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Z tej ksigzki dowiesz sie, ze:

jesli potrafisz widzie¢ tylko to, co jest, nic sie
w Twoim zyciu nie zmieni;

nie mozna mysle¢ o chorobie i jednoczes$nie
by¢ zdrowym;

zdrowie mentalne jest tak samo wazne, jak
zdrowie fizyczne;

strach kreuje to, czego nie chcesz;

nie mozesz koncentrowac sie tylko na tym,
czego nie chcesz, by otrzymywaé to, czego
pragniesz;

wymiana wody w organizmie jest warunkiem
zycia;
jesli poradzisz sobie z wtasnym zdrowiem,

poradzisz sobie w kazdej dziedzinie zycia;

kim jest wewnetrzny doradca i jak rozréznié
gtos strachu od gtosu serca.



Dzieki tej ksigzce nauczysz sie:

jak nie zmarnowac swego zdrowia i zycia;

jak skupia¢ mysli na rzeczach, ktére daja
dobre samopoczucie;

jak oczysci¢ organizm z toksyn, ktore
nazbierates przez lata, i dzieki temu zwiekszy¢
szanse na unikniecie chordb;

jak zmieni¢ styl zycia na wspierajgcy zdrowie;

jak uzupetnié brakujgce sktadniki pokarmowe;

jak zachowa¢ zdrowie, sprawno$¢ i dobra
sylwetke;

jakie sg podstawy stylu zycia wellness;

od czego zaczgé — krok po kroku.
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Wstep

Dtugo zastanawiatem sie nad napisaniem tej ksigzki, poniewaz
z moich obserwacji wynika, ze ludzie czesto stuchajg, lecz nie
styszg; patrzg, lecz nie widzg. Codzienne rozmowy utwierdzajg
mnie jednak w gtebokim przekonaniu, ze gdy przeczytajg te
ksigzke, to zrozumiejg. Przede wszystkim osoby, ktére nie do
konca sg zadowolone z obecnego stanu swojego zdrowia,
kondycji, wygladu lub ktdre zastanawiaja sie, co bedzie dalej i
jak utrzymac sprawnos$¢ ciata i umystu przez dtugie lata.
Publikacja ta bedzie tez doskonatym przewodnikiem dla
mtodych ludzi, ktdrzy pragng zachowac energie i witalnos¢ na
wiele lat. W ksigzce prezentuje wyniki moich poszukiwan.

Wiekszo$¢ z nas nie lubi nakazéw i polecen. Gdy zwracam sie
bezposrednio do Ciebie stowami ,zréb to”, nie jest to nakaz,
lecz propozycja wynikajgca z mojej wiedzy i doswiadczen. W
moim zyciu staram sie stosowac opisane zasady. U mnie one
zadziataty!

Styl zycia wellness sktada sie z wielu aspektéw, ale esencjg
kazdej gatezi zycia jest zdrowie. Bez dobrego zdrowia kariera,
docenienie w srodowisku czy wspaniate relacje partnerskie nie
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spowodujg ogdlnego poczucia dobrostanu. Nie osiggniesz tez
harmonii pomiedzy ciatem, umystem i duchem. Nawet
mtodosé, uroda, dostatek i dobrobyt finansowy nie bedg Cie
cieszyé, gdy zabraknie zdrowia. Dla mnie jest ono
najwazniejsze. Jesli dla Ciebie tez, przeczytaj te ksigzke, nim
zapali sie pomaranczowe Swiattfo!
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Wykreuj siebie

Zanim zaczniemy, wyobrazZ sobie, ze jeste$ catkowicie zdrowy,
sprawny fizycznie i czujesz sie mtodo. Wyobraz sobie, ze
chodzisz po gérach sprawny jak mtodzieniec w najlepszych
okresach swojego Zzycia. Chce Ci sie biegaé, skaka¢, masz
mndstwo niespozytej energii. Cieszysz sie i radujesz z kazdego
aspektu zycia. Raduje Cie storice, podmuch wiatru, szum
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drzew, odgtosy ptakéw. Czujesz btogosé i lekkos¢. Wokot
znajduja sie przyjazni ludzie, ktérzy Cie podziwiajg i wspierajg
we wszystkich Twoich dziataniach.

Zamknij na chwile oczy i zobacz, ze to wszystko jest prawdg, juz
sie stato, ze jest czescig Twojego doswiadczenia. Poczuj sie jak
kreator i narysuj w tej wizji swoje wymarzone ciato. Poczuj
siebie wewnatrz, swéj oddech, rytm serca. Nie $piesz sie,
ksigzka poczeka.

Gdy juz poczujesz, ze jesteS wewnatrz tego zdrowego,
jedrnego ciata, otwdrz oczy. Jestes kreatorem swojego zycia.

Zaczynamy.
To jest Twdj cel. Czas zaczac¢ dziatac.

Po pierwsze, gratuluje, ze tutaj jestes. Wielu ludzi marzy o
dobrym zdrowiu i nic w tym kierunku nie robi. Wiekszos¢ tylko
rozmysla czesto o chorobach i, co zatrwazajace, nie chce wzigé
odpowiedzialnosci za witasne zdrowie. Wielu ludzi ceduje
decyzje dotyczace ich zdrowia na lekarzy, dla ktorych dopdki
nie masz objawdw choroby, jestes zdrowy — dopdki jestes
zdrowy, nikt nie powie Ci, jak zy¢, aby to zdrowie zachowac. Ty
za$ masz szanse wzigc sprawy w swoje rece. Nikt nie zadba o
Twoje zdrowie lepiej niz Ty sam. Przeczytaj te ksigzke, zanim
bedziesz musiat korzystaé z ciggtej pomocy lekarza, ktory tak
naprawde nie jest zainteresowany Twoim zdrowiem. Pfacisz
mu, gdy jestes chory.

W starozytnych Chinach lekarza utrzymywata cata osada,
ptacili mu tylko zdrowi ludzie. Uwazano, zresztg stusznie, ze
tylko zdrowy cztowiek moze pracowa, zarabiaé, a tym samym
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zaptaci¢ za leczenie. W tej spotecznosci lekarz starat sie nie
dopusci¢ do choroby. Nie umniejszam tu oczywiscie roli
lekarzy, ktérzy sg bardzo potrzebni, czesto ratujg zycie, ale tak
dziata wspétczesny system.

Wspdtczesna medycyna leczy choroby pomimo tego, ze od
wiekdéw medrcy mowili: ,Lecz catego cztowieka, ktéry jest
chory, a nie sama chorobe”, ktdéra jest tylko symptomem
dysfunkcji organizmu. Zatem aby trwale wyleczy¢ chorobe,
nalezy znaleZ¢ jej przyczyne i jg usung¢. Takim kompleksowym
podejsciem do cztowieka zajmuje sie medycyna holistyczna,
ktdra bierze pod uwage nie tylko fizyczne ciato cztowieka, ale
cata osobe, takze aspekt emocjonalny, mentalny i duchowy,
bowiem nasze mysli, emocje i uczucia majg wielki wptyw na
nasze zdrowie i samopoczucie.

Ksigzka ta jest przewodnikiem, a Ty siegnates do niego w
konkretnych celach: poprawy jakosci swojego zdrowia i zycia,
utrzymania kondycji i mtodosci. Przedstawitem w nim krok po
kroku droge do Twojego wymarzonego celu. Postaram sie w
przystepny sposéb wyttumaczy¢ Ci, od czego zalezy wyglad,
stan i mozliwosci Twojego ciata. Zamieszczam tez informacje o
rzeczach, ktére szkodzg, degraduja lub powoli zamieniajg Cie w
pacjenta biegajgcego od lekarza do apteki. Przedstawie tez
przyktady, ktére pomoga Ci uwierzy¢ w sens tego, co ja robie, i
mam nadzieje, ze zrobisz podobnie. Ale pamietaj!

tatwiej niektorym ksigzke napisad,
niz drugim jgq przeczytac.

Alojzy Zétkiewski
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Wielu ludzi mysli o zmianach, zrobieniu czego$ dobrego dla
siebie i nigdy tego nie robi. Ty, aby kreowa¢ swoja
rzeczywistosé, podejmij decyzje. Tak jak ja podjatem decyzje o
napisaniu ksigzki, Ty podejmij swoja. Zréb wszystko, co
mozesz, aby zachowac i poprawic¢ wtasne zdrowie.

Pamietaj, wygrac¢ to nigdy nie
odpuscié, odpusci¢ to nigdy nie
wygrad.

Nie poddawaj sie, gdy zobaczysz przeszkody, bo tylko wytrwali
dochodzg do celu.

Tak jak cztowiek jest istotg holistyczng, tak ta ksigzka stanowi
catos¢. Zawartem w niej zgromadzong wiedze i wtasne
doswiadczenia. Praca nad nig trwata 3 lata i jest kwintesencjg
30 lat moich doswiadczen.

Nie pozwdl innym na kreowanie
Twojego zdrowia. Zréb to sam.

Wszyscy mamy rdézne marzenia, ale zazwyczaj, sktadajac
zyczenia, zyczymy sobie wzajemnie: ,Duzo zdrowia, mitosci,
samych sukceséw i duzo pieniedzy”.




STOP AUTODESTRUKCII!

1. Zdrowia.
2. Mitosci.
3. Sukcesow.

4. Pieniedzy.

Po kolei zatem: zacznij od zdrowia, abys mégt rozkoszowac sie
innymi aspektami zycia. Zacznij juz dzis, nie odktadaj tego na
jutro. Dzisiaj to jedyny dzierd,, nad ktéorym masz kontrole.
Zainwestuj w siebie. Zobacz w gtowie swdj cel i zrdb pierwszy
krok w jego kierunku, a wszechswiat to zobaczy i zbuduje droge
do Twojego celu.

Madry cztowiek powinien wiedzied,
ze zdrowie jest jego najcenniejszg
wartoscig, i powinien uczy¢ sie, jak
sam moze leczy¢ swoje choroby.

Hipokrates

Jesli czytajac te ksigzke, bedziesz miat wrazenie: ,przeciez to
wiem, to takie oczywiste”, to bardzo dobrze — to znaczy, ze
Twoja swiadomos¢ sie obudzita. Jednak co i jak duzo zrobites$
do tej pory, aby zy¢ zdrowo? Jakg drogg idziesz?

W  ksigzce opisuje i podkreslam mozliwosci, jakie
wykorzystatem, i jestem przekonany, ze mdj przyktad
zmotywuje Cie do dziatania, do zmiany Twojego zycia na lepsze
tak, bys poczut sie zdrowy i szczesliwy.
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Srodowisko

Catosciowe spojrzenie na zdrowie cztowieka wykracza poza
ramy klasycznie pojetej medycyny holistycznej. Fakt, ze
jestesmy istotami holistycznymi, oznacza réwniez, ze dziataja
na nas czynniki zewnetrzne. Najtatwiej to zobaczy¢ na
przyktadzie oddziatywania $rodowiska, w ktérym zyjemy, na
nasze zdrowie. Od wiekdw srodowisko wspierato cztowieka,
dostarczato mu powietrza, wody i pozywienia, czyli
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najwazniejszych, a zarazem niezbednych sktadnikéw
potrzebnych do zycia. Dzisiaj juz tak nie jest. Stato sie to na
skutek zmian, ktére my, ludzie, wywotalismy w naszym
otoczeniu, na naszej planecie. Powietrze, ktérym oddychamy,
zanieczyszczone jest spalinami i innymi trujgcymi gazami
emitowanymi przez przemyst. Wraz z zyciodajnym tlenem
wdychamy substancje, ktore z wiekiem w coraz wiekszej ilosci
gromadzg sie w naszym organizmie i mogg by¢ przyczyng wielu
choréb czy dolegliwoscii W drodze ewolucji organizm
cztowieka nie wyksztatcit jeszcze odpowiednich narzedzi do
usuwania tych niebezpiecznych substancji. Sg dla niego nowe.
Czym jest te kilkadziesigt ostatnich lat w poréwnaniu z czasem
ewolucji cztowieka?

Pozywienie

Ziemia, ta podstawa upraw i wyzywienia, réwniez przez lata
stosowania  srodkdw ochrony roslin  mocno ulegta
zanieczyszczeniu. Wraz z pokarmami przyjmujemy do
organizmu mndstwo szkodliwych substancji. Przyjmuja je takze
zwierzeta, ktérych mieso, jaja oraz wyroby z nimi powigzane
spozywamy. W ten sposdb zanieczyszczamy sie powtdrnie,
doktadajac do zestawu toksyny, ktére wytworzyly sie w
organizmach zwierzat na skutek chordb wywotanych przez
szkodliwe pozywienie oraz negatywne emocje powstate w
czasie hodowli i uboju nieszczesliwych zwierzat.

Nie pisze tego po to, aby Cie przestraszyé, lecz zeby
uswiadomi¢ Ci powage sytuacji i potrzebe zmiany podejscia do
zycia, a takze konieczno$¢ oczyszczania organizmu — wszystko
zas$ po to, aby zachowac i poprawi¢ Twoje zdrowie.
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Jesli organizm ma odpowiednie warunki, sam
sie buduje i sam sie naprawia.

Jezeli jednak ich nie ma, musimy mu pomdc, o czym bardziej
szczegdtowo napisze w nastepnym rozdziale. Odrebnym
zagadnieniem jest sktad i zawartos¢ substancji odzywczych
(czesto leczniczych) i mineratéw w naszym pozywieniu. Czy
wiesz, ze w marchewce w obecnych czasach jest kilka, a nawet
kilkadziesigt razy mniej beta-karotenu niz 30 lat temu? Tak jest
z wiekszoscig produktéw spozywczych, dlatego mimo ze jemy
coraz wiecej i tyjemy, jesteSmy wygtodzeni na poziomie
komérkowym. Duza ilos¢ spozywanych pokarméw nie
dostarcza nam  wszystkich  niezbednych  sktadnikéw
pokarmowych. Zawierajg one natomiast niepotrzebne
substancje, ktére odkfadajg sie w organizmie. Czesto tez na
skutek zanieczyszczenia jelit dostarczone sktadniki odzywcze
nie sg przyswajane przez organizm.

Niektére pierwiastki $ladowe, jak selen, prawie nie wystepujg
juz w naturalnym pozywieniu. Wynika to z nadmiernej
eksploatacji gleby. Ulegta ona wyjatowieniu i ilos¢ znajdujacych
sie w niej mineratdw drastycznie sie zmniejszyta. Zmniejszyta
sie zatem ich zawarto$¢ w uprawianych roslinach, ktére pdzniej
spozywamy.

Czy wiesz, ze substancje, ktérych juz nie ma w naturalnym
pozywieniu, sg nadal niezbedne do prawidiowego
funkcjonowania ludzkiego organizmu? Nasuwa sie zatem
pytanie: jak w takim razie by¢ zdrowym w obecnych czasach?
Odpowiedz? jest jedna: musisz zaczg¢ suplementowac swojg
diete, chyba ze przeprowadzisz sie w takie rejony Swiata, gdzie
jest jeszcze zdrowe powietrze i naturalne pozywienie, w
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wiekszosci wypadkéw produkowane nieprzemystowo, czesto
tylko na witasne potrzeby. Jesli jednak zdecydujesz sie p6jsc tg
droga, by¢ moze bedziesz musiat zostac rolnikiem i mysliwym.

Wréémy do Twojego pozywienia. Zadaj sobie pytania: ,Gdzie
jem?” i ,Co jem?”. Mimo ze odpowiedzi bedy rdzne,
wyciagniesz z nich jeden wniosek.

».Jadam fast foody — powiedziate$ szybko — bo nie
mam czasu. Mam poét godziny przerwy w pracy na
lunch, wiec co ja moge zmienié?”,

Albo: ,Kupuje gotowe jedzenie i wktadam do
mikrofali; jest szybko i prawie smacznie”.

Ewentualnie: ,Robie jedzenie sam. Kupuje
produkty w hipermarkecie, bo tam jest najtaniej”.

By¢ moze Twoja odpowiedz? jest inna, ale zadam Ci pytanie: co
taczy kazdy z wymienionych przypadkéw? Jaki jest wspdlny
sktadnik tych positkéw? Odpowiem Ci: dodatek glutaminian
sodu, inaczej E621 (monosodium glutamate, w skrécie MSG).
Jest on obecny w wielu produktach spozywczych. W rosotkach,
jarzynkach, przyprawach, wedlinach. To tzw. wzmacniacz
smaku. Substancja ta wystepuje w niewielkich ilosciach
naturalnie, jednak dodawana w przemystowych ilosciach do
potraw powoli zatruwa organizm, powoduje otytos¢ i bywa
przyczyng wielu choréb i dolegliwosci. Uzaleznia Cie od
intensywnego smaku, potrawy bez niej juz nie smakujg. Na
Swiecie dziata juz nawet ruch uswiadamiajacy szkodliwos¢
glutaminianu sodu — Stop MSG.

Chcesz by¢ zdrowy, dobrze i mtodo wygladac — przestan jes¢
chemie. Powiesz, ze sie nie da. Da sie — zapewniam Cie. Kazda
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droga rozpoczyna sie jednak od pierwszego kroku. Postaraj sie
znalez¢ ztoty Srodek pomiedzy wygodg, przyzwyczajeniem i
zdrowiem. Im szybciej to zrobisz, tym lepsze bedzie Twoje
zdrowie. Podczas zakupdw to Ty decydujesz, co wrzucasz do
koszyka!

Jedzenie organiczne jest drogie, ale leczenie
chorob jest jeszcze drozsze.

Rozpoczelismy od pozywienia, czyli pokarmow, ktére
spozywamy. To wazny temat, ale wazniejszym jest woda. Nie
napoje, tylko woda.

Woda

Dla wielu ludzi nie jest to takie oczywiste. Na moje pytanie:
,Czy pijesz wode?”, odpowiadajg: ,Tak, oczywiscie”. ,Jaka
wode pijesz?”. ,Gazowang, stodkg, kolorowg”.

Dla wielu oséb kolorowy napdj z hipermarketu to woda. To nie
jest woda! Czy wiesz, ze jedynie czysta woda moze oczysci¢
Twaj organizm? Tylko woda moze umy¢ Cie od srodka. Jesli nie
wierzysz, spréobuj umyc¢ sie kawg, herbatg lub sokiem albo
sprébuj umy¢ co$ ptynem do naczyn bez uzycia wody. Woda
jest jedynym rozpuszczalnikiem wielu zwigzkéw chemicznych.
W organizmie petni dwie podstawowe role: dostarcza do
komdrek substancje odzywcze oraz usuwa z komaorek produkty
przemiany materii. Jesli nie ma w organizmie dostatecznej
ilosci dobrej wody, to nawet gdybys jadt odpowiednie
suplementy, tylko niewielka ich ilos¢ wchtonie sie do
organizmu.




STOP AUTODESTRUKCII!

Pamietaj tez, ze woda gazowana nie jest juz tg samg wodg, co
czysta niegazowana. Zaraz to wyjasnie. Woda gazowana ma
odczyn kwasny, a odczyn ludzkiej krwi jest lekko zasadowy.
Dlatego kawa, herbata czy cola zakwaszajg organizm. Méwi sie,
ze kawa wyptukuje mineraty, ale nie tylko kawa.

Mechanizm  dziatania  jest  prosty. Ludzki mozg
zaprogramowany jest do tego, by przetrwaé. Cztowiek, aby zy¢,
musi utrzymac zasadowe pH krwi; w przeciwnym razie umiera.
Wykorzystuje do tego zasadowe mineraty, takie jak: wapn,
potas, magnez, sod. Gdy nie ma ich w odpowiedniej ilosci,
pobiera je z wtasnego organizmu, np. z zebdw, kosci. W ten
sposdb powstajg niedobory, ktére prowadzg do wielu
dolegliwosci, np. osteoporozy. Twdj mdzg zrobi wszystko, aby
przetrwaé. Potrzebne do zycia substancje zgromadzone w
Twoim organizmie wykorzysta do przetrwania, do utrzymania
zycia.

Aby nie zakwaszac¢ organizmu, pij czystg wode o odpowiednich
parametrach.

Aby podkresli¢ znaczenie wody, powiem Ci, ze kazdy cztowiek
(takze Ty) sktada sie w 70 procentach z wody. Organizm dziecka
ma wiecej wody niz pomarszczona staruszka, tak wiec aby
zachowac zdrowy i mtody wyglad, pij wode. To taki maty sekret
zdrowia.

Powietrze

Pozywienie i woda to tylko czes$¢ czynnikdw, ktére dziatajg na
Ciebie. Pierwszym, najpotrzebniejszym, niezbednym do Zzycia
sktadnikiem naszego otoczenia jest powietrze. Wiesz na pewno
0 zanieczyszczeniach, ktére nas otaczajg. Spalinach
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samochodéw, smogu i wielu innych powoli zatruwajacych nas
substancji. Na wiele z nich nie mamy wptywu, ale wiele
aplikujemy do organizmu sami. Sztuczne zapachy, odswiezacze
powietrza, srodki na insekty to chemiczne produkty, ktére
zatruwajg organizm. Zastandéw sie, czy warto mie¢ morski
zapach w samochodzie. Z pewnoscig nie poczujesz sie jak nad
morzem, a to, co wdychasz, jest trucizng dla Twojego
organizmu. Nie uwierzysz i spytasz: ,Jak to mozliwe? Przeciez
dopuszczone jest do sprzedazy”. Tak, jest dopuszczone. Trudno
stwierdzi¢ szkodliwe dziatanie substancji przy jednokrotnym
uzyciu, ale Ty uzywasz ich przez lata i bez wzgledu na to, czy
wdychasz, czy jesz, kumulacja chemii w organizmie moze
prowadzi¢ do powstania nowotwordw i innych choréb czy
dolegliwosci, chyba ze zaczniesz sie oczyszcza¢ i pomozesz
witasnemu organizmowi pozby¢ sie niechcianych, toksycznych
substancji.

Kosmetyki

Kosmetyki to temat rzeka. Ktdz ich nie stosuje? Czy znasz
kobiety lub mezczyzn, ktérzy ich nie uzywaja?

Odzywka do wiosdw, balsam do ciata, krem do twarzy na dzien,
krem na noc, krem pod oczy, krem do rak, do stép, ptyn do
ptukania ust, antyperspirant, woda toaletowa i perfumy,
maseczki, peeling, podktad do twarzy, puder, balsam do ust,
tusz do rzes, zel do higieny intymnej, mydto, zel pod prysznic,
szampon i pasta do zebdw — to tylko czes¢ kosmetykow, jakie
mozesz mie¢ w swojej tazience. Bez wzgledu na to, czy jestes
kobiety, czy meziczyzng, niektérych z nich uzywasz. Czy
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zwracasz uwage na to, co znajduje sie w ich sktadzie? Czy
zwracasz uwage na to, czy sg to kosmetyki naturalne? Czy
uzywasz serii eko? Co prawda ani certyfikat, ani napis na
produkcie nie dajg stuprocentowej pewnosci, ze nie ma w nim
kontrowersyjnych dodatkdéw, ale z pewnoscig jest ich mniej.
Niektére dodatki potrzebne sg do utrzymania swiezosci
produktu.

Jednymi z najbardziej niebezpiecznych kosmetykdw s3
antyperspiranty. Zadaniem antyperspirantéw jest tymczasowe
zablokowanie ujs¢ gruczotdw potowych. Czesto substancjg
dodang do produktu sg szkodliwe zwigzki aluminium, ale nie to
jest najgorsze. Skéra, takze pod pachami, to organ wydalniczy,
przez ktéry oczyszcza sie takze ukfad limfatyczny cztowieka.
Zatrzymujac toksyny w organizmie, zatruwamy organizm, co
moze prowadzi¢ do guzow piersi u kobiet.

Zauwaz, ze osoby przyzwyczajone do antyperspirantéw, gdy
ich nie uzyjg, bardzo intensywnie sie poca. Ich organizm
wykorzystuje te chwile, aby pozby¢ sie toksyn. Zwré¢ uwage,
jakich produktéw uzywasz. Moéwilismy o ciele, ale przejdzmy
dalej, do produktéw dla Twojego domu.

Produkty chemiczne

Jakich produktéw do utrzymania czystosci w domu uzywasz?
Proszkow, ptyndéw, zeli? Czy uzywasz ich na co dzien? Czy s to
produkty bio lub eko? Stosujesz rekawiczki? Substancje
chemiczne dostajg sie do organizmu nie tylko przez drogi
oddechowe, ale takze przez skdre. Wiedziates o tym?

Dam Ci przyktad: w niektdrych krajach pracownicy budowlani
muszg pracowaé caly czas w rekawiczkach. Dlaczego?




STOP AUTODESTRUKCII!

Substancje chemiczne zawarte w materiatach i zaprawach
budowlanych wchtaniajg sie przez skére i zanieczyszczajg
organizm. Nie wiem, czy wiesz, ze skora to najwiekszy narzad
cztowieka — ma okoto 2 metréow kwadratowych powierzchni.
Czy zauwazyte$, ze pracownicy budowlani po wielu latach
pracy wygladajg starzej niz ich rowiesnicy? Mowi sie o nich:
,Styrani zyciem”, a ja Ci mdwie, ze nie tylko ciezka praca ich tak
zniszczyta.

Pewnie juz wiesz, dlaczego niektérzy starzeja sie
przedwczesnie. Ty masz niepowtarzalng szanse, aby zachowa¢
swojg mtodos¢ i dobre zdrowie, wystarczy, ze podejmiesz
decyzje, zaczniesz zastanawiac sie, bedziesz unikat szkodliwych
substancji oraz zaczniesz sie systematycznie oczyszcza¢, ale o
tym bedzie nastepny rozdziat. Nie zmarnuj swojego zycia!
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Przed startem ocen swdj ,,stan konta”:

czy pijesz dobrg wode niegazowang;

czy uzywasz ekologicznych produktéw spozywczych;
czy unikasz produktéw zawierajgcych konserwanty;
czy suplementujesz swoja diete;

czy uzywasz naturalnych kosmetykéw;

I R A 1 B

czy uzywasz ekologicznych srodkéw czystosci?

Znajdziesz go réwniez w Internecie pod adresem:

http://wellnesscoach.pl/stankonta



http://wellnesscoach.pl/stankonta
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Oczyszczanie

Podpowiem Ci teraz, jak sie pozby¢ zanieczyszczen
Z organizmu.

Dzisiejsza tradycyjna medycyna nic nie mdéwi o potrzebie
oczyszczania organizmu, zajmuje sie stanem zdrowia cztowieka
dopiero, kiedy jest chory. Nikt natomiast nie zajmuje sie tzw.
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stanem przedchorobowym, ktéry wystepuje wtedy, gdy Twoje
zdrowie sie psuje, ale dla lekarza nie wystgpity jeszcze objawy
i symptomy nadchodzacej choroby. Mozesz ustysze¢ wtedy:
,W tym wieku tak juz bedzie”.

W naszym spoteczenstwie krazg mity powtarzane przez wielu
ludzi niemajacych swiadomosci i wiedzy o wptywie ludzkich
mysli i stéw na ich przysztosc: ,,Na cos trzeba umrzed”, ,Jak po
czterdziestce nic nie boli, to znak, ze nie zyjesz” itp.

Twoja podswiadomos¢ stucha tego i programuje przysztosé.
Bardzo obrazowo przedstawiono to w filmie The Secret.
Basniowy Dzin, ktérym jest Twoja podswiadomos¢, odpowiada
na Twoje stowa i mysli: ,, Twoje zyczenie jest dla mnie
rozkazem”, a nastepnie realizuje to, co nieopacznie
wypowiedziates, czy to, w co wierzysz, takze w sferze Twojego
zdrowia.

Wréémy do tematu oczyszczania. W organizmie cztowieka
moga znajdowac sie rézne zanieczyszczenia oraz niepozadane
formy zycia, t.j. toksyny, bakterie, wirusy, grzyby, pasozyty,
substancje chemiczne oraz masy katowe. Wspodiczesna
medycyna nie poswieca im wiele uwagi.

Grzyby

Zacznijmy od grzybdw. Oprdocz masci do stosowania
zewnetrznego oraz kremow i globulek dla kobiet wspoétczesna
medycyna ma niewiele do zaoferowania. Grzybica kojarzy sie
ze stanem na zewnatrz ciata lub w miejscach intymnych.
Grzyby wystepujg réwniez we wnetrzu organizmu, ale tym
prawie nikt sie nie zajmuje. Coraz wiecej méwi sie o grzybach
candida mogacych wywotac¢ grzybice ogdlnoustrojowa, ktorej
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skutkiem jest wiele chordb — alergia, nerwice, zaburzenia
emocjonalne, przewlekte zmeczenie — niekoniecznie
kojarzonych z ich przyczyna.

Proces leczenia grzybicy jest bardzo dtugi i wymaga wiele
cierpliwosci. W przewodzie pokarmowym cztowieka naturalnie
Zyja grzyby i bakterie, ale problem rozpoczyna sie, gdy
zaburzona jest rownowaga biologiczna przez przyjmowane
antybiotyki.

Czy mozna 2y¢ bez antybiotykow?

Od czasu gdy przestatem byé dzieckiem i mogtem sam
decydowac o swoim zdrowiu, antybiotyk zazywatem 3 razy.
Tylko 3 razy w ciggu 30 lat zycia! Jaki jest Twdj bilans? Znam
ludzi, ktérzy nigdy nie zazywali antybiotykéw. Jak to zrobic?
Przeczytaj te ksigzke, wzmocnij swdj organizm, a antybiotyki
nie bedg Ci potrzebne. Organizm bedzie sam na tyle mocny,
aby poradzié sobie z infekcjami.

Zadasz pytanie: ,Dlaczego ich nie zazywac?”. Antybiotyki sg
dobrodziejstwem dla ludzkosci, czesto ratujg zycie. Przeciez to
takie proste, kilka tabletek, kilka dni...

Zobacz jednak, jakie sg skutki uboczne! Antybiotyki nie
rozrézniajg dobrych bakterii od ztych, niszczg je wszystkie.
Rujnujg naturalng odpornosé, stanowig pozywke dla grzybow.
Grzybica w organizmie to wcale nie takie rzadkie zjawisko.
Staraj sie do niej nie dopuscic¢. Stodycze sg takze pozywka dla
grzybdéw.

Grzybica moze by¢ przyczyng wielu choréb. W walce z grzybica
radzili sobie juz Indianie z Ameryki Potudniowe]. Do tego celu
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uzywali wewnetrznej kory drzewa lapacho. Dzi$ znana jest pod
nazwag pau d’arco. Sproszkowang lub pocietg kore stosuje sie
na wiele dolegliwosci. Ma mocne dziatanie antygrzybiczne i
antybakteryjne. Sprzymierzeicem rozwoju grzybow jest
kwasne sSrodowisko, zatem zadbaj o to, aby nie zakwaszaé
organizmu.

Pasozyty

Zakwaszenie organizmu stwarza takze dobre warunki do
rozwoju pasozytow. Pewnie powiesz, ze Ciebie to nie dotyczy.
Masz psa lub kota? Nawet jesli nie masz, to pewnie wiesz, ze
zwierzeta domowe co pewien czas przechodzg kuracje
odrobaczajaca. A Ty w pewnym sensie tez jeste$ zwierzeciem
domowym. Doroéli czasami badajg swoje dzieci pod katem
pasozytéw, a czy badajg siebie? Odrebnym zagadnieniem jest
skutecznos¢ takich badan. Czy wiesz, ze w wiekszosci
wypadkdéw badania nie pokazujg obecnosci pasozytéw, mimo
ze bytujg one w organizmie? Jesli masz dolegliwosci, ktérych
przyczyn nie potrafi okreslic Twoéj lekarz, przeprowadz
kompleksowa kuracje oczyszczajagcg. Zamiast szkodliwych
Srodkow chemicznych uzyj ziét i produktéw naturalnych, ktére
nie zatruwajg organizmu. Tabletki chemiczne zabijajg pasozyty
W organizmie, a te nastepnie rozktadajg sie, zatruwajac jeszcze
raz nasz organizm, nie niszczg jednak form przetrwalnikowych
— te rozwijajg sie od nowa. Preparaty ziotowe natomiast
dziatajg tagodnie, uniemozliwiajgc rozwdj pasozytom. Czesto
nie sg tak mocne, aby je zabi¢, ale uniemozliwiajg rozwdj i
rozmnazanie, a takze ,paralizujg” niechcianych lokatorow.
Preparaty te wraz ze Srodkami odkwaszajagcymi powoduja, ze
pasozyty, ktére najlepiej czujg sie w najbardziej zakwaszonym
miejscu w organizmie, gromadzg sie w przewodzie
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pokarmowym, a nastepnie wraz z katem opuszczajg nasze
ciato. Proste i skuteczne.

Nieczystosci

Nieczystosci w naszym organizmie, mocno upraszczajac,
mozemy podzieli¢ na dwa rodzaje: fizyczne i emocjonalne.
Masaru Emoto, japonski naukowiec, autor wielu ksigzek, m.in.
Tajemnice wody i jej wptyw na cztowieka i naszq planete,
odkryt, ze woda jest no$nikiem pamieci. Woda zmienia swojg
strukture zaleznie od czynnikdow zewnetrznych, w tym emocji.
Gdy méwisz do wody, zachowuje sie ona jak zywy organizm!
Gdy wypowiadasz stowa petne mitosci, woda reaguje,
uktadajgc sie w struktury krystaliczne podobne do ptatkéw
$niegu. Natomiast gdy zwracasz sie do wody z gniewem,
struktura ulega rozbiciu, catkowitemu znieksztatceniu.
Udokumentowat to zdjeciami robionymi pod specjalnym
mikroskopem.

Tak jak wspomniatem, my, ludzie, sktadamy sie gtéwnie z
wody. Twéj mézg az w 90 procentach! Zatem tak jak w Swiecie
zewnetrznym, i w Twoim organizmie swojg myslg, mowg i
emocjami nasycamy wode. Zmienia sie jej struktura.

Przypomnij sobie, jak sie czujesz, gdy jestes wsciekty, zty,
niezadowolony. Jak reaguje Twoje ciato? Jestes$ przygnebiony,
brakuje Ci checi do dziatania

A teraz odwrdé sytuacje — czy bytes kiedys szczesliwy,
zakochany? Jak sie wtedy czute$? Lekki, pewny siebie, ze
mozesz zrobi¢ wszystko, goéry przenosi¢, uSmiechates sie
samoistnie z wnetrza? Twoja wewnetrzna woda wygladata
wtedy pieknie, harmonijnie, promieniowate$ wtedy na swoje
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otoczenie dobrem. Ludzie czuli sie wspaniale w Twoim
towarzystwie. Dobra, zywa woda wystepowata w Twoim
organizmie w najlepszej postaci. Przejawiata sie tam
uzdrawiajaca sitg, odmtadzata!

Czy wiesz, ze zakochani ludzie w pdznym wieku czujg sie
mtodziej? Tak to dziafa.

Czy wiesz, ze gdy jestes zty, organizm wytwarza szkodliwe
substancje? W trakcie stresu wiele komérek naszego ciata
zostaje zniszczonych. Czy poczute$ kiedy$ totalng niemoc?
Ztoszczac sie, zabijasz powoli samego siebie! Trzymanie w
sobie ztosci jest jak picie trucizn.

Budda powiedziat to tak:

Pozostawanie w ztosci jest jak picie
trucizny i oczekiwanie, ze umrze ktos
inny.

Badacze coraz czesciej wykorzystujg odkrycia Masaru Emoto.
Zostaly juz wyprodukowane urzadzenia wykorzystujgce
oddziatywanie wody strukturalnej w odpromiennikach
stuzagcych  do  zmniejszania  szkodliwosci  urzadzen
energetycznych.

Promieniowanie

Znajdujemy sie w ciggtym smogu elektromagnetycznym. Moze
wiesz z lekcji fizyki, ze metale sg przyciggane lub odpychane w
polu magnetycznym. W zmiennym polu powoduje to ich ruch.
Zjawisko to wykorzystuje sie w silnikach elektrycznych, takich
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jak np. suszarka do wtoséw, mikser kuchenny, wentylator czy
wiertarka. W organizmie ludzkim znajdujg sie sladowe iloSci
metali. Co dzieje sie w Twoim organizmie stale przebywajgcym
w polu elektromagnetycznym? Te $Sladowe ilosci metali wirujg
w Twoim organizmie. Dzieje sie to nie tylko wtedy, gdy
rozmawiasz przez telefon komorkowy, ale takze gdy nosisz go
w kieszeni. Czy wiesz, ze telefon komdrkowy trzymany w
okolicach jgder mezczyzny moze doprowadzié¢ do probleméw z
meskoscia?

W latach 80. pracowatem w telewizyjnym osrodku
nadawczym, gdzie zainstalowano urzadzenia pracujgce w
czestotliwosciach podobnych do dzisiejszych telefondw
komérkowych. Aby podjg¢ prace, oprécz posiadania
odpowiednich kwalifikacji musiatem miec specjalne badania i
orzeczenie lekarskie. Do dzisiaj pamietam jego tresc: ,Zdolny
do pracy przy mikrofalach”. Pamietam, ze w rodzinach
mezczyzn pracujgcych przez dtuiszy czas przy urzadzeniach
nadawczych rodzity sie wytgcznie dziewczynki.

Dzisiejsza medycyna nie bada zdrowia uzytkownikéw
telefondw komadrkowych. Tymczasem zjawisko powszechnego
promieniowania urzadzen elektrycznych, zwane smogiem
elektromagnetycznym, utrudnia funkcjonowanie ludzkiego
organizmu. Jesli mozesz, trzymaj smartfon z dala od ciata.
Znam takich, co trzymajg go pod poduszkg!

Ja osobiscie stosuje odpromiennik ograniczajacy szkodliwosé
promieniowania mojego telefonu. Nowoczesne odpromienniki
sg bardzo mate i estetyczne, wystepujg rowniez w formie
naklejki. Ideatem bytoby wytgczanie na noc wszystkich
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urzadzen elektronicznych, telewizora, routera, komputera itp.,
ale réwniez zaopatrzenie kazdego z nich w odpromiennik.

Narazenie organizmu na promieniowanie jest i bedzie coraz
wieksze. Nowoczesne rozwigzania, takie jak ,dom
inteligentny”, wywotujg wprost niewyobrazalne pole
elektryczne w domu. Przyktadowe Zrédta promieniowania to:
termostat przy kazdym grzejniku w domu, wszystkie zaluzje i
rolety, lodéwka, wszystkie urzadzenia kuchenne, pralka,
suszarka, klimatyzacja, markizy, ogréd zimowy, drzwi i bramy,
kamery, alarm, czujniki bezpieczenstwa, czujniki dymu i gazu,
uchwyty okienne, wszystkie lampy i urzadzenia elektryczne,
czujniki $wiatta stonecznego, ogrzewania, temperatury, zuzycia
energii, okna dachowe, zastony, komputery, smartfony,
tablety, routery i wiele innych sterowanych zdalnie lub
centralnie urzadzen. Jak w takim smogu elektrycznym ma
funkcjonowaé prawidtowo Twdj organizm?

Woda strukturalna

Teraz o dobrych wibracjach. Woda strukturalna, jak wszystko
w tym Swiecie, wibruje, potrafi przekazaé swojg czystg energie.
Wyprodukowano juz kubki, ktére zmieniajg strukture wlanej
do niej wody. Uporzagdkowana woda powoduje lepsze
dziatanie naszego organizmu. Suplementy i odzywki dziatajg
szybciej i lepiej. Kwiaty podlewane tg woda rosng szybcie;j.
Zwierzeta wybierajg instynktownie wode strukturalna. Ludzie
majacy zwierzeta zaobserwowali, ze pies czy kot, majac do
wyboru wode z kranu i wode z katuzy po deszczu, wybierze te
druga. Dlaczego? Poniewaz jest to woda strukturalna. Nie
polecam jednak pi¢ wody deszczowej, gdyz w okolicach miast
jest mocno zanieczyszczona przez zatrute powietrze. Dzisiaj
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istniejg naturalne dodatki do wody poprawiajgce jej strukture
oraz inne réwnie wazne parametry.

Pewnie znane Ci sg opowiesci o cudownych Zrddtach i
uzdrowieniach. Pewnie styszates o Lourdes we Francji i innych
tego typu miejscach. Znajdziemy tam naturalnie wystepujgce
pokfady dobrej wody. Jednym z takich miejsc jest tez japoriska
wyspa Okinawa, gdzie naturalnie wystepuje woda o dobrych
parametrach. Ludzie zyjg tam czesto ponad 100 lat i sg aktywni
fizycznie do pdinej starosci. Woda stamtgd ma niezwykte
wiasciwosci. Wydobywa sie ze zrdodet przeptywajacych przez
skamieniaty koralowiec, ktéry nadaje jej prozdrowotne
parametry. Ciekawostkg jest, ze struktura koralowca podobna
jest do struktury ludzkiej kosci oraz ze zawiera mineraty
potrzebne do jej budowy.

Dobra woda w naturalny sposdb oczyszcza nasz organizm. Pij
zywa wode, aby nie musie¢ w przysztosci ucieka¢ sie do
bardziej radykalnych srodkéw, ratujgc swoj organizm przed
rakiem.

Metoda doktora Ashkara

Jednym z takich srodkéw jest metoda doktora Ashkara,
ktérego miatem okazje poznac osobiscie podczas jednego z
wykfadoéw. Ten Amerykanin ormianskiego pochodzenia,
naukowiec, fizyk, opracowat sposéb leczenia, ktory pierwszy
raz zastosowat na swojej matce, gdy tradycyjna medycyna nie
miata juz dla niej lekarstwa. Wedtug doktora zanieczyszczenia
chemiczne, gromadzace sie w coraz wiekszej ilosci w ludzkich
organizmach, prowadzg do nowotwordéw, poniewaz sg ,,nowe”
dla ludzkiego organizmu; nie wyksztafcit on zatem jeszcze
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mechanizmdw oczyszczania z tych substancji. Metoda Askhara
polega na utworzeniu sztucznej rany w ciele cztowieka i
utrzymaniu jej otwartej przez dtuzszy czas. Organizm ludzki
wykorzystuje te okazje, aby ,wyrzuci¢” z siebie szkodliwe
substancje chemiczne. Wyglada to jak jatrzaca sie rana, ale
skutecznie oczyszcza z toksyn. Doktor Ashkar wyleczyt sie z
raka tg metoda. Wiecej takich przypadkow oraz swoje leczenie
opisat w ksigzce o bardzo naukowym tytule: Metoda absorpcji
naturalnej iniekcji.

Po dwuletnim pobycie w Irlandii, gdzie pracowatem, nie
stosujac zdrowej diety, bowiem odzywiatem sie fast foodami,
stan mojego organizmu pogorszyt sie. Zastosowatem zatem te
metode na sobie, aby oczysci¢ organizm. Pozostata mi po niej
blizna na nodze. Nie znatem jeszcze wtedy innych skutecznych
sposobéw oczyszczania. Dziekuje za to doswiadczenie,
przekonato mnie ono ze:

Jestes tym, co jesz.

Opisze to doswiadczenie: ptyn wydostajacy sie z rany miat taki
sam zapach jak jedzenie, ktére spozywatem. Gdy zjadtem rybe,
miat zapach ryby, gdy zjadtem czosnek — czosnku itd.

Poznatem cztowieka, ktéry rowniez wykorzystat te metode.
Opisywat, ze zapach wydobywajacy sie z rany przypominat mu
zapach substancji chemicznych. W cytowanym powiedzeniu
jest sama prawda! Uwazaj, co jesz!

Zadaj sobie pytanie: ,Co jeszcze moze zanieczyszcza¢ mdj
organizm?”.
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Bfonniki

W jelitach cztowieka gromadzg sie ztogi, ktére oblepiajg je od
srodka. Utrudniajg wchtanianie substancji odzywczych poprzez
Scianki jelit do krwi, a w konsekwencji do catego organizmu.
Pokarmy i byé moze suplementy, ktére spozywasz, przechodza
przez uktad pokarmowy i wychodzg wraz z katem, a tylko
niewielka ich czes¢ wchtania sie i jest wykorzystywana w
naszym organizmie. W jelitach takze wchtania sie woda. Jaka
to jest woda? ,Przefiltrowana” przez oblepione masami
katowymi scianki jelit?

Podczas jednego z wyktaddw ustyszatem:

Jaka woda, takie mysli. Jesli woda
jest gdwniana, to jakie masz
mysli?

Czy wiesz, ze w jelitach moze znajdowac sie kilka, a nawet
kilkanascie kilo kamieni i mas katowych?! Jakie to znakomite
siedlisko dla pasozytow! Istna ich kolonia, ktdrg czesto nosimy
we wiasnym ciele, karmimy i to wtasng krwig. Jak sie pozby¢
ztogéw i mas katowych?

Istnieje na rynku wiele suplementéw zawierajgcych ziota i
wyciagi z roslin pomagajacych oczysci¢ organizm. Pierwsza
grupa z nich zawiera btonniki, czesto w zestawieniu,
rozpuszczalne i nierozpuszczalne w wodzie. Przechodzac przez
uktad pokarmowy, pochtaniajg duzg ilos¢ ptynéw i co za tym
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idzie — absorbujg tez substancje zalegajgce w jelitach. Dlatego
bardzo wazne jest picie wody podczas zazywania btonnikdw.

Btonniki sypkie, peczniejgc w organizmie, oczyszczajg tez nasz
przewdd pokarmowy mechanicznie. Polecam gotowe zestawy
oczyszczajace utozone przez lekarzy i dietetykdw. Po
prawidtowym  zastosowaniu  zestawu  oczyszczajgcego
odczujesz poprawe samopoczucia oraz unormujesz wage. Jesli
masz nadwage, schudniesz, jesli natomiast Twdj organizm jest
niedozywiony, poprawi sie masa Twojego ciata. Znam osoby,
ktére zrzucity w ten sposobdw kilkanascie zbednych
kilogramoéw!

Lapacho

Nastepna grupe stanowig ziofa, wyciagi i olejki rodlinne, ktére
pomagajg pozby¢ sie niechcianych lokatorow z naszego
organizmu, czyli grzybdéw i pasozytédw. Nalezy do nich opisana
wczesniej, znana od wiekdw kora drzewa lapacho, a doktadnie
mowigc tylko wewnetrzna kora tej rosliny. Indianie z Ameryki
Potudniowej sporzadzali z niej napdj, a dzi$ pije sie jg jako
herbatke lub spozywa gotowa w kapsutkach.

Pau d’arco stosowano od wiekéw jako panaceum na wiele
dolegliwosci: od przeziebien po powazne infekcje. Mdgtbym
dtugo rozwodzi¢ sie nad zastosowaniem kory lapacho, ale nie
taki jest cel tej ksigzki. Celem jest uswiadomienie Tobie, ze
jedyng osobg odpowiedzialng za Twoje zdrowie jeste$ Ty sam.
Chce Cie sktoni¢ do poszukiwan naturalnych produktéw oraz
do wyboru najlepszej drogi do zdrowia.

Dlaczego to takie wazne? Zyjemy w czasie wielkich zmian.
Karmieni jesteSmy jedzeniem mniej warto$ciowym niz pasza
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dla zwierzat. Manipulowani jesteSmy przez reklamy,
uzalezniani od lekarstw. Chodzimy do lekarzy nie po porady,
ale po recepty. Nic nie zmieniamy w swoim zyciu i myslimy, ze
magiczna pigutka nas uleczy. Kazda dolegliwos$¢ ma przyczyne,
a w wiekszosci przypadkdw zajmujemy sie tylko objawami.
Klasyczny przyktad to pojawiajgca sie gorgczka — mato kto
zastanawia sie, jaka jest jej przyczyna, ale prawie wszyscy biorg
tabletki przeciwgoraczkowe.

Juz czas obudzié¢ sie z letargu i samemu zadbaé o wtasne
zdrowie, chyba ze boisz sie wyzdrowie¢, bo mozesz straci¢
zwolnienie lekarskie lub rente, bezptatne sanatorium albo nie
wiesz, co powiesz swojemu lekarzowi.

Jesli moje stowa Cie nie przekonujg, ocen, jaki jest koszt
zaniechania? Jak widzisz swoje zdrowie czy kondycje za 20 lat?
Chcesz to zobaczy¢? Wystarczy, ze przejdziesz sie do
przychodni i popatrzysz na ludzi czekajacych w kolejkach do
lekarzy. Popatrz na ludzi o okoto 20 lat starszych od Ciebie — jak
wygladajg, jakie majg miny, czy sg szczesliwi? Jesli chcesz by¢
inny, zacznij juz dzisiaj. Cykliczny detoks jest swego rodzaju
profilaktykg wystgpienia chordb. Oczyszczajac sie, zwiekszasz
swoje szanse na zdrowe zycie. Ja moge poleci¢ Ci ziota lub
suplementy diety, ale to Ty musisz ich uzywac. Produkt kupiony
i stojacy na podtce nie dziata.

Ziota i naturalne wyciqgi

Przeciw pasozytom stosuje sie takze preparaty z czarnego
orzecha oraz jego zielonej tupki. Do walki z grzybami
dodatkowo mozemy uzy¢ olejek z oregano i zazywac doustnie
po kilka kropel z wodg lub, jeszcze lepiej z oliwg, dodawa¢ do
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satatek warzywnych. Jesli wolisz tabletki, olejek oregano
wystepuje takze w kapsutkach. Bardzo mocne dziatanie
przeciwgrzybiczne ma takze olejek z drzewa herbacianego,
czesto dodawany do ptynédw do higieny intymnej. Z
zachowaniem szczegdlnej ostroznosci mozina go stosowac
rowniez doustnie. Najlepiej w zamknietej kapsutce, aby nie
niszczyt zebow.

Czas wspomnie¢ o wrotyczu. Roslina ta, mimo ze jest bardzo
powszechna, rzadko pojawia sie w sprzedazy. Ma bardzo silne
dziatanie, wiec nalezy uzywaé jej z rozwaga. Jest bardzo
skuteczna takze w walce z przywrami.

| tak dotarliSmy do pospolitego czosnku, ktory jest najczesciej
uzywany w niewielkich ilosciach jako przyprawa ze wzgledu na
swoj bardzo intensywny i dtugo utrzymujgcy sie zapach.
Czosnek to doskonaty wojownik w walce z glistg ludzka. Dzisiaj
wystepuje takze w postaci koncentratu w kapsutkach i nie
powoduje nieprzyjemnego zapachu z ust.

Skoro jestesmy przy temacie oczyszczania, wspomne jeszcze o
mocnych wtasciwosciach oczyszczajacych czystka. Ziele to
oprécz detoksykacji pomaga w walce ze schorzeniami
wywotanymi przez ugryzienie kleszcza (borelioza); w
niektérych krajach przez osoby narazone na ugryzienia (np.
lesnicy czy mysliwi) przygotowuje sie go w postaci herbatki.
Mato kto wie, ze oprdcz ostatnio popularnego czystka (cistus
incanus) jest jeszcze bardzo mocny i aromatyczny czystek
kretenski (cistus ladanoferus). Ma on tez mocniejsze
wiasciwosci przeciwgrzybiczne i przeciwbakteryjne. Swoja
nazwe tacinskg zawdziecza greckiemu stowu ladano (olej).
Czystka olejodajnego, a raczej jego zywice pozyskiwang w
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bardzo nietypowy i niezmienny od wiekdw sposdb, uzywa sie
w najlepszych i najdrozszych kosmetykach. Ma odmtadzajgce
wiasciwosci. Zywice te pozyskuje sie przez uderzanie krzewéw
czystka specjalnym przyrzadem zakonczonym batami. Na
skutek uderzania wyptywa z rosliny gesta zywica, ktdra
przykleja sie do batow. Nastepnie Scigga sie jg mechanicznie.
Produkt finalny wyglada jak kulka plasteliny. Pozyskiwaniem
surowca zajmujg sie kretenscy rolnicy, a jego cena jest bardzo
wysoka.

Moéwimy o Krecie, wiec chciatbym wspomnie¢ o wystepujgcym
tam gorejgcym krzewie (burning bush). Ta roslina, znana z
wielu ksigg i przekazow religijnych, ma w sobie tyle olejkéw
eterycznych, ze potrafi zapali¢ sie od storica. Stad jej nazwa.
Dictamus, bo tak nazywa sie to zioto, znany byt juz w czasach
starozytnego Egiptu, gdzie ze wzgledu na jego antygrzybiczne i
antybakteryjne witasciwosci wykorzystywano go w formie
olejku. Ojciec medycyny  Hipokrates, ktdéry nauczat na
sgsiedniej wyspie Kos, stosowat ziele dictamusa na wszelkie
dolegliwosci trawienne. Dictamus doskonale dziata na wrzody
zofadka, dwunastnicy i zakazenia przewodu pokarmowego, jak
rowniez na drogi oddechowe.

To niegdys trudne do pozyskania zioto wystepuje w gdérach w
szczelinach skalnych. Jego rézowe kwiaty uwaza sie za symbol
mitosci. Niegdy$S mezczyini zbierajacy ziele dictamusa
obdarzano wielkim szacunkiem, a gdy ktérys z nich podczas
wspinaczki ulegt wypadkowi, traktowany byt na réwni z
bohaterami wojennymi.

Na Krecie, gdzie tradycyjnie spozywa sie herbatke z dictamusa,
prawdziwe wino, oliwe 2z oliwek, oraz wspaniate
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Srédziemnomorskie jedzenie, prawie nie wystepuje wiele
choréb cywilizacyjnych, takich jak zawaty serca, wylewy czy
rak. Dzisiaj ziele dicamusa stosuje sie na nieswiezy oddech,
podraznienia btony sluzowej zotgdka oraz wrzody. Dictamus
nadaje sie swietnie do robienia nalewek alkoholowych, jest
jednym ze sktadnikéw stynnego wtoskiego Martini.

Ciekawostka: niewielka ilos¢ ziét zalana wddka poprawia jej
smak oraz zapobiega powstaniu choroby poalkoholowej (kac).

Przepis na nalewke prozdrowotng (problemy trawienne,
zatrucia pokarmowe):

25 gram ziela dictamusa zala¢ 1 litrem 40% waodki.
Odstawi¢ na 10 dni, zla¢ lub przecedzi¢ (na dnie
powstanie metny osad). Nalewka gotowa. W razie
problemdw trawiennych zazy¢é maty, 20-gramowy
kieliszek. Zobaczysz, jak szybko zadziata.

Podsumowujac rozdziat oraz wage oczyszczania, opowiem Ci
historie pary, ktéra nie mogta mieé dzieci. Starali sie
bezskutecznie, az w koncu zdecydowali sie na pomoc
medycyny, na zaptodnienie in vitro. Urodzit sie im upragniony
potomek. Po jakims$ czasie zdecydowali sie na drugie dziecko i
znéw in vitro.

Po urodzeniu drugiego dziecka spotkali na swojej drodze
kobiete, ktdra uswiadomita im, jak wazne jest dla ich zdrowia
oczyszczanie organizmu. Po wspdlnie przeprowadzonym
detoksie dziewczyna niespodziewanie zaszta w cigze. Mozesz
sobie wyobrazi¢ ich zaskoczenie! Majg teraz troje dzieci, s3
zdrowi i szczesliwi.
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Wiele par ma problem ze sptodzeniem potomstwa. Znam kilka
takich przypadkdw, ze po detoksie partnerow rodzg sie zdrowe
dzieci i wszystko przebiega naturalnie bez sztucznej pomocy
medycyny.

Tak dziata natura: przeciwdziata zaptodnieniu w momentach,
gdy rodzice (zwtaszcza matka) nie sg na tyle zdrowi, by bez
problemu sptodzi¢ zdrowe dziecko. Kazda para, planujac cigze,
powinna przeprowadzi¢ oczyszczanie organizmu.

Po oczyszczeniu organizmu czesto wiele dolegliwosci ustepuje.
Znikajg bdle gtowy, ostabienie, tendencja do otytosci. Znika
nadmierna potliwos¢, a gdy sie spocisz, Twdj pot nie ma
przykrego zapachu.
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Ocen swdj ,,stan konta”:

[0 czy przeprowadzasz detoks organizmu co najmniej raz
w roku;

[0  czy unikasz antybiotykéw;

[0 czy stosujesz  odpromienniki do  urzadzen
elektronicznych?

Znajdziesz go réwniez w Internecie pod adresem:

http://wellnesscoach.pl/stankonta



http://wellnesscoach.pl/stankonta
http://wellnesscoach.pl/stankonta
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Odzywianie i suplementacja

Twoje pozywienie powinno by¢ lekarstwem, a
lekarstwo - pozywieniem.

Hipokrates
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Pewnie juz wiesz, ze podstawg zdrowia jest oczyszczanie
organizmu, ale to dopiero pierwszy krok. Aby zachowat
zdrowie, nalezy odpowiednio odzywi¢ organizm. Z moich
obserwacji wynika, ze pozywienie powinno by¢ réznorodne i
regularnie przyjmowane. Najlepiej spozywaé¢ umiarkowane
porcje o statych porach dnia. Im mniej przetworzone jedzenie
ludzie spozywajg, tym sg zdrowsi, majg mniej choréb
cywilizacyjnych.  Wida¢ to gotym okiem, wystarczy
poobserwowad. Ludzie przyjmujgcy proste pozywienie s3
mniej otyli niz ci odzywiajgcy sie pozywieniem wysoko
przetworzonym.

W XXI wieku trudno jest o zdrowe jedzenie, ale trzeba cho¢
probowac¢ zdobywac jak najmniej przetworzony pokarm.
Produkty oznaczone jako eko lub bio, zywnos¢ ekologiczna nie
zawsze s3 w 100 procentach naturalne, ale najczesciej sa
lepsze od zwyktej zywnosci!

Musimy mieé¢ swiadomos¢, ze pozywienie traci na wartosci
podczas obrdbki termicznej, dlatego w niektérych krajach,
zwfaszcza azjatyckich, w lokalnych kuchniach preferuje sie
krotkie smazenie lub duszenie.

Temat kuchni to materiat na osobng ksigzke. Ja osobiscie
preferuje potrawy z woka, ktdre chetnie sam przyrzagdzam.
Tutaj zdradze Ci sekret niesamowitego smaku. Kazdy ze
sktadnikéw przygotowujemy oddzielnie i odktadamy na bok.
Osobno podsmazamy kazdy sktadnik, np. por, cebule,
marchew czy mieso. Warzywa krécej, mieso nieco dfuze;j.
Dopiero w finalnym daniu mieszamy je razem. Rdznica w
smaku jest ogromna. Uwielbiam réwniez potrawy z glinianego
naczynia tadzin, kociotka czy indyjskiego pieca tandoori.
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Zapedzitem sig, to nie ksigzka kucharska.

Suplementacja

Nasza kuchnia nie zapewni nam jednak wszystkich
niezbednych dla zdrowia substancji. Wedtug dzisiejszej wiedzy
cztowiekowi potrzebne sg witaminy, mineraty, aminokwasy,
enzymy trawienne oraz nienasycone kwasy ttuszczowe. A jako
paliwo energetyczne jeszcze weglowodany i ttuszcze. Aby
dostarczy¢ je naszemu organizmowi, dobrze jest zaczgc
suplementacje.

Na rynku dostepnych jest wiele produktéw. Producenci
przescigajg sie w obietnicach jakosci i wchfanialnosci
zawartych w nich substancji. Jak sie w tym wszystkim
odnalezé? Wymaga to nieco intuicji, wiedzy, wysitku, a takze
zdrowego rozsgdku. Zawsze czytaj sktad na etykiecie —im mniej
dodatkow, tym lepie;j.

Takze hasto marketingowe: , To jest lek, nie suplement diety”,
moze zmyli¢ wielu z nas. Wiele suplementéw diety produkuje
sie wedtug standardéw farmaceutycznych. Co to znaczy?
Suplementy diety sg czesto lepsze, poniewaz zawierajg tylko
naturalne sktadniki. Naszym celem jest suplementacja, a nie
leczenie. Jakkolwiek to zabrzmi, jesli nasz organizm jest
wiasciwie oczyszczony i odzywiony, zmniejsza sie ryzyko
wystgpienia chordb i dolegliwosci.

PrzejdZzmy do oznaczen zywnosci.
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Oliwa

Oliwe z oliwek, znang z korzystnych wtasciwosci, klasyfikuje sie
wedtug kwasowosci. Jej jakos¢ zalezy w gtdwnej mierze od
stonca i ilosci dni stonecznych — ogdlnie rzecz biorgc, im
bardziej na potudnie lezy plantacja, tym oliwa jest lepsza.
Najlepsza pochodzi z Krety, gdzie na opakowaniach mozna
znalez¢ cyferki okreslajagce kwasowosc¢ jako 1,5 czy 2,5. Co to
znaczy? Oliwa oznaczona do 1,5 stosowana jest do satatek, 2,0
to oliwa uniwersalna, powyzej 2,5 to oliwa do smazenia. Oliwe
o kwasowosci 10,0 stosuje sie wyfacznie do kosmetykdw.
Szukajgc oznaczen na oliwach w hipermarkecie, znajdziesz
oznaczenie extra virgin, ktérego majg prawo uzywac
producenci, gdy kwasowos¢ jest mniejsza niz 8,0. Co to znaczy?

Odpowiem, nie jeste$ w stanie odrdzni¢ zwyktej oliwy od oliwy
najlepszej jakosci, poniewaz obie majg kwasowos¢ ponizej 8,0.
Tak wiec kieruj sie smakiem i pochodzeniem; tak jak pisatem:
im cieplejszy klimat, tym lepsza oliwa.

Oliwa doskonale wptywa na uktad krazenia. Mieszkancy
basenu Morza Srédziemnego spozywaja jej 20 razy wiecej niz
mieszkancy pozostatych czesci Europy.

Witamina C

Witaminy — powszechnie wiadomo o ich niezbednosci i
pozytywnym dziataniu na organizm cztowieka. Czesto polecane
sg przez lekarzy i chetnie stosowane. Niedawno gtosno sie
zrobito o znanej od lat witaminie C. Doszto do tego, ze mozna
ja kupi¢ na wage, na kilogramy.
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Najlepsza jest witamina naturalna pochodzenia roslinnego.
Wystepuje w aceroli, czarnej porzeczce, dzikiej rézy, rokitniku,
owocach goji. Zwtfaszcza te ostatnie sg godne polecenia. Na
Wschodzie uwaza sie, ze potrafig przedtuzy¢ zycie. Ja osobiscie
polecam gar$é jagdd goji zamiast napojéw energetyzujgcych.
Bedac w dtugiej trasie samochodem, po zjedzeniu garsci jagdd
zneutralizujesz zmeczenie. Zamiast kawy czy energetykdw.
Wszystko to dzieki zawartych w jagodach goji sktadnikach.
Sprébuj!

Lekarz leczy, natura uzdrawia.

Hipokrates

Zawsze, gdy masz wybdr, wybieraj naturalne preparaty —lepiej
wchtaniajg sie niz wytworzone w laboratorium ich kopie.

Ztoto, srebro, aluminium

Niektére produkty nie wystepujg jednak w naturze. Istnieje
wiele preparatow wyprodukowanych na bazie srebra, ztota
oraz miedzi. Ostatnio pisze sie o dziataniu ztota koloidalnego,
stosowanego przede wszystkim przy zapaleniu stawdw,
jednakze bakteriobdjcze dziatanie srebra jest bardziej znane.
Srebro koloidalne zastosowane w walce z infekcjami czesto
potrafi zastgpi¢ antybiotyki, ma wtasciwosci bakteriobdjcze.
Natomiast miedZ ma silne dziatanie przeciwgrzybiczne.

Czy wiesz, ze dawniej stosowane srebrne sztuéce same sie
dezynfekowaty? Swiadomie czy nie$wiadomie nasi przodkowie
(oczywiscie ci, ktérych byto na to stac) stosowali profilaktyke
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antybakteryjnga. Inaczej byto w czasach komunistycznych, kiedy
to w barach mlecznych uzywano aluminiowych sztuécéw.

Nie wiem, czy jeste$ swiadomy, ze opakowania aluminiowe w
kontakcie z Zywnoscig wytwarzaja szkodliwe substancje.
Zwigzki aluminium mogg wywotaé¢ chorobe Alzheimera.
Dlatego pamietaj o tym, pijgc piwo czy napoje w puszkach.
Pamietaj, ze szklane opakowanie jest najlepsze, jakie cztowiek
wymyslit; nawet butelki plastikowe nie sg obojetne wobec
nalanych do nich ptynéw czy wody, wiec uzywaj szklanych
butelek.

Totalne zanieczyszczenie naszego pozywienia spowodowato,
ze jesli nie podejmiemy odpowiednich dziatan, by¢ moze
bedziemy ostatnim pokoleniem zdolnym funkcjonowaé
samodzielnie. Wizja cztowieka uzaleznionego od pomocy
medycznej wcale nie jest taka odlegta.

,Leczenie”

Wspodtczesna medycyna osiggneta bardzo wysoki poziom, ale
czy chcesz by¢ jej niewolnikiem? Pomijajac przypadki, w
ktorych niezbedna jest natychmiastowa interwencja, warto
siegnac po naturalne metody przy pierwszych symptomach,
dopdki nie jest zbyt pdzno.

Méj ojciec, dzisiaj 87-letni mezczyzna, kilkanascie lat temu
trafit do lekarza, a ten uznat, ze istnieje potrzeba wszczepienia
mu bajpasow. ,,Po operacji jeszcze 10 lat powinien pan pozyc”
— powiedziat. Lekarz ten przez wiele lat przepisywat mu
tabletki, ktore pono¢ powinien bra¢ do korca zycia. Gdy sie o
tym dowiedzielismy, ja oraz moja najblizsza rodzina, zaczelismy
informowac ojca o mozliwosciach alternatywnych.




STOP AUTODESTRUKCII!

Jedng z nich jest kuracja przy pomocy pijawek lekarskich.
Poddat sie jej w gabinecie hirudoterapii. Nalezy uzywad
,sterylnych” pijawek pochodzacych z hodowli, co jest bardzo
wazne w tej metodzie — pijawka jest bowiem jak jednorazowa
strzykawka. Po kuracji ojciec poczut sie lepiej. Nie zdecydowat
sie na wszczepienie bajpasdw. Stawianie pijawek powtarzat i
powtarza nadal co jaki$ czas. Zaczat czyta¢ o skutkach
ubocznych przyjmowanych lekarstw, zastanawiaé¢ sie i
zmniejszaé dawki. Mineto juz kilkanascie lat od momentu, gdy
lekarz zaproponowat mu wszczepienie bajpaséw. Dzisiaj ojciec
nie zazywa zadnych lekarstw i méwi: ,Czuje sie duzo lepiej,
odkgd nie zazywam tabletek”.

Odstawit rowniez tabletki na nadcisnienie, ktore lekarz mu
przepisat. Jezeli organizm sam podnosi cisnienie, to ma jakis$
powdd, potrzebuje dopompowac wiecej krwi do okreslonego
miejsca w organizmie, bo $rednica naszych zyt, czyli ,rur”, sie
zmniejszyta. Podniesione ci$nienie to skutek, a nie przyczyna.
Przyczyng sg np. zanieczyszczone Scianki naczyn krwionosnych.
Czy widziates kiedys starg rure, w ktérej wnetrzu jest osad? Tak
samo jest w naszym organizmie. tatwiej jest do niego nie
dopuscié, niz oczysci¢ nasze zyly.

Czy nalezy leczy¢ skutek, czy przyczyne?

Czesto wystepujgcy przyczyng jest gesta krew — ludzie nie pijg
wody lub pijg nieodpowiednia wode, A TO WODA JEST
PODSTAWA ZDROWIA.

Opisy suplementow

Wybierajagc prozdrowotne produkty, czesto trafisz na
suplementy diety, nie przeczytasz na nich jednak petnej
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informacji o dziataniu. Prawo faworyzuje przemyst
farmaceutyczny i wielkich graczy. Z tego powodu wiele
produktdw zarejestrowanych jest jako suplementy diety.
Istniejg tez pewne ograniczenia dotyczace dawki oraz opisow.
Wedtug obowigzujacych przepiséw suplement diety nie moze
leczy¢, mimo ze zawarte w nim substancje MAJA DZIALANIE
LECZNICZE. Prawo okresla dopuszczalne oswiadczenia
medyczne dotyczace suplementéw. Poréwnujgc ulotki tych
samych produktéw sprzed 20 lat z dzisiejszymi, mozna
powiedzieé, ze brakuje tam istotnych danych. Dlatego tez nie
oceniaj preparatow po opisie, poniewaz producent nie moze
umieszcza¢ wszystkich informacji na etykiecie. Szukaj w
Internecie wiedzy nie na temat suplementoéw, lecz najlepiej na
temat zawartych w nich sktadnikdow czy ziét. Znajdziesz
wszystko. Pamietaj, ze czesto produkty ztozone majg dziatanie
synergiczne, tzn. sumaryczne dziatanie gotowego produktu
jest lepsze niz suma dziatan poszczegdlnych jego sktadnikow.
Dzisiejsze suplementy  diety to czesto dawne
parafarmaceutyki. Stowo to niemalze znikneto z uzywanego
dzis stfownictwa. Czym sg parafarmaceutyki? To preparaty o
dziataniu  tagodnie leczniczym, profilaktycznym  lub
pielegnacyjnym, dostepny bez recepty.

Wiele ziét sprzedawanych i zarejestrowanych jest jako ziota do
kapieli. Czy myslisz, ze w naturze rosng dwa rodzaje: jeden
spozywczy, drugi do kapieli? Oczywiscie ze nie. Aby zostaty
dopuszczone do sprzedazy, muszg miec taki opis, poniewaz w
przeciwnym przypadku nie bytoby ich w sklepach! Czesto tez,
zwilaszcza na opakowaniach egzotycznych zidt, nie jest
napisane nic. Nie ma informacji, po co je spozywac i jakie moze
by¢ ich dobroczynne dziatanie. Gdy dobrze poszukasz w
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Internecie, znajdziesz dtugi opis. Czym jest to spowodowane?
Po pierwsze to dopuszczalne oswiadczenia zdrowotne
dotyczace zywnosci. Na rynku europejskim nie pozwala sie na
takie opisy. Pomysl, czy jezeli jakie$ zioto lub owoc dziataja
korzystnie w Azji albo w Ameryce Potudniowej, to czy nie bedg
dziataty w Europie?

Zatem kto szuka, ten znajdzie. Przegladaj fora, Wikipedie oraz
opisy i filmy, szukaj w serwisach obcojezycznych. Jest tam
kilkaset razy wiecej informacji niz na opakowaniach
produktow.

Mineraty

Aby zapewnié¢ organizmowi niezbedne substancje do
funkcjonowania i regeneracji, nalezy go zaopatrzy¢ w mineraty.
Najbardziej niezbedne to: krzem, wapn, magnez, potas, bor,
molibden, cynk, mangan, zelazo, miedz, jod, selen, chrom,
siarka, sod. Zawsze, gdy to mozliwe, wybieraj mineraty o dobrej
przyswajalnosci; organizm ich potrzebuje, a w zywnosci jest ich
coraz mniej. Pamietaj takze o aminokwasach — zwtaszcza w
wieku ponad 30 lat organizm przestaje wytwarzac wiele z nich,
a niektére nie sg w ogdle syntetyzowane w organizmie.
Osobiscie polecam  gotowe kompozycje utozone przez
specjalistow. Nie wymieniam tu nazw produktéw, poniewaz
jest duzy wybdr i oferta ciagle sie zmienia. Na stronie
internetowe] ksigzki: wellnesscoach.pl znajdziesz zestawy i
produkty, ktérych ja aktualnie uzywam. Moze nie stanowig
panaceum na wszystko, ale — uwierz mi — dziatajg dobrze i
zapobiegajg powstaniu wielu dolegliwosci spowodowanych
brakiem witamin, aminokwaséw, enzymoéw, kwasdéw
ttuszczowych i mineratéw. Zazywaj je profilaktycznie.
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Poprawiajg one stan zdrowia, Twdéj wyglad oraz naturalng
odpornosc¢ organizmu.

Hartowanie

Odpornosé nabywa sie takie przez hartowanie organizmu.
Mozna to robi¢ na rézne sposoby, a jak sama nazwa wskazuje,
polega ono na naprzemiennym poddawaniu organizmu
dziataniu niskich i wysokich temperatur. Najprostszym
sposobem jest zmiana temperatury otoczenia. W zimie zamiast
siedzie¢ non stop przy kominku czy grzejniku, ubierz sie ciepto
i wyjdz na spacer. Obniz temperature pomieszczenia w nocy do
okoto osiemnastu stopni.

Sauna

Mozesz tez, tak jak ja, korzysta¢c z sauny. Dodatkowo
wspomozesz W ten sposéb oczyszczanie uktadu limfatycznego.
Obowigzujg tam pewne zasady rzadko przestrzegane przez
uzytkownikéw. Opisze, jak ja uzywam sauny.

e Wchodze okoto 3—4 razy na 10-15 minut.

e Przerwy trwajg tak dtugo, az ciato sie nie ochtodzi.

e (Czekam, az ciato zacznie sie poci¢, dopiero wtedy
polewam kamienie wodga, aby zwiekszy¢ wilgotnos¢ i

temperature.

e Gdy ciato jest dobrze rozgrzane, polewam sie zimng
wodg lub nacieram swiezym $niegiem.

e Po saunie nigdy nie myje sie mydtem ani ptynami,
poniewaz przez pory skory moze sie dosta¢ do
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organizmu wiele substancji chemicznych zawartych w
kosmetykach.

Podczas gwattownego ochtodzenia skéry zamykajg sie pory
ciata, a ciepto zatrzymuje sie w Srodku. Wiele oséb tylko sie
rozgrzewa, zapominajac o ochtodzeniu.

Podczas korzystania z sauny nalezy pi¢ duzo wody. Mozna tez
robi¢ inhalacje, dodajgc do wody, ktérg polewamy kamienie,
naturalne olejki eteryczne.

Kawa

Czas na kawe, tylko nie przesadzaj z iloscig. Dam Ci dobry
przepis.

Wiesz, ze na potudniu Europy kawe miesza sie z zimng wodg i
stawia na ogniu, a odstawia natychmiast, gdy zaczyna wrze¢?
Tak nalezy przyrzadzaé kawe.

A teraz przepis:

Gotujesz wode. Gdy zaczyna wrzec, wsypujesz 1-
2 Kkopiaste {tyZzeczki na szklanke, mieszasz,
odstawiasz. Wsypujesz szczypte cynamonu,
wstawiasz na ogien. Mieszasz, dosypujesz Vi
tyzeczki imbiru, szczypte kardamonu i 2 gozdziki.
Doprowadzasz do wrzenia. Kawa gotowa.
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Ocen swaj ,,stan konta”:

czy zazywasz dobre, naturalne witaminy;
czy stosujesz naturalne mineraty;

czy uzupetniasz aminokwasy;

O 0O o d

czy zazywasz kwasy ttuszczowe omega?

Znajdziesz go réwniez w Internecie pod adresem:

http://wellnesscoach.pl/stankonta



http://wellnesscoach.pl/stankonta
http://wellnesscoach.pl/stankonta
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Sekret szczescia

Stare wino i mtoda kobieta
to racjonalna dieta.
Mozna na niej dozy¢ pdznego wieku.
Lecz skad wzigé zdrowia dla takiego leku?

Jan Izydor Sztaudynger
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Mimo ze cytat traktuje o mezczyznach, ma réwniez znaczenie
dla kobiet. Recepta dziata dla obu ptci. Spdjrz na to tak: trzeba
dobrego zdrowia do mitosci fizycznej, a mito$¢ fizyczna
pozytywnie wptywa na zdrowie cztowieka. Zaskakujace
powigzanie? Takie zaleznosci znajdziesz w kazdej sferze zycia.
Ten sSwiat to Swiat zaleznosci, wsérdd ktérych to, co jest
przyczyng, a co skutkiem, zalezy tylko od punktu widzenia.

W kulturze Zachodu zwigzek dwojga ludzi ma dwa oblicza.
Pierwszy — religijny, wykreowany przez Koscidt, z szeregiem
ograniczenn narzucanych nam z pobudek zwigzanych z
systemem wartosci religijnych. Miaty by¢ one drogowskazem
dla ludzi, jak nalezy zy¢, ale czesto prowadzg w $lepy zautek. Sg
to zakazy, ktére nie pokazujg alternatywnej drogi. ,,Nie nalezy”,
,hie wolno” itp., a cztowiek ma goracg krew w zytach i
naturalne jest, ze zakazany owoc najlepiej mu smakuje. Drugi
to wykreowany przez przemyst filmowy, komercyjny obraz
seksu. Gdzie jest w tym Swiecie miejsce dla normalnych ludzi?

Wszystkie poglady oraz tresci wttoczone byé moze Ci do gtowy
przez kolegéw, kolezanki, rodzicow, nauczycieli czy innych
,mentorow” na temat seksualnosci, majg wptyw na Twoje
zwigzki czy relacje. Nie ma mozliwosci, aby poprzez
przeczytanie ksigzki i innych dostepnych informacji od razu
doprowadzi¢ te sfere do harmonii, ale poprzez czytanie
zmieniasz $Swiadomos$¢. To jest proces, ktéry — jesli mu
pozwolisz — bedzie sie toczyt w odpowiednim tempie, a
poczucie harmonii bedzie wzrastato nie tylko w ciele fizycznym.

Dlaczego w ksigzce o zdrowiu pisze o seksie? Cztowiek to nie
tylko ciato fizyczne, lecz réwniez emocje i uczucia. Jak
stwierdzit Albert Einstein, zbudowani jesteSmy z energii. Aby
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ciato ludzkie funkcjonowato prawidtowo, a tym samym byto
zdrowe, nasza wtasna energia musi krazy¢ w prawidtowy
sposob.

W kulturze Wschodu o przeptywie energii méwi sie od wiekdw.
Ma on miejsce wzdtuz kregostupa, poprzez centra
energetyczne zwane czakrami. W wielkim skrdcie wyjasnie, ze
podstawowych centréw energetycznych (czakr) jest siedem.
Tak sie sktada, ze pierwsza, podstawowa czakra powigzana jest
z energig seksualng, z energig bytu, energig odpowiedzialng za
przetrwanie gatunku.

Harmonijny przeptyw

Dla dobrego zdrowia fizycznego, psychicznego i
emocjonalnego energia w naszym ciele powinna przeptywac
harmonijnie. Tymczasem w dzisiejszych czasach trudno znalezé
cztowieka, ktdry ma catkowicie harmonijny przeptyw energii w
ciele. Rdwnatoby sie to z osiggnieciem nirwany czyli doskonatej
harmonii. Niemniej jednak przy dobrym przeptywie energii w
ciele jestesmy po prostu zdrowi, a brama do tego jest seks. Tak
wiec Twoje zycie seksualne wptywa posrednio na Twoje
zdrowie.

Jak wspomniatem, energia ta biegnie od dotu do goéry. Dalej
droga do szczesliwego i zdrowego zycia przebiega poprzez
czakre namietnosci, usytuowang nieco ponizej pepka.
Nastepnie na poziomie splotu stonecznego mamy czakre
emocji, a nieco wyzej, na poziomie serca — czakre mitosci. Nie
wiem, czy czute$ kiedy$ wzruszenie w sercu; jesli tak, to tam
jest wtasnie czakra serca. Przesuwajgc sie wyzej, dochodzimy
do czakry gardtowej. Czy znasz to uczucie, gdy jakie$ zdarzenie
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wywotato che¢ wykrzyczenia, wypowiedzenia sie, ale nie
odwazytes sie? Czy czutes kiedys ztos¢, sciskanie w gardle? Tak
sie odzywa Twoja czakra gardtowa. Przy jej harmonijnym
dziataniu zdarzenia zewnetrzne, ostre stowa czy nieprzyjemne
zachowania nie bedg powodowaty negatywnych odczuc.
Bedziesz w stanie pozbawic je ,jadu”. Wiekszos¢ z nas jeszcze
tego nie potrafi. Odpowiada za to wtasnie czakra komunikacji,
nad ktérg obecnie najmocniej pracuje ludzkosé. Tak, wtasnie
teraz! Nadszedt czas na czakre gardtowg, czakre komunikacji,
kontaktéw miedzyludzkich.

Zobacz, co sie dzieje w obecnym Swiecie. Internet, swobodny
przeptyw informacji — tego nie da sie zatrzymad, juz nie mozna
dtuzej utrzymad ludzi w ciemnocie. Mamy dostep do coraz
wiekszej liczby informacji. Czytamy i oglgdamy to, co chcemy,
a nie to, co nam podajg prasa i telewizja. Wielu z nas przed
podjeciem decyzji czy wyboru szuka opinii innych ludzi w
Internecie. Ale uwaga! Teraz manipuluje sie nami, wpajajac
fatszywe wartosci w celu uzaleznienia od czyich$ bizneséw i
intereséw politycznych. Media, reklama, wiadomosci, filmy
realizowane na polecenie rzagdéw — to tylko niektére ze
sposobéw manipulacji ludzkoscia.

W  przysztosci czeka nas rozwdj nastepnej czakry,
zlokalizowanej wewnatrz gtowy, pomiedzy brwiami —to czakra
postrzegania pozazmystowego zwana , trzecim okiem”. Dzieki
niej posiadasz intuicje i wyobrazZnie. Ostatnia, si6dma czakra
znajduje sie na czubku naszej gtowy, a jej rozwéj moze nastgpic
dopiero, gdy wszystkie ponizsze bedg w harmonii.

Nie chodzi mi o to, aby$ dobrze znat ciato energetyczne
cztowieka, chodzi o swiadomosé, ze ono istnieje. Energia
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seksualna jest podstawowg i najsilniejszg energiag w
organizmie, warto wiec zadbac o jej harmonijny przeptyw. Jesli
Twoja mentalnos¢ na to pozwala, polecam zainteresowac sie
tantrg wspétczesng, tzw. jogg seksu. Choé swoje korzenie ma
w starozytnym hinduizmie, to jej bezreligijna forma powstata
w czasach hipisdéw. W szkotach tantry mozesz nauczy¢ sie nie
tylko dobrych relacji z partnerem, ale duzo wiecej. Tantra
poprawia bowiem nie tylko sam kontakt fizyczny, lecz takze
duchowy i emocjonalny. Jest to szkotfa relacji partnerskich
oparta na bliskosci. Relacje i zwigzki to jeden z podstawowych
czynnikdw wptywajgcych na stan szczescia i harmonii
nazywany wspétczesnie wellness.

Czym jest wellness?
To stan réwnowagi we wszystkich aspektach zycia.

Pojecie wellness jest zwigzane z podejsciem holistycznym,
dotyczy wszystkich stref naszego zycia, ktére przenikaja sie
wzajemnie. Chociaz trudno je rozdzieli¢, zazwyczaj wyrdznia
sie osiem aspektédw wellness:

miedzyludzki,
fizyczny,

emocjonalny,
intelektualny,

duchowy,

Srodowiskowy,
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® zawodowy,

® finansowy.

Pierwszy zawiera relacje i zwigzki, o ktérych méwimy. Czy
wiesz, ze blokady i zaburzenia w strefie seksualnej moga
prowadzi¢ do zaburzen prostaty u mezczyzn i do powstania
miesniakéw u kobiet? JesteSmy ztozonymi istotami, a nasze
powigzania wewnetrzne i zewnetrzne sg niezbadane.

Zatem, aby by¢ zdrowym, zadbaj o harmonie takie w tej
strefie.

Zmien sie sam

Pewnie powiesz: ,,Ona mi nie pozwoli” albo ,,On nie zrozumie”.
No céz, nie jest fatwo. Mozna i$¢ razem drogg ku harmonii i
zwykty nudny zwigzek przeksztatci¢ w harmonijny i namietny
lub sie rozstac i zaczynaé wszystko od nowa. Pamietaj, ze jaki
sam jestes, takg partnerke przyciagasz i odwrotnie. By¢ moze
bedziesz przerabiat to samo z inng osobg od nowa.

Zazwyczaj myslimy, ze to, co dzieje sie nie tak w sferze
seksualnej, jest wing partnera. ChcielibySmy, aby on (czy ona)
byt taki a taki, zeby zachowywat sie tak a tak, a moze robit to a
to. Takie przekonanie to wielka putapka — mozna przezy¢ cate
zycie, czekajac, albo mozina sie poddac i zrezygnowad z
udanego zycia seksualnego. Mozna tez zmienié partnera,
jednak — uwierz mi — jesli te same oczekiwania wzgledem
partnera beda dalej istnie¢, zawsze pozostanie jakis brak,
niedosyt.




STOP AUTODESTRUKCII!

Oczekiwania mozesz mie¢ tylko wzgledem siebie, a partnera
trzeba akceptowaé. Jedyng osobg, na ktdrg masz wptyw i
mozesz w niej co$ zmienié, jeste$ Ty sam. Zmien siebie, a
zmienig sie Twoje relacje.

Odcigc kotwice

Czasem jednak partner Cie ogranicza, trzyma w niechcianym
miejscu, jest jak kotwica, ktéra uniemozliwia Ci poptyniecie
dalej. Co wtedy? Trzeba odcigé kotwice i ptyngc¢ dale;j.
Widziates kiedy$ pare ludzi, ktérzy totalnie do siebie nie
pasujg?

To niska samoocena powoduje, ze wybieramy niewtfasciwego
partnera lub partnerke. Jesli szukasz odpowiedniego partnera,
popracuj nad sobg, popraw poczucie wtasnej wartosci i
przyciggnij osobe nadajacg na tych samych falach.

Powiesz: ,Ale wyktad!”. Pamietam, ze nigdy nie lubitem rad i
pouczen. Moje ego nie chciato ich przyjgé. Chciato pokazaé, ze
to ono ma racje.

Teraz wiec bedzie o mnie, chociaz nie o0 mojg osobe tu chodzi.
Jednak zebys nabrat zaufania do tego, o czym pisze, musisz
mnie troche poznad.

O mnie

Kim jest cztowiek, ktéry to pisze? — pewnie nasuwa Ci sie to
pytanie. Mam 54 lata, jestem zdrowy i szczesliwy. O napisaniu
ksigzki myslatem juz dawno, a kiedy uswiadomitem sobie, ze
mineto juz ponad pdt wieku mojego zycia na ziemi,
stwierdzitem: ,,Juz czas”.
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Moje zycie sktada sie z wielu doswiadczen, ktére nauczyty mnie
obecnego podejscia do zycia i patrzenia na Swiat. Urodzitem sie
w Polsce na Ziemiach Odzyskanych, na tzw. dzikim zachodzie.
Mieszkatem w matym, szarym miescie. W wieku 20 lat, w
czasach komunizmu, dzieki pomocy kolegi udato mi sie zajrzec
za zelazng kurtyne, przekroczy¢ granice dawnego bloku
komunistycznego. Do dzisiaj mam zywy obraz w pamieci, jak
po przejechaniu 400 kilometréow pusty, betonowg autostradg
przez teren dawnej NRD zobaczytem inny swiat, gdzie trawa
jest zielona, zywoptoty przystrzyzone, domki pomalowane i
ludzie sie usmiechajg — wjechatem do RFN.

Mysle, ze to zdarzenie wywarto wielki wptyw na moje zycie.
Uswiadomitem sobie, ile system komunistyczny nam ukradt. Po
dwumiesiecznym pobycie na Zachodzie wrécitem do Polski,
gdzie czekato juz na mnie (kupione za dolary) zaproszenie do
Grecji, na ktorego podstawie otrzymatem paszport.

Do Aten wyleciatem w ciemno, majac jedynie jakis$ kontaktowy
numer telefonu. Na miejscu po pewnych perypetiach udato mi
sie dodzwoni¢ i nawigzac kontakt. Przez telefon otrzymatem
takg wskazowke dojazdu: ,Wez taksowke, dojedz do Omoni
(centralny plac Aten, mnéstwo ulic), w jednej uliczce zobaczysz
reklame Marlboro, tam wsigdz do trolejbusu i jedzZ do konca, ja
bede tam czekat”. Nie byto wtedy jeszcze telefondéw
komérkowych. Zrobitem, jak ustyszatem, dojechatem do
olbrzymiego skrzyzowania placu Omoni i wiecie, co
zobaczytem? Dookota same reklamy Marlboro!

Tak zaczeta sie moja przygoda w Grecji, ktérg bardzo polubitem
i odwiedzam do dzis. Pomiedzy odwiedzong wczesniej RFN,
gdzie panowat dawny niemiecki porzadek, a 6wczesng Grecja,
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ktdra zyta bez pospiechu, panowat wielki kontrast. Spodobat
mi sie styl zycia ludzi z potudnia Europy. Kultywowanie w Grecji
powiedzenia ,siga-siga” (dostownie: powoli-powoli) pomaga
znalezé w zyciu czas dla siebie i bliskich.

Po wielu latach zapytatem Greka, dlaczego witasciwie oni tak
2yja, dlaczego ,,siga-siga”. Odpowiedziat:

Powoli-powoli, aby zycie nie
przeleciato zbyt szybko.

W Atenach poznatem mojg zone Beate, poznatem zycie
emigranta i zrozumiatem, co w zyciu jest wazne. Mieszkalismy
razem i byto nam dobrze. Po dwdch latach wrécilismy do
Polski, w ktdrej wiele sie juz zmienito. Przyjechaliémy do
miasta, z ktérego pochodzita Beata. Lokalna spotecznosé miata
inne  priorytety. Zycie w tym miasteczku  bylo
podporzadkowane kosciotowi z autorytatywnym dziekanem
na czele, ktdry przy pierwszym naszym spotkaniu wyrazit swoja
dezaprobate, dla mojej osoby stowami: , Jak sie nie podoba to
do elektryczki” Majac na mysli pociagg — pochodzitem z
zachodniej czesci Polski, gdzie przywigzanie do religii nie byto
tak wielkie.

Pod wptywem naciskéw zaczatem chodzi¢c do kosciota.
Zwatpitem w swdj system wartosci. Zadawatem sobie pytanie:
a moze oni maja racje?

Nie znaczy to, ze nie wierze w Boga. Po prostu dla mnie Bég
jest sitg i energig, obecng we wszechswiecie oraz w nas
samych.
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Zaczeta sie szara rzeczywistosé. Postanowitem, ze przez kilka
miesiecy tam wytrzymam. Odtozytem na pdiniej moje
marzenia i pragnienia. Z kilku miesiecy zrobito sie kilkanascie
lat. Nie bytem w miejscu, w ktérym chciatem by¢.

Po jakims$ czasie przez przypadek (dzisiaj wiem, ze nie ma
przypadkéw) trafitem na kurs Kerena, kurs bioterapii.
Zainteresowany tematem zaczatem zgtebia¢ to, co jedni
podziwiajg, a w co drudzy (wiekszo$¢) nie wierzg. Duzo czasu
spedzitem na ¢éwiczeniu swoich mozliwosci: przez dwa lata
codziennie dwie godziny w ciemnym pomieszczeniu,
praktykujagc medytacje i inne arkany. Zauwaziytem zwigzek
miedzy zdrowiem a energig, Popofudniami prowadzitem
gabinet bioterapii. | wodwczas doszedtem do moich
najwazniejszych spostrzezen i doswiadczen.

Zmiana

Czesc os6b pomimo poprawy ich stanu zdrowia wracato z tym
samym problemem po jakim$ czasie. Dlaczego? Woracali
dlatego, ze nie zmienili niczego w swoim zyciu.

Choroba czy dolegliwos¢ jest zewnetrznym
symptomem naszego niewtasciwego Zycia.

Niewtasciwego? , Dla kogo niewtasciwego?” — zapytasz.

Odpowiem: niewtasciwego dla Twojego organizmu,
niewtasciwego dla Twojego zdrowia. Bez wzgledu na poziom,
na jakim ta niewtasciwo$¢ wystepuje, fizyczny czy
emocjonalny, powoduje dysharmonie, brak réwnowagi
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organizmu. Moze to by¢ np. niewtasciwy nawyk zywieniowy,
ktéry po latach doprowadzi do powstania wrzodow. | choébys$
wrzody wyleczyt, jesli nie zmienisz stylu zycia i kuchni, one
powrdca.

A moze 1zto$¢, ktdrg nosisz w sobie, albo bezustanne
przebywanie w stanie stresu powodujg dysharmonie w
organizmie?

Robienie tych samych rzeczy i
oczekiwanie na inne rezultaty to
szalenstwo.

Albert Einstein

Dlatego tylko Ty mozesz trwale poprawic swoje zdrowie. Celem
tej ksigzki jest uswiadomienie Ci, ze nie lekarz, tylko Ty sam
masz sie zajg¢ swoim zdrowiem. Niewygodne? Pewnie nawet
w tak waznej sprawie chciatby$ scedowac decyzje na kogos
innego, kogos z autorytetem? Twdj lekarz jest od interwencji w
momentach, gdy jest Zle, a nie od prowadzenia Ciebie za reke.

O zdrowym stylu Zzycia oraz profilaktyce niczego najczesciej sie
nie méwi, chyba ze masz na mysli profilaktyke mycia zebdow
pastg z fluorem. Tg substancjg kiedys truto szczury, a dzisiaj?
Niewielkie dawki codziennie dostajg sie do organizmu. A jak
czesto myjesz zeby? To taka dygresja do przemyslenia.

Zastanow sie, gdzie nalezy zaczgé szukac zdrowia. Ja szukam go
w samym sobie. Czy to jest tatwe? Na poczatku nie, ale czy kto$
powiedziat, ze bedzie tatwo?
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Ocen swaj ,,stan konta” w aspektach:

duchowym — czy zyjesz w zgodzie ze swoimi
wewnetrznymi przekonaniami;

spoftecznym — czy dobrze sie czujesz z ludZmi, ktérzy
Cie otaczajg;

fizycznym — czy i jak sprawne jest Twoje ciato;
emocjonalnym — jakie emocje Ci towarzyszg;
intelektualnym — czy Twoje mysli sg konstruktywne;
relacyjnym — czy jestes z osobg, ktérg kochasz;
zawodowym — czy Twoja praca daje Ci satysfakcje;

finansowym — czy Twoje dochody pozwalajg Ci na
zycie, jakiego pragniesz.

Znajdziesz go réwniez w Internecie pod adresem:

http://wellnesscoach.pl/stankonta
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Ciato i mysli

Nie jestem ciatem, w ktorym mieszka
dusza. Jestem duszg, ktéra ma
widzialng czes$¢ zwang ciatem.

Paulo Coelho
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Gdy myslisz o swoim ciele jako o catosci, gdy myslisz, ze to, co
widzisz, to caty Ty, nigdy nie zrozumiesz podstawy swojego
zdrowia. Pomijajagc duchowe aspekty istnienia cztowieka,
poniewaz to oddzielny temat, skupimy sie tylko na dwdch: ciele
i umysle.

Co jest silniejsze: ciato czy umyst? To trudne pytanie,
wykonajmy wiec ¢wiczenie, aby utatwic¢ na nie odpowiedz.

Przed ¢wiczeniem niezbedna bedzie solidna rozgrzewka...
Rytmiczna muzyka tatwiej Cie zmotywuje.

1. Zacznij podskakiwac rytmicznie; réb to przez 10
minut.

2. Dotgcz do tego rece, robigc tzw. pajacyka przez
nastepne 10 minut.

3. Pozostan z rekami w gdérze przez 10 minut.

Zastanawiasz sie, jaki jest cel tego ¢wiczenia? Jak dtugo
utrzymasz rece w goérze? Co podda sie jako pierwsze: ciato czy
umyst? Odpowiem Ci, ale jak nie wierzysz, sprébuj sam. A
nawet gdy wierzysz, zréb to. Przekona to Ciebie o stabosciach i
doda mocy.

Podczas ¢wiczenia pierwszy probuje poddaé sie umyst,
szepczac: ,,Nie dam rady”, ale jesli go nie postuchasz, dojdziesz
do momentu, gdy rece zaczng opadad ze zmeczenia, i wtedy
poczujesz — uwaga! — jakby ktos trzymat Cie za rece. Bedg jak
na sznurku, a Ty bedziesz mdgt nadal trwac w tej pozycji.

Cwiczenie to jest rodzajem medytacji dynamicznej i pokazuije,
kto tu rzadzi. Oczywiscie: umyst!
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Jesli sie o tym przekonasz i w to uwierzysz, Twdj umyst bedzie
pracowat dla Ciebie. To takie proste, a zarazem trudne.
Wiekszos¢ z nas zostata wychowana w $wiecie materii, gdzie
nie uczy sie nas o wptywie mysli na rzeczywistos¢.

Opowiem Ci zdarzenie z mojego zycia. Nie miatem wtedy
pieniedzy. Aby zarobi¢ na utrzymanie, postanowitem pracowacé
na budowie, a ze w zyciu wykonywatem przerdzne czynnosci i
pracowatem w réznych zawodach, miatem odpowiednie
umiejetnosci.

Dygresja

Tu mata dygresja odnosnie do wykonywanych zawoddéw. Byto
ich naprawde duzo. Przez lata zastanawiatem sie, jaki jest cel
lekcji, ktérg dato mi zycie; dlaczego w sferze zawodowej nie
mam stabilizacji. Dzisiaj wiem, ze bytem bardzo opornym
uczniem, moze dlatego dostatem tak wiele nauczek w sferze
zawodowej. Nie miatem jasno sprecyzowanego celu.

Lista jest dtuga. Zawody, ktére wykonywatem, to: elektronik,
blacharz, dekarz, szklarz, tragarz w porcie, uliczny sprzedawca
mrozonej kawy, kierownik sklepu z odziezg. Jestem
bioterapeuty, ale pracowatem tez jako: tynkarz, sztukator,
monter  telewizji  satelitarnej, instalator Internetu.
Prowadzitem firme budowlang, robitem stiuki weneckie. Bytem
informatykiem. Produkowatem galanterie z kamienia.
Budowatem sauny, a przy budowie jachtu zostatem
szkutnikiem i konstruktorem.

Dzisiaj po tych wszystkich doswiadczeniach zajmuje sie
zdrowiem, prowadze blog i pisze te ksigzke, na ktdrg sktadaja
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sie nawet takie chwile w moim zyciu, jakie pozornie z
omawianym tematem nie majg wiele wspdlnego.

Wrdéémy do opowiesci. Na pozyczonym rowerze przyjechatem
na budowe, wiozac narzedzia na bagazniku. Budowa
znajdowata sie na wzgdrzu, skad widac byto rozciggajgce sie
pola. Spojrzatem na nie i poczutem, ze chciatbym tu mie¢ swdj
dom; mieszkalismy wtedy w starym, wynajetym domku. Po
kilku godzinach pracy przyjechata Beata i tak jak ja zapatrzyta
sie na pola ponizej, wykrzykneta: ,Ja tu chce mie¢ dom”.
Wszystkie dziatki byty juz tam sprzedane, a my nie mieliSmy
pieniedzy.

Przyniostem z zaprzyjaznionego sklepiku kilka pozyczonych
katalogdéw z projektami domdw. Nie konsultujac sie z sobg, z
kilku wybralismy ten sam projekt. Uznatem, ze co$ w tym jest,
wydrukowatem go i powiesitem na $cianie. Nasze dzieci na
projekcie wybraty pokoje i podpisaty je kredkami.

Po siedmiu latach od tego wydarzenia stata sie rzecz
niesamowita. ZamieszkaliSmy w domu z katalogu, ktéry stoi w
miejscu, jakie wybraliSmy. Przypomina mi sie fragment z Biblii
mowiacy, ze gdzie dwdch lub trzech modli sig, tam i ja jestem.
Te nasze westchnienia to byta modlitwa. Tak dziata
wizualizacja; wystarczy, ze uwierzysz w jej moc.

Nie wszystkie wypowiadane przeze mnie stowa i mysli
przynosity pozadane efekty. Byty i wpadki, wiec zastandw sie,
0 czym myslisz i méwisz.
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Leczenie myslg

Twoje myslii stowa dziatajg wszedzie, w Twoim organizmie tez!
Tak wiec zastandéw sie, czy gdy ciaggle myslisz o chorobie,
mozesz by¢ zdrowy? Oczywiscie ze nie. Nie wiem, czy wiesz, ale
w bioterapii wykorzystuje sie leczenie mysla. Jej najprostsza i
stosowana przez wieki forma to naktadanie rak z pozytywna
intencjg. W ten sposéb intuicyjnie wiele oséb odkryto w sobie
dar uzdrawiania.

Mozesz uzdrowi¢ samego siebie. Istnieje wiele metod
samoleczenia. Metoda dla kazdego to wyobrazanie sobie
swojego zdrowego, harmonijnego ciata. Nie ma w tym niczego
nadzwyczajnego. O potedze wizualizacji napisano wiele ksigzek
i nakrecono wiele filméw.

Jeszcze jedno. Czy styszate$ o starozytnych magach,
Sredniowiecznych czarownicach, a moze oglgdates jakas bajke?
Na pewno widziateS niejeden film o czarach. W tych
opowiesciach mozesz znalez¢ istoty uprawiajagce magie. Czym
sg ich czary?

Czary to podkreslenie intencji. To gesty lub rytuaty wykonane
w konkretnym celu. Najprostszy rytuat to zapisanie pragnienia
na kartce papieru. Chociaz nie jestem magiem, rozumiem ten
proces.

W wielu ksigzkach na temat programowania przysztosci i
pozytywnego myslenia napisano:
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o Zapisz swoje marzenia.
e Wypowiedz je gtosno.

e Wyobraz sobie, ze sie juz zrealizowaty.

Moze za kilka lat znajdziesz te kartke i
powiesz: to byta magia.

Moc umystu mozna wykorzystaé zle lub dobrze. Pamietaj o
tym, ze zto czy dobro zawsze wracajg, tak wiec zastanow sie,
co piszesz. Jezeli wiec marzysz o czyms, zapisz, krzyknij gtosno,
a potem zréb pierwszy krok w kierunku realizacji tego
marzenia. To bardzo wazne.

Zapytat uczen mistrza:

- Zrobitem juz wszystko, wypowiedziatem
swoje marzenia, zapisatem, zwizualizowatem.
Jak dtugo bede czekat na ich realizacje?

Mistrz odpowiedziat:

- Jak bedziesz czekat, to bardzo dtugo.

Zatézmy, ze nie czekasz. Wiesz juz, ze Twoje mysli wptywajg na
Twoje ciato i Twoje zdrowie. Swiadomie ksztattujesz swojg
istote, ale posiadasz jeszcze podswiadomos¢, ktora
przeszkadza lub pomaga w kreowaniu przysztosci. Informacje,
ktére mamy w sobie zakodowane, przejawiajg sie w formie
zdolnosci lub ograniczen.
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Podswiadomos¢

Dlaczego wiele oséb potrafi spiewac? Dlaczego kto$ potrafi
malowac? Albo dlaczego ktos inny boi sie wysoko$ci? Dlaczego
on potrafi zarabia¢ pienigdze, a ona nie? A dlaczego ona boi sie
wody, a on czuje sie w wodzie jak ryba? Oczywiscie wiele
czynnikdw moze mieé¢ na to wptyw. Rodzimy sie z bagazem
wzorcow i kodéw, ktére pochodzg wedtug mistykéw takze z
naszych poprzednich wcielen. Uzewnetrzniajg sie w nas nasze
poprzednie przezycia, traumy i sukcesy. Nie ma znaczenia, czy
w to wierzysz, czy nie; faktem jest, ze mamy rézne zdolnosci i
umiejetnosci i na tym sie skupmy.

W Biblii napisano:

Pan cierpliwy, bogaty w Zyczliwos¢, przebacza
niegodziwos¢ i grzech, lecz nie pozostawia go bez
ukarania, tylko karze grzechy ojcéw na synach do
trzeciego, a nawet czwartego pokolenia.

Tak wiec nie tylko nasze przezycia, ale i spuscizna naszych
rodzicow, dziadkéw oraz dalszych pokolen majg wptyw na
nasze ograniczenia i zdolnosci, z ktérymi sie rodzimy. Jezeli
kto$ ma wrodzong zdolnos¢ lub ceche, czasami moéwi sie: ,,Ona
to wyssata z mlekiem matki” lub ,,On ma to w genach”. Tak
wiec w tym zyciu mamy nieréwny start, ale istnieje sposob,
zeby poméc sobie poprzez zmiane koddéw i wzorcéw. Gdy
pomozesz sobie, przystuzysz sie takze Twoim dzieciom i
nastepnym pokoleniom.
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Pamietaj jednak, ze to nie karty,
ktore otrzymujesz przy rozdaniu,
ale sposdéb rozgrywania nimi
decyduje o zwyciestwie w grze
zwanej zyciem.

Prace nad sobg, nad podswiadomie zakodowanymi
przekonaniami mozesz rozpoczag¢é na kursach rozwoju
osobistego.

Inwestycja w siebie to najlepsza inwestycja.

Co dostalismy na tym s$wiecie od swoich rodzicow?
Wychowywali nas, ksztattowali, wpajali wartosci, ktére
postrzegali przez pryzmat wtasnych pogladdw, a czesto takze
religii. Tak wiec dostalismy od nich swoisty subiektywny system
wartosci. Poczucie bezpieczenstwa, a takze strach. Czesto
nieSwiadomi rodzice jako metody wychowawczej uzywali
zastraszania. Dziadkowie tez sie do tego przytozyli. Opowiadali
bajki o ztych postaciach, a dziecko chtonie takie tresci
nieSwiadome, ze beda miaty wptyw na jego zycie.

Wychowanie

Czesto, gdy dziecko nie chce juz jesé, matka mdéwi: ,Jedz do
konca, nie zostawiaj nic na talerzu”; dziecko uczy sie i je, cow
przysztosci moze prowadzi¢ do otytosci. By¢ moze matka
dziecka (albo ktos z przodkdw) zaznata gtodu, nie mozemy jej
za to obwinia¢. To taki tancuszek, ale nasza swiadomosé
wzrasta, wiec nie powtarzajmy tych btedéw. Te same
mechanizmy dziatajg w sferze wartosci materialnych,
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pieniedzy i zdrowia. Czy zauwazytes, ze dzieci przez wieki robity
to, co rodzice? Jeden cztowiek umiat zarabia¢ pienigdze, inny
nie. Tak wiec dzieci przecietnych ludzi s najczesciej
przecietne. Dzieci bogatych sg najczesciej bogate. Za sprawg
naszych rodzicow i otoczenia nabylismy rézne zdolnosci. Dzisiaj
przez szeroki dostep do informacji dzieci chtong jeszcze to, co
zobaczg w Internecie. Szukajg jednak najczesciej tego, co jest
bliskie ich wzorcom. Zadaj sobie pytanie: co chce przekazac
swoim dzieciom?

Mysli

Jest jeszcze jeden czynnik, ktéry ma wielki wptyw na Twoje
zycie — to mysli, ktére ,, mieszkajg” w Twojej gtowie. Mysli te
pomagajg lub przeszkadzajg $wiadomemu cztowiekowi w
kierowaniu witasnym zyciem. Cztowiek nieswiadomy nie
zastanawia sie nad nimi i im sie poddaje, przez co nie zmienia
kierunku zycia. Zaraz to wyttumacze.

Gdy podejmujesz swiadomie zyciowe wyzwania, odzywajg sie
w Twojej gtowie doradcy. Na przyktad pomyslates: ,Zaczne
biegac¢”. Styszysz w swojej gtowie: ,Super, kiedys bytem w tym
dobry”, ale takze: ,Nie dasz rady, nie biegate$ od lat”. Dwa
sprzeczne gtosy plus Twdj trzeci: ,Zaczne biegac”. Skad
pochodzg? To Twoje doswiadczenia, to swoisty system
obronny organizmu ostrzega Cie! Gdy dziecko raz dotknie
goragcej szklanki, jego modzg koduje: ,Nie dotykaj, bo sie
sparzysz”. Gdy ponosisz w zyciu porazki, mézg koduje: , Nie réb
tego, juz raz nie udato Ci sie”. Brzmi znajomo?

Takie mysli powstrzymujg ludzi przed dziataniem, przed
opuszczeniem strefy komfortu, ale takze mogg pracowac dla
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Ciebie, mogg Cie motywowac. Od Ciebie zalezy, ktérego gtosu
postuchasz, a ktory zignorujesz. Jesli postuchasz gtosu
mowigcego: ,Super, kiedys bytem w tym dobry”, zrobisz krok
do przodu i podejmiesz wyzwanie.

Inny przyktad. Pomyslatas: ,Zmienie diete na zdrowg i nie bede
jesc stodyczy”. Wewnetrzny gtos méwi: ,Gtupia, tyle razy juz
probowatas i sie nie udato”. Co zrobi¢ w takiej sytuacji? Po
pierwsze nalezy sie przyjrze¢ temu i innym gtosom w Twojej
gtowie. Spdjrz na to z zewnatrz, wyobraz sobie, ze przygladasz
sie swemu ciatu i myslom w taki sposdb, jakby nalezaty do innej
osoby. Za pierwszym razem moze to by¢ trudne, ale po kilku
takich spojrzeniach stanie sie proste, wrecz rutynowe.
Zaobserwuj teraz z zewnatrz swoje mysli. ,Obserwuje swoje
mysli i stysze: gtupia, tyle razy juz préobowatas i sie nie udato”.
Przyjrzyj sie im. Skad pochodza? Czy chronig Cie? Przed czym?
Przed rozczarowaniem, wewnetrzng porazka? Czy te mysli Cie
wzmacniajg, czy ostabiaja? Jezeli Cie ostabiajg, zignoruj je,
mowigc sobie: ,Wiem, poprzednio mi sie nie udato, ale nie ma
to wptywu na moje dziatanie”.

Co nie znaczy, ze nie nalezy stucha¢ swego wnetrza. To, co
czujesz w srodku, daje Ci informacje, czy jestes w dobrym
miejscu, na dobrej drodze. Zapamietaj tylko, ze zaniechanie
dziatania ma takze konsekwencje. Zaniechanie zachowan
prozdrowotnych bedzie miato konsekwencje w przysztosci.

Wewnetrzny doradca

Kim jest wewnetrzny doradca? Jak rozrdézni¢ gtos strachu od
gtosu serca?

Rozrézniam dwa rodzaje gtosow:
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e Program w Twojej gtowie stworzony przez Ciebie
samego lub Twoich rodzicéw: Twoje zyciowe
doswiadczenia, negatywne lub pozytywne. Bedzie
hamowat lub wspierat Cie w dziataniach. Zazwyczaj
pojawia sie wiele réznych gtoséw. Czesto prowadzi to
do odkfadania dziatan, czyli  prokrastynacji.
Najsilniejszym gtosem jest strach przed porazka, strach
przed oceng przez siebie i innych. Rozwdj wymaga
przetamania  strachu i stuchania  wylacznie
konstruktywnych mysli.

o Wewnetrzny gtos, ktéry moéwi Ci, czy to, co robisz,
pozostaje w zgodzie z Tobg, z Twoim sumieniem.
Podpowiada Ci, czy jeste$ uczciwy wobec siebie i
swoich zasad. Daje poczucie szczescia lub
dyskomfortu. Pamietaj, ze to Twdj wewnetrzny glos.
Ale uwazaj! Jest on manipulowany. Gdy przyjmujesz
czyje$ idee, oszukujesz siebie, wprowadzasz program,
ktéory udaje wewnetrzny glos. Nie daj sie
zmanipulowaé! Jedli zyjesz w zgodzie ze swoim
wnetrzem, jeste$ wielki, pewny siebie i niepokonany.

Podejmujac dziatania, mozesz czu¢ lek przed opuszczeniem
strefy komfortu — to normalne. Mozesz tez czué, ze cos jest
sprzeczne z Twoimi przekonaniami. Wyobraz sobie, ze jestes$
krélem, wtadca swego ciata i swojej istoty. Ktorg mysl i ktore
dziatanie wybierzesz? Co wybierze dobry wtadca?
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Ocen swaj ,,stan konta”:

czy jeste$ zadowolony ze swojego ciata;
czy towarzyszg Ci pozytywne emocje;
czy rozumiesz potrzebe zmian;

czy odczuwasz spokdj wewnetrzny;

czy jeste$ akceptowany w srodowisku;

czy Twoja praca daje Ci satysfakcje;

O oO0Oo0o0o0oaoad

czy Twoje srodki finansowe pozwalajg Ci na zycie,
jakiego pragniesz;

a

czy Twoje zwigzki sg oparte na zaufaniu?

Znajdziesz go réwniez w Internecie pod adresem:

http://wellnesscoach.pl/stankonta
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Czas na zmiany

Kazda chwila jest dobra, aby cos zmieni¢ w
swoim zyciu.
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Zmieni¢, tylko jak? Nic w sobie nie zmienisz, dopdki ,nie
wyjdziesz ze swego ciata” i nie zobaczysz siebie takim, jakim
jestes naprawde, dopdki nie zobaczysz swoich dobrych i ztych
cech, w ktérych odzwierciedlajg sie Twoje wzorce i kody, a
takze wewnetrzne gtosy.

Kursy

Jeszcze raz polecam kursy rozwoju osobistego, na ktdrych
dzieki umiejetno$ciom prowadzacego oraz energii grupy
zaczniesz to wszystko dostrzegac. Zapoczatkuje to zmiany w
Tobie na poziomie energetycznym. Mozesz rowniez skorzystaé
z indywidualnych sesji, ktére polecam, zwtaszcza w przypadku
gdy nie jestes gotowy na spotkanie i otwarcie sie w grupie.

Wyjs¢ poza strefe komfortu

Aby to zrobi¢, nalezy wyjsc ze swojej strefy komfortu. Czym jest
strefa komfortu, najlepiej przedstawia scena z filmu Sami swoi.
Pewnie niemal wszyscy ogladali ten film.

W skrdcie. Repatrianci jadg pociggiem, szukajgc miejsca, gdzie
wysigsc i sie osiedlié. W pewnym momencie jeden z nich
dostrzega na polu krowe znienawidzonego sasiada i mowi:
,Wysiadamy”. ,Jak to?”, pyta syn, , Przeciez to wrég!”. ,Wrdg,
ale swéj”, odpowiada ojciec.

Zatem aby co$ zmienié, musisz wyjs¢ poza strefe komfortu,
poniewaz nie widzisz tego, w czym tkwisz. Powiesz: ,Nie, ja w
niczym nie tkwie”. Wiekszo$¢ ludzi jednak znajduje sie w
zbudowanej przez samego siebie strefie komfortu, strefie
znanych sytuacji.
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By¢ moze, gdy juz zdecydujesz sie co$ zmieni¢, ustyszysz w
gtowie: ,,Co powiedzg inni? Czy mi sie uda? Co bedzie, jesli sie
nie uda?”. Lek przed porazkg jest jednym z czynnikdw najsilniej
hamujacych rozwdj. Zwracanie uwagi na to, czego chce
otoczenie, takze hamuje Twdj rozwdj. Otoczenie chce, abys sie
nie wyrdzniat, a zeby odniesc sukces, trzeba zrobi¢ co$ wiecej,
odwazy¢ sie i wyjsc ze strefy komfortu.

To normalne, ze opuszczajac, a nawet wychylajac sie poza
znang strefe, strefe znajomg i bezpieczng, czujesz delikatny
dyskomfort, strach, niepewnos¢, stresujesz sie. Przypomnij
sobie wtedy moment z Twojego zycia, kiedy juz sie przetamate$
i co$ Ci sie udato, nawet jesli to byta najdrobniejsza sprawa.
Zdobadz sie na takg matg automotywacje.

Jak zaczagé? Przez pozytywne myslenie i szczerg chec¢ zmian.
Poszukaj inspiracji, motywacji, a najlepiej znajdZz swojego
mentora.

Pamietaj: pilot w dfoni, kapcie, TV - to
najpopularniejsza strefa komfortu.

Czesto, aby poczu¢ sie dobrze, ludzie siegaja po alkohol. Po
pracy na piwo, a wieczorem siedzg na kanapie z butelkg wina.

»...1 juz jest dobrze, jestem w swojej strefie
komfortu”. Problemy stajg sie mniejsze,
sukcesy wieksze i tak czas mija, a Ty nic nie
zmienites$, niczego nie zrealizowates.
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Znam to z autopsji. Przez 25 lat przebywatem w takiej strefie
komfortu. Musiatem sie z niej wydosta¢, aby moja ksigzka
zapisata sie nie tylko w mojej gtowie.

Co zrobié, aby sie wydostaé? Potrzgsnac soba. Jesli nie potrafisz
zrobié tego sam, polecam kursy automotywacji. Zréb to!

Wszystko zaczyna sie w gfowie

Ogladaj filmy motywacyjne, czytaj ksigzki. Wszystko, ale to
wszystko zaczyna sie w gtowie. Zanim cokolwiek powstato,
musiata zrodzi¢ sie mysl, zamiar zrobienia tego, zamiar
dziatania. Mysli powstajg w gtowach, takze Twoje;j!

Zatem siegajgc po te ksigzke, masz jakis zamiar, cel, szukasz
drogi, odpowiedzi na pytanie, wyjasnienia, wskazéwki, chcesz
sie dowiedzie¢, jak zy¢ zdrowo pomimo niesprzyjajgcych
warunkéw, a moze masz i inng motywacje. Nawet jezeli
siegnates po te ksigzke przypadkowo — myslisz.

Myslisz — wtasnie od mysli sie wszystko zaczyna.
Czym jest mysl?

Mysl, podobnie jak dzwiek, kolor, zapach czy smak, jest
wibracjga. Otaczajg nas rézne wibracje, w tym mysli, takze mysli
innych ludzi, ale cze$¢ z nich wytwarzamy sami — to wtasnie na
tych myslach sie skup.

Czy wiesz, ze istniejg juz urzadzenia sterowane myslami?

Twoje mysli dziatajg jak pilot zdalnego
sterowania Twojego zycia.
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By¢ moze czytates ksigzki na temat pozytywnego myslenia. Jesli
tak, to Swietnie, a jedli nie, to pomoge Ci to zrozumiec.
Pozwolisz jednak, ze przyblize temat od drugiej strony.

Czym jest wibracja?

Mogtbym diugo rozwodzi¢ sie nad definicjg, wyjasnia¢, ale
zaktadam, ze nie jestes fizykiem. Ja tez nie. Dla nas wazny jest
skutek. Czy dzwiek, krzyk, muzyka mogg wywotac jakis efekt?

Czy zapach przyjemny albo nieprzyjemny wywotuje efekt?
Czy blask, btysk, kolor wywotujg efekt?

Odpowiedz brzmi oczywiscie: tak!

Mysli tez sg wibracjg, wiec tez wywotujg efekt!

O czym teraz myslisz? Skup sie przez chwile i odpowiedz sobie,
0 czym teraz myslisz!

O tym, co czyni Cie szczesliwym, czy o tym,
co powoduje dysharmonie?

O tym, co juz masz, czy o tym, czego Ci
brakuje?

Wiekszos¢ ksigzek na temat pozytywnego myslenia skupia sie
na wytworzeniu w Twojej gtowie pozytywnego obrazu zdrowia,
mitosci, sukcesow czy pieniedzy. Ja rozpoczne temat od mysli,
jakie wytwarza wiekszos¢ ludzi.
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Tak sie sktada, ze jest poniedziatek rano, wiekszo$¢ ludzi
zaczyna wiasnie dzisiaj prace po weekendzie. Czy jestes
zadowolony ze swojej pracy? Czy daje Ci ona satysfakcje? Jesli
tak, jestes na wtasciwej drodze, a jesli nie, czujesz
dysharmonie. Jak sie czujesz? Czy czujesz sie zdrowy, sprawny,
szczesliwy?

Jestes tym, czym czujesz, Ze jestes. Jest to
proces tworzenia i osiggania celow.

Wyobraz sobie, ze wchodzisz do pokoju zbudowanego od
wewnatrz z luster. Podtoga, sufit, $ciany i drzwi sg lustrami.
WyobraZz to sobie witasnie teraz, popatrz na siebie. Twoje
otoczenie odpowiada tym samym. Twoje miny, ruchy,
zachowania sg wszedzie. To, co wytwarzasz, odbija sie w
Twoim otoczeniu. Zapamietaj ten moment. Przypomnij go
sobie w sytuacji, gdy jestes zty, a moze wsciekty, i uswiadom
sobie, co wtedy wida¢ w Twoich lustrach, co wtedy
przyciggasz? Pozwoli Ci to zapanowa¢ nad emocjami.
Przypomnij tez sobie wtedy moment, gdy czutes$ sie naprawde
szczesliwy. Poczujesz wielkg satysfakcje i samozadowolenie.
Niech ta chwila trwa. Tak dziata prawo przyciggania.

Na poczatku sprébuj zauwazyé w swoim zyciu i w tym, co
robisz, pozytywne aspekty. Jak to zrobi¢? Uswiadom sobie,
gdzie jestes$ na swojej drodze zycia.

Zapisz ,stan konta”! Zapisz ,stan konta” we wszystkich
aspektach zycia. Zréb to teraz!
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Najlepiej opisz ,,stan konta” w kazdym aspekcie swojego zycia.
Zauwaz, ze opisujac rzeczywistos¢, staram sie uzywad
pozytywnych stwierdzen. Ty tez tak zrdéb.

Przyktad szklanki:

Szklanka napetniona do potowy wodg.

Jeden cztowiek powie: ,Szklana jest do potowy
pusta”,

a drugi powie: ,Szklanka jest do potowy petna”.

Staraj sie by¢ osobg, ktéra widzi szklanke zawsze do potowy
petng i w ten sposdb opisz tez swdj ,,stan konta” dzisiaj.

Przyktad: masz 5 kilograméw nadwagi, ale rok temu miates 10.
Zapisz: moja waga spadta o 5 kilograméw.

Po co to zrobilismy? Aby zobaczy¢ progres, aby zauwazy¢, czy
cos$ sie zmienia w Twoim zyciu, aby zauwazyé, w ktorg strone
idziesz. A moze nic sie nie zmienito?

Kto stoi w miejscu, ten sie cofa.

Johann Wolfgang von Goethe

Aby pomdc okresli¢ Twoj ,stan konta”, jak juz pewnie
zauwazytes, na koncu kazdego rozdziatu zamieszczam quiz;
wypetnij go. Okreslisz dzieki niemu, gdzie znajdujesz sie na
Twojej drodze do zdrowia.

Podsumowanie zrobimy na korcu ksigzki.
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Gdy juz ustalisz ,stan konta”, mozemy rozpoczgé. Podejmij
decyzje:

Chce poprawi¢ ,stan konta” we
wszystkich aspektach zycia.

Moja intencja jest, aby poprawi¢ moje
zycie i to jest cel.

Utdz swoj plan dziatania.
Metoda krokow

Aby dojs¢ do celu, potrzeba wielu krokéw. Trudno jest wejs¢
po drabinie, stawiajgc noge na pierwszym i ostatnim szczeblu.
tatwiej pokonad wszystkie szczeble krok po kroku.

Zacznij juz dzi$ od prostej zmiany, pamietajac, ze gdy myslisz o
rzeczach negatywnych lub wypowiadasz sie negatywnie,
przyciggasz negatywnos¢ do swojego zycia, natomiast gdy
moéwisz o rzeczach pozytywnych, przyciggasz pozytywne
rzeczy.

Jesli spotykasz znajomego i pyta, jak leci, co odpowiadasz?
,Stara bieda, kiepsko, a co moze by¢ stychac?” albo narzekasz...

Jesli Ciebie to dotyczy, zmien to, powiedz co$ dobrego. Jezeli
nie potrafisz znalez¢ niczego, co Cie cieszy, powiedz: ,Coraz
lepiej”. Przeciez podjate$ decyzje, aby zmieni¢ swoje zycie na
lepsze, wiec to krok naprzdéd!
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W zyciu zdarzajg sie niekomfortowe sytuacje, popetniamy
btedy. Dla niektérych stanowig porazke, ale dla Ciebie to jest
lekcja. Z btedéw wyciggaj wnioski, ucz sie — to jest droga do
sukcesu.

| jeszcze jedno: zwracaj uwage na to, co czujesz, na wibracje.
Aby przyciggnaé to, czego oczekujesz, musisz wspotistniec z
tym w harmonii, w przeciwnym wypadku pozytywne
programowanie przysztosci nie zadziata. Jest to odwieczne i
niezmienne prawo zwane prawem przyciggania. Jesli mdéwisz:
,Jestem zdrowy i szczesliwy”, a wewnatrz czujesz sie podle i nie
wierzysz w to, jestes jak magnes, ktéry jednoczesnie przycigga
i odpycha. Jaki bedzie efekt?

Jesli potrafisz widzie¢ tylko to, co jest, nic sie nie zmieni.
Pamietaj, ze wielcy ludzie mieli wielkie wizje. Miej zatem taka
wielkg wizje dla siebie. Gdy nauczysz sie skupia¢ mysli na tym,
co daje Ci dobre samopoczucie, osiggniesz swdj cel. Myslenie,
ze gdy osiggniesz cel, bedziesz szczesliwy, nie jest tworcze,
natomiast gdy czujesz sie szczesliwy, przyblizasz sie do celu.

Twoim celem moze by¢ poprawa zdrowia, kondycji, relacji,
finanséw lub czegokolwiek, o czym pomyslisz. Pamietaj, ze
Twoje wysitki w zyciu dziatajg jak procent sktadany. Codzienne
mate, czesto niezauwazalne efekty doprowadzg Cie do celu.
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Ocen swaj ,,stan konta”:

czy Twoje mysli sg pozytywne;
czy Twoje mysli motywujg Cie do dziatania;

czy wiesz, ze masz wewnetrzne zdolnosci;

O 0O o d

czy potrafisz odrézni¢ wewnetrzne gtosy, ktére Cie
zatrzymujg, od tych, ktére Cie motywuja;

czy podejmujesz wyzwania;
czy Twoje marzenia sg Twoimi celami;

czy wizualizujesz swoje cele;

I R W R

czy podejmujesz dziatanie i konsekwentnie dgzysz do
celu?

Znajdziesz go réwniez w Internecie pod adresem:

http://wellnesscoach.pl/stankonta
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Cele i marzenia

Marzenia sie nie spetniajg, marzenia sie
spetnia. Przekuj swoje marzenia w cele, a
spetnig sie.
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Wielu ludzi ma marzenia, ale niczego nie robi, aby kreowac
swojg rzeczywistosé. Ty podejmij decyzje, ze bedziesz. Tak jak
ja podjatem decyzje o napisaniu ksigzki, Ty podejmij decyzje,
zrob wszystko, co mozesz, aby zachowac i poprawi¢ wtasne
zdrowie. Twoja motywacja doprowadzi Cie duzo dalej, niz
myslisz — bedziesz odnosit sukcesy w pozostatych dziedzinach
zycia.

Pamietaj! W zdrowym ciele zdrowy duch.

Nie poddawaj sie, gdy zobaczysz przeszkody, bo tylko wytrwali
dochodzg do celu. Tak wiec zacznij juz dzi$, bo to jedyny
moment, nad ktérym masz wtadze; nie odktadaj tego na jutro.
Zainwestuj w siebie. Zobacz w gtowie swdj cel i zréb pierwszy
krok w jego kierunku, a wszechswiat to zobaczy i zbuduje droge
do Twojego celu.

Otéz aby ziscito sie Twoje marzenie, pragnienie, musisz
najpierw zobaczy¢ je w swojej gtowie, zwizualizowad sobie
swoj cel. Zobacz siebie jako zdrowego, szczesliwego cztowieka
w otoczeniu przyjaciot, w swojej wymarzonej przestrzeni i
uwierz, ze tak sie stanie.

Pamietaj!

NIGDY NIE ZOBACZYSZ, JESLI NIE
UWIERZYSZ!
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Czyli: nigdy nie zrealizuje sie Twoje marzenie, jesli w jego
realizacje nie uwierzysz.

Hrabia Saint-Germain w Zfotej ksiedze napisat:

Chce abys pomyslat przez pare minut i
porozmawiat ze swoja Obecnoscia JAM
JEST, médwigc Jej co$ w tym rodzaju:
,~Zwracam sie do Ciebie Petnig catej Mocy
Tworczej, catej MitoSci, catej Madrosci i
przez te Moc, ktorg Jestes; daje Tobie cata
Witadze, abys$ uczynita widoczne w moich
rekach i do mojego uzytku
urzeczywistnienie kazdego mojego
zyczenia”.

Tak, trzeba naprawde chcied.

Co nas stymuluje, co sprawia, ze nam sie chce? Radosc,
docenienie, mitos¢, mitos¢ do swojego celu. Chcesz by¢
zdrowy, kochaj siebie. Chcesz dobrze wygladaé, kochaj swoje
ciato. Chcesz cos zrobié, osiggnagé, mieé pienigdze, réb to, co
kochasz robi¢. Wiem to z wtasnego doswiadczenia.

Dawno temu myslatem: ,Co mam robi¢, aby zarobié
pienigdze?”. | szukatem, robitem dziesigtki réznych rzeczy,
pracowatem w réznych zawodach, aby zarobi¢ wieksze
pienigdze i nie dawato mi to satysfakcji, mimo ze wktadatem w
to duzo serca. Nie to chciatem robi¢ w zyciu, wiec efekty byty
chwilowe.
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Jezeli osiggasz nawet najmniejsze sukcesy, docen je — w ten
sposob stymulujesz sie do dalszego dziatania.

Ludzie wokoft

Dobrze tez jest mie¢ wokét siebie ludzi pozytywnych, kazdy
cztowiek bowiem potrzebuje by¢ doceniony przez innych.
Unikaj ludzi, ktorzy narzekajg, a przebywaj z tymi, ktérym jest
dobrze, ktdrzy ciesza sie z najmniejszych rzeczy. Wiele takich
0s6b poznasz na kursach i szkoleniach motywacyjnych. Tam
przyjezdzajg ludzie, ktérym sie chce. Polecam.

Ludzie czasami co$ zaczynajq.

Ludzie sukcesu zawsze koricza.

Aby osiggnac sukces, nie poddawaj sie. A niezaleznie od tego,
co jest dzisiaj Twoim celem, zacznij od zdrowia, gdyz jest ono
podstawg wszystkich aspektow wellness.

Oto jak okresla wellness Wikipedia:

Wellness - okreslenie uzywane w
znaczeniu zapewnienia stanu zdrowej
rownowagi umystu, ciata i ducha
cztowieka, ktéra powoduje uczucie
ogdlnego dobrobytu. Osiggniecie Ilub
utrzymanie dobrego samopoczucia moze
by¢é okreslone przez indywidualne
Swiadomosci i zdolnoSci pomiaru stanow
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zdrowia, w tym zdrowia psychicznego,
aktywnos¢ fizyczng, zdrowe odzywianie
sie, odpowiedzialnosé¢ finansowa,
produktywnos¢, a takze gotowosS¢ i
unikanie typowych niekorzystnych
czynnikéw. Wellness mozna réwniez
okresli¢ jako stan réwnowagi organizmu,
ktéry  utrzymywany  powoduje, ze
organizm nie odczuwa przemeczenia, nie
grozi mu stan depresyjny ani choroby.
Wellness taczy w sobie zdrowie i szczescie
cztowieka. Aby osiggngc ten stan, nalezy
pracowac nad jego uwarunkowaniami. Za
uwarunkowania te czesto sg uwazane:
Swiadomosc¢ i inicjatywy w celu poprawy
wfasnego stanu zdrowia fizycznego,
psychicznego, emocjonalnego,
duchowego, sytuacji  Srodowiskowej,
spotecznej czy zawodowej.

Czym dla mnie jest wellness? Jest harmonijnym przeptywem
energii we wszystkich strefach zycia. Tak jak z kazdym
wdechem nie zatrzymujesz powietrza, tylko je wypuszczasz,
tak w kazdej sferze zycia nie potrzebujesz robi¢ zapaséw.
Pozwdl na swobodny przeptyw energii. Czesto poczucie braku
w jakiejkolwiek sferze zycia prowadzi do gromadzenia
niepotrzebnych zapaséw w Twoim ciele. Energia jest budulcem
dla materii. Energia podaza za naszymi myslami.

Zaczynajac od zdrowia, masz wielkg szanse uzyska¢ harmonie i
spetnienie w innych obszarach zycia. Nie ma znaczenia, ze
przez lata utrzymywates negatywne myslenie. Jesli nie nosisz w
sobie przekonania, ze dawny sposéb myslenia ma na Ciebie
wptyw, to liczy sie tylko ,teraz”.
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Wizualizuj swdj cel, nie pozwdl innym na kreowanie Twojego
zdrowia. Pamietaj, ze odmiennos¢ jest lepsza. Pokonaj lek
przed odpowiedzialnoscig za wtasne zdrowie. Nie odktadaj
tego na jutro, ocen koszt zaniechania swoich dziatan.

Jak bedziesz wygladat za 10 lat?
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Ocen swaj ,,stan konta”:

czy wierzysz w sukces;

czy jestes$ zdecydowany skonczyc to, co zaczates;
czy jeste$ gotowy zmienic styl zycia;

czy jeste$ gotowy wyjsc¢ ze strefy komfortu;

czy jeste$ gotowy wigczy¢ Swiadome myslenie;
czy okreslites swéj cel;

czy jestes gotowy poddac sie samoocenie;

I A I B B

czy jestes uczciwy wobec siebie samego?

Znajdziesz go réwniez w Internecie pod adresem:

http://wellnesscoach.pl/stankonta
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Styl zycia

Kodeks wartosci zdrowotnych

Celem tej ksigzki jest przedstawienie Ci zdrowego stylu zycia.
Jak juz wczesniej wspomniatem, skfada sie na niego wiele
aspektow, a podstawg wszystkich jest zdrowie. Prozdrowotne
zachowania to sztuka zachowania mtodosci na dtugie lata.
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Teraz przedstawie Ci dawnego sprzymierzenca ludzkosci, ktory
przerodzit sie we wroga — to stres. Stres pobudza do dziatania,
zwieksza mozliwosci cztowieka. W zamierzchtych czasach
pomagat przetrwac. W sytuacji gdy pojawiat sie drapieznik,
stres wyrzucat do krwi duze dawki adrenaliny i kortyzolu,
dzieki czemu przyspieszat rytm serca, przyspieszat oddech.
Reakcja cztowieka byta szybsza i sprawniejsza, miat wieksze
szanse na przetrwanie. Krétkotrwaty stres ratowat zycie i nie
powodowat dtugotrwatych skutkéw w organizmie.

Stres to naturalny mechanizm obronny naszego organizmu.
Niewielkie ilosci stresu mogg pomodc Ci wyjsé ze strefy
komfortu, podja¢ dziatanie. Jednak w dzisiejszych czasach w
wiekszosci przypadkow stres utrzymuje sie dtugotrwale. Wiele
0sOb pracuje w cigglym stresie, wraca do domu i oczekuje
powiadomien z pracy na smartfonie. Mdzg kojarzy dzwieki i
wibracje telefonu czesto w taki sam sposéb jak zagrozenie
zycia. Ciagly stres niszczy komérki naszego ciata oraz powoduje
zaburzenia procesu trawienia. Powoduje tez zaburzenia
wydzielania hormondéw, co moze prowadzi¢ do depresji.
Wiekszos$¢ hormonu szczescia, serotoniny, produkowana jest
w jelitach. Jesli jestes przygnebiony, pomdc w wydzielaniu tego
hormonu moze afrykanska roslina Griffonia.

Aby pozby¢ sie niepotrzebnego napiecia, stresu, dobrze jest
wyjs¢ poza sytuacje, ktora ten stres wywotata. Poméc w tym
moga zajecia jogi, ktore ze wzgledu na wszechstronne korzysci
gorgco polecam.

W kazdej stresujgcej sytuacji staraj sie zobaczy¢ co$ dobrego,
staraj sie widzie¢ szklanke do potowy petna. Jezeli cos sie nie
udato, to nie porazka, tylko nauka, przeszkoda, ktéra pojawita
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sie na drodze Twojego zycia. Zwracaj uwage na sytuacje, na
ktére masz wptyw, nigdy nie przejmuj sie czyms, na co nie masz
wptywu!

Zadaj sobie pytanie:

Jakie znaczenie bedzie to miato za rok?
Jakie znaczenie bedzie to miato za 10 lat?

Jakie znaczenie bedzie to miato za 100 lat?

Ostabi to range stresujgcej sytuacji.

Aby zachowac¢ sprawnos¢ do pdznych lat, potrzebne sg dwa
rodzaje aktywnosci:

e fizyczna,

e umystowa.

Nisko i srednio obcigzajaca, niewyczynowa aktywnosc fizyczna
pomoze Ci zachowac sprawne ciato. Siedzacy tryb zycia i pracy
jest wrogiem zdrowia. Jesli Twoja praca zapewnia Ci duzo
ruchu na swiezym powietrzu, zwrd¢ uwage, jaki to jest rodzaj
ruchu. Czy zapewnia prace wszystkich Twoich stawdw i migsni?

Cwiczysz czy odktadasz na jutro? Pamietaj, ze tatwo wpaséé w
putapke ,po pracy piwo, kapcie i TV”. Zwrd¢ tez uwage na
swojg diete. Jesli pracujesz za biurkiem, gorgco polecam Ci
¢wiczenia fizyczne. Mogg by¢ to spacery, bieganie, sitownia,
fitness w réznych odmianach, taniec czy rézne formy ruchu
przy muzyce, np. zumba.
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Joga

Osobiscie preferuje joge; to potaczenie ¢wiczen ciata i umystu.
Naukowcy zbadali, ze u oséb ¢wiczgcych joge nastepujg nawet
pozytywne zmiany w mézgu. Wybdr nalezy do Ciebie.

Ucz sie

Stara prawda, ze narzad nieuzywany zanika, dotyczy takze
zdolnosci naszego mdzgu. Sprawno$é umystowa najwieksza
jest u mtodych ludzi, ktérzy sie ucza. Podczas naszego zycia
stale wykonujemy rdzne czynnosci wymagajgce myslenia, ale
wpadamy w rutyne. Wykonujemy je automatycznie i w coraz
mniejszym stopniu uzywamy maozgu.

Ucz sie nowych rzeczy bez wzgledu na wiek. Dla siebie i dla
podtrzymania sprawnosci Twojego umystu. Zwré¢ uwage, ze w
miejscach, gdzie dtugos¢ zycia jest najwieksza, ludzie spotykajg
sie i grajg w gry towarzyskie. Niezaleznie od tego, czy bedzie to
japonska wyspa Okinawa, wtoska Sardynia czy grecka lIkaria,
ludzie spotykaja sie w tawernach i godzinami grajag w gry
przypominajgce warcaby albo szachy. W ten sposdb zmuszajg
swoj umyst do myslenia. Aktywno$¢ umystowa jest réownie
wazna jak fizyczna. Badz aktywny umystowo, aby nie zanikaty
Twoje neurony w mozgu.

Znajdz swojg pasje, réb to, co chcesz robi¢, wtedy zaangazujesz
wszystkie mozliwosci Twojego organizmu w tworzenie.

Wielkim szczesciem i radoscig jest robic to, co
kochasz.




STOP AUTODESTRUKCII!

Jesli kochasz swojgq prace, nie przepracujesz
ani jednego dnia w zyciu.

Nie prébuj zrobi¢ niczego na zapas, nie stéj tez w miejscu.
Zawsze pojawiajg sie nowe wyzwania. Naucz sie je
podejmowad i czerpaé z nich satysfakcje. By¢ moze teraz
bierzesz udziat w wyscigu szczuréw, ale gdy zmieni sie Twoje
myslenie, opuscisz go! Twoje zycie podporzadkuje sie przede
wszystkim Tobie.

Nie bdj sie odmiennosci. Odmiennos¢ jest lepsza. Chociaz
jestem cztowiekiem czynu i lubie swojg prace, nie brakuje w
moim zyciu momentéw ,siga-siga”

Aby zapewnié sobie mtody wyglad, w szczegdlnosci widoczny
poprzez Twojg skore, pij odpowiednig ilo$¢ dobrej wody, nie
pozwdl sobie wyschnacé.

Zadbaj o swojg diete, aby byla petna naturalnych
antyoksydantow. WprowadZ do swojego menu warzywa,
owoce, ryby i owoce morza. Jedz je trzy razy w tygodniu, ale
unikaj tych z hodowli. Myslisz, ze to przypadek, ze krainy
dtugowiecznosci lezg na wyspach? Wyspa Okinawa, wyspa
Sardynia, wyspa lkaria i wiele innych, gdzie morze lub ocean
dostarczajg pozywienia.

Unikaj przetworzonych pokarméw. Unikaj nadmiaru
pozywienia i tzw. wypetniaczy zotagdka, np. chleba do zupy,
ziemniakéw do miesa, frytek do wszystkiego. Ja jadam
niewielkie ilosci pieczywa i ziemniakdw. Preferuje ryz, frytek
nie jadam prawie wcale.
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Nie uzywaj cukru, a juz na pewno nie uzywaj biatego; trzcinowy
jest lepszy. Ja nie uzywam cukru wcale, uzywam natomiast
midd w niewielkich ilosciach. Jesli pijesz czarng herbate, zmien
ja na zielong lub biat3, majg bowiem witasciwosci
antyoksydacyjne, albo lepiej na opisang wczesniej herbatke z
dictamusa.

Podazajac za mieszkaricami basenu Morza Srédziemnego,
polecam do menu dopisa¢ oliwe z oliwek i czerwone wino.
Uzywam réwniez duzych ilosci réznorodnych przypraw do
potraw. Moje ulubione to: cynamon, kardamon, papryka ostra,
pieprz, rozmaryn, oregano, bazylia, kurkuma, jatowiec, czgber
i wiele innych. O kazdej z nich mozina napisa¢ oddzielny
rozdziat. Majg rézne prozdrowotne witasciwosci i, co bardzo
wazne, poprawiajg smak potraw.

Mate porcje

Na koniec najwazniejsza zasada, ktdrg stosuje w swoim zyciu:
dieta matych talerzy! Podziel kazdy swdj dzisiejszy positek na
cztery porcje i odtdz jedng z nich. Zaleznie od Twojego stylu
zycia utéz sobie plan; by¢ moze bedzie on lepszy od planu
utozonego przez dietetyka, ktory rzucates juz nie raz, bo bedzie
Twdéj i w nim wytrwasz!

Osobiscie prawie nigdy nie jadam obiadu ztozonego z dwdch
dan. Jedno wystarczy. Nie polecam tez jedzenia deseréw
bezposrednio po positku. Nie jedz do syta, aby zwolnié
oksydacje, a co za tym idzie — starzenie sie organizmu.

Pamietaj takze o odpoczynku i $nie. Aby Twéj sen byt
regenerujacy, zaleca sie nie ogladaé telewizji i nie patrzeé¢ w
zaden inny ekran bezposrednio przed snem.
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Pamietaj, ze zdrowie zalezy od Ciebie. Nie ma czegos takiego
jak okres gryp i przeziebien! To wyniszczone lub ostabione
antybiotykami organizmy w momentach, gdy pojawia sie chtéd
i zimno, tatwo padajg ofiarami bakterii i wiruséw.

To, co robisz teraz, to projektowanie stylu zycia,

jedna z najcenniejszych rzeczy, ktore w Zyciu
zrobites.

Zrob to teraz, nie odktadaj na potem. Nie szukaj
wymdéwek ani innych wazniejszych zajec.
Wszystko, co Cie odcigga, to prokrastynacja!
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Ocen swdj ,,stan konta”:

[0 czy lubisz to, co robisz;

[0 czy robisz w pierwszej kolejnosci to, co dla Ciebie jest
wazne;

0 czy panujesz nad stresem;

0 czyjadasz tak, aby zapetnic¢ zotgdek maksymalnie w 75
procentach.

Znajdziesz go réwniez w Internecie pod adresem:

http://wellnesscoach.pl/stankonta



http://wellnesscoach.pl/stankonta
http://wellnesscoach.pl/stankonta
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Droga

Znaki na niebie?

Jezeli ktéras z ponizszych fraz dotyczy Ciebie,
to znak, ze juz czas rozpoczgc¢ swojg przygode
z wellness poprzez zmiane stylu zZycia.

[ Pocigg do sfodyczy 1 Naduzywanie alkoholu
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O

Alergia

Depresja
Bezsennosc
Obnizona odpornos$c¢
Brak apetytu

Béle stawow

Bol kregostupa
Stabe migsnie
Kruche koSci
Skurcze migéni
Przewlekty stres
Staba pamiec

Brak koncentracji
Obnizony nastroj
Brak zadowolenia
Ataki ztoSci
Niepokdj

Wypadanie wtoséw
Problemy z cerg
Tabletki przeciwbolowe
Kuracje antybiotykowe
Woda gazowana

Brak aktywnoSci fizycznej

Mato warzyw

Mato owocow

Produkty z biatej maki
Czeste picie mleka
Otytosc

Czeste choroby
Nieprzyjemny zapach ciata
Nieprzyjemny zapach z ust
Zepsute zeby
Dolegliwosci trawienne
Obrzeki pod oczami
Staba kondycja

Zaparcia

Stabe libido

Nieregularne stolce
Wypryski na skérze
Stabe paznokcie
Zniszczone wiosy

Czeste oddawanie moczu
Nieregularne miesigczki
Zimne stopy

Wzdecia po jedzeniu

Zgaga
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01 Dusznosci 1 Nawracajgce grzybice
[ Palenie papieroséow [l  Brak energii

[l Zalegajgca flegma




STOP AUTODESTRUKCII!

Szkota przetrwania

Zycie we wspodtczesnym $wiecie to swoista szkofa
przetrwania. Od Ciebie zalezy, jak bedzie wygladato Twoje
zdrowie oraz zycie w przysztosci.

Datem Ci wiedze, dzieki ktérej mozesz wybra¢ swojg
sciezke. Mozesz i$¢ swojg Sciezkg sam, mozesz z rodzing, z
przyjaciétmi, mozesz tez i$¢ z grupy ludzi o podobnych
zainteresowaniach. Sciezka za$ zmieni sie z czasem w
droge, a nawet autostrade. Kazdy sportowiec osiggajacy
wielkie sukcesy ma swojego trenera. W rdzinych
dziedzinach zycia mamy swoich mentordw, nauczycieli.
Zauwaz, ze ludzie przy pomocy mentoréw o0siggajg
szybciej lepsze wyniki. Ty takze mozesz mie¢ swojego
mentora, swoich mentoréw.

Na czym polega mentoring?
Zadam Ci pytanie:

Zatéimy ze jeste$ pierwszy dzied w nieznanym miescie i
umowiliSmy sie w miejscu, ktore znajduje sie na drugim
koncu miasta. Nie masz GPS ani mapy, ale po jakims czasie
docierasz do celu. Umawiamy sie nastepnego dnia w tym
samym miejscu. Czy uwazasz, ze tym razem dotrzesz tam
szybciej? Tak, bo juz tam byte$! Pomysdl, ile czasu zajmie Ci
dotarcie na miejsce za 10. tym razem? To oczywiste, ze
bedziesz szybciej. Dlaczego? Bo juz tam bytes i znasz
droge. Kim jest mentor? Kims, kto juz tam byt! Twdj
mentor zna droge.
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Trening zachowan prozdrowotnych przypomina trening
sportowca: lepiej mie¢ trenera. Rdznica pomiedzy
samotng wedréwka na nieznanym szlaku a podgzaniem w
grupie z przewodnikiem, ktory zna droge i dba o Twoje
bezpieczenstwo, jest ogromna. Jedli lubisz wyzwania i
jestes typem samotnika, idZ sam swojg drogga do zdrowia.
Jesli natomiast wolisz by¢ w zespole wspierajgcych sie
ludzi, nad ktérymi czuwa przewodnik, znajdZz osoby
podobnie myslgce. Nie bedzie to trudne, poniewaz
przyciggasz ludzi podobnych do siebie. Stanowig dla Ciebie
wsparcie w momentach zwatpienia i motywuja Cie do
dziatania.

Kazdy z nas ma lepsze i gorsze okresy. Im dalej posuwasz
sie w swoim rozwoju osobistym, tym czesciej zauwazasz
piekne chwile i przywigzujesz do nich wage, a takze do
wielkich wyzwan i wtasnych sukceséw.
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Reasumujac, podazajgc drogg do zdrowia, mozesz:

v Zwiekszy¢ szanse na unikniecie wielu
choréb cywilizacyjnych.

v Zwiekszy¢  sprawnos¢  fizyczng i
intelektualng.

Zwiekszy¢ komfort zycia.

Zachowaé¢ miody i zdrowy wyglad na
dtuzej.

v Poprawi¢ relacje w zwigzku.
v’ Poprawic relacje w srodowisku.

v Zwiekszy¢é szanse na  unikniecie
otytosci.

v Zwiekszy¢ szanse na zycie bez bélu i
zdrowy sen.
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Droga do zdrowia — Twdj plan:

Zmien sposéb myslenia na pozytywny.
Zacznij pi¢ dobra, zywa wode.
Zwieksz aktywnos¢ fizyczna.
Przeprowadz detoks organizmu.
Zmien swojq diete na zdrowa.
Rozpocznij suplementacje organizmu.

Wzmocnij odpornosé.

® N O KA W N~

Ciesz sie zdrowiem i podziel sie tq wiedzg
Z innymi.

Informacje ponizej zawarte pochodzj z filozofii: 4 kroki do
zdrowia i zostaly przedstawione mi przez grupe
wspaniatych ludzi z Coral Club oraz poszerzone o moje
wtasne spostrzezenia. Wiecej informacji znajdziesz na
stronie internetowe;j ksigzki: wellnesscoach.pl

B Kontroluj swoje mysli, nigdy nie méw o
tym, czego nie chcesz. Zawsze mysl i
mow o tym, czego chcesz.

B Pij czystg, dobrg wode w ilosci 1,5-3
litrow dziennie, zaleznie od wagi ciata:
30 mililitréw na kilogram. Zywa woda
to taka, ktéora posiada nastepujace
parametry:



http://wellnesscoach.pl/
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» Niskie napiecie powierzchniowe, tzn.
dobre wtasciwosci myjgce, aby mozliwe byto
samooczyszczanie organizmu.

» Ujemny redox, tzn. dobre wtasciwosci
przeciwutleniajgce, pomagajgce w redukcji
stresu komdrkowego oraz we wchtanianiu
poZywienia do komdrek.

> pH zblizone do pH ludzkiej krwi, czyli okoto
7,4, przeciwdziatajgce zakwaszeniu sie
organizmu  oraz utracie  zasadowych
mineratow.

> Strukture przypominajgcq ptatek sniegu.
Pamietaj, woda ma pamiec.

» Temperature zblizonqg do temperatury
ludzkiego ciata.

B Podczas ruchu i wysitku poprawia sie
krazenie. Oddychasz gteboko, wiecej
tlenu trafia do krwi. Pamietaj! Narzad
nieuzywany zanika lub stabnie. Znajdz
rodzaj aktywnosci odpowiedni dla
Ciebie. Gimnastyka, bieganie, fitness,
joga, nordic walking.

B Dobrze nawodniony organizm jest w
stanie sam sie oczyszczaé, jednak
wspomoz ten proces suplementami
pomagajgcymi usunac toksyny
rozpuszczalne w ttuszczach,
zawierajgcymi enzymy trawienne oraz
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lecytyne. Przeprowadz  naturalng

kuracje przeciwgrzybiczng i
przeciwpasozytniczg, powtarzaj jg co
roku.

B Odrzuc pokarmy, ktére Ci szkodza. Po
oczyszczeniu organizmu Twoje nawyki
Zywieniowe bedg powoli sie zmieniac.
Bedzie Ci f{fatwiej zrezygnowalé z
niezdrowych  pokarmdéw Ilub je
ograniczyc¢.

B Do swojej diety dofgcz produkty
pochodzenia  rosdlinnego i  ryby.
Postaraj sie, aby byty dobrej jakoSci.

B Rozpocznij suplementacje organizmu.
Zacznij od dobrych probiotykéw w celu
odbudowy witasciwej flory bakteryjnej.
Zazywaj produkty zawierajgce
witaminy, mineraty, aminokwasy i
nienasycone kwasy ttuszczowe.

B Wzmocnij swojg naturalng odpornos¢
produktami zawierajgcymi colostrum i
betaglucan.

B Codziennie zazywaj antyoksydanty.

Co najmniej raz w roku przeprowadzaj detoks
organizmu.

B Prowadz zdrowy styl Zycia i ciesz sie
dobrym zdrowiem.
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Aktualne informacje o programach prozdrowotnych
znajdziesz, skanujac ponizszy kod, lub na stronie:

http://wellnesscoach.pl

Powodzenia!

Dzis zadbaj o zdrowie, abys nie musiat o
nim marzy¢, gdy bedziesz w niemocy.

Pliniusz Starszy
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Policz odpowiedzi, ktore zaznaczytes na koncu kazdego
rozdziatu, i podsumuj swaj ,,stan konta”:

e 0 stoisz w miejscu;

e do20 btadzisz;

e 20-30 idziesz waska sciezkg;

e 30-40 jestes na dobrej drodze;
e 40-50 jestes na autostradzie.

Podsumowanie zrobisz rowniez w Internecie pod
adresem: http://wellnesscoach.pl/stankonta

Zycze Ci wytrwatosci i powodzenia na
Twojej drodze wellness. A Swietne
zdrowie to dopiero poczatek przygody z
zZyciem.
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