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Drodzy Czytelnicy,

zgodnie z unijnymi regulacjami, juz
wkrdtce w spétkach skarbu panstwa
obowigzywac bedg parytety dotyczace
liczby kobiet w zarzadach (min. 33%)
i radach nadzorczych (40%). Wprowa-
dzanie parytetow zawsze oznacza
dyskryminacje, w tym wypadku ze
wzgledu na pteé. Mimo stwierdzonego
faktu, ze firmy, w zarzadach ktérych
zasiadajg kobiety majg lepsze wyniki
finansowe i lepiej funkcjonuja, potrze-
ba dodatkowych regulacji, zeby kobie-
tom zapewnié najwyzsze stanowiska
w organizacjach.

Czy te kobieca ,stabos$dé” mozemy ttumaczyé wytgcznie wzgledami kulturo-
wymi i rolami, ktére nam sie wpaja? Czy moze nadal wygrywaja cechy psycholo-
giczne, ktdre wskazujg, ze mezczyzni czesciej niz kobiety rywalizujg i podejmuja
ryzyko, a swoje robi tez testosteron w demonstracji agres;ji i sity? Pewnie jedno
i drugie.

Dla kobiety kluczowe jest tez, w jakiej czesci $wiata, w jakim spoteczenstwie
sie urodzi. W przypadku mezczyzn nie ma to takiego znaczenia. W Afganistanie
ubiegtej jesieni talibowie wprowadzili prawo zabraniajgce kobietom $piewu,
méwienia i czytania na gtos w miejscach publicznych. Ptaki w parku majg tam
wiecej praw niz kobiety.

Wedtug UNICEF ponad 200 mln kobiet zostato poddanych zabiegowi obrze-
zania (mieszkaja gtdwnie w 30 krajach, w ktérych praktykowane jest rytualne
okaleczanie Zeniskich narzaddw), co oficjalnie zostato uznane za pogwatcenie
praw cztowieka.

Juz niedtugo bedziemy obchodzi¢ Dzieri Kobiet. Niektdrzy traktujg go jako
banalng tradycje, kojarzaca sie z PRL-owskim tulipanem i rajstopami, ktére panie
otrzymywaty w zaktadach pracy. Swieto to jednak jest upamietnieniem strajku
nowojorskich kobiet z 1908 r., ktére wyszty na ulice, walczac o godne warunki
pracy i rdwnouprawnienie. Moze warto przy okazji tulipanowo-paczkowych rytu-
atéw, wesprzed organizacje walczace o kobiety i zamiast wirtualnych bukietéw
i zyczerh w mediach spotecznosciowych, zwrécié uwage na problemy potowy
ludzkosci, uwazanej w wielu spoteczeristwach za gorsza i mniej wartosciowa.
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redaktor naczelna z zespotem

Zapraszamy na nasza strone mojaharmoniazycia.pl

Fot. Daria Olzacka
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Gimnastyka Stowianska
naturalne wsparcie kobiecoscl

Z Agnieszka Pluto-Pradzynska, dr nauk o zdrowiu, trenerka
medycyny stylu zycia, jogi i Gimnastyki Stowianskiej dla Kobiet
rozmawia Anna Dolska.
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Gimnastyka Stowianiska jest dla mnie dos¢ tajemnicza. Z jednej strony to
tradycyjna forma aktywnosci, a z drugiej zostata opracowana w XX wieku.
Jakie jest jej prawdziwe pochodzenie?

— Tajemnicza, brzmi tadnie i w pewnym sensie to okresélenie jest prawdziwe,
gdyz dawniej kobiety chronity te wiedze dla siebie i uzywaty czasem jezyka
gestow poprzez okreslone utozenia rak, co pozwalato im sie wzajemnie roz-
poznawac. Cwiczenia przekazywano w rodzie w tradycji ustnej z pokolenia
na pokolenie w linii zenskiej. Co istotne, nie w kazdej rodzinie te ¢wiczenia
znano. Czasami role ,nauczycielek” petnity wioskowe babki, ktére odbieraty
porody i zajmowaty sie tez ziotolecznictwem — méwimy o czasach, gdy lekarz
byt rzadkoscig, a szpitale trudnodostepne, bo odptatne i lezagce w odlegtych,
duzych miastach. Dlatego ludzie cenili tradycyjne sposoby zapobiegania
chorobom i ich leczenia. Réwnolegle wskutek rozwoju nauk wyrastata
medycyna, ktérg znamy dzis jako konwencjonalng lub zachodnig, ktéra nadal
czerpie z tamtego dziedzictwa, stosujac np. herbatki i oktady z rumianku czy
syropy od kaszlu: sosnowy lub prawoslazowy.

Cwiczenia, o ktdrych rozmawiamy, kiedys$ nie wygladaty doktadnie tak
samo jak teraz. Przez lata przekazu ulegaty modyfikacjom, jednak zachowuja
podobienstwo utozenia ciata i majg podobny fizjologiczny wptyw na ciato
kobiet. Ich celem byto przygotowanie ciata mtodych dziewczyn do cigzy, tak
by zachowaty sprawnos¢ pozwalajacg im dbac¢ o dom i réwniez pracowac
w ogrodzie czy w gospodarstwie. Cwiczone regularnie sprzyjaty lekkiemu
i sprawnemu porodowi, a takze wzmacniaty ciato podczas potogu. Wiele
z nich jako ¢wiczenia przygotowujace do porodu rozpoznacie w szkotach
rodzenia. Niektdre kobiety ¢wiczyty regularnie do pdznych lat, co pozwalato
im minimalizowac objawy menopauzy i zachowad elastycznosé ruchéw oraz
redukowac béle kregostupa wynikajace z pracy w pochyleniu i od dzwigania.
Mdwimy o terenach historycznie nalezacych do Polski przed druga wojna
$wiatowa.

Kiedy po raz pierwszy te éwiczenia zostaty spisane?

Cwiczenia zebrano w spdjny system o nazwie Gimnastyka Stowiarska dla
Kobiet (GSK). Opisano 27 pozycji i zaprezentowano go oficjalnie po raz
pierwszy w 1999 r. jako rozdziat w podreczniku dla studentéw Uniwersyte-
tu Pedagogicznego w Minsku na Biatorusi dedykowanego tradycyjnym
metodom treningu Biatorusindéw. Autorem podrecznika byt dr Giennadij
Adamowicz. | poza ksigzkami wydawanymi przez wspomnianego autora, jak
tez przez nasze polskie instruktorki, ktére stuza popularyzacji systemu, nie
doczekat sie on dotad zbyt wielu opracowan naukowych. Jest dostepnych

—
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troche opracowan etnograficznych ukazujacych pojedyncze ¢wiczenia, jak
tez artykut literacki z watkami etnograficznymi autorstwa wdéwczas dokto-
rantki, Sylwii Stolarczyk, zatytutowany ,Fenomen Gimnastyki Stowianskiej
dla Kobiet”, a opublikowany w Humanistyce. Jestem w trakcie pisania ksigz-
ki popularno-naukowej, ktéra ma przyblizy¢ system éwiczert GSK i niektére
prozdrowotne aspekty zwigzane z nim i z szeroko pojetym stylem zycia.
Ponadto czekamy na publikacje artykutu naukowego naszego zespotu
badawczego, ktdry prezentuje wyniki badan z projektu — trzymajmy kciuki, by
byto to w tym roku.

Co to za projekt?

— W 2019 r. zorganizowatam projekt badawczy, w ktérym sprawdzalismy
parametry immunologiczne i hormonalne — panie spotykaty sie dwa razy
w tygodniu przez cztery miesigce z instruktorka — spotkania byty nauka od
zera i regularnym ¢wiczeniem oraz byty proszone o praktyke wtasng w domu
w weekend. Zaobserwowalidmy poprawe parametréw odpornosciowych,
tak wiec moze to byd $wietna propozycja wspierajgca we wzmacnianiu orga-
nizmu szczegolnie teraz w okresie nasilajacych sie infekcji. Mam nadzieje, ze
inni naukowcy zechca kontynuowad badania na wigkszych grupach i w szer-
szym zakresie danych.

&y
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Jakie inne korzysci przynosi Gim-
nastyka organizmowi? Dla kogo
jest polecana? Czy trzeba by¢ do
niej przygotowanym?

— Dane obserwacyjne staty sie inspi-
racja dla wspomnianego projektu,
gdyz kobiety zauwazaty mozliwy
wptyw GSK na uktad hormonalny,
o czym mogta $wiadczy¢ regulacja
cykli menstruacyjnych, czy obnize-
nie przykrych dolegliwosci zwigza-
nych z menopauza przy regularnym
¢wiczeniu. GSK moga ¢wiczy¢ kobie-
ty w kazdym wieku, ktérych stan
zdrowia na to pozwala i brak wyraz-
nych przeciwskazan od lekarza pro-
wadzacego, podobnie jak uwzgled-
nia sie to przy innych ¢wiczeniach.
Idealnie bytoby, gdyby mogty zaczy-
na¢ mtode dziewczyny czy kobiety,
szczegdlnie, ze dane obserwacyjne pozwalajg wysnudé wnioski o wspomnia-
nym juz korzystnym wptywie np. na regularnosc¢ cykli menstruacyjnych.

Czy mozna o niej powiedzieé, ze jest swoistym potaczeniem jogi i tai chi?
— Och nie, zupetnie nie, jesli wzig¢ pod uwage utozenie ciata i sposob wcho-
dzenia w pozycje. Przyznaje, ze o tai chi mam mniejsza wiedze, ale szukatam
takich potaczen, bazujgc na moim wieloletnim doswiadczeniu instruktorki
jogi, ktdra éwicze od prawie 20 lat, a GSK poznaje od 7 lat. To co taczy te sys-
temy to przypisanie ich do grupy ¢wiczen psychofizycznych. Specyfika tej
grupy ¢wiczen polega na potaczeniu ¢wiczen fizycznych z koncentracja na
oddechu i wtasciwym wtaczeniu oddechu w wykonanie ¢wiczen. Majg tez
aspekt medytacyjny i rozwoju wewnetrznego — przez ¢wiczenia ciata do opa-
nowania mysli, emocji i nadaktywnego umystu maja prowadzi¢ do wzmoc-
nienia ciata i psychiki.

Czy GSK jest trudna?

— To zalezy od stopnia sprawnosci pani, ktdra zaczyna éwiczyé, podobnie jak
moga wptywad réznice w budowie anatomicznej, stan zdrowia, gibkosé, itp.
Zaczynamy od prostych pozycji, uczac utozenia w nich czesci ciata, poruszania
e
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Zatgczone do artykutu zdjecia obrazujg wszystkie 3 éwiaty. czyli Swiat Gorny — pozy-
cja stojaca, Swiat Sredni — pozycja na kolanach oraz Swiat Dolny — pozycja na tokciach
i kolanach. Jak mozna zauwazy¢, w systemie GSK sg pozycje tatwiejsze i trudniejsze do
wykonania.

poszczegdlnymi grupami miesni, czesto poznawania swojego ciata i nauki
dotyku, automasazu i oddechu. Powoli, gdy ciato przyzwyczaja sie do podsta-
wowych pozycji dodajemy kolejne o wiekszym stopniu trudnosci. W tym
przejawia sie praca nad sobg o ktérej wspomniatam — to sztuka przetamywa-
nia wtasnych ograniczen myslowych, fizycznych, leku, niesmiatosci, ale tez
podnoszenia stopnia samoswiadomosci i akceptacji siebie. To taka piekna
droga do pokochania siebie ze swoimi blaskami i drobnymi stabostkami. Naj-
piekniej ta podrdz uwidacznia sie grupie, gdzie réwnoczesdnie panie obdarzajg
siebie wzajemnie zaufaniem, przetamujg lody i czesto zaprzyjazniajg na lata.

Jak czesto powinno sie éwiczyd i jak dtugo, by zobaczyé efekty?
- Cwiczymy w zestawach po 7 ¢éwiczen, co po uzyskaniu wprawy nie zajmuje
wiecej jak 15 minut, a z czestotliwos$cig bywa rdéznie. Czasami panie biorg
udziat w zajeciach zorganizowanych i wéwczas ¢wiczg okoto godziny 1-2 razy
w tygodniu, wéweczas pracuje sie nad doktadnoscia wykonania i powtarza
¢wiczenia, by nabraé wprawy i je ugruntowad. To $wietnie przygotowuje do
praktyki wtasnej, ktérg mozna wplesc¢ w codziennoéé, czyli 15 minut dziennie,
ale codziennie, badz éwiczyc¢ swdj zestaw przynajmniej 3 razy w tygodniu.

Co ciekawe i troche tajemnicze, to nazewnictwo. Cwiczenia nazywamy tu
kregami i sa numerowane od 1-27. Kregi sg przypisane do 3 grup zwanych
Swiatami. Pierwszy z nich to Swiat Gérny (Prawi) zwigzany z duchowoscia

—
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i wierzeniami, nastepnie Swiat Sredni (Jawi) zwigzany z relacjami z ludzmi
i ostatni to odnoszacy sie do przodkdéw Swiat Dolny, zwany tez Nawi. To
przypisanie i doktadna obserwacja podczas wykonania kregéw, samej sie-
bie, bgdz ¢wiczacej przez wprawiong instruktorke, moze pomdc w uporzad-
kowaniu relagji. To jest jeden z tych elementdw przypisujgcych GSK do éwi-
czen psychofizycznych.

Méwi sie, ze dzieki Gimnastyce Stowiarnskiej mozemy potaczy¢ sie z natu-
ra? Czy powinnismy éwiczyé na tonie natury, czy nie ma to znaczenia? Przy
muzyce czy w ciszy?

— Latem, gdy ziemia jest juz odpowiednio nagrzana przyjemnie ¢éwiczy sie
W ogrodzie, czy na polanie. Wtedy mozna lepiej zsynchronizowac sie z natu-
rg, co jest cenne dla nas i dla naszego zdrowia. Opisuje te aspekty w mojej
ksigzce, ktéra mam nadzieje ukaze sie jeszcze w tym roku. Chciatabym
podzieli¢ sie tg wiedza z kobietami, by mogty wzmocni¢ swoje zdrowie.
| chod szerokie publikowanie tej wiedzy wynosi ja ze $wiata kobiet, to moze
pozwoli to mezczyznom zrozumied, jak wazne jest, by kobieta miata swdj
czas dla samej siebie. Ten czas, w ktérym ona ma szanse oprzec sie o wspie-
rajace grono kobiet i odnalezé harmonie w sobie jest bezcenny dla niegj i prze-
ktada sie na lepsze relacje w domu i otoczeniu spotecznym, w ktérym prze-
bywa. To czy towarzyszy nam muzyka czy cisza jest indywidualnym wybo-
rem czesto zaleznym od nastroju.

Czy éwiczac mozna schudngé czy — jak w przypadku jogi — poprawié ela-
stycznos$é i zakres ruchowy?

—To zbyt szerokie powigzania. Wszystko zalezy od tego, co zmieni sie w zyciu
¢wiczacej — jesli bedzie pita stodzone napoje, wino i zjadata porcje tortu kaz-
dego dnia, to zmniejsza swoje szanse na zmiane w ciele. Jednak, jesli réwno-

W tradycji Stowian Iniane stroje ,przepasywano”, czyli
przewiqgzywano w pasie sznurkiem lub tkanymi recznie
ozdobnymi pasami. Do systemu GSK pasy oraz symbole
i biato-czerwwono-czarnq kolorystyke dodano do cwiczen
pozniej w Kolejnych wydawanych Ksigzkach.

W podreczniku uniwersyteckim dr Adamowicza, w Ktorym
system tych cwiczen zostat opublikowany po raz
pierwszy zaprezentowane byty proste obrazki pokazujqgce
SposOb wchodzenia w poszczegolne pozycje.

NS
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czesnie z dodaniem Gimnastyki zmieni nawyki zywieniowe i doda troche
¢wiczen sitowych i aerobowych to szanse rosng. Pamietajmy, ze ta gimna-
styka byta dodatkiem dajacym site wewnetrzng i elastycznosc kobietom pra-
cujagcym fizycznie.

Czy s3 miejsca, organizowane zajecia, na ktérych mozna razem poéwiczyé?
Czy zalecane jest éwiczenie z instruktorem, ktéry dobierze éwiczenia?

— Zawsze warto pocwiczy¢ z instruktorem w kazdej aktywnosci — czy po to,
by ods$wiezy¢ czy dobrze sie nauczy¢. To osoba, ktéra czuwa nad jakoscig
i potrafi skorygowac btedy, ale tez motywuje i wspiera. Dodatkowga warto-
$cig moga by¢ éwiczenia w grupie ze wzgledu na relacje spoteczne i poczu-
cie przynaleznosci do grupy oséb o podobnych zainteresowaniach.

Mozna znalezé wiele takich miejsc, sa tez zajecia on-line. Niebawem,
w ostatnim tygodniu lutego rusza réwniez zajecia ze mna. Wkrétce szcze-
g6ty na stronie https://fagapp.pl, mozna tez zgtosi¢ cheé udziatu przez
e-mail: agapp@vp.pl. Znajdzie sie tam tez ogtoszenie o spotkaniu w kobie-
cym gronie w pieknym miejscu z okazji Dnia Kobiet z joga i Gimnastyka
Stowiariska dla Kobiet.

Fot. Patrycja Oleszyriska Tricia-Photography

Chcesz poznaC sposoby poprawy i zachowania
dobrego zdrowia przez wiele lat?

Serdecznie zapraszamy do udziatu
w Il Konferencji Naukowej ,,Medycyna

Stylu Zycia dla Dtugowiecznosci.

Inspiracja Niebieskimi Strefami”,
ktéra odbedzie sie 23-24 maja 2025 r.
na Uniwersytecie Medycznym

efezee’s
|- L

X

w Poznaniu.
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LECZNICZE SMAKI
AJURWEDY

Tekst: Justyna Prywer

Gotowanie po ajurwedyjsku jest przyjemnoscig i naprawde
kazdy moze opanowac te sztuke. Pod warunkiem, ze ma czas
i nie musi sie spieszy¢. Wazne jest to, jakie emocje towarzysza
nam w czasie gotowania. Spokdj i mitosé, czy ztosc i gniew. To
wszystko co jest w nas przenika do pozywienia. Dlatego
wtasdnie zdarza sie, ze kiedy jemy w dwodch rdznych
restauracjach to samo danie smakuje zupetnie inaczej. Bo
jedno byto gotowane przez kucharza z dobrg, pozytywna
energig, a drugie przez kogos, kto nie tylko bardzo sie spieszyt,
ale jeszcze nie czerpat z tego przyjemnosci.

E
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Oczywiscie potrzeba tez troche checi, by gotowad po ajurwedyjsku i do
takiego gotowania Was zachecam. Jedzenie przyrzadzone przez nas samych,
$wieze, z sezonowych produktdéw, zjedzone w spokoju, to samo zdrowie.

Proponuje pozywna zupe kalafiorowa z soczewica.
Nie jest skomplikowana, a efekt wartos$ciowy. To zupa zawierajgca duzo
biatka, jest odzywcza i dodaje energii. Swietna na obecna pore roku.

ZUPA KALAFIOROWA Z SOCZEWICA

Sktadniki na 4 porgje:

o 6 tyzek zielonej soczewicy

e 1 duza marchewka

o 1 pietruszka

o 1 por biata cze$d

o 40 dkg kalafiora

e 2cmimbiru

e 3 zabki czosnku

o 6 tyzek oliwy do smazenia (moze by¢ masto klarowane)

o 1tyzeczka czarnej gorczycy

o 1tyzeczka kurkumy

o 3 tyzeczki masali, czyli mieszanki: zmielony kmin rzymski, koper wtoski
i kolendra

e szczypta asafetydy

e sok zcytryny

e opcjonalnie kolendra do posypania lub natka pietruszki

° Sél.

e pieprz

o 1,5 litra goracej wody

Przygotowanie:
Soczewice optucz pod zimng wodg i namocz w zimnej wodzie na noc, albo co
najmniej na kilka godzin.

Przygotuj masale. Réwna ilo$¢ np. po 3 tyzeczki ziaren kminu rzymskiego,
kopru wtoskiego i kolendry podpraz na suchej patelni okoto 5 minut. Po
ostygnieciu zmiel w mtynku lub rozetrzyj, co jest jednak trudniejsze, w moz-
dzierzu.

Takg mieszanke mozesz trzymad zamknieta w stoiczku 2-3 tygodnie
i dodawac do réznych dan.

=
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Nastaw w czajniku wode, ktdra zalejesz zupe.

Warzywa umyj i pokrdj.

W drobng kostke pokrdj czosnek i imbir.

Soczewice po namoczeniu raz jeszcze przeptucz pod zimng wodg i odcedz
na sitku. W garnku rozgrzej oliwe. Dodaj czarng gorczyce i chwile podsmaz,
az zacznie strzelad.

Dodaj czosnek i imbir, lekko podsmaz uwazajac, by nie spali¢ czosnku.

Nastepnie dodaj szczypte asafetydy, kurkumy i 3 tyzeczki masali. Chwil-
ke podsmaz.

Dodaj warzywa, znowu chwile podsmaz. Dodaj soczewice, wymieszaj
wszystkie sktadniki i po chwili zalej goraca, przegotowana woda. Przykry;j
i gotuj 30 minut.

Pod koniec dopraw solg i mielonym czarnym pieprzem.

Podawaj z kolendra lub natka pietruszki. Lekko skrop sokiem z cytryny.

N
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SOCZEWICA ZIELONA to gtéwne zrédto biatka w zupie. Ma wiele zdro-
wotnych, czesto niedocenianych wtasciwosci. Miedzy innymi usuwa toksyny
z organizmu, reguluje poziom cukru we krwi, wspiera serce, watrobe, wore-
czek zétciowy. Wedtug Ajurwedy rosliny stragczkowe powinny by¢ czescig
prawie kazdego positku.

KALAFIOR pomaga réwnowazy¢ Pitte, czyli méwigc prosciej zakwaszo-
ny organizm, w ktérym toczy sie proces zapalny. Ma bowiem dziatanie
wychtadzajace. Wspiera watrobe.

| wreszcie przyprawy. Pachnace, wspierajace trawienie, powodujace, ze
mozemy dzieki nim zaczerpnac z catego bogactwa i wartosci warzyw.

Dla lepszego trawienia soczewicy i kalafiora dodajemy miedzy innymi
asafetyde, kmin rzymski, $wiezy imbir i czarny pieprz.

ASAFETYDA — z6tty proszek o ostrym, niezbyt mitym zapachu cebulo-
wo-czosnkowym. Coraz bardziej popularna w Polsce doczekata sie takich
okreslen jak smrodziec, czy ,czarcie tajno”. To gorzka przyprawa, ktorg otrzy-
muje sie z korzeni i ktgczy zapaliczki cuchnacej, wystepujacej w Indiach, Iranie
i Afganistanie. Do potraw dodaje sie zawsze niewielka jej ilos¢. Najwazniejsze,
ze zapach nie ma wptywu na smak potrawy. Asafetyda ma wiele wtasciwosci
leczniczych, ale przede wszystkim przeciwdziata wzdeciom, utatwia trawienie.

KMIN RZYMSKI, inaczej kumin — odpowiednia przyprawa dla kazdego.
Jest ostra, gorzka i wychtadzajaca, ale fantastyczna na rézne dolegliwosci
trawienne. Poprawia wchtanianie mineratéw w jelitach. Ziarenka mozna tez
zaparzy¢ i mie¢ ziotowa herbate. Wystarczy tyzeczka na filizanke wody.

CZARNA GORCZYCA - usuwa toksyny ze stawdw, podkreca metabo-
lizm, dobra na niskie cinienie krwi, redukuje zatrzymanie wody w organi-
zmie.

Gotowanie po ajurwedyjsku to wykorzystywanie warzyw sezonowych
i odpowiednie tgczenie sktadnikéw, by wspierad, a nie zaktdcad trawienia.

Ajurweda méwi — NIE JESTES TYM CO JESZ, ALE TYM JAK TRAWISZ.

Od procesu trawienia zalezy nasze zdrowie. Zaréwno to fizyczne, jak
i psychiczne.

Nieswiadomi tego jemy nierzadko wszystko co mamy pod reka o réznych
godzinach. tgczymy wszystko ze wszystkim, a potem zastanawiamy sie, dla-

=
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czego boli nas brzuch, mdli nas, albo mamy wzdecia. A w dalszej perspekty-
wie wskutek ztego trawienia dosiegajg nas wszystkie inne dolegliwosci.
Ajurweda daje mozliwo$¢ rozpoznania rodzaju trawienia i zadbania o nie.
Ostatnio kolezanka podzielita sie refleksjg ,wiesz, zaczetam pic ciepta
wode, tak jak mi méwitas i zaczetam czesciej odwiedzad toalete, a bywato,
ze przez tydzien nie mogtam sie wyprdznié. Tylko ja nie chce uzalezniad sie
od tej cieptej wody, ja tak bardzo boje sie, ze nie bede mogta pi¢ zimnych
napojow”. | tak to jest, ze czesto mamy ochote na to, co nam nie stuzy.
Ajurweda daje nam wiec odpowiedzi co jes¢, co pi¢ i kiedy, by trawienie
byto prawidtowe. Bo zdrowie zaczyna sie w jelitach. | to jest piekne, ze kaz-
dy jest inny. Kazdy potrzebuje czego$ innego, innych zalecen dietetycznych.
Gotowanie po ajurwedyjsku, jak kazde inne gotowanie to nie apteka,
gdzie wszystko musi by¢ doktadnie wyliczone. To przyjemnos¢ i improwi-
zacja. Mozesz zmieniac ilo$¢ sktadnikdw w zaleznosci od upodoban i stanu
zdrowia. Bo warto wiedzied i pamietad, ze smak produktdw ma znaczenie
kluczowe dla naszego zdrowia fizycznego i psychicznego. Czyli jesli na przy-
ktad miewasz zgage, tradzik, szybko sie denerwujesz, boli cie czasem Zzotg-
dek, masz wybuchy ztosci, duzo sie pocisz, szczypig cie oczy, to warto przyj-
rzed sie temu, co jesz i unikaé smakdw ostrych, kwasnych i stonych. Bo w tym
przypadku dosza Pitta wymaga zbalansowania, czyli obnizenia.

=
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Czasem trzeba sobie odpowiedzie¢ na pytanie — zachcianki zywieniowe,
zte nawyki czy zdrowie.

W przypadku przepisu na zupe kalafiorowg z soczewicy, jesli wiec
potrzebujesz zbalansowania Pitty, warto da¢ mniej gorczycy, czosnku,
asafetydy, soli i soku z cytryny. Czyli mniej smaku kwasnego, ostrego i sto-
nego.

Wedtug Ajurwedy najbardziej zdrowy positek powinien zawieraé 6 sma-
kéw: stodki, stony, kwasny, gorzki, cierpki, ostry. Idealnie bytoby, gdyby obia-
dy i kolacje byty zbilansowane wtasnie tak.

| nie jest to trudne, wystarczy przeciez niewielka ilos¢ kazdego smaku.
| tak dla przyktadu stodka jest gotowana marchew, soczewica czy por. Gorz-
ka pietruszka, a cierpki kalafior.

Ale wszystko co zjemy ma tez energie — wychtadzajaca lub rozgrzewajaca.

| jeszcze niezwykle wazny jest skutek po strawieniu. | tak na przyktad
imbir éwiezy jest ostry, ale co ciekawe skutek po strawieniu ma stodki.
A marchewka gotowana jest stodka, a skutek po strawieniu ma ostry. Naj-
wazniejsze, ze warzywa gotujac sie razem dostosowuja sie do siebie.

To wszystko wiec pokazuje, ze to co jemy ma na nas wptyw. Jedzenie nie
powinno by¢ wiec przypadkowe, zupetnie niekontrolowane, a dostosowane
do tego jakim typem jestesmy — Vata, Pittg czy Kapha, a gtdwnie jednak, kté-
ra dosze musimy zbalansowac.

Dlatego warto sie obserwowad, warto by¢ czujnym na sygnaty wysytane
przez ciato i umyst. | najwazniejsze, warto dac sobie czas na zrozumienie tych
zasad, ktdre, jak wszystko co nowe, najtrudniejsze sg tylko na poczatku.

Justyna Prywer — konsultantka ajurwedyjska,
ktéra pomaga zrozumieé wptyw diety i zywieniowych
nawykdw na zdrowie fizyczne i psychiczne.

d
-

Prowadzi konsultacje indywidualne, warsztaty
kulinarne, szkolenia dotyczace odzywiania

po ajurwedyjsku. Na klienta patrzy holistycznie,
wspierajac takze jego emocje. Pomaga osobom,
ktére chcg odchudzié sie i dietg polepszy¢ swdj stan
zdrowia. Udwiadamia, ze odzywianie moze by¢
przyjemnos$cia bez liczenia kalorii i gtodzenia sie.

Znajdziesz ja: Facebook — Ajurweda ze smakiem

NS
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Ajurweda,
czyli wiedza o zyciu -
Mudry
Czest XXV
Szare przedwiosnie i mudry

Tekst: Amma

Atrakcje i zamieszanie zwigzane ze S$wietami Bozego
Narodzenia i Nowym Rokiem juz za nami. Styczen i luty to dla
mnie zawsze taki stan szaros$ci i wypatrywania wiosny. Dla
wielu to moze by¢ trudny czas. Proponuje wiec wsparcie, jakie
moga przyniesc¢ konkretne mudry.

—
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MUDRA POKONANIA CODZIENNE. MONOTONII

Dzien jeszcze krotki, storica mato, obowigzkdw jak zwykle duzo i trudno jest
wykrzesac energie do dziatania.

Wykonanie mudry

W tej mudrze wazne jest przygotowanie dtoni. Kiedy chciatby$ skrzesad
ogien i masz do dyspozycji tylko dwa kawatki drewna, co by$ musiat/a zro-
bi¢? Zamknij oczy i wyobraz to sobie.

Whtasnie tak pocieraj o siebie wewnetrzne
powierzchnie dtoni, az poczujesz, ze sie napraw-
de rozgrzaty, to samo zréb z grzbietami dtoni
i palcéw, obejmij tez pocieraniem nadgarstki od
wewnatrz i na zewnatrz.

Kiedy dtonie s3 juz dobrze rozgrzane, utéz je
w mudre. Sple¢ palce obu dtoni, tak zeby palce
byty zwrécone do wewnatrz. Rdwnoczesnie
potacz oba kciuki opuszkami. Mudre trzymaj na
wysokosci czakry splotu stonecznego, wczuj sie
w ten przeptyw energii jaki bedzie emanowat.

Prawidtowy oddech bedzie bardzo pomocny w tym odczuwaniu. Oddy-
chaj delikatnie i powoli, ale rytmicznie. Pierwsze 12 oddechdw jest pogte-
bionych. Zwracaj tez uwage, aby przerwy przy wdechu i wydechu byty nieco
wydtuzone.

Dotkliwie odczuwasz szaros$¢ i monotonie tego okresu, tak jak mi sie to
zdarza? Chcesz co$ z tym zrobi¢? Odczujesz pozytywng zmiane w nastawie-
niu, stosujac te mudre. Jednak zeby to odczud, trzeba jg wykonywad regular-
nie przez dtuzszy czas. Te konkretng proponowatabym zastosowad nawet
3 razy dziennie.

MUDRA PRZECIW OBNIZENIOM NASTROJU

Objawy obnizenia nastroju to np. nagty smutek, zmeczenie, drazliwo$é, nuda
rozczulanie sie nad sobg, samotnosé, zaktopotanie. Uczucia te zwykle nie
pochodza z zewnatrz, zazwyczaj jednak tak sgdzimy. Prawda jest taka, ze ich
zrédto jest wewnatrz i niszczy nas. Jestedmy smutni, rozbici, zmeczeni.
Wydajemy sie sobie bezwartosciowi, zycie wydaje sie by¢ bez sensu, prze-
cieka nam przez palce.

NS
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Badania mdzgu s wspaniatym dowodem na to, ze mamy wptyw na
nasze nastroje i od nas zalezy, czy chcemy sie z tym uporacd. Przygnebienie to
sygnat niedoboru pewnych hormondéw miedzy innymi endorfiny, dopaminy.
Nie bez powodu potocznie nazywanych hormonami szczeécia. Nauka nam
podpowiada i pokazuje, ze mozemy mie¢ wptyw na swaj nastrdj. Storice, tlen
i woda to gtéwni bohaterowie potrzebni do prawidtowej produkgji tych hor-
monow. Jakie to moze by¢ proste. Przynajmniej raz dziennie (niezaleznie od
pogody) wyj$c¢ na spacer z butelkg czystej wody. Nie mysl jednak, ze aby
twoje ciato poczuto sie lepiej niezbedne jest bezchmurne niebo. Promienie
stoneczne docierajg do nas nawet przez chmury. Mudra, ktdra tu opisuje jest
bardzo dobrym bodzcem i mobilizacjg kiedy czujesz, ze nie masz sity i woli,
zeby zebrad sie w sobie i wyjsé.

Wykonanie mudry

Porzadnie rozgrzej dtonie, podobnie jak przy poprzedniej mudrze. Dodatko-
wo potrzyj o siebie intensywnie nadgarstki ponizej kciuka, az pojawi sie przy-
jemne uczucie ciepta. W ten sposéb pobudzamy energie gruczotéw hormo-
nalnych. Teraz rozmasuj kciukiem prawej dtoni miejsce u podstawy palca
serdecznego lewej i to sam zréb na drugiej pra-
wej rece.

Jestes$ gotowaly do wykonania mudry. Przy-
6z kciuki dtoni do miejsca pod palcem serdecz-
nym tej samej. Potacz obie dtonie, stykajac je
opuszkami, ale tylko dwdch palcdw matego i ser-
decznego. Oddychaj gteboko powoli, rytmicznie
z przedtuzonymi przerwami miedzy wdechem
i wydechem. Skup uwage na srodku czota.

Te mudre opisywatam juz w czesci Xl, kiedy
pisatam o dobrostanie. Ma ona uniwersalne
zadanie, jak zresztg wszystkie mudry. Mozna ja zastosowac w kazdej sytu-
acji, kiedy odczuwamy spadek nastroju.

MUDRA NOWEJ SIEY NAPEDOWEJ - MUDRA MOCY

Dwie powyzsze mudry powinny nas skutecznie zmobilizowaé, poprawié
nastrdj i nastawienie. Kolejna doda nam sity i energii do dziatania. Nie wywo-
tujac efektdw jak po kofeinie, albo napojach energetycznych dziata na orga-
nizm pobudzajgco bez wywotywania nerwowosci. Rdwnoczesnie poza tym,

=
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ze aktywuje do dziatania, uruchamia tez mechanizmy przeciwdziatajgce
obnizaniu nastroju. Pomaga przy braku stabilnosci nastroju, poniewaz har-
monizuje produkcje hormondw. Mozna jg tez z powodzeniem stosowad przy
tzw. hustawkach nastroju podczas menopauzy.

Wykonanie mudry
Podobnie jak przy poprzednich mudrach, rozgrzej dtonie tak, zeby krew lepiej
krazyta. Porzadnie je rozgrzej.

Teraz spled dtonie przed sobg, nastepnie wywin na zewnatrz, wnetrzem
kierujac je do przodu i powoli wyciggnij do géry nad gtowe. W tym samym
momencie kiedy bedziesz prostowad rece, zréb wdech. Jezeli mudra ma
pomdc w duchowym, emocjonalnym wyczerpa-
niu, z wydechem potdz splecione dtonie na wyso-
kosci klatki piersiowej. Kiedy chcesz usungé zme-
czenie umystowe i dodad sobie energii, przy
wydechu uktadaj dtonie wnetrzem na potylicy,
lub grzbietami czyli ich zewnetrzng powierzchnia
na czole. Zastosuj ten uktad, ktéry bedzie ci naj-
bardziej odpowiadat w danym momencie.

Oddech jak zwykle powinien by¢ rytmiczny,
regularny, z lekko wydtuzonymi przerwami,
pierwsze szes¢ wydechdw powinno by¢ wydtu-
zonych tak, aby pozby¢ sie tego, co cie moze blokowad w dziataniu. Potem
oddychaj juz réwnomiernie. Ta mudra dobrze wykonana moze zawsze stuzy¢
kiedy potrzebujemy wzmocnié nasza site i energie do dziatania.

Chinnska teoria meridiandw opisuje, jak energia krazy w ciele w ciagu
doby. Znamy zegar narzaddw i przyporzadkowane do nich narzady Yin
i Yang. Ta sama teoria zaktada, ze organizm jako cato$¢ notuje energetyczne
spadki okoto 11.00, 14.00, 17.00, 19.30. Moze warto wtedy wypic szklanke
wody, zrobi¢ przy otwartym oknie 2-minutowg przerwe na wykonanie tej
mudry. Ajurweda, mudry, o ktérych pisze, to wiedza sprzed tysiecy lat, ale
nasze ciato wie, co dla nas najlepsze i potrafi nas wspomagac. To, co opisa-
tam, to wzbogacona wersja naszego prostego przeciggania sie, kiedy przy-
chodzi zmeczenie, a my musimy dalej dziataé. Mozna powiedzie¢, ze nie
L~odkrywamy Ameryki”. Wazne jest jednak, abysmy zwracali uwage na
sygnaty ptynace z ciata i na biezaco zaspokajali jego potrzeby. Wtedy wystar-
czg 2 minuty, a nie caty urlop.
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Olej z roKitnika
— remedium na suchosc
bton Sluzowych

Tekst: oprac. red.

Btona sluzowa, nazywana tez $luzdwka, stanowi warstwe
pokrywajacg przewody i narzady wewnetrzne, ktére
w najwiekszym stopniu narazone sg na kontakt ze Srodowiskiem
zewnetrznym. Jest to wiec jedno z miejsc atakowanych przez
czynniki szkodliwe w pierwszej kolejnosci.

=
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Nie oznacza to, ze $luzdwka jest bezbronna. Dzieki lokalnie dziatajgcemu
uktadowi odpornosciowemu (MALT), na ktéry sktada sie tkanka limfatyczna
zwigzana z btonami $luzowymi, zapewniona jest zaréwno ochrona, jak
i bariera ogdlna przed wnikajgcymi patogenami. Kiedy ulega ona ostabieniu?

Podstawowa przyczyna utraty funkcjonalnosci $luzowki jest proces sta-
rzenia sie organizmu, sg tez inne okolicznosci, kiedy dysfunkcja ta moze sie
nasila¢, np. u oséb podatnych na infekcje i stany zapalne z powodu alergii
i zaburzen autoimmunologicznych. Takze niewtasciwa dieta, wspdtwystepu-
jace choroby, stosowane leki, a nawet stres moga przyczynic sie do nasilenia
problemu.

Suchosd bton $luzowych jest dotkliwym objawem, poniewaz moze
pozbawic¢ cztowieka jakosci zycia. Problem jest powazny - btony $luzowe
zajmuja az 400 metréw kwadratowych i wyscietajg praktycznie kazdy otwér
naszego ciata: oczy, uszy, wnetrze ust i nosa, drogi oddechowe, pochwe,
ujécie cewki moczowej i odbyt. Stanowia tez wewnetrzng cze$¢ uktadu
pokarmowego.

Rozne odcienie dyskomfortu

Jedna z sytuacji, ktéra moze prowadzi¢ do dyskomfortu, jest sucho$é pochwy.
Odczucie to czesto uwazane jest za ,problem menopauzy”, ale w rzeczywi-
stosci moze wystepowac tez w innych grupach. Czestos¢ wystepowania
objawow szacuje sie na ponad 40% ws$rdd kobiet po menopauzie, co wynika
z obnizania sie poziomu estrogendéw. Réwniez mtode kobiety mogg by¢
dotkniete problemem suchosci pochwy, ktéra moze wystepowad podczas
okresu karmienia piersig czy podczas stosowania pigutek antykoncepcyjnych
lub innych lekéw hormonalnych.

Okoto 10% populacji skarzy sie z kolei na sucho$¢ w jamie ustnej. Moze
by¢ ona skutkiem ubocznym stosowania lekéw, poniewaz az 400 réznego
typu preparatéw moze wigzac sie z takim objawem. Sucho$¢ w ustach jest
tez znang cechga cukrzycy, zwtaszcza jesli nie jest dobrze kontrolowana za
pomocy lekdw i diety. To takze do$é powszechna dolegliwo$¢ oséb star-
szych, przyczyniajaca sie do trudnosci w przetykaniu (tzw. dysfagii) w tej
grupie. Sucho$¢ w ustach jest réwniez przypadtoscig osdb, ktére regularnie
cierpig na leki czy znajduja sie w stanach stresu — $linianki pracuja wtedy
wolniej.

Dosé¢ czesto wystepuje tez dyskomfort zwigzany z suchymi oczami, ktéry
zazwyczaj postepuje wraz z wiekiem, ale zdarza sie takze wéréd oséb mtod-
szych, ktére np. uzywaja soczewek kontaktowych. Uwaza sie, ze dtuzsza
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ekspozycja na ,niebieskie swiatto” ze smartfondw, ekranéw komputerowych
i tabletow takze przyczynia sie do odczuwania zespotu suchego oka. Podob-
nie jak w przypadku suchosci w ustach, niektére stosowane leki czy choroby
moga nasilac te objawy.

Problem suchosci w ustach i odczucia piasku w oczach pojawia sie u oséb
z zespotem Sjogrena. Jest to zaburzenie autoimmunologiczne, ktére atakuje
gtéwnie btony $luzowe, a takze kanaty tzowe i gruczoty $linowe, moze wpty-
wacd rowniez na inne narzady, jak nerki, zotgdek, jelita, naczynia krwionosne,
ptuca, watroba, trzustka, a takze na nerwy i stawy. U wiekszosci oséb
z zespotem Sjogrena suchos$¢ oczu i sucho$¢ w jamie ustnej sg dominujacy-
mi objawami, a ogdlny stan zdrowia i dtugos$¢ zycia sg w duzej mierze nie-
zmienione. Zespot Sjogrena wystepuje w postaci pierwotnej (proces samo-
istny) lub wtdrnej (towarzyszy innej chorobie autoimmunologicznej).

Owoc wart wukorzystania

Rosling interesujgcg w kontekscie suchosci bton $luzowych, ale nie tylko,
jest rokitnik. Zawiera on ponad 190 bioaktywnych substancji, ktére pozy-
tywnie wptywajg na zdrowie. W celach leczniczych wykorzystuje sie gtow-
nie owoce, ale tez pestki, kore i liscie. Z owocdw robi sie dzemy, konfitury
i soki. Jest to roslina mato znana, mimo ze w Polsce wystepuje czesto. W sta-
nie dzikim roénie w Europie i w Azji, uprawiany jest tez w ogrodach jako
roslina ozdobna. W Polsce rokitnik jest pod czeéciowg ochrong - nie mozna
zbierad¢ owocow dziko rosngcych. W sktadzie rokitnika znajdziemy antyoksy-
danty, flawonoidy, aminokwasy, nienasycone kwasy ttuszczowe, sktadniki
mineralne (m.in. potas, zelazo, fosfor, mangan, bor, wapn i krzem), witaminy
(A, C, D, E, K, PP oraz z grupy B), prowitaminy. Olej z nasion rokitnika jest
wyjatkowo bogaty w nienasycone kwasy ttuszczowe, a gtdwnymi kwasami
ttuszczowymi w tym oleju sg kwasy linolowy (omega-6) i a-linolenowy
(omega-3). Przez pozyskanie ekstraktu z catych owocoéw otrzymywany jest
znacznie bogatszy sktad odzywczy.

Cenny i skuteczny

Kwasy ttuszczowe omega-7 — oleopalmitynowy i wakcenowy - dwa najpo-
pularniejsze kwasy ttuszczowe omega-7/, oraz kwas oleinowy - omega 9 -
wystepujg w wiekszym stopniu w pulpie owocdw rokitnika. Kwas wakceno-
wy po wbudowaniu do fosfolipidéw bton komdérkowych korzystnie wptywa
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na ich ptynnos¢ i selektywnga przepuszczalnosé, normalizacje profilu lipido-
wego krwi. Kwas oleopalmitynowy praktycznie nie wystepuje w pozywie-
niu. Do gtéwnych jego Zrédet naleza olej z rokitnika i orzechéw makadamia.
Jest bardzo skutecznym antyutleniaczem, redukujacym produkcje wolnych
rodnikdw w organizmie i przyczyniajgcym sie do neutralizacji ich nadmiaru.
Do jego zalet naleza tez ochrona przed promieniowaniem UV, a takze udziat
w zmiekczaniu i nawilzaniu skoéry. Olej z rokitnika pozyskiwany metodg eks-
trakcji CO2 zaréwno z jagdd, jak i nasion zapewnia najbogatszg kombinacje
sktadnikdw aktywnych, a badania potwierdzajg jego korzystny wptyw na
stan suchych i zaczerwienionych bton sluzowych.

N
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Kwas foliowy
— czy nadal jest rekomendowany
dla kobiet w cigzy?

Tekst: Aleksandra Gérska

Witamine B9, inaczej zwana kwasem foliowym, po raz
pierwszy wyizolowano w 1941 roku z lisci szpinaku (stad jego
nazwa ,folium” czyli lis¢). Pie¢ lat pdzniej zsyntetyzowano
kwas foliowy w laboratorium w USA.

=
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Pod koniec XX wieku wykazano, ze jego suplementacja na poczatku cigzy
zmniejsza ryzyko wad cewy nerwowej nawet o 50-75%. Dzis$ jest to wiedza
powszechna — kazda kobieta kiedy tylko dowie sie o cigzy kupuje w aptece
suplement z witaming B9.

Kiedy forma ma znaczenie

W naturalnych pokarmach kwas foliowy wystepuje w postaci foliandw, kté-
rych pochodna jest metafolina (zmetylowany kwas foliowy). Tymczasem
w suplementach mamy syntetyczny kwas foliowy, ktéry w naszym organi-
zmie musi przejs¢ kilka reakgji, aby przeksztatci¢ sie w forme biodostepna.
Aktywny metabolit kwasu foliowego powstaje z udziatem enzymu redukta-
zy metylenotetrahydrofolianowej. Za prawidtowe dziatanie tego enzymu
odpowiada gen MTHFR. Jednak u niektdrych osdb (szacuje sie, ze w polskiej
populagji jest to ponad 50%) moze wystepowad mutacja tego genu, co przy-
czynia sie do zaburzenia powstawania aktywnej postaci kwasu foliowego.
Od kilku lat na rynku sa dostepne suplementy z czynna forma kwasu folio-
wego (5-MTHF). Przyjmowanie takiego preparatu pozwala oming¢ Sciezki
metaboliczne jakie musi przejs¢ syntetyczny kwas foliowy i dostarczyé do
organizmu od razu jego aktywna forme.

SPOR

W ostatnich latach trwat nieformalny spér pomiedzy dietetykami a lekarza-
mi w kwestii suplementacji kwasu foliowego. Ci pierwsi stosowali foliany,
twierdzac, ze formy syntetyczne s3a stabo przyswajalne. Tymczasem lekarze
uwazali, ze nie ma to wiekszego znaczenia i zalecali pacjentkom syntetyczny
kwas foliowy. Dopiero w 2011 w Stanowisku PTGIiP (Polskiego Towarzy-
stwa Ginekologdw i Potoznikéw) czytamy, ze dla oséb z mutacjg w genie
MTHFR ,wskazane jest uzupetnianie suplementacji réwniez za pomoca
aktywnych foliandw, cho¢ brak jest opracowan dotyczgcych catkowitego
zastepowania kwasu foliowego metafoling w prewencji wad otwartych
os$rodkowego uktadu nerwowego”! Dopiero w kolejnych rekomendacjach
dotyczacych suplementacji z 2024 roku wyraznie potwierdzono, ze coraz
~wiecej dowoddw medycznych wskazuje na przewage zastosowana natu-
ralnie wystepujgcej formy foliandw. Ostatnie lata przynosza rowniez dysku-

! https://www.ptgin.pl/artykul/stanowisko-ptgip-w-zakresie-suplementacji-wita-
min-i-mikroelementow-podczas-ciazy
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sje na temat ryzyka skutkéw ubocznych suplementacji kwasu foliowego nie
tylko u osdb, ktére wolniej metabolizujg ten zwigzek (nosiciele wariantow
hetero- i homozygotycznych MTHFR), ale réwniez w populacji ogdlne;j.”?
Zapanowata wiec zgoda i jednomyslnosé — zaréwno dietetycy, jak i lekarze
powinni zalecac¢ kobietom foliany jako lepiej przyswajalne i majgce lepsze
dziatania prewencyjne dla zdrowia rozwijajacego sie dziecka.

ZALECENIA

Kwas foliowy powinny suplementowad nie tylko kobiety w cigzy, ale kazda
kobieta w wieku rozrodczym. Wady cewy nerwowej powstajg na etapie mie-
dzy 21 a 28 dniem rozwoju embrionalnego. Jesli wiec na tym bardzo wcze-
snym etapie zabraknie w organizmie matki tak waznego substratu jakim jest
folian to zbyt pdzne wtaczenie suplementacji nie przyniesie juz pozadanych
korzysci.

Ciekawostkg moze by¢ fakt, ze kobiety stosujace antykoncepcje hormo-
nalng w formie tabletek rowniez powinny suplementowac foliany z dwdch
powoddw. Po pierwsze zadna forma antykoncepcji nie daje stuprocentowe;j
pewnosci, a po drugie tabletki antykoncepcyjne przyjmowane doustnie
utrudniajg wchtanianie kwasu foliowego z przewodu pokarmowego. Sktad-
nik ten jest wazny nie tylko dla rozwijajacego sie ptodu, ale réwniez dla zdro-
wia szyjki macicy. Stad kobiety stosujgce antykoncepcje hormonalng (powy-
zej 5 lat) maja wyzsze ryzyko zachorowania na raka szyki macicy.

PRAKTYKA

Niestety wcigz w wielu gabinetach ginekologicznych kobietom nadal zaleca
sie kwas foliowy wedtug starych wytycznych. Producenci suplementéw tez
maja jeszcze wiele do poprawy. Wiekszo$¢ popularnych preparatéw dla
kobiet w cigzy zawiera obecnie obie formy witaminy B9 — kwas foliowy
i folian. Wielkimi literami na opakowaniu napisane jest, ze suplement zawie-
ra foliany, ale w sktadzie nie odrdznia sie od siebie obu form tak, ze nie wia-
domo doktadnie, ile ktdrej formy suplement zawiera. W produkgji foliany sa
duzo drozsze niz syntetyczny kwas foliowy, co moze ttumaczy¢ takie zabiegi
producentéw. Warto wiec by¢ $wiadomym pacjentem i dopytywac lekarza
i farmaceute o polecany suplement i o doktadng ilo$¢ foliandw w preparacie.

2 https://www.ptgin.pl/sites/scm/files/2024-03/Foliany%20-%20Stanowisko%?20
Ekspert%C3%B3w%20PTGiP%?20-%20final.pdf
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FitoHarmony

FitoHarmony to innowacyjny suplement diety,
stworzony specjalnie dla kobiet wchodzacych
w okres menopauzy lub juz go
doswiadczajgcych. Dzigki unikalnej formule
tgczacej moc natury z najnowszymi
osiggnieciami nauki, FitoHarmony wspiera
organizm w zachowaniu réwnowagi podczas
i tego waznego etapu zycia.

j '%:%%ors Sktadniki FitoHarmony:

ekstrakt z soi, ekstrakt z czerwonej koniczyny,
ekstrakt z lnu.
Kluczowe witaminy i mineraty: magnez,
witamina E, witamina K, witamina D3.

www.newharmonylab.pl

SANPROBI Premium - The Akkermansia Company™

e Pasteryzowana Akkermansia muciniphila MucT - jedyny na swiecie
postbiotyk z tg forma bakterii w czystej postaci.

e Potwierdzone bezpieczeristwo — tylko pasteryzowana Akkermansia
zostata zatwierdzona przez Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa
Zywnosci.

¢ Innowacyjna technologia — pasteryzacja zwieksza biodostepnos¢ biatka
AMUC_1100, kluczowego dla dziatania produktu. Biatko to wspiera
integralnos¢ bariery jelitowej, dociera tez do tkanki ttuszczowej, gdzie
wptywa na procesy
metaboliczne.

e Stymulacja produkgji
zwigzkdw anti-aging —
pasteryzowana Akkermansia
wptywa na wytwarzanie
SCFA, spermidyny
i 2-hydroksymaslanu.

e Wsparcie naukowe — ponad
1500 publikacji naukowych
potwierdza ogromne =] supLemenTDETY
zainteresowanie Akkermansia [
w $rodowisku badawczym. Zawartosé net

www.akkermansia.pl

Company

SANPROBI" ..

PRODUKT BEZGLUTENCWY

Ny
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Twarzg w twarz
Z Samotnoscig

Tekst: Anna Bednarz

Nikt nie lubi by¢ sam. Niby nic w tym odkrywczego. W koncu
cztowiek jest istotg stadna. Jednak zrozumienie tego jest
kluczowe. To, ze jest ci zle samemu, jest w porzadku!
Gwarantuje, ze tak jak ty, ma wielu ludzi. Nie w kazdym
momencie zycia bedziesz Zle czut/a sie sam/a. Czasami, kiedy
nie ma innych osdb wokdt, mozesz czud sie fantastycznie!

=
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Podejscie do samotnosci wynika z wewnetrznych czynnikéw, $wiadomosci
siebie, a takze samopoczucia. Nalezy jednak pamietad, ze potrzeba kontaktu
i bliskosci drugiego cztowieka zakorzeniona jest w nas bardzo gteboko. Sie-
ga praktycznie poczatkéw ludzkosci. Jezeli wtedy cztowiek z jakichs powo-
dow zostat wykluczony ze stada, jego szanse na przezycie byty praktycznie
réwne zeru. Aby przezy¢, zawsze nalezato by¢ w grupie. Ostracyzm spotecz-
ny mozna byto potaczy¢ z brakiem szans na przetrwanie.

A jak jest teraz? Pomimo, ze technologia i $wiat idg bardzo szybko do
przodu, to nasze mdzgi nie maja takiej zdolnosci do ewoluowania. Samot-
nos¢ w naszej gtowie wcigz moze kojarzy¢ sie ze zmniejszeniem szans na
przezycie. Przeciez wtasnie w taki sposdb dziatalismy wiele tysiecy lat! Cho-
ciaz czasy sie zmienity i teoretycznie bez innych osdéb jestesmy w stanie prze-
trwad, to jednak potrzeby bliskosci i kontaktu sg w nas bardzo silnie zakorze-
nione. Oczywiscie mozemy z nimi walczy¢ i starac sie je sttamsié, powtarza-
jac sobie, ze damy rade sami i nikogo nie potrzebujemy. Tylko, czy to ma
sens, czy na pewno nam pomoze? Niestety, w dtuzszej perspektywie prak-
tycznie zawsze doprowadzi do naszego nieszczescia.

Samotnos$d¢ w dzisiejszym Swiecie jest coraz bardziej powszechna. Liczba
prawdziwych przyjaciét z roku na rok spada, a liczba ,.znajomych” na social
mediach wzrasta. Paradoksem jest wiec to, ze pomimo wiekszej liczby ludzi
wokét nas czujemy sie bardziej samotni. Wiezi w realnym Swiecie sg czesto
coraz bardziej zaniedbywane, przez co trudniej budowac zdrowe, opierajace
sie na szacunku i zrozumieniu relacje. Nie widzac kogos, a tylko z nim piszac,
zwiekszamy prawdopodobienstwo wystgpienia btedéw w komunikaciji.
Pominiecie przekazu niewerbalnego moze by¢ powodem wielu nieprzyjem-
nych sytuacji. Komunikacja werbalna i niewerbalna wzajemnie sie uzupet-
niajg. Normalne jest wiec to, ze jezeli jednej z nich brakuje, trudniej zachowad
prawdziwosc¢ przekazu.

Samotnosé, to nie to samo co bycie samemu. Samotnosé obecna moze
by¢ w grupie. Oznacza to, ze pomimo pozornego zaspokojenia spotecznych
wiezi mozemy czud sie niedopasowani do osdb, z ktérymi przebywamy.

EmotKi nigdy nie zastqgpiqg
prawdziwwych emociji,

Ktore majg ogromne znaczenie
W przekazywaniu tresci.



W przytoczonej sytuacji normalne jest to, ze czujemy sie zle. W koncu
z jakich$ powodow réznimy sie od innych, przez co mozemy czud sie gorze;j.
Nie oznacza to jednak, ze jestesmy beznadziejni. Oznacza to tyle, ze nic nas
z tymi ludzmi praktycznie nie taczy. To troche tak jakby$smy noszac rozmiar
X starali sie zatozy¢ rozmiar Y. To nic dziwnego, ze nie bedzie pasowat!

Mozemy mieszkac i zy¢ sami, a jednak nie by¢ samotni. Jak to mozliwe?
Odpowied? jest prosta — jezeli wiemy, ze mamy ludzi, ktérzy sg dla nas waz-
ni, na ktérych zawsze mozemy liczyé, to pomimo dzielgcych nas kilometréw
odlegtos¢ moze by¢ niewyczuwalna. Dodatkowo, jezeli znamy swojg war-
tosc i jestesmy pewni siebie, wiemy, ze samotno$¢ nam nie zagraza, bo
potrafimy zadbac o to, aby byta fajna!

Przepis na minimalizowanie uczucia samotnosci i szczescie jest w zasa-
dzie prosty. Aby go poznad zadaj sobie pytania: Z kim spedzasz najwiecej
czasu? Kto zawsze jest przy Tobie? Kto powinien zna¢ Cie najlepiej i wiedzied
co zawsze czujesz? Odpowied? jest prosta, chociaz moze troche dla niektd-
rych zaskakujaca... Ty sam/al Jezeli polubisz siebie, i bedziesz dobrze czué sie
w swoim towarzystwie, to nigdy nie bedziesz sam/a! Bedziesz znad swoja
wartosé i wiedzied, ze pomimo chwilowego braku najblizszych przy sobie,
wszystko jest w porzadku. Oni wcigz sg dla Ciebie wazni, a Ty jeste$ waz-
ny/a dla nich! Aby nie czu¢ nadmiernej samotnosci kluczowe jest polubié sie-
bie. Jezeli nie lubisz jakiej$ osoby, drazni Cie w niej nawet to, jak oddycha, to
czy chcesz z nig przebywac? Zastandw sie chwile..., jezeli nie lubisz siebie, to
nie chcesz ze sobg spedzad czasu. Lepiej bytoby uciec. Ucieczka od siebie
jednak jest niemozliwa... Im bardziej bedziesz jej probowat/a to szybciej
i boleéniej dogoni Cie samotnosd.

Pomysl o zwierzeciu ztapanym we wnyki. Jezeli bedzie préobowac uciec,
wyrywac sie i szarpac, a wnyki bedg bardzo mocno zacisniete, to czy uciecz-
ka jest mozliwa? Przysporzy ona o wiele wiecej bélu... — tak samo jest z nami.
Im bardziej prébujemy uciec od samotnosci, tym mocniej zderzenie z nig jest
bolesne.

Jak wigc pracowac z samotnoscig?

Nalezy jg oswoic — nie ma innej drogi... Warto zwolnié, nie ucieka¢ przed nig,
starac sie w niej by¢ i jg zrozumied. To nie jest tatwa $ciezka, szczegdlnie jesli
nie lubimy siebie. Jednak im szybciej zaczniemy, tym bedzie tatwiej. Czas
dziata tutaj zdecydowanie na niekorzysé. Jezeli zobaczysz, ze czas spedzany
samemu/ej jest przyjemny, to przestaniesz sie go tak obawiaé. Jak to zrobic¢?
Oto kilka propozycji:

=
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Woykorzystaj czas na rozwdj

Spedzanie czasu ze sobg, to Swietna okazja, aby pogtebiad swoje pasje, zain-
teresowania i rozwijac sie w dowolnym kierunku. Z pomocg dtugopisu i kart-
ki stworz liste rzeczy, ktérych chciatbys/abys sie nauczyé od zera lub podszli-
fowad umiejetnosci w okreslonym przez siebie zakresie. Produktywne spe-
dzanie czasu w pojedynke nie tylko pokaze Ci, ze samotnos$¢ nie musi by¢ zta,
ale takze moze sprawié, ze zyskasz o wiele wiecej tematéw do rozmoéw
z innymi, a nawet... dzieki zdobytej wiedzy zapracujesz sobie na awans
w pracy!

.
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Spedzaj czas przyjemnie

Spraw, aby spedzanie czasu w swoim towarzystwie kojarzyto sie z czyms
przyjemnym. Sprobuj stworzyd rytuaty, ktére beda odpowiedzialne za “rand-
ke ze soba”. Obejrzenie filmu, przeczytanie ulubionej ksigzki, pogranie na
komputerze, relaksujaca kapiel, a moze upieczenie ulubionych ciasteczek?
Gwarantuje, mozliwosci jest bardzo duzo, wystarczy chwile pomysleé.

Oswydj cisze

Cisza czesto kojarzy sie z czyms ztym, jest niezreczna, a nawet przerazajg-
ca.... Czas co$ z tym zrobi¢! W mieszkaniu nie ma nikogo oprécz Ciebie?
Sprébuj wiaczy¢ ulubiong playliste, podcast, telewizor albo radio. Gtosy
wychodzace z odbiornikdw pozwola Ci sie poczud bardziej bezpiecznie.

Nie izoluj sie
Jezeli samotno$¢ jest dla Ciebie bardzo przyttaczajaca, to nie zmuszaj sie do
niej! Mozesz kogo$ zaprosic do siebie na kawe lub umdwid sie z kim$ na mie-
s$cie. Telefon do zaufanej, bliskiej osoby moze by¢ dobrg alternatywa jezeli
realne spotkanie nie jest mozliwe. Pamietaj, nawet w sytuacji, kiedy masz
poczucie, ze nie masz z kim sie spotkacd, samotnos¢ nie powinna Cie ograni-
czad. Sprébuj wyjséc do kina albo na spacer, by¢ moze przypadkowo spotkasz
osobe, ktéra okaze sie Twoim wsparciem i najlepszym przyjacielem. Jezeli
bedziesz sie izolowad, taki scenariusz nigdy sie nie sprawdzi.

Nie zniechecaj sie, kiedy kto$ nie znajdzie czasu na spotkanie z Toba.
Pamietaj, ze jezeli w pierwszej kolejnosci zadbasz o relacje z samym/a sobg,
to samotnos¢ przestanie byd tak bardzo doskwierajaca.

Anna Bednarz — psycholog i edukatorka wiedzy z zakresu psychologii.

W pracy z charakteryzuje jg podejscie holistyczne. W gabinecie zwraca uwage na to,
aby Pacjent zawsze czut sie bezpiecznie i byt zaopiekowany. Przyjmuje stacjonarnie,
a takze online. Prowadzi konto na instagramie @psychologia__holistycznie.

Kontakt: psychologia.holistycznie@gmail.com
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Wuybaczanie
ma moc uzdrawiania

Tekst: Anna Petczynska-Kuntze,
Certyfikowany trener Radykalnego Wybaczania

Nic nie dzieje sie nam, ale dla nas — to zdanie zawiera w sobie
cata prawde o tym czym jest Radykalne Wybaczanie, metoda
ColinaTipinga, zatozyciela Instytutu Radykalnego Wybaczania.

Sam tworca tej metody pracy z ludzkim cierpieniem juz nie zyje, ale jego idea
jest wcigz przekazywana i na catym $wiecie sg czynnie dziatajgcy trenerzy. Ja
jestem jednym z nich.

Wszystko co dzieje sie w naszym zyciu, ma swaj sens, plan, cel i nie inaczej
byto ze mng. Wielokrotnie potwierdzali to tez moi klienci na sesjach, ktére dla
nich prowadzitam juz jako trener. Od paru lat mieli ksiazke, zetkneli sie z teorig
Colina, ale dopiero teraz zapragneli skorzystac i przyszli na sesje.

N
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Z ideg Colina Tipinga zetknetam sie ponad 30 lat temu, zainteresowata
mnie, kupitam ksigzke i oczywiscie przeczytatam, ale musiato ming¢ wiele
czasu, zebym uznata, ze chce pomagad ludziom tg metoda.

Dlaczego? Poniewaz musiatam jeszcze wiele przezy¢ i doswiadczyd
sama, zebym mogta wtasciwie zrozumied co to jest Radykalne Wybaczanie
i jakie to wspaniate narzedzie. Dlaczego takie wspaniate? Bo ,wybaczanie
ma moc uzdrawiania” — to kolejny cytat z ksigzki Colina Tipinga.

Wiemy co to wybaczanie. Z pewnoscig nie raz staralismy sie wybaczy¢
lub nam wybaczano, ale czemu radykalne?

Wybaczanie w tradycyjnym podejsciu jest trudne. Miedzy innymi dlate-
go, ze w tym samym momencie musimy sie uporac¢ z dwoma silnymi i prze-
ciwnymi emocjami — potrzebg wybaczenia i potrzebg potepienia. To trudny
konflikt rozgrywajacy sie w naszym umysle. Dlatego wymaga duzo czasu,
czesto wysitek okazuje sie bezowocny, wymaga terapii. Im bardziej poszko-
dowani sie czujemy, tym wieksza szansa, ze potrzeba potepienia przewazy.

A co sie dzieje, kiedy nie wybaczymy tak naprawde? Ciato kumuluje,
zamyka w naszych komadrkach emocje, zabliZnia rany. Moze juz nie krwawia,
ale blizna to nie to samo, co zdrowa tkanka. Energia nie ptynie bez prze-
szkdéd. Te procesy gteboko schowane, zamiecione pod przystowiowy
»~dywan” po cichu i wytrwale niszczg zdrowie. Po dtugim czasie to juz nie tyl-
ko zta emocja, to juz konkretna jednostka chorobowa.

Whasnie zrozumienie tej prawdy byto impulsem, ze zainteresowatam sie
teorig Colina Tipinga po raz drugi po wielu latach. | mam teraz dwie ksigzki,
bo nie pamietatam, ze miatam jg w swoich zbiorach od wielu lat. Nadszedt
dla mnie wtasciwy moment, aby tym sie zajaé.

Inne znane powiedzenia potwierdzaja te teorie. Kiedy uczen jest gotowy,
znajdzie sie nauczyciel.

Jakijest sekret Radykalnego wybaczania?

Jest wolne od trudnosci, ktére sie wigza z tradycyjnym rozumieniem wyba-
czania. Jest tatwe i natychmiastowe, poniewaz odbywa sie przez zmiane
percepcji. Zmiana percepcji dotyczy tego, co uznajemy za krzywde, pozwala
zrozumied, ze tak naprawde, patrzac z punktu widzenia duchowego ,wielkie-
go planu” nic ztego sie nie stato. Dlatego nie ma czego wybaczad.

| tu wtagcza sie natychmiast nasz umyst i krzyczy: Co to znaczy, ze nic zte-
go sie nie stato ?

Trener pracuje z klientem prowadzac 5 kolejnych sesji. Ma do dyspozycji
wiele réznych narzedzi, ze wymienie kilka z nich. O$ zycia, Wirdwka, 13 kro-
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kéw, 7 krokéw itd. W trakcie pracy decyduje,
kiedy osoba jest gotowa zaakceptowac nowy
Radykalny model. Bardzo pomocne sg w uswia-
domieniu sobie, kiedy w trakcie pracy zmienia
sie myslenie stare na nowe, trzy pytania.

W czasie terapii skupia sie na pytaniach:

Podstawowy znany nam dobrze model

1. Co jest nie tak z tg osobg?

2. Dlaczego taka jest?

3. Jak moge ja/jego zmienic¢?
Model Radykalny

1. Na czym polega perfekcja tego, co dzieje sie dla tej osoby?

2. W jaki sposdb przejawia sie w jej zyciu?

3. Jakja jako trener moge pomdc tej osobie to zobaczy¢?
W czasie kolejnych spotkan przechodzimy przez 5 etapéw Radykalnego

Wybaczania.

1. Opowiadanie historii
Opowiedzenie swojej historii, nadanie jej waznosci to pierwszy krok do
uwolnienia sie od niej.

2. Odczuwanie uczué
Nasze uczucia sg nasza prawdziwa sita. Nasza moc jest w naszej wrazli-
wosci i checi uznania tego. Nie mozna uleczy¢ tego, czego sie nie czuje.
Leczenie zaczyna sie, gdy docieramy do swojego bdlu.

3. Porzucenie dawnej interpretacji
Ten etap odbiera moc historii ofiary, ktérg sami stworzylismy, bo jest to
jednak twoja interpretacja wydarzen. Tu mozna sie temu doktadnie przyj-
rzed jak pod lupa. Tu znajdziemy mndstwo przekonan, na ktérym zbudo-
wana jest nasza historia i nasz swiat.

4. Przyjecie nowej perspektywy
Tu zastepujemy te nasza historie inng — widziana z nowej perspektywy.
Mdwi ona, ze to co sie wydarzyto byto dalekie od tragedii i byto doktad-
nie tym, czego chcieliémy doswiadczy¢ i w tym sensie byto doktadnie
doskonate.

5. Zastosowanie procesu zmian

Zamkniecie procesu to zintegrowanie zmian na poziomie komdrkowym
(fizycznym, mentalnym, emocjonalnym, duchowym), tak aby staty sie
czescig nas. Stosujemy tu Oddech Satori, spacer, ¢wiczenia fizyczne, pra-
ce z arkuszem.
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Czy Radykalne wybaczanie to terapia?

Nie, to swoisty ,trening,” dlatego certyfikowany praktyk Radykalnego Wyba-
czania to trener. Kto$ kto uczy ludzi, by mogli zastosowac te wiedze w pro-
cesie samopomocy.

Porzucenie dawnej interpretacji — co to znaczy?

Caty system przekonan, co$ co wypieramy, czemu zaprzeczamy, nie chcemy
zobaczyd, czesto co$ co wybitnie drazni nas u innych, to ten bagaz, ktéry
odrzucamy jak zbedny balast. Wtedy robimy miejsce na nowe doswiadcze-
nia. Przestajemy by¢ tzw. ofiarami okolicznosci.

Co daje przyjecie nowej perspektywy?

To porzucenie potrzeby dowiedzenia sie, dlaczego lub jak. Gotowos$¢ widzenia
tego w taki sposdb, ktdra jest istotg techniki, powoduje, ze energia wokét nas
sie przemieszcza. Doswiadczamy zmian w pracy, w zwigzkach, w rodzinie, kto-
re byty trudne i wydawaty sie ,weztem gordyjskim”. Reszta dzieje sie juz sama.

Czy Radykalne Wybaczanie to proces?

Tak, to proces i ma przebieg bardziej spiralny niz liniowy. Przechodzimy po
kilka razy przez kazdy etap, a proces integracji nastepuje na wszystkich eta-
pach, nie tylko w koricowe;j fazie.

Czy ten proces jest dla kazdego, czy tylko dla osdb, ktére zostaty przez
kogo$ skrzywdzone ?

Radykalne wybaczanie jest dla wszystkich. Szczegdlnie dla tych osdb, ktére
szukajg zrozumienia siebie, swojej sytuacji, potrzebujg co$ zmieni¢ w swoim
zyciu. Czesto nie zdajemy sobie sprawy, ze powielamy ciggle te same posta-
wy, nawyki i dlatego powtarzamy te same btedy, wchodzimy w te same sche-
maty, nie rozumiemy, a czasem tez nie widzimy, ze jak chomik w kotowrotku
mimo wysitkdw lagdujemy w tym samym miejscu, z ktérego chcieliSmy uciec.

Czy wybaczenie oznacza zapomnienie ?

Nie, Radykalne wybaczenie to raczej zrozumienie, przeksztatcenie, transfor-
macja. Nie zaktada to jednak w zadnym wypadku, ze ttumaczymy i rozgrze-
szamy czyny, ktére wymagaja kary z punktu widzenia ludzkiego prawa. Oso-
ba, ktéra dopuscita sie w tym rozumieniu przestepstwa powinna zostac uka-
rana. To nie jest akt zemsty i potepienia, tylko ponoszenia konsekwencji
popetnionych czyndw.
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ZDROWIE C NE Z NATURY

NEUROSYNAPS

NEUROSYNAPS TO ZYWNOSC SPECIALNEGO PRZEZNACZENIA MEDYCZNEGO,
do stosowania w profilaktyce choréb neurodegeneracyjnych. Produkt ten zawiera najwyzszej
jakosci sktadniki roslinne wspomagajqgce zdrowie i funkcjonowanie mézgu. Formuta
oparta jest na bogato polifenolowych liofilizatach owocowych, ktére posiadajg okreslong
aktywnos¢ biologiczng w chorobach neurodegeneracyjnych:

choroba Alzheimera stwardnienie rozsiane

choroba Parkinsona stwardnienie zanikowe boczne
zespot Downa .mgta Covidowa"

rdzeniowy zanik miesni wylew/udar

zawiera wytgcznie naturalne sktadniki &

bez dodatkowych cukréw prostych

nie ma ograniczen jego spozycia, z wyjqgtkiem uczulenia na ktérykolwiek
sktadnik produktu

skierowany do wszystkich grup ludnosci i wszystkich przedziatéw wiekowych

spowalnia procesy starzenia,
NEUROSYNAPS: usprawnia procesy myslowe (kojarzeniowe),
zapobiega dalszemu rozwojowi choréb neurodegeneracyjnych.

Sktad produktu zostat opracowany na podstawie kilkuletnich badan przy wspaétpracy Uniwersytetu
Medycznego w Lublinie i Uniwersytetu Przyrodniczego w Lublinie, w ramach projektu
TANGOZ2/340215/NCBR pt.: ,Opracowanie standaryzowanego bogatopolifenolowego
nutraceutyku do zastosowania w profilaktyce choréb neurodegeneracyjnych”
wspétfinansowanego ze Srodkéw NCBIR.

Wynalazek otrzymat ztoty medal podczas XIV edycji Miedzynarodowych Targow
Wynalazkéw i Innowacji INTARG 2021: Special Award of World Invention Intellectual Property
Association WHPA.

UNIWERSYTET
PRZYRODNICZY

w Lublinde

Produkt dostepny w sklepach zielarskich i aptekach
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Czy sesje prowadzone sa grupowo czy indywidualnie?

S3 rézne formy doswiadczenia Radykalnego wybaczania. Zaréwno grupo-
we, jak indywidualne:

- Gra Satori,

— Ceremonia Wybaczania w kregu,

- sesje indywidualne.

Kazda z nich ma swoje zalety. Gra Satori prowadzona przez certyfikowa-
nego trenera pozwala dotkng¢ tematu poznad i przej$é przez wszystkie
5 etapow. Gracze sami decyduja, jak gteboki proces ma to by¢ dla nich.

Ceremonia Wybaczanie w Kregu, to tradycja zaczerpnieta przez Colina
Tipinga z plemion indianskich (za ich zgoda). Pomijany jest tu 1 etap (opo-
wiadania swojej historii). Dla wielu 0sdb to jest ogromna bariera, zwtaszcza
jezeli spotkato ich co$, czego do tej pory nikomu nie wyjawiali. Proces jest
bardzo gteboki i transformujacy. Energia grupy wspaniale wspiera to co
przezywamy i daje poczucie bezpieczenistwa i zrozumienie, ze inni przezywa-
ja podobne sytuacje.

Sesje indywidualne z trenerem, to najbardziej dogtebny i wartosciowy
proces spotkania z samym sobg i wyzwaniami jakie zycie przynosi. Zycie
i wyzwania jakie nam stawia alegorycznie jest przedstawiane przez Colina
jako gobelin.

Kiedy patrzymy na jego lewa strone widzimy platanine nitek, mieszanke
koloréw i kierunkdw przebiegu splotu, ktéry wyglada totalnie przypadkowo.
Tak wtasnie bardzo czesto odbieramy nasze zycie, zwtaszcza jak nie zgada-
my sie z tym, co nam przynosi. Jednak gdy spojrzymy na ten sam gobelin
z drugiej strony, zobaczymy przepiekny wzér jaki powstat. Wtedy wiemy, ze
kazdy najmniejszy ruch na jego lewej stronie miat sens i znaczenie, kazdy
supet, kazda nitka, kazde wydarzenie, ktére wydawato sie bez znaczenia.

Ale nie mamy takiego wgladu. W tym momencie musimy po prostu mie¢
zaufanie do tego, ze wszystko w naszym zyciu uktada sie perfekcyjnie. W tej
drodze towarzyszy trener Radykalnego wybaczania. Jego rola ogranicza sie
do pokazania, zaakcentowania, zwrdcenia uwagi na sens tego, co zycie przy-
nosi i do czego nas prowadzi. Poddajac sie sesji Radykalnego wybaczania
powodujemy odciecie energii, ktérg inwestujemy w ,, co$, co sie wydarzyto”,
niezaleznie od tego, czy byliSmy sprawca czy ofiarg. Jezeli wiekszosé naszej
energii jest nieobecna w terazZniejszosci, to jestesmy skutkiem w $wiecie
przyczyn i skutkdw. Jezeli cata nasza energia bedzie w terazniejszosci, to
mozemy byc przyczyna i tylko wtedy mozemy zamanifestowac i stworzy¢ to,
czego chcemy.
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Miedzynarodowa Konferencja ds. Fizyki, Chemii i Biologii Wody

XVIWATER CONFERENCE

2024
LISBONA, PORTUGALIA

Tekst: Dobrostawa Kwiatkowska

Szesnasta miedzynarodowa konferencja ds. chemii, biologii
i fizyki wody, organizowana od lat przez prof. Geralda
H. Pollacka odbywata sie w tym roku od 16 -19 pazdziernika
w Lizbonie w Portugalii, a ja miatam ogromny zaszczyt by¢
wsrdd prelegentdow tego wyjgtkowego wydarzenia.
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Uczestnikami tej konferencji sa w przewazaja-
cej czesci naukowcy i badacze wody, ktéry zjez-
dzaja sie na water conference z czterech stron
$wiata, by dzieli¢ sie nowymi odkryciami
i inspirowac siebie nawzajem.

sics, CHEMIST Woda zajmuje kluczowe miejsce w medycy-
LR nie energetycznej i informacyjnej. Powoddéw ku
temu jest kilka, natomiast jeden z nich jest bar-
dzo prosty: 70% organizmu ludzkiego to wta-
$nie woda, a w zasadzie 99 na 100 wszystkich
naszych molekut to czgsteczki wody. Czy jednak
substancja, ktdra nas wypetnia jest tozsama ze
znang nam ciecza pod postacig H20? Czy woda
to jeden ze standw skupienia, czy moze sub-
stancja, ktérej wielowymiarowos$é dalece
wykracza poza to, co wiemy?

Kiedy jesienig 2015 roku ustyszatam po raz pierwszy o czwartym stanie
skupienia wody bytam jak zahipnotyzowana. Oto otworzyt sie przede mna
$wiat, ktdry byt kolejnym puzzlem w zgtebianej przeze mnie uktadance, jaka
jest zycie. Okazato sie, ze znana powszechnie woda H20 pod wptywem pro-
mieniowania podczerwonegdo i dzieki powierzchniom hydrofilowym w orga-
nizmach zywych zmienia sie w czwarty stan skupienia wody o wyjatkowej
strukturze. Tak zwana EZ water (Exclusion Zone water) H302 uktada sie
pono¢ warstwami, na podobieristwo plastréw miodu, charakteryzuje sie
wiekszg lepkoscig, ma uporzadkowang, heksagonalng strukture i konsysten-
cje ciektego krysztatu. Kiedy natrafitam na informacje o prof. Geraldzie H. Pol-
lacku bytam pod wielkim wrazeniem jego odkry¢ i odwagi, z ktérg rewolucjo-
nizowat dotychczasowa wiedze o wtasciwosciach wody. Juz w 1965 roku Gil-
bert Ling opublikowat teorie, ktéra dowodzita, ze woda komdrkowa jest
spolaryzowana, wielowarstwowa i ma dynamiczng strukture. Kolejne bada-

Odkrywac oznacza widziec to,
CO widzq wszyscy
I myslec tak, jak dotqd nikt nie myslat.

Albert SzentGyorgyi (1893 -1986)
Laureat Nagrody Nobla
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nia Geralda Pollacka (2001-2024) i Mae-Wan
Ho (2008, 2012) potwierdzajg strukturalna
nature wody komdrkowej. Jakie znaczenie ma
to odkrycie dla cztowieka? Najprosciej rzecz
ujmujac: im wiecej uporzagdkowanego stanu
skupienia wody w naszych organizmach, tym
jestesmy zdrowsi. Do korica zycia zapamietam
mojg pierwszg water conference, na ktdrg
poleciatam do Sofii (Butgaria) w 2018 roku.
Poznatam woéwczas osobiscie nie tylko same-
go prof. Pollacka, ale réwniez stynnego laure-
ata nagrody Nobla prof. Luc’a Montagnier,
prof. Giuseppe Vitiello a takze dr Klausa Voll-
kamera i dr hab. Hendrika Treuguta. Od tamte-
go czasu bratam udziat w kazdej water confe-
rence, poszerzajac swojg wiedze o wodzie
z jednoczesna $wiadomoscia, ze ta niesamowita substancja nadal pozostaje
ogromng zagadka.

XVI konferencje wody w Lizbonie rozpoczat prof. dr Igor Jerman wykta-
dem zatytutowanym: ,Subtle Energy from Bioenergy Healers Captured by
Water Sensors” (j. pol: ,Subtelne energie uzdrowicieli bioenergetycznych
zarejestrowane przez wodne czujniki”). Opierajac sie na pionierskich odkry-
ciach naukowych Jerman rozpoczat swojg prelekcje od tezy, ze zycie na
naszej planecie bazuje na dynamicznym polu, ktére misternie wigze ze sobg
wszystkie biochemiczne i fizjologiczne procesy, tgczgc tym samym wszystkie
organizmy w spdjng cato$é. Znane nam pojecia takie jak pole morfogene-
tyczne czy pole informacyjne Jerman zastepuje mianem subtelnej energii.
Podczas swojego wyktadu profesor prezentowat fascynujace badania wpty-
wu bioenergoterapeutéw na wode. Wyniki tychze badan jednoznacznie
wskazujg na znaczacy wptyw energii uzdrowicieli na wode, na ktéra oddzia-
tywali. Ich wptyw miat porzadkujacy charakter, co widoczne byto w koheren-
cji (spdjnosci) badanej wody.

Rewolucyjnym okazat sie wyktad gospodarza konferencji, Geralda Pollac-
ka pt: ,Structure of the Atom — Reconsidered” (j. pol. ,Struktura atomu —
nowa hipoteza”), podczas ktérego profesor podwazyt dotychczas obowigzu-
jacy model struktury atomu, ktéremu zarzucit brak stabilnosci, krok po kroku
wskazujac na ewidentne braki logiki w modelu, o ktérym wszyscy uczyliSmy
sie ze szkolnych podrecznikdw — czyzby przyszte pokolenia miaty szanse na
poszerzong perspektywe? Nietatwym jest dla mnie wspomnienie tylko kilku
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z prelegentéw water conference, poniewaz
wielu wyktadowcdw prezentowato przetomo-
we okrycia i dodwiadczenia. Dr Glen Rein, sta-
ty bywalec tej konferencji, wskazat na wyzwa-
nia dotyczace tzw. strukturyzowania wody.
W swojej prelekcji pt. ,Imprinting vs Struc-
turing of Water With Frequency Information”
(j.pol. ,Informowanie vs strukturyzacja wody
informacjg pochodzaca z czestotliwosci”) oma-
wiat badania, podczas ktérych wode z réznych
zrédet poddawano dziataniu czestotliwosci
o roznych porach cyklu dobowego. Jak zwykle
inspirujacy John Stuart Reid prezentowat czte-
ry postulowane prawa kymatyki (,,Four Postu-
lated Laws of Cymatics®), dr Vladimir Voeikow
dostarczyt nam kolejnych dowoddw naukowych na dziatanie homeopatii,
Veda Austin juz po raz drugi udowodnita, ze woda absorbuje absolutnie
wszystko — od stéw, przez symbole, na dzwigkach skoriczywszy, a Jan Pokor-
ny i Alex Theodorou omawiali badania spektroskopowe warstw wody (j. ang.
~Spectroscopic Investigation of Water Layers”), otrzymujac ponadto pierwsza
nagrode na najlepszy projekt naukowy tzw. poster session.

Na zakonczenie powrdce do mojego odkrywania tzw. water science, czyli
nauki o wodzie. Podgzajac sladami prof. Emilio del Giudice, prof. Giuliano Pre-
parata i prof. Giuseppe Vitiello zainteresowatam sie przed laty fascynujgcym
fenomenem zwanym koherencjg wody. Zaczetam zastanawiac sig, jaki wptyw
na wode w organizmach zywych moga mieé mikroprady FSM, ktérych uzy-
wam w moim gabinecie medycyny energetycznej w podpoznariskim Zalase-
wie. Na podstawie badar naukowych wiemy bowiem, ze mikroprady maja
korzystny wptyw na napiecie btony komdrkowej, ktére u zdrowego cztowieka
powinno wynosi¢ miedzy -70 a -100 mV. Jak w takim razie mikroprady wpty-
waja na wode w organizmie cztowieka, skoro jednoczesnie wiemy, ze to wita-
$nie uporzadkowany i koherentny stan wody powoduje odpowiednie napieg-
cie btony komdrkowej? Swoimi refleksjami podzielitam sie juz 2 lata temu
z prof. Pollackiem, ktéry zainteresowat sie moimi wnioskami do tego stopnia,
ze zaprosit mnie do Portugalii w charakterze prelegentki.

O szczegdtach mojego wyktadu zatytutowanego: Czy mikroprady tworza
czwarty stan skupienia wody w organizmach zywych? (,Do Microcurrent
Frequencies Create EZ water in living organisms?“) dowiecie sie juz w kolej-
nym numerze magazynu Moja Harmonia Zycia.
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NA ZAWSZE
bgdz obok

Z lwong Gorzkowskg-Jarzabek, autorka ksigzki Na zawsze. Co
maja do powiedzenia zmarli, zajmujgca sie odprowadzaniem
dusz i czytaniem z aury, rozmawia Katarzyna Ptdciennik-
Niemczyk.
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W swojej dziatalnosci zajmujesz sie m.in. odprowadzaniem dusz. Kiedy
i w jakich okolicznosciach ujawnit sie u Ciebie ten talent?

— Mozna powiedzied, ze inna bytam od zawsze. Szczegdlnie silnie uaktywni-
to sie to po zapasci, ktérg miatam w wieku 18 lat. Bytam reanimowana
w szpitalu, a moja dusza w tym czasie wedrowata po nim i ogladata to, co
robig z moim ciatem. Potem wazne byto dla mnie spotkanie z moim mezem,
kiedy zobaczytam S$wiatto i ustyszatam gtos: ,To jest twoje przeznaczenie”.
Dzi$ wiem, ze to byta prawda, tylko niestety dane nam byto by¢ ze sobg
zaledwie 10 lat, do chwili kiedy zaczety pojawiac sie u mnie sny, zapowiada-
jace co$ niezrozumiatego. Po jego nagtej $mierci dotarto do mnie, ze zostat
z nami i ,zamieszkat” w tej niematerialnej formie, jakby dalej tu zyt. Widzia-
tam zarys jego ciata pod kotdrg w sypialni, styszeliSmy jego kroki, spadaty
przedmioty i obrazy ze $cian. Do tych wszystkich manifestacji swojej obec-
nosci potrzebowat duzej ilosci energii i ciaggnat jg ze mnie i starszego syna,
jego ukochanego pierworodnego.

Co dziato sie dalej?

— Nie byto wyjécia. Zaczetam szukad pomocy, zbyt dobrze wiedziatam, co to
oznacza dla nas wszystkich. Staliémy sie dawcami i powoli zaczynalismy
chorowac z powodu ostabienia naszych wtasnych sit zyciowych. Trafiatam
do mediéw zajmujacych sie tego typu problemami i to one nauczyty mnie,
w jaki sposdb go odprowadzi¢. Trwato to miesigce i catg te trudna droge,
jaka przesztam, opisatam w mojej ksigzce.

Rozumiem, Ze to jeszcze nie byt ten czas, kiedy pomagatas innym w podob-
nych sytuacjach?

— Nie od razu zaczetam pomagac innym. Nie miatam na to czasu. Musiatam
zapewnid byt i stabilnosc¢ finansowa moim dzieciom. Duzo wtedy pracowatam,
tworzytam i prébowatam sobie utozyé zndw to zycie. Jednak ciggle On, gdzies
tam sie przystowiowo wtracat i jak bytam juz potem w kolejnym zwiazku, poja-
wiat sie w snach partnera méwiac: ,W...od mojej zony, nie zastugujesz na nig”.

Trzeba byto czasu po prostu, by zrozumieé, ze mozesz wykorzystaé swoja
innogé, swdj talent i byé pomoca dla innych?

— Dopiero po wielu latach, kiedy przyszedt swoisty dystans, kiedy zrozumia-
tam, ze biegne donikad w swojej pracy, kiedy zndw organizm dat mi znak,
zwolnitam i skupiatam sie na dwdch swoich najwigkszych pasjach, czyli na
ezoteryce oraz pomaganiu innym i podrdozach po $wiecie. Na dotykaniu
miejsc zwigzanych z historig cztowieka i energig jaka tam zostawit.

—
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Co jeszcze wtedy o sobie odkrytas?

— Zrozumiatam, ze nie tylko widze zmartych,
ale mam tez umiejetnos$¢ czytania z 7 warstwy
aury naszych poprzednich wcielen, naszej
przesztosci, obcigzen, ale i cech naszej duszy.
Zatozytam na Facebooku ,Wedréwki zmeczo-
nej duszy”, bo ta nasza dusza juz jest po prostu
zmeczona tym wracaniem i walka z przeciw-
nosciami ziemskiego losu. Potem ustyszatam
gtos, ze mam pisa¢ wtasnie o tym, co prze-
sztam i czego doswiadczytam, zeby poméc
innym w ich zagubieniu i tak pojawita sie na
rynku ksigzka ,Na zawsze. Co maja nam do
powiedzenia zmarli”.

Czy taki dar, ktérym zostatas wyrdzniona trzeba przyjaé z pokora? A moze
mozna odmdwié jego przyjecia?

— Kazdy z nas ma jaki$ mniejszy lub wiekszy dar. Z nim tez trzeba bardzo
duzo pracowad. Najwazniejsze, aby nauczy¢ sie zatrzymywad wiasne mysli
i wstuchiwaé w samych siebie, w podszepty naszej duszy. Nie jest to proste
w tym zabieganym $wiecie. Mnie tez zajeto dtugie miesigce zanim zrozumia-
tam, co ,inni” mdéwia do mnie. Zaczetam wtedy odbierad cate przekazy
zamiast obrazow czy impulsow.

Przeczytatam setki, a moze nawet tysigce ksigzek i wykonatam wiele
mozolnych ¢wiczen. Moze dlatego, ze z wyksztatcenia jestem prawnikiem,
potrafitam skupié sie na tego typu pracy, doskonaleniu, samoksztatceniu.
Zdecydowanie bardziej przemawiato to do mnie niz wszelkiego typu kursy,
na ktérych moja energia bardzo czesto ,ktdcita” sie z energig innych. Tam
niejednokrotnie wyczuwatam materialistyczne podejscie do uczestnikdw,
a nie dar i misje.

Co jest najtrudniejsze w twojej pracy?

— Trudne jest to pytanie, bo czasem dotykam takich emocji, ze czuje sie jak-
bym wykonata niezwykle ciezka prace. Niekiedy zmarli przekazuja mi swoje
leki albo tez wielki bdl jaki odczuwali. Spacerujg po moim domu, zaktdcajg
moje normalne zycie. Wszystko to powoduje, ze nie da sie wielu takich spo-
tkan odby¢ w ciagu jednego dnia. Nie moge sie cata oddawad tego typu zaje-
ciom. Trzeba wiecznego dystansu, regeneracji, doenergetyzowania, zeby
mdc odpowiadad na jakze trudne nieraz pytania.

NS
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Czy miatas chwile zwatpienia? A moze nawet zda-
rzaja sie nadal?
— Oczywiscie. Najczesciej kiedy kto$ zmienia terminy,
wysyta bezsensowne zdjecia i pisze, pisze, pisze jak-
by uwazat, ze skoro nie robie tego za darmo, to mam
obowigzek poswieci¢ mu dzieri, dwa albo nawet
tygodnie za jaka$ w sumie symboliczng kwote.
Przystowiowo ludzie przyklejaja sie i zgtaszajg
z kazdym drobiazgiem — bo ,ty przeciez widzisz
i tobie tatwiej”. Takie osoby czesto znane sg juz
wérdd medidw, bo pisza nie tylko do mnie. One po
prostu sg ztodziejami energii i nie ma innej opgji jak
twardo powiedzieé — nie. To przyktadowo ktos, kto
pisze miesigcami: ,,Zapytaj tate gdzie schowat pie-
nigdze”. A ojciec $mieje sie z tego i wskazuje absur-
dalne skrytki. Ttumacze, ze to tak nie dziata, ale i tak
pisza: ,Przekaz tacie, ze juz wydalismy tyle i tyle na
proces”. Albo: ,Zapytaj czy podoba mu sie méj narze-
czony?” Czy kobieta, ktdra pisata co chwile: ,,Powiedz mamci, ze jg kocham, ze
zrobitam sobie dzi$ sama jedzenie”. Miatam tez osoby z zaburzeniami psy-
chicznymi, ktére wyklinaty te swoje matki, bo zostaty same, przerazone i nie-
zdolne do zycia w tym $wiecie. Ale tez wtedy mi bywa trudno i miewam dos¢,
kiedy trafiajag do mnie osoby tak ,pokiereszowane” przez zycie, ze ich bdl
przechodzi w jaki$ sposob na mnie. Te osoby szukajg rady, wsparcia, pomocy,
tylko kim ja jestem i co ja moge? Ja jestem tylko przekaznikiem, nie terapeuta.
Zapominaja, ze to dar i misja, i tak do tego podchodze, ale mam tez przeciez
dom, rodzine i prawo do spokojnych $wiat czy weekendu. Sporadycznie mam
~spokojny” wyjazd, weekend czy ogdlnie dzien. Wtedy mam autentycznie
dosc i zastanawiam sie, po co mi to?

Jak to jest mozliwe, ze nie wszystkie dusze odchodza w ogéle do swiatta?
Dlaczego decyduja sie pozostaé na ziemi?

— To rozlegty temat, ale ogdlnie mozna powiedzied, ze co$ ich zatrzymato
przy ziemi. Moga to by¢ rézne sytuacje, moga w gre wchodzié pienigdze, jak
ten biznesman, ktérego odprowadzatam. Moze by¢ wielka mitosé, jak z moim
mezem. Ale moze by¢ tez nieprzygotowanie do tej $mierci, do tego korica
i cata wielka masa spraw wymagajacych zakorczenia, zamkniecia czy pogo-
dzenia. Jak mezczyzna, ktérego dwie rodziny ktdcity sie o majatek, czy jak
matka, ktdra bata sie zostawic dorosta juz, ale niezaradng cérke. Jak te wiecz-

=
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nie najmadrzejsze osoby w rodzinie, ktére chca rza-
dzi¢ i wptywadé na losy innych. | tu mogtabym
wymieniaé duzo przyktaddw.

Ale sa tez zagubione, przestraszone, jakby sie
baty ognia piekielnego czy kary za przystowiowe
grzechy. Bo wiara katolicka wpoita w ludzi wiele
lekdw i ograniczen.

Bywajg niezastgpieni, rowniez pracusie, ktérzy
po prostu nie chcg pogodzi¢ sie z odchodzeniem.

Wiele dusz zostawato w trakcie covidu. Ludzie
byli wtedy zdezorientowani, umierali w samotnosci
totalnie nieswiadomi tego, co sie dzieje.

Czasem zostajg dusze po wypadkach, bo $mierd
przyszta tak nagle, ze jg przystowiowo przegapity.
| takie sg najczestsze, te ktdre po prostu nie zauwa-
zyty, ze to juz koniec.

Nie zmienia to faktu, ze zostajemy, bo z tym
zyciem, z tg ziemia wigzato nas za duzo emogji, nie-
zakonczonych spraw i lekéw.

Tak jak czesto nie jestesmy przygotowani do zycia i pytamy jaki jest jego
cel, tak tez do $mierci nie jestesmy przygotowani.

Dzi$ jestesmy dalej od $mierci, w tym przynajmniej sensie, ze umieranie
przeniosto sie do szpitali, a kwestie zwigzane z pogrzebem zatatwia
zaktad pogrzebowy. Co zyskaliémy, a co stracili$my, rezygnujac z rytu-
atéw, ktére towarzyszyty ludziom wczeéniej?

— Staram sie nie krytykowad tego, jak umieramy. Raczej chce pokazad, ze
umieramy nieprzygotowani do tej chwili, ze wypieramy ze swojej podswia-
domosci fakt, ze ona (czyt. Smierd) dotyczy tez nas samych. Uciekajac od niegj
wierzymy, ze wiecznie bedziemy mtodzi. Tu zawsze przytaczam podejscie
buddyzmu tybetariskiego do $mierci czy tez to, co widziatam w Bhutanie
nazywanym Kraing Szczedliwosci. Tam starsi ludzie spedzajg dni wokét
$wiatyni przygotowujac sie do odejscia, wspominajac, kontemplujac.

My natomiast dalej biegniemy i brakuje nam chwili na zastanowienie. To jak
to, co pisatam wczesniej o zatrzymaniu mysli. To modne stowo — medytacja, tyl-
ko kto z nas umie wstuchiwac sie w siebie? A przeciez to jest cel medytagji.

Kto odwazy sie powiedzie¢: ,Jestem juz na tyle stary, ze musze zaczaé
myslec i szykowad sie do $mierci?”. Dla nas, ludzi obecnych czaséw, to szo-
kujace stowa.

&y
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Dlatego ja dalej uwazam, ze nie miejsce czy rytuat s wazne, ale nasze
osobiste przygotowanie do tego, co po prostu nieuniknione. Spojrzenie do
tytu, pogodzenie, zatatwienie niezamknietych problemdw.

Moja sasiadka, ktdérg opisatam w ksigzce, przyszta ostatnio do mnie
i powiedziata: ,,Dopiero twoja ksigzka mi uswiadomita, ze sama sobie robi-
tam krzywde wiecznie wypominajgc moim zmartym bliskim, ze mnie
pokrzywdzili. Przeciez mam wszystko i powinnam tym sie cieszy¢ a nie zy¢
z tym zalem”.

| wtasnie takie zale zatrzymuja nas przy ziemi, nie pozwalajg przystowio-
wo pojsc dalej. | takie dusze czesto tez mnie odwiedzajg. Te, ktdre jeszcze nie
odeszty dlatego, ze brakuje im sity, odwagi. Przychodza po wsparcie, po
odrobine energii i zagladaja przez szybki w moich drzwiach. Czy moge im jej
odmowié?

Ludzie boja sie $mierci czy raczej umierania?

— A czego ty boisz sie bardziej? Ja starosci i tego dtugiego odchodzenia. Tych
zabiegdw ratujgcych zycie i podtrzymywania na site funkcji zyciowych, bo
nieswiadomego zycia. Chciatabym odejs$¢ spokojnie i bez bélu. Ratowanie,
przedtuzanie tych chwil, to czesto dodatkowy bdl i istnienie mimo wszystko.

A moze mozna powiedzied, ze $mierci nie ma? Przeciez wiekszosé z nas
. . . a3 = ’ . ’

wierzy, ze potem jest cos jeszcze? Ze wracamy do domu, z ktorego kiedys

przyszliémy?

— Jest jakis rodzaj $mierci, choéby naszego fizycznego ciata i tego wyzwania

jakie sobie zaplanowalismy na ten raz. Po co$ wrdcilismy. Jakie$ mielismy

Tak wielu z nas chciatoby zatrzymac te chwile.
Zatrzymac czas, Kiedy byli z nami, dotykali nas,
usmiechali sie, kochali. Zeby mozna byto sie
poradzic, dostac wsparcie, a moze po prostu
poczuc te Kojgcg obecnosc naszej ukochanej
0SoOby. Wypowiedzie¢ magiczne zaklecie i...

nie doswiadczac bolu i samotnosci,

tylko NA ZAWSZE byc.

=
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zatozenia, cele ...i to wtasnie dobiegto
konca. Z jednej strony jak napisatas,
wracamy do domu, ale z drugiej, zapo-
mnieliSmy schodzac na ziemie jak ten
dom wyglada, wiec gdzies w srodku
bardzo sie boimy jak to bedzie i to tez
jest zupetnie naturalne.

Czasami zal nam zostawiac to, co
byto tu, na ziemi, niekiedy odchodzimy
z wielka ulgg i méwimy: ,Jak to dobrze,
ze to juz koniec”. Z kolejnej strony, jesli
uciekamy od tego, co za nami, to ta
nasza lekcja zostata stabo przepraco-
wana, bo najtrudniej jednak obejrzed
sie do tytu i powiedzieé: ,Byto fajnie,
niczego nie zatuje”, a przynajmniej nie-
wielu rzeczy, bo kazdy chyba czegos
jednak zatuje. Ja patrzac wstecz
mogtabym powiedzie¢, ze zal mi tego, ze tak mato czasu mogtam spedzidé
z moim mezem. Ale wiem, ze jednak gdyby byt dtuzej, ja tez bytabym inna.
| pewnie nie napisatabym tej ksigzki. To jego odejscie mnie zmienito. Potrze-
ba rozliczenia z tym, co za mna spowodowata, ze usiadtam i napisatam cos,
co miato stac sie wsparciem i drogowskazem dla takich jak ja. Dla tych, kté-
rzy zostali.

Bo wbrew pozorom kazdy cierpi w takiej chwili, kiedy ta dusza zostaje.
| ta dusza i my. Ale tez cierpig ci, ktérych bliscy co prawda odeszli, ale nie
zdazyli wypowiedzie¢ pewnych stéw, zamknad pewnych tematéw. To oni
witasnie mnie szukaja, zeby mdc porozmawiac z tymi bliskimi, ktérzy przeciez
NA ZAWSZE gdzies$ tkwig w naszej pamieci, naszych emocjach czy wspo-
mnieniach.

Czy dusze naszych bliskich zmartych potrzebuja w ogéle byé blisko nas?
Czy to raczej my — zyjacy, pograzeni w zatobie, pragniemy tego bardziej?
A moze dusze zmartych maja po prostu inne zadania niz opiekowanie sie
nami?

—Jesli kto$ za zycia byt dobrym, cieptym, pomocnym cztowiekiem, to bedzie
chciat pomagac i pézniej. Nie liczmy natomiast, ze ten gwattowny, zadziorny
czy trudny cztowiek stanie sie aniotem i bedzie nas wspierat. Czesto dostaje
takie dusze na rozmowe i stysze wtedy:

&y
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— ,Powiedz jej, ze stabo dba o naszego wnuka”, albo:

— ,Siedze sobie tu sam, a ona za mato sie mna zajmowata, tylko o sobie
myslata”,

czy: ,Twoja matka obca byta, to jak mielisSmy jg lubic?”.

Sg i tacy co mdwig: "Siedze tu i pilnuje, bo oni okrasé by chcieli, zabrad
wszystko”.

Jak ten kochajacy dziadek, ktéry machat z tamtego wymiaru mi ostatnio
i powtarzat:

— ,Co oni tam robig z domem i ogrédkiem”? A oni wyrzucali jego ,skarby”,
bo byt typowym zbieraczem, karczowali chaszcze.

Ale faktem tez jest, ze ta wola pozostania z nami wyptywa nieraz z nich,
ale najczesciej mimo wszystko jednak z nas samych. To my chcielibysmy
zatrzymad ten moment, te chwile. To my chcielibysmy ustyszed ich gtos,
poczud ich obecnos$d, zapytac o ich zdanie.

Pamietam jak bardzo mi brakowato zapachu kawy, kiedy wstawatam
rano. Mgz zaczynat od niej dzien bardzo wczesnie, a ja..wstawatam i czutam
w domu jego obecnosd¢, nawet jesli juz wyjechat do pracy i zostawit tylko
karteczke z serduszkiem, ale tez ten zapach kawy, jego kawy. | jak ja potem
miatam mie¢ site do wstania, do walki z zyciem, kiedy jego zabrakto? Jak ta
kobieta, ktdéra zapytata: — ,Czy jak go odprowadzisz, dalej bede go styszata
i czuta? Jesli nie, to nie chce”. | chociaz dzieje sie to kosztem naszej energii,
naszego zdrowia, to wtasnie to pragnienie zatrzymania tej chwili jaka mineta
bezpowrotnie, jest czasem silniejsze od rozumowego podejscia do tematu.
Bo przeciez oni zostajac tu tez cierpig, bo nie sg ani tu, ani tam i nikt ich nie
zauwaza, nie rozumie.

Osoby w Zatobie czesto nie chca wypuscié¢ duszy zmartego, pozwolié
odejs$é. Czy to nasz btad i duze nieszczescie zarazem dla duszy?
— Dusza cierpi, meczy sie i zabiera nam energie. Czasami staje sie z tego
powodu wrecz ztosdliwa, jakby uaktywniajgc swoje najgorsze cechy. Zabiera
nam energie, zaczynamy wtedy chorowac nie zdajac sobie sprawy, ze to
z tego powodu. Czesto sie mowi: ,Smutek zabrat jedno po drugim”, a nie
zastanawiamy sie jak byto rzeczywiscie, bo smutek to jedno, a to, ile oddali-
$my ze swojej energii i jak to na nas wptyneto, to inny problem.

Czy wiesz, ze zdarzyto mi sie kilka razy, ze kiedy zostawata jedna dusza,
to zatrzymywata kolejng, jakby do towarzystwa, a ja potem znajdowatam je
obie, zagubione i smutne?

—
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Ukojenie dla suchych
i wrazliwych bton sluzowych

Sucho$é¢ pochwy i suchos¢ oczu to tylko niektore z dolegliwosci,
ktorych kobiety zwykle doswiadczajg przed, w trakcie i po
menopauzie. Bio-Omega 7 od Pharma Nord to formuta opracowana
specjalnie, aby wspomoc utrzymanie zdrowej i dobrze nawilzonej

blony sluzowej na tym etapie zycia.

Udokumentowany naukowo.

Odpowiedni dla wegetarian i wegan.
Z witaming A, ktéra wspiera prawidlowa kondycje

skory, wzrok i blony $luzowe.

- oparte na nauce.

Wszystko o zdrowiu i suplementach diety

Zeskanuj kod QR i zarejestruj si¢

Bio-Omega 7 zawiera ekstrakt
SBA24, ktéry jest wytwarzany
zaréwno z jagod, jak i nasion
rokitnika, aby zapewni¢ optymalne
polaczenie sktadnikéw odzywczych.
Rokitnik zwyczajny jest jednym

z najbogatszych Zrédel witaminy

A wystepujacym w przyrodzie.
Witamina A przyczynia si¢ do
utrzymania prawidfowego stanu blon
$luzowych, a takze skdry i wzroku.

Pharma Nord

www.pharmanord.pl


http://www.pharmanord.pl

Co mozemy zatem zrobié dla naszych bliskich zmartych?
— Na pewno podziekowad, ze z nami byli. Wystad im z serca wielki promien
mitosci i powiedzied: ,0Odejdz, ja teraz musza sobie sama dad rade. Dziekuje,
ze bytes, ale teraz nasze $wiaty juz sg inne i ja musze przezyé swoje zycie
sama. Wspieraj mnie, ile mozesz, ale pozwdl tez na moje wtasne zycie”.
Nie ptakad, nie krzyczed: ,Nie opuszczaj mnie, bo co ja zrobie bez ciebie?”.
Takie zachowanie powoduje, ze dusza boi sie odejs¢, trzyma jg nasz bdl,
nasza rozpacz. Wiec trwa z nami nawet w $pigczce czy stanie nieswiadomosci.
Tak jest z mojg matka, ktdrej siostra nie potrafi puscic¢izaczac zy¢ swoim zyciem.
Mozna sie tez modli¢, bo przeciez modlitwa to energia. Zapalac $wiece
i wysytad z serca mitosé.

Jakie rytuaty wykorzystujesz w swojej pracy? Czy kazdy przypadek jest
inny, czy jest moze jednak pewien staty schemat postepowania?

— W zasadzie kazda dusza jest inna. Z kazda prowadze inng rozmowe i kazda
wymaga innej energii. Sg takie dusze, ktére potrzebujg uwagi, wystuchania,
~wybielenia” tego jacy byli za zycia i takie, ktére grzecznie wedrujg po moim
domu czekajac na swojg kolej i méj czas. Jedne odchodzg spokojnie, inne
wymagajg duzej ilo$ci pomocnikdw. Bo to tez specyfika moich odprowadzen
— moi pomocnicy, czyli dusze, ktére chcg mi pomagad w tym, co robie. Cze$é
z nich to moi zmarli bliscy, a cze$¢ to dusze, ktére same z siebie chcg by¢
obecne przy odprowadzaniu innych. Przychodza, kiedy ich potrzebuje i nigdy
nie wiem, kto bedzie tym razem.

Daje czas rodzinie na pozegnanie. Czasami sg to dwa dni, niekiedy wie-
cej, nawet tydzien. A ja w tym czasie rozmawiam z dusza, przekonuje do
przejscia, bo najwazniejsze w tym wszystkim jest to, aby ona sama chciata
odejsé. Nie mozna powiedzied jej: ,,Ja teraz cie zabiore i nie masz nic do gada-
nia”. Nie, bo wtedy i tak wrdci za chwile. Ja trzeba namdéwié na swiadome
odejscie. Oderwad od tych ziemskich emodji.

Czasami tych emocji tych ziemskich wiezdw jest w nich tyle, ze tzy leca
mi po twarzy i boli mnie cate ciato. Jakbym odrywata co$ od tej ziemi. Na
zakonczenie, trzeba oczyscid sie z energii zmartego i to tez zadanie dla rodzi-
ny i bliskich.

Kto korzysta z twojej pomocy? Osoby wierzace, ateisci? Osoby gteboko
czujace, czy po prostu obawiajace sig, lekajace sie duchdw, a czujace czy-
jas obecnosé?

— Nie ma reguty. Dociera kazdy, kto potrzebuje pomocy. Ja sama bytam
W swoim czasie mocno zwigzana z pewnym kosciotem. Bo sama idea wiary

—

56 Harmonia Zycia




Bisler

g 4

nie jest przeciez zta, to instytucje i ludzie wypaczyli to, co piekne. | uwielbiam
w czasie moich podrézy koscioty i cmentarze. Ogladam jaka majg energie
i wspomnienia. Ale tak, z zasady docierajg ci, co widza i czujg wiecej niz inni.

Czy dusz, ktére sa blisko, ktére nie odeszty nalezy sie bac?
— 1 znéw trudno odpowiedzie¢ na to pytanie. Ja sie ich nie boje, ale ja wiem
jak z nimi postepowad, jak sie blokowad, jak chronié.

A sg tez dusze zte, petne mroku, dusze na przyktad samobdjcéw, o kto-
rych duzo pisze, i ktérych przystowiowo nie dotykam. Dlaczego? Bo zabiera-
ja nam zyjacym cata mase energii, bo powodujg, ze zaczynamy utozsamiad
sie z ich depresyjnymi myslami. Tak, tych petnych smutku i mroku dusz
powinnismy sie wystrzegad i co wazne, nie podchodzi¢ do tego jak do cieka-
wostki czy zabawy, bo moze sie to réznie skonczyd.

Lubie ogladad horrory, bo zawsze wtedy zastanawiam sig, ile w nich
prawdy, czy taka sytuacja mogtaby zaistnie¢ w rzeczywistosci. | nieraz mysle,
ze na swdj sposéb w tym ludzkim leku nie ma nic ztego, bo lepsze to niz bra-
wura.

Jak rozpoznaé, ze nasz zmarty, jego dusza, trafita w odpowiednie miejsce?
— Jesli $ni nam sie w dobry, pogodny sposdéb, to zdecydowanie mozemy by¢
spokojni. Jesli po pogrzebie nic nam nie stuka w domu, nie czujemy czyjej$
obecnoddi, to tez znak, ze dusza naszego bliskiego poszta dalej. Jezeli czujemy
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wewnetrzny spokdj myslac o nich, to pewnie
wszystko jest jak byc¢ nalezy.

Mozemy tez obserwowac nasze dzieci, one
ich widzg, wiec jesli nie wspominaja, ze widza
dziadka lub babcie, nie ma powodu do niepo-
koju. W innych przypadkach medium takie jak
ja moze sprawdzi¢ czy zostali czy odeszli.

Co zmienito sie po ukazaniu sie twojej ksigz-
ki? Czujesz, ze nie wszystko opowiedziatas?
Bedzie ciag dalszy?

— Mysle, ze temat $mierci jest zbyt trudny dla
ludzi, a ja jestem wielka optymistka, dlatego
chciatabym pisad dalej. Mam pomysty na dwie
kolejne ksigzki. Jedna, to bytaby taka pozycja
bhp naszej wiedzy. Moze leksykon najwaz-
niejszych tematéw. Bo wiele oséb zwraca sie
z takimi w sumie prostymi i oczywistymi dla
mnie pytaniami. Nie wiedzg gdzie szukad

pomocy i wsparcia w tym zakresie. Na przyktad — jak rozmawiad z tym
naszym stawetnym opiekunem?
Ale i wiele innych spraw jak ochrona energii, ale nie blokowanie sie na

Swiat i ludzi.

Jak juz uda mi sie jg wydac¢, marzy mi sie pozycja zdecydowanie trudniej-
sza, zwigzana ze spotkaniami jakie prowadze, z czytaniem ze zdjed, rozszy-
frowywaniem tego celu naszych spotkan w tym zyciu z taka a nie inng osobg
czy dusza. Ale ten temat ciggle jakby odktadam na pdzZniej, moze po prostu

jeszcze na niego nie czas.

Zdjecia pochodza z prywatnego archiwum |. Gérzkowskiej-Jarzabek

lwona Gérzkowska- Jarzabek — z wyksztatcenia prawnik, z zawodu przedsigbiorca,

kobieta wielu pasji i zainteresowan. ,Dotykanie energii” na catym $wiecie

zainspirowato jg do wielu podrézy do takich miejsc jak Irak, Afganistan, Korea

Pdétnocna, ale i Tybet czy Wyspa Wielkanocna. Matka dwéch wspaniatych syndw.

Mieszka niedaleko Warszawy.
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Diorama Dom Powstarica Wielkopolskiego w Kérniku
(Agnieszka Matysiak, Honorata Buchwald i Beata Pakuta)

Sitaczka z Btazejewka

Tekst: Danuta Pawlicka

Ona nie nazywa tego, co robi, powinnoscia, ani obowigzkiem
cztowieka stojgcego na czele wiejskiego sotectwa. Nie
przylgnety do niej nominatywy, wiec uprzedza, ze nie jest
sottyska, lecz kobietg sottysem. | od razu zastrzega, ze tak
trzeba sie do niej zwracac.

— W stu procentach czuje sie przedstawicielkg lokalnej spotecznosci, wiem,
kto opuscit Poznan i osiadt u nas na state, a kto pojawia sie tylko jako gospo-
darz niedzielnego grilla — zaczyna rozmowe Beata Pakuta, kobieta sottys
wielkopolskiego Btazejewka.
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Latem, gdy chodzi w krétkich spodenkach
i z kazdym przystaje na zwirowej uliczce, aby
przypomniec¢ o zebraniu, tatwo jg wzig¢ za let-
niczke szukajaca dojscia do obudowanego doma-
mi jeziora.

Denerwuje sie, ze mato ludzi przychodzi na
spotkania, a przeciez tyle jest spraw do omdwie-
nia. Mieszczuch na wsi musi sie pogodzi¢
z odmiennymi warunkami codziennego zycia,
ktére w wiekszym stopniu niz w stolicy regionu
zalezy tylko od niego. Tutaj nie ma magistratu,
gdzie na petenta czeka urzednik.

— Kiedy$ gmina nie interesowata sie nasza
wsig — wspomina poczatki zwigzane z zamiesz-
kaniem przed siedmiu laty. — A przeciez mieszkancy pamietajg czasy, gdy
poznanski Kolejorz przyjezdzat do nas na treningi. Czesto to wspominam
(wiadomosci z opowiadan meza), gdy mijam taki porosniete trawa, na ktorej
pitkarze Lecha biegali za pitka. Nigdy nie zastanawiam sie, co jeszcze jest to
zatatwienia, czy zrobienia, bo codzienne zadania same mnie odnajduja.

Beata Pakuta

Gry Wojenne Koscian
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Cepculka generatowej Zamoyskiej Warsztaty w DPS w Pokrzywnie
na dozynkach powiatowych w Ko$cianie — Cepculka Generatowej Zamoyskiej

A przeciez jest tyle spraw do ogarniecial Chocby piekne drzewa pomniki
— lipy i deby, o ktdre trzeba zadbad, obejrzeé¢ z dendrologami szkody, jakie
poczynit wiatr, czy piorun. Czeka tez dokoriczenie pierwszego w historii Bta-
zejewka placu zabaw dla dzieci. Na wsi dzieciakom juz nie wystarcza ugania-
nie sie po polach i zabawa w chowanego. Trudno tutaj znalez¢ drzewa, na
ktére mozna sie wdrapad, a poza tym obecni rodzice sg bardziej opiekuriczy
niz w PRL-u i nie pozwalajg matolatom na takie ,szaleristwa”. Pani sottys nie
zapomina tez o historii Btazejewka, do ktérego w XVIII w. zostali sprowadze-
ni niemieccy osadnicy. Sprawczynia zaludnienia wolnych ziem lezacych
odtogiem byta Teofila z Dziatyriskich Szotdrska-Potulicka, ktéra kazdego
z osiemnastowiecznych legalnych i chcianych imigrantéw obdarowata zie-
mig do uprawy i prawem do korzystania z drewna, ktére mogli pozyskiwaé
w pobliskich lasach. Z tamtych czaséw do dzisiaj zachowat sie fragment
cmentarza ewangelickiego, ktéry teraz wymaga pilnego uporzadkowania
i przywrdcenia grobom naleznego szacunku. Tym bardziej, ze nieopodal
wytyczony jest czerwony szlak turystyczny.
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Diorama w Bniriskim Ratuszu — Warsztaty w DPS Il Wojna Swiatowa (Kinga
Kdrniccy Powstaricy Wielkopolscy Flens, Honorata Buchwald, Beata Pakuta)

Trudno panig Beate spotkac gdzies w terenie. W domu tez bywa gosciem,
a jeszcze trudniej umdwid sie z nig na krétka rozmowe, poniewaz obowigzki
przypisane funkgji sottysa to nie wszystko, czym dzisiaj sie zajmuje.

— Nie wiem, jak wyglada dzieri bez smartfona i tgcznosci z ludZzmi. Tak
jest kazdego dnia. Nie ma czasu na kawe, ktdrg najczesciej pije sie w biegu,
przegryzajac kanapkami— objasnia, gdy stoimy w nieogrzewanym, wiec zim-
nym jak na Alasce pomieszczeniu.

Szyld informuje, ze to jest stawna Rzeczodzielnia, ktdrej nazwa nic nie
mdwi obcemu, ale w Kdérniku i w catej gminie znajg ten adres wszyscy. Po
przekroczeniu progu roztacza sie wnetrze typowego ciuchlandu, ale traci sie
te pewnos¢, gdy wchodzacy ludzie wybierajg ubrania i sprzety, za ktére nie
ptacg nawet marnego grosza. Inni dla odmiany przekraczajg prdg objuczeni
tobotami, z ktdérych za chwile zostajg wyjete ptaszcze, swetry i zakiety, ksigz-
ki, zabawki dla dzieci. Co to za dziwne miejsce? Nie wyjasénia tego pojawia-
jaca sie gromadka mtodych obcokrajowcdw wygladajacych na zagubionych
i nierozumiejacych jezyka polskiego. Specjalnie dla nich przychodzi ttumacz-
ka hiszpanskiego i dopiero wtedy wylewa sie lawina prdsb o interwencje
W urzedzie, o prace, noclegi, o tabletki na bél brzucha i gtowe. Los wszyst-
kich tych obcych przybywajgcych do Polski z drugiej pdtkuli pani Beata wraz
z trzydziestoma wolontariuszkami otacza rekami, jak wtasna rodzine przyby-
3 z drugiego krarica $wiata.
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Jak ona i razem z nig wszystkie pozostate kobiety rozwigzuja tak rézne
problemy, z ktérymi urzedy sobie nie radza? Nikt jej ani pozostatym tego nie
nakazuje, ze trzeba tym ludziom matkowad, interweniowad, pisaé podania,
walczy¢ o pienigdze na powrdt do ojczyzny, ktdra opuscili w nadziei na lep-
sze zycie, a wracajg rozczarowani i rozgoryczeni.

— Tutaj, gdzie mamy Rzeczodzielnie, byta restauracja, ktéra po zamknie-
ciu zostata przekazana przez Macieja Mateckiego nam, czyli wolontariuszom.
Nie mamy kasy, wszystko jest za darmo, a to miejsce traktowane jest jako
ostatni adres, gdzie potrzebujacy zawsze otrzyma jakaé pomoc. Niewazne,
jak wyglada i jakim jezykiem mdéwi — opowiada drobna, eteryczna blondyn-
ka, ktdra usmiechem wita kolejne osoby czekajace na wsparcie.

Ona wie, ze polska zima nie przytuli i nie ogrzeje zwtaszcza Kolumbijczy-
kéw rzuconych na nasza ziemie. Manna tez im nie sypnie sie z nieba, wiec
ostatnio nieustannie wraz z Kinga Flens i innymi wolontariuszkami szuka dla
nich ttumaczy hiszpanskiego, dachu nad gtowa, srodkéw do zycia i przezycia.

A czy kazdy polski mezczyzna bez utyskiwania spokojnie zniesie codzien-
na nieobecnosc¢ zony w domu? Krzysztof, maz pani sottys, reaguje nietypo-
wo. Byt jednym z pierwszych, gdy zaraz po wybuchu wojny w Ukrainie,
regularnie jezdzit na poznanski dworzec kolejowy i rozdawat tam zupe ucie-

Gra Miejska Ko$cian Warsztaty w DPS Il Wojna Swiatowa




kajacym. Teraz wiec nie grymasi, gdy kolej-
ny dzien mnie nie widzi, a tylko styszy gtos
w stuchawce komorki: — Nie wiem, kiedy
bede w domu...

Nie zawsze pamieta, aby regularnie sie
odzywiad, gdy brakuje czasu na zasiadany
positek. Urlop? Najwyzej bierze jeden, lub
dwa dni wolnego i obiecuje sobie, ze w tym
czasie zapomni o komorce. Nic z tego. Ktos
dzwoni? Musi wiedzieé, kto i po co. Moze
potrzebuje pomocy, rady? Regularnie
odwiedza tylko onkologa. Tak, jest w sta-
tym kontakcie z lekarzem, bo walka z rakiem

piersi nigdy sie nie konczy. Nawet wtedy,
Diorama podczas ,Gier Wojen- . .
nych” w Kodcianie (Kinga Flens, gd}/ \./vszystk.lei wyniki sg dobre, a leka.rz
Beata Pakuta i LUDWIKA) mowi o remisji choroby, strach pozostaje.

Byta chemia, byty naswietlania, radiotera-
pia i mastektomia. Jest niepokdj za kazdym razem, gdy czeka sie na wyniki.
Wszystko mija, kiedy zaglada do kalendarza, a tam co godzina jaki$ nowy
problem do rozwigzania!

Beata Pakuta, kobieta sottys, nie uzala sie nad soba, wiec choroby nie
ukrywa tak, jak nie zataja, ze jej dziecinstwo uptywato w cieniu ojca alkoho-
lika. £6dZ, gdzie dorastata, zostawita za soba. Miasto opuscita i poszta za
mezem do podpoznanskiej wsi. Tutaj skoriczyta studia i zdobyta tytut magi-
stra z ,zarzadzania i administracji”, kierunku przydatnym w sotectwie i poma-
ganiu innym.

Parytet ptci tulko na wsi

Sottys jest wybierany przez mieszkaricdw wsi podczas zebrania. Od 1990
roku jest organem wykonawczym jednostki pomocniczej, jaka jest gmina.
Z roku na rok systematycznie przybywa kobiet w tych typowo wiejskich
urzedach, a w 2024 roku wsrdd ponad 40 tys. sottysdw, panie stanowity juz
niemal potowe. Przekroczyty te mete w wojewddztwach dolnoslaskim
i zachodniopomorskim, a bliskie tej granicy byty m. in. w lubuskim, t6dzkim
i opolskim. W Polskim Sejmie postanki stanowig 30 proc. parlamentarzy-
stow.
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Psy czekaja przed wejéciem do domu.
Wiedza, ze pani Krystyna za chwile do nich wyjdzie

Historia o psim domu
na samym koncu swiata

Tekst: Krzysztof Ulanowski

W niedtugim czasie ukaze sie ksigzka ,, Zesztam na psy” — rzecz
o Krystynie Seemaver, ktora w wiosce Krzewie Mate juz od lat
prowadzi psie hospicjum ,Staruszkowo”. W hospicjum swdj
dom ma obecnie ponad pdt setki psdw, gtdwnie starszych.
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Kiedy w tadny dzier pani Krystyna siada przed domem, psy gromadza sie wokét niej

Pierwszy rozdziat ksigzki pt. ,Wazna jest droga i wazny jest jej kres” zaczyna
sie od nastepujacego fragmentu:

~Mam wrazenie, ze ,,Staruszkowo”, prowadzone przez Krystyne Seemay-
er hospicjum dla starszych i chorych pséw, znajduje sie niemal na krancu
$wiata. Nawet zasieg telefonu komdrkowego nie jest tam niczym pewnym.

A przeciez znajdujgca sie w granicach powiatu lubanskiego dolnoslgska
wie$ Krzewie Mate usytuowana jest niemal u stép Karkonoszy, najpopular-
niejszych goér w zachodniej czesci Polski. Naprawde niedaleko stagd do mod-
nych miejscowosci turystycznych, zattoczonych tak zima, jak i latem”.

Nie ufamy sobie

Bo takie wtasnie jest ,Staruszkowo”, niby mieszczace sie na koricu $wiata,
a jednak jakby w sercu $wiata. Bo kiedy przed kolorowa brame hospicjum
nadjezdza jeden samochdéd z darami po drugim, rzeczywiscie mozna miec
wrazenie, ze wszystkie drogi prowadza do Staruszkowa. A przeciez jeszcze
kilka lat temu, kiedy pani Krystyna musiata opusci¢ ztego meza i swoj dom
w Karpaczu, nie byto wcale pewne, ze uda jej sie wyremontowad podnisz-
czony budynek w Krzewiu. Jak sie mozna bowiem domyslaé, koszty bynaj-
mniej nie byty mate. Jak to jednak czesto bywa w takich sytuacjach pomogta
cata armia ludzi dobrej woli.

—
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Rdéznica wieku czy wzrostu nie przeszkadza we wspdlnej zabawie

Chod tych ze ztg wolg tez przeciez nie brakowato. Im gtosniej byto o pani
Krystynie i jej czworonoznych przyjaciotach, im wiecej ludzie zwozili daréw,
im bardziej piekniat gmach hospicjum, im wiecej przybywato w tym hospi-
cjum psow — tym bardziej narastata fala hejtu. A wiemy przeciez, ze w dobie
Internetu hejt potrafi zniszczy¢ niemal kazdego.

Jak czytamy w ksigzce: ,Wiezi spoteczne sg u nas stabsze, nie ufamy
sobie wzajemnie, posadzamy sie nawzajem o jak najgorsze intencje.”

Jezeli wiec kto$ organizuje zbidrke spoteczna, czy to na zwierzeta, czy to
na leczenie dzieci, czy na jakikolwiek inny wazki cel, nie brakuje osdb, ktére
natychmiast dochodza do wniosku, ze organizator zrzutki prébuje sie w nie-
uczciwy sposdb wzbogacic.

— W Internecie hejterzy caty czas mi ublizaja, szkaluja — wzdycha pani
Krystyna. — Piszg nieprawde, ze zbieram pienigdze na siebie, choc¢ ja poswie-
citam psom cate swoje zycie, poswiecitam swoje zdrowie, a nikt z tych hejte-
réw przeciez u mnie nie byt, nie sprawdzit, ile w hospicjum mieszka zwierzat,
w jakich warunkach tu przebywaja. Jakim wiec prawem to robia, przeciez
takie hejty w Internecie nie pozostajg bez wptywu na $wiat realny, przez
takie hejty ,Staruszkowo” traci sympatykdw, traci wsparcie — moja rozmow-
czyni nie kryje rozgoryczenia”.
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Traktowane przedmiotowo

Jak sobie z takim hejtem radzi¢? Bohaterka ksigzki zaznacza przede wszyst-
kim, ze nie zamierza siedzie¢ w Internecie i odpowiadac epitetami na epitety.
| dodaje, ze nie zamierza sie ttumaczy¢, bo nic ztego przeciez nie zrobita, ze
stara sie zy¢ uczciwie.

A jak maja sobie radzi¢ inni? Bo przeciez nie kazdy ma w sobie site Kry-
styny Seemayer, a hejt dotyka w Polsce wielu.

W ksigzce czytamy, ze podejrzane u nas jest samo stowo ,fundacja”.
~Zdaniem wielu, jesli kto$ zaktada fundacje, to z pewnoscia po to, zeby wytu-
dzié pienigdze na swoje prywatne potrzeby. A jesli kto$ zbiera pienigdze na
zwierzeta, zdaniem czesci spoteczenistwa podejrzany jest podwadjnie. Bo
w oczach wielu zwierzeta sa przeciez przedmiotem, a nie podmiotem.
Ludziom tym nie miesci sie w gtowach, ze kto$ moze naprawde o zwierzeta
sie troszczyd, ze dla kogo$ moga by¢ wazne. W ich gtowach rodzi sie wiec
silne podejrzenie, ze ktos, kto twierdzi, ze zbiera fundusze na zwierzeta,
W rzeczywistoséci zbiera dla siebie”.

Wypowiadajgcy sie w ksigzce adw. Barttomiej Piotrowski chwali meto-
de pani Krystyny. Zgadza sie z nig, ze niewchodzenie na portale spoteczno-
$ciowe to moze by¢ dobre rozwigzanie. A jesli juz chcemy hejterom co$
w Internecie odpowiedzied, poprosmy o to zaprzyjazniong osobe, mniej
zaangazowang emocjonalnie. Popro$smy tez o pomoc prawnika, nawet jesli
sami konczylismy prawo. Bo zndéw - silne emocje utrudniajg nam jasny
oglad sprawy.

Czy jednak najlepszy nawet prawnik jest w stanie pozwad setki hejtuja-
cych w sieci 0oséb? Adwokat podkresla, ze wszystkich wcale nie trzeba.
~Wystarczy pozwac jednego i doprowadzi¢ sprawe do konca. Albo tez
doprowadzi¢ do wszczecia przeciwko niemu postepowania karnego.
A potem pozostatym pokazad wyrok. | to wcale nie musi by¢ wyrok skazuja-
cy na kare pozbawienia wolnosci. Wystarczy grzywna”.

L pomoca przyjaciof

Na szczescie Krystyna Seemayer ma nie tylko (anonimowych czesto) wro-
gobw, ale tez sporo dziatajgcych z otwartg przytbicg przyjacidt, z ktdrych nie-
matg pomoca moze robic to co robi. W ksigzce wypowiadajg sie prozwierze-
ce aktywistki i aktywisci, w duzej mierze z Wielkopolski. Karolina Marzec,
Ewa i Piotr Rapaczowie, Katarzyna Szmajter czy Magda Szymariska odwie-
dzali ,Staruszkowo”, zawozili tam psy.
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No dobrze, psy sie koncentrujg na misce, wiec cztowiek ma chwile spokoju

Przyjaciotom tym nie przeszkadza, ze pani Krystyna do tatwych oséb
bynajmniej nie nalezy. Bywa uszczypliwa. Co drugie stowo méwi ,kurde”.
Jest bardzo emocjonalna, wpada w gniew, albo ptacze.

Magda Szymaniska opowiada w ksigzce historie Marsa, ukochanego psa
pani Krystyny. Jak mdwi: ,to byta dla tego psa ostatnia szansa na ocalenie.
Bo Mars nie miat juz woli zycia, wtasciwie nie ruszat sie. W czasie podrdzy
wiedziatam, ze zyje tylko dlatego, ze puszczat wyjatkowo cuchngce gazy.
Paradoksalnie wiec cieszyta mnie wtedy ta przykra won. W Krzewiu pies tra-
fit na pietro domu, gdzie miat cisze i spokdj. Dostat swdj kocyk, ale chyba
wolat ktéres z tamtejszych postan. Szybko sie jednym z najbardziej ukocha-
nych czworonoznych przyjaciét Krystyny. Ocalita go wtedy jej mitos¢, jej
zaprzyjaznieni i dobrzy lekarze, no i wtasciwy sposdb leczenia. Pies stanat na
nogi i zamiast zy¢ dni lub tygodnie, zyt jeszcze miesigce”.

Krystyna Seemayer $mier¢ kazdego psa przezywa bardzo mocno,
a w hospicjum psy umierajg przeciez nie az tak rzadko. W wigkszosci sg juz
starsze, czes¢ z nich schorowana. Kiedy jednak umart Mars, pani Krystyna
zniosta to wyjatkowo Zle. Jak to komentuje Magda Szymarnska: ,Dla mnie to
byt pies tadny, ale niewyrdzniajacy sie jako$ specjalnie. Ale Krysia widzi ina-
czej, ona widzi sercem”.
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Rozbity statek i plastikowi ludzie

Hospicjum pomagaja tez wcale nierzadko osoby, o ktérych nasza bohaterka
z brutalng szczeroscig mdéwi, ze nie s3 z jej $wiata, ze sg ze ,$wiata plastiko-
wych, sztucznych ludzi”. Pomagajg niektdérzy politycy i niektérzy celebryci.
| trudno tej pomocy nie przyjad, skoro oznacza ona duze sumy pieniedzy. A te
pienigdze s3 przeciez bardzo potrzebne: na jedzenie dla psdw, na ich leki, na
wizyty u weterynarza. Trzeba wiec swoja nieched do ,plastikowego $wiata”
schowad w kieszen i z podniesiong gtowg wejs¢ na scene, by zebranym na
widowni bogaczom powiedzie¢ w oczy, ze pachna drogimi perfumami, pod-
czas gdy s3 i tacy, ktdérzy ,perfumuja sie psimi odchodami”. No bo tak, kto$
musi przeciez te odchody na co dzien sprzataé. A po kilkudziesieciu psach
odchoddw jest duzo.

Skad w niemtodej juz osobie tyle sity? Ona sama opowiada historie
z dziecinstwa. Krysia urodzita sie w rodzinie mieszanej, polsko-romskiej. Kie-
dy dziewczynka byta jeszcze mata, trafita na wychowanie do swojej romskiej
babci. Ta prosta, starsza kobieta wstydzita sie ,biatej” wnuczki i kazata jej
spad w psiej budzie, razem z suczkg owczarka niemieckiego. Psu zdarzyto sie
uszczypnac dziecko, kiedy w gre wchodzita rywalizacja o zywnos$é. Na buzi
zostat $lad. Ale wazniejszy $lad zostat w sercu. Bo pomiedzy matym czto-
wiekiem i duzym psem powstata wyjatkowa wiez. | by¢ moze dzieki tej wiezi
pani Krystyna dzi$ jest, kim jest.

A kim wtasciwie jest? Jak sama o sobie mowi, jest osoba, ktdra znalazta
w Krzewiu Matym spokdj. | dodaje, ze odnalazta go, chod jest ,jak ten rozbity
na skale statek. Kiedy remont sie zakoriczyt, a ja tu sie wprowadzitam z psa-
mi, ze zdumieniem stwierdzitam, jak mato, tak naprawde, potrzeba mi do
szczescia”.

Staruszkowo" nadal potrzebuje wsparcia

Wohtaty na konto:

Krystyna Seemayer, 03 1060 0076 0000 3130 0131 9410,
w tytule przelewu ,,Darowizna dla Staruszkowa”.

Ksigzke kupisz m.in. na stronie wydawnictwa:
https://wydawnictwo-silvarerum.eu/ksiegarnia/
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7 1:cia baby

Wiosenne cwiczenia
| 10zKojarzenia

Tekst: Kamilla Placko-Wozinska

Zurawie po polach spaceruja dostojnie, kaczki na stawie ptywaja, a dzikie
gesi wyspe na jeziorze okupuja. Czyli wiosna w oczy zajrzata juz na dobre,
a to moment ostatni jest, co by za odchudzanie sie brad. Jesli ktos, jak baba
na ten przyktad, latem na plazy pokazad sie zamierza.

Zaraz wiec baba, od poniedziatku ¢wiczenia wszelakie wzmocnié posta-
nowita. Przyjacidtka najpierw mysl te podchwycita, ale po godzinach paru
plany zmienié chciata.

— Odpuscémy jeszcze jeden dzien, na shopping udajmy sie lepiej, wyprze-
daze niesamowite sg! — zaproponowata. — Sasiadka przy galerii jechata i ceny
rewelacyjne widziata. Kombinezony narciarskie po 70 ztotych, kurtki po 50,
a garsonki za 45 raptem. Po sezonie jest, to i tanio.

Zakupy nie udaty sie za bardzo. Dtugo tych wyprzedazy w galerii szuka-
ty. Kombinezony narciarskie po ponad tysigc widziaty jedynie. Rozdzielity sie
nawet, zeby do kazdego sklepu na pewno zajrzed. A jak sie spotkaty przyja-
ciétka mine smutng miata.

—Znalaztam, ale tylko 6w cennik — westchneta zrezygnowana. | dodata: —
W pralni chemicznei...

Kosmetykdw baba za to kupita troche, w tym pianke do golenia dla dzia-
da w opakowaniu matym, jak sobie zyczyt. Ale éw nie docenit tego wcale.

— Co to ma byc¢? — az na twarzy poczerwieniat, gdy na zakupy baby typ-
nat. — Moze wyjasnisz dla kogo pianke te nabytas.
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— Jak to dla kogo? Dla ciebie przeciez — baba sie zadziwita.

— Ciekawe, dla mnie — dziad wzburzony jeszcze bardziej byt. — A po co mi
niby pianka do pielegnowania tysiny...

Podréz tez baba odbyta, z Poznania do Gdanska. W pociggu ze wspotpa-
sazerami zastanawiali sie, ze dziwnie tak bilety nabyli. Komplet byt, a sgsied-
ni przedziat pusty prawie.

— Bedzie luzniej, ja w Inowroctawiu wysiadam — pani, co wtasnie sie obu-
dzita pocieszyta.

— Ale Inowroctaw juz byt, do Bydgoszczy dojezdzamy — sasiad poinfor-
mowat.

A potem sam zatowat, ze w Bydgoszczy nie wysiadt, bo zaraz za nig
SMS-a dostat, ze prom co nim wieczorem do Szwegcji ptyna¢ miat awarie ma
i za trzy dni dopiero w podréz swojg udac sie moze. Zdenerwowat sie bardzo,
bo z Wroctawia jechat.

— Pechowy co$ ten nasz przedziat — westchnat sprawdzajac, kiedy
powrotny pociagg ma. Konduktor na szczedcie przyszedt wtasnie i poradzit,
zeby do Gdarnska dojechat, ze tam przyjemniej i krécej czekat bedzie niz
w Tczewie.

Baba za to rados¢ miata, bo jak bilet swoj podata kolejarz z niedowierza-
niem spojrzat na nig i o legitymacje poprosit. Widad fryzura nowa tak udang
jest, ze na emerytke baba nie wyglada, pomyslata.

— Co mi pani daje? — konduktor legitymacji do ragk nie wziat nawet. — To
legitymacja emeryta, a znizke studencka pani ma...

Ale ¢wiczy¢ intensywnie tez baba zaczeta. Kolezanka jedna jg zmobilizo-
wata. Ze skakankami przyjechata i listg ¢wiczen. Troche sie baba obawiata,
czy da rade, bo kolezanka mtodszg o dekade jest, ale dzielnie skakac zaczeta,
a potem pompki robié czy raczej udawac je tylko, bo nigdy nie potrafita. Jak
ponownie za skakanke chwyci¢ miata, to juz entuzjazm przeszedt jej catkiem.

— Skacz energiczniej, babo! Jeszcze dwie minuty zostaty — przyjaciétka
ruchy coraz wolniejsze dostrzegta, a baba zeby zacisneta i przyspieszyta.

— Koniec! — wreszcie to piekne stowo ustyszata. Przez chwile dtuzsza
oddech ztapad probowata, ale duma ja rozpierata. Na kawe juz zaprosi¢ kole-
zanke miata, gdy ta sie odezwata: — Koniec rozgrzewki, trening zaczynamy...

O perypetiach baby mozecie czytac co tydzien
na stronie mojaharmoniazycia.pl w zaktadce ,,Z zycia baby”.
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Zima jeszcze za oknem, ale wiosna tuz, tuz!
Obudz swoja Energig, Podkres! swoj Sty

o Czujesz, ze brakuje Ci energii?

» Twoja skdra i wtosy nie wygladajg swiezo i promiennie?

s Stoisz przed petng szafg, a mimo to nie masz co na siebie wtozy¢?
o Zawartosc¢ Twojej szafy nie pasuje do Twojej osobowosci?

e Zmiana, ktérej chciatas na przetomie roku jeszcze nie nastgpita?

Harmonia Zuci/a/

Mamy dla Ciebie rozwiazanie! PrzyjdZ na warsztat Zdrowa i Stylowa!

Warsztat Zdrowa i Stylowa

Na spotkaniu:

o Otrzymasz 5 prostych krokéw do lepszego samopoczucia, bez naktadéw
finansowych

e Zrobisz sobie autodiagnoze stanu dzisiejszego

o Dostaniesz instrukcje jak w 5 etapach poradzi¢ sobie z chaosem w Twojej
szafie

» Dowiesz sig, co zrobi¢, aby stworzy¢ garderobe marzen

» Nawigzesz nowe relacje, a moze przyjaznie z kobietami, ktére majg wyzwania
takie jak Ty

Warsztat poprowadza dwie niezwykte kobiety: Liliana Kisiel — Mentorka
Zdrowia Kobiecego oraz Maria Markova — Stylistka Osobista

Liliana Kisiel — Mentorka Zdrowia Kobiecego

Trenerka rozwoju osobistego i entuzjastka ludzkiego poten-

cjatu. Od ponad 20 lat testuje skuteczne sposoby na utrzy-

manie zdrowia i energii. Pracuje indywidualnie oraz z grupa-

mi, pomagajac budowadé mosty miedzy sfera fizyczng a psy-
‘ chiczna.

Maria Markova — Osobista Stylistka

Ekspertka od kreowania wizerunku, od lat pomaga kobietom
odnalez¢ ich unikalny styl i poczud sie pieknie w swojej ské-
rze. Wierzy, ze kluczem do $wietnego wygladu jest nie tylko
znajomos¢ trenddw, ale takze psychologia stylu.

Nie czekaj na wiosne — poczuj sie piekna, zadbana i petna energii juz teraz!

Wiecej Informacji na FB Wydarzenie: Zdrowa i Stylowa
Lub zadzworn do organizatorek 603 636 589



dostepne w aptekach [
i sklepach zielarskich

Wskazania: zmniejsza uczucie ciezkosci i obrzeki nég,
tagodzi zawroty gltowy, szumy uszne, poprawia pamie¢
i koncentracje, pomaga przy zylakach i zapobiega ich
powstawaniu, redukuje objawy zimnych nég i dretwienia palcow

SEDOMIX® IMMUNOFORT®

NERWY ODPORNOSC

Wskazania: Sedomix jest lekiem
roslinnym tradycyjnie stosowanym
w pobudzeniu nerwowym o dziata-
niu uspokajajacym i ufatwiajacym
zasypianie.

Wskazania: Immunofort jest lekiem
roélinnym, tradycyjnie stosowanym
w krétkoterminowym leczeniu prze-
Ziebien oraz zapobiegawczo w skion-
nosciach do czestych przezigbien.
Produkt leczniczy moze by¢ sto-
sowany jako srodek pomocniczy w
infekcjach gérnych drog oddechowych.

DIABETOFORT®

CUKRZYCA

Wskazania:  Produkt  leczniczy

2
\ UROFORT®

NERKI | PECHERZ

tradycyjnie stosowany w zaburze-
niach w oddawaniu moczu. W poro-
zumieniu z lekarzem lek moze by¢
stosowany przez osoby z rodzinng
predyspozycjg do cukrzycy jako
wspomagajacy srodek moczopedny,
zmniejszajacy tendencje do wzrostu
cukru po positku (w przypadkowej
hiperglikemii).

Wskazania: Urofort jest stosowany
tradycyjnie w leczeniu fagodnych i na-
wracajacych zakazen dolnych drég mo-
czowych, objawiajacych sie pieczeniem
podczas oddawania moczu lub czei(stym
oddawaniem moczu u kobiet, kiedy
powazne schorzenia zostaty wykluczone
przez lekarza. Lek zwigkszajacy ilos¢
moczu i poprawiajqci/ przeptyw w dro-
gach moczowych w tagodnych dolegli-
wosciach uktadu moczowego.

VENOFORTON, pyn doustny, produkt zlozony. i Géna bt i < nerek. UROFORTS, piyndousiny, produkt oo
jmowanie ni Kciphynd SEDOMIX, piyn: o fiwosé
Jkoholzm, padace, i phyn doustny produke ooy i 4
y horobach s é ukladu bialych krwinek. DIABETOFORT®, piyn doustny, produkt zlozony.
Nazwa i adres podmiotu odpowiedzialnego: Przedsigbiorstwo Far Leki Natury Tadeusz Polanski Sp. z o.0. ul. Zielona 30, 08-500 Ryki. www.lekinatury.pl

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong
do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.


http://www.lekinatury.pl

Hetman-Krajewska Joanna P
. Y ar (I’;_*U"’J
Jak dobrze zyc¢. g :? ;
Poradnik dojrzatej kobiecosci. Harmonia g "';h',,;” :
ciata, umystu i ducha N e

[

Poznaj najbardziej wszechstronny poradnik dla kobiet I
w wieku dojrzatym! Jego autorka Joanna Hetman-Kra- ™ pall)
jewska jest prawniczka i nauczycielka jogi, ktéra dzieli

sie swojg wiedzg, doswiadczeniem i osobiscie sprawdzonymi receptami
na dobre zycie, czyli jak zadbad o harmonie ciata, umystu i ducha. Dowiedz
sie, jak ksztattowad zdrowe nawyki — od odzywiania przez rozwdéj ducho-
wy po ¢wiczenia fizyczne — oraz przejsé tagodnie przez otwierajacy na
zmiane czas menopauzy.

Wydawnictwo SBM Renata Gmitrzak

Mudry.
Terapeutyczna joga dtoni.

— wydanie specjalne Mojej Harmonii Zycia

Mudry to symboliczne gesty dtoni, ktére sg czesto uzy-
wane w medytacji, jodze i tradycjach duchowych. Sto- ~ HHEIE =
wo ,mudra” pochodzi z sanskrytu i oznacza ,gest” lub T
~pieczed”. Mudry maja na celu kanalizowanie energii

w ciele oraz wywotywanie okreslonych standéw umystu i emocji.

Mudry sg uzywane od wiekdw jako narzedzie do osiggania harmonii cia-
ta, umystu i ducha. Sg one powszechnie stosowane w praktykach medy-
tacyjnych i jogicznych, ale moga by¢ takze pomocne w codziennym zyciu
jako sposdb na redukcje stresu i poprawe samopoczucia.

Wydanie specjalne, to zebrany cykl artykutéw, ktére ukazaty sie na
tamach Mojej Harmonii Zycia, autorstwa Ammy. Ksigzka wydrukowana
zostata w kompaktowym formacie. Mozesz nosic¢ ze sobg i ¢wiczy¢ joge
dtoni w kazdym miejscu poprawiajgc swoje samopoczucie zaréwno
fizyczne, jak i psychiczne.

Wydawca: CD Media sp. z o.0.
https://vivaziola.pl/produkt/mudry/
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http://www.cholesterolwnormie.com.pl
https://www.wydawnictwosbm.pl/ksiazka/jak-dobrze-zyc-poradnik-dojrzalej-kobiecosci/
https://vivaziola.pl/produkt/mudry/
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