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Witaj w kolejnym, sierpniowym
wydaniu magazynu
.Dla ciata i duszy”.

Przygotowalismy dla Ciebie
wiele ciekawych artykutéw
o réznorodnej tematyce.
Znajdziesz w nich sporo
inspirujacych praktycznych
porad i wskazowek.
A wszystko po to, by zy¢
zdrowiej, piekniej i radosnie;.
Mam nadzieje, ze Ci sie
spodobaja.

Koniecznie wyprdébuj nasze najnowsze
nagranie - Muzyka do medytacji. Mysle, ze umili Ci nastrdj,
wyciszy i odprezy nie tylko podczas praktyk medytacyjnych.

Pozdrawiam Cie serdecznie i zycze 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 wptyw na to jak Zyjesz i jak sie czujesz. Chcemy
motywowac Cig do dziatania i zachecic, bys zadbat o 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...



SPIS TRESCI

Zdrowe Rozwoj
Odgywianie Osobisty

Praca, zwigzki partnerskie, relacje z ludzmi, samoocena,
zarabianie... Wszystko, co Was ciekawi i co Was
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u I K 90 Wdy e ds J(_ S L) , Gerdy swoj3 rzeczywistosé. Chcemy Ci w tym towarzyszyé,
el L S by¢ przy Tobie - wspierac i inspirowac, a przede

oparciu o fakt, ze ciato i umyst to dwie rézne .
wszystkim nieustannie zapewniac, ze nie ma w Tobie
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Jak uruchomi¢
przyciagganie
Muzyka Moc tego, co najlepsze?
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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 wplywa wiele czynnikéw - Twoje otoczenie,

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

opieraj si¢ mu diuzej.

Naturalne
kuracje

do pielegnag;i
twarzy

NIOIE 58

Harmonia Domu
Sekrety
wystroju wnetrz

Strona 62

Ciaio cztowieka

i jego duchowe
znaczenle Zatoki
i jama ustna

Strona 66

SPIS TRESCI
Magia

i wrozby

Bez watpienia jestesmy pofaczeni z catym
Wszechs$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.

Poz ny
Horos

Strona 7 O

Alchemia Pisma -
Pochylenie
Pisma, a relacje
partnerskie

Strona 7 7



Muzyka dla ciara i duszy

Muzyka do
Mmedytac|

Pozwdl sobie na prawdziwe odprezenie i
wyciszenie. Specjalnie dobrane dzwieki pomagaja
osiggna¢ gteboki stan medytacji. Muzyka powstata
ﬁnaszym studiu nagran.

Redakcja "Dla ciata i duszy"
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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.

Zdjecie: iStock.com/marilyna
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Kliknij po darmowa

I prenumerate!

ZDROWE ODZYWIANIE

Lato to czas najwiekszej
obfitosci r6znorodnych
warzyw i owocow. | choc wiele
z nich uchodzi za pospolite, to
wszystkie kryja w sobie
mnéstwo cennych wartosci.
Warto je znad, doceniag, a
przede wszystkim z nich
korzystac.

Agrest

® ma w swoim skfadzie witaminy:
A, C, Eizgrupy B (zwtaszcza
kwas foliowy, czyli witamine
BY),

® atakze mineraty: zelazo, fosfor,
magnez, miedz i potas,

e jest bogaty w kwasy
organiczne (kwas jabtkowy i
cytrynowy), taniny, luteine i
flawonoidy,

e zawiera duzo bfonnika
(pektyny),

e korzystnie wptywa na oczy,

e reguluje trawienie i tagodzi
zaparcia,

e koi nerwy, niweluje stres,

e wykazuje dziatanie
moczopedne,

® sprzyja utrzymaniu rownowagi
kwasowo - zasadowej
organizmu,

® pomaga pozbyc sie metali
ciezkich,

® wspiera serce,

e jest dobroczynny dla stawdw,
kosci i zebdw.

Zdjecie: ruslanababenko(pixabay.com)
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Kliknij po darmowg ZDROWE ODZYWIANIE

I prenumerate!

e powinny na nig jednak uwazac
osoby z problemami nerek, np.

BOtWi n a przy kamicy nerkowej.

e zawiera witaminy A, C, K, D, E

oraz z grupy B, Béb

® jest bogata w zelazo, wapn,

magnez, potas, fosfor, miedz ® jest bogaty w witamine K oraz
oraz sod, witaminy z grupy B, a w

® ma sporo bfonnika, szczegoblnosci sporo w nim

® atakze przeciwutleniaczy, kwasu foliowego (witamina

® pobudza apetyti prace jelit, a B9),
tym samym trawienie, ® ma duzo zelaza, magnezu oraz

® koi nerw, wycisza i uspokaja, miedzi,

® wspomaga krazenie i ma ® to zrédto wartoéciowego biatka
witasciwosci krwiotwdrcze, roslinnego,

® reguluje poziom cholesterolu, ® zawiera sporo btonnika,

® wspiera watrobe, zwtaszcza w tupinach, ktére

® pomoze przy meczacej zgadze, takze warto jes¢,

® nawilza od wewnatrz skére, ® pomaga obnizaé poziom

® wzmacnia wtosy i paznokcie, cholesterolu,

Zdjecie: PhotoMIX-Company(pixabay.com)
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Kliknij po darmowa
prenumerate!

¥

e reguluje cisnienie,

® pozytywnie wptywa na prace
jelit,

e doskonale syci,

e polecany przy niedokrwistosci.

Cukinia

® bogata jest w witaminy C, K, A
(beta-karoten) i witaminy z

grupy B,

ZDROWE ODZYWIANIE

e zawiera potas, zelazo, magnez,
séd, fosfor, wapn, miedz i
mangan,

e ciekawostka jest fakt, ze nie
kumuluja sie w niej metale
ciezkie,

e dziata odkwaszajgco na
organizm,

® wspomaga trawienie,

e zawiera duzo wody,

e fagodzi dolegliwosci ze strony
uktadu pokarmowego,
zwtaszcza watroby.

13

Zdjecie: stevepb(pixabay.com)
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Kliknij po darmowg ZDROWE ODZYWIANIE

l prenumerate!

Czeresnie Fasolka
® majg w swoim sktadzie SZ pa ra g owa

witaminy z grupy B, witamin
C A K i>ll3, TPy ¢ ® zawiera witaminy: A, C, E, K, z

grupy B, zwtaszcza bogata jest
w kwas foliowy (witamine B9),

® mineraty: magnez, potas,
fosfor, wapn, zelazo, fluor,
miedz oraz mangan,

® posiada niski indeks
glikemiczny,

® wspiera uktad nerwowy,

® obniza poziomu ztego
cholesterolu we krwi,

® poprawia krgzenie, chroni
serce,

® oraz mineraty: potas, wapn,
zelazo i jod,

® obfitujg w przeciwutleniacze
zwalczajgce niekorzystne dla
nas wolne rodniki,

® wspomagajg uktad krazenia, w
tym serce,

® wykazujg dziatanie
oczyszczajgce i odtruwajace,

® pomagajg usuwac nadmiar soli
z organizmu, a tym samym
korzystnie wptywajg na
prace nerek,

® fagodzg niektdre
dolegliwosci uktadu
moczowego,

® pozytywnie wptywajg na
stawy - wykorzystywane sg
w leczeniu artretyzmu,

® regulujg przemiane
materii,

® wspomagajg produkcje
hormondw tarczycy.
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Kliknij po darmowa

I prenumerate!

ZDROWE ODZYWIANIE

® pozytywnie wptywa na wyglad
skory,

e wzmacnia uktad
odpornosciowy,

e poprawia krzepliwos$¢ krwi,

e dziata moczopednie, dzieki
czemu wykazuje dziatanie
detoksykujace,

® wspomaga prace nerek,

e fagodzi objawy syndromu
napiecia
przedmiesigczkowego (PMS) i
menopauzy,

e zawiera silne przeciwutleniacze
- flawonoidy - chronigce
organizm przed szkodliwym

dziataniem wolnych rodnikdw i
opdzZniajgce procesy starzenia
komorek,

e dzieki zawartosci btonnika
korzystnie wptywa na trawienie
i przynosi ulge przy zaparciach,

e obniza ci$nienie krwi,

® wspomaga leczenie
artretyzmu.

Groszek
zielony

® to bogactwo witamin z grupy
B,K A CiE,
® oraz takich mineratéw jak:
wapn, fosfor, séd, potas,
zelazo, cynk, magnez, mangan,
molibden i selen,
® zawiera btonnik pokarmowy,
® obniza poziom niekorzystnego
cholesterolu we krwi,
® wspiera serce i caty uktad
krazenia,
® poprawia kondycje skory,
® wzmacnia odpornosé
organizmu,
® poprawia krzepliwosé
krwi,
® wspiera prawidtowe
wchtanianie wapnia,

15
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Kliknij po darmowa

I prenumerate!

ZDROWE ODZYWIANIE

® pomaga przy anemii,

e reguluje cisnienie,

e zapobiega skurczom miesni,

e chroni przed osteoporoza,

e wspomaga prawidfowe
funkcjonowanie uktadu
nerwowego,

e tagodzi objawy depresji.

Jagody

® sg bogate w witaminy: C, A, z
grupy B, Ei K,

® mineraty: selen, cynk, miedz,
mangan, fosfor, magnez, potas,
sod, wapn i zelazo,

® zawierajg antocyjany -
korzystny dla zdrowia barwnik
z grupy flawonoidow,

® atakze sporo btonnika,

® posiadajg wtasciwosci
przeciwbakteryjne,

® wspomagajg prace uktadu
pokarmowego,

e zwiekszajg odpornosc
organizmu,

e chronig przed chorobami
cywilizacyjnymi,

® pozytywnie dziatajg na oczy,

® pomagaja utrzymac skére w
dobrej kondycji.

Jezyny

® to cenne zréodto
witaminy A, C, E, K, D i
witamin z grupy B,

® oraz nastepujacych
mineratéw: zelazo, potas,
wapn, magnez, fosfor,
séd, cynk, miedz,
mangan, selen,
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Kliknij po darmowa
prenumeratg'

e podobnie jak jagody majg w
swoim sktadzie antocyjany -
korzystne zwigzki z grupy
flawonoidéw odpowiedzialne
miedzy innymi za intensywny
charakterystyczny kolor jezyn,

e posiadajg cenne dla nas
antyoksydanty,

® i sporo btonnika
pokarmowego.

Kalafior

® to witaminy z grupy B, a
takze C, A, Ei K,

ZDROWE ODZYWIANIE

e mineraty: potas, wapn,
magnez, zelazo, cynk, chlor,
fluor, fosfor, jod, mangan,
miedz oraz séd,

® ma niski indeks glikemiczny,
wiec jest idealny dla
cukrzykow,

e zawarty w kalafiorze btonnik z
kolei to cenne wsparcie dla
uktadu pokarmowego,

® ma w swoim skfadzie duzo
przeciwutleniaczy,

edziata przeciwbakteryjnie i
przeciwzapalnie,

3 e poprawia pamied,

, e g
2; eprzeciwdziata
& osteoporozie.
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I prenumerate!

Kalarepka

® to gtéwnie witaminy Ci z
grupy B,

® mineraty: miedz, wapn, potas,
magnez i zelazo,

® to cenne zrédto btonnika
pokarmowego,

® warto wiedzied, ze liscie
kalarepy sa takze jadalne i
bogate w witaminy: A, K, z
grupy B oraz bardzo duze
ilosci zelaza, dlatego ich
spozywanie szczegdlnie
polecane jest anemikom.

Maliny

® dostarczg witaminy C, E i
witamin z grupy B,

ZDROWE ODZYWIANIE

bogate sg w mineraty: potas,
zelazo, magnez i wapn,
zawierajg bfonnik pokarmowy,
a doktadnie pektyny,
a takze dobroczynne kwasy
organiczne - salicylowy,
jabtkowy i cytrynowy,
pomagaja zbi¢ gorgczke,
wykazujg dziatanie napotne i
rozgrzewajgce,
uspokajaja,
obnizaja ci$nienie krwi,
wzmacniajg serce,
wspomagajg leczenie anemii,
regulujg gospodarke wodno-
elektrolitowg organizmu,
wzmacniajg uktad
odpornosciowy,
dzieki wtasciwosciom
antyoksydacyjnym chronig
przed wptywem wolnych
rodnikéw i opdzniajg procesy
starzenia.
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Kliknij po darmowa

I prenumerate!

Mirabelki

® zawierajg witaminy: C, A, E, z
grupy BiK,

® mineraty: fosfor, magnez,
potas, wapn, zelazo,

® btonnik (pektyny) i
dobroczynne garbniki,

® obecnos¢ kwasdéw
organicznych (jabtkowego i
cytrynowego) zwieksza
przyswajalnos$é wapnia i zelaza,

® tym samym mirabelki
przeciwdziatajg odwapnieniu
kodci i anemii,

® korzystny stosunek potasu i
sodu dobroczynnie wptywa na
nerki,

® to bogate zrédto
antyoksydantéw, a dokfadnie
polifenoli,

ZDROWE ODZYWIANIE

® pomagajg obnizyé poziom
cholesterolu we krwi,

e minimalizujg reakcje alergiczne
organizmu,

® sprzyjajg zachowaniu zdrowej i
miodej skory,

e warto wiedzied, ze cenne
sktadniki mirabelki zawieraja
zarowno w swiezych, jak i
suszonych owocach,

e regulujg prace jelit,

e zapobiegajg zaparciom,

e wykazujg pozytywny wptyw na
uktad krazenia.

Natka
pietruszki

® to bogactwo witaminy: A, C, E,
kwasu foliowego (witaminy
BY),
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Kliknij po darmowa

I prenumerate!

e mineratéw: wapnia,
sodu, magnezu,
duzej
ilosci
zelaza,
potasu,
fosforu,
cynku,
miedzi i
manganu,

e posiada kilka razy
wiecej witaminy C niz
owoce cytrusowe,

® stosowana pomocniczo w
leczeniu dolegliwosci drég
moczowych oraz nerek,

e zapobiega anemii,

e wykazuje wiasciwosci
dezynfekujagce - rozdrobnionai
natozona na rane dziata kojaco,

® wspomaga trawienie i
przeciwdziata dolegliwosciom
trawiennym,

® poprawia wzrok, zwtaszcza
widzenie o zmierzchu,

e odswieza oddech - zucie natki
pietruszki niweluje
nieprzyjemny zapach z ust, na
przyktad po zjedzeniu czosnku,

e fagodzi bdle menstruacyjne,

e odtruwa organizm,

® pomaga pozbyc sie nadmiaru
wody,

. _

ZDROWE ODZYWIANIE

e pomoze przy dolegliwosciach
watroby, wzdeciach oraz
gazach,

e stosowana przy artretyzmie,

® pomocna takze przy astmie.

Ogorki

® zawierajg witaminy: A, z grupy
B,C, EiK,

® mineraty: cynk, fosfor, magnez,
potas, séd, wapn i zelazo,

® w ponad 90% sktadajg sie z
wodly,

® to takze zrédto cennego
btonnika,

® wykazujg dziatanie kojace,
oczyszczajace i Sciggajace,
dlatego chetnie
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wykorzystywane sg w
kosmetykach do pielegnac;ji
twarzy przeznaczonych
szczegdlnie dla cery ttustej i
sktonnej do tradziku,
delikatny i orzezwiajgcy aromat
ogodrka znalazt swoje
zastosowanie w przemysle
perfumeryjnym,

warto wiedzieé, ze surowy
ogdrek ma w sobie enzym,
ktdéry niszczy witamine C
zawartg w innych warzywach -
by zneutralizowa¢ dziatanie
tego enzymu przy faczeniu
sSwiezych ogérkow z
pomidorami, czy papryka
bogatymi w witamine C, warto
doda¢ do nich nieco octu lub
zamiast Swiezych ogdrkow,
uzy¢ kiszonych,

ZDROWE ODZYWIANIE

ogorki pomagaja
odprowadzaé nadmiar wody z
organizmu,

Swietnie sprawdzajg sie na
obrzeki,

odtruwajg organizm,
korzystnie wptywajg na
réownowage kwasowo-
zasadowg organizmu.

Papryka

® naturalne bogactwo witaminy:

C A E,

® oraz wapnia i potasu,
® zawiera polifenole

neutralizujgce wolne rodniki,
dzieki czemu spowalnia proces
starzenia sie organizmu,

Zdjecie: Nikiko(pixabay.com)
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W

® sSwieza
papryka
zawiera
kilka razy
wiece] witaminy
C, niz cytryna,

® sproszkowana z
kolei poprawia
trawienie i pobudza apetyt,

® ma korzystny wptyw na
kondycje naczyn
krwionosnych,

e likwiduje bdle gtowy,

® pomaga obnizy¢ ci$nienie krwi,

e wspiera caty uktad krazenia.

Pomidory

® majg w sobie witamine A (beta-
karoten), duzo witaminy C, a
takze witaminy: E, z grupy B
oraz K,

® ponadto zawierajg cenne
mineraty: magnez, wapn,
zelazo, duzo potasu, fosfor,
mangan, miedz, kobalt i brom,

ZDROWE ODZYWIANIE

® sg zrédtem pektyn (btonnika
pokarmowego), ktéory zawarty
jest tez w pestkach
pomidordw,

® sg bogatym zrédtem likopenu -
cennego przeciwutleniacza,
ktdry chroni serce i pozytywnie
wptywa na caty uktad krazenia,

e co ciekawe, likopen nie ginie
podczas obrébki cieplnej
pomidordéw - wrecz przeciwnie,
w przetworach pomidorowych

22

Zdjecie: Buntysmum(pixabay.com)


https://dlacialaiduszy.pl/darmowa-prenumerata/
https://dlacialaiduszy.pl/darmowa-prenumerata/
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l prenumerate!

jest go nawet kilka razy wiecej,
niz w $wiezych pomidorach,
pomidory opdzniajg procesy
starzenia,

poprawiajg trawienie,
obnizajg cholesterol,

dziatajg moczopednie,
obnizajg cisnienie krwi,
zwiekszajg odpornos¢,

tgczac je z surowymi ogérkami
pamietaj o dodaniu octu -
Swieze ogorki zawierajg enzym
niszczacy witamine C tak cenng
w pomidorach, a Srodowisko
kwasne neutralizuje dziatanie
tego enzymu,

ze wzgledu na zawartos¢
bromu, pomidory wspomagaja
prace uktadu nerwowego,
posiadajg wlasciwosci
upiekszajace,

ZDROWE ODZYWIANIE

® wzmacniajg haczynia
krwionos$ne,

e nawilzajg skoére i dziataja
przeciwzmarszczkowo,

e kosmetyki zawierajgce wyciag z
pomidordow rozjasniaja
przebarwienia i fagodza
zmiany tradzikowe,

e stanowig naturalng ochronie
przed stoncem,

e warto wiedzieé, ze suszone
pomidory zawierajg jeszcze
wiecej likopenu i innych
sktadnikéw odzywczych,
zwtaszcza btonnika, niz
pomidory Swieze,

e w ponad 90% sktadajg sie z
wody, dlatego doskonale
nawadniajg i gaszg pragnienie.

Porzeczki

® obfitujg w witaminy z grupy B,
A, C (najwiecej ma jej czarna
porzeczka), Ki E,

® mineraty: potas, séd, zelazo,
wapn, siarke, magnez, chlor,
cynk, miedz, bor, jod, kobalt,
molibden, mangan i fosfor,

® sg zrédtem btonnika (pektyny),

® i cennych antyoksydantoéw,

® atakze kwaséw organicznych
(cytrynowy i elagowy),
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Kliknij po darmowa
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® majg matg zawartosc¢ cukru,

e zwalczajg bakterie, wirusy i
grzyby,

e dlatego warto je$¢ je w czasie
przeziebien i infekcji,
szczegdlnie cenna jest
wowczas czarna porzeczka, a
takze jej przetwory,

® oczyszczajg organizm z toksyn,

® pomoga przy dolegliwosciach
watroby i zotadka,

® przywracajg apetyt,

® zmniejszajg bdle migrenowe,

e zatagodzg objawy dolegliwosci
reumatycznych,

® wspomagajg prace jeliti
przynosza ulge w zaparciach,

e wykazujg wtasciwosci
przeczyszczajace,

® obnizajg gorgczke,

® zmniejszajg
pekanie
naczynek i
nawilzajag
skore,
spowalniajgc
jej proces
starzenia,

o liscie
porzeczki
takze
posiadaja
silne dziatanie
zwalczajgce

ZDROWE ODZYWIANIE

wirusy, bakterie i grzyby,
ponadto liscie porzeczki
zawierajg garbniki wptywajgce
pozytywnie na btone sluzowa
zotadka oraz jelit,

zwiekszajg odpornosé
organizmu,

pozytywnie wptywajg na
kondycje wtoséw, paznokci
oraz wzrok,

obnizenie poziomu ztego
cholesterolu,

poprawiajg krzepliwos¢ krwi,
oktad z lisci porzeczki
zatagodzi nieprzyjemne
odczucia po ukgszeniu komara,

® pomocne przy niestrawnosci -

pobudzajg do produkcji sokéw
trawiennych,

e fagodza zgage,
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ZDROWE ODZYWIANIE

® sg moczopedne,

e regulujg poziom cukru we krwi,

® przywracajg rownowage
kwasowo - zasadowg,

e dzieki wtasciwosciom
dezynfekujgcym i
0Czyszczajagcym pomoga przy
stanach zapalnych skoéry, czy
tragdziku,

® preparaty z wyciggiem z
porzeczek szczegdlnie
korzystne sg dla skoéry ttustej,

e fagodzg niektdére schorzenia
nerek,

e przeciwdziatajg anemii,

e polifenole zawarte w skorce
porzeczki to silne
przeciwutleniacze, ktére
dziatajg wzmacniajgco na caty
organizm, a zwfaszcza na uktad
Sercowo - naczyniowy.

Poziomki

® to zrodto witaminy C, A,
witamin z grupy B, E oraz K,
® zawierajg cenne mineraty jak:
cynk, fosfor, magnez, potas,

sod, wapn i zelazo,

® atakze flawonoidy - silne
przeciwutleniacze, miedzy
innymi rutyne,

® s3 bogate w btonnik
pokarmowy - pektyny,

e i wartosciowe garbniki,

e zawierajg kwasy organiczne -
salicylowy, jabtkowy i
cytrynowy,

e dziatajg moczopednie,

o ilekko przeczyszczajg,

e posiadajg wtasciwosci
przeciwzapalne i
dezynfekujace,

e wspomagajg uktad krazenia,

e obnizajg stezenie cholesterolu
we krwi,

e uszczelniajg i wzmacniaja
naczynia krwionosne,

e usprawniajg prace jelit,
przyspieszajg metabolizm,

® pomocne przy wielu
dolegliwosciach ze strony
uktadu pokarmowego, jak
biegunki, czy zaparcia,

® oczyszczajg organizm z toksyn,

e liscie poziomki to bogactwo
cennych garbnikéw - napar z
nich dziata bakteriobdjczo,
moczopednie i Sciggajgco,
odtruwa organizm i od$wieza
oddech,

e poziomki dbajg o stan dzigset
oraz zebdw.
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Rabarbar

® zawiera witaminy: C, E, A (beta-
karoten) oraz z grupy B,

® mineraty: wapn, zelazo, potas,
fosfor i magnez,

® btonnik pokarmowy,

® wykazuje dziatanie
przeciwzapalne,

® ma wtasciwosci
przeczyszczajace,

® reguluje procesy trawienia,

ZDROWE ODZYWIANIE

® pomaga przy ucigzliwych
wzdeciach,

e dziata kojgco na cere
trgdzikowa,

e fagodzi objawy menopauzy,

e wykazuje dziatanie
antyalergiczne,

e co ciekawe po jego upieczeniu
powstaje cenny polifenol o
wiasciwosciach silnie
przeciwutleniajgcych,
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e korzystnie wptywa na
funkcjonowanie uktadu
krwionos$nego,

e ze wzgledu na zawartosé
kwasu szczawiowego nie
powinny zbyt czesto spozywacd
go osoby z dolegliwosciami
nerek,

® jedzony w duzych ilosciach
wyptukuje wapn z organizmu.

Rzodkiewka

® to cenne witaminy: A, Ciz
grupy B,

® oraz mineraty, jak: zelazo,
fosfor, cynk, potas i siarka,

® ma w sobie sporo btonnika,

® wykazuje wtasciwosci
antybakteryjne,

® przyspiesza metabolizm,

obniza ci$nienie krwi,

g

ZDROWE ODZYWIANIE

usprawnia prace mozgu,
poprawia pamieci
koncentracje,

wspiera prace uktadu
immunologicznego,
wspomaga prace watroby,
pobudza do wydzielania zdtci,
utatwia trawienie,

tagodzi dolegliwoséci uktadu
trawiennego, takie jak zgaga
czy niestrawnos¢,

wzmacnia witosy i paznokcie,
picie wycisnietego soku lub
zblendowanej rzodkiewki
pomoze na bolgce gardfo i
utatwi odkrztuszanie,

stosuje sie jg podczas
naturalnej terapii choréb
oskrzelowych i
astmy,

Zdjecie: Buntysmum(pixabay.com)


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

Kliknij po darmowa

I prenumerate!

e picie soku z rzodkiewki
korzystnie wptywa na prace
nerek,

® nacieranie sokiem lub papka z
rzodkiewki przyniesie ulge
bolgcym stawom, takze przy
zmianach reumatycznych,

® poza tym rzodkiewka
wspomaga laktacje,

e pobudza apetyt,

e regeneruje komorki i
odmtadza organizm,

e zawiera duzo wody,

e dziata moczopednie,

e jest niskokaloryczna - wspiera
utrzymywanie wiasciwej wagi.

ZDROWE ODZYWIANIE

Satata

zawiera witaminy z grupy B (w
tym kwas foliowy), E oraz C,
mineraty: potas, zelazo,
mangan i magnez,

btonnik pokarmowy,

cenne kwasy organiczne,

ma w swoim sktadzie luteine i
zeaksantyne - silne
przeciwutleniacze, ktére
chronig oczy,

wzmacnia system nerwowy,
poprawia trawienie,
odkwasza organizm,
wspomaga odpornosé,

ma duzo wody i jest
niskokaloryczna,
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e zawarty w niej chlorofil
wykazuje dziatanie
bakteriobdjcze i przyspiesza
gojenie ran.

Szczypiorek

® to witaminy: K, C, A, z grupy B,
D, E,

® i mineraty: miedz, zelazo,
magnez, wapn, séd, potas,
fosfori jod,

® jest niskokaloryczny,

® wzmacnia kosci,

® poprawia odpornosé,

® pozytywnie wptywa na uktad
nerwowy,

ZDROWE ODZYWIANIE

® jest bogaty w allicyne, ktéra ma
wiaséciwosci przeciwbakteryjne
i przeciwgrzybicze,

e obniza stezenie ztego
cholesterolu,

e zawiera karotenoidy - luteine i
zeaksantyne, ktére wptywajg
korzystnie na oczy,

® przyspiesza trawienie,

e obniza ci$nienie krwi,

® poprawia apetyt.

Truskawki

® obfitujg w witaminy: C, A, Eiz
grupy B,
® mineraty: zelazo, wapn, potas,
magnez oraz mangan,
29
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® sg zrédtem pektyn - btonnika
pokarmowego,

® maja w swoim sktadzie cenne
flawonoidy,

® majg mato kalorii - odchudzajg,

e wykazujg dziatanie
oczyszczajgce i moczopedne,

e regulujg prace nerek,

e utatwiajg pozbycie sie toksyn z
organizmu,

e pozytywie wptywajg na proces
trawienia i przemiane materii,

e stymulujg watrobe i woreczek
z6fciowy,

ZDROWE ODZYWIANIE

® zmniejszajg poziom
cholesterolu,

e warto wiedzie¢, ze moga
uczula¢, dlatego z ostroznoscia
podaje sie je matym dzieciom,

e co ciekawe, truskawki
naturalnie nie wystepowaty w
przyrodzie - powstaty ze
skrzyzowania dwdch odmian
poziomek,

e truskawki wspierajg procesy
krwiotwdrcze,

e zapobiegajg anemii,

e wzmacniajg kosci,
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e wykazujg dziatanie
bakteriobdjcze,

e wykorzystywane sg jako
sktadnik maseczek do twarzy,
szczegodlnie dla cery
tragdzikowej i z
przebarwieniami,

® maja wtasciwosci
zasadotworcze - odkwaszaja
organizm,

e obnizajg cisnienie krwi,

e poprawiajg perystaltyke jelit i
zwalczajg zaparcia.

Wisnie

® to zrédto witaminy C, A (beta-
karoten), K, witamin z grupy B i
E,

® atakze mineratéw
jak: potas, wapn,
magnez, miedz,
zelazo, fosfor, séd i
cynk,

® zawierajg pektyny -
rozpuszczalny
btonnik pokarmowy,

® kwasy owocowe,

® oraz antyoksydanty
(flawonoidy)
spowalniajgce
procesy starzenia,

® wspomagajg prace

ZDROWE ODZYWIANIE

uktadu sercowo-
naczyniowego,

uszczelniajg naczynia
krwionosne,

pozytywnie wptywajg na
produkcje krwinek
czerwonych,

obnizajg poziom cholesteroluy,
wywar z ogonkdéw wisni (ktore
zawierajg cenne garbniki i
kwasy organiczne) pomaga w
utrzymaniu droznych naczyn
krwionosnych, dziata
moczopednie i hamuje
biegunki,

sok z wisni to doskonaty
naturalny specyfik na
bezsennosc¢ - wszystko dzieki
zawartosci melatoniny,

Zdjecie: Shutterbug75(pixabay.com)
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e wisnie korzystnie wptywajg na
kondycje skory,

e kapiele z dodatkiem naparu z
mtodych gatgzek wiséni
wskazane sg dla oséb
cierpigcych na zmiany
reumatyczne,

® wisnie pomagajg usuwac z
organizmu toksyny,

e reguluja trawienie i przemiane
materii,

® opoOzniajg powstawanie
zmarszczek,

e sok z wisni rozrzedza
wydzieline przy infekcjach
drég oddechowych i obniza
temperature,

® sok z wisni pomoze przy

ucigzliwych zaparciach,

wisnie zapobiegajg anemii,
wzmacniajg odpornos¢,
poprawiajg apetyt,

wykazujg dziatanie

przeciwzapalne,

e wspierajg funkcjonowanie
uktadu nerwowego,

e dziatajg moczopednie,

® wspomagaja leczenie schorzen

uktadu moczowego,

e regulujg cisnienie krwi,

e zawarta w nich melatonina
tagodzi tez objawy demencji.

Ziemniaki

to witaminy A (karoteny), z
grupy B, C, Ei K,

i mineraty - potas, magnez,
zelazo, wapn, fosfor, mangan,
miedz, cynk, fluor, chlor, jod,
sdd,

to takze btonnik pokarmowy,

e dzieki duzej zawartosci potasu,

a matej sodu pomagajg w
obnizeniu ci$nienia krwi, pod
warunkiem, ze nie dodamy do
nich zbyt duzo soli,

same w sobie bez ciezkich
dodatkéw sg niezwykle
lekkostrawne,

doskonale sprawdzg sie przy
dolegliwosciach trawiennych,
na przyktad zatruciach,
wspomagajg procesy
trawienne,

dobre na zaparcia, wzdecia i
biegunki (prosto z wody - nie
smazone),

pomoga tez na zgage,

im mtodsze ziemniaki, tym
wiecej btonnika i innych
wartosci w sobie maja,
dostarczajg korzystnych
weglowodandéw ztozonych
(skrobi), ktére sycag na dtugo i
dajg energie do dziatania, a
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takze stanowig wartosciowe
pozywienie dla komadrek
organizmu,

oktady z surowych ziemniakdéw
sprawdzg sie na zwichniecia,
bdéle stawdw, czy dolegliwosci
reumatyczne,

sok z surowych ziemniakdéw
pomoze przy ucigzliwej
zgadze, wrzodach i zaparciach,
z kolei tarte surowe ziemniaki
dziatajg kojgco na poparzong
lub popekang skére, wygtadza
rowniez zmarszczki i ujedrnia
naskorek,

woda z ugotowanych
ziemniakdéw zmiekczy

zrogowacialfg i przesuszong
skére na dtoniach, stopach,
tokciach, czy kolanach,

papka z ugotowanych
ziemniakéw odswiezy skére
twarzy i doda jej naturalnego
blasku,

kleik z maki ziemniaczane;
zmiekczy i zdezynfekuje skére,
ponadto kleik z maki
ziemniaczanej dziata ostonowo
na btone sluzowa zotadka,
ziemniaki wzmacniajg serce,
poprawiajg pamiec i
koncentracje,

najwiecej wartosci odzywczych
znajduje sie tuz pod skorka,

Zdjecie: PublicDomainPictures(pixabay.com)
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wiec najkorzystniej spozywacd
ziemniaki gotowane w
mundurkach, albo na parze lub
jeszcze lepiej pieczone ze
skorka, a wezesniej doktadnie
oczyszczone,

by zachowac jak najwiece;j
cennych wtasciwosci
ziemniakdw nie powinno sie
ich dlugo gotowad, wystawiac
na dtugotrwate dziatanie
Swiatta, ani moczy¢ przed
obrdébka,

warto wykorzysta¢ tez wode po
gotowaniu ziemniakdw - to
wartosciowa baza do wszelkich
SOSOW i zup,

Dodaj swojg reklame
Napisz do nas na adres:

_|_

ZDROWE ODZYWIANIE

wywar z gotowanych
ziemniakow lub ich obierek
pomaga rozpuscic i wydali¢
ztogi gromadzace sie w
woreczku zétciowym oraz
nerkach,

ziemniaki to cenne zrédto
wartosciowego biatka
roslinnego,

wzmacniajg kosci,

utatwiajg zasypianie i
zapewniajg zdrowy sen,
wspierajg prace miesni,
tagodzg stany zapalne,
wspomagajg produkcje krwi,
regulujg poziom cukru we krwi,
obnizajg poziom ztego
cholesterolu.
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Reklama

GENTRUM ROZWOJU
ZORDWIA, W!FD7Y | URODY
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Jak juz ogodlnie wiadomo, cztowiek sktada sie
ze struktur energetycznych i ciata fizycznego.
7 Oprocz rzeczy materialnych, ktore mozemy tatwo
SR zobaczyc lub dotknag, istnieje pole
=) ‘ elektromagnetyczne, aura i ciata subtelne, ktére
: g 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 energetzyce zaBisana jest cata informacja na temat naszego
k» 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

y obcigzenia naszych rodéw.

¥  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 energe.tyc_zn.e sabotujg nasze wysitki.
W dzisiejszych czasach niezwykle wazne jest podniesienie wibracji, chociazby po
to, aby dostosowac sie do ciagle wzrastajacej energii Ziemi.

Pod koniec ubiegtego wieku zac_z%’fy pojawiac sie mozliwosci pracy oraz transformacji
niskiej wibracji poprzez zadziatanie energiami wyzszych pozioméw. 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 wiekszej harmonii z sobg i ze Swiatem. Odbywa sie fizyczne i
uchowe uzdrowienie. Swiadomos¢ cztowieka jakojednostki wychodzi

na Nowy poziom rozwoju.

KONTAKT : IWONAZIELINSKAT85RGMAIL.COM




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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Kliknij po darmowg ROZWOJ OSOBISTY

prenumeratg'

Jak uruchomi¢

prztyclqgame
| ego, ¢o
najlepsze?

Zdjecie z katalogu zdjeciowego. Zaprezentowana osoba to model.

Zdjecie! iStock.com/golubovy:
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Musisz uzdrowi¢ swoje wtasne
Pokaze Ci teraz, w jaki sposéb ~ wyobrazenia o sobie samym i
otrzymywac od $wiata to, co prawdziwie pokochad i
najlepsze. Zobacz, oto kilka zaakceptowac siebie!

prostych zasad:
Pamietaj! Zawsze otrzymujesz to,

o . na co sie otwierasz. Otwierasz sie
PO p I e rWSZG ° na to, na co uwazasz, ze
zastugujesz. Uwazasz, ze
zastugujesz na to, co jest zgodne
z Twoimi wyobrazeniami o sobie.

Po d ru g ie: Jestes niezwykta i wyjatkowa

osobg i masz zaczgc tak mysle¢,
tak sie czuc i tak siebie
przejawia¢. Wtedy w Twoim zyciu
zmieni sie wszystko, czego

Po trzeCi62 doswiadczasz.

Uwazasz, ze
zastugujesz
tylko na to, co
jest zgodne z

Zawsze otrzymujesz od swiata
tylko to, na co jestes otwarty.

Jestes$ otwarty tylko na to, na co
uwazasz, ze zastugujesz.

Twoimi | Zawsze otrzymujesz to, na co sie
| otwierasz. Otwierasz sie na to, na co
uwazasz, ze zastugujesz. Uwazasz,
ze zastugujesz na to, co jest zgodne
z Twoimi wyobrazeniami o sobie.

wyobrazeniami
o sobie
samym.

Rozumiesz?
Wiesz co wiec
masz teraz
zrobi¢, by
otrzymywac od
Swiata wszystko to, co najlepsze?
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Cata idea prawdziwego
pokochania siebie oraz
oczyszczenia swoich wyobrazen
o sobie samym, polega na
nastepujacych rzeczach:

Po pierwsze:

By prawdziwie pokochac siebie i
uzdrowié swoje wyobrazenia na
temat siebie samego, koniecznie
musisz stac¢ sie Swiadomym tego,
kim tak naprawde jestes.

Nie jestes w stanie
w petni pokocha¢é
i zaakceptowac
siebie, jesli nie wiesz
kim 1 jaki jestes.

Jesli tego nie wiesz, to otaczasz
sam siebie wieloma
wyobrazeniami, domystami i
przypuszczeniami, ktére mijajg
sie z prawdg, a czesto sg zupetnie
oddalone od prawdziwej
wspaniatej wartosci w Tobie.

Ty prawdziwy jestes
czysta doskonatoscia
juz teraz i wszystkie

doskonate cechy juz
teraz w sobie masz.

Jak wiec uzdrowic te btedne
przekonania i wyobrazenia?
Koncentrowac sie na
doskonatosci i odkrywac catg
wspaniato$é w sobie, a wtedy
wszystko to, co jest iluzjg, samo
zniknie!

Po drugie:

Nie mozesz w petni siebie
pokochag, jesli twierdzisz, ze
jestes$ tym, co zte i tym, czego w
sobie nie lubisz.

Tutaj warto, zebys utrwalit
w sobie czyste, zdrowe
wyobrazenie o sobie jako
istocie, ktéra posiada

wylacznie pozytywne cechy.

Bo tak tez jest w rzeczywistosci.
Wszystko, co negatywne jest
tylko iluzjg, a nie najgtebsza
prawda o Tobie.

Ty prawdziwy jestes w stu
procentach dobry i czysty.
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Po trzecie:

Nie mozesz w petni siebie
pokochad i oczysci¢ wtasnych
wyobrazen o sobie, jesli za
cokolwiek jeszcze siebie
obwiniasz. Dlatego tak wazne na
tym etapie jest przebaczenie
sobie wszystkiego.

ROZWOJ OSOBISTY

Mysl o sobie wytacznie
dobrze. Przebacz sobie
wszystko. Zaakceptu;j
w sobie wszystko.

Nie znaczy to wcale, ze
akceptujgc w petni siebie, nie
bedziesz sie przemieniat.
Przeciwnie. Tak naprawde
mozesz przemieniac siebie tylko
wtedy, jesli najpierw

Zdjecie z katalogu zdjeciowego. Zaprezentowana osoba to model.

Zdjecie: iStock.com/Deagreez
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zaakceptujesz siebie,
zaakceptujesz, ze masz w sobie
co$, co wtasnie chcesz zmienid.

Przebaczenie sobie
i innym wszystkiego jest
oznaka gtebokiego
kochania siebie.

A jesli trudno Ci sobie
przebaczyd, to przyczyny takiej
sytuacji moga by¢ dwie:

Nie rozumiesz
intencji drugiej
osoby, ktoéra brata
udziat w tej sytuac;ji
I musisz te intencje
poznac.

Jesli zdarzyto Ci sie, ze Twoim
zdaniem kogos skrzywdzites i
obwiniasz sie za to, to musisz
zrozumiec jedng rzecz. Ta osoba
potrzebowata doktadnie takich
doswiadczen. W jej zyciu nie
mogto stac sie nic, czego by jej
dusza nie potrzebowata
doswiadczyc. To byty
doswiadczenia, ktére po prostu
miaty zajs¢.

| nie ma znaczenia kto brat w tym
udziat. Gdyby Ciebie nie byto,
bytby kto$ inny, kto
potraktowatby jg tak samo.

Doktadnie takie doswiadczenia
musiaty sie w jej zyciu przejawic,
by mogta cos zrozumiec i pdjsé
dalej. Dlatego mozesz sobie
przebaczyé. Zastugujesz na to i to
bez wzgledu na to, co Ci sie teraz
wydaje.

Nie czujesz,
ze zastugujesz
na przebaczenie.

Nie czujesz, ze zastugujesz na
przebaczenie, jesli myslisz, ze
jestes kims ztym. Dlatego, by
prawdziwie przebaczy¢ sobie
musisz poznac¢ swoje prawdziwe
intencje dotyczgce danej sytuacji,
za ktéra sie obwiniasz.

Musisz poznac swoje leki i obawy
z tym zwigzane. Musisz poczuc,
ze tak naprawde jestes dobry, a
Twoje dziatania wtedy byty
wywotane Twoim wewnetrznym
cierpieniem i zagubieniem. Kiedy
poczujesz, ze jestes dobry,
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e

to poczujesz, ze zastugujesz. Tak
jest tez z kazdym uczuciem,
ktérego nie potrafisz poczué, nie
tylko z przebaczeniem.

Musisz czué, ze na to

uczucie zastugujesz.

By zastugiwac¢ musisz
poczué, ze jestes dobry.

Po czwarte:

Pokochanie siebie

i uzdrowienie
wiasnych 1
wyobrazen o *
sobie bedzie i
petne, kiedy z y
radoscig
zaczniesz
przejawiac siebie
takim, jakim
jestes. Chec
zachowywania sie
inaczej, ched
ukrycia swoich
naturalnych dobrych zachowan
oraz uczué, zawsze $wiadczy o
powstrzymywaniu samego siebie
przed przejawianiem
prawdziwego siebie.

Prawdziwe kochanie i
akceptowanie siebie oznacza, ze
zawsze i wszedzie cieszysz sie
tym, ze jestes sobg, czyli petng
Swiatta, cenng i wartosciowa
osoba.

Ale tutaj trzeba by¢ uwaznym. Bo
bycie sobg nie oznacza, ze jestes
soba takim, jakim Ci sie wydaje,
ze jestes. Bycie sobg oznacza
przejawianie swojej prawdziwej
czystej natury.

Prawdziwe kochanie
i akceptowanie siebie oznacza,
ze zawsze i wszedzie cieszysz sie
tym, ze jestes sobg, czyli petna
Swiatta, cenna i wartosciowa

Jak to zrobi¢? Trzeba te
doskonatosc¢ i wspaniatosc
odkrywac. Ta doskonatosé
najczesciej przejawia sie wtedy,
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kiedy czujesz lekkos¢, tatwosé,
rados¢ i przyjemnosc.

Dlatego postepowanie
w radosci, lekkosci
I przyjemnosci jest
najblizsze Twojej
wspaniatej pieknej
naturze.

Teraz wystarczy, ze nadal
bedziesz afirmowat sobie mitoéé
do samego siebie oraz to, ze
zastugujesz na wszystko, co
najlepsze. Podczas afirmowania
obserwuj siebie uwaznie.

Jesli zauwazysz, ze pojawiaja sie
w Tobie jakie$ opory, to znak, ze
jeszcze sobie czego$ nie
przebaczytes lub jeszcze musisz
uzdrowic jakies negatywne
wyobrazenie o sobie.

Badz dla siebie
dobry. Kochaj siebie,
bo na to zastugujesz

i nikt nie jest w stanie

Ciebie tu zastapid.
Mysl o sobie dobrze.

Pomagaj w tym sobie
afirmacjami, dekretami lub czym
tylko zechcesz. Na poczatek
proponuje Ci wykorzystaé bardzo
dobre ¢wiczenie z lustrem.
Mianowicie siadasz przed lustrem
i moéwisz do siebie: ,kocham
siebie, naprawde siebie kocham,
zastuguje na mitoéc¢”. | to
wszystko. Obserwujesz i czekasz.
W czasie tego cwiczenia czesto
wychodzg bardzo silne emocje,
ale dziata to niezwykle
0CzyszCzaj3Co.

Reklama wtasna Wydawcy

Jak promowac
produkty dla
Kobiet?

Kliknij i sprawdz
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Zostan Partnerem
czasopisma i docieraj
do tysiecy osob!

HARMONIA DOMOW | MIESZKAN: MAGIA KOLOROW
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Kliknij i dowiedz sie wiecej >
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Jesli chcesz co$ zmieni¢

w swoim zyciu lub w sobie,
dobrym i skutecznym do tego
narzedziem jest zastosowanie
odpowiedniej afirmacji.

Na pewno trzeba jg trafnie
dobrac i sformutowaé, a nastepie
powtarzac kilka razy dziennie,
wyobrazajgc sobie jednoczesnie
jej efekt. Jeszcze lepiej bedzie,
jesli zrobisz to w pewien
szczegdlny sposdb.

Twoja podswiadomosc¢ rejestruje
informacje o sobie w trzech
osobach, czyli to, co:

» sam o sobie myslisz
i 0 sobie méwisz,
jako JA,

» inni o Tobie mysla i
do Ciebie mowia,
jako TY,

» inni o Tobie mysla i
mowia o Tobie
miedzy sobg, jako
ON / ONA.

Dlatego Twoje afirmacje beda
jeszcze bardziej skuteczne, jesli
zaczniesz na zmiane odmieniacd je
przez te trzy osoby. Na przyktad:

JA kocham siebie.

TY (tu mozesz dodaé
swoje imie) kochasz
siebie.

ON / ONA (réwniez
mozesz dodac swoje
imie) kocha siebie.

To w zupetnosci wystarczy.

Jesli chcesz, to mozesz tez
stosowac kilka afirmacji naraz, ale
tylko wtedy, jesli dotyczg one
jednego tematu. Lepiej nie tagczyé
ze sobg afirmacji z réznych
dziedzin zycia jednoczesnie.
Chodzi o to, ze

podczas stosowania
afirmacji uruchamiasz
w sobie proces
uzdrawiania i uwalniasz
to, co zaburzato w Tobie
dana dziedzine zycia.
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Takie uwalnianie wigze sie
czasem z przypomnieniem sobie
silnych emogji, ktére przez lata
byty ttumione. Czasem
przypominajg sie tez konkretne
zdarzenia, rézne leki i obawy. To
normalny objaw uwalniania i nie
trzeba sie go bad. To co byto
przez lata ttumione, zwyczajnie
sie ujawnia i uwalnia.

Jesli zaczatbys
jednoczesnie
stosowac afirmacje
z roznych dziedzin
zycia, to tych starych,
ttumionych emogji
mogtoby sie nagle
pojawic tak duzo,
ze trudno bytoby
Ci sobie z nimi
poradzic.

Dlatego wiasnie lepiej jest
stosowac jedng pojedyncza
afirmacje. A jesli bardzo zalezy Ci
na kilku, to niech to bedg
afirmacje dotyczace tej samej
sfery zycia. Doktadnie tak, jak to
wyglada w dekretach, czyli

zbiorach afirmacji dotyczacych
okreslonego tematu.

Jesli nie wiesz od jakiej afirmacji
miatbys zaczad, to najlepiej
wybierz takg, ktéra uzdrawia ten
problem, ktéry aktualnie
najbardziej Ci doskwiera. Na
przyktad jesli czujesz, ze masz w
sobie duzo lekéw, zacznij od
afirmacji:

Jestem w petni
bezpieczny zawsze
I w kazdych
okolicznosciach,
tak wtasnie sie czuje.

W czasie stosowania wybranej
afirmacji pamietaj, by uwaznie
stuchac siebie oraz swoich
odczud.

Moze sie zdarzy¢, ze w trakcie
stosowania swojej afirmacji
pojawig sie u Ciebie emocje i
odczucia pokazujace Ci, co tak
naprawde kryje sie gtebiej, pod
wierzchnig warstwg Twojego
problemu.
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A co zrobi¢ jesli
Twoja aﬁrmacja nie Jesdli przez jakis czas stosujesz

przynosi widocznych  2firmade. kidra nie wywotuje
Avns? zadnych zmian w Twoim zyciu, a
rezultatow: Twoj problem nadal pozostaje

nierozwigzany, to
najprawdopodobniej oznacza to
witasnie, ze istnieje cos ,gtebiej”,
jakas gtebsza warstwa Twojego
problemu.

Wtedy wystarczy by¢ uwaznym.
Podczas afirmowania to "gtebiej"
wychodzi samo. Jedli dla
przyktadu afirmujesz poczucie
bezpieczenstwa, to mozesz

= zauwazy¢, ze podczas
oczyszczania pojawia sie u Ciebie
silne poczucie winy. | to wtasnie
to poczucie winy jest tym
.gtebiej”. Wtedy trzeba zmienic
afirmacje bezpieczenstwa na
afirmacje niewinnosci, na

przyktad:

Czuje sie niewinny
i w porzadku bez wzgledu
na to, co robie,
a czego nie robie.

0MAUUY/WOD YO0IS! ByIjRlD)

‘ } S

Nie bedziesz w stanie
pozby¢ sie swoich lekow,
jesli wczesniej nie
pozbedziesz sie
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swojego poczucia winny. Czujac
sie winnym, podswiadomie
oczekujesz kary i stad
prawdopodobnie pochodzi Twdj
lek.

Nie pozbedziesz
sie koncowego
problemu, jesli

wczesniej nie
usuniesz jego
korzenia, czyli
jego prawdziwej
gfebokiej przyczyny.

W tym wtasnie tkwi sita afirmacji.
Wystarczy naprawde odrobina
uwagi, a dzieki nim jestes w
stanie dowiedziec sie niezwykle
duzo na wiasny temat.

Dzieki afirmacjom jestes tez w
stanie odkry¢, zrozumiec i
skutecznie usungc ze swojego
wnetrza nawet najbardziej
ztozone i skomplikowane
struktury swoich negatywnych
wyobrazen, przekonan i
nastawien.

To co ukryte glebiej
wychodzi samo
w najlepszym czasie,
z fatwoscia i bez
zbednego wysitku.

Nie musisz wcale sie wysilac. Twoj
rozwdj ma by¢ lekki, tatwy i
przyjemny. Uzdrawianie
przychodzi lekko i naturalnie. No
chyba, ze jestes przekonany, ze
jest inaczej.

Bo jesli wierzysz, ze wzrastanie
duchowe jest trudne, to bedziesz
znajdowat ku temu tylko trudne
drogi. Innych tatwiejszych po
prostu nie zauwazysz, bo nie
bedg z Twoimi wyobrazeniami o
rozwoju harmonizowac.

Dlatego w Twoim interesie jest,
by jak najszybciej przekonac
swojg podswiadomosé, ze rozwdj
osobisty i podnoszenie jakosci
Twojego zycia sg niezwykle tatwe,
lekkie i przyjemne.

| pamietaj - jesli

wydaje Ci sig, ze

stosowana przez
Ciebie afirmacja nie
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dziata, to jest to
zwykle znak, ze
istnieje co$ ,,gtebiej".

Stosuj te afirmacje i obserwuj
jakie odczucia do Ciebie
przychodzga. To cos, co jest
"gtebiej" zawsze sie pojawia,
trzeba tylko obserwowad, co sie
dzieje podczas stosowania
afirmacji.

W swoim wnetrzu
masz wszystkie
informac'e,){(térych
Ci potrzeba. Stuchaj
wiec swojego serca
| swojej Intuicjl.

A kiedy znajdziesz juz wtasciwa
afirmacje, dotyczaca najgtebsze;
warstwy i prawdziwej przyczyny
Twojego problemu, to powtarzaj
ja do momentu petnej akceptac;i
jej tresci przez Twoja
podswiadomosc.

Petng akceptacje tresci afirmac;i
przez Twojg podswiadomosé

rozpoznasz w bardzo prosty
sposdb. Podczas stosowania tej
afirmacji przestang po prostu
pojawiac sie u Ciebie
jakiekolwiek negatywne,
nieprzyjemne odczucia, emocje,
napiecia, czy skojarzenia.

Jesli bedzie Ci IIekko
i przyjemnie, jesli przez
kilﬁa yni zZrz éu w%e’mej
harmonii, spokoju i radosci
bedziesz zgadzat sie w stu
procentach z trescia tej
afirmacji, to znaczy,
ze jej tresc zostata
zaakceptowana
i nie ma potrzeby
diuzej jej
stosowad.

W zwigzku z tym bardzo szybko
zauwazysz tez wiele pozytywnych
i zaskakujgcych przemian w
Twoim zyciu i otaczajgcym Cie
Swiecie, co bedzie dowodem na
przemiane w Twoim wnetrzu.

| takich momentdéw jak najwiecej
Ci zycze.
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trudnych emocji

i spogladania we wfasne
wnetrze, odcinasz sie nie
tylko od tego, co trudne

i przykre. W ten sposob
Zzamykasz sie tez na
swobodny przeptyw energii
mitosci, natchnienia,
wsparcia i mocy, ktore
naturalnie ptyna do Ciebie
kazdego dnia. Zastanow
sie, czy warto i czy to

na pewno dla Ciebie
najlepsze?”
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Stuchaj
swojego
serca

Kiedy$ pewna dziewczyna
poprosita mnie o rade i pomoc w
rozwigzaniu osobistego
problemu. Poczutem wtedy
radosc¢ i lekkosé. Z checig
pomogtem jej w tym, w czym
mogtem. Wiedziatem, ze warto
tutaj zadziata¢, ze to korzystne.

Po kilku tygodniach znéw
przyszta z podobng prosba. Ale
tym razem poczutem w sobie
wyrazny opor. Nie byto juz we
mnie tej lekkosci i entuzjazmu,
ktére pojawity sie za pierwszym
razem. Poczutem, ze teraz nie
mam nic robié. Wiedziatem, ze to
bedzie dla tej osoby lepsze.

Co sie okazato?

Tydzien pdzniej przyszta do mnie
i podziekowata mi, ze za drugim
razem jej odmaowitem. Dzieki
temu postanowita sama
sprobowac rozwigzac swoj
problem i zrobita to!

Udato jej sie. Od tego czasu
bardzo sie odmienita. Uwierzyta
w siebie i swoje zdolnosci.

Dlatego wifasnie warto stuchad
swojego serca!

Ludzie czesto sie zastanawiaja:
"Czy dobrze zrobitem?", "Czy
powinienem w tej sytuacji
pomdc?”. Wszystko zalezy od
tego, co wtedy czutes.

Ludzie nie zwracajg uwagi, co
czujg w takich sytuacjach.
Kombinujg i zastanawiajg sie,
zamykajgc sie tym samym na
swojg spontanicznos¢, zdolnosé
odczuwania i gtos intuigji.

Nie kazda sytuacja wymaga
naszej interwencji. Nie kazda
prosba do nas powinna by¢
spetniona. Kiedy czujesz rados¢,
spokdj i mitos¢ w sercu, to zréb
to, wesprzyj.

Kiedy tego nie czujesz, nie réb
nic w tej sprawie, bo i tak nic
dobrego to nie przyniesie,
chocby zdawato sie inaczej. To
jest droga do Twojego sukcesu,
szczescia i spefnienia.
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co dla nich najlepsze, a nie to, co

Gdyby kto$ pomdgt i uwolnit te im sie wydaje, ze jest dla nich

dziewczyne od jej problemu w dobre.

momencie, kiedy nie czuje, ze ma

to zrobi¢, to nic by z tego nie Zasada ta dziata w kazdej

wyszto. Dziewczyna nie dziedzinie zycia. Sprawdzi sie

nauczytaby sie robi¢ tego sama. takze na Twojej drodze do
doskonatego szczescia, sukcesu i

Nie uwierzytaby w siebie i swoje spetnienia na kazdym polu.

mozliwosci, pomimo tego, ze Stuchaj swojego serca...

byta juz gotowa i miata dogodna
sytuacje, by to wyprébowac.

e Dziataj z
W ten sposdb dziata wtasnie paSJ Q .l

doskonata harmonia
Wszechswiata. Ludzie dostaja entu Zjazmem

doktadnie to, czego potrzebuja,

Zdjecie: iStock.com/violetkaipa
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Dziataj, bo Twoje dziatanie ma
moc. Moc jest tym wieksza, im
wieksza pasja temu dziataniu
towarzyszy. Pasja to energia
witalnosci i radosci, kiedy czym$
sie zajmujesz. Pasja jest zrodtem
entuzjazmu.

Kiedy wydobedziesz swojg pasje,
bedziesz miec tak duzo energii i
checi do zycia, ze zapomnisz o
tym, jak zytes wczesniej. Wtasnie
dla tej energii warto zajgc sie
pasja. Ona przenosi gory.

To realizacja pasji daje szczescie.
Jestes na to gotowy, juz dawno
bytes, ale musiates zrozumiec jak
cenny jestes i jak wiele masz do
zaoferowania. Pewnie miedzy
innymi dlatego teraz to czytasz.

Docen siebie i pokaz swojg pasje
innym ludziom. Przekonaj sie jak
chetnie i z radoscig beda z niej
korzystac.

Czesto
wyobrazaj
sobie

swoj sukces
i ciesz sie
nim

Czy wiesz, ze jeste$ w stanie
osiggnac tylko to, co potrafisz
sobie wyobrazi¢? Tak wtasnie jest.
Bo jak mdgtbys osiggad cele,
ktérych nie znasz? Zatem do
dzieta! Wyobrazaj sobie swdj
sukces! Stwérz doktadny plan.
Obierz cel.

Moze to by¢ taki maty lub
naprawde duzy cel. Wszystko
jedno. Wazne, abys$ doktadnie
wiedziat czego chcesz, potrafit
sobie to wyobrazi¢ w
najdrobniejszych szczegdtach
oraz wierzyt, ze Ci sie uda!

Wizualizuj, odptywaj w
marzeniach i obserwuj jak sie w
tym wszystkim czujesz, jakie
uczucia, bgdz emocje sie
pojawiaja. Staraj sie, aby podczas
tych wizualizacji nic nie zaktécato
Twojego szczedcia, spokoju i
harmonii.
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A jedli pojawig sie jakies

zaktdcajgce mysli czy emocje, Wyobrazaj sobie tak czesto jak to
szybko eliminuj je odpowiednimi mozliwe swédj sukces w
przeciwstawnymi do nich najdrobniejszych szczegdtach i
pozytywnymi afirmacjami. dbaj o to, aby Twoim

wizualizacjom towarzyszyty tylko
Ciesz sie swoim sukcesem, ciesz same pozytywne odczucia!

sie swoimi wyobrazeniami i

marzeniami. W wyobrazni nie ma

ograniczen. Wykorzystaj to i

stwarzaj swojg rzeczywistosc e = .y

taka, jaka chcesz, by byta. W o / \\
7 b

Niech Twojemu

imsiowite 47 Wyobrazaj sobie N
obrazy sukcesu . k 3
kojarzg sie // |'CI. CZ?St'O. |CI |'O

oz mozliwe swéj sukces w
pozytywnymi A R o e

odczuciami. / n0|dr0bnle|SZ Ch

ez e & szczeg6tach i dbaj o
podczas ’ .

takich ' 'l'O, aby TWOlm

wizualizagji WiZUCIIiZCIC.
uruchamiasz Iom

w swoim towarzyszyty tylko
zyciu

ogromna same pozytywne
moc kreacji. ') CZUCiCI!
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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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Urzadz mate domowe spa dla
swojej twarzy. Dodatkowa
pielegnacja przyda Ci sie
zwlaszcza teraz, kiedy czesciej
przebywasz na stoncu oraz
wietrze. Nasze propozycje
powinny Cie do tego
skutecznie zachecic¢. Zobacz
jakie to proste i jak przyjemne!

Odswiezajace
mleczko
do twarzy:

‘/ 200 ml wody mineralnej
lub destylowanej albo
chudego mleka (moze by¢
po6t na pot)

v 1tyzka oliwy z oliwek

‘/ 1 tyzka ptynnego miodu

‘/ 1/2 tyzki mleka w proszku

Wszystkie sktadniki (w
temperaturze pokojowej)
mieszamy ze sobg i przecieramy
twarz wacikiem z niewielkg iloscia
mleczka. Pozostatg czesé
przechowujemy w szczelnie
zamknietym stoiczku.

Takie domowe mleczko
znakomicie oczyszcza, nawilza i
odzywia cere.

Poprawiajaca
ukrwienie

i lekko
ztuszczajaca
maseczka
stonecznikowa:

‘/ 1 garsc tuskanych ziaren
stonecznika / moga by¢
tez tuskane pestki dyni

‘/ 1 tyzeczka oliwy z oliwek
lub innego oleju
tloczonego na zimno

‘/ 1 tyzeczka miodu

Ziarna stonecznika mielimy na
sypko i ucieramy z olejem oraz
miodem. Nastepnie
wmasowujemy w twarz i
ewentualnie szyje kolistymi
ruchami omijajgc okolice oczu.
Im grubiej zmielimy ziarna, tym
wieksze wiasciwosci ztuszczajgce
i poprawiajgce ukrwienie bedzie
miata maseczka.
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Zdjecie: iStock.com/evgenyatamanenko
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Natozong maseczke

pozostawiamy na okoto d O ce ry .
kwadrans, a nastepnie usuwamy Wysuszonej
ze skéry za pomoca letniej wody i i Wl’ail iwej .

wacika.

‘/ 2 tyzki oleju z awokado
Odzywcza / 1/2 tyzeczki ptynnego
maseczka | mek
Qaa\?[?)zklaedool ej u / odrobina soku z cytryny

60


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

Kliknij po darmowq
prenumeratg

ZDROWY STYL ZYCIA

Wszystkie sktadniki ucieramy tak
dtugo, by maseczka lekko
zgestniafa. Nastepnie naktadamy
ja na twarz i szyje pozostawiajac
na kwadrans. Po tym czasie
usuwamy maseczke za pomoca
wacika i letniej wody.

Rewitalizujgca
maseczka

owsiana .
do cery ttustej:

v 1 filizanka ptatkéw
zbozowych, najlepiej
owsianych

‘/ sok z potowy cytryny

‘/ 1 biatko jajka - dla cery
mniej tlustej mozna uzy¢
catego jajka

Ptatki mielimy na drobno i
mieszamy z sokiem z cytryny oraz
jajkiem / biatkiem. Konsystencje
maseczki regulujemy dodatkowa
iloscig soku z cytryny lub
odrobing ptatkéw. Naktadamy na
oczyszczong twarz i dekolt
pomijajac okolice oczu.

Pozostawiamy na 10 minut, a
nastepnie zmywamy woda.

Taka maseczka z wykorzystaniem
samego biatka doskonale usuwa
nadmiar sebum i lekko osusza
skore.

g]odz 3co -
pielegnujaca
maseczka
miodowo -
jogurtowa:

‘/ 1 tyzka gestego jogurtu
np. typu greckiego lub
naturalnego twarozku
kremowego

‘/ do 2 tyzek ptynnego

miodu

Oba sktadniki mieszamy ze sobg i
naktadamy na szyje i twarz.
Swobodnie mozna ja aplikowad
takze na dekolt. Pozostawiamy na
okofo 10 minut i zmywamy ciepta
woda.
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Czy wiesz jak ogromny wptyw
na Twoje samopoczucie maja
przedmioty, ktére otaczaja Cie
w Twoim mieszkaniu? | nie
chodzi tu tylko o ich kolory, ale
przede wszystkim o ich
ksztatty i materiaty, z ktérych
zostaty wykonane.

Na przyktad niezbyt dobrze
wptywajg na nas wszelkie
spiczaste i ostre katy, zwtaszcza
skierowane szpicem w nasza
strong, poniewaz emituja
niekorzystng energie. Zwrddé
uwage na to, ze ksztatty takie
trudno jest zaobserwowac w
naturze.

Jesli jednak zdarzy sie tak, ze nie
mozesz wyeliminowac ze
swojego mieszkania wszystkich
spiczastych ksztattow, mozesz
tatwo ostabic ich niekorzystne
dziatanie. Wystarczy, ze w tym
celu postawisz przed nimi jakas
duzg rosline doniczkowa, ktéra
odgrodzi Ciebie i pozostatych
domownikéw od tych ,ostrych”
krawedzi i przedmiotow.

Rézne pomieszczenia w naszym
domu maja rézne przeznaczenie.

| tak na przyktad catkiem inaczej
urzadzimy sypialnie, czy pokdj do
wypoczynku, a catkiem inaczej
gabinet do pracy. Charakter
miejsca i to do czego ma ono
stuzy¢ ma bardzo duzy wptyw na
jego wystrdj i dobdr
odpowiednich dodatkdw.

Poznaj kilka prostych zasad,
dzieki ktérym bedziesz mdégt
Swiadomie stworzy¢ w swoim
domu doskonate miejsce pracy,
sprzyjajace koncentragji i
skupieniu, a takze wspaniate
miejsce relaksu i wypoczynku.

Urzadzajac
gabinet do
pracy

lub pokdj, w ktérym czesto
odbywajg sie ozywione rozmowy,
do jego wystroju warto
wykorzystaé¢ elementy, ktére
pobudzaja nasz intelekt,

kreatywnos¢ i btyskotliwos¢.

Nalezg do nich wszelkie
przedmioty o regularnych
harmonijnych ksztattach,
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takich jak kula, okrag, szescian  pomaranczy. Swietny

czy kwadrat. Najkorzystniejsze pobudzajacy efekt daja rozne
dla takiego miejsca materiatytoz ~ gtosne, ruchome i Swiecace

kolei kamien, metal i przedmioty, takie jak zegary,
ceramika. Intelektualnej odbiorniki radiowe, czy
aktywnoéci sprzyjaja tez telewizyjne (jedli ktos umie i lubi
energetyzujgce intensywne pracowac przy telewizorze),

odcienie czerwieni, zoftci i
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a takze akwaria. Podobnie
dziataja rosliny o lisciach
skierowanych do géry i
stojace lampy.

Natomiast w

pomieszczeniu
stuzacym

do relaksu

i wypoczynku

sprzyjajg nam miekkie,
delikatne przedmioty, takie
jak dywany, draperie,
zasfony, poduszki, a takze
rosliny o opadajacych lisciach
i wiszgce lampy. Swietnie
sprawdzajg sie wszelkie
elementy o mniej
regularnych ksztattach. Moga
to by¢ na przyktad elipsy,
tamane linie czy prostokaty.
Doskonaty efekt dajg tez
przedmioty wykonane z drewna
lub tkaniny. Sprawiajg one, ze

pomieszczenie nabiera cieptego i

przytulnego klimatu.

Kolory sprzyjajgce wypoczynkowi
to zielenie i btekity. Jedli
jednak ktos lubi barwy ciepte, to
z powodzeniem moze je
wykorzysta¢ do urzadzenia
sypialni czy innego miejsca
stuzacego do relaksu. Warto tylko
wtedy wybrac czerwienie, zdtcie i
pomarancze w bardziej
stonowanych odcieniach.
Odprezajaco i wyciszajgco dziata
takze spokojna muzyka,
dzwieki natury lub po prostu
cisza.

Reklama wtasna Wydawcy

Jak uruchomi¢ nowy
kanat sprzedazy
towaréw i ustug?

Dowiedz sie ->
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Jesli chcesz glebiej zrozumieé
siebie, swoje ciato i procesy w
nim zachodzace, warto
uswiadomic sobie, ze
wiekszos¢ dysfunkgji i
dolegliwosci w ciele ma swoje
mentalne i duchowe podtoze.
Poznajac pewne
prawidiowosci pomiedzy
cialem, a duchem, tatwiej
bedzie Ci trafnie reagowac i
swiadomie kreowa¢é swoje
zdrowie oraz dobre
samopoczucie kazdego dnia.

Dzi$ blizej przyjrzymy sie
zatokom i jamie ustnej.

Zatoki

to btony sluzowe ochraniajgce i
wspomagajgce miedzy innymi
uktad oddechowy, a takze zmyst
wechu.

Problemy
z zatokami

to odczuwanie silnej ztosci,
irytacji i zdenerwowania w

stosunku do jakiejs osoby lub
sytuacji.

Jama ustna

to poczatek uktadu
pokarmowego.

Problemy
z jama ustna

moga by¢ symbolem trudnosci w
Jprzetknieciu”, czyli
zaakceptowaniu i przyjeciu jakiejs
nowej mysli, osoby lub
wydarzenia. To takze problem z
wyrazaniem, wypowiadaniem
negatywnych emocji i zbyt dtugie
przetrzymywanie ich w sobie.
Problemy z jama ustng moga
oznaczac rowniez sktonnos¢ do
podejmowania szybkich,
nieprzemyslanych decyzji i reakg;ji
popartych lekiem.

Slina
wytwarzana jest przez gruczoty
$linowe. Jej zadaniem jest

nawilzanie jamy ustnej oraz
przezuwanego pokarmu,
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CO wspomaga procesy trawienne
organizmu.

Nadmierne
wydzielanie
Sliny

oznacza osobe niecierpliwg,
impulsywng i zachtanna.

Natomiast

niewystarczaj
ace
wydzielanie
Sliny

to oznaka oschtosci, obojetnosci,
dystansu oraz braku zaufania do
ludzi i $wiata. Osoba taka bardzo

czesto sama odcina sie od
swoich wtasnych potrzeb.

Migdaftki

znajduja sie na poczatku drog
oddechowych. Petnig funkcje
ochronng i przeciwbakteryjna.

Zapalenie
migdatkow

oznacza ttumienie siebie, swoich
odczu¢ i swobodnego,
kreatywnego przejawiania sie. To
takze zaburzone poczucie
bezpieczenstwa oraz ztosé w
zwigzku z sytuacjg, badz osoba,
ktérg trudno nam zaakceptowacd.

Z kolei

przerost
migdatkow

wystepujacy najczesciej u dzieci
jest oznaka przezywania silnego
stresu wynikajgcego z bycia
Swiadkiem ktétni rodzinnych,
ktérych dziecko moze czug, ze
jest powodem. To czesto
towarzyszgce temu poczucie
odrzucenia, bycia niechcianym i
niewystarczajgcym. | nawet jesli
jest to w stu procentach urojone,
to taki cztowiek silnie swoje
emocje przezywa.
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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 obdarzac.




R P MAGIA | WROZBY

Pozytywny
Horoskop

Grafika: iStock.com/paseven
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To dla Ciebie aktywny czas w
domu i rodzinie. Nie zapominaj w
tym wszystkim o sobie i zafunduj
sobie od czasu do czasu mafta
odskocznie. Pamietaj, ze to co
najlepsze dzieje sie samo. Poddaj
sie tej wspaniatej energii i zaufaj.
Opanuj swaj lek, gdy trzeba
zasiegnij madrej rady i nie
pozwdl, by iluzje hamowaty Twd;
rozwoj.

MAGIA | WROZBY

Potrzeba Ci wiecej swobody,
wolnosci, spontanicznosci i tak
naprawde tylko sam mozesz
sobie je zapewnié. Jestes w
porzadku, kiedy dbasz o siebie i
swoje potrzeby. Twoje szczescie,
rédwnowaga i harmonia sg
wspaniatg korzyscig dla innych.
Wiara w siebie i pewnos¢, to nie
pycha, ani egoizm. Smiato
komunikuj to, co czujesz i méw o
tym, co dla Ciebie wazne. A gdy
zajdzie taka potrzeba, nie bdj sie
po6j$¢ na kompromis.
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Baran

Swietny czas na inwestycje,
podjecie nowej pracy lub
rozpoczecie biznesu.
Doswiadczysz w tej sferze duzo
wsparcia i wielu wspaniatych
zbiegdéw okolicznosci. To
intensywny czas i sporo bedzie
sie dzia¢ naraz. Ale spokojnie.
Nie musisz wszystkiego
samodzielnie ogarniac. Kieruj sie
intuicjg. Zachowaj umiar i zdrowy
rozsgdek.

MAGIA | WROZBY

Byk

el

Skup sie na sobie i na swoim
zyciu prywatnym. Wybieraj madre
cele i konsekwentnie je realizu;.
Nie szalej przy tym z wydatkami.
Mozliwe, ze pojawi sie w Twoim
zyciu jakas istotna nowo$¢ - moze
nowy zwigzek lub
przedsiewziecie zawodowe?
Stuchaj swojej intuicji. W zgodzie
z sobg podejmujesz

najkorzystniejsze decyzje.
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Bliznieta Rak
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\
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Badz szczery sam ze sobg i
pamietaj, ze czyste intencje
zawsze przyciggaja sprzyjajace
okolicznosci. Przed podjeciem
waznej decyzji dobrze sie do niej
przygotuj i zbierz wszystkie
istotne informacje. To dla Ciebie
aktywny czas, peten wyzwan, ale
takich, ktére tylko Cie umocnia.
Czas dziata na Twoja korzysé.
Badz cierpliwy i oczekuj tego, co
najlepsze.

Dobrze wykorzystaj nadchodzacy
czas. Wczesniej zaczynaj swoj
dzien. Zorganizuj sie i stwérz plan
dziatania. Szkoda lata na
gdybanie i brak zdecydowania.
Marzg Ci sie romantyczne
uniesienia? Zaplanuj co$
wyjatkowego z ukochang osoba.
Wspomnienia zachowacie na
dtugo. Nie podejmuj zbednego
ryzyka.

Grafiki: iStock.com/katyau
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Miates ostatnio duzo na gtowie i Zyjesz ostatnio na wysokich
mozesz odczuwac lekkie obrotach. Odpocznij troche i
zmeczenie. Nie przesadzaj pozbadz sie stresu. Swiat

jednak z rozpieszczaniem siebie. naprawde sie nie zawali, jesli
Twoje relacje z ludzmi uktadaja odrobine odpuscisz i zwolnisz.
sie teraz znakomicie zaréwno w Mozliwe, ze w najblizszym czasie
sferze prywatnej, jak i spotkasz kogos, kogo dawno nie
zawodowej. Przy odrobinie widziates. Bedziesz miat okazje
sprytu mozesz to dobrze uzdrowic¢ i dokonczy¢ te relacje.
wykorzystac i osiggnac realny Nie szalej teraz z wydatkami.

sukces. Spdjrz wgtab siebie.
Zachowaj obiektywne spojrzenie.

Grafiki: iStock.com/katyau
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Waga

vvd

Wzmocnij sie i zregeneruj

odpowiednig dietg i ¢wiczeniami.

Odpocznij, takze intelektualnie.
To zastuzona nagroda po
wzmozonym wysitku. Méw
otwarcie | szczerze o tym, co
czujesz. Bedziesz zaskoczony jak
wielkie wewnetrzne oczyszczenie
i ulge Ci to przyniesie.

MAGIA | WROZBY

Skorpion

¢/
.\Z)

Nowe pomysty zachowaj na
potem. Teraz troche przystopu;j i
nie prébuj kontrolowacd
wszystkich i wszystkiego. To
witasciwy czas, by wejrze¢ w
samego siebie. Mozliwe, ze
doswiadczysz wyjatkowych
mitosnych uniesien. Pamietaj przy
tym, ze ciepty, serdeczny usmiech
moze zmienic na plus kazda
relacje.
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Strzelec

MAGIA | WROZBY

Koziorozec

G e

To dla Ciebie pomysliny czas,
wiec dobrze go wykorzystaj. Twdj
optymizm i dobra passa udzielg
sie rowniez innym. Nie roztrzgsaj
zbyt diugo przesztosci. Wyciagnij
z niej wnioski i idz na przéd.
Twoje doswiadczenia to cenny
drogowskaz. Smiato planuj swoja
przysztos¢ i podejmuj wyzwania.
Wszystko Ci sprzyja.

«/’;}

Pragniesz doswiadczy¢ luksusu i
prestizu? Stwoérz konkretny plan
dziatania i realizuj go krok po
kroku. Sprawy sercowe i zycie
towarzyskie odtéz teraz na bok.
Pamietaj, by dopilnowacd
wszystkich waznych formalnosci.
Zadbaj o obiektywizm i szerokie
pole widzenia. W tym
skrupulatnym planie dziatania nie
zatracaj jednak swojej
spontanicznosci.
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MAGIA | WROZBY

Poznaj kolejny wazny element
pisma odrecznego, z ktérego
zaskakujaco wiele mozesz
odczyta¢ na temat osobowosci
i charakteru piszacego.

Dzié szczegdlng uwage zwrdcimy
na analize jakosci relacji
partnerskich w oparciu o
konkretng ceche pisma
odrecznego obojga partnerdw,
jaka jest kat pochylenia pisma.

Whioski, ktére za chwile
wyciggniemy dotyczg nie tylko
romantycznych zwigzkéw
partnerskich, ale takze kazdych
innych relacji - biznesowych,
przyjacielskich, rodzinnych - we
wszelkich mozliwych
konfiguracjach etc.

Podstawowa
zasada jest taka,
ze bardziej
harmonijne

i zgrane relacje
tworza osoby,
ktérych kat
pochylenia

pisma odrecznego
jest wyraznie rozny.

Osoby takie zwykle wspaniale sie
uzupetniajg w wielu sferach zycia
i sg dla siebie inspiracja.

Najkorzystniejszy
ukfad to taki,

w ktérym jedna
osoba pisze
pismem
prostopadtym,

a druga pochyla
litery w prawa
strone.

Relacje taka tworzg dwie osoby o
nieco zréznicowanych
temperamentach, ale obie
posiadajg wystarczajgco silne
charaktery i osobowosci, a takze
wiasne mocne strony, ktére
Swietnie sie dopetniaja.

Osoba pochylajgca pismo w
prawg strone jest bardziej
przebojowa i spontaniczna w
dziataniu.
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To czesto dusza towarzystwa,
ktéra lubi grac pierwsze skrzypce.
Za to osoba piszgca w sposob
prostopadty do poziomej linii
pisma jest bardziej rozsagdna i
racjonalnie patrzgca na zycie.
Dlatego zwykle sprowadza te
pierwszg osobe na ziemie,
wyznacza przemyslane wspdlne
cele, podejmuje wazne decyzje.

To bardzo pasuje jej nieco
szalonemu i impulsywnemu

|,

-
o
v

MAGIA | WROZBY

partnerowi pochylajgcemu pismo
w prawo, ktéry chetnie wykonuje
zadania, realizuje gotowe
pomysty i cieszy sie, ze sam nie
musi niczego mozolnie
planowac.

Z kolei najmniej zgrane relacje
dotyczg osdb o bardzo
podobnym kacie pochylenia
pisma. Dwa zblizone charaktery i
temperamenty moga nierzadko
doprowadza¢ do konfliktow

Zdjecie: iStock.com/doeh
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MAGIA | WROZBY

i niebezpiecznego iskrzenia, lub
wrecz przeciwnie - do stagnacji i
wypalenia w zwigzku.

Przyjrzyjmy sie im blizej:

Pismo obojga
partnerow
pochylone w
prawa strone

stwarza relacje, gdzie obie osoby
majg duzy temperament, wiec
zwykle ich uktad bywa dos¢
burzliwy i emocjonujacy. Potrafig
wybuchacd z byle powodu i ktécié
sie zawziecie o tak naprawde
nieistotne sprawy.

Pismo obojga

partherow
ochylone w

ewaq strone

oznacza zwykle uktad oséb
mato temperamentnych i dosé
powsciggliwych w swoich
decyzjach, a tym bardziej w
dziataniach. W ich przypadku
problemem moze okazac sie

brak kogos, kto wykaze inicjatywe
i nada tej relacji rozped,
wyznaczy kierunek, takze w
codziennym zyciu i najprostszych
sprawach.

Pamietaj jednak,

ze duzym
uproszczeniem

i uogoélnieniem

bytoby ocenianie
poprawnosci uktadu
partnerskiego tylko
na podstawie tej
jednej cechy pisma.
Dlatego dla lepszych
i przede wszystkim
bardziej trafnych,
precyzyjnych
wnioskow, warto
poszerzyc¢ swoj3
analize takze o
pozostate elementy
pisma obojga
partneréw.
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https://pobierz.dlacialaiduszy.pl/2019/Dla_Ciala_i_Duszy_Nr4_2019.pdf
https://pobierz.dlacialaiduszy.pl/2020/Dla-Ciala-i-Duszy-Nr05-2020.pdf
https://pobierz.dlacialaiduszy.pl/2020/Dla-Ciala-i-Duszy-Nr08-2020.pdf
https://pobierz.dlacialaiduszy.pl/2019/Dla_Ciala_i_Duszy_Nr8_2019.pdf
https://pobierz.dlacialaiduszy.pl/2020/Dla-Ciala-i-Duszy-Nr08-2020.pdf
https://pobierz.dlacialaiduszy.pl/2019/Dla_Ciala_i_Duszy_Nr6_2019.pdf
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https://pobierz.dlacialaiduszy.pl/2019/Dla_Ciala_i_Duszy_Nr6_2019.pdf
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