniamy ja i przepuszczamy przez siebie w réznych formach.

Zatem jesli wybrates$ pozycje siedzacg, mozesz réwniez oprzeé swoje
plecy o $ciane, oparcie fotela lub pien drzewa. Wazne, aby to byta mozliwie
stabilna pozycja, bo niekiedy zdarza sie w trakcie medytacji przechyli¢ do
przodu lub w ktéras strone. Czasem tez niektére osoby sie kiwajg na boki,
czy w tyti przdd, ale ja tego raczej nie polecam. Na pewno nie na poczatku.
To sa ruchy z praktyk transowych i szamanskich, ktére niekoniecznie sg
dobre w spokojnej medytacji, relaksie i wyciszeniu.

Teraz, jesli czujesz sie bezpiecznie, dobrze, mito i przyjemnie, to zamknij
oczy. Poczuj jeszcze raz, ze czujesz sie z tym bezpiecznie. Z zamknietymi

Mowii sie tez, ze medytacja nic nie daje, ale zabiera
negatywne tendencje. Bo niektorzy bywajq tak
zestresowani, zaganiani, ze dziatajq jak automatu.
Nie czujqg swojego ciata, ani swoich emocji, a nattok
muysli staje sie dla nich szumem. Czyli jednak
meduytacja cos daje i sporo uwalnia. Daje spoKkoj,
radosc, albo poczucie, ze si¢ jest, ze si¢ istnieje,
oddycha i zyje. Albo inspiracje, do mqdrych

i Korzystnych dla nas decyzji.
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oczami jest o wiele fatwiej skupi¢ sie na
medytacji, cho¢ niektérzy medytujg
z otwartymi oczamiito tezjestw porzad-
ku. Jesli wiec w czasie swojej medytacji
poczujesz taka ochote, to je otwdrz.
Byle nie byto to podgladanie innych
medytujacych obok ciebie.

Kolejna sprawa, na ktérg warto zwré-

ci¢ uwage jest oddech. Wazne, aby byt
spokojny i zréwnowazony. Na poczatek
tylko na to warto zwrécié¢ uwage. Nie-
ktorzy zalecaja, aby przez chwile cho-
ciaz - zwlaszcza jesli ma sie nattok mysli
- poobserwowad uwazniej swdj oddech.
Chodzi o to, aby zwréci¢ uwage na swdj
wdech i wydech. A potem na kolejny
wdech i wydech... | tak dalej. Mozna tez
sobie powtarza¢ w myslach dla uspoko-
jenia: ,wdech” na wdechu i ,wydech”
na wydechu, albo ,biore wdech” i ,bio-
re wydech”.

Mozna tez poczu¢ lekki prad powie-
trza dostajacego sie do otwordw noso-
wych i strumien powietrza, ktory stam-
tad wyptywa. Niektérym udaje sie poczué, ze na wdechu strumien ten
odczuwany w okolicach czubka nosa jest lekko zimniejszy, a powietrze
wychodzace jest cieplejsze. Jesli masz ochote, mozesz to poobserwowac.
Ja uwazam, ze o wiele wazniejsze jest, aby pozwoli¢, aby w tym stanie uwaz-
nosci ciato oddychato tak, jak ono teraz chce i jak jest dla niego najbardziej
odpowiednio. Wiec jesli nie chcesz ¢éwiczyé zaawansowanych ¢wiczen
oddechowych, a po prostu oddac¢ sie medytacji, to pozostaw oddech
oddechowi i postaw na naturalno$c tego procesu. Stuchaj siebie, swojego
ciata i informacji, jakie z niego i z innych przestrzeni - jak umyst, do ciebie
docieraja.

Dfonie mozna potozy¢ jedna na drugg w okolicy pepka. Nie jest to az
tak istotne, czy prawa dfon jest na gdrze, a lewa na dole. To zalezy od ener-
gii cztowieka, cho¢ czesciej od ptci, ale to tez jest forma energii. Czasem
utozenie dtoni moze sie tez zmienia¢, nawet podczas jednej medytacji. Nie
przejmuj sie tym i zréb to tak, jak teraz poczujesz.
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Wazne, aby poczué, ze ma sie zrelaksowane ciato. W tym celu mozna
przyjrzed sie poszczegdlnym czesciom swojego ciata, czy sg rozluznione -
swoim stopom, nogom, brzuchowi, posladkom, plecom, ramionom, rekom,
klatce piersiowej, czyi i glowie. Na koniec warto rozluznic nieco szczeke, ale
raczej bez otwierania ust. Najlepiej, jak gorne i dolne zeby sie nie stykaja,
a usta sa zamkniete.

Jezeli juz jaki$ czas medytujesz, to mozesz zauwazy¢, ze ciato czasem
samo dazy do pewnych pozycji, o ktérych mozna sobie gdzie$ potem
wyczytaé. Najczesciej podbrédek sam lekko sie nieco unosi do géry, a czu-
bek jezyka podaza gdzies w okolice korzeni przednich zebdw i dotyka
w tym miejscu podniebienia. Ale jezeli tego nie poczujesz i nie zechcesz tak
zrobié, to nie réb tego na site tylko dlatego, ze kto$ ci tak zalecit lub gdzies
to wyczytates. Zrobisz tak wtedy, gdy poczujesz. Gdy przyjdzie naturalny
impuls, aby to zrobié. W kazdym razie tak pono¢ lepiej ptynie przez ciato
energia i chyba rzeczywiscie tak jest.

Swoj wewnetrzny wzrok, bez otwierania oczu mozna réwniez lekko pod-
niesé, rownolegle do podbrédka i utkwié w okolicy trzeciego oka czyli prze-
strzeni pomiedzy brwiami i nieco powyzej nich. Dobrze jest jednak nie kon-
centrowac tego swojego wewnetrznego wzroku na powierzchni czaszki czy
skérze gtowy, tylko jakby poza nig, gdzie$ dalej. Przypomnij sobie chwile,
gdy nagle zawieszate$ swoj wzrok, wpatrujac sie gdzie$ dalej w przestrzen
za oknem lub blizej, niby gdzies patrzac, ale nie patrzac. Taki wzrok - spoj-
rzenie jest zawieszone gdzie$ w przestrzeni i wtedy wtasnie umyst i wzrok
odpoczywaja. To tez jest medytacja. | tak ma to mniej wiecej wygladac. Inng
naturalng formag medytacji jest sen. Zwtaszcza, jesli $Swiadomos¢ nie ucieka
gdzies zbytnio w przestrzenie astralno-mentalne.

Zatem poddaj sie w medytacji temu, co przyjdzie. Nawet, jesli to bedzie
wielkie ,nic”. Tak byto tym razem. A innym razem moze co$ przyj$¢, pojawic
sie lub przynajmniej posiedzisz sobie chwile w ciszy. To tez oczyszcza umyst,
dodaje energii i uspokaja. Daje wytchnienie. Odzywia sity witalne.

W medytacji, zwtaszcza na poczatku, nie warto skupiac sie na jakims$
konkretnym temacie. O wiele lepiej jest otworzy¢ sie na to, co przyjdzie i co
sie pojawi.

A co robi€ z myglami, ktore sig pojawiaja?

Jest kilka sposobdw, aby nieco sie z nimi uporaé. Po pierwsze, mozna
pozwoli¢ im ptynaé, bez kurczowego trzymania sie tych mysli. Zatem - przy-
ptywa jedna mysl, ktéra zauwazamy, np. ,hm...siedze tak juz chyba pot
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godziny, a naczynia nie umyte..." i po jej uswiadomieniu sobie, skupiamy sie
na oddechu - spokojnym wdechu i wydechu. | dopéki nie pojawi sie na
ekranie naszej $wiadomosci jakas mysl, skupiamy sie na spokojnym, zrelak-
sowanym oddechu i ciszy wewnatrz nas. Gdyby przypadkiem na zewnatrz
pojawiaty sie jakie$ dzwieki, ktdre nas rozpraszaja, to postepujemy z nimi,
podobnie jak z myslami - zauwazamy i skupiamy sie na spokojnym odde-
chu i na niego przenosimy swojg uwage. Mozna tez poda¢ sobie komuni-
kat, ze: ,wszelkie zewnetrzne dzwieki pogtebiaja tu i teraz mojg medytacje
i rozluznienie”.

Mozna tez w medytacji zadaé sobie pytanie typu: ,jakie rozwigzanie
w tej sytuacji bedzie dla mnie najlepsze?”, albo ,czy to jest dla mnie dobre
i bezpieczne?”. A potem mozna wstuchad sie w siebie, w te wewnetrzng
cisze i poczekac cierpliwie na mysli, skojarzenia, obrazy lub uczucia, ktére
przyjda i sie pojawig. Wazne jest, aby na spokojnie im sie przyjrze¢ i powoli
przeanalizowa¢. Czasem tez nic sie nie pojawia i to tez warto zaakceptowad.
Zawsze mozna powtdrzyc¢ taki proces - albo w tej samej, albo w kolejnej
medytacji.

Podobna forma medytacji moze by¢ spokojne, bezemocjonalne przyj-
rzenie sie swoim myslom na jaki$ temat. Jesli jakie$ zagadnienie, sytuacja
nie dajg komus spokoju, mozna w gtebokim relaksie ciata i umystu powoli
poprzygladad sie tym myslom i wybrac te, ktéra uwazamy i odczuwamy za
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najlepsza. To takie porzadkowanie mysli, niekiedy tez emocji i wybranie -
skoncentrowanie sie na tej, ktérg uwazamy teraz - w tym procesie medyta-
cji, za najlepsza.

Niektdrzy tez polecaja, aby wizualizowaé sobie - wyobrazié, jak mysli sa
niczym obtoki, lub mozna je umieszcza¢ na obtokach, ktére przeptywaja
przez nasz umyst, najlepiej ze strony lewej w prawo i znikajg gdzies$ daleko.
Mozna tez sie skupic na ciszy i przerwie pomiedzy poszczegdlnymi myslami.

Niektdrzy nawet daza wtasnie do jak najdtuzszego stanu bez mysli, bo
wtedy sg zanurzeni w przestrzeni spokoju, ciszy, wytchnienia i genialnych roz-
wigzan, czy pomystéw, ktére pojawiajg sie w utamku sekundy. A wiele oséb
jest przecigzonych i przemeczonych nadmiarem mysli, zwtaszcza, jesli nie sa
one przyjemne, mite czy pozytywne. Warto wiec nieco od nich odsapnaé.

W medytacji moga sie tez pojawiacé rézne emocje. Mozna je przez chwi-
le poobserwowad, poby¢ z nimi, a potem pusci¢ je wolno. Warto rozluznié
swe ciato w miejscu, w ktérym poczuje sie napiecie, bo czesto emocje sg
wynikiem takich napie¢ lub ich przyczyna. Jezeli masz ochote gtosno wes-
tchnad czy poptakad, to pozwdl sobie na to, zwtaszcza, jesli czujesz sie bez-
piecznie i jestes sam. Byé moze jakie$ napiecie w ciele i umysle chce wta-
$nie w taki sposéb odejs$¢ teraz z twojego ciata i energetyki. Jak odejdzie,
powrdé bardziej swiadomie do medytacji, rozluznienia i oddechu.

Wazne jest, aby otworzyé sie przynajmniej na mozliwo$¢ doswiadczenia
w medytacji uczué¢ wyzszych czyli mitosci, radosci, zadowolenia i szczescia.
Bo to sa bardzo dobre, wysokie energie i wibracje, ktére przynosza duzo
dobrego. Tak naprawde, to jest nasza pierwotna natura - my sami jestesmy
wiasnie takimi energiami. No, ale z réznych przyczyn zaplatato sie do nas to
i owo. A one tylko czekajg, az wreszcie petniej je przejawimy poprzez siebie
i w swoim zyciu.

Zycze ci zatem owocnej medytacji i czerpania z niej mozliwie jak najwie-
cej przyjemnosci i korzysci. Niech to, co najlepsze pojawi sie juz teraz i tutaj
w tobie, twoim zyciu, ciele i umysle. Powodzenia.

Krzysztof Chrzastek - zajmuje sie rozwojem duchowym, regresingiem i analizami.

Udziela porad i konsultacji. Jest autorem trzech wydanych ksigzek:

1. sensacyjnej powiesci podrdzniczo-mistycznej ,Tajemnica Agarthy”
https://ridero.eu/pl/books/tajemnica_agarthy/,

2. ,Poradnik szczesliwego cztowieka” i

3. .,Usmiech storica”. Jego strona www.powiewwiatru.pl
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Nauka o ciszy

Piotr Michon

Cisza to najbardziej indywidualne doswiadczenie. Nie mozna
jej zjes¢, zabrad ze sobg ani oddac¢ komus innemu. Trudno sie
nig chwalic.

Zastandwcie sie, kiedy po raz ostatni spedziliscie wiecej niz jeden dzien
w catkowitym odosobnieniu, izolacji. Nawet gdy wredna geba pandemii
rozdziawiata sie szeroko, wiekszo$é z nas nie przestata sie komunikowacd
z innymi. Telefon czy komputer zawsze jest pod reka. Nawet bez obecnosci
innych bezustannie pozostajemy zanurzeni w hatasie bodzcéw. To sprawia,
ze niefatwo jest nam dzisiaj do$wiadczy¢ ciszy, trwac w niej, a jeszcze dodat-
kowo uznaé jg za pozadana. Tym bardziej, ze kojarzy sie ona z uczuciami
osamotnienia i niepokoju. Przywodzi na mysl co$ negatywnego. W stowni-
ku synoniméw cisza to bezruch, monotonia, nuda, bierno$é, martwota, sta-
gnacja. Rodzice i nauczyciele upominaja dzieci, by zachowaty cisze w szko-
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le, w kosciele, na pogrzebie i kiedy starsi rozmawiaja. Partnerzy maja ,ciche
dni”. A stosowane w codziennym jezyku stowa i zwroty odpychaja: cisza jest
martwa, gtucha, niezreczna, ztowroga, grobowa, krepujgca. Réwniez
wezwania do zachowania ciszy; wykrzyczane ,milczec”, ,badz cicho” czy
kolokwialne ,morda w kubet” majg w sobie co$ odpychajgcego.

Do czego wiec namawiaja nas poeci, filozofowie i naukowcy? Tak na
marginesie zauwaze jedynie, ze to musi by¢ naprawde istotne, skoro te trzy
grupy robia to samo! Wszyscy oni zachecajg nas do doswiadczenia ciszy;
catkowitego wyciszenia, relaksu, pozbawionej bodzcéw emocjonalnej flau-
ty, milczenia. Kazg nam szuka¢ ciszy jako samotnego, mistycznego przezy-
cia, ktéremu nierzadko towarzyszy zakrzywienie postrzegania czasu i prze-
strzeni. Warto$¢ ciszy objawia sie odkrywaniem samego siebie; dowiaduje-
my sie, co kryje sie w naszej $wiadomosci.

Nasz dzisiejszy styl zycia jest tego zaprzeczeniem. Byle gltosniej, aktyw-
niej, szybciej. Byle nie mysle¢, nie zastanawiac sie, dziatac.

Po co spogladac w siebie, skoro mozna w smartfona. Moze gdzie$ pod-
Swiadomie boimy sie, ze patrzac w swoje wnetrze, nic ciekawego tam nie
znajdziemy.

Budda, Jezus, czy bardziej nam wspdtczesni Mahatma Ghandi i Tomas
Merton szukali ciszy, udajac sie w odludne miejsce. Gdyby jednak zyli dzi-
siaj, mieliby z tym duzo trudniej. Jest nas, ludzi, coraz wiecej. Wiecej jest tez
tego, co przynosi hatas. Tu jednak bardzo wazna uwaga: cisza, o ktérej dzi-
siaj pisze to nie tylko kompletny brak dzwiekéw. To styszenie, ale nie stucha-
nie, to widzenie, ale nie dostrzeganie, i w koncu, cisza to milczenie.

Zapytasz: Po co nam cisza?

Odpowiem: Chocby po to, by komérki naszego moézgu szybciej sie roz-
wijaty. Naukowcy z Duke University udowodnili, ze dwie godziny ciszy
dziennie, pobudzaja rozwéj komdrek w tych regionach mdzgu, ktére sa
zwigzane z pamiecig i doswiadczeniami zmystowymi. Sugeruje sie, ze dzie-
je sie tak dlatego, bo pozbawiony bodZzcéw zewnetrznych mézg, staje sie
bardziej wrazliwy i czujny.

Szczegdlna role cisza odgrywa w regulowaniu naszych emocji. Wycisze-
nie wykorzystuje sie w terapii, gdy pacjent szuka mozliwosci zmiany i roz-
woju. Czasowe i celowe znaczaco zwieksza poczucie zrelaksowania, popra-
wia nastrdj, zmniejsza impulsywnosé, przyczynia sie do wzrostu uwaznosci
i... sktania do snucia marzen.
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W roku 2006 Luciano Bernardi chciat zbadag, jakie sg fizjologiczne skut-
ki stuchania muzyki. Kompletnie tego nie planujac, Bernardi udowodnit, ze
muzyka wptywa na nasz krwiobieg i dziatanie mézgu. Ale powdd, dla ktére-
go jego badanie stato sie tak powszechnie znane byt inny. Zauwazono
bowiem, ze jezeli pomiedzy kolejnymi utworami pojawia sie chwila ciszy, to
sg one bardziej kojace dla badanych niz muzyka ,relaksujaca”. Niezapetnio-
ne dzwigkiem pauzy spotegowaty efekt muzyki.

W ciagu dwéch lat cztowiek uczy sie méwié, natomiast w ciagu piec-
dziesieciu - milczec.
Ernest Hemingway

Przebywanie w ciszy to istotny element praktyk uwaznosci i medytacji.
Cho¢ prowadzi do polepszenia ogdlnego samopoczucia, to spedzanie cza-
su z wtasnymi myslami nie musi by¢ wcale przyjemne. Wydaje sie, ze sporo
zalezy od treningu i tego jacy jestesmy. Przyktadowo w jednym z badan
wykazano, ze osoby silnie nakierowane na odczuwanie przyjemnosci prze-
szacowujg ilo$é czasu, ktéry spedzity w ciszy (typowa sytuacja to samotne
oczekiwanie w poczekalni do lekarza albo w urzedzie). Okazuje sie tez, ze
czas ptynie nam wolniej, gdy jeste$my zirytowani i podnieceni.

Zanurzenie w ciszy nie przychodzi nam tatwo. Badania wskazujg, ze
potrzebujemy chcieé, a wtedy - to réwniez wyniki badan - przychodzi spo-
kdj i uregulowanie emocji. Wyniki badan przypisuja tez szczegdlne znacze-
nie przebywaniu w ciszy w naturze. W czasopismie People and Nature opi-
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sano starania zmierzajgce do wyeliminowania hatasu tworzonego przez
ludzi, w okolicach Muir Woods w Kalifornii. Okazato sie, ze dzieki temu nie
tylko wzrosta liczebnos$é ptakéw, ale tez wéréd odwiedzajgcych wzrosto
zadowolenie i subiektywne poczucie dostrojenia do przyrody. Naturalne,
niezaktécone przez aktywnosé cztowieka, dzwieki moga by¢ czescia tego,
co naukowcy opisuja jako: ,Srodowisko psychologicznie odbudowujgce”.
W Muir Woods od dawna robiono wszystko, co tylko mozliwie, by ludzie sty-
szeli dzwieki; zakazano uzywania telefonéw komérkowych, nadmiernego
podwyzszania obrotéw silnika w samochodach, a nawet wymieniono kosze
na $mieci, by ich uzywanie nie niosto za soba zadnego dzwieku. W koncu
ustawiono znaki proszace o cisze. | to zadziatato.

“Cisza to luksus” - pisze Erling Kagge, autor ksiazki ,Silence: in the
age of noise”.

A dzisiaj mozemy dodaé: cisza to dobro rzadkie. W 2011 Finska Izba
Turystyczna zamiescita na swojej stronie serie zdje¢ samotnych postaci,
przebywajacych gdzies$ w dziczy z hastem ,Prosze o cisze”. Wokét ciszy zbu-
dowano cata kampanie marketingowa promujaca Finlandie, jako miejsce
spedzania wakacji. Pomyst, jak zarobié na sprzedawaniu ciszy, sam w sobie
moze by¢ ryzykowny - ttumy poszukujgcych ciszy, szybko moga sprawic, ze
jej nie bedzie tam, gdzie bysmy jej szukali.

Przebywanie z innymi w ciszy i wywotanym nig poczuciu skrepowania
moze by¢ tez dowodem na faczgce nas z innymi wiezi. Jak to powiedziat
Sherlock Holmes: ,Masz wielki dar milczenia, Watsonie. To sprawia, ze
jestes nieoceniony jako towarzysz".

Kiedy to pisatem, uswiadomitem sobie, ze ciezko by¢ jednoczesnie
obserwatorem i autorem. Dzielgc uwage, zawsze co$ tracimy. Dlatego tez
po prostu koncze, bysmy wszyscy mogli poby¢ w ciszy.

Piotr Michon - (niepokorny) ekonomista, profesor Uniwersytetu Ekonomicznego

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

Tekst: Justyna Bolek

.Po co ta rozgrzewka?” ,Szkoda na nig czasu”. ,Wole rozpo-
czac trening, a nie tracic¢ czas na rozgrzewke”. Zdarza sie Ci, ze
nie masz ochoty na rozgrzewke, uwazasz, ze to zbedny ele-
ment treningu? To duzy btad.
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Zawodowi sportowcy wiedzg, ze bez rozgrzewki nie wolno rozpoczynac tre-
ningu. Zresztg juz w szkole na lekcjach WF-u nauczyciele rozpoczynali lek-
cje od rozgrzewki. Niestety, nikt nie ttumaczyt nam, dlaczego jest taka istot-
na dla naszego zdrowia.

Co sig dzieje, jesli nie zrobig rozgrzewki?

Bez rozgrzewki, narazasz swoj organizm na powazne kontuzje. Nie ,rozgrza-
ne’, sztywne $ciegna i miesnie tatwiej] moga ulec naderwaniu lub nawet
zerwaniu, a stawy réznego rodzaju skreceniom.

Najczestsze kontuzje powodowane éwiczeniami bez rozgrzewki to:

- zerwanie lub naciaggniecie migsni

- zerwanie lub naciggniecie wiezadet

- kontuzje stawdw kolanowych

- skrecenie stawdw skokowych

- bdle w obreczy barkowe;j

- bdle stép lub nadgarstkdw

- bdle kregostupa w odcinku szyjnym lub ledZzwiowym.

W trakcie treningu bez rozgrzewki organizm zacznie wykorzystywaé
energie mniej oszczednie, a przez to szybciej sie meczysz. Nagty wysitek
fizyczny nie jest bezpieczny takze dla uktadu naczyniowo-krwionosnego,
szybko podnoszone ci$nienie krwi moze w organizmie wyrzadzi¢ wiele
szkod.

Jesli chcesz pobiegad, zacznij o marszu, nastepnie przyspieszaj tempo,
czyli stopniowo zwiekszaj intensywnosé. W rozgrzewce chodzi o to, aby
zabezpieczyé nasze stawy i miesnie przed tak zwanym ,nagtym, szarpanym
ruchem”, dlatego tak wazne jest przygotowanie naszego organizmu
do wysitku.

Rozgrzewka zawsze powinna by¢ dopasowana indywidualnie do
potrzeb, czy do rodzaju treningu, jaki planujesz wykonaé. Warto takze
pamietaé, ze nie ma jednego zestawu ¢wiczen dla kazdego, bo kazdy ma
inng chociazby mobilnos¢ i te same ¢wiczenia bedzie wykonywat w innym
zakresie. Pamietaj, ze jezeli zamierzasz w przewazajgcej czesci ¢wiczy¢ dol-
ne partie miesni, to podczas rozgrzewki nie omijaj gérnych. Dobierz roz-
grzewke tak, aby angazowata jak najwieksza ilos¢ stawdw oraz miesni,
a szczegdlng uwage po prostu poswieé na partie, ktére bedziesz ¢wiczyé
w zasadniczej czesci treningu. Im mniejsza u Ciebie mobilnosé, to wiecej
czasu przeznacz na ¢wiczenia mobilizujgce/rozciggajace, a jezeli jest ona
dobra i prawidtowo wykonujesz ruchy w petnym zakresie, wybierz wiecej
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¢wiczen dynamicznych. W obu przypadkach
wykonuj kazdy rodzaj ¢wiczen, tylko dostosuj ich
zakres ruchowy i intensywnos$¢é do swoich mozli-
wosci.

Jak powinna wygladac prawidfowa rozgrzewka?

Rozgrzewka to ptynne przejScie z pozycji do
pozycji. Dla przyktadu: jezeli wykonujesz bieg
w miejscu, przejdz np. do skipu A (to taki ruch,
w ktérym dynamicznie i naprzemiennie unosisz
kolana), ze skipu A do skipu C (dynamiczne ude-
rzanie pietami o posladki) i ze skipu C ptynnie
przejdz do pajacyka.

Co do wymachéw i odmachoéw: powinnismy
réwniez zaczynac od matych powierzchni stawo-
wych az po te wigksze.

Przyktad rozgrzewki na stojgco: pracuj nad-
garstkiem (zgiecie - wyprost), nastepnie przejdz
do stawu tokciowego, pdzniej ramiennego (np.
unoszenie barkéw) i nastepnie przejdz do kraze-
nia ramion (przéd - tyt) obustronnie, naprze-
mianstronnie i zakoricz wymachem badz odmachem. Oczywiscie inaczej
rozgrzewka bedzie wygladac u zawodowego sportowca, a inaczej u osoby,
ktéra chce wykonad trening rekreacyjny.

Celem rozgrzewki jest zwiekszenie temperatury ciata, doptywu krwi, tle-
nu oraz substancji odzywczych do tkanki miesniowej. Rozgrzewka jest tak
samo wazna, jak cze$¢ gtéwna treningu. Pod zadnym pozorem nie mozemy
jej omija¢, poniewaz przygotowuje ona Twdj organizm do specyficznych
zadan. Jej charakter bedzie uzalezniony od rodzaju treningu.

Justyna Bolek - trenerka fitness, autorka polskiego programu fitness Slavica.
Wyktadowca i doktorantka Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdarisku.
Wyjatkowa kobieta, ktdrej pasja jest polski folklor i fitness, a znakiem
rozpoznawczym wysportowana sylwetka, szeroki u§miech i czerwona szminka.
Ekspertka fitness w programach telewizyjnych i radiowych, autorka wielu publikacji
prasowych z dziedziny zdrowego stylu zycia.
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Mam prawo do zycia
w wielu wymiarach

Z Maling Wieczorek, artystkg i dziataczkg spoteczng, propaga-
torkg zdrowia oraz kobiet, rozmawia Anna Dolska.

kaczac tak wiele aktywnosci, kim czuje sie pani najbardziej: artystka, spo-
teczniczka czy kobieta biznesu?

Sama czesto je sobie zadaje, jednak wciaz nie posiadam jednoznacznej
odpowiedzi. Zawodowo zyje kilkoma zyciami naraz. Maluje, tworze kampa-
nie spoteczne i prowadze fundacje. To wszystko sie przeplata. Naturalnie
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jest we mnie czas sztuki i czas dziatarh marketingowo-spotecznych. W sztuce,
ktora jest moim sposobem patrzenia na $wiat, znajduje stany podobne do
medytacji. To obraz kieruje mna podczas tworzenia. On wie, kiedy jest
koniec. Potrzebuje skupienia i oddania. Reklama ma inng energie. Daje mi
dynamike, wymaga szybkosci w podejmowanych decyzjach. Natomiast fun-
dacja wynika z wtasnych doswiadczen zyciowych. Wszystkie dziatania wyma-
gajg ogromnej pokory i pochylenia sie nad sensem kreowanego przekazu.

Czy mozna te trzy obszary harmonijnie taczy¢?

Nie jest to proste, ale wykonalne. Przyznam, ze byt czas, kiedy prowadzac wta-
sng agencje, fundacje i wychowujac mate dziecko, nie dawatam rady by¢
aktywna na rynku sztuki. Zawieszenie organizacji wystaw byto w moim odczu-
ciu jedyna moralnie stuszng droga. Bo sztuka nigdy w cztowieku nie umiera,
wrecz oczekuje nowych etapdw wynikajacych z dojrzatosci i doswiadczenia.
Co wazne, zrozumiatam, ze mam prawo do zycia w wielu wymiarach, do réz-
nych odston swojej tozsamosci, do rozumienia, ze kazdy z nas moze korzy-
sta¢ z catego bogactwa swoich talentéw i cieszy¢ sie tym, dzielagc z innymi.

Dlaczego w centrum pani zainteresowan artystycznych znalazia sie kobieta?
Dla mnie jako malarki, ciata kobiet dajg wiekszg palete do rozwazan o praw-
dzie zycia.

Kobiety to matki, kochanki, ale tez efemeryczne $wiete czy osoby poda-
zajgce swoimi $ciezkami. Moze dlatego, ze sama jestem kobietg, daje sobie
prawo do pewnych deformacji, uproszczen. Szukania tego, czego nie
widac. Takie doswiadczenie troche na samej sobie. Kobiety od wiekdw sg
przyczynkiem do dyskusji - co sie liczy, dusza czy uroda? Czym tak napraw-
de jest uroda? Bo przeciez kazdy inaczej jg widzi i rozumie.

Moze chodzi o odwage w ciggtym zadawaniu najwazniejszych pytan
o poczatki istnienia, o dawanie zycia i pdzniejszy jego sens. Kazdy ma swo-
je odpowiedzi i czesto zmieniajg sie w réznych etapach. Zresztg podobnie
jest z literatura. Czytajac ksigzke, czy ten sam wiersz po latach, z innym
doswiadczeniem, inaczej je rozumiemy, czego innego szukamy w tekscie.
Na przyktad moj cykl ,Filia non viva” - kiedys o trudnych przezyciach, dzis
o nieustannym odradzaniu sie w zyciu, w warstwie cielesnej i duchowej,
o ogromne; sile, ktéra tkwi w cztowieku.

Jaka jest pani definicja kobiecosci?
To magia. Taka scalajgca przestrzenie, zarazem silna i delikatna, niepodda-
jaca sie i otwarta wobec zycia. Kazda odstona jest warta uwagi, kazda cze-
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gos uczy i inspiruje. Wiem, ze kobiety posiadajg ogromng moc do pokony-
wania trudnosci. Ale nie zapominajmy, ze na drugim biegunie mamy takze
- niezwykle wazny - pierwiastek meski. Nosimy w sobie wiele jakosci i tylko
scalajac te dwie energie w catos$¢, osiggamy harmonie.

Czy kobiecos¢ jest sita, czy staboscia?

Dla mnie, jak juz wspomniatam, jednym i drugim. Te malowane przeze mnie
akty pokazujg nasze prawdziwe ja. Catg game uczué. Na przyktad w cyklu
.Madonny", nawiazuje do klasycznej ikonografii i tozsamosci zwigzanej z kul-
turg pradawna, redefiniujagc sposéb obrazowania aureoli. Ona nieraz rani
ciato bohaterki, ale czy przez to jg ostabia? Wedtug mnie czyni wojowniczka,
ktérej niestraszne sg meandry zycia, ktéra przekuwa stabo$é w moc. Kolejny
trop znaczen to cykle obecne w kobiecym zyciu. Jak w naturze. Aureole
zamieniajg sie w kwietne faki wokét moich Madonn. Ale tez w kolekcji ,Filia
non viva", gdzie, zeby ozy¢ na nowo, najpierw trzeba umrzeé. Bez tego sie
nie da, zeby przyszta wiosna i lato, wczesniej musi byé zima. To wszystko uka-
zuje sie tez w kolorach, w delikatnosci i mocy, we wszystkim naraz i osobno.

Co pani chce przekaza¢ przez sztuke?

Sztuka to wprowadzany do zycia element piekna, ktéry zawsze wywotuje
emocje. Wycisza lub prowokuje. Majagc w domu obrazy, sitg rzeczy rezonu-
jemy z nimi. Bez tej warstwy zycie staje sie ubogie. Ja dodatkowo chce
zacheci¢ do dyskusji, na temat tego, co odbiorca widzi na obrazie, a kazdy
ma inng percepcje. Lub zauwazanie symboliki, na przyktad w obrazach
mistrzéw wczesnorenesansowych, petnych detali, gdzie kazdy tuk w archi-
tekturze, fatdy w sukniach czy utozony owoc, co$ znacza. To rozumienie
Swiata jest niezwykle wazne. Jedli chodzi o mojg sztuke, lubie stuchac roz-
wazan dotyczacych przekazu konkretnych obrazéw. Sama czesto jestem
zaskoczona. Zatem to zacheta do dyskusji o prawde naszego ,ja", nie tylko
kobiecego, ale ludzkiego. Podam przyktad, méj cykl ,Usta i inne imponde-
rabilia”, to szukanie wielosci naszych tozsamosci we fragmentach zmarsz-
czek na ustach, malenkich bruzd, ktére w przyblizeniu budujg rysunki na
naszych ciatach. To zabawa, ale na powaznie.

kaczy pani uduchowiona sztuke z biznesem. Da sie tak zrobié¢, bo
w powszechnym pojeciu to dwa przeciwstawne bieguny?

Agencja marketingu spotecznego TELESCOPE to takie moje ,reklamowe
dziecko”. Na poczatku, jeszcze w sieciowe] agencji, koncepcja powotania
brandu stuzyta, oprécz realizacji kampanii prospotecznych i promocji sztuki,

=

58 Harmonia Zycia



takze rozwojowi intelektualnemu i artystycznemu oséb w agencji. Bylismy
jedyna miedzynarodowg agencjg w Polsce, ktéra miata wyodrebniony dziat,
zajmujacy sie tematami niekomercyjnymi. W pewnym momencie okazato
sig, ze praca w hermetycznej formule agencji zamyka dla TELESCOPE pew-
ne drogi rozwoju. Brand sie oddzielit i dos$¢ szybko okazato sig, ze decyzja
byta wtasciwa. Decyzja ta data mi swobode, mozliwosci wspdtpracy ze
wspaniatymi twdrcami, wystarczy wymienié¢ Jana Jakuba Kolskiego czy Jana
Komase. To wtasnie osobowosci tego formatu wprowadzajg do reklamy
duchowy wymiar, to co jest sensem naszych istnien.
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Co spowodowato, ze zaangazowata sie pani w dziatalnos¢ spoteczna,
a szczegolnie w dziatania Fundacji SM-walcz o siebie? Czego udato sie
dokonac¢ w ramach dziatan spotecznych?

To dtuga historia, ktérg opowiem w duzym skrécie. Wiele lat temu miatam
wystawe, znakomite recenzje. Na wernisazu pojawita sie prasa, telewizja. Czu-
tam, ze trzymam caty $wiat w swoich rekach. Oczami wyobrazni widziatam
wernisaze w Nowym Jorku i Berlinie. Nagle zaczeto mnie boleé oko. Zrzucitam
to na karb zmeczenia i tempo zycia. Nie zrobitam nic. Jezdzitam samocho-
dem, patrzac jednym okiem i liczac, ze przejdzie. Niestety, nie przechodzito.
Bdl stat sie coraz silniejszy. Kolory sie zatarty. Nie mogtam ani pracowad, ani
malowad. Lekarze bezradnie rozktadali rece. Tymczasem przestatam widzieé
na to oko. Szukatam w Internecie, co moze by¢ przyczyna zapalenia nerwu
wzrokowego... Doktor Google byt bezlitosny. Na wizycie u kolejnej okulistki
powiedziatam: ,Czytatam duzo na ten temat...". Mozliwe, ze dato to lekarce
odwage, zeby gtosno potwierdzié: ,To chyba SM - stwardnienie rozsiane”.

20 lat temu byto to jak wyrok. Choroba autoimmunologiczna, o ktérej
nikt nie miat pojecia. Nie wiedziat, jak jg leczyé. Jedyne, o czym sie méwito,
to o ciezkiej niepetnosprawnosci. Pojawity sie pytania: ,Jak to, nie bede
chodzié, nie bede widzieé, i oczywiscie - dlaczego ja?".

Zaczetam czytaé. Za granica prébowano nowych metod leczenia, szuka-
no lekéw. W Polsce te leki mozna byto kupié prywatnie. Kosztowaty tyle, co
moja niemata, miesieczna pensja. Z przyjaciétmi zorganizowalismy kilka
wystaw, z ktérych dochdd byt przeznaczony na leki. Wszystko wrécito do
normy. | wtasnie wtedy, jedna z organizacji zajmujacej sie SM powiedziata:
.Malina, masz tyle nagréd, zréb cos dla nas, dla siebie”. Tak zaczeta sie kam-
pania trwajgca juz 12 lat, ,SM-walcz o siebie”. Osobiscie sama wszystko
organizuje, poczawszy od funduszy, po realizacje i pozyskiwanie medidw.
To, co zrobiliSmy przez ten czas, jest skokiem do gwiazd. O SM zaczeto
méwié gtosno. Zmienito sie podejscie i sSwiadomosé spoteczna. W tym
momencie mamy w petnej refundacji kilkanascie lekéw dla réznych postaci
i zaawansowania SM. Wszystkie te, ktére sg na swiecie. Méwimy o persona-
lizacji leczenia. Zabiegamy o dobrostan, np. dzieki bardziej przyjaznym for-
mom podania. Fundacja co roku jest aktywna w mediach ogdlnopolskich.
Zatozytam tez portal Szkota Motywacji, gdzie dostepnych jest ponad 300 fil-
mow - profesorowie, lekarze i psychologowie odpowiadajg na najwazniej-
sze pytania dotyczace zycia ze SM.

To byto gigantyczne wyzwanie, ale satysfakcja tez jest ogromna.
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Fot. Maks Toro

Otrzymata pani wiele nagréd z dziedziny marketingu i reklamy. Czy to
doswiadczenie pomaga w dziatalnosci spotecznej?

Rzeczywiscie, mam na koncie ponad sto kampanii spotecznych, kilkadzie-
sigt znaczacych nagréd polskich i miedzynarodowych, w tym kilka nagréd
Effie, Ztotego Magellana i Stevie Awards. Wiekszo$¢ z tych reklam mozna
uznaé za dzieta sztuki, mam na mysli warstwe filmowa czy graficzng, chod
reklamy to zawsze praca zbiorowa. Oczywiscie, ogrom doswiadczenia zdo-
byty w miedzynarodowych agencjach, a pdzniej we wtasnym biznesie prze-
latam nie tylko na budowanie fundacji, ale takze na dziatalno$¢ dydaktycz-
na. Prowadze zajecia ze studentami czy tez kursy dla innych organizacji
pozarzadowych, wtasnie z budowania strategii komunikacji i realizacji pet-
nych kampanii spotecznych. W tych dziataniach, co zawsze podkreslam,
wazna jest wspotpraca miedzysektorowa, z innymi organizacjami, z pod-
miotami rzgdowymi, samorzadowymi, z mediami i biznesem. Wtedy mozli-
wy jest sukces. Zauwazmy, jak szybko $wiat sie zmienia. Jesli spojrzymy na
siebie sprzed 10, 20 czy 30 lat i tak samo do przodu, zobaczmy, jak wiele rdl
jeszcze przed nami. Warto by¢ elastycznym i mieé otwartg gtowe, zeby
zobaczy¢ cate spektrum naszych mozliwosci.
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HIN{[BM 70 co w przyrodzie

ZEN-SZEN WITALNOSC

GINSENOZYDY ENERGIA

ADAPTOGENY KONCENTRACJA

LEPSZY NASTROJ

Ginseng 500 Plus

10 fiolek x 10 ml suplement diety

Ekstrakt z korzenia zen-szenia Panax Ginseng CA Meyer potagczony z cytryncem chinskim
(Schisandra chinensis) ekstrakt, zielong herbatg ekstrakt, mleczkiem pszczelim i miodem.
Zen-szen dzieki ginsenozydom (substancje czynne):

- pomaga utrzymac¢ odpornosé, witalnosé, energie*

- pomaga funkcjonowaé w stresie, poprawia nastroj, koncentracje*

7 Clean Label - bez zbednych dodatkow

/) Jakos¢ potwierdzona w Akredytowanej Jednostce Badawczej

* Zrodto: Grazyna Obidowska, Ala Sadowska, ,Biuletyn Instytutu Hodowli i Aklimatyzacji’, 2004

Q Ginseng Poland SP.J. Ziota 45a, 62-800 Kalisz ) www.ginseng.com.pl

QO +4862 767 24 92 / +48 603 051 067 €3 Ginseng.Poland (& GinsengPoland



Marcelina Rosiak
— czyli jak sztuki piekne tgcza
sie ze sztukg zycia

Od dnia narodzin $wiat sztuki byt jej naturalnym sSrodowi-
skiem. Juz w brzuchu mamy-malarki odwiedzata wernisaze
i pracownie artystéw.

—
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Pierwsze kroki stawiata w galerii sztuki, a pierwsze wypowiedziane stowa
szybko staty sie tytutem wiersza - ojca poety. Rzeczywisto$¢ od dziecka
postrzegata przez pryzmat ptécien, zapachu terpentyny oraz nocnego stuko-
tu maszyny do pisania. Dorastajagc wéréd barwnych i ekspresyjnych osobo-
wosci, w domu, ktéry wieczorami odwiedzali artysci, poeci i kreatorzy arty-
stycznego zycia trudno byto znalez¢ inng droge, niz ta, ktéra wiodta wprost
na schody poznarnskiej ASP. Podjeta studia na kierunku Scenografia i projek-
towanie ubioru, marzac o formowaniu przestrzeni filmowej i teatralne;.

Dusza spofeczna

Jako dwudziestoparolatka o wysokiej wrazliwosci poczuta, ze ta wrazliwosé
zaczyna méwic do niej nieco innym gtosem - gtosem bezbronnych zwierzat,
0séb wykluczonych i odrzuconych przez spoteczenstwo, gtosem cierpienia,
na ktére - jak jej sie wydawato - jej dotychczasowe zycie ma niewielki wptyw.
Dookota dziato sie tyle innych, waznych rzeczy, ktére sprawiaty, ze blejtramy
i teatralne kurtyny zeszty na jaki$ czas na drugi plan... W tym czasie prébo-
wata swoich sit jako dziennikarka, odbyta kilkumiesieczny wolontariat
w Tanzanii, pracujgc z osobami dotknietymi albinizmem. Afryka ukazata jej
$wiat koloréw w zupetnie, inny, nowy sposéb, mocno odbiegajacy od kano-
néw europejskiej cywilizacji. Zbierata podpisy dla organizacji pro zwierze-



cych, sama adoptujgc kilka czworonogdw. Dzi$ takze ma pod swoim
dachem psa i kota, gdyz nie wyobraza sobie zycia bez braci mniejszych.

Sens Zycia

W tamtym czasie zaczeta pojmowaé, ze sens zycia jest o wiele bardziej kla-
rowny niz dotychczas jej sie wydawato. Przyczynita sie niewatpliwie tez do
tego przedwczesna $mieré obojga rodzicéw - najpierw taty, potem mamy.
Rozwazania na temat sensu egzystencji byly w obliczu tych okolicznosci jeszcze
bardziej nieuniknione. Co tak naprawde jest wazne? Po co tu jestem? Jak
nadac znaczenie swojej ziemskiej wedréwce? Odpowiedzi szukata, zwiedzajac
$wiat, kontemplujac chwile i krajobrazy, stosujgc techniki medytacyjne, ale tak-
ze przemierzajac noca miejskie pustynie w akompaniamencie muzyki i wina.

0d koloru do kropki

tapigc balans pomiedzy $wiatem duchowym a materialnym otwierata sie
w jej sercu ponownie coraz wieksza przestrzen dla sztuki i artysty jako oso-
by poszukujgcej odpowiedzi w najistotniejszych obszarach zycia.

Wedrdéwka ta skierowata jg na droge stworzenia unikatowego miejsca
na mapie Poznania - studia ,Kolor i kropka”, ktére tagczy w sobie galerie sztu-
ki i designu z pracownig artystyczna. Pracownig, do ktdrej zaprasza wszyst-
kich - dzieci i dorostych, amatoréw i osoby, ktére sg juz w trakcie swojej
twérczej drogi. Z doswiadczenia wie, jak istotna w rozwoju dziecka jest
mozliwo$é poznawania $wiata poprzez sztuke - formy, barwy, réznorodno$é
tworzyw, pobudzanie wyobrazni i kreatywnosci - a najlepszym drogowska-
zem w tym obszarze jest dla Marceliny jej szescioletni syn - Wincenty.

Przycigga ludzi swojg otwartoscig, jak miejsce, ktére stworzyta - otwarte,
kolorowe i ciepte. Oferta pracowni jest dynamiczna i urozmaicona - poza
zajeciami cyklicznymi, jak ceramika, rysunek, malarstwo, pojawiajg sie
warsztaty z renowacji mebli czy farbowania tkanin. Tworzenie form z gliny
Marcelina ukochata sobie najbardziej ostatnimi laty i to wtasnie ta pasja
postanowita sie dzieli¢ z innymi.

Oddech i kropka

Przestrzenn wystawiennicza jest rownie istotng czescig ,Koloru i kropki”.
Dorastajgca wsrdd twérczosci klasykdw polskiej sztuki wspdtczesnej, dzis
promuje gtéwnie artystéw mtodego pokolenia, czesto ze Srodowiska poza-
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akademickiego - nie uznaje konwenansow, kieruje sie intuicja i przeptywem
energii pomiedzy nig a artysta.

Obecnie artystka pracuje nad nowym projektem - ,Oddech i kropka.
Dom rozwoju i pracy twérczej]” - miejscu, gdzie bedg obywaty sie wyjazdo-
we warsztaty na tonie natury - te plastyczne i te rozwojowe (joga, oddech,
medytacja), gdyz dla Marceliny te dwie rzeczy sg ze sobg nierozerwanie
powigzane: - Rozwdj artystyczny jest dla mnie nieroztgcznie powigzany
z rozwojem wewnetrznym, duchowym - podkreséla. - Kiedy méj umyst zwal-
nia, z dala od miejskiego pedu, blisko natury, staje sie jasniejszy, bardziej
$wiadomy. Wtedy pojawiajg sie najlepsze i najbardziej kreatywne pomysty.
W takich tez okolicznosciach powstata decyzja o stworzeniu ,Oddech
i kropka”. Chciatabym stworzy¢ miejsce, o jakim sama marze. Gdzie sztuka
w rozumieniu artystycznym i sztuka zycia tacza sie w cato$é. Miejsce otwarte
na ludzi, jednoczesnie kameralne i intymne. Mam nadzieje, ze juz wkrétce
bede mogta zaprosié kazdego, kto bedzie tego potrzebowat do tej niezwy-
ktej, kojacej i twdrczej przestrzeni. Wérdd najpiekniejszych z mozliwych sce-
nografii, ktére dzi$ wiem, ze tworzy nie kto inny, a Matka Natura.

Péki co zapraszam wszystkich poszukujacych swojego twérczego
potencjatu (lub tych ktérzy chca go rozwijaé) do studia ,Kolor i kropka” -
mowi jego twdrczyni.
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W podrozy | w hamaku

AMmazonia z bliska
— Jeden zmierzch | jedna noc w selwie

Tekst: Marek Sliwka

Zmierzchato juz, kiedy nasz indianski przewodnik dat sygnat
do kapieli miedzy piraniami. Smagte ciato Indianina znikneto
pod woda. W chwile pdzniej w $lad za nim skoczyta reszta
przestraszonej zatogi canoe. Na fodzi pozostaty kobiety.
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Indianin wiedziat co czyni. Miejscem, ktére wybrat do kapieli byt srodek roz-
legtego i gtebokiego rozlewiska. Piranie operuja na wodach ptytszych, sto-
jacych miedzy zaroslami. Zwabié je moze zapach Swiezej krwi, ale takze
plusk wody. Mimo wiec znikomego niebezpieczenstwa, kapiel w srodku
amazonskiej puszczy stanowi wyzwanie rzucone $miertelnemu niebezpie-
czenstwu. Nie dziwota zatem, ze po wskoczeniu do wody w takiej okolicy,
wyobraznia pracuje wyjatkowo intensywnie. Mimowolnie jak gdyby pamieé
przywotuje zastyszane i ogladane sceny pozeranych stad bydta.

Przed oczami migocza ogryzione do szczetu kosci. Wystarczy najmniej-
szy sygnat zagrozenia, by zotagdek doznat bolesnego skurczu, a krew ogrom-
na falg uderzyta do gtowy. Jednak wody jeziora nie zdradzaty zadnej obec-
nosci $miercionosnych stworzen. Zrzuciwszy z siebie zmeczenie dusznego,
tropikalnego dnia, ptywacy pojedynczo wracali do canoe - indianskiej todzi
z pnia jednego drzewa. W wodzie pozostat tylko jeden, na ktérego trwoznie
spogladaty pozostate w todzi kobiety. Ale i on powoli doptynat do todzi,
chwycit sie za burte i pewnie wgramolitby sie, gdyby nie to, ze kapiel nad-
szarpneta jego sity na tyle, iz dwie kolejne proby zakonczyty sie fiaskiem.

Waska, chybotliwa tédz nie pozwalata na wcigganie go, bo mogto to
zakonczy¢ sie wywrotka. W tej zda sie beznadziejnej sytuacji, kiedy to gotym
okiem dostrzec mozna byto jak zwykty ludzki strach rozszerza Zrenice osta-
bionego ptywaka, ktos - nie wiadomo doktadnie kto - krzyknat piranie! i sta-
ta sie rzecz niezwykta. Olbrzymia dawka noradrenaliny, jaka nagle dostata



sie do krwioobiegu nieszczesdnika, wyprezyta jego zwiotczate i mdte ciato,
ktore jak sprezyna odbito sie od tafli wody, wyskoczyto okoto metr nad
wysokosc¢ burty i z olbrzymim jekiem zwalito na dno todzi.

Storice - olbrzymia czerwona kula, chowato sie za horyzont.

Selwa zaczynata swdj przedziwny koncert na wszystkie mozliwe instru-
menty. tagodzacy kontury mrok, a za nim ciemnosci - lepka, wszechogar-
niajgca noc - skradaty sie nagle i ogarnety cato$é, zmieniajagc wszystko
w tajemniczg, ciemnag czelusé. A tymczasem lesny koncert nasilat sie z minu-






ty na minute. Teraz juz graty wszystkie kapele i orkiestry $wiata. Odnosito sie
wrazenie, ze wszelkie najmniejsze stworzenie chce zaakcentowad swoja
obecnos$¢ w gestwinie. Lecz urwat sie nagle, tak jak sie zaczat, w potowie
frazy, po czym brzmiat jeszcze chwile przerywanym tonem, by osigsé
w miekkosci selwy.

Nidst sie nisko, po rosie. Ale i to ustato. Tylko z oddali dochodzit dzi-
waczny chlupot wody. To w nadbrzeznych namorzynach buszowat zapewne
aligator. Intensywny, dynamiczny koncert zmienit sie w rozmaitos¢ szme-
réw, szelestdw, pohukiwan. Mégt to byé nocny motyl topoczacy olbrzymimi
skrzydtami wsréd gestwy listowia.

Mogta to by¢ jaszczurka wybiegajgca na towy, ale mdgt to by¢ réwniez
waz koralowy - niezwykle jadowity, atakujgcy ludzi, sunacy bezszelestnie
niczym zjawa, w sobie tylko znanym kierunku.

W $rodku tego wszystkiego byta gromadka $miatkéw, odkrywcow
prawdziwego $wiata natury. Prymitywny szatas na palach, w ktérym rozto-
zyli swoje $piwory byt jak arka w morzu wszechogarniajacej selwy. Wokét
nich, pod spodem, u gdry, z boku toczyto sie bujne, rozdygotane zycie zie-
lonego piekta.

Jednak za kilka godzin storice znowu przebije sie przez wielopietrowa
warstwe dzungli. Na zagubiong w gtuszy polane wleca bajeczne, kolorowe,
wieloskrzydlate motyle amazonskie. Tuz przed $witem, superjadowity pajak
arania zaczai sie na swoja ofiare, wiszac na niewidzialnej nitce pod kona-
rem. W sposdb prawie niezauwazalny noc zmieni sie w dzien, groza w piek-
no, a sen w jawe. A moze to raj wtasnie?
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Tekst promocyjny

Po oddech
do Morskiego Lasu

Morski Las to prowadzony rodzinnie, nowo wybudowany, kom-
fortowy i nowoczesny kompleks domkdéw wypoczynkowych,
potozony jedynie 60 metrow od plazy. Zlokalizowany w wyjat-
kowo spokojnym miejscu, z dala od miejskiego zgietku, w oto-
czeniu tak, laséw i jeszcze dzikich, niezaludnionych plaz.

Tuz obok do morza uchodzi rzeka Czerwona, ktéra jest znana w catej Polsce
i Europie ze wspaniatego wedkarstwa. Wprost z rzeki mozna kajakiem wpty-
na¢ do morza.

Dla najmtodszych, na terenie o$rodka mamy wspaniaty plac zabaw, pia-
skownice i boiska, a w czesci lesnej mozna odpoczaé w cieniu starych drzew
na tawce, czy bujajac sie na hamaku.

Wieczorng pora nasi goscie moga rozkoszowac sie spacerem po zupet-
nie pustych, ciemnych plazach - w zupetnej ciszy, pod wspaniatym gwiaz-
dzistym niebem. Mozna spedzi¢ czas na tarasie swojego domku wciaz sty-
szac szum fal, lub integrowac sie przy ognisku - dla kazdego cos.
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Morski Las graniczy z trasg rowerowg Velo Baltica, ktéra jest czescia Velo
Euro - dostep rowerem do catej Europy! Wprost spod naszej bramy mozesz
wsigéc¢ na swdj rower, lub wypozyczyé jeden z naszych rowerdw i ruszyé
wspaniatg, nowg $ciezka rowerowa przez lasy do latarni w Gaskach
(ok. 10 km), Ustronia Morskiego (ok. 3 km) lub do Kotobrzegu (ok 13 km).
Jadac w lewo, mozesz dojecha¢ do Swinoujécia, a w prawo do Gdanska.

Nasza wyjgtkowa lokalizacja sprawia, ze rozkoszujesz sie szumem fal
morskich nawet po powrocie z plazy, bedac w domku, pijac kawe, czy
jedzac $niadanie na tarasie, co nadaje niezapomniany, wakacyjny klimat.
Do szerokiej i piaszczystej plazy mamy zaledwie kilka krokéw i z jej urokéw
mozesz cieszy¢ sie przez caty rok.

Wiecej informacji: morskilas.pl



Chichen Itza

Potwysep Jukatan
to turystyczna perta Meksyku!

Tekst i zdjgcia: Katarzyna Rymarzak

Turkusowa woda, $nieznobiaty piasek, majanskie piramidy,
cenoty, urokliwe kolonialne miasteczka i parki rozrywki.
Wszystko to znajdziemy na Potwyspie Jukatan, ktéry jest uwa-
zany za turystyczna perte Meksyku.

Turystyczne eldorado

Meksyk to wielkie, niezwykle réznorodne panstwo, ktére ma sporo do
zaoferowania odwiedzajacym. Jego najwigkszym skarbem i licznym nagro-
madzeniem atrakcji turystycznych jest Potwysep Jukatan. Potozony jest
w Ameryce Srodkowej pomiedzy Morzem Karaibskim a Zatoka Meksykan-
ska. Ze wzgledu na swoje liczne walory przyrodnicze oraz tajemnicze, pre-
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Tulum Playa del Carmen

kolumbijskie ruiny Majow i Aztekdw, co roku przycigga rzesze turystéw, kté-
rzy sg spragnieni niezapomnianych wrazen i doznan.

Pétwysep Jukatan to przede wszystkim trzy gtéwne osrodki turystyczne.
Cancun, Playa del Carmen i Tulum.

Styna one z pieknych, piaszczystych plaz, turkusowej wody i wszelkich
udogodnien dla turystow.

Tulum - to najpiekniejszy i najdrozszy kurort na Jukatanie. Charakteryzu-
je go niska zabudowa, klimatyczne, butikowe hotele w stylu boho. Maja
wyjatkowy klimat, poniewaz potozone sg w dzungli i ukryte wsréd palm. To
wiasnie to miejsce na wypoczynek najczesciej wybierajg gwiazdy i celebry-
ci z catego $wiata, gdyz daje ono namiastke dyskrecji i spokoju.

Cancun - jest to kurort wybudowany, by zaspokoi¢ potrzeby licznie przy-
bywajacych mito$nikow stodkiego lenistwa na karaibskich plazach. Czesé¢
hotelowa miasta ciggnie sie przy piaszczystej snieznobiatej plazy, na dtugo-
$ci ok. 20 km. Dodatkowym atutem jest mozliwos$¢ wybawienia sie w stynnej
dyskotece ,Coco Bongo” znanej z filmu ,Maska” lub mozliwo$¢ spedzenia
wieczoru w licznych barach. Mitosnicy zakupdw tez nie beda rozczarowani,
gdyz oferta luksusowych butikéw i galerii handlowych zaspokoi gusta naj-
wybredniejszych zakupowiczéw.
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Playa del Carmen - to kurort w ktéry znajdziemy tetnigce zyciem bary,
eleganckie kawiarnie i wysokiej klasy hotele z ofertg all inclusive. Najstyn-
niejszg ulica jest Pigta Aleja (Quinta Avenida). Nowoczesna promenada,
przy ktdrej znajdujg sie modne kluby, restauracje i stragany z pamigtkami.

Jesli jednak masz w sobie wrazliwg dusze podréznika i cenisz spokoj-
niejsze miejscowosci z dala od turystycznych kurortéw, to na Jukatanie znaj-
dziesz réwniez bardzo klimatyczne miejsca do zwiedzania i odpoczynku.

By nakarmié swoje oczy i dusze, nalezy odwiedzi¢ kilka z tych wyjatko-
wych miejsc.

Tam gdzie rodzi sig niebo....

Sian Kaan to chroniony obszar naturalnego piekna, ktéry jest domem dla
tysiecy gatunkéw flory i fauny. Obejmuje 652 000 hektaréw - co czyni go
najwiekszym Rezerwatem Biosfery na meksykanskich Karaibach i najwiek-
szym chronionym obszarem przybrzeznym w Meksyku. Ze wzgledu na uni-
katowga faune i flore obszar ten zostat w 1987 wpisany na Liste Swiatowego
Dziedzictwa UNESCO.

Zobaczyé tam mozna zyjace na wolnosci delfiny, cztery rodzaje zétwi,
miedzy innymi najwieksze na $wiecie zétwie skorzaste i krytycznie zagrozo-
ne wyginieciem krowy morskie. Zyja tam réwniez cztery rodzaje krokodyli.
Jest to tez schronienie dla wszelkiego rodzaju ptactwa, takiego jak: flamin-
gi, tukany i wszedobylskie pelikany.

Sama nazwa Sian Kaan w jezyku Majow oznacza ,Tam gdzie rodzi sie
niebo” i jest to niesamowicie trafne okreslenie.

Bacalar - laguna siedmiu kolorow

Jest to drugie co do wielkosci stodkowodne jezioro w Meksyku. Dzieki bia-
temu, wapiennemu podtozu jezioro ma niezwyklg przejrzystosé i fantastycz-
ny kolor wody, ktéry mieni sie wieloma barwami - od odcieni szmaragdu,
przez turkus, az do jasnego btekitu. To wtasnie ta paleta koloréw czyni to
miejsce niesamowicie urokliwym. Dodatkowo jest to dom dla najwiekszej
populacji stromatolitéw stodkowodnych na $wiecie. Sa to jedne z najstar-
szych form zycia i licza sobie ponad 3,5 mld lat. Wygladem przypominaja
kamienie, a w rzeczywistosci to cienkie, sklejone ze sobg warstwy powstate
z sinic. Wydzielajg lepka substancje wigzagcg mut z zawartoscig weglanu
i w ten sposdb tworzg sie kolejne warstwy. Bacalar to réwniez urodziwe mia-
steczko, ktére idealnie nadaje sie na kilkudniowy wypoczynek.
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Bacalar Izamal

lzamal - zotte miasto

Izamal to niewielkie, bardzo ujmujgce miasteczko w pétnocnej czesci Juka-
tanu. Jego znakiem rozpoznawczym, ktéry przycigga odwiedzajacych jest
intensywny, zétty kolor, na ktéry pomalowano jego centrum i najblizszg
okolice. Miasto zostato wpisane na liste magicznych meksykanskich miaste-
czek ,Pueblos Magicos”, ze wzgledu na kolor, ale réwniez ze wzgledu na
istotne walory architektoniczne, kulturowe i historyczne. Izamal zbudowano
na ruinach dawnych piramid Majdéw, a czesé z nich zachowata sie do tej
pory i znajduje sie pomiedzy zéttymi kamienicami. Magiczne miasto skrywa
nie tylko piramidy, ale takze ciekawa historie z polskim akcentem. Jedna
z wersji méwi o tym, ze by uczcié¢ wizyte polskiego papieza Jana Pawta Il
miasto pomalowano wtasnie na papieski, zétty kolor.

Holbox - wyspa murali

To niewielka, karaibska wysepka, ktéra ma 43 km dtugoscii 1,5 km szeroko-
$ci. Od statego ladu oddziela jg laguna, ktéra stata sie domem dla réznych
gatunkdéw ptactwa, w tym pelikandéw oraz flamingéw. Wyrdznia jg na tle
innych wysp to, ze udato jej sie zachowaé dziewiczy urok. Po wyspie nie jez-
dzg samochody, drogi sg piaszczyste, a $nieznobiate plaze ciggna sie kilo-
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Holbox Cenota Suytun

metrami. Cechg charakterystyczna sg kolorowe budynki, ozdobione orygi-
nalnymi, ciekawymi muralami.

Jednak najwieksza atrakcjg wyspy jest niewatpliwie nurkowanie z naj-
wieksza ryba $wiata, czyli rekinem wielorybim. Holbox to jedno z nielicz-
nych miejsc na $wiecie, gdzie mozna go spotka¢ w swoim naturalnym sro-
dowisku.

Cenoty - naturalne bogactwo Jukatanu

Cenota to rodzaj studni krasowej, ktéra powstata poprzez zapadniecie sie cze-
$ci gruntu. Jednym stowem sg to mate, podziemne jeziorka ze stodkg woda.
Nazwa wywodzi sie z jezyka Majoéw ,ktdry oznacza ,jaskinie z wodg” W daw-
nych czasach wierzono, ze cenoty byty fgcznikiem krainy zywych ludzi z kraing
umartych. Ponadto uwazano, ze zamieszkuje je bdg wody, roslinnosci, desz-
czu i burzy - Chaac. Sktadano mu nawet ofiary ze zwierzat i ludzi. Obecnie
cenoty spetniajg niesamowicie istotng role. Ze wzgledu na ograniczone opa-
dy oraz brak rzek na pétwyspie, sa gtéwnym zrédtem wody. Cenoty to réwniez
najwazniejsza i unikatowa atrakcja turystyczna. Studni krasowych na terenie
Jukatanu jest ok. 6000. Nie sposéb zobaczy¢ wszystkich. Kazdego zachwyci
co innego. Jednych potozenie, innych walory przyrodnicze, a jeszcze inni
docenig fakt, ze mozna w nich nurkowac i podziwiaé $wiat podwodny.
Jedna z najbardziej spektakularnych i godna polecenia to:
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Cenota Suytun

,Studnia” znajduje sie okoto 15 minut od miasteczka Valladolid, ktére réw-
niez nalezy odwiedzié. Jest niepowtarzalna, ze wzgledu na naturalny otwor
w suficie”, ktéry wpuszcza do $rodka $wiatto stoneczne, co daje magiczny
efekt, tym bardziej, ze w $rodku znajduje sie ,wybieg dla gwiazd”. W odpo-
wiedniej porze dnia stofice wpadajagce przez otwdr oswietla platforme
w srodku jaskini, co daje piorunujacy efekt, zwtaszcza, jesli to Ty na niej sto-
isz. Nie ma sie co dziwic, ze jest to ulubiona jaskinia instagrameréw. Woda
jest przyjemnie chtodna, a mistyczne promienie storica tworzg niezapo-
mniang atmosfere. Nazwa oznacza ,kamienne centrum”.

Najwigksze skarby Jukatanu

Meksyk to miasta Majow i stynne piramidy.

Numer jeden na liscie i najwazniejsza atrakcja pdtwyspu, to prekolumbij-
skie miasto Majéw Chichen Itza. Jest to jedna z najwazniejszych stref arche-
ologicznych w catym Meksyku. Znajduije sie na liscie Swiatowego Dziedzic-
twa UNESCO i jest to réwniez jeden z siedmiu cuddw $wiata.

W strefie archeologicznej figuruje Piramida Kukulkana, majanskiego boga,
stworzyciela $wiata, ktdry przedstawiony jest w postaci Pierzastego Weza.
Ksztatt piramidy nawigzuje do kalendarza majanskiego. Mozna tam zaobser-
wowac bardzo ciekawe zjawisko. Podczas réwnonocy wiosennej i jesiennej
ma miejsce niesamowity spektakl swiatta i cienia. Zachodzace storice rzuca
cien na pdétnocng $ciane jednej ze stojacych tam piramid, a oczom turystéw
ukazuje sie petzajacy po kamiennym zboczu symetryczny, swietlisty waz. Licz-
ba stopni na szczyt wynosi 365, reprezentujac liczbe dni w roku.

Coba i Tulum

Kompleks archeologiczny w miejscowosci Tulum to jedno z najbardziej fotoge-
nicznych miejsc w Meksyku. Jest to jedyne miasto Majéw na Jukatanie, ktore
potozone jest bezposrednio nad Morzem Karaibskim. Piramidy znajduja sie
nad klifem, z ktérego rozposciera sie widok na lazurowa wode i plaze. Kolejnag
ciekawa i tajemniczg strefg archeologiczng jest Coba. Tutejsze piramidy skryte
sg w gestej dzunglii co najbardziej fascynujace to, ze miejsce to jest wcigz mato
odkryte i zbadane. Gtéwna atrakcja jest najwieksza piramida Nohoch Mul, kté-
ra ma 42 metry wysokosci i nalezy do najwyzszych piramid na Jukatanie. Dodat-
kowym atutem jest to, ze caty kompleks mozna zwiedzac riksza lub rowerem.
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Atrakcji na pétwyspie jest naprawde sporo.

Nie sposdb opisacd i polecic je wszystkie. Kazdy znajdzie co$ dla siebie.
Swiatowej klasy zabytki, unikatowa przyrode, fascynujacy $wiat podwodny
czy tropikalne plaze, na ktérych mozna oddacd sie btogiemu lenistwu.
Odnajda sie tam zaréwno osoby, ktére pragng dobrej zabawy, jak i te, kté-
re cenig sobie cisze i spokdj. Niewatpliwie Jukatan to perta Meksyku,
a potwierdzaja to liczne atrakcje turystyczne, ktére sg w stanie zaspokoié
gusta najwybredniejszych poszukiwaczy przygdd.

Katarzyna Rymarzak - podrézniczka, pilotka

i przewodniczka po Birmie, Tajlandii, Malezji

i Indonezji. Pasjonatka fotografii, instruktorka fitness,
autorka konta na Instagramie @puma_travel.style.
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7 1:cia baby

Kaczory pieknieja,
konie zr3 trawe,
a dziad odlatuje

Tekst: Kamilla Placko-Wozinska

Im blizej lata, tym weselej sie babie na wsi zyje. A to za sprawa przyjaciot, co
wizyty sktadajg. W takim listopadzie, na ten przyktad, wszyscy zbyt zajeci sa,
zeby tak daleko jechad, ale jak tylko sie zazieleni i stoneczko poswieci...

Wsréd gosci ostatnio przyjaciotka baby z wnuczkiem byli.

- Jaka piekna kaczka! Jakby pomalowana i polakierowana jeszcze! -
malec nad stawem sie zachwycit.

- Kaczor to jest - babcia fachowo wyjasnita. - U kaczek tak jest, ze pano-
wie $liczni tacy, kolorowi, a panie niepozorne, szarawe...

- To tak jak u babci i dziadka - wnuczek sie ucieszyt, ze inne, podobne
zjawisko przyrodnicze znalazt.

- No wiesz - baba sie w imieniu przyjaciotki oburzyta i zaraz teorig femi-
nistyczng nieco stworzyta:

- Kaczki moze gorzej wygladajg, ale madre bardzo byé muszg, skoro
kaczory strosza te swoje kolorowe pidrka, zeby uwage ich zwrécic.

Przyjaciotka teorii tej przyklasneta, a chtopiec mine zafrasowang jakby
zrobit.

- Pomylitem sie w takim razie - po chwili stwierdzit. - U nich nie jest jak
u babcii dziadka...

Posmiaty sie chwile i celem przyrody pokazywania ruszyli dale;j.

- O, konie - kolezanka przystaneta i jakby z niesmakiem westchneta.

- Co masz do koni? - baba sie zadziwita.
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- Patrze tylko jak te trawe zrg - przyjaciétka znéw westchnetfa. - My tez
bedziemy.

Zgodnie ustality jednak, ze jak mus to mus, na satate przejda, bo ani sie
spostrzega, a w kostiumy kapielowe ubraé bedzie sie trzeba. O inne przeja-
wy urody tez zadbaja. Paznokcie na poczatek zrobig, tylko uwazaé bardzo
trzeba u kogo. Pani Ania, do ktérej baba chodzi, mita bardzo jest, ale pani
Marylka przyjaciétki nietaktowng bardzo sie okazata. Lakiery prezentowata
ciemne same.

- Tamte wole - przyjacidtka na pdtke z teczowymi barwami wskazata.

- O, nie, w pani wieku nie przystoi... - tym zdaniem pani Marylka klient-
ke stracita.

Najwieksza zto$¢é kolezanka na siebie miata, ze nie tylko nic nie odpo-
wiedziata, to w dodatku na bordowy sie zgodzita. Ale wnioski z tego wycia-
gneta i gdy po paru dniach ekspedientka w galerii krem $wietny na
zmarszczki jej polecata, upewnita sie:

- Naprawde taki dobry?

- O tak! - sprzedawczyni potakneta.

- No to uzywaé go pani powinna - przyjacidtka rozmowe zakonczyta.

Dziad w przyjmowaniu gosci nie uczestniczyt, bo w przeciwienstwie do
ptakéw odleciat whasnie, do Holandii. Gdy sie pakowat, baby ulubiony pro-
fesor z pracy dziada dzwonit. Taki prawdziwy profesor, co to po ziemi nie
chodzi prawie wcale. Jak do baby kiedy$ zajechat, brak bagazu odkryt
i zaraz przypomniat sobie, kiedy go widziat ostatnio - jak w Lipsku na chod-
niku przy samochodzie stat.

- Co$ moja uwage od pakowania odwrdcié widaé musiato - profesor
wyttumaczyt.

Krétko tym razem rozmawiali. Baba wzburzony gtos dziada ustyszata tylko:

- Zwariowates?

Zaraz sie zainteresowata, co tez zabawnego wydarzy¢ sie profesorowi
mogfto.

- Cos narozrabiat? - dziada po rozmowie zakonczonej spytata.

- Nie - odpowiedz krétka padta. - Dzwonit tylko spytaé, czy ciebie do
Amsterdamu biore...

Co wtorek felieton w cyklu ,, Tydzien baby”
w dedykowanej zaktadce na naszej stronie: mojaharmoniazycia.pl
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Przeczytane - Polecane

77 opowiesci buddyjskich z moratem. Odkryj czym
jest doskonatos¢ zycia i spojrz na swiat z nowej
perspektywy

Shiva Singh

W tej ksigzce znajdziesz 77 inspirujacych opowiesci buddyj-

skich, dzieki ktérym zmienisz swoj sposdb myslenia o zyciu.

Pozwola ci one pogtebi¢ duchowos$é i rozwdj osobisty.

A takze odnalez¢ droge do twojego serca i przekazac wia-

domosci, ktére wykraczajg daleko poza proste znaczenie

stéw. Opisane historie wywodza sie z buddyzmu zen - filo-

zofii Wschodu. Sg one nie tylko zabawne, ale przede wszyst-

kim bardzo gtebokie. Dotycza ludzkiej wrazliwosci, wybo-

réow zyciowych, sytuacji tylko z pozoru prostych, czytelnych,

jednoznacznych. Ich przestanie bedzie ci towarzyszy¢ na $ciezce rozwoju ducho-
wego i ciggtego poszerzania $wiadomosci. Stang sie twoim zrédtem natchnienia
i ponadczasowymi lekcjami zycia. Opowiesci buddyjskie, dzieki ktérym odkry-
jesz, czym jest doskonatosc¢ zycia.

Wydawnictwo Studio Astropsychologii

Siostry
Dana Pawlicka

Dwie siostry, dwa $wiaty. Wzruszajgca opowie$¢ o trudnych

kobiecych relacjach Pola po niemal trzech dekadach spe-

dzonych w USA wraca do rodzinnego domu w Starej Wisi.

Stojag przed nig nietatwe zadania: musi nie tylko pouktadaé

swoje zycie uczuciowe, nauczy¢ sie funkcjonowaé w nowe;j

rzeczywistosci, ale takze zajgé sie swojg niepetnosprawng

siostrg, Emilig. Sprawy dodatkowo komplikuja sie, gdy na

jej drodze staje dawny narzeczony, ktéry wydaje sie zainte-

resowany odnowieniem blizszej relacji z Pola. Kiedy pod

jednym dachem spotykaja sie dwie gospodynie, wiadomo,

ze nie bedzie tatwo. A jesli dodac do tego réznice charakteréw, odmienne style
zycia i skomplikowane rodzinne relacje, nie da sie opedzi¢ od wizji nadciggajacej
katastrofy. Co zwyciezy: zadawnione urazy czy wiezy krwi, ktére nakazujg sie
wspiera¢ bez wzgledu na wszystko?

Danuta Pawlicka to dziennikarka na emeryturze, majac prawie 80 lat podjeta sie
nowego wyzwania. ,Siostry” to jej debiut powiesciowy. Dziennikarka pracujgca
w Expressie Poznanskim, Gazecie Poznanskiej i Gtosie Wielkopolskim. Obecnie
wspotpracuje z Medical Tribune i Moja Harmonia Zycia.

Wydawnictwo Novae Res
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UROFORT

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

WSKAZANIA DO STOSOWANIA:

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

Lek zwiekszajgcy ilo§¢ moczu i poprawiajgcy
przeptyw w drogach moczowych w tagodnych
dolegliwosciach uktadu moczowego.

Podmiot odpowiedzialny: www.ekinatury.pl

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

PRZECIWWSKAZANIA: Nadwrazliwos¢ na ktorykolwiek sktadnik produktu leczniczego lub rosliny z rodziny
Asteraceae (dawniej Compositae). Stany chorobowe, w ktorych zalecane jest przyjmowanie niewielkich ilosci
ptynow. Obrzeki spowodowane ograniczeniem czynnosci serca i nerek. Produkt ztozony. Nr pozwolenia 15511

Ptyn doustny

Tradycyjny produkt roslinny z okreslonymi
wskazaniami wynikajacymi wytgcznie
z dugotrwatego stosowania.

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






