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Z radoscig witam Cie w majowym
numerze ,Dla ciata i duszy”.

Sprawd? jakie ciekawostki

i inspiracje przygotowalismy
dla Ciebie w tym miesigcu
w naszych statych dziatach
o Zdrowym Odzywianiu,
Zdrowym Stylu Zycia

i Rozwoju Osobistym.

Szczegdlnie polecam Ci nasze
nowe nagrania Audio oraz

niezwykle inspirujgcy Pozytywny
Horoskop w dziale Magia i Wrézby.

Zapraszam serdecznie do przyjemnej lektury!

Stawomir Mika
Redaktor Naczelny
,Dla ciata i duszy”

Nasza Misja:

Naszym celem jest podnoszenie jakosci Twojego Zycia
na wielu polach.

Chcemy otulic Cie dobrym stowem, inspiracjg i wiarg, ze
masz ogromny wplyw na to jak Zyjesz i jak sie czujesz.
Chcemy motywowac Cie do dziatania i zachecic, bys zadbat
0 to co masz najcenniejszego - o samego siebie. Od tego
wszystko sie zaczyna i uruchamia lawine wspaniatych
zmian, o ktorych moze nawet nie marzytes. Zalezy nam na
tym, bys po prostu lubit do nas wracac...



agrania

Aud

Z naszego studla nagran

SPIS TRESCI

Zdrowe
Od‘zijmme

W zdrowym ciele zdrowy duch. Drég
prowadzacych do tego, by czu¢ sie dobrze na
ciele i w duchu jest wiele. Chcemy pokaza¢ Ci

niektére z nich i poszerzy¢ Twoje horyzonty.
Dlatego w tym dziale znajdziesz szeroka wiedze z
zakresu zdrowego odzywiania, a wszystko to w
oparciu o fakt, ze ciato i umyst to dwie rézne
czesci, ale wciaz jednej catosci.

Rozwoj
Osobisty

Praca, zwigzki partnerskie, relacje z ludzmi, samoocena,
zarabianie... Wszystko, co Was ciekawi i co Was
dotyczy. Bardzo czesto jedna z dziedzin zycia silnie
wplywa na draga. kaczy je to, ze w tym wszystkim
bardzo wiele zalezy od Ciebie i sam, krok po kroku jak
artysta plastyk mozesz dowolnie rzezbic i tworzyé
swoja rzeczywistosé. Chcemy Ci w tym towarzyszy¢,
by¢ przy Tobie - wspierac i inspirowac, a przede
wszystkim nieustannie zapewniac, ze nie ma w Tobie
zadnych ograniczen, ktérych nie jestes w stanie
przezwyciezyc.
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Zdrowy .
Styl Zycia

Znajdziesz tu wszystko, co dotyczy zdrowego stylu zycia,
a nie jest odzywianiem. Na to jak sig czujesz i jak

funkcjonujesz wplywa wiele czynnikéw - Twoje otoczenie,

ruch, to w jaki sposéb dbasz o swoje ciato. Chcemy
zachecié Cie do umiejetnej wspélpracy z naturg, Twoim
ciatem, otoczeniem. Wszystko po to, bys z tatwoscig i
przyjemnoscia czerpat z zycia to, co najlepsze. Kiedy
wspotpracujesz, korzystasz z potgznego wsparcia
Wszechéwiata, ktére jest w zasiegu Twojej reki. Nie

opieraj si¢ mu dluzej.

SPIS TRESCI

Magia

i wrozby

Bez watpienia jestesmy potaczeni z catym
Wszechswiatem. Magia i Wrézby to fascynujgca
wiedza, poprzez ktéra Wszechswiat komunikuje sie z
nami w subtelny, lecz sugestywny sposéb. W tym
dziale znajdziesz same pozytywne i inspirujace tresci.
Strach jest przeciwieristwem Mitosci, dlatego my
piszemy tylko o tym, co buduje i wzmacnia. Wiasénie to
miesci sie w naszej filozofii, ktérg chcemy sie z Toba
dzielié i Ciebie obdarzaé.

Jak zyskac
wigcej energii
zyciowej?
Proste cwiczenie

NIOIE 50
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Muzyka

Strona 52
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Numerologiczna
Slodemka
Poznaj jej
osobowos¢

Strona 67



Muzyka do
‘medytac,

Pozwdl sobie na prawdziwe odprezenie i
wyciszenie. Specjalnie dobrane dzwigki pomagaja
osiggnac¢ gteboki stan medytacji. Muzyka powstata

w naszym studiu nagran.

Redakcja
“Dla ¢iata i duszy"
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Zdjecie: iStock.’éom/LightFieIdStudios
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Afirmacje dla ciata i duszy

Doceniam

Siebie

Mysli tworzg rzeczywistoSc. Spaceruj, biegaj lub
ewicez stuchajac pozytywnych afirmacji. Korzystaj
z poteznej mocy kreacji swojego zycial
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Stuchaj afirmacji
na kilka sposobow:

A aK

podczas podczas podczas
Bleganla Relaksu Cwuzen

Grafika: iStock.com/VectOrOvich

Afirmacje dla ciata i duszy (nagranie audio)
[

Doceniam siebie

Kocham i doceniam siebie. Z kazdym dniem coraz petniej

uswiadamiam sobie, jak cenng i warto$ciowa istotg jestem, bez
wzgledu na to, co robig, a czego nie robie. Jestem w porzadku, robie
wystarczajgco duzo i wystarczajgco dobrze, kiedy stucham siebie i
gdy dziatam w zgodzie z soba. Zastuguje na mitos¢, szacunek i
docenienie. Doceniam moje naturalne talenty, zdolnosci i
umiejetnosci. Z radosciag dziele sie nimi z innymi ludzmi i catym
$wiatem. Ja zawsze mam co$ cennego do zaoferowania $wiatu.




Z zachwytem zauwazam, ze im petniej kocham, szanuje i doceniam
siebie, tym wiecej mitosci, szacunku i docenienia sptywa do mnie od
ludzi oraz $wiata. Swiat i ludzie doskonale wzmacniaja to, co sobie
daje. Dlatego z mitoscia o siebie dbam. Kocham i szanuje moje ciato
oraz moje wspaniate wnetrze. Czuje sie prawdziwie dobrg i
wartosciowa osoba. Otwieram sie i rozwijam w sobie to, co mam
najlepszego.

To bezpiecznie i w porzadku jest doceniad siebie i mysle¢ o sobie
dobrze. Kiedy kocham i doceniam siebie, otwieram sie na
harmonizujace z tymi uczuciami zwiazki, prace i wszystkie relacje.
Dobrze jest kocha¢ siebie i doceniac¢ swojg wartosé. Swiat korzysta
na tym, kiedy ja kocham i doceniam siebie i gdy mysle o sobie
dobrze. Z radoscia juz dzi$ pozwalam sobie na to.

Mitos¢, szacunek i docenienie sg dla mnie catkowicie naturalne.
Niewyczerpane zrédto tych wspaniatych uczuc jest we mnieija
zawsze mam do niego dostep. Z radoscig uswiadamiam sobie, ze
moje szczescie, moja samoocena i dobre samopoczucie s3
niezalezne od nikogo i od niczego. Dlatego z lekkoscig pozwalam
innym ludziom mysleé to co chcg myslec i byé takimi jakimi chca byé.
To dla mnie doskonale korzystne i bezpieczne.

Doceniajac siebie, otaczam sie ludzmi, ktérzy takze cenig mitosé,
blisko$¢ i harmonie w relacjach z innymi. Ja zawsze mam wokot
siebie mndstwo wspaniatych ludzi, przy ktérych naprawde dobrze sie
czuje. Pozwalam sobie spontanicznie i swobodnie przejawiac¢ przy
nich moja piekna nature. Daje tez petng wolnos¢ oraz akceptacje
innym. Wolnos¢ innych jest dla mnie korzystna i bezpieczna.
Kazdego dnia coraz bardziej doceniam, jak wspaniale jest po prostu
kocha¢ innych i kocha¢ siebie. Jak wspaniale jest tworzy¢ szczesliwe i
spetnione relacje ze wspaniatymi ludzmi. Z wdziecznoscia i radoscia
te Swiadomo$¢ oraz doswiadczenie do mojego zycia przyjmuje i
dziekuje.
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Jak promowac
produkty dla
Kobiet?

Kliknij i sprawdz
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Zadrowe
Odzywianie

W zdrowym ciele zdrowy duch. Drég
prowadzacych do tego, by czud sie dobrze na
ciele i w duchu jest wiele. Chcemy pokaza¢ Ci

niektére z nich i poszerzy¢ Twoje horyzonty.
Dlatego w tym dziale znajdziesz szerokg wiedze z
zakresu zdrowego odzywiania, a wszystko to w
oparciu o fakt, ze ciato i umyst to dwie rézne

czesci, ale wcigz jednej catosci.




Kliknij po darmowa ZDROWE ODZYWIANIE

I prenumerate!

Jak zmniejszy¢

Zdjecie: iStock.com/Maya23K
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Kliknij po darmowa

I prenumerate!

ZDROWE ODZYWIANIE

Stodycze to Twoja stabosé,
ale chciatbys ograniczyc ich
ilos¢ w swojej diecie?

Wyprébuj kilka naszych
pomystow:

» Po pierwsze nie
réb niczego na site
i wbrew sobie.

Nie réb sobie kategorycznych
zakazdéw, bo one dziatajg jak
ptachta na byka i predzej czy
pozniej pewnie sie ztamiesz.
Ponoc to co zakazane smakuje
najlepiej... Zamiast tego badz w
zgodzie z sobg i metodg matych
krokdéw sprébuj znalezé zdrowy
kompromis pomiedzy
upragnionym stodkim smakiem,
a zdrowym petnowartosciowym
positkiem.

Wymierz takie rozwiazania,
abys jedzac mniej stodyczy
pozostawat nadal szczesliwy.

Znajduj takie rozwigzania, abys$
jedzac mniej stodyczy
pozostawat nadal szczesliwy.

» Nie rob sobie
wyrzutéw, kiedy
ulegniesz
chwilowej
stabosci.

Pamietaj, ze trwata zmiana to
proces i wazne, abys koniec
koncow szedt we wiasciwym
kierunku. Zaakceptuj mozliwosé
potkniecia, ale nie wykorzystuj tej
mozliwosci jako tatwej wymowki i
usprawiedliwienia. Tak naprawde
wszystko jest dozwolone w
rozsgdnych ilosciach.

» Stodki smak to
przyzwyczajenie,

a hawet

uzaleznienie.

Uwolnienie od tego
przyzwyczajenia z
| reguty trwa tylko
kilka dni. Po tym
. czasle przestajesz
odczuwad

14
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Kliknij po darmowa

I prenumerate!

ZDROWE ODZYWIANIE

nieodpartg chec na co$
stodkiego.

» Jesli to dla Ciebie
lepsza droga,
mozesz stopniowo
eliminowa¢
konkretne grupy
produktow

ze swojego menu, na przyktad na
poczatek stodzone napoje lub
wyznaczy¢ sobie dni tygodnia, w
ktérych jesz, a w ktérych nie jesz
stodyczy. Stopniowo ilo$¢ dni bez
stodkosci moze sie zwiekszac.
Zobacz co u Ciebie zadziata
najlepiej.

» Zastanow sie co
oproécz stodkiego
smaku daja Ci
stodycze.

Nazwij to. By¢ moze jest to dla
Ciebie substytut przyjemnosci,
nagroda, szczescie,
bezpieczenstwo.

By¢ moze stodycze kojarza Ci sie
z domem, dziecinstwem, opieka,
mitoscia. To tylko skojarzenia. W
rzeczywistosci troche cukru nie
jest w stanie zastgpic Ci
prawdziwych uczué. Klucz, by
doswiadczy¢ spetnienia jest w
Tobie.

» Znajdz
przyjemnosgé,
rados¢, szczescie,
bezpieczenstwo,
spetnienie gdzie
indziej.

Znajdz lepszy, bardziej
konstruktywny i satysfakcjonujgcy
sposdb na roztadowywanie
stresu i emocji. Moze w Twoim
przypadku zamiast batonika
lepiej sprawdzi sie sport, dobry
film, bliska rozmowa, spotkanie.

A moze zréb porzadki? Zajmij sie
czyms i zréb co$ pozytecznego, z
czego bedziesz zadowolony.
Lepsze samopoczucie to mnigj
okazji do poprawiania sobie
humoru stodyczami.
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Kliknij po darmowa

I prenumerate!

Stworz nowe
przyzwyczajenia:

» Przede wszystkim
zadbaj o siebie,

o zdrowg, petnowartosciowa
diete bogatg w wode, btonnik,
przyprawy i oczywiscie warzywa,
owoce, kasze, petnoziarniste
weglowodany. Dobrze
odzywiony jestes bardzie;
nasycony i spetniony.

ZDROWE ODZYWIANIE

» Jedz regularnie.

Unikaj napaddw gtodu, kiedy jesz
co popadnie.

» Wysypiaj sie.

Zapewni Ci to odpowiednig iloé¢
energii ze snu. Nie bedziesz
potrzebowat uzupetniacd je;
stodyczami.

Zdjecie: iStock.com/Tijana87
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Kliknij po darmowa

I prenumerate!

ZDROWE ODZYWIANIE

» Na zakupy chodz
zawsze hajedzony.

Gtodny kupisz wiece;j.

» Nie trzymaj
stodyczy w domu.

Nie bedg Cie kusic.

» Znajdz osoby,
ktére maja
podobne cele
do Twoich.

Korzystajcie wzajemnie ze
swojego wsparcia, dzielcie sie
spostrzezeniami. Razem razniej.

» Chwal sie za mate
postepy i sukcesy.

Pamietaj, ze trwata zmiana
przyzwyczajen i nawykoéw to
proces. Daj sobie czas. Przede
wszystkim musisz tej zmiany sam
szczerze chcied, byc¢ do nigj
przekonany i widzie¢ w niej
korzysci.

Jesli bedziesz uczciwy sam ze
sobg na pewno Ci sie uda.

» Zrezygnuj
z kupnych
stodyczy, na rzecz
tych choéby
najprostszych
domowej roboty,

jak na przyktad jogurt naturalny z
miodem, czy owocami. Postaw na
jakosc.

» Zastap cukier
mniej
przetworzonymi
zamiennikami

jak miéd, owoce suszone, syrop
klonowy itp.

» Czytaj etykiety
produktow
spozywczych

i eliminuj te, ktére zawierajg w

sobie cukier w réznych
postaciach.
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Czasem znajdziesz go w
produktach, ktérych nie
podejrzewatbys$ o dostadzanie.

» Czujesz potrzebe
stodkiego smaku?
Pamietaj, ze
zwykle jest to
potrzeba bardziej
psychiczna niz
fizyczna,

wiec sprébuj oszukac troche swo;
umyst. Zamiast jes¢ stodycze,
napij sie kawy lub herbaty z
miodem. To bardzo czesto
pomaga.

Kiedy potrzeba stodkiego smaku
zostaje zaspokojona, umyst
automatycznie kieruje swojg
uwage gdzie indziej.

» A kiedy czujesz
cheé na co$
stodkiego o
bardziej
konkretnej
konsystencji,

zjedz najpierw syty, zdrowy
positek, niekoniecznie stodki, a
pozniej napij sie kawy lub
herbaty z miodem albo zjedz co$
stodkiego, ale juz lekkiego i
zdrowego.

W wielu przypadkach taki zabieg
Swietnie sie sprawdzi. Bedziesz
syty i stodko usatysfakcjonowany.

» A jesli juz
pozwolisz sobie
na cos$ stodkiego
delektuj sie tym

i uczyn z tego uczte. Jedz powoli

i zadbaj o dobry nastréj. Kiedy

czujesz sie dobrze spontanicznie

siegasz po jedzenie, po ktorym
tez czujesz sie lekko i dobrze.

Prosta zasada harmonii. Dlatego
unikaj jedzenia w pospiechu lub
kiedy masz kiepski nastrdj.

» Pozwalaj sobie na
stodycze w
towarzystwie
innych ludzi,
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na przyktad na réznego rodzaju
przyjeciach. Niech to bedzie takie Reklama
Twoje swieto i Twoja uczta. Twoj
umyst zacznie przyzwyczajac sie
do celebrowania stodkosci z
innymi i w radosnym nastroju,

zamiast objadac sie samemu na Recznie grawerowane lustra
poprawe humoru. www.facebook.com/pracownialato

Oczywiscie pomyst sie sprawdzi,
jesli te przyjecia nie bedg
odbywac sie codziennie, a
okazjonalnie.

» Zachowujac
zdrowe proporcje,
majac jasno
wytyczony cel
i bedac w zgodzie

z soba,
Wiecej informaciji ->
z czasem w naturalny sposéb

zaczniesz wolec czud sie
jednoczesnie dobrze i fizycznie |
psychicznie.

Reklama wtasna Wydawcy

Analiza Duchowa

W ten sposdb znajdziesz
zadowalajgce pod kazdym
wzgledem rozwigzania i
alternatywy dla Twoich
smakowych upodoban.
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ZDROWE ODZYWIANIE

To nie jest typowy
przepis. Znajdziesz tu
liste sktadnikéw, ktére
mozesz dowolnie
mieszad ze soba i
komponowaé, uzyskujac
coraz to nowe wersje
smacznego i zdrowego
deseru.

Sktadniki mokre -
propozycje
do wyboru:

awokado, banan, jogurt
naturalny lub grecki, midd,
serek homogenizowany
naturalny, twarozek, syrop
klonowy, z agawy...

Sktadniki suche
nadajace
konsystencje -
propozycje

do wyboru:

kasza jaglana, zmielone ptatki
owsiane, ryz, drobne lub
zmielone widrki kokosowe,
owoce suszone (wczesnigj
namoczone lub nie), chia,
pestki stonecznika, dyni,
orzechy...

Dodatki
kolorystyczne
i smakowe:

kakao, przyprawy, Swieze
owoce, gorzka czekolada...

Wiekszos¢ produktow
mozesz posiekad,
rozdrabniaé, blendowac i
miesza¢ wedtug upodoban.
Lista sktadnikéw nie jest
zamknieta. Moze Tobie
przyjda inne ciekawe
wariacje i urozmaicenia do
gtowy. Uruchom wyobraznie!

Dobrej zabawy i smacznego!
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Jak juz ogolnie wiadomo, cztowiek sktada sie
ze struktur energetycznych i ciata fizycznego.

Oprocz rzeczy materialnych, ktore mozemy tatwo

‘ zobaczyc lub dotknad, istnieje pole

elektromagnetyczne, aura i ciata subtelne, ktore
sktadaja sie z subtelnej materii energii.

To moc, ktéra prowadzi cztowieka, jego ciato, umyst

i dusze. Nasze istnienie jest wspierane przez

ztozony system energoinformacyjny, bez ktérego zycie

i istnienie ciata fizycznego nie bytoby mozliwe,

System ten obejmuije ciata subtelne, czakry (energocentra)
oraz meridiany.

o W er)ergetz{ce zapisana jest cata informacja na temat naszego
‘& istnienia na Ziemi. Przechowywane sa tam informacje odnosnie
naszego losu, zdrowia i tego wszystkiego, co dotyczy zycia.

Rodzimy sie nie tylko ze swoimi indywidualnymi obcigzeniami
energetycznymi (w postaci tzw. ,.karmy”), ale dochodza tu réwniez

7 obcigzenia naszych rodow.

¥ Czesto zastanawiamy sie; ,,Dlacze%o jestem chory?”, ,,Dlaczego spotyka
mnie tak duzo niepowodzen?”, . Dlaczego sytuacja finansowa jest zta?".
Cierpimy na tzw. ,,uderzenia losu”, cho¢ tak bardzo staramy sie poprawic¢
sytuacje. Afirmujemy, medytujemy, prowadzimy zdrowy styl zycia, mamy
cele, marzenia, a wszystko to, jakby nie dochodzito do nas lub

z ogromnym trudem. Odpowied? jest prosta.

_Nasza energetyka, wibracje biopola sa bardzo niskie. Co za tym idzie, sita mysli
jest duzo nizsza. Programy i Inne obcigzenia energetyczne sabotuja nasze wysitki.
W dzisiejszych czasach mezwgkle wazne jest podniesienie wibracji, chociazby po

to, aby dostosowac sie do ciagle wzrastajacej energii Ziemi.

Pod koniec ubiegtego wieku zaczety pojawiac sie mozliwosci pracy oraz transformacji
niskiej wibracji poprzez zadziatanie energiami wyzszych poziomoéw. Naturoterapia
energoinformacyjna to dziat terapii naturalnej, usuwajacy przyczyny wszelkich zaburzen,
uszkodzen na poziomie energostruktur, wszystkiego tego, co doprowadzito
jednostke do obecnego stanu.

Naturoterapia energoinformacyjna postrzega cztowieka jako catosc. Ludzie poddajacy sie
zabiegom, zaczynaja zy¢ w wigkszej harmonii z sobg i ze Swiatem. Odbywa sie fizyczne i
uchowe uzdrowienie. Swiadomos¢ cztowieka jakojednostki wychodzi

na NOWy poziom rozwoju.

KONTAKT : IWONAZIELINSKA18SRGMAIL.COM
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Jak uruchomic
nowy kanat sprzedazy
towaréw i ustug?

Dowiedz sie ->
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Witamina D sktada sie z
dwéch podstawowych
zwiazkéw - witaminy D2
oraz D3.

Sa to substancje rozpuszczalne w
ttuszczach, dlatego do ich
prawidtowego przyswojenia
przez organizm niezbedne jest
przyjmowanie witaminy D wraz z
odrobing ttuszczu. Dzieki tej
wtasciwosci nadmiar witaminy D
moze by¢é magazynowany przez
organizm i wykorzystany w
przysztosci. Zdolnosci takiej nie
posiadajg niektére inne zwigzki,
ktére zamiast w ttuszczach
rozpuszczalne sg w wodzie.

To niewatpliwa zaleta witaminy D,
zwtaszcza ze w naszym klimacie
wystepujg okresy, ktore
utrudniajg nam przyswajanie
naturalnej witaminy D.

W prawidtowym przyswajaniu
witaminy D przez organizm
pomagajg takze inne zwigzki
takie jak witaminy A, C, E, fosfor i
wapn.

Podstawowe
funkcje
witaminy D:

‘/ utrzymuje w dobrej kondycji
kosci oraz zeby, dzieki
utrzymywaniu prawidtowego
poziomu wapnia i fosforu w
organizmie,

‘/ wspiera wzrost i rozwoj
dzieci,

‘/ zwieksza ogdlng wydolnosé
organizmu, wzmacnia
miesnie,

J wzmachia uktad

odpornosciowy,

J wspiera uktad nerwowy,
przeciwdziatajgc miedzy
innymi depres;ji, chorobie
Parkinsona, czy Alzheimera,

‘/ pozytywnie wptywa na uktad
metaboliczny, co jest
wykorzystywane w leczeniu i
zapobieganiu np. cukrzycy,
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‘/ dba o uktad sercowo -
naczyniowy, reguluje
cis$nienie krwi.

Najwazniejsze
zrodfa
witaminy D:

Podstawowym zrédtem witaminy
D dla naszego organizmu jest jej

synteza przez skore
pod wptywem promieni
stonecznych.

Dzieki temu procesowi
zapewniamy sobie nawet okoto

80% dziennego
zapotrzebowania

na te substancje. Pozostatg czesc
dostarczamy wraz z pozywieniem,
jednak jest to zdecydowanie
mniej wydajny sposdb w
poréwnaniu do wystawienia
skory na promienie stoneczne
przy spetnieniu kilku prostych
warunkow.

Co wptywa
ha stopien
przyswojenia
witaminy D
ze stonca?

Na to w jakim stopniu
przyswajamy witamine D z
promieni stonecznych wptywa
kilka warunkéw jak:

szerokos¢ geograficzna,
pora roku, pora dnia,
stopien zachmurzenia,
zapylenie powietrza,

czas przebywania na sfoncu
i powierzchnia skéry
wystawionej na jego

oddziatywanie.

Istotny jest tu takze:

wiek, karnacja, grubos¢
tkanki ttuszczowej oraz to, czy
zabezpieczamy skére za pomocg

filtrow UV.
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Zdjecig: iStock.com/CentrallTAlliance

Do optymalnych
warun kéW ‘/ odstoniete minimum 18 %

: : ciata, czyli ubiér w postaci
pr:ZYSV\.IaJa nia krétkich spodenek i bluzki z
Wltamlny D krotkim rekawem,

ze stonca naleza:

J nie stosowanie w tym czasie

J orzebywanie na storicu zadnych kreméw z filtrem
minimum 15 minut UV, ktére niemal catkowicie
pomiedzy godzing 10.00 blokujg synteze witaminy D w
rano a 15.00, skorze.
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Witamina D
W pozywieniu:

Najbogatszymi zrédtami
witaminy D w pozywieniu s3
produkty odzwierzece, jak
wiekszos¢ ttustych ryb,
kawior, tran, podroby,

a szczegolnie watroba.

Wegetarianie warto, by siegali po
jajka, a zwtaszcza 26ttko, mleko
| jego przetwory - w
szczegélnosci masto i 264ty ser,
a weganie po grzyby - $wieze i
suszone, tofu oraz oliwe z
oliwek.

Na przyktad:

100 g wegorza dostarczy nawet
30 pg witaminy D, 100 g sledzia
w oleju dostarczy jej 20 ug,

a 100 g tososia to okoto 13 g
witaminy D.

Nieco mniej, cho¢ nadal
znaczgcg ilos¢ witaminy D
znajdziemy w tunczyku, sardynce,
czy makreli (okoto 5 pg witaminy
w 100 g ryby).

Produkty mleczne, grzyby,
podroby i jaja zawierajg ponizej
Spg witaminy Dw 100 g
produktu.

Bardzo wazne jest,

by pamietaé, ze proces
smazenia niszczy
witamine D,

dlatego najlepiej jest wybierac
inne sposoby obrdébki termiczne;
produktow spozywczych
bogatych w ten sktadnik, jak
gotowanie, duszenie, pieczenie,
wedzenie, czy gotowanie na
parze itp.

Dzienne
zapotrzebowanie
na witamine D i jej
suplementacja:

Dzienne zapotrzebowanie na
witamine D organizmu dorostego
cztowieka o przecietnej budowie

ciata to 15 pg, czyli 600

jednostek (1U), gdzie 1 IU
wynosi 0,025 pg.
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Poniewaz nasza strefa
klimatyczna utrudnia
pozyskiwanie naturalnej witaminy
D ze stonica, w szczegdlnosci

w miesigcach od

pazdziernika do marca,
dlatego zaleca sie jej
suplementowanie w
nastepujacych dawkach
uzaleznionych od wieku, stanu
organizmu i czynnikéw
zewnetrznych:

J niemowleta do 12. miesigca

zycia: 10 - 15 pg (400 - 600
IU) na dobe,

J dzieci i mtodziez od 1. do 18.

roku zycia w zaleznosci od
masy ciata: 15 - 25 pg (600 -
1000 IU) na dobe,
szczegdblnie w miesigcach od
pazdziernika do marca lub
caty rok, jesli dziecko mato
przebywa na stoncu,

dorosli do 65. roku zycia: 20 -
50 pg (800 - 2000 IU) na
dobe, szczegdlnie

4

ZDROWE ODZYWIANIE

w miesigcach od
pazdziernika do marca lub
caty rok, jesli osoba mato
przebywa na stoncu,

dorosli po 65. roku zycia: 20 -
50 pg (800 - 2000 IU) na
dobe przez caty rok ze
wzgledu na czesto
zmniejszong zdolnos¢ skory
do syntezowania naturalne;
witaminy D z promieni
stonecznych,

kobiety w cigzy i karmigce:
37,5-50pg (1500 - 2000 IU)
na dobe,

‘/ osoby otyte: 40 - 100 ug

4

(1600 - 4000 IU) na dobe w
zaleznosci od wagi,

osoby o bardzo ciemnej
karnacji oraz osoby
pracujace przez dtuzszy
okres czasu na nocng zmiane
(mato aktywne w ciggu dnia):
25 - 50 ug (1000 - 2000 IU)

na dobe.
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Nadmiar Jak w wiekszosci
witami ny D przypadkéw, takze
{ . i tutaj wazny jest zdrowy
W organizmie. rozsadek i stosowanie sie
do zalecanych norm
Zdecydowanie czesciej mozna i dawek.
sie spotkac z niedoborem . o
witaminy D, niz z jej nadmiarem. Nadmiar syntetycznej witaminy D

moze zaburzac¢ gospodarke
innych waznych dla organizmu

P ki
rzede wszystkim sktadnikéw, na przyktad wapnia.

nie da sie przedawkowaé
witaminy D pochodzacej

z naturalnych zrédet, czyli
ze stonca, czy pozywienia.

Reklama wtasna Wydawcy

Z nadmiarem witaminy D

miere , Jak promowac
pozyskanej w ten sposdb
organizm swietnie sobie radzi prOd u kty d Ia
magazynujac jg gtéwnie w KObiet?
watrobie i tkance ttuszczowej, a
nastepnie wykorzystujgc w czasie
deficytu.

Kliknij i sprawdz
Przedawkowanie witaminy D
moze nastgpi¢ natomiast z
powodu nadmiernego
przyjmowania jej suplementow.
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RozwOj
Osobisty

Praca, zwigzki partnerskie, relacje z ludZzmi, samoocena,
zarabianie... Wszystko, co Was ciekawi i co Was dotyczy.
Bardzo czesto jedna z dziedzin zycia silnie wptywa na

draga. kaczy je to, ze w tym wszystkim bardzo wiele
zalezy od Ciebie i sam, krok po kroku jak artysta plastyk
mozesz dowolnie rzezbic i tworzy¢ swojg rzeczywistosc.
Chcemy Ci w tym towarzyszy¢, byc¢ przy Tobie - wspierac
i inspirowad, a przede wszystkim nieustannie zapewnia¢,
ze nie ma w Tobie zadnych ograniczen, ktérych nie jestes

w stanie przezwyciezyc.

0)|uauewgie/i’u;éaﬁl\a/tuoo-xoms! :9103[pZ
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ROZWOQOJ OSOBISTY

Zastanodw sie czego chcesz w
swoim zyciu. Mozesz is¢ dowolng
droga. Mozesz is¢ drogg, ktdra
jest dla Ciebie najlepsza i
najprzyjemniejsza. To droga,
ktéra gwarantuje Ci spetnienie,
szczescie oraz radosd.

Nie wiem, jaka jest Twoja
najlepsza droga, ale wiem, ze
mozesz sam jg odkry¢ i nig pdjsc.
| nie istnieje nic, co mogtoby Cie
na state od tej drogi odciggnad.
Wrecz przeciwnie. Wszystko
bedzie Cie na tg droge
naprowadzato.

Jesdli pojdziesz swoja
naturalna, najlepsza droga,
to z Twojego zycia zniknie
caty wysitek. Zamiast tego
pojawi sie lekkosé¢, fatwos¢

i przyjemnosc.

Cate zmeczenie i wysitek
wynikajg zwykle ze zbyt duzej
presji. Presja tworzy napiecia, a
napiecia tworzg zmeczenie. Ty nie
potrzebujesz presji. Nie musisz
sie do niczego zmuszad, by
osiggac sukcesy i realizowacd
swoje cele.

Przeciwnie. Im mniej sie wysilasz,
tym wiecej i petniej jestes w
stanie osiggnac.

Tak wtasnie to dziatal Dziata, ale z
jednym wyjatkiem.

Istnieja bowiem
trzy mechanizmy,
ktére odciagaja ludzi
od doswiadczania fatwosci
i lekkosci w zyciu.

Odciagajg ich od tatwosci i
lekkosci bez wzgledu na to, czy
idg oni najlepszy i
najkorzystniejszg dla siebie
droga, czy tez nie.

Jesli zauwazasz w swoim zyciu
powtarzajgce sie zmeczenie w
pracy, w zwigzku, w relacjach z
innymi ludzmi lub ogdlnie w
zyciu codziennym, to bardzo
mozliwe, ze istnieje w Tobie
przynajmniej jedna z trzech
gtéwnych przyczyn oddalajacych
Cie od tatwosci i lekkosci w
Twoim zyciu.
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Oto trzy

Im silniejsze poczucie

naj CZQStSZG winy, tym silniej odciagga
i najsilniejsze Cie ono od tatwosci

. i lekkosci zycia.
mechanizmy,
ktore Odsuwajq 2 « DRUGA PRZYCZYNA
Od Iekko S,Ci utraty tatwosci i lekkosci w

zyciu jest btedne
przekonanie, ze ciezka praca
jest wiecej warta od lekkiej i
przyjemne;.

i tatwosci zycia:

1 o PIERWSZA PRZYCZYNA
utraty tatwosci i lekkosci w
zyciu jest poczucie winy
zwigzane z ich
doswiadczaniem. Ten
mechanizm poznasz po tym,
ze nie czujesz sie w
porzadku, kiedy obok Ciebie
inni ciezko pracujg, a Ty
wypoczywasz!

Jak sprawdzi¢, czy u Ciebie
ten mechanizm dziata?
Wystarczy, ze zapytasz
samego siebie, czy uwazasz,
ze zaptaca Ci wiecej za prace
trudng i meczaca, czy za
lekka i przyjemna? Jak
sgdzisz? Twoja odpowiedz
jest Twoim przekonaniem,

Zobacz jak sie czujesz, kiedy ktére dziata.

inni obok Ciebie ciezko
pracuja, a Ty wypoczywasz i
bawisz sie przy tym. Jedli nie
czujesz sie z tym w porzadku,
to znak, ze istnieje w Tobie
poczucie winy.

W rzeczywistosci
za lekka i przyjemna
prace ludzie otrzymuja
miliony!
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3 o TRZECIA PRZYCZYNA

utraty tatwosci i lekkosci w wszystko, co zycie mogftoby
zyciu jest poczucie Ci utatwié. Wtedy zamiast
niezastfugiwania na tatwos¢, pracy fatwej i lekkiej,
lekkos$¢ i przyjemnosé. Wigze otrzymujesz trudng i ciezka.
sie to z niskg samoocena. Zamiast zwigzku petnego
tatwosci i lekkosci,
Kiedy czujesz, ze innym moze otrzymujesz zwigzek trudny i
by¢ tatwo, ale nie Tobie, to meczacy.

podswiadomie blokujesz
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ROZWOJ OSOBISTY

A przeciez Ty podobnie
jak kazdy inny cztowiek
w petni zastugujesz
na cafa tatwos¢, lekkos¢
i przyjemnosé w kazdej
dziedzinie Twojego
zycia.

katwosc i lekkos$é obejmuje soba
kazdg dziedzine zycia. Mozesz je;
doswiadczadé w zwigzku
partnerskim, w pracy, w relacjach
z ludZzmi i z catym otaczajgcym
Cie swiatem.

To od Twoich wyobrazen zalezy
jak zyjesz i jakg drogg idziesz.

Od Twoich wyobrazen zalezy
jak wyglada Twoje zycie.

Twoje zycie jest tak tatwe i
przyjemne, jak Twoje
przekonania o nim.

Zyjesz i rozwijasz sie zgodnie ze
swoim nastawieniem, swoimi
wyobrazeniami i intencjami.

To, czego sie spodziewasz i co
sobie wyobrazasz, staje sie Twoja
rzeczywistoscia.

W zyciu nie masz sie meczy¢, a
czu¢ radosc¢ i entuzjazm.
Naturalny porzadek i harmonia
Wszechswiata nie majg nic
wspodlnego ze zmeczeniem.

Dla Ciebie
zawsze naturalna
powinna by¢
tatwosc i lekkosé.

Jesli Twoje zycie
pefne jest
wysitku i trudu, to
znak, ze masz w
sobie negatywne
wyobrazenia i
intencje, ktére
trzeba uzdrowid.

37


https://dlacialaiduszy.pl/darmowa-prenumerata/
https://dlacialaiduszy.pl/darmowa-prenumerata/

Kliknij po darmowa ROZWOJ OSOBISTY

I prenumerate!

To nie Twoje zycie Mozliwosci i okazji jest wiele i z
zbudowato Twoje biegiem czasu bedzie ich jeszcze
wyobrazenia. wigcej. Obserwuj przy tym swoje
odczucia i wychwytuj wsréd nich
To Twoje wyobrazenia wszelkie negatywne mysli,

emocje i skojarzenia, a nastepnie
sSwiadomie przemieniaj je w
sobie - w swoich myslach,
stowach i dziataniach.

ciagle buduja Twoje
zycie.

Zapanuj nad tym.
. . Powodzenia!
Zmien sposéb
myslenia, uzdréw swoje
wyobrazenia i intencje
i zacznij cieszy( sie
zyciem!

Reklama wtasna Wydawcy

Twoje zycie przebiega tak, jak
Twoje wyobrazenia o nim.
Oczyszczajgc wyobrazenia i

Jak uruchomi¢ nowy
Oczys: yobrazeniai kanal,sp[zedazy
intencje sprawiasz, ze Twoje zycie towarow I USII.Ig?

nabierze jeszcze wiekszego
rozpedu!

Dowiedz sie ->
By tego dokona¢ warto na co
dzien wybierac rozwigzania i
dziatania bliskie lekko$ci, tatwosci
I przyjemnosci. Warto
koncentrowac sie na tych
uczuciach jak najczesciej i
wprowadzac¢ je aktywnie do
swojego zycia.
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Zostan Partnerem
czasopisma i docieraj
do tysiecy osob!

HARMONIA DOMOW | MIESZKAN: MAGIA KOLOROW
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- prenumerate!

Zdjecie z katalogu zdjeciowego. Zaprezentowana osoba to model.
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Stowa majg swoje wibracje i
realng moc tworzenia. Czy wiesz,
ze juz samo powtarzanie stowa

SUKCES przycigga sukces do

Ciebie i Twojego zycia?

Zamiast wiec smucic sie lub
martwié, mozesz wykorzystac
sSwOj cenny czas na zaszczepianie
w swoim umysle idei, ktére z
czutoscig i troskliwie
pielegnowane zakwitng w Twoim

zyciu niczym najpiekniejszy kwiat.

Pamietaj, ze sukces dla kazdego
oznacza co$ innego i moze
dotyczy¢ kazdej sfery zycia.
Uruchom swojg wyobraznie. By
Ci w tym poméc,
przygotowalismy dla Ciebie
zestaw wysoko wibracyjnych
Afirmacji Sukcesu, ktére
pozytywnie Cie nastawig i
zacheca do realizacji
najwspanialszych marzen.

Zastuguje na sukces.
Jestem godny sukcesu.
Zastuguje na

najwspanialsze warunki
zycia.

Jestem istota sukcesu.

Sukces jest dla mnie
naturalny.

Akceptuje sukces
i powodzenie w kazdej
dziedzinie mojego zycia.

Swiat wspiera méj sukces
i powodzenie.

Zawsze mam wszystko
czego mi potrzeba.

Zarabiam z lekkoscia
I przyjemnoscia.

Doskonale bawie sie
zyciem i praca.

Kocham siebie.
Doceniam siebie.

Doswiadczam sukcesu
w kazdej dziedzinie
mojego zycia.

Jestem bezpieczny
i w porzadku, gdy dobrze
mi sie powodzi.
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Moj sukces stuzy ludziom
i catemu swiatu.

Jestem wolna
I nieograniczong,
szczesliwag osoba.

Kochajacy Wszechswiat
zawsze gwarantuje mi
wszystko co najlepsze.

Modj sukces jest pewny
I zagwarantowany.

Czuje sie bogaty
i szczesliwy.

ROZWOJ OSOBISTY

Czuje sie cztowiekiem
sukcesu.

Z tatwoscia znajduje
najlepsze sposoby

na realizacje moich celéow
i przyjemnosci.

Doswiadczam sukcesu
realizujac moje
najpiekniejsze pasje.

Zyje po to, by
doswiadczac szczescia,
radosci i wspaniatych
sukcesow.

Grafika: iStock.com/Sapunkele
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Zdjecie z katalogu zdjeciowego. Zaprezentowana osoba to model.
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ROZWOJ OSOBISTY

Czasem nasz umyst lubi wracac
do tego, co wydarzyto sie w
przesztosci. Czesto wigze sie to z
jedna rzeczga. To, co bylo, nie
zostato jeszcze przez nas
zakonczone i w petni
przebaczone.

Kiedy przebaczysz, to nie
bedziesz miat zadnej potrzeby
ani checi powracania do
dawnych czaséw. Powracasz do
nich, bo one wymagajg
uzdrowienia. Przypominajg o
sobie. Wystarczy wiec
przebaczyd.

Przebaczenie uwolni Cie od
poteznych nieprzyjemnych
energii w ciele i umysle.
Poczujesz sie dzieki temu
znacznie lepiej i lzej.

Przebaczenie uwalnia od wielu
nieprzyjemnych energii. Dzieki
niemu czujesz sie duzo lepiej i lzej.

Brak przebaczenia ttumi olbrzymi
tadunek i zamyka dusze. Kiedy
pozbywasz sie poczucia winy,
kiedy przebaczasz, otwierasz
swoje wnetrze, rozposcierasz
skrzydta.

Nie potrzebujesz
bezposredniego kontaktu z
osobg, ktérej chcesz przebaczyd.
Przebaczenie Swietnie dziata,
kiedy zamykasz oczy i tylko
wyobrazasz sobie te osobe.
Mowisz jej z uSmiechem, ze jej
przebaczasz, wyobrazasz sobie
jak ona sie usmiecha i méwi to
samo.

Nie ma znaczenia co inni
robia w rzeczywistosci.
Wazne, bys Ty zajat sie soba
i swoim przebaczeniem.

Kiedy
poczujesz, ze
wszystkie
emocje zeszty,
ze jest
spokojniej,
swobodniej,
1zej, to
osiggnetas swo;
cel.
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ROZWOJ OSOBISTY

To bardzo wazne, by catkowicie,
w petni i bezwarunkowo:

* Przebaczy¢
wszystko
sobie.

* Przebaczyc¢
wszystko
innym.

By tego dokona¢ warto
uswiadomic sobie, ze to co sie
zdarzyto byto tak naprawde
niezwykle cennym
doswiadczeniem - pozwolito
wyciggnac¢ wazne wnioski na
przysztosé, a takze lepiej poznacd i
zrozumied siebie.

Przebaczenie staje sie petne w
pewnym szczegdlnym
momencie. By gteboko
przebaczy¢ komus trzeba czasem
dogtebnie zrozumied catg
sytuacje, ktéra sie wydarzyta.
Trzeba zrozumie¢ dlaczego ten
kto$ tak wtasnie postgpit, o co tak
naprawde mu chodzito, jakie miat
wtedy leki, jakg samoocene.

Spréobuj mimo wtasnych ran, tak
po ludzku zrozumied tg osobe,
pamietajgc przy tym, ze w
kazdym cztowieku mozna znalez¢
co$ dobrego.

Przyjrzyj sie takze i zrozum
samego siebie w tamtej sytuacji.
Co Toba kierowato? W jaki
sposob myslates o sobie? Jakie
miate$ wyobrazenia o $wiecie,
ludziach? Czy czutes sie w petni
bezpiecznie, w porzadku? Itp.

Takie podejscie i chwila
zastanowienia potrafiag
zdziatac¢ cuda.

Kiedy juz zrozumiesz dynamike
cafej sytuacji, to nie bedziesz
chciat trzymad zalu. Zwyczajnie
nie bedzie Ci to juz do niczego
potrzebne.

To, czy catkowite przebaczenie
sie dokonato poznasz po tym, ze
osoba, ktérej chciates przebaczy¢
nie bedzie wywotywata w Tobie
juz zadnych negatywnych emocji.
Czyli bedziesz mégt przebywad w
jej poblizu, myslec¢ o niej, a nawet
szczerze zyczy<¢ jej dobrze
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i bedziesz czut sie z tym
catkowicie komfortowo, lekko i
swobodnie.

Jesli tej osoby obok Ciebie
nie ma, to mozesz sobie ja
wyobrazic¢ i sprawdzi¢ jak

sie z tym czujesz.

Warto pamietad, ze prawdziwe
przebaczenie nigdy nie polega

ROZWOJ OSOBISTY

na ttumieniu w sobie zalu, bo tym
sposobem ttumisz tylko w sobie
potezng dawke negatywnej
energii, ktéra predzej czy pdzniej
musi sie uwolni¢. Czasem dzieje
sie to niekontrolowanie i w
najmniej spodziewanym
momencie. Dlatego relacje z
innymi ludzmi uzdrawia sie
gtéwnie w jeden sposdb -
PRZEBACZAJAC.
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Jesli spotyka Cie co$
przykrego ze strony innych,
to czesto znak, ze jeszcze
komus lub sobie czegos
nie przebaczytes.

Na przyktad jesli masz zal do
kogos, bo czujesz sie przez niego
odrzucony, to jest to
najprawdopodobniej wynik tego,
ze sam siebie odrzucasz, nie
kochasz i nie akceptujesz siebie
lub ktos w Twojej przesztosci juz
tak Ciebie odrzucati nowa
sytuacja Ci to po prostu
przypomina.

By pozby¢ sie syndromu
odrzucenia wystarczy z reguty
przebaczy¢ tym, ktérzy Cie kiedys
odrzucili, w tym takze samemu
sobie i co bardzo wazne
POKOCHAC | ZAAKCEPTOWAC
SIEBIE - da¢ sobie to, czego tak
bardzo pragniesz od innych.
Swiat szybko to wzmocni.

Nie mozesz oczekiwag,
ze ktos bedzie Cie kochat,
gdy sam siebie
nie kochasz.

Prawdziwe gtebokie
przebaczenie poznasz takze po
tym, ze:

0:0 kiedy przebaczasz, to
spontanicznie i swobodnie
pozwalasz innym by¢ takimi,
jakimi chca by,

0:0 kiedy przebaczasz, to
pozwalasz sobie byc takim,
jakim chcesz byc i czujesz
sie z tym catkowicie
niewinnie, komfortowo i
bezpiecznie,

0:0 kiedy przebaczasz,

przestajesz czuc
jakiekolwiek negatywne
emocje w stosunku do
innych ludzi.

Negatywne emocje zawsze bedg
Ci pokazywad, ze jeszcze nie
przebaczytas w petni. Kiedy
ucichng, bedziesz mdgt by¢
pewny, ze przebaczenie sie
dokonato.

Kiedy przebaczamy, to

negatywne emocje znikajg, bo
nie ma w nas juz zalu i pretensji.
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Zrozumienie oraz
czysta
Swiadomosd.

Kiedy przebaczasz negatywne

emocje znikaja, bo nie ma juz |Toe’me .

¢ s . . przebaczenie
w Tobie zalu i pretens;ji. wynika zawsze

z gtebokiego

zrozumienia i
uswiadomienia.

Czasem, by przebaczy¢ wystarczy Mozna je osiggnaé
wykonac proste ¢wiczenie. o wiele fatwiej i szybciej, niz to sie

Polega ono na tym, ze wypisujesz ~ wydaje. Powodzenia!
na kartce co konkretnej osobie
przebaczasz. Oddychasz przy tym
gteboko i wyobrazasz sobie, ze
dostownie wydychasz wszystkie
te emocje, napiecia, Ztos¢, zale i
pretensje. Cwiczenie konczy sie w
momencie, kiedy poczujesz sie
Izej, przyjemniej, swobodnie;.

Z biegiem czasu zaczynasz Wiecej informacji ->

zdawac sobie sprawe z tego, ze
istnieje tylko mitos¢, ktora
przenika wszystko i wszystko
nabiera dla Ciebie nowego
sensu. Nie ma w Tobie
negatywnych odczué, nie ma juz
zranien, wiec i nie ma zalu, czy
pretensji. Nastepuje petne
przebaczenie wszystkiego
wszystkim. Pojawia sie gtebokie

Reklama wtasna Wydawcy

Analiza Duchowa
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Zdrowy.
Styl Zycia

Znajdziesz tu wszystko, co dotyczy zdrowego stylu zycia,
a nie jest odzywianiem. Na to jak sie czujesz i jak
funkcjonujesz wptywa wiele czynnikéw - Twoje otoczenie,
ruch, to w jaki sposdb dbasz o swoje ciato. Chcemy
zacheci¢ Cie do umiejetnej wspdfpracy z naturg, Twoim
ciatem, otoczeniem. Wszystko po to, bys z tatwoscig i
przyjemnoscia czerpat z zycia to, co najlepsze. Kiedy
wspotpracujesz, korzystasz z poteznego wsparcia
Wszechswiata, ktdre jest w zasiegu Twojej reki. Nie
opieraj sie mu dfuze;.
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ZDROWY STYL ZYCIA

Wyprébuj sposéb na bardzo
szybkie i skuteczne
podniesienie energii zyciowej
w swoim ciele. To niezwykle
przyjemne i petne mocy
¢wiczenie.

1 e Stan z wyprostowanym
kregostupem w dobrze
wywietrzonym
pomieszczeniu lub jeszcze
lepiej w jakims tadnym
miejscu na Swiezym
powietrzu, na przyktad w
lesie.,

2 e Unies do goéryrecei

otwérz swoje dtonie. Twoja
postawa powinna
przypominac ksztattem litere
Y. Mozesz zamknac¢ oczy.

3 e Teraz wez 20 bardzo
gtebokich oddechdw.

W czasie oddychania
wyobrazaj sobie,
ze przez Twoje rece

sptywa do Twojego ciata
czysta, wysoko wibracyjna,
petna mocy, bfogosci
i szczescia energia,
ktéra stopniowo
Cie wypetnia.

4 e Zobacz oczami wyobrazni
jak rozluzniajg sie i
przyjemnie ozywiaja
wszystkie komérki Twojego
ciata.

5 o Pozostan w tej pozycji tak
dtugo jak dtugo sprawi Ci to
przyjemnosc.

To dobry i sprzyjajacy czas na
wykonywanie takich éwiczen,
zwfaszcza na fonie natury.

Z biegiem czasu, kiedy
nabierzesz wprawy juz kilka
gtebokich oddechdéw sprawi, ze
wyraznie poczujesz przyptyw
witalnosci i wypetniajgcej Cie
energii zyciowe|.

Doswiadczaj jak najczesciej tej
przyjemnoscil
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Zdjecie: iStock.com/blyjak
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ZDROWY STYL ZYCIA

Dzwieki sa niezwykle
waznym elementem
tworzacym klimat Twojego
domu. Poprzez zmyst stuchu
dostarczaja Ci
codziennie wielu
réznych bodzcow. |-

Zastandw sie jak sie
czujesz, kiedy
styszysz w swoim
domu podniesione
gtosy lub gtosng
agresywng muzyke.
Niezbyt przyjemnie,
prawda? Na takie
sytuacje czesto
reagujemy niepokojem lub
rozdraznieniem.

A pomysdl jak sie czujesz, kiedy
styszysz w domu radosny Smiech
lub ciepty gtos. Prawdopodobnie
jestes wtedy spokojny i
zrelaksowany. Podobnie
reagujemy, kiedy znajdujemy sie
w otoczeniu kojgcych dzwiekdw
natury. Czesto tak samo dziata na
nas spokojna harmonijna
muzyka, na przyktad relaksacyjna,
ale nie tylko.

Kazdy dzwiek to konkretna
wibracja, ktéra oddziatuje na
nasze ciato i umyst w okreslony
sposodb.

Kazdy dzwiek to konkretna
wibracja, ktéra oddziatuje
na nasze ciafo i umyst
w okreslony sposéb.

Dzwieki bardzo silnie wptywaja
na nasze samopoczucie. Czasem
nawet nie zdajemy sobie sprawy
z tego, jak bardzo. Dlatego warto
zadbac o to, aby jak najczescie;
otaczaty nas przyjemne dla
naszego ucha brzmienia. | wcale
nie muszg to by¢ tylko
wymienione tutaj propozycje.

Sam doskonale wiesz, jakie

dzwieki najkorzystniej wptywaja
wiasnie na Ciebie.
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specjalny sposdb. Ich rytm opiera

M UZYka sie na naturalnym rytmie bicia
y4 naszego serca. Efekt ten jest niezwykle

korzystny dla naszego zdrowia i

St”d ia , samopoczucia.
Nagran

Ciekawostka!

W kazdym numerze naszego
czasopisma zamieszczamy dla

Ciebie wyjatkowa muzyke. Czy wiesz, ze malenkie dziecko,

ktére zaraz po urodzeniu zostaje
potozone na piersi mamy, duzo
szybciej sie uspokaja niz dziecko,
ktére po porodzie zostaje od
mamy zabrane?

Wiele z tych utwordéw
skomponowanych zostato w

Dzieje sie tak dlatego, ze dziecko

) @
A styszac bicie serca mamy kojarzy
. @ je z bezpieczenstwem.

4
[ J
N
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Dziata to nie tylko u malenkich nagran i réznorodnych
dzieci. Ta pamiec spokojnego odgtoséw przyrody.
rytmu bicia serca i zwigzane z nig

pozytywne uczucia i skojarzenia Chcemy, abys zawsze miat w
czesto istniejg w nas do dzis. zasiegu reki, a raczej ucha to, co
Sprébuj i sam przekonaj sie jak najbardziej lubisz. Dzieki temu,
dziata to na Ciebie. kiedy tylko poczujesz ochote,

bedziesz mégt wprowadzi¢ do
swojego domu i swojego serca

DZWIQkI przyjemny, spokojny, harmonijny
natu ry nastroj.

A moze dla Ciebie wyjatkowo
przyjemne i korzystne sg dzwieki
natury? Odgtosy lasu, jeziora,
szum morza...? Nie zawsze i nie
na co dzien mozemy ich

postuchac na zywo. Dodaj swojg reklame

Napisz do nas na adres:
Dlatego

w produkowanych
przez nas utworach
znajdziesz wiele takich

Jak promowac
produkty dla
Kobiet?

Kliknij i sprawdz
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iato cztowieka
jego duchowe
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Twoje ciato jest
nierozerwalnie potaczone

z Twoim umystem. Kazdego
dnia komunikuje sie z Toba
za pomoca konkretnych
odczué. Jesli te odczucia

w ciele sa przyjemne to
wspaniale, natomiast jesli
pojawia sie bél lub napiecia,
warto zrozumieé, co Twoje
ciato chce Ci w ten sposéb
powiedziec.

Dzi$ blizej przyjrzymy sie nogom i
temu, co moga oznaczad
dolegliwosci w réznych ich
czesciach.

Nogi
to konczyny dolne ciata, ktoére

prowadzg nas naprzdd,
symbolicznie ku przysztosci.

Ogdlnie rzecz biorac

problemy
z nogami

sugeruja lek przed przysztosciag

oraz nieumiejetnosc
podejmowania dziatan ze strachu
przed ich konsekwencjami i
zmianami.

Bol nég
podczas ruchu

to najczesciej wynik wtasnie
oporu przed dziataniem i
przedtuzajgce, mozolne
analizowanie sytuacji, tylko po to,
by pewne ruchy odwlec w czasie.

Bol n6g
W pozycji
lezace]

oznacza, ze zbyt szybko chcesz
zrobic¢ wiele rzeczy naraz.
Wywierasz na siebie presje, bo
boisz sig, ze jesli pozwolisz sobie
na odpoczynek, to zostaniesz zle
oceniony lub co$ stracisz.

Uda

to bardzo intensywnie ukrwiona
cze$é ndg. Poprzez nie krew
dociera do nizszych partii

57


https://dlacialaiduszy.pl/darmowa-prenumerata/
https://dlacialaiduszy.pl/darmowa-prenumerata/

‘nNpoje]

0108

Kliknij po darmowa

I prenumerate!

konczyn dolnych. Z kolei krew
jest symbolem swobodnie
ptynacej radosci zycia. Dlatego
tez uda powigzane s z
umiejetnoscia cieszenia sie
zyciem i z odczuwaniem
dzieciecej radosci, swobody i
spontanicznosci. Uda to takze
osrodek pragnien, zmystow i
seksualnosci.

—
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O
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ZDROWY STYL ZYCIA

Problemy
z udami

oznaczajg opory przed
doswiadczaniem czystej
beztroskiej radosci i lekkosci
zycia. To takze niepozwalanie
sobie na spontaniczne
zachowania, ktére ktos mogtby

1ladko!

m/Vikto

Gf:iu.-.
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uznac za dziecinne i nie na
miejscu, co wcale nie jest
korzystne i dobre. Kazdy z nas ma
w sobie cos z dziecka. Dobrze i
zdrowo jest je w sobie
pielegnowac.

Problemy z udami moga
oznaczac tez stare niezaleczone
rany i urazy z dziecinstwa lub
opory seksualne.

Kolana

to jedne z najwazniejszych
stawdw nogi. Bez nich nie
jestesmy w stanie chodzi¢, ani
nawet utrzymac pozycji stojace;.
Kolana symbolizujg elastycznos¢,
dume i wlasne JA.

Problemy
z kolanami

sugerujg brak elastycznosci,
upor, nieustepliwosé oraz
nieche¢ do zmiany sposobu
myslenia, postrzegania,

czy przyjmowania czyich$
wskazéwek i idei.

To wrecz obsesyjne zamkniecie
na innych i przekonanie o wtasnej
nieomylnosci. Wszystko to ma
swoje zroédto w lekach
dotyczgcych przysztosci.

Warto uswiadomic sobie, ze
wspodtpracujac i wspodtdziatajac z
innymi ludZzmi oraz swiatem
mozemy tylko zyskac.

Nikt nie moze na site przekonac
nas do swoich pogladdw, ale
dlaczego nie czerpac z madrosci
i dobrodziejstw Wszechswiata?

Wszystko jest jednoscig, a
zamykanie sie jest oddzieleniem
od uniwersalnej mitosci.

kydki

nadajg nogom site i dynamizm.
Sa symbolem sprawnego,
sprezystego przemieszczania sie
do przodu, ku przysztosci.
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Problemy Kostka u nogi
- *yd ka mi to jak wiekszo$¢ stawdw symbol
elastycznosci. Kostka to

to wtasnie niechec do zrobienia . e
najbardziej skretny staw w nodze.

$miatego kroku naprzdd,
spowodowana lekiem i

. . : Dlatego
niepewnoscig przed nieznanym.

T .~ problem
Dkostka

oznaczajg czesto opor lub
nieumiejetnos¢ zmiany kierunku i
dostosowywania sie do nowych
pojawiajgcych sie mozliwosci
oraz sytuacji.

_|_

Dodaj swojg reklame
Napisz do nas na adres:

Reklama wtasna Wydawcy

Jak uruchomié nowy
kanat sprzedazy
towaréw i ustug?

Dowiedz sie ->
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| wrozby

Bez watpienia jestesmy potgczeni z catym

Magi

Wszechswiatem. Magia i Wrézby to fascynujaca
wiedza, poprzez ktérg Wszechswiat komunikuje sie z
nami w subtelny, lecz sugestywny sposéb. W tym
dziale znajdziesz same pozytywne i inspirujgce tresci.
Strach jest przeciwienstwem Mitosci, dlatego my
piszemy tylko o tym, co buduje i wzmacnia. Wtasnie to
miesci sie w naszej filozofii, ktérg chcemy sie z Tobg

dzieli¢ i Ciebie obdarzad.
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Sprawdz jakie nowe Pozytywne Inspiracje ma dla Ciebie
Wszechswiat! Pamietaj, ze nieustannie jeste$ prowadzony
i wspierany, nawet jesli czasem nie zdajesz sobie z tego sprawy.

%
Ve

S

7=
¥

(¢

Wodnik

To dla Ciebie dobry czas. Mozliwe, ze spotkaja
Cie wyjatkowe romantyczne uniesienia. Pozwdl
sobie zadziata¢ inaczej niz zwykle i przetam
rutyne codziennosci. Ta odrobina szalenstwa
oraz $wiezosci dobrze Ci zrobi. Nie obawiaj
sie. Wszystko Ci sprzyja.

Ryby

To czas wzmozonej aktywnosci Twojej intuicji i
przenikliwosci. Doswiadczysz cudownego
pofaczenia i zjiednoczenia ze Swiatem oraz
zyciem. Smiato dziel sie dobrymi wibracjami z
Innymi.

Baran

Czeka Cie czas wiekszej koncentracji na swoim
wnetrzu. Wykorzystaj go do wzniesienia na
wyzszy poziom swoich relacji oraz zycia
zawodowego. Panuj nad emocjami. Pamietaj,
ze kazda nauka to proces, ktéry wymaga
czasu, ale nie jestes sam. Wszechswiat

nieustannie Cie wspiera! 63

Grafiki: iStock.com/katyau
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Byk

Najblizszy czas uptynie Ci pod znakiem
ambicji i aktywnego dazenia do wyznaczonych
celow. Zyskajg na tym zwitaszcza Twoje finanse.
Pozwdl sobie jednak w tym wszystkim na
odrobine luzu i zabawy. By¢ moze poznasz
kogos nowego, kto istotnie wptynie na Twoje
zycie.

Bliznieta

Na poczatku zblizajgcego sie miesigca bedzie
w Twoim zyciu aktywnie i intensywnie z
tendencjg do stopniowego uspokajania sie i
wyciszania. To zwolnienie tempa pozwoli Ci na
uporanie sie z wewnetrznymi dylematami, a

takze otworzy Cie na twdrczy aspekt Twojej
osobowosci.

Rak

W najblizszym czasie uwazaj na swoje zmienne
nastroje i nie podejmuj pochopnie zadnych
decyzji. W waznych sprawach staraj sie raczej
odsuwac na bok emocje i wszystko na
spokojnie przemysle¢ zanim wykonasz jakis
ruch. Nie zapominaj w tym wszystkim o swoich
najblizszych.

64
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Lew

Nadchodzg zmiany, na ktére dtugo czekates i
ktére byty nieuniknione. Przepetnig Cie one
wewnetrzng pewnoscig, odwagg i sitg. Pozwola
Ci prawdziwie doceni¢ drugiego cztowieka i
wspaniate relacje z innymi.

f~\\’\ Panna
{ ) W najblizszym czasie bedziesz niezwykle
uwazny i skoncentrowany. Pozwél sobie na

czutosc i pielegnowanie bliskich relagji.
Przyjaciot wybieraj madrze.

.Ja_ Waga

Nadszedt dla Ciebie upragniony czas spokoju,

odpoczynku i rwnowagi. Odczujesz to

podwdjnie, bo dotyczy to zaréwno sfery
‘ zawodowej, jak i prywatnej. Ciesz sie i taduj

\ " 4 akumulatory!

Grafiki: iStock.com/katyau
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Skorpion

W nadchodzacym czasie dojdg do gtosu Twoja
walecznosé, updrinieched do ulegania
jakimkolwiek ograniczeniom. Nie tra¢ jednak
na nie zbyt wiele energii. Jestes czesciag
wiekszej catosci. Wykorzystaj te lekcje i
wyciggaj pozytywne wnioski petne pokoju i
mitosci.

Strzelec

Teraz dziatasz z ogromnym impetem. |dziesz
jak burza i niestrudzenie dazysz do celu. Ten
rozped moze sprawié, ze po drodze napotkasz
jakies iskrzenie. Jesli poczujesz taka potrzebe,
ukojenia i spokoju poszukaj w naturze.

Koziorozec

Rutyna i konserwatywne patrzenie na $wiat
daje Ci poczucie kontroli i bezpieczenstwa.
Bywasz ostrozny i wycofany. Spréobuj jednak
wyj$¢ czasem poza strefe swojego komfortu.
Zréb cos inaczej. Odwaz sie i wyjdz bardziej
do ludzi. Zobaczysz jak wiele mozesz zyskac.
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Aby poznac czyjas
Numerologiczna Cyfre
Urodzenia wystarczy doda¢
do siebie wszystkie cyfry
sktadajace sie na date
urodzenia tej osoby w
formacie dd - mm - rrrr,
uwzgledniajac przy tym
czterocyfrowa liczbe roku.
Jesli otrzymany wynik
bedzie dwucyfrowy, znéw
dodajemy obie cyfry do
siebie, az wynik zostanie
zredukowany do jednej
finalnej cyfry.

Przyktad:

data urodzenia: 22 marca 1962

Dziatanie:

242 +3+1+9+6+2=25,
dalej: 2+5=7

Whiosek:

Osoba urodzona tego dnia to
Numerologiczna 7.

Osobowos¢
Numerologicznej

Siodemki

To doé¢ tajemnicza i skryta osoba
o bardzo spokojnym
usposobienia. Ceni sobie
samotnosdé, nature oraz szeroko
pojete piekno. To doskonaty

obserwator, nierzadko kierujacy
sie w zyciu wyfacznie intuicja.

Numerologiczna 7 jest mocno
skupiona na wtasnym wnetrzu.
Uwielbia rozmyslac. Rozwdj
duchowy i doskonalenie siebie to
sens jej istnienia. Chetnie
pomaga w tym takze innym.

Nade wszystko pragnie
zrozumie¢ prawdziwg nature
Wszechsdwiata i zjednoczyc sie z
jego doskonatym porzadkiem i
harmonia.

Nieustannie poszukuje szczescia i

nie zadowoli sie w tym niczym
powierzchownym.
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Numerologiczna 7 jest
inteligentna i wszechstronna.
Miewa sktonnoséci do
nadmiernego perfekcjonizmu.
Nie mozna jej odmowic
wysokiej kultury osobistej,
elegancji oraz wrodzonej klasy.

Posiada takze nature
poszukiwacza i odkrywcy. W zyciu
potrzebuje swobody, przestrzeni
i wolnosci.
Zdarza jej
sie odlecied
- bujac w
obfokach i
by¢
oderwang od rzeczywistosci.

Na pierwszy rzut oka
sprawia wrazenie
nieprzystepnej,
zdystansowanej i
wyniostej. Wiecej
obserwuje, niz moéwi.
Wynika to bardziej

z jej naturalnej
nieSmiatosci i
nieporadnosci

w kontaktach z
ludZzmi, niz ze

ztej woli.

Mimo to zdarzajg jej sie czasem
humory. Potrafi by¢ wtedy

MAGIA | WROZBY

zapatrzona w siebie i krytyczna.
Nie toleruje za to krytyki pod
wiasnym adresem i Zle jg znosi.

Numerologiczna
Siédemka i jej
relacje z ludzmi

W kontaktach z innymi ludzmi
Numerologiczna 7 jest zwykle
niepewna
siebie,
ostrozna i
wycofana.
Uwaza, by nie
zostac
zraniong. Z
pewnoscig nie
jest dusza
towarzystwa. Woli
stac z boku. Zalezy je;
na tym, jak postrzegajg
ja inni. W gtebi serca
chce sie czu¢ doceniona.

By stac sie jej przyjacielem,
trzeba wykazac sie niematg

cierpliwoscig. Numerologiczna
7 najlepiej czuje sie z osobami, z
ktérymi odczuwa porozumienie
oraz blisko$¢ na gtebokim
poziomie. Im bardziej czuje sie
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bezpieczna, tym petnigj sie
rozluznia i otwiera.

Jest doskonatym stuchaczem,
cierpliwym i uwaznym. Lubi
rozmawiag, ale tylko o czym$
konkretnym i istotnym, co
faktycznie jest dla niej
interesujace.

Inni ludzie lubig i cenig je;
towarzystwo duzo bardziej, niz
sama zdaje sobie z tego sprawe.

Numerologiczna
Siddemkai i jej
zwigzki
partnerskie

W mitosci Numerologiczna 7 jest
bardzo wrazliwa i delikatna.
Potrzebuje duzo ciepfa,
zrozumienia i czutosci.

Podobnie jak w przypadku
przyjazni potrzeba jej troche
czasu, by zaangazowata sie w
relacje intymng, ale gdy juz to
zrobi jest lojalna, wierna

i niezwykle stata w uczuciach.

Pragnie partnera, ktéry tak jak
ona bedzie z uwaga pielegnowat
zwigzek. Swietnie odnajdzie sie
przy osobie spokojnej i utozonej,
ktéra koniecznie musi
doréwnywac jej duchowg
wrazliwoscig, pasja i intelektem.

Numerologiczna
Siédemkaii jej
predyspozycje
zawodowe

W zyciu zawodowym
Numerologiczna 7 jest
profesjonalna i sumienna. To
takze doskonaty instruktor,
mentor i nauczyciel.

Rzetelnie przekaze wiedze i
nauczy swojego fachu mtodszych
stazem. Mozna jej to zadanie z
powodzeniem polecié.

Jako osoba z pasjg zgtebiajgca

nature cztowieka i Swiata dobrze
sprawdzi sie w zawodzie lekarza,
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naukowca, psychologa, a nawet
filozofa.

|
|
|
|
|
|
|
:
|
Jej wrodzony zmyst piekna moze ' 4+
|
pchnacd jg takze w strone takich |
I
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

Dodaj swojg reklame

zawodow jak architekt, _
Napisz do nas na adres:

projektant, stylista oraz wszelakiej
masci artysta.

Numerologiczna 7 z pewnoscig
odnajdzie sie tez w zawodzie
powigzanym z przyroda i naturg,
ktére przeciez szczerze kocha.

Reklama wtasna Wydawcy

Numerologiczna

o s k ~
ﬂ%‘ﬁg‘e a Analiza Duchowa

Pienigdze, luksusy i bogactwo nie Wiecej informacji ->
sg zyciowym celem

Numerologicznej 7 i specjalnie za
nimi nie goni.

Mimo to niczego jej nie brakuje -
zyje dostatnio, a jej finanse maja
sie catkiem dobrze.
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nie stanowig porady lekarskie;.
Wszelkie informacje zwigzane ze
zdrowiem przed zastosowaniem
nalezy skonsultowac z lekarzem.

Wodzistaw Slagski, 27 maj 2020
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