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Witaj w najnowszym, czerwcowym
numerze ,Dla ciata i duszy”.

Zapraszam Cie do lektury
kolejnych materiatéw, jakie
dla Ciebie
przygotowalismy. Wierze,
ze okaza sie ciekawe
i inspirujace, niektore

zacheca do rozmyslan,

a inne wywoftajg ciepty
usmiech.

Zycze Ci cudownej letniej aury
w nadchodzgcym miesigcu i wielu
wspaniatych przezyc. Ciesze sig, ze jestes.

Pozdrawiam serdecznie,
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. ZaleZzy nam na
tym, bys po prostu lubit do nas wracac...
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zachecié Cie do wspolp Twoim .
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ciatem, otoczeniem. Wszystko po by 0scig i
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Proste ¢wiczenia .
Blionnik
Dzwieki Natury na zdrowy pokarmowy

Kwiecista kregostup Wszystko, co
(glea Strona | O warto o nim

wiedziec
Strona 7 27
Jak poprowadzi¢ Strona

dla kogos sesje .
oddechow3? Prawidiowe

przechowywanie
Strona 17 Zywnosci

Strona 33

Ciato czlowieka
i jego duchowe
znaczenie -
Stopy

Strona 22
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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 rzezbi¢ i tworzy¢
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.

SPIS TRESCI

Mag |I gréiby

Bez watpienia jestesmy pofaczeni z calym
Wszech$wiatem. 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. Wiaénie to
miesci sie w naszej filozofii, ktérg chcemy sie z Toba
dzieli¢ i Ciebie obdarzaé.

Dzialanie
petne Mocy

Strona 38

Podswiadome
przyczyny
nadwagi
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Poz ny
Horoskop

Strona 5 O

Jak
samodzielnie
badac czakry?

Strona 5 5

Alchemia Pisma
Pochylenie
Pisma

Strona ()O




dla ciata i duszy

IWIECISTA

FAKA

Spoteguj swoje doswnadczema relaksu
dzieki Dzwu;komNatury To doskonale tto
dla Twojego odpoczynkuylub iliczén.

Zdjecie: iStock.com/LeManna
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Reklama wtasna Wydawcy

Zostan Partnerem _
czasopisma i docieraj
do tysiecy osob!
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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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Kliknij po darmowa
) prenumerate!

ZDROWY STYL ZYCIA

Chyba kazdy zna je z zaje¢
wychowania fizycznego

w szkole podstawowej, kiedy
to zastanawialiSmy, po co nam
one? Okazuje sie, ze te proste
¢wiczenia kryja w sobie
ogromne mozliwosci i wartos¢
dla naszego zdrowia

oraz samopoczucia. Ich
niewatpliwa zaleta jest to,

ze wiekszos¢ z nich moze
wykona¢ praktycznie kazdy

i to bez wzgledu na wiek,

czy kondycje. Proste, ale jakze
skuteczne. Wyprébuj sam!

Kregostup cztowieka dzieli sie na
piec¢ gtéwnych odcinkdéw. Patrzac
od géry w kierunku dotu
wyroézniamy jego czesc:

) szyjna,

) piersiows,
» ledzwiows,
» krzyzows,
4

guziczng, inaczej zwana
ogonowa.

Kazdy z tych odcinkéw jest
niezwykle wazny i stanowi
wsparcie dla réznych grup miesni
oraz narzadoéw.

Do . . .
najwazniejszych
funkcj
kregostupa

naléza:

J utrzymywanie ciata w
pozycji pionowej,

Jistotna rola przy poruszaniu
sie,

Jamortyzacja wstrzgsow
podczas ruchu,

ksztattowanie prawidfowe;j
sylwetki ciata,

Jpodpora dla wielu kosci

oraz miesni,

Jochrona dla rdzenia
kregowego,

Junerwianie wielu organdéw
poprzez nerwy rdzeniowe.

11
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Kliknij po darmowa

ZDROWY STYL ZYCIA

I prenumerate!

Kregostup to swoisty fundament
dla naszego ciata. Czasem w
wyniku pewnych przesilen,
dtugotrwatego utrzymywania
nieprawidtowej postawy, czy
nawet stresu pojawiajg sie na nim
napiecia i usztywnienia.

Odczuwamy je jako réznego
rodzaju bdle utrudniajgce
swobodne poruszanie sie, a
czasem nawet stanie, siedzenie
lub lezenie. By temu zapobiegacd
i stale utrzymywac kregostup w
optymalnej kondycji, warto o
niego dbacd regularnie i kazdego
dnia, jesli to mozliwe od
najmtodszych lat.

Zdrowemu
kregostupowi
sprzyjaja:

J utrzymywanie wilasciwej
masy ciafa,

J utrzymywanie prawidtowej
postawy ciafa,

Jminimalizowanie stresu,

Jodpowiednie nawodnienie
organizmu,

Jnie narazenie ciata na
nadmierne, dtugotrwate
wychfodzenie.

Ponadto istnieje cate mndstwo
nieskomplikowanych éwiczen,
ktére doskonale wzmocnig, a gdy
trzeba jednoczesnie rozluznig i
odprezg Twdj kregostup. Oto
kilka z nich.

Cwiczenia
rozluzniajace
kregostup:

B swobodny zwis ciata na
wyciggnietych do goéry
rekach - podobny do tego,
ktory jako dzieci
wykonywalismy w szkole na
drazku, na trzepaku, czy
gatezi drzewa, wyciggniecie
ciata w ten sposéb i
rozluznienie w zwisie
wszystkich miesni wspaniale
relaksuje i rozcigga caty
kregostup,

12
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Kliknij po darmowa

I prenumerate!

B swobodne lezenie - tak, ta

niepozorna codzienna
czynnoséc¢ takze kojgco
wptywa na nasz kregostup -
potdz sie wygodnie na
plecach lub brzuchu, utéz
wyprostowane rece ponad
gtowg w tej samej linii co
cate ciato i sprébuj
delikatnie sie wyciggna¢, tak
by Twoje uniesione za gtowe
dtonie siegaty jak najdalej,
bardzo wazne by nie spinac
przy tym zadnych miesni i
cate ¢wiczenie
przeprowadzi¢ w
rozluznieniu,

usigdz lub stan na lekko
rozstawionych nogach i
wykonaj kilka tagodnych
sktonow glowy w kazda

)

ZDROWY STYL ZYCIA

strone, mozesz wykonac tez
po kilka okreznych ruchéw
gtowa w prawo i lewo - to
¢wiczenie swietnie nadaje
sie do rozluznienia odcinka
szyjnego kregostupa,
pamietaj, by wykonujac je
nie napinac¢ miesni szyi,

podejdz do stotu, biurka lub
innego mebla, ktéry siega
Ci mniej wiecej do
wysokosci bioder, nastepnie
zaprzyj sie dfonmi na jego
blacie unoszac
jednoczesnie delikatnie
ciato do goéry uzywajac
tylko sity rak, maksymalnie
rozluznij i zrelaksuj wtedy
swoj kregostup - to
chwilowe przeniesiecie
ciezaru ciata z kregostupa na

Zdjecie: iStock.com/photographer
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Kliknij po darmowa

ZDROWY STYL ZYCIA

I \ prenumerate!

rece dobrze mu zrobi,
mozesz wyprébowad dwie
wersje tego ¢wiczenia, kiedy
jestes obrécony przodem
lub tytem do blatu, na
ktérym sie podpierasz.

Cwiczenia
usuwajace
usztywnienia
z roznych
czesci
kregostupa:

B skiony catego ciata
wykonywane z pozycji
stojacej z uniesionymi nad
gtowa rekami - w ddt, na
boki oraz skrety tutowia w
pasie wokof whasnej osi,

B sktony ciata wykonywane w
pozycji siedzacej (na
podtodze z
wyprostowanymi nogami) -
do przodu, w kierunku stép i
na boki wyciggajac przy tym
do goéry ramiona,

) tak zwana ,kotyska” - usigdz

na dos¢ twardym podtozu -
na dywanie lub macie,
przyciggnij kolana do brody
i ople¢ podkurczone w ten
sposdb nogi ramionami,
nastepnie nie puszczajgc
nég przetocz swoje ciato, a
doktadnie plecy po podtozu
- od posladkow po topatki i
ramiona, sprobuj rozbujac
swoje ciato z wygietym w tuk
kregostupem jak kotyske,
kotysz sie tagodnie, lecz
doktadnie i poczuj jak w
naturalny sposéb masujesz
kazdy odcinek swojego
kregostupa, to bardzo
odswiezajgce ¢wiczenie,

ukleknij, a nastepnie usiadz
na swoich pietach
(stopach), pochyl ciato do
przodu i potéz klatke
piersiowa oraz gtowe na
swoich udach, wyciagnij
rece ponad gtowe do
przodu, potdz je na
podtodze i postaraj sie
tagodnie wyciggnac je jak
najdalej przed siebie, nie
spinaj przy tym zadnych
miesni - to fantastyczne i

14
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Kliknij po darmowa

I prenumerate!

bardzo przyjemne w
wykonaniu ¢wiczenie,

) | jeszcze co$ dla bardziej
zaawansowanych -
klasyczna ,$Swieca” oraz
przerzucenie nég z pozycji
~Swiecy” na podtoze za
glowa - Swietnie masuje,
rozluznia i rozcigga
kregostup.

Doskonatym ¢wiczeniem
fizycznym sprzyjajacym
profilaktyce zdrowego
kregostupa jest tez ptywanie.

ZDROWY STYL ZYCIA

Reklama

Recznie grawerowane lustra
www.facebook.com/pracownialato

Pomaga utrzymywac prawidtows,
wyprostowang postawe ciata,
doskonale rozluznia i masuje. To
uniwersalny sport, ktéry mozna
uprawia¢ w kazdym wielu i przez
caty rok.

Zdjecie: iStock.com/fizkes
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Reklama

GENTRUM ROZWOJU
ZORDWIA, WEFD7Y | URODY

_ NATURDTERAPIN

AN TORMACYJINA

P ‘
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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 ciafa 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 ktorego zycie

i istnienie ciata fizycznego nie bytoby mozliwe,

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

- W er)erget%ce zapisana jest cafa 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 obciazeniami
energetycznymi (w postaci tzw. ,.karmy”), ale dochodza tu réwniez

y 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 sg bardzo niskie. Co za tym idzie, sita mysli
jest duzo nizsza. Programy i iInne 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 zac_z%’ry 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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O tym jak wiele korzysci posiada 2
regularne sSwiadome pogtebione o Upewnij sig, ze nie jadta

oddychanie wie niemal kazdy, ona zadnego obfitego
kto tylko tego sprobowat. Dzieki positku wciggu ostatnich
niemu uzyskujesz nie tylko wiele dwdch godzin.
pozytywnych efektéw

zdrowotnych, ale takze znaczaco 3

wzmacniasz swoja energetyke o Doradz jaka odziez jest
oraz dobre samopoczucie. najlepsza podczas sesji
Dlatego warto ta prosta technika oddechowej - luzna,
inspirowac innych. To co proste z wygodna, oddychajaca, z
reguty bywa tez bardzo naturalnych materiatow.

przydatne i skuteczne.

4 e Popros, by przed

Ch CQ C ., rozpoczeciem sesji
rzep[owa.d2|c odc;lychania skorzystata z
omus sesje ooy

oddechowa 5

Wykonaj. o Df)pilnuj by "

hastepujace e odbywala s seqj

krO kl . byto dobrze przewietrzone i

nie przegrzane.

1 e Opowiedz tej osobie o é
zaletach swiadomego o Mozesz zadbac o
pogtebionego oddechu. przyjemny nastréj zapalajac
Podziel sie wtasnymi Swiece i puszczajgc spokojna
doswiadczeniami. muzyke w tle. Unikaj przy tym

wszelkich sztucznych
intensywnych dodatkdéw

zapachowych.
18
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7 o Zadbaj o jakies nakrycie
lub koc, ktérym ewentualnie
w razie potrzeby
oddychajacy bedzie mdogt sie
przykry¢ w czasie ses;ji.

8 o Poinformuj osobe z jakimi
objawami zaréwno
fizycznymi jak i
emocjonalnymi moze sie
spotkac w trakcie ses;ji
oddychania - moga pojawic
sie rozne emocje oraz
odczucie mrowienia lub
sztywnienia w konczynach,
ktére powinny catkowicie
ustgpi¢ maksymalnie do kilku
godzin po sesji.

9 o Popros, by osoba utozyta
sie wygodnie na plecach z
wyprostowanym
kregostupem.

1 O e Popros, by zamkneta

oczy.

1 1 » Nastepnie powiedz,

by maksymalnie rozluznita i
zrelaksowata swoje ciato oraz
umyst. Mozesz jej w tym
pomoc prostymi sugestiami.

1 2 o Dokfadnie poinstruuj

te osobe jak powinna
oddychac - oddech powinien
by¢ potgczony, czyli bez
przerwy pomiedzy wdechem
i wydechem, bardziej niz
zwykle pogtebiony, ale
jednoczesnie bezwysitkowy.
Najlepiej zademonstruj je;
prawidtowy sposdb
oddychania.

1 3 e Przypominaj o

wiasciwym tempie
oddychania podczas catej
sesji. Osoba powinna
oddycha¢ dynamicznie, ale
tez na miare wtasnych
mozliwosci. Pomdéz odnalezé
jej wtasne komfortowe dla
niej tempo oddechu.
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1 4 o Jesli pojawig sie

emocje, doradz by
wykorzystata te informacje i
sprobowata je w przysztosci
przepracowac za pomoca
znanych technik i metod.

5 e Pilnuj, by ta osoba nie
zasneta w trakcie sesji
oddychania.

3!

Zdjecie: iStock.com/Khosrork

1 6 o Zakoncz sesje

oddechowsa, kiedy poczujesz,
ze to dobry moment lub
osoba sama bedzie chciata jg
zakonczyc.

7 o Po zakonczeniu sesji
dopilnuj, by osoba jeszcze
troche polezata z
zamknietymi oczami,
zrelaksowata sig i
zaobserwowata odczucia
jakie pojawiajg sie w jej ciele
i umysle. Porozmawiajcie o
tym jak sie czuje.
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Przemieniajac siebie i wnoszac
swoje zycie na wyzszy poziom
nie zapominaj o swoim ciele.
Twoje ciato to skarbnica
informac;ji. Wiekszo$¢ nawet
najmniejszych dysharmonii w
ciele, rozpoczyna sie w umysle.
Zobacz o czym Tobie mowi
Twoje ciato. Dzi$ doktadniej
przyjrzymy sie stopom.

Stopy

jako zakonczenie ndg sg
podstawg naszego ciata i fgczg
nas z ziemig. Dzieki nim
poruszamy sie do przodu
dostownie i w przenosni.

Problemy
ze stopami

to podobnie jak w przypadku
catych nég lek przed przysztosciag
oraz opor przed zrobieniem
kroku naprzéd. Osoba taka moze
czud, ze jest przez kogos lub
przez cos blokowana, dostownie
uziemiona w jakiej$ sytuacji bez
wyjscia i nie moze po6jsc dale;.

Z drugiej strony problemy ze
stopami mogg oznaczac takze
opor i lek przed dostatecznym
uziemieniem, czyli potgczeniem
sie z materig i skorzystaniem z jej
mocy i wsparcia. To brak zaufania
do $wiata lub wtasnej intuicji.
Najczesciej wynika to z
negatywnych wyobrazen o
materii i Swiecie. To silne
poczucie oddzielenia,
osamotnienia i brak sSwiadomosci
jednosci z Wszechswiatem i
wspierajgcg mitoscia.

Jesli

bol stop
odczuwamy
w bezruchu

najczesciej oznacza to brak
relaksu, czasu na regeneracje i
odpoczynek. To naktadanie na
siebie ogromnej presji dziatania,
chec robienia duzo i szybko, po
to, by cos komus lub sobie
udowodni¢, albo by dziataniem
zgtuszy¢ w sobie jakie$ trudne
emocje. U takich oséb bardzo
czesto pojawia sie tez tendencja
do niezdrowej rywalizacji z
innymi.
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Piety

to fragment stopy, na ktérym
najmocniej wspieramy sie
chodzac lub stojac.

Problemy
z pietami

sugerujg, ze osoba chciataby
i$¢ do przodu, ale sama w
sobie nie czuje sie
wystarczajgco bezpiecznie i
pewnie. By podjac jakies nowe
dziatania potrzebuje asysty, a
doktadnie mentalnego
wsparcia, aprobaty i
potwierdzenia stusznosci
swoich decyzji. Nie ufa
wystarczajgco sobie i swoim
odczuciom.

Co wiecej, jesli robi cos na
wilasng reke, czuje sie winna.
Nie czuje sie do$¢ dobra i boi
sie ciezaru samodzielnej
odpowiedzialnosci, jesli jej
wybory okazatyby sie
nietrafione.

Warto otwierac sie na coraz
petniejsze ufanie sobie i swoim
odczuciom, ktdre tak

ZDROWY STYL ZYCIA

Zdjecie: iStock.com/VladimirFLoyd
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naprawde czesto sg podszeptami
wspierajgcego Wszechswiata.
Nadmierne uzaleznianie swojego
dziatania i decyzji od innych,
hamuje Twdj rozwd;.

Palce u stép

jako najmniejsze czesci stopy
symbolizujg tez szczegdty i detale
w naszym podazaniu do przodu i
sposobie postrzegania
przysztosci.

Problemy
z palcami
u stop

oznaczajg zwykle zbytnie
koncentrowanie sie na matych
sprawach do tego stopnia, ze
zaburza to obiektywne widzenie
catosci celu i kontakt z wtasnymi
potrzebami. Warto zachowa¢
zdrowy kompromis pomiedzy
analizg i wtasciwym
przygotowaniem, a samym
dziataniem.

Tylko faktyczne wejscie w
doswiadczenie sprawia, ze
idziemy do przodu.

Nie bdj sie, ze dokonasz ztego
wyboru. Ufaj sobie i pamietaj, ze
kazde doswiadczenie uczy. Nie
da sie dojs¢ do celu nieustannie
teoretyzujac.

Z ufnoscia i otwartoscig wykonaj
pierwszy krok i kazdy kolejny.
Jestes bezpieczny. Masze
wszystko czego Ci potrzeba i
jestes wspierany.

Najwiekszy
palec u nogi

wyznacza kierunek pozostatym
palcom i catej stopie.

Dlatego

dolegliwosci
duzego palca
stopy

najczesciej zwigzane s3 z
niezadowoleniem z obrotu
spraw, a nawet poczuciem winy
za obrany w zyciu, czy jakim$
konkretnym dziataniu kierunek.
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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.
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Btonnik pokarmowy to
substancje pochodzenia
roslinnego, ktore nie sa
trawione przez ukfad
pokarmowy cztowieka. Ze
wzgledu na rézne wilasciwosci
tych substancji, btonnik
pokarmowy mozna podzieli¢
na rozpuszczalny i
nierozpuszczalny w wodzie.
Oba petnia nieco inng, ale
réwnie wazna role w
organizmie cztowieka.

Ciekawostka!

Czy wiesz, ze jeszcze nie tak
dawno temu btonnik pokarmowy
traktowany byt wytgcznie jako
substancja balastowa pokarmu?
Nic bardziej mylnego. Mimo, ze
btonnik jako taki sam w sobie nie
dostarcza substancji odzywczych,
to w ogromnym stopniu wptywa
na jakosc¢ funkcjonowania
naszego uktadu pokarmowego,
ale nie tylko. Reguluje takze wiele
innych istotnych funkg;ji
organizmu.

Wtasciwosci

i funkcje
btonnika
pokarmowego:

» przeciwdziata zaparciom -
pobudzajgc perystaltyke jelit
pomaga w wydaleniu
zbednych produktéw
przemiany materii,

} OCzyszCza organizm
absorbujac, a nastepnie
usuwajgc z niego substancje
toksyczne, w tym metale
ciezkie,

» obniza poziom cholesterolu,
zapobiega miazdzycy,

» wplywa na trawienie
weglowodandw i stabilizuje
poziom cukru we krwi,

} wspomaga wytwarzanie
korzystnej mikroflory
bakteryjnej (probiotykdéw) w
jelicie,

» zwieksza wydzielanie sokéw
trawiennych,

28


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

Kliknij po darmowa

ZDROWE ODZYWIANIE

I prenumerate!

» pomaga w odchudzaniu -
peczniejgc pod wptywem
wody daje wieksze uczucie
dtugotrwatej sytosci, dzieki
czemu jesz mniej,

» wymaga dokfadniejszego
zucia i wiekszej produkgji
$liny, dzieki czemu chroni i
wzmacnia zeby,

» obniza ci$nienie krwi,

» wspiera ukfad
odpornosciowy.

Zalecenia i
przeciwwskazania

W odpowiednich ilosciach
btonnik ma wszechstronnie
dobroczynny wptyw na organizm
cztowieka. Szczegdlnie polecany
jest przy otytosci, cukrzycy, czy
miazdzycy.

Duze ilosci btonnika nie sg
jednak wskazane przy niektdrych
dolegliwosciach zwtaszcza ze
strony uktadu pokarmowego, jak
stany zapalne, czy wystepowanie
niedobordéw sktadnikow
odzywczych.

Waznel

Duza ilo$¢ spozywanego
btonnika moze miec znaczacy
wptyw na dziatanie niektérych
lekow.

Dlatego wszelkie watpliwosci z
tym zwigzane zawsze warto
skonsultowa¢ z odpowiednim
lekarzem.

Zalecane
spozycie

Zdecydowana wigkszosc¢ zalecen
ekspertéw miesci sie w normie
spozycia od 20 do 40 gramow
btonnika pokarmowego na

dobe przez dorostego,
zdrowego cztowieka o
przecietniej budowie ciata.

Zrédta btonnika
pokarmowego

Gtéwnym zréodtem
wartosciowego btonnika w naszej
diecie sg produkty roslinne jak
zboza, warzywa i owoce.
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Najwiecej btonnika maja
produkty zbozowe
petnoziarniste - kasze, pfatki,
ryz, pieczywo i inne wyroby z
maki z petnego przemiatu.
Szczegdlnie bogatym zbozowym
zrodtem btonnika sg otreby.

Nieocenione pod tym wzgledem
sg takze rosliny straczkowe,
orzechy, nasiona i suszone
owoce, ktére majgw 100

gramach nawet kilka razy wiecej
btonnika, niz $wieze owoce.

Doskonatym produktem dla oséb
chcacych zwiekszy¢ ilos¢
btonnika w swojej diecie jest
musli (najlepiej przygotowane
samodzielnie w domu bez
zbednych cukréw), ktére taczy w
sobie kilka grup produktow
wysoko btonnikowych jak
petnoziarniste ptatki zbozowe,
orzechy, nasiona i owoce
suszone.

Jesli chcesz miec swiadomoscé ile
btonnika spozywasz dziennie,
warto zwrdci¢ uwage na etykiety
produktéw spozywczych. Czesto
znajduje sie tam tabela, ktéra
oprdécz zawartosci biatka,

ttuszczow i weglowodandw,
informuje nas ile btonnika
zawiera dany produkt w 100
gramach.

Pozbawione btonnika s3
natomiast produkty spozywcze
pochodzenia zwierzecego, a
takze oleje i inne ttuszcze oraz
alkohol. Znikomg jego zawartos¢
maja soki owocowo - warzywne,
zawtaszcza jesli sg catkowicie
odfiltrowane z migzszu.

Waznel

Jesli chcesz zwiekszyc ilos¢
spozywanego bfonnika w swojej
diecie pamietaj, by robic¢ to
stopniowo.

Nieprzyzwyczajony organizm
moze na zbyt duzg dawke
btonnika zareagowac
dolegliwosciami ze strony uktadu
pokarmowego.

Zwiekszajac ilos¢ btonnika w
swojej diecie koniecznie pamietaj
o jednoczesnym zwiekszeniu
ilosci przyjmowanych ptyndw!
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Szczegdlnie
nalezy miec to
na uwadze w
przypadku
planowania
diety dla dzieci
i 0séb chorych.

Zwiekszajac ilos¢ btonnika
w swojej diecie koniecznie pamietaj
o jednoczesnym zwiekszeniu ilosci
przyjmowanych ptynéw.

Spozywany
\Y,"} n a d m I a rze Reklama wtasna Wydawcy

Zbyt duza ilo$¢ btonnika

pokermonegomoe Jak promowac
powodowac bdle brzucha, gazy,
wzdecia i biegunke. A jesli duza pr?(doub'fteyt?d Ia

ilos¢ btonnika potgczymy z
niedostatecznym nawodnieniem
organizmu mogg wystapic
zaparcia. Kliknij i sprawdz
Btonnik pokarmowy w nadmiarze
zmniejsza wchtanianie ttuszczéw,
a tym samym witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach jak
witamina A, D, E i K. Utrudnia to
rowniez prawidtowe wchtanianie
wielu cennych sktadnikéw
mineralnych z pozywienia.
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By odzywiac sie zdrowo warto
zadbac nie tylko o wybor
zdrowych produktéw
zywnosciowych na co dzien,
ale takze o ich odpowiednie
przechowywanie. Dzieki
wiedzy i Swiadomosci w jakich
warunkach dany produkt
przechowuje sie najlepiej,
diuzej zachowasz jego
sSwiezos¢, a tym samym lepiej
zadbasz o dostarczenie sobie i
swoim bliskim maksimum
cennych wartosci odzywczych.

Poznaj proste
zasady
prawidtowego
przechowywania
réznych grup
produktow
spozywczych:

1 o Warzywa i owoce
przechowuj w dolnej
szufladzie lodéwki, nieumyte
i pozbawione foliowych
opakowan. Myj je przed
samg obrdbka lub

jedzeniem. Chtodne warunki
szczegodlnie lubig warzywa
korzeniowe i drobne owoce
jagodowe. Poza lodéwka
duzo szybciej zmarnieja.

2 o Istniejg jednak pewne
wyjatki od powyzszej reguty.
Poza lodéowka, w
temperaturze pokojowej w
specjalnych koszykach lub
potmiskach najlepiej
przechowuja sie owoce
egzotyczne, w tym owoce
cytrusowe, mango, banany,
ananas i uwaga - melon oraz
arbuz. Poza lodéwka warto
tez trzymac pomidory,
ogorki, cukinie, awokado,
dynie, czosnek, cebule i
jabtka. Choc te ostatnie w
lodéwce tez poradzg sobie
catkiem dobrze.

3 » Twarde i niedojrzate

gruszki, sliwki, nektarynki,
brzoskwinie, czy morele w
temperaturze pokojowej
duzo szybciej dojrzeja i
zmiekna.
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4 o Ziemniaki najlepiej

przechowujg sie w piwnicy
lub w warunkach do niegj
zblizonych, czyli chtodnych i
ostoniete od $wiatta. Wtedy
zbyt szybko nie zaczng
kietkowac.

5 e Produkty suche jak maka,
cukier, makaron, ryz, kasze,
ptatki, orzechy, pestki,
nasiona straczkowe najlepie;
przechowywacd w specjalnie
do tego przeznaczonych

ZDROWE ODZYWIANIE

plastikowych lub szklanych,
szczelnie zamykanych
pojemnikach i stojach.

é o Pieczywo trzymaj w

chlebaku, ewentualnie w
papierowym lub
materiatowym ,opakowaniu”,
tak by miato swobodny
dostep powietrza. Pamietaj,
ze $wietnym sposobem na
przechowywanie nadmiaru
butek, czy chleba jest ich
mrozenie.

Zdjecie: iStock.com/Studio Light and Shade
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7 o Takie produkty jak

tluszcze, zwtaszcza
margaryne, czy masto,
dodatki spozywcze jak
majonez, musztarda i keczup,
otwarte konserwy, stoiki,
napoje, sokiiinne napoczete
przetwory zawsze
przechowuj w lodéwce. Olej
i oliwe z oliwek mozesz
przechowywac tez poza
lodéwka. Najlepiej zwrdd
uwage na zalecenia
producenta na etykiecie.
Jesli zdecydujesz sie na
trzymanie oliwy z oliwek w
lodéwce, to pamietaj, ze
moze ona lekko zmetnied, co
jest procesem naturalnym.

8 o Midéd przechowujw

temperaturze pokojowej w
zacienionym miejscu, na
przyktad w szafce.

9 o Produkty nabiatowe, ryby

oraz inne miesa, jesdli je
spozywasz, umies¢ w
lodéwce - mieso na dolnej
potce, gdzie jest najnizsza

ZDROWE ODZYWIANIE

temperatura. Jajka mozesz
trzymad w specjalnie
przeznaczonym do tego
miejscu na drzwiach lodéwki.
Pamietaj, by my¢ je dopiero
przed uzyciem - dtuzej
zachowajg $wiezos¢.

O o Sery zéottei

twarogowe oraz wedliny

najlepiej przechowujg sie w
pergaminie lub zapakowane
prozniowo, a otwarte - w
specjalnie przeznaczonych
do tego celu szklanych lub
plastikowych pojemnikach.

1 e Zawsze warto czytac
etykiety producenta i jego

zalecenia co do

przechowywania danego
produktu.

2 o Pamietaj, by zadnego
bez wyjatku produktu
spozywczego nie mrozi¢ dwa
razy.
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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.
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Dziatanie petne mocy
jest dziataniem z wyrazna
intencja.

Kiedy chcesz co$ zrobi¢, to
najpierw wyobraz sobie
pozytywny rezultat tego, co
chcesz zrobi¢. Kiedy wyobrazisz
sobie to kilkukrotnie, Twoja
podswiadomos¢ przyzwyczai sie
do pozytywnego rezultatu i nie
bedzie sie juz tak opierata przed
tym dziataniem.

Jedyng przyczyng oporu przed
dziataniem jest lek, ze co$
mogtoby podjsc nie tak lub lek
przed innymi konsekwencjami
tego dziatania.

Pokazujac podswiadomosci
pozytywny rezultat usuwasz
przyczyne leku!

Twoje wyobrazenie ma
moc niewyobrazalna.

Twoj umyst nie widzi
réznicy miedzy tym, co sobie
wyobrazasz, a tym, co dzieje

sie naprawde!

Czesto ludzie chcg dziatag,
wykonujg nawet pierwszy krok,
jednak po jakims czasie
rezygnuja. Brak im wytrwatosci. A
brak wytrwatosci w dziataniu
najczesciej jest wynikiem jedne;
rzeczy:

Podswiadomosc¢ jest przekonana,
ze i tak niewiele z tego wyjdzie,
czyli obawia sie negatywnych
skutkow dziatania.

W takiej sytuacji podswiadomos¢
juz nawet nie patrzy na cel, tylko
na ograniczenia i to, co
ewentualnie mogtoby sie nie
udac.

Jesli zauwazasz powyzszy
mechanizm u siebie, to przed
realizacjg kolejnego celu
wyprébuj nastepujacy sposdb.

Poniewaz Twoja podswiadomosé
nie rozréznia tego, co sie dzieje
naprawde, od tego, co tylko
sobie wyobrazasz, to wyobraz
sobie, pozytywny skutek swoich
dziatan. Pokaz pod$wiadomosci,
Ze to sie udaje. Ze warto dziata¢,
ze cel jest wspaniaty i z fatwoscia
go osiggasz.
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Z reguty okoto 30 dni takiego
wyobrazania wystarcza, by cel
mozna byto osiggnad tatwo i
przyjemnie.

W ten sposdb czesto uwalnia sie
tez pods$wiadomos¢ od lekdw,
obaw i réznych watpliwosci.
Wystarczy pokazac jej pozytywny
scenariusz tego, czego
podswiadomos¢ sie boi. Lek
podswiadomosci powstat w
doktadnie ten sam sposéb! By¢é
moze wielokrotnie widziates, jak
innym sie co$ nie udawato,

ROZWOJ OSOBISTY

maowiono, ze sie nie uda,
pokazywano, ze jest tak trudno
itp. To skutecznie przekonato
Twojg podswiadomosc, ze lepiej
Cie zniecheci¢ do podobnych
dziatan.

A co jedli wydaje Ci sig, ze caty
Wszechswiat odcigga Cie od
jakiegos celu? Kiedy wszystko
ukftada sie tak, jakbys$ miat tego
celu nie osiggngc¢? Mozesz mieé
takie wrazenie w trzech
przypadkach, kiedy:
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1 o Cel jest btedny i istnieje
dla Ciebie co$ znacznie
lepszego.

Wtedy masz odczucie, ze
wszystko idzie niezwykle opornie
niezaleznie od tego co i jak Ty
robisz.

2 o Mozesz mieé takie

odczucie, jesli sam zbyt
szybko porzucasz swoj cel.

Drzewo, by wydac owoce
potrzebuje roku. Kazda
przemiana potrzebuje
transformacji.

Skoro w tej chwili czegos jeszcze
nie masz, to znak, ze to, co w tej
chwili w Tobie jest nie
harmonizuje z tym celem i trzeba

dokonac¢ zmian w swoim wnetrzu.

Takie zmiany wymagaja
koncentracji na celu i czasu. To
wszystko.

3 o Nie uruchamiasz energii
materializacji.

Chodzi tu o brak wiary w swéj
cel, czyli brak wystarczajgcej
koncentracji na nim. By cel mégt
sie zmaterializowac trzeba
uruchomié energie. Energie
uruchamiasz za kazdym razem,
kiedy wyobrazasz sobie cel, jako
zrealizowany i spetniony. Kiedy
wyobrazasz sobie jak wiele
radosci osiggniecie tego celu Ci
daje.

Jakiekolwiek koncentrowanie sie
na watpliwosciach, na tym, ze
jeszcze tego celu nie masz, dziata
doktadnie odwrotnie. Energie
materializacji najlepiegj
uruchamia¢ kilka razy dziennie.
Za kazdym razem wystarczy
dostownie pare minut!

Trzeba w sobie wytworzy¢
uczucie i energie posiadania
tego, co chcesz osiggnad i
cieszenia sie tym.

To wszystko razem wziete
sprawia, ze zaczynasz ze swoim
celem harmonizowad. | w ten
wilasnie prosty sposdb Twoj cel
sie materializuje.

41


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

Kliknij po darmowg ROZWOJ OSOBISTY

I prenumerate!

Istnieje jeszcze inny lek, ktory Moga sie tu okazac bardzo
skutecznie hamuje Twoje pomocne afirmacje typu:
dziatania oraz materializacje

Twoich celéw. Chodzi o lek przed Jestem swietny w tym, co
tym, ze co$ mogtoby pdjsc Zle, robie i wszystko wspaniale
niezgodnie z planem. mi wychodzi

Czesto obawa, ze cos znowu
zle zrobie jest przyczyna tego,
ze co$ sie nie udaje.

Moge sie odprezyé, moge
sie rozluznic i zaufac, bo
Wszechswiat wspiera mnie

| tu zndw wystarczy zastgpid te w moim dziataniu.
obawe radosng pewnoscig i
zaufaniem, ze jestem Dziatam z fatwoscia

kompetentny, ze to, co robie jest  j radoscig i zawsze przynosi

wystarczajgco dobre, wiec moge to wspaniate rezultaty.
sie rozluznié.

Wiy i
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najwspanialszy potencjat w

To, ze co$ Ci czasem nie kazdej dziedzinie zycia.
wychodzi, jest tylko materializacja

Twoich podswiadomych obaw i Jesli chcesz prawdziwe rozwingé
strachu. Pewnos¢ siebie powinna skrzydfa, musisz poczu¢ sie w
szybko pomac. | jeszcze jedno. petni bezpiecznie w Swiecie

zawsze i wszedzie.
Zdarza sie, ze niektérzy obawiajg

sie tez jak ich dziatania ocenia K|edy Czujesz s|e w pe-lni
inni. Sg wtedy niepewni siebie i bezpiecznie, zaczynasz
wszystko dostownie leci im z rak. prawdziwie dziafa¢, cieszy¢
Tu z kolei bardzo pomocne okaze sie, realizowaé, tworzyé,
sie utrwalanie sobie wzrastaé, kochaé.

nastepujgcego wyobrazenia:
Jestem WystarczanCO Reklama wtasna Wydawcy

dobry w tym, co robie,
wiec moge sie rozluznié.

Jak uruchomi¢ nowy
Czuje sie Swietnie kanat sprzedazy
i pewnie niezaleznie towarow i USIug?

od tego, co mysla
o mnie inni ludzie.
Dowiedz sie ->

Wszystkie te leki, obawy,
watpliwosci i opory przed
dziataniem sg bardzo
powszechne i tak naprawde sg
tylko pewnym etapem do
przejscia, by méc w petniiz
lekkoscig przejawiac swdj
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»~Iworzenie dobrego zwiazku to nie
proba zmiany partnera i dopasowywanie
go do wfasnych wyobrazen.

Zdrowy, szczesliwy i spetniony zwiazek
tworzymy, kiedy poznajac dogtebnie
druga osobe, jej wady, zalety, jejf mocne
i stabe strony, nadal chcemy z nia byc,
bo wiemy, ze wtasnie taka nas
uszczesliwia.

’2%? Towarzyszy temu poczucie wolnosci,
G5 akceptacji, otwartosci na drugiego
czftowieka, a takze lekkos¢
i rozluznienie.”

Zdjecie: iStock.com/artisteer
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Kazda Twoja mysl, kazde
stowo, przekonanie jest
energia. Twoje ciato to takze
energia zageszczona tylko do
postaci widzialnej. Energia
Twoich mysli, wyobrazen i
przekonan nieustannie
przenika energie Twojego
ciata, odpowiednio ksztattujac
je i formujac.

Dlatego Twoje negatywne mysli,
przekonania i wyobrazenia
wptywajg negatywnie na Twoje
ciato - jego wyglad i zdrowie.
Natomiast Twoje pozytywne,
petne mitosci, pewnosci i spokoju
mysli i wyobrazenia, ksztattujg
Twoje ciato zgodnie z najwyzszg
rownowagg i harmonia.

Poznaj
najgtebsze
podswiadome
przyczyny
problemow

z waga:

1 o Negatywne przekonania i
wyobrazenia dotyczace
jedzenia oraz
odchudzania.

Jak mogtbys schudnaé
wierzac, ze jest to trudne
lub nawet niemozliwe? Jak
miatby$ tego dokonac
wierzac, ze kazde jedzenie
Cie tuczy? To sie wzajemnie
wyklucza.

2 o Czerpanie ukrytych
korzysci ptynacych z
nadmiernej wagi, jak ched
ochrony siebie i swojego
ciata przed
niebezpieczenstwami, w
ktére wierzysz.

3 o Bltedne wzorce i

wyobrazenia dotyczace
jedzenia nabyte w
dziecinstwie, jak jedzenie
w posépiechu, wsrdd
gniewu i negatywnych
emocji.
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Zdjecie z katalogu zdjeciowego. Zaprezentowana osoba to model.
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‘ o Poczucie winy, niska

samoocena, negatywne
przekonania i wyobrazenia
dotyczace innych ludzi, zycia
i Swiata.

Kiedy czujesz sie winny lub
zanizasz swojg wartosc,
wypetniasz siebie
negatywng energig o niskie;
wibracji. Kiedy wierzysz, ze
zycie jest ciezkie, Swiat zty, a
inni ludzie tylko chca Ci
zaszkodzi¢, to jestes spiety i
trudno Ci sie rozluznic.
Wszystko to tworzy realne
napiecia energetyczne w
Twoim ciele, co z kolei jest
przyczyng wielu
nieprawidtowosci w Twoim
ciele.

5 o Negatywne nawyki
zwigzane z jedzeniem, jak
wewnetrzny przymus
zajadania emocji - leku,
ztosci, poczucia winy, niskiej
samooceny, poczucia porazki
itp., odruchowy nawyk
wypetniania sie jedzeniem,
gdy tak naprawde
potrzebujesz mitosci,
akceptacji, czy przyjemnosci.

é o Brak poczucia

bezpieczenstwa, zale i
pretensje wobec innych
ludzi.

Energia strachu, czy
trzymane zale sg energia
pozbawiong mitosci i
harmonii i w taki sposdéb
materializujg sie w Twoim
ciele. Nie chcacich pusci¢,
tak samo nie chcesz uwolnié
z siebie nadmiarowych
kilogramow. Caty czas
czujesz sie zraniony i
skrzywdzony.

7 o Niekochanie siebie.
Kiedy nie kochasz siebie,
prawdopodobnie nie
kochasz tez swojego ciafa.

Chcac uzyskacd i utrzymac
szczupty i zdrowa sylwetke, warto
siegng¢ do swojego wnetrza.
Warto pozby¢ sie wszystkich
najgtebszych, podswiadomych
przyczyn otytosci. Kiedy
zlikwidujesz przyczyne
samoistnie zniknie takze i skutek
w postaci nadmiarowych
kilograméw. Taka jest naturalna
kolej rzeczy. Powodzenial

48


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

1d

| wrozby

Bez watpienia jestesmy potgczeni z catym

Magi

Wszechswiatem. Magia i Wrézby to fascynujgca
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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Kolejna porcja pozytywnych inspiracji dla Ciebie!

Sprawdz swéj Znak Zodiaku.

Wodnik

Koniec nudy. Nadchodzi dla Ciebie intensywny
czas obfitujgcy w wiele ciekawych spotkan i
wydarzen. Nie zapominaj w tym wszystkim o

sobie. Znajdz czas, zeby sie zatrzymac i wyciszy¢.

To niezwykle wazne, by na dtuzszg mete
utrzymac wysoki poziom energii.

Ryby

To czas wielu okazji i zmian, zwtaszcza w sferze
zawodowej. Badz uwazny i obserwuj. W
odpowiednim momencie Smiato podejmij
najlepsza dla siebie decyzje. Pamietaj przy tym,
by na wszystko spojrzen obiektywnie, analizujac
kazde ,za" i ,przeciw”.

Baran

Zadbaj o swoje zdrowie. To czas na zastuzony
odpoczynek. Zafunduj sobie odrobine relaksu -
moze ulubiony masaz lub zabieg kosmetyczny?
Kieruj sie ku wewnetrznej harmonii i pielegnuj
pozytywne podejscie do zycia.
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o

6

Byk

Letnia aura pobudza Twojg energie i rozpala
wyobraznie. Masz ochote na odrobine
wakacyjnego szalenstwa? Pamietaj, by
uwzgledni¢ w swoich planach paczke dobrych
przyjaciét. Przygoda w towarzystwie smakuje
najlepie;.

Bliznieta
To dla Ciebie czas spokoju, harmonii i mitosci w
kazdym wymiarze. Delektuj sie tym i wypocznij.
Zobacz, ze nie musisz za niczym gonic i poczuj

jak wiele zycie samo w sobie jest w stanie Ci
zaoferowac.

Rak

W najblizszym czasie zwrd¢ wiekszg uwage na

duchowy aspekt zycia, niz na sprawy materialne.

Skup sie na swoim wnetrzu. Wstuchaj sie w
siebie. Badz sam dla siebie wazny. Pamietaj, ze

Twdj wewnetrzny gltos poprowadzi Cie najlepie;.
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Lew

Nie zwalniasz tempa. Twdj osobisty rozwdj i
zachodzgce w Tobie pozytywne zmiany nabierajg
rozpedu. Jesli jeszcze nie czujesz powiewu
optymizmu i wyraznego zadowolenia z takiego
obrotu spraw, juz wkrdtce sie one pojawia.
Pozytywnymi skutkami tego, co dzieje sie teraz
bedziesz cieszyt sie jeszcze przez diugi czas.

Panna

Zyskujesz na popularnosci. Coraz bardziej
doceniasz siebie i ma to wyrazne
odzwierciedlenie w Twojej pracy i relacjach z
ludZmi. Doswiadczysz tej dobrej passy na wielu
polach, réwniez w finansach. Wykorzystaj to i
zafunduj sobie jakas$ ekstra przyjemnosc.
Zastuzytes. Nie daj sie jednak poniesé rozrzutnosci
i przystopuj w odpowiednim momencie.

Waga

Przyszedt czas zbierania plonéw po wytezone;
pracy. Ciesz sie nimi i wiedz, ze w petni na
wszystkie sukcesy i nagrody zastuzytes. Wrzu¢
teraz na luz i naucz sie czasem odpuszczac. Nie
zaogniaj konfliktowych sytuacji. Szkoda zycia na
negatywne emocje.
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Skorpion

Otworz sie bardziej na ludzi. Potrzebujesz te;
wymiany energii do osiggniecia wewnetrzne;
rownowagi. Badz aktywny i dziataj, wstuchujac
sie przy tym w siebie. To dla Ciebie bardzo
wazne, by by¢ w kontakcie z samym sobg i
swoimi odczuciami. Pozostan swiadomy.

Strzelec

To dla Ciebie dobry czas. Nabierzesz pewnosci

siebie i ujawnisz to, co masz w sobie najlepszego.

Doswiadczysz silnego wsparcia ze strony $wiata.
Ciesz sie tym i delektuj. Jestes ,na fali” i wtasnie
taki stan jest dla Ciebie naturalny.

Koziorozec

W najblizszym czasie odkryjesz wielkg rados¢ z
robienia czegos dla innych i wspierania ich. Nie
zapominaj w tym wszystkim jednak o sobie i o
swoich potrzebach. Zachowaj zdrowy balans,
ktéry zawsze i wszystkim przynosi najwieksze
korzysci.
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Sposoby, ktére za chwile poznasz
sg bardzo tatwe, praktyczne i
przydatne.

Nawet bez nauki
zaawansowanych metod
mozesz samodzielnie

sprawdzi¢, w jakim stanie
sa Twoje czakry.

To sposoby, ktére mozesz

zastosowac samodzielnie juz dzis.

Nie wymagajg od Ciebie
opanowywania zadnych
skomplikowanych umiejetnosci.

Pierwsza
metoda to
sprawdzanie
stanu czakry za_
pomoca energii
dtfoni.

Zaburzona czakra zawsze pobiera
duzo energii z dfoni, kiedy do
niej dton przytozysz. Poczujesz to
jako ciepto bijgce z czakry. Kiedy
przesuniesz dfon w miejsce obok
czakry, to odczucie tego ciepta
zniknie.

Oczywiscie do tego celu zawsze
postuguj sie swojg dtonia
dawczg. Zazwyczaj jest to dton
prawa. U oséb leworecznych
moze zdarzy¢ sie, ze bedzie to
dton lewa.

W ten sposob z tatwoscia
mozesz odnalez¢ swoje czakry.
Przynajmniej te, ktére sa
zaburzone i pobieraja energie.

Dlaczego tak
to dziata?

Zaburzenie czakry wynika z
silnych napie¢, zaburzen sfery
energetycznej, zakorzenionych
emocjonalnych wzorcow itp.
Mozna to poréwnac do takiej
rany energetycznej. W
zaburzonej czakrze brakuje
energii. Po przytozeniu do nigj
dtoni dawczej, energia bedzie
zasysana do czakry do momentu,
kiedy czakra sie zharmonizuje.
Niestety bez odnalezienia
przyczyn tych zaburzen i
usuniecia ich, takie
zharmonizowanie dziata tylko na
chwile.
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Energetyzujac czakre
nie usuwasz przyczyny
zaburzenia.

Najczesciej przyczyna zaburzenia
czakry nie jest tylko
energetyczna, czyli problem nie
znajduje sie w ciele
energetycznym cztowieka, a w
jego ciatach wyzszych. By
zanalizowa¢ problem trzeba
przeanalizowac réwniez ciato
emocjonalne, mentalne i
przyczynowe. Przy czym
wystarczy, ze zanalizujesz tylko
ciato przyczynowe. Jednak o
wiele fatwiej jest to zrobi¢, jesli
analizujesz po drodze ciata
emocjonalne i mentalne.

Istnieje takze
drugi sposob,
ktéry pozwoli Ci
catkiem trafnie
sprawdzic¢ stan
swoich czakri to
bez nauki
zaawansowanych
metod analizy.

To bardzo prosty i pomocny
sposob. Warto go poznac.

Przede wszystkim zwracaj uwage
na swoje ciato. Czakra, ktéra jest
zaburzona czesto nie dostarcza
wystarczajgcej ilosci energii
zyciowej do organdw, ktére jg
otaczaja.

To dlatego pojawiaja sie
w tych miejscach uczucie
ucisku, bélu lub jakies inne
dolegliwosci.

Stad tez mozesz by¢ z duzym
prawdopodobienstwem pewny,
ze na przyktad problemy z
tarczycg powigzane sg z
zaburzeniami w czakrze gardfa.

Wystarczy zanalizowac to,
co czujemy w swoim ciele
i powigzac to z odpowiednia
czakra. Gtéwnie chodzi tu
o powtarzajace sie lub diuzej
trwajace odczucia
i dolegliwosci.

Ciekawym, cho¢ nieco
nietypowym przyktadem tej
zaleznosci jest problem
nadmiernego czerwienienia sie w
réznych sytuacjach.
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Nadmierne czerwienienie
sie jest najczesciej wynikiem
zaburzenia czakry gardta,
a takze czakry splotu
stonecznego.

Osoba z takim problemem,
bardzo czesto czuje wyrazny
ucisk na wysokosci tych czakr, w
szczegdlnosci w stresujgcych dla
niej sytuacjach, czyli takich, ktére
wywoftujg wiasnie jej problem.

Z duchowego punktu widzenia
wystarczy w tym przypadku
uzdrowic to, co dotyczy czakry
splotu stonecznego, czyli
najczesciej s to relacje z ludzmi i
sobg samym oraz to, co dotyczy
czakry gardta, czyli swobodne,
tatwe przejawianie i wyrazanie
siebie.

Wazne jest takze podniesienie
wilasnej samooceny i
ugruntowanie poczucia
bezpieczenstwa. Mogg postuzyc
do tego proste sugestie
afirmacyjne, powtarzane
zwfaszcza w stresowych
sytuacjach, na przyktad:

Czuje sie bezpiecznie
i komfortowo

w obecnosci innych
ludzi.

Ja bezpiecznie
moge sie odprezyc
w obecnosci innych

ludzi.

Jesli chodzi o podnoszenie
samooceny wyprobuj pozytywne
afirmacje typu:

Jestem cenny
i wystarczajacy taki,
jaki jestem, dlatego
swobodnie moge by¢
prawdziwym soba.

To gtéowne kwestie, ktére warto
uzdrowi¢ przy problemie z
nadmiernym czerwienieniem sie.
Dzieki temu sytuacja powinna
szybko ulec pozytywnej zmianie.
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Psychografologia to dziedzina
wiedzy, w ktérej na podstawie
analizy charakteru pisma
odrecznego nakresla sie obraz
osobowosci i cech charakteru
autora rekopisu. To
fascynujaca wiedza, a analogie
i wnioski, ktére mozna w ten
spos6b wyciagnac zaskakuja i
zdumiewaja.

Dzi$ blizej przyjrzymy sie
kolejnemu waznemu aspektowi
analizy psychografologicznej, a

mianowicie pochyleniu pisma.

Pochylenie
Pisma

Jest jedng z podstawowych i juz
na pierwszy rzut oka widocznych
cech pisma poddawanych
analizie. Precyzyjnie okresla
temperament piszgcego oraz
jego nastawienie do innych ludzi
i Swiata.

Jak okresli¢
rodzaj
nachylenia
pisma?

Przede wszystkim trzeba
wyznaczy¢ pozioma linie pisma,
ktéra oczywiscie niekoniecznie
bedzie idealnie pozioma. Chodzi
o nakreslenie catosciowej
tendengji linii pisma. Mozna
pomoc sobie w tym linijka i
otowkiem.

Nastepnie w odniesieniu do tej
linii okreslamy potozenie
poszczegdlnych liter. Interesuje
nas ogodlna tendencja wiekszosci
liter, a nie skrupulatne
zastanawianie sie nad kazda
konkretna literka.

Rozrézniamy trzy podstawowe
sposoby pochylania pisma - w
prawa strone, w lewa strone

oraz pismo proste (usytuowane
w pionie w stosunku do catej linii
pisma).
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Jesli zastanawiasz sig, czy
rozpoznawanie sposobu
pochylania pisma jest fatwe, to
jak najbardziej jest. Pamietaj, ze w
analizie psychografologiczne;j
interesujg nas tylko wyrazne i
wyrdézniajace sie cechy pisma.
Dlatego jesli masz watpliwosci,
oznacza to, ze nie wystepuje
wyrazna tendencja i cecha ta nie
jest w danym przypadku zbyt
istotna i przydatna w analizie.

Co oznacza
pismo wyraznie
pochylajace sie
w prawg strone?

Z pewnoscig jego autorem jest
osoba dynamiczna i
temperamentna. Czesto najpierw
cos$ zrobi, a dopiero potem
pomysli. Lubi wolnos¢ i
niezaleznos¢, jest otwarta,
ciekawa swiata oraz ludzi, Smiato i
odwaznie prze do przodu. Osoby
piszace w ten sposdb uwielbiajg
dziata¢. Czasem robig to zbyt
impulsywnie, ale spokdj i stanie w
miejscu nie lezy w ich naturze.

Im bardziej pismo pochyla sie w
prawg strone, tym cechy
osobowosci opisane powyzej sg
wyrazniejsze. Warto wiedzie¢, ze
duze pismo, przy jego
jednoczesnym pochyleniu w
prawo jeszcze bardziej uwydatnia
dynamiczny, a nawet wybuchowy
charakter piszgcego.

Pismo
pochylone
w lewa strone

Osoby pochylajgce pismo w lewa
strone sg ostrozne i wycofane.
Sprawiajg wrazenie jakby nieraz
juz sie w zyciu sparzyty i teraz
wolg uwazaé. Mogg byc przez
innych postrzegane jako
wynioste i skupione na sobie.
Rzeczywiscie zwykle duzo
analizujg i rozmyslajg. Czasem
nawet trudno im przejs¢ do
dziatania. Wolg bez konca
planowac i teoretyzowacd. Daje im
to wieksze poczucie
bezpieczenstwa, cho¢ w ten sam
sposdb blokujg swoéj naturalnych
potencjat. Z drugiej strony to
doskonali organizatorzy i
stratedzy o ogromnych
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pokfadach cierpliwosci i
wytrwatosci. Mate pismo
dodatkowo wzmacnia cechy
osobowosci charakterystyczne
dla pisma pochylonego w lewo. Z
kolei pismo pochylone w lewo,
lecz wyraznie duze zdradza, ze
osoba piszgca w ten sposdb
pomimo swojego leku i
wycofania, pragnie bardziej sie
otworzy¢ i zaistnie¢ w otoczeniu.

Pismo pionowe
(prostopadte)

Pismo proste to takie, ktére
pisane jest pod katem prostym,
czyli 90 stopni w odniesieniu do
gtéwnej linii (ptaszczyzny) pisma.
Ludzi piszacy w ten sposdb sa
dumni, wyprostowani, a nawet w
niektdrych sytuacjach sztywni.
Lubig kreowac sie na autorytety.
Pragna by¢ podziwiani. Chca
zachowywac sie nienagannie i na
odpowiednim poziomie zawsze i
wszedzie. To nieco ograniczajgca
wolnos¢, swobode i
spontanicznos$¢ postawa. Czasem
warto bardziej sie rozluznic i nie
uzaleznia¢ swojej samooceny od
opinii innych.

Pismo o
zmieniajacym
sie nachyleniu

Pismo o zmiennym nachyleniu to
takie, w ktérym mozna wyraznie i
gotym okiem zaobserwowac
litery pisane pod réznym katem i
to w dos¢ krétkim fragmencie
rekopisu.

Osoba piszagca w ten sposéb jest
rownie niestabilna i niestata jak
jej pismo. katwo ulega zmiennym
nastrojom i emocjom, a takze jest
podatna na wptywy i sugestie
innych. Bywa to meczace dla niej
samej i jej otoczenia, bo nigdy
nie wiadomo jak taka osoba
bedzie sie czuc i co zrobi za
chwile. A to potrafi dynamicznie
sie zmieniac.

Pismo o zmieniajgcym sie
pochyleniu bardzo czesto mozna
zaobserwowac u artystéw, dla
ktérych zmiennosc nastrojéw jest
czyms$ pozgdanym, petnigcym
role twdrczego uniesienia i
natchnienia.
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