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Muzyka do relaksacji Strona

Poddaj sie fali relaksu i odprezenia. Poczu; 8
swojg wewnetrzng harmonie...

ZDROWE ODZYWIANIE

Proste pomysty na masto

smakowe Strona
Prostota i minimalizm to trend, ktéry jest 1 0
ostatnio niezwykle modny i dotyczy wielu

dziedzin zycia, takze kuchni...

Ajurweda: Najlepsza dieta dla
przewazajacej doszy Pitta Strona
Gtebsze zrozumienie filozofii Ajurwedy 1 5

jest kluczem do wspama’rego zdrowia
i harmonijnego zycia..

Piekne stopy w 3 tatwych krokach

Lato to czas, kiedy czesto eksponujemy
nasze stopy. Warto wiec wtasnie teraz
szczegdlnie o nie zadbad..

Ciato czlowieka i jego duchowe
znaczenie: Sledziona, trzustka

i dwunastnica

Ciato cztowieka to niezwykle precyzyjny
mechanizm z zatozenia ukierunkowany na
nasze zdrowie oraz szczescie...
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,Prawdziwag miarg rozwoju i pozytywnych
zmian w kazdym z nas sg nie nasze stowa,
ale nasze czyny...”

Jak efektywnie oszczedza¢ czas?

Czy nie masz odczucia, ze w obecnych
czasach zyjemy duzo ,szybciej”, niz jeszcze
dwie, trzy dekady temu?

Swiadome odchudzanie: Chcesz byé
szczupty? Pokochaj siebie
+ Dekret afirmacyjny: Kocham siebie

Pokochaj siebie i swoje ciato takim jakie jest.
Pokochaj réwniez siebie za to kim jestes...

Horoskop Inspiracyjny

Wszechswiat nieustannie przemawia do

Ciebie. Przekonaj sie, co chce przekazac
Ci dzis...

Alchemia Pisma: Pismo ostre
i falujace

Sztuka wnikliwej obserwacji to niezwykle
cenna i przydatna umiejetnosc...
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Jesli prowadzisz dziatalnos¢ zwigzang z tematyka naszego
czasopisma, to teraz mozesz zamiesciCc w czasopismie swoje
materiaty, pokazac swoja dziatalnosé, dotrze¢ do naszych
czytelnikéw i zyskiwac nowych klientéw. Lgczymy wspaniatych
ludzi i wspdlnie pomagamy innym.”

Stawomir Mika

Redaktor Naczelny
,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.
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ZDROWE ODZYWIANIE

Prostota i minimalizm to trend,
ktéry jest ostatnio niezwykle
modny, popularny i dotyczy¢
moze naprawde wielu
dziedzin zycia. Jednym z jego
zalozen jest stawianie bardziej
na to, by by¢ i i czu¢, anizeli
miec i posiadac.

To ideologia, dzieki ktorej
bardziej skupiamy uwage na
sobie oraz wtasnym wnetrzu,
niz na tym, co nas otacza. To
niezwykle wazne i potrzebne
dla wielu z nas.

A co gdyby tak nieco wiece]
prostoty i minimalizmu
wprowadzi¢ do swojej kuchni? Z
pewnoscig przystuzy sie to
dobrze naszemu zdrowiu,
sprawnosci i Swietnemu
samopoczuciu. To dobry czas, by
zaczac.

Wiosng i latem, kiedy jest ciepto,
w naturalny sposéb mamy

ochote na lzejsze jedzenie i
prostsze positki, ktére nie
wymagajg duzego naktadu pracy.

Wtasnie wtedy chetnie
korzystamy z tego, co obficie
oferuje nam natura.

Dzi$ w zgodzie z trendem
minimalizmu przedstawiamy Ci
trzy propozycje bazowe na masto
smakowe. To swietny dodatek do
pieczywa, kaszy, ryzu lub innych
potraw, do ktérych zwyczajowo
jako dodatek stosujemy masto.

Takie masto smakowe jest bardzo
proste, smaczne, aromatyczne,
efektowne, zdrowe i z
powodzeniem moze graé¢ w
potrawie pierwsze skrzypce - nie
potrzebuje specjalnie innych
dodatkow smakowych. Samo w
sobie smakuje swietnie.

A oto przepisy na trzy proste
warianty masta smakowego:
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Masto
czoshkowe

Potrzebujesz:

» dobrejjakosci masto - pot
kostki,

» 3-5zabkdéw czosnku,

» odrobina soli do smaku.

Miekkie masto ucieramy z solg i
przecisnietym przez praske
czosnkiem do uzyskania

jednolitej kremowej konsystencji.

| gotowe.

Zamiast czosnku lub oprécz
niego mozesz dodac¢ do takiego
masta drobno posiekang biatg
czes¢ cebulki dymki.

Masto
ziotowe

Potrzebujesz:

» dobrejjakosci masto - pot
kostki,

» kilka gatazek dowolnych
Swiezych zidt, ktére lubisz -
natka pietruszki, koperek,
szczypiorek, szatwia,
rozmaryn, tymianek, mieta,
bazylia, oregano, lubczyk
itp., mozesz tez uzy¢ kilku
rodzajow zidt jednoczesnie,

» odrobina solii pieprzu do
smaku.

Miekkie masto ucieramy z solg,
pieprzem i drobno posiekanymi
ziotami do uzyskania jednolitej
kremowej konsystencji i kolejne
masto smakowe gotowe.
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l prenumerate!

Zamiast Swiezych ziét mozesz
wykorzystac ich suszone wersje,
okoto 2 do 3 ptaskich tyzeczek
ziét na pot kostki masta.

Taka wersja sprawdza sie
zwfaszcza zimg i jesienia. Latem i
na wiosne zdecydowanie
wygrywajg swieze ziofa :).

Masto
marchewkowe

Potrzebujesz:

» dobrejjakosci masto - pot
kostki,

» jedna niewielka swieza
marchewka,

» odrobina solii gafki
muszkatotowej do smaku.

Miekkie masto ucieramy z solg,
gatka muszkatotowsy i
oczyszczong, obrang marchewka
startg na najdrobniejszych
oczkach tarki.

Mieszamy do uzyskania jednolitej
kremowej konsystencji i gotowe.

Masto marchewkowe nie tylko
smakuje, ale i wyglada
rewelacyjnie zyskujgc dzieki
marchewce piekny
pomaranczowy i apetyczny kolor.

Takie swiezo przygotowane
masto smakowe to kwintesencja
lata oraz wiosny.

Kto kocha smak i prostote, ten
wie. Kto nie prébowat niech
koniecznie zasmakuje takiego
masta. Naprawde warto.

A dodatkowo to bezcenna
mozliwos$¢ przemycenia wielu
cennych wartosci odzywczych do
diety na przyktad dziecka lub
innego niejadka.

Polecamy!
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Ajurweda to pradawny system
opieki zdrowotnej wywodzacy
sie z Indii. Ajurweda to
okreslona filozofia zycia
zaktadajaca, ze doskonate
zdrowie jest naturalnym
stanem kazdej zywej istoty. By
je zachowac nalezy
pozostawaé w harmonii z
samym soba i otaczajagcym
Swiatem.

Nauka Ajurwedy opisuje
kazdego cztowieka jako unikalng
kombinacje trzech dosz: Vata,
Pitta i Kapha. Kazda dosza
stanowi z kolei pare dwdch
zywiotéw. To, ktéra dosza
dominuje u danej osoby,
warunkuje jej indywidualne
cechy osobowosci, wyglad oraz
liczne naturalne predyspozycje.

Glebsze
zrozumienie
filozofii
Ajurwedy jest
kluczem

nie tylko do
wspaniatego
zdrowia,
samopoczucia,
alei
szczesliwszego,
harmonijnego
zycia.

Doktadnga charakterystyke
wszystkich trzech dosz znajdziesz
w numerach 10/2020, 11/2020
oraz 12/2020 ,Dla ciata i duszy”.
Dzieki tym szczegdtowym
opisom tatwiej rozpoznasz, ktdra
dosza dominuje u Ciebie.

Pamietaj przy
tym, ze bardzo
czesto zdarza sie
tak, ze inna dosza
dominuje u tej
samej osoby na
poziomie umystu,
ainnana
poziomie ciafa.
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Dzi$ bardziej skupimy sie na
aspekcie ciataw
zindywidualizowanym
odniesieniu do doszy Pitta.

Pitta
Ogien + Woda

IANAIA

-— NN

Zobacz jakie pokarmy i jakie
smaki stuzg Pitta, a jakie wrecz
przeciwnie.

ZDROWE ODZYWIANIE

Bardzo wazne jest, by wiedzied,
ze kiedy nasze dosze pozostajg
we wzajemnej naturalnej dla
siebie rownowadze - kiedy
jestesmy zdrowi i czujemy sie
dobrze, to spontanicznie
wybieramy pokarmy i smaki,
ktére nam stuzg i wzmacniaja stan
rownowagi. Kiedy natomiast ta
harmonia jest zaburzona, to
bardzo czesto siegamy po
produkty spozywcze jeszcze
bardziej wytrgcajgce nas z
rownowagi. Warto o tym
pamietac.

Nie da sie tez zmienié swojej
osobowosci i psychiki, jedzac
pokarmy korzystne dla doszy,
ktérej cechy charakteru, chcemy
w sobie rozwingc. To tak nie
dziata. W ten sposéb mozemy
zaburzy¢ za to naturalng
rownowage pomiedzy doszami w
naszym ciele. Jesli chcesz
ksztattowac w okreslony sposéb
swoj charakter, pracuj nad
wzmocnieniem pozgdanych cech
na poziomie umystu.

17

llustracja: iStock.com/PeterHermesFurian


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

z0 Ber/woo)o01SI :810dlpz



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

Kliknij po darmowa

I prenumerate!

ZDROWE ODZYWIANIE

Trzeba wiedzie¢, ze gtodna Pitta
to zta Pitta. Jedzenie jest dla tej
doszy bardzo wazne, dlatego nie
powinna opuszczac positkow i
doprowadza¢ do napaddw
gtodu.

Sprawdz o co szczegdlnie warto
zadbac i jak komponowacd
potrawy, by najlepiej stuzyty

osobie o dominujgcej doszy Pitta.

Najkorzystniejsze
jedzenie dla
dominujace;
doszy Pitta ~
powinno by¢:

‘/ chtodne, sycace, ale nie za
ciezkie i z umiarem ttuste,

/' jadane na surowo lub lekko
obgotowane, réwniez na
parze, czy podduszone,

/ tagodnie doprawione -
zwtaszcza dotyczy to

przypraw bardzo
pikantnych,

V/ bogate w produkty
zasadotwércze,

‘/ najkorzystniejsze smaki to
stodki, gorzki oraz cierpki,

‘/ nalezy unika¢ nadmiaru
smaku stonego, ostrego i
kwasnego,

/' nalezy unika¢ potraw dtugo
gotowanych, smazonych,
mocno suchych i gorgcych,
a takze sktadajgcych sie z
duzej ilosci réznych
sktadnikdw,

/ warto, by Pitta spozywata
regularnie trzy do czterech
positkdw w ciggu dnia, w
tym najwiekszy w srodku
dnia,

/ dobrze, by positki byty o
statych porach,

‘/ zalecane sg mate porcje,
ktére nasyca, ale nie
obcigza Pitty,
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/ naéniadanie korzystne
beda produkty o smaku
stodkim,

/ Pitta nie powinna najadac
sie na noc - ostatni positek
powinien by¢ w jej
przypadku lekki i nie
jedzony zbyt pdzno,

/ dobrze jest pi¢
umiarkowang ilos¢ ptynow -
nie za duzo, ani nie za mato,
wiecej w przypadku upatdw
lub wzmozonej aktywnosci
fizycznej,

V jesc¢ nalezy powoli, w ciszy i
spokoju, delektowac sie
kazdym kesem,

V/ unikac jedzenia w
jakimkolwiek uniesieniu
emocjonalnym,

/ zredukowa¢ do minimum
wszelkie substancje
pobudzajace jak kawa,
mocna herbata, cukier,
alkohol i papierosy.

Produkty
szczegOlnie
zalecane dla

rzewazajace
ﬁoszy Pit{g :

® warzywa: szparagi, kalafior,
brokuty, seler, brukselka,
kapusta, zielone warzywa

lisciaste, grzyby, ziemniaki,
kietki, papryka, cukinia,
ogorek, zielony groszek,
satata, dynia, bdb,
pietruszka - korzen i natka,

® owoce: jabtka, awokado,
wisnie, kokos, figi,
winogrona, mango, melony,
arbuzy, stodkie
pomarancze, gruszki,
suszone sliwki i rodzynki,
brzoskwinie, ananasy, sliwki,
granaty, truskawki,

® zboza: owies gotowany,
jeczmien, pszenica, biaty

ryz,
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straczki - wiekszos¢ jest
dobra, a szczegdlinie:
groch, ciecierzyca, fasola
mung, tofu i inne produkty
sojowe,

tluszcze: olej kokosowy,
oliwa, olej sojowy,
stonecznikowy,

orzechy i pestki: kokos,
pestki dyni i stonecznika,

nabiat - stodki (nie
fermentowany) i Swiezy:
biatko jajka, mleko, masto
(nie solone), twardg, masto
klarowane,

ZDROWE ODZYWIANIE

substancje stodzace:
wiekszos¢ - oprocz czarne;
melasy,

mieso, jesli jadasz: kurczak,
indyk, krewetki, ryby
stodkowodne -
przygotowywane na parze
lub na grillu,

przyprawy: szafran,
kardamon, kolendra,
cynamon, koper wtoski,
kumin, pieprz czarny (mata
ilo$¢), koperek, kurkuma i
kminek (obie w matych
ilosciach), $wieza bazylia,
Swiezy imbir,

Zdjecie: iStock.com/robynmac
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® napary ziotowe: lukrecja,
lucerna, rumianek, jasmin,
mieta, dzika réza, piotun,

® napoje: chtodna woda, soki
OwOCOowe | warzywne,
kompoty z suszonych
OWOCOW.

Produkty
niewskazane dla
przewazajacej
doszy Pitta
odhoszace

itte):

» warzywa: papryka ostra,
czosnek (ewentualnie
dopuszczany w matych
ilodciach), rzodkiewki,
pomidory, cebula, buraki,
marchew, chili, baktazany,
szpinak,

® owoce - szczegolnie
kwasne i niedojrzate:
morele, jagody, kwasne
wisnie, zurawiny, grejpfruty,
cytryny, pomarancze,
pigwa, rokitnik,

zboza: brgzowy ryz,
kukurydza, proso, zyto,
gryka, owies (suchy),

nabiat: maslanka, kefir, sery,
kwasna $mietana, jogurt,
duza ilosc¢ jajek -
szczegolnie zottka,

mieso: przede wszystkim
niekorzystne jest czerwone,
orzechy i nasiona: jak
najmniej orzechoéw -
zwtaszcza ziemnych oraz
nasion,

tluszcze: olej migdatowy,
kukurydziany, sezamowy,
przyprawy, szczegélnie w
duzych ilosciach: suszony
imbir, kminek, gozdziki,
gorczyca, pieprz czarny,
ziele angielskie, anyz, lis¢
laurowy, pieprz cayenne,
kozieradka, majeranek,
gatka muszkatotowa,
oregano, papryka,
rozmaryn, szatwia,
tymianek,

substancje stodzace: czarna
melasa,

nadmiar soli, kawy i

alkoholu.
23
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Zdrowy.
Styl Zycia

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

Lato to czas, kiedy czesto
eksponujemy nasze stopy.
Warto wiec wtedy szczegodlnie
o nie zadba¢, by prezentowaty
sie pieknie, zdrowo i z
lekkoscia prowadzity nas tam,
dokad zmierzamy.

Oczywiscie o kondycje stop
warto dbac przez caty rok, a
nie tylko latem. Poznaj nasza
propozycje trzy etapowej
pielegnacji stop, ktéra mozesz
z fatwoscia przeprowadzi¢ w
zaciszu domowym i to przy
uzyciu naturalnych, tanich i
powszechnie dostepnych
specyfikow.

Przekonaj sie jak o swoje stopy
dbaty nasze babcie ).

Krok 1

Relaksujaca
kapiel

Potrzebujesz:

» 2 tyzki sody oczyszczonej,

» 2 tyzki soli morskiej (lub
innej),

» kilka tyzek miodu,

» sokz 1 cytryny lub 2 - 3 tyzki
octu jabtkowego,

» kilka kropel olejku
lawendowego lub
eukaliptusowego,

» ciepta woda lub ciepte
mleko lub ciepty napar z
takich zidt jak: mieta,
szatwia, rumianek, lawenda,
rozmaryn, tymianek, skrzyp
polny, czarny bez, kora
debu lub ich mieszanka - do
wyboru,

» miska, w ktorej wygodnie
zmieszczg sie stopy.

Taka kgpiel powinna by¢ nie za
gorgca, ani nie za zimna.
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Powinna trwa¢ od 15 do 30
minut.

Wspaniale odprezy stopy,
zmiekczy naskérek, dodatek
miodu wstepnie je nawilzy, a za
sprawa ziot odswiezy i
zdezynfekuje.

Przygotowujac taka kapiel nie
musisz wiernie trzymac sie
powyzszego przepisu. Jesli nie
masz lub celowo pominiesz jakis
sktadnik, z pewnoscig przyniesie
Ci ona réwniez bardzo wiele
korzysci.

Krok 2
Wygtadzajacy
peeling

Potrzebujesz:

» 1 tyzke sody oczyszczonej,

» 1tyzke cukru - moze by¢
brazowy lub biaty,

» 1 tyzke kawy mielonej lub
fusow z kawy,

» opcjonalnie okoto 1 tyzki
lekko zmielonych ptatkéw
owsianych gérskich,

» 1 3$redni banan,

» odrobina jogurtu
naturalnego lub serka
homogenizowanego
naturalnego lub nawet
zwyktej wody, do uzyskania
optymalnej konsystenc;i
masy,

» opcjonalnie pot tyzki oliwy z
oliwek lub oleju
kokosowego albo masta
shea.

Wszystkie sktadniki mieszamy ze
sobg do uzyskania srednio gestej
papki wygodnej do aplikowania
na stopy.

Wmasowujemy jg kolistymi
ruchami w stopy ze szczegdlnym
uwzglednieniem miejsc, ktére
najbardziej wymagajg ztuszczenia
naskorka.
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Taki masaz powinien trwac dobre
kilka minut i najlepiej wykona¢ go
zaraz po kapieli stép.

Jesli chcesz mozesz pomingé,
ktorys z sypkich sktadnikéow jak
soda, cukier, czy kawa i
ewentualnie odpowiednio
zwiekszy¢ ilos¢ innego sktadnika.
Wszystkie trzy wykazujg swietne
wilasciwosci $cierajace i
pielegnujace dla skoéry stop.

Po wykonanym masazu warto
owingc jeszcze stopy folig i
recznikiem i pozostawic¢ peeling
na skérze na okoto kwadrans.
Jego odzywcze sktadniki z
banana, oliwy, czy jogurtu beda
miaty szanse wnikng¢ dogtebnie
w naskorek.

Na koniec zmywamy peeling
cieptg wodg i osuszamy stopy.

Jesli nie zuzyjesz catego peelingu
za jednym razem, mozesz
spokojnie przechowaé go w
lodéwce w zamknietym

pojemniku przez kilka dni i
wykorzystaé nastepnym razem.

Krok 3
Skuteczne
nawilzenie

Potrzebujesz:

» potdéwka dojrzatego
awokado,

» 1 $redni ugotowany
ziemniak bez skorki,

» 1 zdéttko jajka,

» ostudzony kisiel z 1 - 2 tyzek
siemienia Inianego,

» 1tyzka oliwy z oliwek lub
oleju kokosowego lub
masta shea.

Sktadniki mieszamy ze soba.
Konsystencje kremu regulujemy
odpowiednio ptynnymi
sktadnikami, najlepiej kisielem z
siemienia Inianego.
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Masa powinna przypominac dos¢
zwarty i nie za bardzo lejgcy sie
krem.

Naktadamy go grubg warstwg na
cate stopy, najlepiej tuz po
wykonanym peelingu i
pozostawiamy tak na minimum
20 minut. Dla wzmocnienia
efektu nawilzenia mozna jak przy
peelingu owingc stopy folig i/lub
recznikiem.

ZDROWY STYL ZYCIA

Po tym czasie zmywamy krem
cieptg wodg i delikatnie
osuszamy stopy.

Jesli nie uda Ci sie wykorzystac
catego kremu przy jednym
uzyciu, mozesz spokojnie
przechowac go kilka dni w
lodéwce w zamknietym stoiczku
lub pojemniczku i wykorzystac
nastepnym razem.

30
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Ciato cztowieka to doskonate
dzieto i niezwykle precyzyjny
mechanizm z zatozenia
ukierunkowany na nasze
zdrowie, szczescie i dobrobyt.
Jesli nie zaktécamy i nie
utrudniamy samoistnego
funkcjonowania tego
mechanizmu, mozemy cieszy¢
sie doskonata sprawnoscia
zaréwno fizyczng, jak i
psychiczna przez naprawde
diugie lata.

Istota ludzka jest istota
wielowymiarowa. To
wspomniane juz ciato fizyczne,
umyst oraz dusza. Te dwa
ostatnie s nieco mniej
uchwytne i trudniejsze do
zbadania, czy zmierzenia.
Kazdy z nas jest inny i jest
unikalna konstrukcja tych
trzech ptaszczyzn - ciata,
umystu i duszy. Wszystkie te
obszary scisle ze soba
wspoétpracuja i na siebie
wplywaja.

Nie istnieje zadna
dysharmonia w ciele, ktéra nie
miafaby swojego
odzwierciedlenia takze w
umysle oraz duszy.

To gtebokie spojrzenie.
Obserwacja i analiza
poszczegdlnych zaleznosci
pomiedzy ciatem, umystem i
dusza to proces dtugofalowy, ale
i niezwykle optacalny.

Pozwala nie tylko lepiej
zrozumiec siebie, sprawniej
usuwac dysharmonie na kazdej z
ptaszczyzn, ale przede wszystkim
catosciowe i szerokie spojrzenie
na istote ludzka daje szanse na
petniejsze zintegrowanie siebie
jako jednostki, co przektada sie
na petniejsze doswiadczanie
osobistego szczescia i spetnienia
w sobie w réznych aspektach
zycia i na naprawde gtebokim
poziomie.
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Dzi$ blizej nakreslimy zaleznosci
pomiedzy ciatem, umystem i
duszg dla kolejnych konkretnych
czesci ciata, a dokfadniej
narzadéw wewnetrznych jakimi
sg Sledziona, trzustka i
dwunastnica.

Sledziona

to narzad lezacy ponizej lewego
ptuca. Jej gtdwnymi zadaniami
jest oczyszczanie i
przechowywanie krwi, ktérg we
wtasciwym czasie organizm moze
wykorzystac.

Sledziona bierze takze udziat w
zwalczaniu wiekszosci infekgcji.

Jej znaczenie duchowe wigze sie
ztworzeniem i przezywaniem w
swoim zyciu réznego rodzaju
obsesji, zwtaszcza zwigzanych ze
sferg materialna.

Problemy
ze $ledziona

Swiadczg o przezywaniu wielu
stresow, lekdw i zmartwien,
ktére z czasem stajg sie obsesja
danej osoby.

Tego typu postawa,
pesymistyczny sposdb myslenia i
koncentrowanie sie tylko na tym
co negatywne sprawia, ze z
cztowieka ucieka cata rados¢
zycia.

Dzieje sie tak dlatego, ze
wszystkie przezywane napiecia,
by mogty by¢ nadal
podtrzymywane potrzebuja
bardzo duzo energii, ktdrej
czesto nie starcza juz na nic

innego.

Dlatego osoba taka moze czué
sie ciggle zmeczona, znuzona i
nie miec sit, by z radoscia
wykonac najprostsze zajecia dnia
codziennego.
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Trzustka

to kolejny narzagd wewnetrzny
potozony w gdrnej czesci jamy
brzusznej. Jej podstawowg
funkcja jest wytwarzanie
hormondw oraz soku
trzustkowego zawierajgcego
enzymy trawienne.

W znaczeniu duchowym trzustka
symbolizuje rados¢, lekkosc i
tatwos¢ zycia.

Problemy
z trzustka

mMogag oznaczac przezywanie
smutku oraz ztosci i frustracji z
powodu tego, ze zycie utracito

dla kogos swojg radosc i lekkosé.

Problemy z trzustkg mogg by¢
zwigzane takze z jakims silnie

emocjonalnym wydarzeniem,
ktére miato miejsce niedawno

i dotyczyto zbyt duzych
niespetnionych oczekiwan lub
sytuacji rodzinnej.

Osoba, ktéra miewa problemy z
trzustka to osoba, ktéra
wzgledem swoich najblizszych
bierze bardzo duzo na siebie i
kazdego pragnie zadowoli¢, ale
sama ma tez w sobie silne
oczekiwania zachowan
wzajemnych.

Daje z siebie duzo i duzo
oczekuje. To rodzi w niej wiele
napieé, niezdrowych presji, aw
relacjach z bliskimi, ktérzy jej nie
ulegajg pojawiaja sie konflikty.

W takiej sytuacji zawsze warto
rozluznic sie i odpuscic. Zaufad,
ze to, co najlepsze dzieje sie
samo i bez wysitku.

Takie podejscie to wspaniaty
sposbéb na przywrdcenie lekkosci
i naturalnej radosci do zycia oraz
na powrdt trzustki do
harmonijnego zdrowego stanu.
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DWU n aStn ica Problemy z dwunastnica

charakteryzuja tez osoby bardzo

to narz kt karmow 1 : ié
o narzad uktadu pokarmowego wrazliwe, ktore tatwo zrani¢, czy

bedgcy poczatkowym odcinkiem Urazié.
jelita cienkiego.

AUTOPROMOCJA
Zadaniem dwunastnicy jest
przede wszystkim kontynuowanie
procesu trawienia i
przekazywanie trawionego
pokarmu dalej do jelita

cienkiego.

Problemy z
dwunastnica

sg objawem sytuacji, w ktorej

_|_

Dodaj swojg reklame

., Napisz do nas na adres:
osoba meczy sie z jakims

problemem przez dtuzszy czas i
trudno jest jej sobie z nim
poradzi¢ i zaakceptowad nowy
stan rzeczy.

Czuje sie bezsilna wobec tego
problemu, w zwigzku z czym

odczuwa wewnetrzny sprzeciw
oraz silng ztos¢, ktérg jednakw ~ ~ oo oo e
duzym stopniu ttumi w sobie.
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RozwoOj
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.

Zdjecie z katﬂ,ogu zdjeciowego. Zaprezentowana osoba to model.



.Prawdziwg miarqg rozwoju
i pozytywnych zmian w kazdym
Z has sq hie hasze stowa,
ale nasze czyny.

To, co mowisz ozhacza to,
co myslisz i czego chcesz.

To co robisz, jak reagujesz
i jaki jestes$ na co dzien,
pokazuje ugruntowane
fundamenty w Twoim wnetrzu.”

Zdijecie: iStock.com/Apichet
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Zdjecie z katalogu zdjeciowego. Zaprezentowana osoba to model.
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Czy nie masz odczucia, ze w
obecnych czasach zyjemy
duzo ,szybciej", niz jeszcze
dwie, trzy dekady temu? A
przeciez mamy do dyspozycji
dokfadnie tyle samo godzin,
co wtedy. By¢ moze do takich
odczuc przyczynia sie
intensywny i wszechobecny
postep technologiczny, czy

btyskawiczny przeptyw
informaciji.

Trudno to jednoznacznie
stwierdzi¢. Tak czy inaczej,
coraz wiecej osob szuka
skutecznych sposobéw, jak w
tym pedzacym swiecie
zatrzymac sie lub cho¢ troche
wyhamowac i po prostu
spokojnie oraz w petni zy¢
wsrod codziennych
obowiazkow.

W odpowiedzi na te potrzebe
przygotowalismy dla Ciebie
zestaw prostych i praktycznych
wskazowek pomagajacych z
jednej strony zaoszczedzi¢

troche czasu, a tak naprawde
zagospodarowac go tak, by mieé
poczucie, ze mamy go
wystarczajgco na wszystko, co dla
nas wazne.

Wskazowki te mozesz zastosowacd
zarowno w domu jak i w pracy.
Najlepiej tu i tu. Pamietaj, ze
wszystko zaczyna sie w gfowie.
Dlatego tak naprawde nie o czas
tu chodzi, a 0o madre i efektywne
zarzgdzanie sobg w czasie.

Poznaj proste wskazéwki, ktore Ci
w tym pomoga, a ktére mozesz
wdrozy¢ do swojego zycia juz
dzis.

1 o Okresl swoje
najwazniejsze cele. Ustal

priorytety.

2 o Opracuj plan dziatania
lub plan dnia.

Jesli Ci to pomoze zawsze miej
przy sobie notatnik papierowy
lub elektroniczny.
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I prenumerate!

4. Analizuj postepy i
stopien wykonania
3 e Zrezygnuj ze zbednych, zadan wedtug planu.
niepotrzebnych

czynnosci. Dzieki temu bedziesz mégt go

na biezgco w razie potrzeby

Znajdz je, ustal, czy korygowac. Unikniesz
rzeczywiscie sg potrzebne i jesli wykonywania zbednych
nie, jak najszybciej wyeliminu;j. ruchdow lub dublowania

pewnych czynnosci.

Zdjecie: iStock.com/FotoDuets
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5 e Grupuj zadania w
kategorie na zasadzie
podobienstw.

Dzieki temu bedziesz miec
poczucie, ze masz mniej na
gtowie.

6 e Bardzo duze i ztozone
zadania, ktére Cie
przyttaczajg, podziel na
mniejsze etapy.

Bedzie Ci Izej.

7 e Znajdz swoéj wiasny rytm
dnia.

Okresél godziny, kiedy jestes
najbardziej wydajny i na wtedy
zaplanuj swojg najwieksza
aktywnos¢.

8 o Najtrudniejsze i
najbardziej wymagajace
czynnosci staraj sie
wykonywac w pierwszej
kolejnosci.

9 e Ro6b tylko jedna rzecz
naraz.

1 Oo Staraj sie nie

zostawiac
niedokoriczonych
spraw.

Bedg obcigzad Twdj umyst.

1 1 o Wypracuj w sobie
przyjemne nawyki i
rytuaty dla
codziennych
powtarzalnych
zadan.

Wykonasz je sprawniej i
bardziej automatycznie.

1 2 o Nie zostawiaj na

ostatnia chwile
realizacji zadania,
zwlaszcza jesli jest
duze.

Dziataj etapami, metodycznie i
regularnie. Dzieki temu rozmiar
zadania Cie nie przyttoczy.

1 3 o Jesli jakas czynnosé
zajmuje Ci
przystowiowa
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minute, to nie

odktadaj jej na 1 5 e Naucz innych

potem. wykonywac
czynnosci, w ktérych

Wykonaj jg od razu, z marszu. moga Ci poméc i

1 4 odciagzy¢ Ciebie.
o Deleguj zadania.
Dziel sie 1 6 e Naucz sie odmawiag,
obowiazkami. kiedy tak czujesz.
Zaréwno w pracy jak i w domu. Nie bierz zbyt wiele na siebie i

czuj sie z tym w porzadku.

Zdiecie: iStock.com/AaronAmat
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17.

Utrzymuj fad i
porzadek w swoim
otoczeniu.

Spokdj wokét Ciebie, to

wiekszy spokdj w Twoje;

gtowie.

18.

19.

Zadbaj o wygodne i
komfortowe dla
Ciebie stanowisko
do wykonywania
Twoich zadan.

Wyeliminuj wszystkie
rozpraszacze, jak
telewizor, komorka,
krzyczace dzieci.

To co masz zrobi¢, wykonasz

sprawniej.

20.

Przygotuj wczesniej
odpowiednie napoje
i ewentualne
przekaski, ktére
beda Ci potrzebne
podczas Twojej
pracy.

Nie bedziesz na to tracic czas
potem.

21 o Zadbajo

odpowiednia ilos¢
odpoczynku i
porzadna
regeneracje kazdego
dnia.

W czasie dtugotrwatych zadan
réb regularne przerwy.
Bedziesz bardziej wydajny.

2 2 e Chocby nie wiem co,
regularnie znajduj
czas na wilasne
przyjemnosci.

Hobby, przyjaciele, zabiegi
relaksacyjno - pielegnacyjne,
sport. To procentuje.

2 3 e Paradoksalnie -

zwolnij. Zapytaj
siebie dokad tak
pedzisz i wyhamuj
troche.

Swiat sie nie zawali, gdy na
chwile sie zatrzymasz.

44


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

Kliknij po darmowg ROZWOJ OSOBISTY

I prenumerate!

Zadbaj o nute swiezosci i
2 4 e Nie rozmyslaj i nie urozmaicenia w tym, co robisz.

analizuj zbyt duzo.
2 6 e Nie czekaj na nagte

Gdy masz zadanie, zaplanu; objawienie, az w
I

jego realizacjg i po prostu zréb koricu Ci sie zachce.

to.
Samodzielnie pracuj nad
2 5 e Unikaj nudy, wtasng motywacjg i jak
monotonii i meczacej najsprawniej wykonuj swoje
rutyny. obowiazki.

llustracja: iStock.com/lankogal
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2 7 o Z2yj wlasnym zyciem.

To niewykonalne i rodzi

Nie tra¢ czasu na zycie zyciem niezdrowa frustracje.

innych ludzi.

2 8  Nie zamartwiaj sie. 3 1 ¢ Nie porownuj sig do

. le oAb s innych. Kazdy z nas
Znajdz 2rodto | jestinny i to jest ok.

rozwigzanie dla 3 2
swoich lekoéw, czy o Odpusc sobie
obaw. perfekcjonizm.
2 9 Szkoda czasu.
e Nie trac czasu na
narzekanie i 3 3 o Wyciagaj wnioski i
czarnowidztwo. ucz sie na wlasnych
3 0 doswiadczeniach.
e Nie prébuj
zadowolié Zaoszczedzisz sporo czasu.
wszystkich.
AUTOPROMOCJA

_|_

Dodaj swojg reklame
Napisz do nas na adres:
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Swiadome odchudzanie:

Chcesz byc

szczupty?

Pokochaj
siebie

Zdjecie: iStock.com/Deagreez
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Jak
prawdziwie
pokocha¢
siebie?

Pokochaj siebie i swoje
ciato takim jakie jest.
Pokochaj rowniez siebie
za to kim jestes.

Nie lubigc i nie akceptujac siebie
i swojego ciafa niczego nie
osiggniesz, bo caty czas bedziesz
miat podswiadoma intencje i
ched, zeby siebie krzywdzic i
karaé. Pozbadz sie negatywnych
emocji wobec siebie i swojego
ciata. To niezbedny poczatek.
Tylko z tego punktu mozesz
ruszy¢ dalej.

Twoje ciato zawsze jest
postuszne umystowi, a
doktadnie najsilniejszym
przekonaniom Twojego
umystu.

Ciato zawsze skrupulatnie
wykonuje polecenia umystu.
Wiec kiedy nie lubisz swojego
ciata, ono postuszne Tobie, musi
robi¢ wszystko, abys nadal mégt
go nie lubié. Nawet stajac sie
otyte, Twoje ciato byto Ci
postuszne. Doktadnie
zmaterializowato Twoje wszystkie,
w tym réowniez podswiadome
przekonania i wyobrazenia o
sobie samym, o zyciu i Swiecie.

Dlatego kochaj swoje
ciato. Traktuj je jak
najlepszego przyjaciela.
Wyréb w sobie
przekonanie, ze Twoje
ciato jest po Twojej
stronie. Duzo fatwiej
bedzie Wam sie wtedy
wspotpracowac.

Od dawna jest juz wiadomo, ze
kazda najmniejsza komadrka
ludzkiego ciata odnawia sie
catkowicie co pewien czas.
Dlatego juz dzi$ mozesz
pokierowac swoim ciatem tak,
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jak naprawde tego pragniesz i
zmieniac je tak, jak Ci sie
podoba. Zacznij tylko prawdziwie
kochac siebie i swoje ciato, a
wtedy zagwarantujesz mu
wszystko to, co najlepsze.

Im wiecej mitosci sobie
dajesz, tym wiecej
energii zostaje
odblokowane i
uwolnione w Twoim
ciele. Energia ta moze
swobodnie ptynaci bez
przeszkéd zasilac
wszystkie procesy
zyciowe.

Teraz, aby zobaczy¢ czy
prawdziwie kochasz siebie,
przeprowadzimy kroétki test.
Przygotuj sobie kartke i co$ do
pisania, a nastepnie odprez sie.
Rozluznij miesnie i wez piec
gtebokich, powolnych
oddechdw.

Nastepnie dokoncz zdania, ktére
za chwile przeczytasz. Bardzo
wazne, abys nie zastanawiaf sie
zbyt dtugo nad odpowiedzig -

najistotniejsza jest
tu pierwsza mysl
i pierwsze skojarzenie,
bo to wtasnie one
pokaza Ci co tak
naprawde zakodowane
jest w Twojej
podswiadomosci.

Jesli wciggu kilku sekund nie
przyjdzie Ci do gtowy zadna
odpowiedz na ktéres ze zdan, po
prostu je pomin i przejdz do
nastepnego. Nie wracaj juz do
zdan, ktérych nie dokonczytes.

Brak odpowiedzi oznacza tylko
tyle, ze nie masz zadnych
podswiadomych skojarzen
dotyczacych tego zdania. Catosé
¢wiczenia staraj sie wykonac¢ dosc
szybko. Zaczynamy!
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ponizsze
zdania:

1 o Nie umiem kochaé
siebie, bo ...

Nie moge kochaé siebie,
bo ...

Gdybym miat kocha¢
siebie, to ...

Nie zastuguje na mitos¢,
bo ...

Kochanie siebie jest ...

W moim ciele
najchetniej zmienitbym

Nie moge kocha¢
mojego ciafa, bo ...

Jak mégtbym kochaé
moje ciato skoro jest ono

O 0© N ouUl A WwWwN

Jak mégtbym kocha¢é
siebie, skoro ...

| co dalej?

Teraz sposrdd wszystkich zdan
wykresl te, ktérych nie
dokonczytes lub te, ktdre
dokonczytes w sposdb
pozytywny. Nie bedg one nam
dalej w tym éwiczeniu potrzebne.

Zdania dokonczone w sposdb
pozytywny pokazujg Twoje
pozytywne przekonania i
wyobrazenia, ktérych nie ma
potrzeby zmieniac.

Nastepnie do wszystkich zdan,
ktére dokonczytes negatywnie,
utéz przeciwstawng, pozytywng

afirmacje. Na przyktfad:

Nie kocham siebie, bo to gtupie.

Afirmacja:

To dobrze i w porzadku,
kiedy ja kocham siebie.
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lub

Oto zbidr najpopularniejszych i
To madrze i w porzadku, najbardziej skutecznych
kiedy ja kocham siebie.

N AFIRMAC,|
szystkie zdania, ktére k h o
dokonczyte$ negatywnie RO ochanla

dostarczyty Ci niezwykle cennej Sleble:
wiedzy. Pokazaty Ci bowiem,

ktére z Twoich aktualnych Ja prawdziwie kocham
przekonan i wyobrazen nie siebie.
pozwalajg Ci jeszcze w petni

Zastuguje na to,
pokochad siebie i swojego ciata. by kochad siebie.

. Kocham i szanuje siebie.
Teraz najlepsze,

co mozesz z tg
wiedza zrobi¢, to
przemienic ja w

®

przeciwstawna .
pozytywna
rzeczywistos¢ .
i prawdziwie

pokochac siebie.

Wykorzystaj do tego
wilasne afirmacje i
dekrety lub wybierz cos
sposrdod tych, ktore
znajdziesz ponizej.
Powodzenia.

llustracja: iStock.com/MrsWilkins
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Kocham i akceptuje siebie
takim, jakim jestem.

Ja daje sobie zawsze
wystarczajaco duzo
mitosci.

Kocham i akceptuje siebie
niezaleznie od tego, czy
jem, czy nie jem.

Zastuguje na mitos¢
niezaleznie od tego, czy
jestem szczupfty czy nie.

Kocham i akceptuje moje
ciafo takim, jakie jest.

Kocham siebie i swoje
ciafo, wiec otwieram sie
na jego zdrowie

i harmonie.

Kocham siebie i swoje
ciato, wiec kazdego dnia
daje sobie wszystko,

co najlepsze.

Kocham moje ciato, a im
bardziej je kocham, tym
piekniejsze i zdrowsze sie
ono staje.

Ja wybaczam sobie,
ze nie kochatem i nie

szanowatem siebie
i swojego ciafa.

Wybaczam sobie, ze nie
dawatem sobie i swojemu
ciatu mitosci i uwagi,

na ktore zastuguje.

Im wiecej daje sobie
mitosci i akceptacji, tym
atrakcyjniejszy sie staje.

To bezpieczne i korzystne
dla mnie kochac siebie
i swoje ciafto.

Jestem doskonale
bezpieczny i w porzadku,
kiedy kocham siebie

i swoje ciafto.

Moje ciafo jest moim
przyjacielem.

Ja czuje sie bezpiecznie,
atrakcyjnie i swobodhnie
w moim ciele.

Jedli masz ochote, skorzystaj
takze ze specjalnie
przygotowanego dekretu
afirmacyjnego majgcego na celu
jeszcze petniejsze pokochania
siebie.
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DEKRET AFIRMACYJNY - Kocham siebie

Otwieram sie na mito$¢. Otwieram sie na prawdziwag,
czysta mito$¢ do samego siebie. Jestem wspaniatq,
cudowna, cenng i wartos$ciowq osobq i zastuguje na to,
by kocha( siebie. Zastuguje na mito$¢. Zastuguje na
wszystko, co najlepsze. Dlatego z radoscia pozwalam
sobie kocha¢ siebie. Juz dzi§ wybieram w moim zyciu
czystq i nieskazitelng mito$¢ do samego siebie.

Kocham i doceniam siebie, wiec od dzi$ mysle o sobie
tylko dobrze. Méwie o sobie uzywajac tylko pozytywnych
stow. Kazdym gestem, kazda myslq i kazdym stowem
okazuje sobie, jak bardzo siebie kocham. Kocham siebie
i cate moje ciato, dlatego dbam o nie z mitoscia, Zastuguje
na catgq mito$¢, dobroé i przyjemnosc, ktore sobie daje.

Akceptuje w sobie mito$¢ do samego siebie. Kochanie
siebie jest dla mnie naturalnym stanem. Dobrze jest
kochaé siebie. Bezpiecznie i korzystnie jest kochaé
siebie. Czuje sie doskonale niewinny, kiedy kocham siebie.
Wiem, ze kiedy ja kocham siebie, otwieram sie na mito$¢
catego Wszechswiata. Bo $wiat przeciez tylko wzmacnia
to, co ja sam sobie daje.
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llustracja: iStock.com/zacky24



Dlatego tak wazne jest, by prawdziwie kochac
siebie. Z radosciq wiec pielegnuje te mito$¢ w sobie
i przebaczam sobie, ze nie zawsze siebie kochatem.
Przebaczam sobie, ze siebie nie doceniatem i nie dbatem
o siebie tak, jak na to zastuguje. Przebaczam sobie, ze Zle
o sobie mowitem, myslatem i Zle siebie traktowatem.
Przebaczam sobie teraz catkowicie.

Kocham i szanuje siebie. Z zachwytem zauwazam, ze im
mocniej ja kocham siebie, tym wiecej mitosci i zyczliwosci
otrzymuje od innych ludzi, od moich bliskich,
wspotpracownikéw i codziennie spotykanych ludzi. Kocham
siebie, bo warto jest kochal siebie. Zastuguje na to, by
kochac siebie. Jestem dobry. Jestem wystarczajacy.
Jestem cenny i wartosciowy.

Jestem wdzieczny za te mitoS¢. Dziekuje za mojq czystq
i bezwarunkowa mito$¢ do samego siebie. Wiem jak wazna
i potrzebna jest ona w moim zyciu. Dlatego juz dzi$
pozwalam, by doskonata mito$¢ do samego siebie wypetnita
kazda sfere mojego zycia. Pozwalam, by ta mito$¢é
uzdrowita catkowicie mnie i cate moje zycie. Dziekuje.

llustracja: iStock.com/tatianazaets
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| wrozby

Bez watpienia jestesmy potgczeni z catym

Magi

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

dzieli¢ i Ciebie obdarzad.
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Wszechswiat nieustannie przemawia do Ciebie. Czasem
delikatnym szeptem, a czasem donosnym krzykiem, bys go
w koncu ustyszat. Przekonaj sie, co chce przekaza¢ Ci dzis...

Wodnik

Odczujesz teraz nagty przyptyw
ambicji. Obudzi sie w Tobie
prawdziwy zdobywca. Pamietaj
jednak, ze nie liczy sie tylko sam
cel, ale takze to, z kim do niego
zmierzasz. Unikaj pochopnych
dziatan i palenia za sobg mostow.
Zadne zwyciestwo nie jest warte
tego, by poswieci¢ dla niego
wazne dla Ciebie relacje.

Ryby

To dla Ciebie intensywny czas.
Masz wiele obowigzkéw, a do
tego wiele dzieje sie wokodt
Ciebie. Nic dziwnego, ze mozesz
poczuc sie przyttoczony. Nikt
dtugo ze stoickim spokojem nie
utrzyma sie na takim
rollercoasterze. Dobra rada:
$miato korzystaj z pomocy
innych, kiedy tylko mozesz.
Szybciej doprowadzisz sprawy do

konca, a sam nareszcie

llustracje: iStock.com/Elenita_1

odsapniesz.

59


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

Kliknij po darmowa

I prenumerate!

Taurus
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Baran

Przestan buja¢ w obtokach i
ogladac sie za siebie. Nadszedt
czas, by po wielu probach i
eksperymentach w koncu sie
okresli¢, wybrac to, co jest dla
Ciebie naprawde wazne i
dtugofalowo zaangazowac sie w
swoje dziatania. Pamietaj - czesto
mniej znaczy wiecej. Nie irytuj sie
zachowaniem innych i réb swoje.
Postaw na solidno$é, zamiast
szybkich, lecz tandetnych
efektéw.

Byk

Mozesz poczuc sie nieco znuzony
i zniechecony, poniewaz to, czym
zajmujesz sie od dtuzszego czasu
nie przynosi oczekiwanych
rezultatéw. Spokojnie. Twoje
wysitki nie poszty na marne.
Wszystko dzieje sie we
wilasciwym tempie. Zafundu;
sobie matg odskocznie dla
odswiezenia energii witalnej.
Moze jakis$ wyjazd? | bardzo
wazne: zacznij odwaznie wyrazac

siebie i to, co czujesz.
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Bliznieta

Masz teraz wiecej czasu dla
siebie, przez co mozesz zaczgé
ulegac¢ swoim zmiennym
nastrojom i réznym humorkom.
Bacznie przygladaj sie
pomystom, ktére przychodzg Ci
do gtowy. Nie kazda idea na
zabicie nudy okaze sie dla Ciebie
trafiona. Odpusc sobie brawure.
Baw sie, ale z gtowa.

Rak

To dla Ciebie dobry czas.
Wszystko, czego sie podejmiesz,
bedzie przychodzito Ciz
tatwoscia. Do tego, poczujesz sie
zauwazony i doceniony przez
innych, zaréwno prywatnie jak i
zawodowo. Wykorzystaj te passe
do realizacji najSmielszych
marzen. Kiedy jak nie teraz.
Zachowaj pogode ducha i nie
zapominaj o bliskich Ci ludziach.
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Lew

Czas, by przewartosciowad
pewne sprawy w swoim zyciu.
Zobacz, co tak naprawde Ci stuzy,
a co Ciebie krzywdzi. Czego tak
naprawde chcesz? Pamietaj, ze
nie musisz z nikim rywalizowac¢ o
mitos¢, a szczescie innych moze
by¢ tez Twoim udziatem. Mozesz
kochad siebie i o siebie dbaé, nie
wykorzystujgc przy tym innych.
Postaw na lekko$¢. Swiat o Ciebie
zadba.

Panna

Wstuchaj sie w siebie i nie ulegaj
naciskom z zewnatrz. Pamietaj, ze
nie zadowolisz wszystkich, a
kiedy Ty jestes szczesliwy,
spokojny i zrbwnowazony, to
zawsze pozytywnie przektada sie
to na wszystkie Twoje relacje. Bez
poczucia winy skoncentruj sie na
tym, co faktycznie wtasnie dla
Ciebie jest teraz wazne. To
zaprocentuje.
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Waga

Zrezygnuj z walki i rywalizacji z
innymi, zaréwno na polu
zawodowym jak i w domu. Zbyt
wiele energii wymaga to od
Ciebie. Rozluznij sie i odprez.
Zaufaj, ze wszystko co sie dzieje
jest wiasciwe i kazdy predzej, czy
pozniej zbiera to, co zasieje. Ty
skoncentruj sie na tym, czego w
swoim zyciu chcesz doswiadczad,
a bedziesz miec tego coraz

wiecej. Zajmij sie sobg, a nie
iInnymi.

Skorpion

To relacje z innymi ludzmi
powinny by¢ teraz dla Ciebie
najwazniejsze, a nie pogon za
sukcesem, czy pieniedzmi.
Zastanow sig, czy czasem nie
uciekasz w ten sposdéb, przed
tym, co wydaje Ci sie trudne.
Choc relacje z innymi bywaja dla
Ciebie skomplikowane, warto bys
poswiecit im swojg uwage.
Stuchaj. Szanuj. Akceptuj. Po

llustracje: iStock.com/Elenita_1

prostu kochaj. Tylko tyle i az tyle.
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: Strzelec

Przed Tobga kilka wyzwan, ktére
niezwykle Cie wzbogaca.
Odczuwasz teraz silne potaczenie
ze swojg wtasng mocg i wszystko,
co sie zadzieje bedzie z duzg
korzyscig dla Ciebie. Ta
kumulacja energii moze sprawic,

ze czasem zagotuje sie w Twoich
relacjach z innymi. Ale spokojnie.

SQSittqriUS Naucz sie milcze¢, gdy zachodzi

taka potrzeba.

Koziorozec

Po zastuzonym odpoczynku
nadszedt czas na wiekszg
aktywnosé. Z catg pewnoscig nie
bedziesz narzekat na nude, aniw
pracy, ani w zyciu prywatnym.
Pamietaj, ze kiedy czujesz
nadmierne przyttoczenie, warto
wspotdziatac z innymi i w ten

sposbb nieco sie odcigzyd. Nie

CQP”CO rn zaniedbuj najblizszych w tym

nawale zajec.

llustracje: iStock.com/Elenita_1
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Alchep\ia Pisma
PISmo
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Sztuka wnikliwej obserwacjito  ijakie interesujgce wnioski
niezwykle cenna i przydatna mozna wysnuc na jego
umiejetnosc. podstawie.

Czesto pewne zachowania, PiS mo OSt re
upodobania, czy nawet sam

wyglad osoby potrafia
powiedzie¢ nam o niej wiecej,
niz tysiac stow. Wprawne oko
oraz umyst bez problemu te
zaleznosci wytapie.

To takie pismo, ktére posiada
wiele ostrych, spiczastych
elementdw, a mato lub wcale
tagodnych i zaokraglonych.

ldealnym

materiatem do |
obserwacji i
odczytywania
informacji o |
charakterze l

cztowieka jest  m— —

tez charakter jego

pisma odrecznego. Osoba piszgca w ten sposdb to
urodzony przywddca, a czasem
Z naszym cyklem artykutow o nawet despota, ktéry nie znosi
Alchemii Pisma poznates juz sprzeciwu. Sam zwykle
naprawde sporo elementéw przekonany jest o wtasnej
sktadowych tej analizy. Dzis$ nieomylnosci oraz wyzszosci
dowiesz sie, czym charakteryzuje ponad innymi. Pozostaje w
sie pismo ostre oraz falujgce nieustannym konflikcie
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z wszystkimi, ktorzy nie chca
lub nie potrafig mu sie
podporzgdkowac.

To osoba o twardym i trudnym
charakterze, sztywnych
pogladach i upodobaniu do
forsowania swoich planéw oraz
pomystéw za wszelka ceng,
nawet na site i wbrew
wszystkiemu. Posiada wrecz
zotnierska dyscypline.

MAGIA | WROZBY

Wiele wymaga od siebie oraz
innych. Potrafi by¢ krytyczna i
oceniajgca.

Pismo falujace

To przeciwienstwo pisma
ostrego. W duzej mierze sktada
sie z elementow obtych i
falistych, ktore swoim ksztattem
przypominajg wijgca sie nic.

Wyjatkiem oczywiscie sa te
spiczaste elementy, ktére
narzucone sg samg budowag
konkretnej litery.

Zdiecie: iStock.com/Ambientldeas
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Osoba piszaca pismem falujgcym  Zwykle potrafi tak sie ustawic i
potrafi zrecznie manewrowac i przeslizgad, ze bez zbytniego
robi¢ uniki w zyciu codziennym. wysitku wyjdzie na swoje.

Jest inteligentna i sprytna, a przy
tym dosy¢ interesowna.

Lojalnos¢, trzymanie sie zasad i
poczucie odpowiedzialnosci nie
s jej mocng strong.

llustracja: iStock.com/Terriana
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