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Tak wiec nie oczekumy zbyt wielkiego wsparcia od pogody. To
w naszej niefatwej sytuacji nie brzmi ciekawie, a zamieszanie
zwigzane z koronawirusem na wszystkich frontach,
zdecydowanie nam nie pomoze. Nalezy sobie tez uswiadomic,
ze dobry humor to juz potowa sukcesu. Kiedy zaczniemy
odczuwac strach i caty ciezar sytuacji, siegnijmy szybko po
Korolen - storice w duszy, ktére w nas zaswieci, bedzie grza¢
nawet w okresie petnym chmur. Moze tez sie zdarzy¢, ze nie
potrafimy sobie znalez¢ miejsca i nie wiemy co zrobi¢ najpierw.
Na stres wspaniale zadziata Relaxin, sprzyja ogélnemu
uspokojeniu, zapobiega stanom leku i depresji, czyli dziata
doktadnie tam, gdzie teraz potrzebujemy. Sacha Inchi réwniez
pomaga podczas depresji, stresu, zmeczenia, wyczerpania
nerwowego i psychicznego, rozdraznienia i bezsennosci.
Produktem, ktory potrafi uzupetni¢ site, dodatkowo
z potencjatem przeciwdepresyjnym jest Organic Sea Berry
powder. Mozemy tez siegna¢ po herbate Matcha. Uspokaja,
zwieksza poziom energetyczny i wytrzymatosé. Np. samuraje
pili herbate Matcha ze wzgledu na jej wtasciwosci pobudzajace.
EVA JOACHIMOVA

vitae

Magazyn dla Klubowiczéw i Konsultantéw Energy Poland sp. z o.0.

Autorzy artykutow wyrazaja swoje osobiste poglady, badz cytuja informacje zaczerpnigte
zinnych zrédet, ktére moga, ale nie musza by¢ tozsame z pogladami kierownictwa firmy.
Materiat: Energy Czech Republic a.s., Energy Poland sp.z 0.0.,
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SEOWO WSTEPU

SZANOWNI PANSTWO

Kiedy spojrzymy wstecz, przewertujemy kolejne wydania
magazynu Vitae, nie sposéb nie zauwazy¢, ze z niezwykta
starannoscig zgromadzilismy niematy skarb pod ,jednym
dachem”. Dzieki opisowi wszystkich elementéw tradycyjnej
medycyny chinskiej, tatwo mozna sie zorientowac, co

komu dolega, dlaczego oraz jak sobie z tym radzic.
Zaprezentowalismy kilka naprawde pomocnych w zyciu
metod terapeutycznych, z ktérych trudno wybrac jedna
najwazniejszg i te najmniej przydatng dla wszystkich z nas. Na
szczescie wszyscy jestesmy inni, czego innego potrzebujemy.
Przytoczylismy wiele dobrych rad naszych ekspertow

i dalisSmy pole do wypowiedzenia sie Klubowiczom wiedzac,
ze oni tez majg swoje doswiadczenia zyciowe i zwigzane

z nimi ulubione typy preparatéw. Tak sie ztozyto, ze teraz
mamy czas, by ,wzia¢ sie za siebie”. Nie marudzi¢, przemieni¢
lek w ciekawos¢ nowego i sprawdzi¢, na ile jesteSmy

otwarci, by wzig¢ sprawy w swoje rece. Nie jest fatwo,
wszechogarniajacy i naptywajacy z kazdej strony nattok mato
wiarygodnych nieraz informacji bardzo nam przeszkadza

w zastosowaniu metod, ktére sg skuteczne, sg nam znane

i dotagd pomagaty. Wcale nie trudno poddac sie strachowi,
frustracji i beznadziei. Skoro jednak los daje nam okazje do
spokojnego zastanowienia sie, co potrafie i czego jeszcze
moge sie nauczy¢ - dajmy sobie szanse.
Wszyscy probujemy, wiec moze sprébujecie Paristwo z nami.
Zapraszamy! Nasze czasopismo znowu jest petne wskazdwek,
ktérych uzyczyli nam Ci, ktérzy sporo wiedza. To bardzo
przydatne informacje. Skorzystajmy z nich wszyscy.

Sily i zdrowia zyczy zesp6t Energy Poland
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Jak mozemy zwiekszy
swoj3a odpornosc fizyczn
i psychiczna?

O koronawirusie styszeliSmy wszyscy juz tyle, ze nasz umyst,
zréwno racjonalny jak i emocjonalny, jest tymi informacjami
catkowicie przytloczony. W przypadku niektérych mniej
odpornych jednostek wrecz sparalizowany. Nattok tych
czesto sprzecznych, gtéwnie negatywnych informacji
tworzy zarodnie strachu i czesto wrecz panicznych reakgji.
Zeby ochroni¢ siebie i swoich bliskich, trzeba wziaé sie

w gars¢, uspokoic sie wewnetrznie i opracowac srodki
bezpieczenstwa, dzieki ktérym mozna bedzie obnizy¢
ryzyko rozprzestrzeniania sie choroby i ewentualnie kiedy
wybuchnie, wptyna¢ na jej przebieg.

PODSUMUJMY NIEKTORE FAKTY:

» COVID-19 to wirus RNA o bardzo wysokim stopniu zakaznosci,
z potencjatem do mutowania. Dotyka przede wszystkim
tkanke ptuc (pecherzyki ptucne) z ciezkim tworzacym $luz
stanem zapalnym, nastepnie zwtéknienie, co uniemozliwia
transmisje tlenu z powietrza do krwi. W przypadku mutacji
o ciezkim przebiegu w efekcie dochodzi tez do obumierania
migénia sercowego i ciezkiego uszkodzenia nerek,
prowadzacego do niewydolnosci tego narzadu.

» Rozprzestrzenianie sie wirusa przebiega droga kropelkowg
(infekcja kropelkowa) poprzez tzw. aerozole (kichanie, kaszel,
smarkanie, ale takze samo oddychanie), réwniez poprzez dotyk
zainfekowanych przedmiotéw i poprzez przeniesienie rekami
na $luzéwke (przede wszystkim spojéwki oka, przez usta
podczas jedzenia).

» Wiekszos¢ zainfekowanych oséb ma lekki przebieg infekgji,
niektérzy wrecz nie majg zadnych wiekszych objawoéw
ostrzegawczych, co prowadzi do bardzo szybkiej liczby
zakazonych (przetestowani z wynikiem pozytywnym to
prawdopodobnie tylko czubek géry lodowej w poréwnaniu
z zainfekowanymi naprawde).

» Receptory umozliwiajace dostanie sie wirusa do komoérek
znajduja sie w ptucach i jelicie cienkim (mozna wzmacniac te
organy).

» Pomimo duzej zapadalnosci, infekcja ma stosunkowo niskg
umieralnos¢, ktéra wystepue gtdéwnie u starszej populacji oraz

f—

an. U

0s6b z innymi chorobami przewlektymi/wspdttowarzyszacymi
(oczywiscie, istniejg wyjatki).

» Osiggniecie odpornosci spotecznej i regresja wirusa zaktadane
jest przy zakazeniu 50-70 % populacji.

Szansa wyleczenia tych najciezszych przypadkéw jest
zalezna od dostepu mozliwosci zastosowania intensywnej
terapii z kontrolowang wentylacja ptuc, lekéw wspierajacych
podstawowe funcje zyciowe i ewentualnie pozaustrojowe
dotlenienie krwi. Do tego poza oprzyrzadowaniem potrzebny
jest wspaniale wykwalifikowany personel stuzby zdrowia

w odpowiedniej ilosci (to pokazuje przyktad z pétnocnych
Wtoch).

» Pandemii nie mozna zatrzymac obecnie dostepnymi srodkami,
mozna jedynie spowolnic jej przebieg, co w efekcie prowadzi
do wiekszej szansy leczenia najciezszych przypadkéw poprzez
intensywna terapie (ilo$¢ przypadkéw ciezkich na ilos¢ tézek
na intensywnej terapii i wykwalifikowanego personelu).

» Ibuprofen (np. Ibalgin) moze pogorszy¢ przebieg infekgji
(Francja)??, do obnizenia temperatury i przeciwbdlowo lepiej
uzy¢ paracetamol (Paralen)?? WHO méwi o niesprawdzonych
danych.

» Niektdre srodki przeciwwirusowe stosowane w leczeniu innych
wiruséw moga mie¢ w indywidualnych eksperymentalnych
przypadkach efekt pozytywny na leczenie COVID-19, ale
skutecznego, bezpiecznego dla pacjenta i zarejestrowanego
leku nie ma do dyspozycji (i z duzym prawdopodobienstwem
jeszcze dtugo nie bedzie). Na powstanie i produkcje
szczepionki mozemy liczy¢ w jeszcze dalszym horyzoncie, przy
potencjalnej mozliwosci mutacji wirusa jest to réwniez sprawa
skutecznosci (wystarczy poréownac ze szczepieniami na grype).

» Najskuteczniejsze i bardzo rozsadne w celu spowolnienia
rozprzestrzeniania sie wirusa sg stosowane zbiorowo
przeciwepidemiczne srodki bezpieczenstwa (tj. obowigzujace
wszystkich), dotyczace jak najszerszego ograniczenia
kontaktu fizycznego oséb w przypadku, kiedy musi wejs¢ do
przestrzeni publicznej, konsekwentne stosowanie sprzetu
ochronnego, tj. prawidtowo zatozone maseczki, rekawiczki
(ktdére po zastosowaniu albo spalimy, albo wrzatkiem, czy
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poprzez wysuszenie i wyprasowanie wysterilizujemy). Maski ODPOWIEDZMY TU NA KILKA KLUCZOWYCH PYTAN:

oddechowe wyzszej klasy ze wzgledu na ich dramatyczngilos¢,  Czy istnieje sposob, jak ze 100% pewnoscia uniknaé

aktualnie powinny by¢ przeznaczone dla stuzby medycznej infekcji koronawirusowej?

(oni nie maja ich w ogodle, albo w ilosci niewystarczajacej), Nie, 100% ochrona nie istnieje. Zalezy to od czasu ekspozydji,

strazakow i policjantéw na granicy czy na terenach objetych zjadliwosci i podtypu koronawirusa oraz oczywiscie od

kwarantanna. Wazny jest tez fizyczny odstep miedzy ludzmi aktualnego stanu zdrowia (tu rozumiemy nie tylko choroby

w sklepach, na przystankach itp. Jesli istnieje jakakowiek towarzyszace, ale tez stan wyczerpania, strach czy inne

mozliwos¢ korzystania z indywidualnego srodka transportu, negatywne emocje, ktére obnizaja i wyczerpuja obecna

nie powinnismy naprawde korzysta¢ z transportu publicznego.  zdolno$¢ obrony immunologicznej). Jedyna catkowicie

Miejsca ryzyka to powierzchnie metalowe i plastikowe, na skuteczng ochrong jest catkowita izolacja od innych oséb,

ktérych wirus przezywa do 48 godzin. wiacznie z niedotykaniem przedmiotéw, opakowan artykutéw
» Poza stanami nagtymi/ostrymi - kontakt z lekarzem powinien spozywczych i tylko wiasna zywnos¢. Co jest praktycznie

by¢ telefoniczny badz elektroniczny (porada przez telefon, niewykonalne.

e-recepty, e-zwolnienia z pracy). W ten sposéb obniza

sie ryzyko zakazenia czy rozprzestrzenienia wirusa na Czy w kontakcie z wirusem zakaza si¢ kazdy?

pracownikow stuzby zdrowia (ktérych przeciez mozemy Dlaczego rézne osoby reaguja inaczej i maja inny

potrzebowaé, bo koronawirus nie hamuje innych choréb). przebieg zakazenia?

Na szczescie nie zakaza sie kazdy. Zalezy to jednak od wielu
czynnikow. Oproécz typu i sity miana wirusa zalezy to tez

od genetycznej predyspozycji do odpornosci. To, na co do
pewnego stopnia wszyscy mozemy wptyna¢, a co bez watpienia
odgrywa duza role, jest odpornos¢ psychiczna, dobra kondycja
fizyczna, rbwnowaga energetyczna organéw z punktu widzenia
TCM. Jedli chodzi o medycyne klasyczna sg to zasady kierowania
organizmu systemem P.N.E.I. (psycho-neuro-endokryno-
immunologicznym). Thtumaczac na jezyk zrozumiaty konkretnie
oznacza to, ze zniewagi psychiczne w postaci negatywnych
informacji, wytwarzanie zbiorowego strachu i niepewnosci,
paniki z powodu braku $rodkéw ochronnych, lekéw, pozywienia,
zatamania ekonomicznego itp. prowadza podczas zapetlenia

w naszych osrodkach mézgowych do materialnie molekularnej
reakcji na poziomie wegetatywnego uktadu nerwowego,
hormondw, substancji sygnatowych (cytokin) i komunikatoréw
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komorkowych. To powoduje naruszenie funkgji narzadéw

i whasnie tez obnizonga prace uktadu odpornosciowego.
Udowodniono, ze te relacje psychoimmunologiczne prowadza
przy zaburzeniach do sktonnosci do infekcji, wrecz do choréb
nowotworowych i autoimmunologicznych.

Czy mozemy zrobi¢ co$ konkretnego, by podniesé

odporno$¢? Zdecydowanie tak!

1. Wiadomosci telewizyjne oraz internetowe ogladac tylko
raz dziennie, zeby sie dowiedzie¢ o waznych zmianach,
dotyczacych srodkéw bezpieczenstwa na kwarantannie.
Catodzienne ,mielenie” wokdt koronawirusa na pewno
pozostawi negatywny $lad w naszej podswiadomosci nawet
u silnych jednostek (patrz psychoodpornosc).

2. Racjonalnie - tj. starannie i konsekwentnie dotrzymywac
wspomnianych wyzej zalecen sanitarno-epidemiologicznych.

3. Jesli znamy swoje stabe punkty pod katem medycyny
klasycznej oraz TCM, starajmy sie wzmacniac je (catkowicie
indywidualne podejscie).

4. Wykonujmy ¢wiczenia oddechowe, medytacje, niech wptyna
na nasz umyst i ciato (relaksacja, ¢wiczenia na tonie natury,
Spiew ptakéw itd.), wyobrazajmy sobie, ze nasze ciato jest
w harmonii, odporne na choroby, dusza spokojna...

5. Sposrod produktéow Energy wybierajmy indywidualnie te,
ktére sprawdzity sie nam w okreslonych sytuacjach
(tj. odczulismy fizyczng i psychiczng poprawe i mamy z nimi

JAK SIE ODZYWIAG?

ODPOWIEDNIE PRODUKTY SPOZYWCZE

Zdaniem TCM kazdy nasz wdech ma poczatek (zaczyna
sie) w nerkach. Ten narzad panuje nad emocja strachu
(patrz artykut na str. 8-9) i mieszka w nim sita zyciowa.
Jesli jest jej zbyt mato, odczuja to rowniez ptua. Mozemy
wiec powiedzie¢, ze nerki energetycznie zapewniaja
ruch catego uktadu. Gdybyscie chcieli poza innymi
mozliwosciami wykorzysta¢ do wsparcia nerek i ptuc
réwniez pozywienie, mozemy wam zaproponowac
nastepujace produkty spozywcze mimo to, ze niektére
z nich s3 odpowiednie w innym sezonie.

Nerki:

» zboza, mate ciemne fasolki (adzuki)

» geste odzywcze zupy, wywary z kosci, z algami

» warzywa korzeniowe, ryby morskie

» prazone orzeszki, ziarenka, suszone owoce i warzywa
» anyz, cynamon, gozdzik

Pluca:

» ryz dtugoziarnisty, fzawnica, jeczmien, jagta, biata fasola,
soczewica

» cebula i cebula szczypiorowa, rzodkiew i rzodkiewka, por,
kalarepa, chrzan, szczypiorek, czosnek, imbir, kalafior,
seler, marchew

» jabtka, gruszki, cytryny, dzika réza

» mieso z kaczki

» kmin, kardamon, kolendra, kurkuma, gozdzik, bazylia,
szatwia, czaber, macierzanka tymianek, rozmaryn,
majeranek, rokitnik, jezéwka

SONA STRUPOVA

) N

e A

dobre doswiadczenie). Z cata pewnoscia (jesli musicie

iS¢ rano do pracy, czy na zakupy miedzy ludzmi) zazyjcie
rano Vironal (mam dobre doswiadczenia z dawka 7 kropli)
i krem Droserin stosujcie na nos i okolice, czoto, policzki,
kark w okolicy 7. kregu szyjnego, podbicie stép (strefy
refleksyjne dla ptuc) i na droge ptuc, gtéwnie punkty 7,8,9
(LU 7,8,9) na nadgarstki i nad nim za kciukiem reki. Punkty
masujcie okoto 1 minuty z mocniejszym naciskiem. Tak
wzmocnicie energie ptuc i tzw. Energie obronng Wei Qi.
Wiecej o dziataniu tego kremu mozna byto przeczytac

w Vitae 2/2020. Korzystajcie z wszystkich kremoéw
Pentagramu® do wzmocnienia uktadu akupunkturowego
oraz jako aromaterapieg (organizm sam indywidualnie
okresli, co mu pomaga). Na pewno dla wielu oséb sprawdzi
sie tu Korolen i Ruticelit (receptory w jelicie cienkim).
Oczywiscie tez dzieki pozytywnemu dziataniu na psychike.
Bardzo przydatne jest tez stymulowanie kremami czy
moksa (termicznie ogrzewad) punkty akupunktury

o charakterze ogélnym, jelita grubego 4 (LI 4), zotadka 36
(ST 36), sledziony 6 (SP 6), drogi poczecia 4,6 i 26 (GV 4,6,26).
Na psychike i wzmocnienie elementu Ognia i i punkty
drogi serca 5,6,7 (HT 5,6,7). Znana terapeutka akupunktury
Dr. Bendova w swoim artykule o koronawirusie podaje
doswiadczenia chinskiej profesor akupunktury Zhao
Jiping z moksowaniem tych punktéw, ktére potrafity
ochronic¢ zycie wyczerpanych przy pielegnacji chorych
SARS pracownikéw stuzby zdrowia (koronawirus o jeszcze
wiekszej umieralnosci niz COVID-19).

. Jedli mozemy komus poméc stowem czy uczynkiem, zrobmy

to. To wesprze naszg psychike i sens naszego istnienia.
lek. med. BOHDAN HALTMAR
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Pie¢ elementow a strach

Pono¢ Chuck Norris juz tez zatozyt
maseczke. Czy powinnismy sie bac?
NIE! i NIE! Co prawda rozwdj sytuacji

z zakazeniem koronawirusem pokazuje,
ze to nie s zarty, ale my mamy dwie
mozliwosci. Wsigsc¢ do todzi petnej
strachu i ostabi¢ swoje ciato i dusze
lub stawi¢ czota sytuacji bezposrednio
i nie da¢ sie. Powszechnie wiadomo, ze
w czasach zarazy okoto jedna czwarta
ludzi zmarta ze strachu!

DWA RODZAJE

Istnieja dwa bardzo rézne rodzaje strachu.
Jeden jest w zasadzie dobry i pomaga
nam przezy¢. Dotyczy aktualnego ataku

i uaktywnia mechanizm - uciekaj albo
atakuj. Ale ten drugi, dtugoterminowy,
to juz co innego. Podnosi cisnienie krwi,
pogarsza przeptyw krwi ze wszystkimi
konsekwencjami - zaburzeniem
aktywnos$ci mézgu, ostabieniem koriczyn
- umyst jest przecigzony mysleniem,

rozwazaniem, dochodzi do utraty radosci...

Jest wiele rzeczy, ktére strach potrafi
zdeterminowac. Przede wszystkim jednak
znacznie nas ostfabia. Jak is¢ do boju

w ostabieniu, jesli wcale tak nie musi byc¢ ...

Wiecie, co mam na mysli? Nie sledzmy bez
ustanku wiadomosci, liczenia zarazonych,
ofiar... Naprawde nie rozumiem

sposobu, w jaki media przetwarzajq
informacje. W czasach, gdy cudowni
ludzie w naszym kraju po raz kolejny
pokazali, jak sie potrafiag zjednoczy¢, sq
stosowane praktyki, ktére zostaty celowo
wdrozone podczas Il wojny Swiatowej,
aby zwiekszy¢ - zgadnijcie co? - strach.

Z radia przez wiele godzin byto stycha¢
nazwiska rozstrzelanych. Miato to dziata¢
na ludzi jak grozba. Czy nie przypomina to
terazniejszosci?

Ponadto, gdy koronawirus juz tu jest,

musimy stopniowo tak zwanie przesigknac.

Nie da sie uchroni¢ naszej populacji

jako ,czystej”. | naprawde nie béjmy sie,
absolutna wiekszos$¢ zarazonych przejdzie
chorobe tagodnie, troche podobnie

do grypy. Jesli uda nam sie utrzymac
sytuacje pod kontrola, aby nie doszto do
masowego zarazenia 0s6b starszych, ktére
sg podatne na ciezszy przebieg choroby,
a tym samym na przeciagzenie systemu
opieki zdrowotnej, mamy to. A my, ,ludzie
Energy” zdecydowanie nie jestesmy
bezbronni. Zajmujemy sie praca z ziotami,

WPLEYWY ENERGII W PENTAGRAMIE

KOROLEN
RUTICELIT

SERCE, OSIERDZIE

JELITO CIENKIE, POTROJNY OGRZEWACZ

WATROBA
DRZEWO
PECHERZYK 0
20LCIOWY

RENOL
ARTRIN

PECHERZ MOCZOWY

08 ~ VITAE ~ MAGAZYN ENERGY

SLEDZIONA,
TRZUSTKA
ZIEMIA
ZOLADEK

VIRONAL
DROSERIN
PLUCA
METAL
JELITO GRUBE

wewnetrzng praca nad soba, szukamy
alternatyw dla nienaturalnych rozwiazan
nie tylko w przypadku choréb, ale takze
réznych sytuacji zyciowych. To bytoby
straszne, gdybysmy nie byli w stanie
zjednoczy¢ sie i stawi¢ czota strachowi nie
tylko dla naszego wtasnego dobra, ale dla
catego naszego kraju. Spéjrzmy wiec na to
»naszymi” oczami.

PENTAGRAMI JEGO CYKLE

Aby zrozumie¢ przedstawiony tutaj
rysunek pentagramu, krétko przypomnimy
kilka waznych faktéw. W ramach
pentagramu przebiegaja dwa cykle. Cykl
narodzin, kiedy Woda rodzi (to znaczy
wspiera swojg energig) Drzewo, Drzewo
rodzi Ogien, Ogien rodzi Ziemie, Ziemia
rodzi Metal, a Metal rodzi Wode.
Kolejnym waznym cyklem regulujacym
dziatanie narzadéw jest cykl kontroli.
Woda kontroluje Ogien, Ogien kontroluje
Metal, Metal kontroluje Drzewo, Drzewo
kontroluje Ziemig, a Ziemia kontroluje
Wode. Z pewnoscig znacie organy, ktére
naleza do poszczegdlnych elementéw

- dla przypomnienia zostaty réwniez
wymienione na tym rysunku.

A teraz - o co tutaj chodzi. Jesli Matka
jest zbyt silna (na przyktad wtasnie
zablokowanymi emocjami), ostabi syna,
poniewaz zdrowa, prawdziwa energia
Matki nie jest w stanie go wspierac. Jesli
jest zbyt staba, réowniez nie moze go
wspiera¢ ani odzywiac.

Element, ktéry ma zosta¢ poddany kontroli
takze musi by¢ ,na miare”. Jesli jest zbyt
silny, uciska swojego podwtadnego i tym
samym go ostabia. Jesli jest staby, zacznie
w niekontrolowany sposéb - a wiec
patologicznie - rosng¢ sita podwtadnego.

Jak to zatem jest z tym strachem?

To emocja nalezaca do Wody. Jesli jest zbyt
silna, nagromadzi sie w tym elemencie,
ktory na jakis czas ulegnie przesileniu.

Ta ogromna, cho¢ patologiczna, energia
ostabi zgodnie z cyklem narodziny syna
Wody - czyli Drzewo. Emocje Drzewa

to wsciekto$¢, ktéra w normalnych
okolicznosciach i w normalnym stopniu
stuzy do tego, bysmy stworzyli sobie
przestrzen do zmian. Zauwazyliscie?

Nie byto jej do tej pory. Dopiero teraz,

w ostatnich dniach, ludzie zaczeli pyta¢, co
bedzie dalej i pytaja ze ztoscia.

Jednak najwazniejsze przesuniecie
nastepuje po cyklu kontroli, w ktérym
Woda patologicznie wzmocniona przez
strach ttumi Ogien. Dlatego tak wazne jest



teraz, aby zachowac rado$¢, pielegnowac
humor i pogodne mysli. Ogien jest Matka
Ziemi, ktéra nie moze uzyskac od niej
wystarczajgco duzo sity, dlatego wzrasta
rozmyslanie, obawy, konspiracja...
Ponadto Ogien ma kontrolowa¢ Metal.

| prosze bardzo - organami Metalu sa
ptuca i jelito grube. Ich zadaniem jest
zarzadzenie cafg ludzka energig oraz
kontrolowanie odpornosci. Emocja Metalu
to zal, smutek. A wirus, o ktérym teraz
mowa, atakuje wtasnie ptuca. Jesli uda
nam sie kontrolowac objawy zapalenia
drég oddechowych i ptuc poprzez

Ogien, nie beda mogty rozwinag¢ sie do
destrukcyjnego stopnia. Ale to nie jest
mozliwe, jesli ogien jest staby. Moze to by¢
jeden z powoddw, dla ktérych infekcja ta
nie wptywa destrukcyjnie na dzieci...

WSPARCIE PRODUKOW ENERGY

Tak wiec — podsumowujac - najwazniejsze
jest to, jak i kiedy wspierac ktdry organ.
Nie chodzi tylko o odpornos¢, wiasciwie
mozemy powiedzie¢, ze chodzi o nig

tylko w matym stopniu. Nalezy réwniez
zauwazy¢, ze opisany mechanizm zmienia
sie w czasie. Energia strachu w koncu
ostabi Wode, a relacje pentagramowe beda
wygladaty znowu troche inaczej. Znajdzmy
zatem na rozwigzanie obecnej sytuacji
bardziej wszechstronny sposéb.

Na przyktad olej Sacha Inchi. Kiedy
przeanalizujemy jego wtasciwosci,

przekonamy sie, ze bardzo silnie
wspomaga krew i QI (qi) serca, dziata
nawet bezposrednio na ducha serca, tzn.
psychike. Wraz z Korolenem na pewno
przydaja sie naszej psychice. Z kolei
Fytomineral dostarczy organizmowi
mineratéw, ktdre potrzebuje do wszystkich
mozliwych cykli i zachodzacych w nim
procesow. Dzieki temu jest w stanie
wytworzyc¢ ogolnie wiecej sit na wszystko.
Podobnie mozemy potraktowac Vitaflorin.
Do produktéw ogélnie wzmacniajacych
nalezy rowniez Stimaral - poprzez
trawienie, King Kong - poprzez wsparcie QI
nerek. Imunosan skieruje energie w obszar
dtugotrwatego wzmocnienia odpornosci.
Produkt pentagramu mozna dodac

w dowolnym momencie, a jezeli

cata sytuacja jest jednak zbyt duzym
obcigzeniem dla psychiki, wyjatkowo
odpowiednim produktem jawi sie
Relaxin, ktéry nas zrelaksuje i pomoze
nam is¢ dalej.

Jednak nie wszystko kreci sie wokot
koronawirusa. Ludzie majg problemy
alergiczne, bolg ich stawy, mamy tysiace
innych problemoéw zdrowotnych. Nie
zapominajmy o nich, leczmy je bardziej
intensywnie, aby nie doszto do ostabienia
systemu.

DOSTALISMY, CZEGO CHCIELISMY (?)
Tak. A teraz to najwazniejsze. Bez wzgledu
na to, co sie dzieje, jest to cze$¢ naszego

Organic
Sacha Inchi

Organic
Sacha Inchi

vitaflorin

zycia. Naszej drogi zyciowej. Nie ma sensu
probowac zatrzymywac t6dz na srodku
rzeki i mie¢ nadzieje, ze pozostanie tam
na zawsze. O wiele madrzej jest prébowac
ukierunkowac ja poprzez fagodne ruchy
wioset zgodnie z sita pradu rzeki. A Ziemia,
to jest Moc...

Mozemy réwniez znalez¢ wiele analogii
na poziomie holistycznym, analogii

do naszego zycia. Przeciez tyle razy
wzdychali$my, ze nie mamy czasu, by

sie zatrzymag, zrobi¢ w domu tego czy
tamtego, znalez¢ wystarczajgco duzo czasu
dla dzieci, dokonczy¢ obraz lub zacza¢
¢wiczyc i ... setki innych rzeczy. llez to razy
chcielismy zosta¢ w domu i odpoczac ...

| to sie nam ziscito. Ale ludzkos¢ wciaz

jest niewdzieczna. Dostaje to, czego chce,
a i tak sie jej to nie podoba. Méwia o tym
wszystkie bajki. Czegos sobie zyczymy

i DOKLADNIE to otrzymamy.

Wiec czemu nie sprébowac tego
wykorzystac?

Zyczmy zdrowia wszystkim istotom.
Szczescia dla wszystkich istot. Mitosci
miedzy ludzmi. Swobody oddychania.
Obfitosci, ktora nas wszystkich
w odpowiednim stopniu nakarmi.
| prosze pozwoli¢ mi na jeszcze jedno
zyczenie. Niech ta sytuacja pozwoli nam
uswiadomic sobie, CO jest naprawde
W Zyciu wazne.

lek. med. ALEXANDRA VOSATKOVA




Ta, ktéra jest odpowiedzialna za wszystko, malerika kuleczka
Covid-19, jest promieniujacym przedstawicielem Metalu. Okragta,
fadna, najdtuzej przezywa na powierzchniach z tworzywa
sztucznego i stali nierdzewnej. A Metal przynosi sterylnos¢

i niebyt. Jednak Szczur nie poradzitby sobie sam z koronawirusem.

Wspotwiadcg Metalowego Szczura i whkadca materii jest WIATR

- nosiciel setek choréb. Rozprzestrzenia wszystko we wszystkich
kierunkach i atakuje materie - ze wzgledu na wtadze METALU

- przede wszystkim ptuca. Jednak nawet Wiatr w obecnej sytuacji
by nie wystarczyt, gdyby nie dostat sie pod znaczacy wptyw
tegorocznego wladcy czasoprzestrzeni metalowego trygramu
GUA1 7. - DUI (kua tuej) = Morze, Jezioro. Pedzaca gwiazda -
Czasoprzestrzen nie jest zbyt czesto wymieniana w prognozach
kosmologicznych, ale w tym roku wydaje sie by¢ decydujacym
czynnikiem. GUA DUI to GUA Zachodu, radosci, tworzenia,
odpoczynku, detali, ale takze destrukgcji. Dziatanie DUI jest

dla zycia zasadnicze. DUI - jak sugeruje ttumaczenie nazwy, to
podwdjny trygram, Morze nie jest Jeziorem i odwrotnie. Trygram
ten niesie potencjalne zmiany. | to wtasnie trygram DUI decyduje
o tym, co przekazac¢ do odnowienia, a co pozostawi¢ naturalnemu
koncowi. Harmonie i zasada zrbwnowazonego rozwoju przynosi
ciezka GORA - GUA GEN. GEN przynosi nam zamkniecie, dom,
schronienie, dobrobyt.

Podstawowym zaleceniem jest cieszyc sie, odpoczywac,
tworzy¢, a to wszystko ZAMKNIECI W DOMU.
W zakresie zdrowia catkowicie jednoznacznie przestrzegac
zasad.
Dla odpornosci zasadnicze jest zamkniecie.
Dla naszej psychiki wazne jest radzenie sobie z relacjami
i rodzina.
Horoskop chinski Metalowy Szczur 2020 ogdlnie mowi
o intensywnosci i szczesciu. W to powinien przerodzi¢ sie
niespodziewany urlop w otoczeniu naszych bliskich. Intensywnos$¢
reprezentuje yang a szczescie Ogien. Bawmy sie, im wieksza
kreatywnosc¢ elementu Drzewa, tym mniej mocy pozostaje
Wiatrowi (energia elementu Drzewa), nosicielowi setek choréb.
A jesli mozemy, rozpalmy ognisko w ogrodzie lub przynajmniej
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usigdZmy i rozmawiajmy w domu przy zapalonej $wiecy. My
jednak wiemy, ze Ogien ma jeszcze inny wymiar. Rados¢, szczescie,
towarzystwo, ludzka mowe. Wakacje, ktére tak nagle zyskalismy,
mozemy wykorzysta¢ w tak znaczacy sposéb. A towarzystwo?
Studenci pomagaja w szpitalach, pracownicy teatru szyja maseczki,
mozemy dac swojemu otoczeniu wiecej niz kiedykolwiek.
A jesli, nie daj Boze, koronawirus sie na nas rzuci, dajmy mu
popali¢. Metal, jak juz wspomniano wyzej, przynosi sterylnos¢,
niebyt. Ale zycie potrafi sie broni¢, Ogien topi Metal. Réwniez
nasze babcie to potrafity - niewyobrazalne ciepto pod ogromna
pierzyna i hektolitry goracej herbaty wypedzity kazdego wroga.
Nie obnizajmy temperatury na poczatku, prébuje ptomieniem
spali¢ zakazenie! Zafundujmy swojemu organizmowi
oprocz ciepta i goracych ptynow, witamine Ci potézmy sie!
Podwyzszona temperatura nie jest wskazaniem do mycia okien!
Ten rok obiecuje nam wyrazne zwiekszenie odpornosci, wiec
nie zepsujmy tego. Przepowiednia prorokuje, ze ,Caty rok
Metalowego Szczura bedzie przeplatany zmianami i dostownie
moze nie pozostac¢ kamien na kamieniu”. Od kazdego z nas
zalezy, czy kolejnemu wtadcy — Bawotowi, Szczur przekaze
niebezpieczny stos kamieni czy cudowny mur z kamienia
pokryty kwitngcymi kwiatami.
EVA JOACHIMOVA
!GUA oznacza trygram lub heksagram - znak jednej z najstarszych
ksiagg na $wiecie, chinskiej Ksiegi Przemian



KAMFORA'= gliRoN'NAs OD ZLEGO
- - :‘

Nazwa taciniska: camphora

Nazwa angielska: camphor

Nazwa inna: ravintsara

Nazwa systematyczna: niepotrzebnie
skomplikowana, chodzi o prosty
monoterpen

Wierze, ze na kazda chorobe istnieje
lekarstwo wtasnie w tym miejscu,

z ktérego choroba pochodzi - dlatego
mysle, ze w przypadku koronawirusa
znajdziemy lek w tradycyjnej medycynie
chinskiej. Nie twierdze, ze kamfora jest
tym lekarstwem, ale zdecydowanie
uwazam ja za poteznego pomocnika.

MOZG SMOKA WIE WSZYSTKO
Kamfora jest tradycyjnie pozyskiwana

z lidci, kory i drewna drzewa o nazwie
Cynamonowiec kamforowy (Cinnamomum
camphora), ktérego ojczyzna sg wtasnie
Chiny, Japonia i Tajwan. Olejek kamforowy
znajduje sie jednak réwniez w bazylii,
szatwii czy rozmarynie. Zywica kamforowa
na powietrzu natychmiast krystalizuje sie
do postaci czystych biatych krysztatkéw,
ktére w tradycyjnej medycynie chiiskiej
nazywane sg long nao xi-ang lub
»,mdzgiem smoka”. Substancja ta nalezy do
jednych z najwazniejszych w medycynie
chinskiej juz od najwczesniejszych czaséw,
a ,mozgiem smoka” moze jest nazywana
dlatego, poniewaz Z6tty Cesarz stosowat
ja na bol glowy. Kamfora zwieksza energie
(qi, prana), otwiera zmysty i rozjasnia

mysli - wspiera wyzszg Swiadomos¢.

Kamfora dziata zatem na uktad

nerwowy. Jest stosowana w przypadku
bezsennosci i histerii. Wieksze dawki
dziatajg nawet w ten sposéb, ze wywotuja
stany odurzenia, rodzaj ekstatycznego
podekscytowania mentalnego, w ktérym
rozpuszcza sie Swiadomos¢ wiasnej
osobowosci. Takie stany wywotuje
kamfora stosowana wewnetrznie, co jest
niezwykle niebezpieczne, poniewaz dziata
jak trucizna narkotyczna, a w skrajnych
przypadkach przedawkowanie kamfory
moze prowadzi¢ do Smierci. Ale wiemy, ze
wiasnie silne trucizny to silne leki...

LEKOTRUCIZNA

Kamfore cechuja bowiem bardzo silne
wiasciwosci przeciwdrobnoustrojowe.
Zabija wirusy i ma pozytywny wptyw
na uktad oddechowy. Przede wszystkim
rozszerza drogi oddechowe, ktére

w przypadku przekrwienia kurczg sie

i uniemozliwiajg oddychanie. Dlatego
jest stosowana w inhalatorach przy
astmie. Kamfora moze by¢ stosowana
w bardzo szerokim spektrum probleméw
zdrowotnych - pomaga w przypadku
boélu, sprzyja relaksacji i dlatego stanowi
ulubiony sktadnik masci na uktad
ruchu. Nie tylko pomaga usunac¢ bl
izmeczenie, ale przyspiesza przebieg
proceséw zapalnych, przyczyniajac

sie do szybszego wchtaniania stanu
zapalnego, co jest wykorzystywane na
przyktad w przypadku reumatyzmu.
Gtoéwnymi objawami zakazenia

koronawirusem sg wtasnie uporczywe
bole gtowy, zmeczenie miesni i trudnosci
w oddychaniu z powodu skurczu
oskrzeli... Wydaje sie, ze wszystkie te
problemy podlegaja jurysdykcji wtasnie
kamfory. To wytacznie moja intuicyjna
spekulacja, ale mysle sobie, ze w obecnym
czasie nie jest stosowne, by zachowywac
takie inspiracje dla siebie.

SWIADOMOSC TO SILNA BRON
W aptekach mozna zakupi¢ kamfore
syntetyczng, ktéra jest wytwarzana
z alfa-pinenu, czyli substancji w duzej
ilosci zawartej w drzewach iglastych. Mam
jednak uzasadnione watpliwosci, czy
kamfora produkowana syntetycznie moze
miec te sama dobra jakos¢ jak kamfora
naturalna. Do tagodzenia b6lu miesni
i wspomagania oddychania oraz jako
odstraszacz moli w szafie jest z pewnoscia
odpowiednia, ale tylko naturalna kamfora
ma zdolnos¢ do podniesienia i poszerzenia
naszej $Swiadomosci. | wtasnie petna
Swiadomos¢ jest tym, co w tych dniach
powinnismy wzmacnia¢ i kultywowac,
poniewaz tylko wyzsza Swiadomos$¢ moze
nas ochroni¢ od ztego. Nie bez znaczenia
jest to, ze kamfora jest tradycyjnie
stosowana jako kadzidto podczas
ceremonii hinduskiego kultu Siwy,
czyli boga zniszczenia i odrodzenia....
Mam takie poczucie, ze Siwa ma teraz
duzo pracy, aby nas bezkompromisowo
przetopi¢ w nowg postac.

mgr TEREZA VIKTOROVA
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W chwili pisania tego artykutu trwa
jeszcze kwarantanna. Mocno wierze,
Ze czytacie ten artykut w momencie
poprawiajace;j sie sytuacji i nie
obowiazuja te najbardziej rygorystyczne
srodki bezpieczenstwa. Zastanéwmy
sie wspolnie, dlaczego nastapit ,atak
na ptuca” i jak pozwoli¢ oddechowi
ponownie rozkwitnac. Przeciez
oddychanie wptywa bezposrednio na
jakosc zycia i nasza energie, by by¢, zy¢
i tworzyc.

DROGA PLUC

Ptuca sa organem, ktéry posredniczy

w wymianie gazowej pomiedzy krwig

a oddechem. Jakos$¢ wdechu i wydechu
potaczona jest z przyjmowaniem

i dawaniem. Wiecej nt. oddychania
mogliscie przeczyta¢ w lutowym wydaniu
Vitae, w artykule o kremie Droserin.
Przyjrzyjmy sie szczegétowo drodze ptuc
i potaczmy ta analize z wirusem, ktéry
nam ,wstrzymat oddech”.

Droga ptuc to meridian jin, przebiegajacy
w dot od klatki piersiowej do reki. Ma

11 punktéw, dla aktualnej sytuacji jest
najwazniejszy punkt numer 7, ktéry
znajduje sie na wysokosci nadgarstka. Tu
znajduje sie punkt przejscia meridianu
ptuc do meridianu jelita grubego.
Ostabienie tego punktu powoduje
choroby ptuc. Méwi sie, ze wiasnie
dlatego tutaj zaktada sie kajdanki

i okowy, by zablokowa¢ punkt numer 7,
ostabic ptuca i jelita, ograniczy¢ oddech,
a poprzez to takze zycie. W ten sposéb
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kajdanki nie ograniczaja zycia, a tylko
niewole fizyczng takze energetycznie.
Wg TCM, wiasnie tutaj rozpoczat sie
proces ,ataku na ptuca”. Swiat im

dtuzej tym bardziej zyt w niewoli.
Pozwalalismy sie ograniczac i wigzac

sie nonsensownymi zasadami. Sami sie
zwigzalismy. Niektdrzy poprzez moc

i pienigdze chcieli ograniczac¢ nie tylko
ludzi, ale tez zywioty natury i nature jako
taka. Powstaty nam na rekach kajdanki
energetyczne i zwigkszona tendencja do
powaznej choroby ptuc.

ROK METALOWEGO SZCZURA

W lutym rozpoczat sie nowy rok

chinski, po 60 latach panowanie objat
Metalowy Szczur. Jest on m.in. symbolem
silnych wptywdw, transformacji

i testéw obcigzeniowych. Ten rok, wg
chinskiej tradycji znajduje sie takze pod
panowaniem trygramu Jeziora (trygramy
i heksagramy sa elementami I-ting,
trygram jest kamieniem budulcowym
heksagramu) i cyfry 7. Tak, ponownie
mamy tu cyfre 7. Kombinacja ta wskazuje,
ze w roku 2020 Swiat czeka transformacja
duchowa, zwigzana z pieknem i radoscia
z zycia. Trygram Jezioro, do ktérego
nalezy metal, odkryje nasze zasoby
energii, pozostawia do odgazowania
ukryte gtebiny i ktadzie nacisk na leczenie
i duchowos¢. Metal dokfada tendencje
do ekstremdw, walecznosci i utrzymania
wiasnych przekonan. Cyfra 7 jest cyfrg
zmiany, poznania siebie samego. To
cyfra, ktdra przynosi zwroty, straty, ale

tez mozliwos¢ zyskania nowej wiedzy

i samoksztatcenia.

W roku 2020, zgodnie z tym pogladem
konieczne bedzie zrozumienie

i zwiekszona komunikacja. Metal Jeziora
i Metal Szczura bedg o siebie dzwoni¢

i zaskakujaco - przyjda tez nieoczekiwane
momenty na polu pracy i towarzyskiej
atmosferze. Rada taoistéw na rok 2020
to przestac walczy¢, nauczy¢ sie Smiac

i cieszy¢ zyciem. Radosci bedzie pod
dostatkiem, jesli nauczymy sie dostrzegac
ja i wyrazac.

Zgodnie z ta nauka, duzy zal, ztos¢,
smutek, sg potaczone z odzywcza gleba
na ekstremalng sytuacje, ktéra nas
transformuje w nowa posta¢, w nowa
ere. Zderzenie dwoch Metali w tym roku
wzburzyto energie na Swiecie i dzieki
cyfrze 7, zwiazanej przede wszystkim

z poznaniem siebie, sytuacja nas
zamkneta i data mozliwos¢ lepszego
poznania siebie i swojej rodziny.

TYP EMOCJI SMUTEK

Emocjg zwigzana z droga ptuc jest
smutek. Niewyrazanie go i zatrzymywanie
ostabia te droge i zalewa ptuca. Zamiast
nas, ptacza nasze ptuca. Mozemy
odczuwac ucisk w klatce piersiowej,
problemy z oddychaniem i zaflegmienie.
Jak wspominatem wyzej, rok 2020
zwiazany jest z zalem i smutkiem.
Trygram Jeziora wyciaga z drogi ptuc na
powierzchnie wszystko co nieujawnione,
niewyjawione. Dlatego w tym roku
wynurzyto sie dziwadto ,atakujace nasze



ptuca” i z gtebin na $wiatto wynurzyt

sie strach, napiecie, zal, walka o siebie.
Naszym zadaniem jest oczyszczenie
emocji, uzdrowienie i doprowadzenie do
btysku, ktéry jest obrazem pozadanym.
Polecane jest tez oczyszczenie jelita
grubego, ktore jest para do ptuc.

Wiasnie nie wyrazanie smutku,
od$mieszanie go i wstyd za smutek uczynit
droge ptuc najstabszym ogniwem.

W potaczeniu z transformacyjnym rokiem
Metalowego Szczura, Metalowego Jeziora,
nastapito radykalne oczyszczenie naszych
ptuc w postaci schorzenia prawego

i lewego ptuca. Transformacja zalu

w rados¢ zycia.

Laczac wszystkie wspomniane aspekty,
aktualnie zasadniczym jest rozpoczecie
cieszenia sie zyciem, przewartosciowanie
swoich priorytetéw i nauczenie sie
moéwic o sobie i wyrazac sie. Nie pozwoli¢
na o$mieszanie sie, nie przebywac

tam, gdzie nie chce by¢ i gdzie czuje

sie niszczony. Wazne jest zrozumienie
znaczenia smutku w zyciu, wyptakanie
go i nie pozostawienie zalania ptuc tzami.
Zwrdcmy sie ponownie od pieniedzy do
siebie. Pienigdze majg nam dac¢ wolnos¢

i mozliwosci, nie czynic z nas niewolnikow.
Poswiecmy czas sobie, rodzinie,
przyjaciotom. Odwréémy zdanie ,bez
pracy nie ma kotaczy” na ,bez kotaczy
nie ma pracy”. Sami wiecie, ze kiedy
jestescie gtodni, bez humoru i wiciekli,
praca ciagnie sie i robicie btedy. Zwréccie
sobie rado$¢ zycia, wzmocnijcie swoje
ptuca i ponownie czysto oddychajcie.
Rozwibrujcie swoja egzystencje do zycia,
poniewaz ,co wibruje - zyje".

TRANSFORMACJA SMUTKU

Na lepszy oddech pomoze wam nie
tylko Droserin, ale tez Ruticelit. Wg

TCM wptywa na droge serca, $ledziony

i trzustki. Pozytywnie dziata na skoére,
naczynia krwionoéne i uktad nerwowy.
Preparat, dzieki zawartosci rutyny (stad
nazwa Ruticelit) pomaga utrzymac dobry
stan, elastycznos¢ i trwatos¢ naczyn
krwionosnych. Naczynia wtosowate
tworza w ciele mikrocyrkulacje, ktéra
jest istotna z punktu widzenia przemiany
materii pomiedzy krwig i komdrkami.
Ponadto funkcjonuja jako przejscie
pomiedzy tetnicza a zylna czescia
krwiobiegu. A wiasnie w roku Jeziora

jest wazne, zeby z gtebokosci wszystko
wyczyscito sie i wyptukato. Nasmaruj
sobie kremem odbytnice, pecherz
moczowy i ciemie gtowy w celu wsparcia
wydalania poprzez 1.i 7. czakre.

W celu regeneracji oddychania, gruba
warstwa nasmaruj sobi obie strony klatki
piersiowej. Tak mozna sobie poméc

nie tylko podzas ataku astmy, ale takze
w tym okresie zwiekszonego obciazenia
naszych ptuc.

Ruticelit zawiera rute, kasztan

i dziurawiec, ktére wspieraja ukrwienie

i odprowadzanie substancji toksycznych
z organizmu. Aplikujcie krem na skronie,
czoto i szyje. Ztagodzi sie nacisk na gtowe,
ktéry moze promieniowac w wyniku
aktualnej trudnej psychicznie sytuadji.
Krem mozecie smarowac na wysokosci
Sledziony, dzieki czemu wesprzecie uktad
odpornosciowy i tworzenie krwi.
Wspaniale dziata na psychike i - co

jest w tym czasie zasadnicze - fagodzi

MERIDIAN PEUC

smutek. Posmaruj sobie cata droge ptuc
wg rysunku. Rozpocznij od $rodka klatki
piersiowej i kontynuuj az do ostatniego
cztonu kciuka. Spokojnie posmaruj
takze brzuszek w celu wsparcia pary do
organu ptuc.

Szanowni Czytelnicy. Zycze nam
wszystkim, by sytuacja jak najszybciej
uspokoita sie i zeby nauczylta nas
przezywac rados¢, wyrazac smutek
i da¢ pierwszenstwo ludzkosci ponad
ekstremalnym materializmem.

ONDREJ VESELY
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Czakry - osrodki

energetyczne naszego

organizmu (6)

CZAKRA GARDEA (VISHUDDHA)
- KOMUNIKACJAIKREATYWNOSC

Jest réwniez okreslana jako czakra piata lub komunikacyjna,
znajdziemy jg w odlegtosci trzech palcéw nad dotkiem
miedzyobojczykowym. Jest zwigzana z przyjmowaniem
odpowiedzialnosci i komunikowaniem sie z innymi ludzmi, ale
takze ze soba. Odnosi sie do wyobrazni i kreatywnosci. Stuzy
jako pomost miedzy naszym mysleniem, a odczuwaniem.
Ponadto otwiera drzwi do poziomu duchowego. Harmonijny
rozwoj czakry gardta jest scisle zwigzany z wiarg i rozwojem
czakry serca. Zywiotem jest eter i przestrzen.

Jej kolor to jasnoniebieski - kolor relaksu i wolnosci. Na poziomie
fizycznym odnosi sie do krtani i oskrzeli, strun gtosowych,
tarczycy, zuchwy i uszu. Pod wzgledem energetycznym
odpowiada drodze ptuc i jelita grubego. Czakra jest powigzana

z tarczyca. Jej zmystem jest stuch. Poprzez czakre gardfa jestesmy
w stanie réwniez ustysze¢ nasz gtos wewnetrzny, budujemy
sobie zaufanie do naszego osobistego wyzszego przywodztwa.

ARCHETYP KOMUNIKATOR I CICHE DZIECKO
Pozytywnym archetypem jest Komunikator. Potrafi wyrazi¢
swoje uczucia w stowach i broni¢ swoich przekonan. Jest szczery
i prawdziwy. Jego sita polega na odwadze pokazania $wiatu
swoich talentéw i twdrczym wyrazaniu siebie. W razie potrzeby
umie powiedzie¢ ,nie”. Przeciwnie, negatywny archetyp Ciche
dziecko boi sie pokazac siebie z powodu wstydu lub strachu
przed osmieszeniem. Nie wierzy w siebie, mowi ,tak”, nawet jesli
mysli ,nie”.
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DYSHARMOMIA CZAKRY

Poprzez otwartg czakre gardfa bez obaw wyrazamy swoje
uczucia i mysli. JesteSmy w stanie przyznac sie do naszych
stabosci i pokazac nasza site. Umiemy twérczo wyrazac siebie,
podobnie jak stuchac innych, z sercem i z wewnetrznym
zrozumieniem. Prawidtowo interpretujemy to, co styszymy

od innych, réwniez z powodu naszej reakcji na komunikaty
niewerbalne, takie jak jezyk ciata i mimika. Nasz gtos jest petny
i przyjemny. Nie pozwalamy, by inni mieli na nas nadmierny
wplyw. JesteSmy otwarci i pozbawieni uprzedzen. W rezultacie
mozemy zauwazac rowniez subtelne wymiary.

W przypadku dysharmonii funkgcji, zaktécona jest komunikacja
pomiedzy gtowa i ciatem. Poprzez rozum staramy sie uciszy¢
,hiedopuszczalne” emocje. Boimy sie pokazac, kim naprawde
jestesmy. Zamiast tego staramy sie ukry¢ ttumione emocje
wieloma stowami i gestami. Funkcja dysharmonii przejawia sie
takze w naduzywaniu umiejetnosci komunikacyjnych w celu
manipulowania innymi ludZmi. Czakre czesto zamyka zal lub
niewyrazone uczucia, takie jak gniew lub strach.

Ostabiona czakra przejawia sie niesmiatoscia, strachem

przed opiniami innych ludzi. Trudno jest nam wyrazi¢ siebie,
trudno znalez¢ odpowiednie stowa. Jesli mamy ukaza¢ cos ze
swojego wnetrza, mamy sci$niety gtos. Dostosowujemy nasze
zachowanie do opinii innych oséb. Czesto nie wiemy, czego
naprawde chcemy. Brakuje nam kontaktu z duszg i zaufania do
naszej intuicji.

CHOROBY I MOWA CIAEA

Problemy zwigzane z czakrg moga objawiac sie jako anginy,
afty, problemy z zebami i dzigstami, choroby tarczycy,
sztywnos¢ szyi.

Jesli mamy powiedziec cos nieprzyjemnego, mamy $cisniete
gardto i czerwienimy sie. Ludzie, ktdrzy przywiazuja sie do starych
rzeczy i nie lubig zmian, owijaja sobie szyje szalikiem lub szalem.

MOZLIWOSCI OCZYSZCZENIA I AKTYWACJI
Na tonie natury (na ziemi) prosze sie potozy¢ na plecach
i otworzy¢ sie na nieskorczona szeroko$¢ czystego niebieskiego
nieba. Czakra zacznie sie uwalnia¢ od niepokoju i przywiazania.
Pomoze to bardziej w stuchaniu swojego wewnetrznego gtosu.
Obserwujmy odbicie nieba na powierzchni wody. Podobnie
szum fal kojaco uwalnia sttumione w Swiadomosci emocje.
Spiew sakralny i medytacyjny ma pobudzajacy wptyw na
czakre. Najwiekszy wptyw na harmonizacje i oswobodzenie
czakry ma spokojna muzyka New Age z echem. Z kamieni
szlachetnych odpowiedni jest akwamaryn, turkus i chalcedon.
W aromaterapii mozna wypréobowac szatwie i eukaliptus.
Mantra piatej czakry jest HAM.

dr n. przyr. LENKA LACHNI TOVA, Ph.D.



pieke

odzimy (albo juz przeszliSmy) przez bardzo
térego nie da sie poréwnac z zadnym

dtczesnej historii. Obecna sytuacja nas
mieliSmy mozliwosci przygotowania sie
owania jej, czy tez jakiegos psychicznego

.| czy ten okres przezywamy w kwarantannie,
ujemy na petnych obrotach, obciazenie jest
yka kazdego. Informacje i ograniczenia atakuja
ich stron. Najlepszy sposob jak nie zwariowac,
are, ze wszystko ma swoj gteboki sens, ktorego
phiecznie rozumiec w catej rozciggtosci.

Obserwuje juz jednak kilka istotnych pozytywnych konsekwencji
- ze cho¢ oddzieleni i z maseczka, jestesmy sobie jako$ blizsi.
Podniosta sie duza fala solidarnosci, wspotpracy i kreatywnosci.
Powstaje wiele nowych odkry¢. Ciesze sie, ze mamy nie tylko
ztote rece, ale i bystre mézgi oraz wielkie, otwarte serca.

Mamy poczatek maja. Dla mnie ten miesigc jest najpiekniejsza
porg — natura robi wdech i odziewa w barwne szaty. Radosnie
pokazuje nam swojg site i witalnos¢, wszystko jest takie nowe,
a przy tym znajome. Od wdechu rozpoczyna sie kazde zycie

i przez cate zycie towarzysza nam tez zapachy. Nigdy nie
zapomneg, jak po narodzinach pachniaty moje cérki!
Zatrzymajmy sie, z wdziecznoscig obserwujmy kolejne
narodzenie przyrody i nas samych: wdech - wydech - zycie.
To nie jest oczywistos¢, to dar. Kwitng czeresnie, zieleni sie
trawa, pada deszcz... Jak pachnie zycie? Potrafimy sie cieszy¢?
Chcemy sie cieszy¢? Kochamy siebie na tyle, bysmy potrafili sie
cieszy¢ i dbac o siebie? Wykorzystajmy ten szczegoélny czas,

w koncu kiedys te maseczki zdejmiemy i bedziemy sie do siebie
usmiechac ,na caty regulator”.

Kocham kremy Renove. Sg to ucielesnione zapachy, ktére przy

pomocy olejkéw eterycznych potrafig nas nastroi¢, zachecic,

pogtaskac i potaczyc ciato w komunikacji z dusza. Wdychajmy

wiec zywy zapach rézy, jasminu, pelargonii, mirtu i przezywajmy

swoje historie. Dbajmy o siebie.

» Sitg Artrinu renove — przynosi na promieniu $wiatta odwage
i che¢ do zycia.

» Tkliwoscig Ruticelitu renove - obejmuje, przytula i przynosi
radosc zycia.

» Pewnoscig Droserinu renove - daje przestrzen do
swobodnego oddechu i rozluznia to, co zaci$niete.

Dbajmy o siebie przede wszystkim z mitoscia i wiara, ze
wszystko jest tak, jak wiasnie potrzebujemy. Kochajmy sie!
MARIE BILKOVA

MOZE CIE ZAINTERESUJE

Krem, ktory rozpiesci wtasnie ciebie, wybierz zgodnie

ze swoim odczuciem i nastawieniem. My ze wzgledu

na to, jak postrzegamy dziatanie olejkow eterycznych

w kremach terapeutycznych Pentagramu®, polecamy

Artrin renove. Co proponuje?

» Zapach jasminu niesie energie narodzin - przebudzenia -
do SWIATEA! Przyréwnano go tez do aktualnych przemian
w naszym zyciu, w okresie, kiedy obawy i strach moga
panowac nad naszymi uczuciami. Jaki dzien urodzi sie
jutro i co nam przyniesie? Jasmin (réwniez podczas
rodzenia sie noworodka) wzmacnia zaufanie podczas
catego procesu narodzin, oswietla droge i przynosi
wiadomos¢, ze ,na koAcu tunelu juz wida¢ Swiatto”.
Otwiera dla nas spokojny, bezpieczny, przyjazny i kojacy
odbidr. Uspokaja storice petne emodji, uspokaja zmacona
wode niepewnosci i wychodzace Swiatto nowego
narodzenia rozproszy wczorajszy strach i obawy.

» Niezwykte nowe zycie odkrywa zapach cedru, ktéry
jak bezpieczne objecia ojca (meska, madra i Swiadoma
energii esencja) zapewnia wsparcie i pewnos¢ siebie.

» Pelargonia reprezentuje twoérczg, rbwnowazaca
i uzupetniajaca esencje macierzynska - kobieca,
otwiera zaufanie do nowego zycia i otula ptaszczem sity
i miekkosci.

» Gorzka pomarancza. Ta aromatyczna sita dziatajaca
jako symbol spokoju i pogodzenia sig, dba o to, bysmy
wygladali na zrelaksowanych i spokojnych by sprosta¢
temu, co ma nadejsc.

» Wanilia to stodka nagroda czy tez pieszczota na
zakonczenie podrézy petnej przygdd, kiedy oddajemy sie
uczuciu domowego ciepta.

SYLVIE KRALOVA

\IJ
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Wiecej zyskac
niz stracic
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Jestem zaszczycona, ze redakcja

JVitae” zwrdcita sie do mnie z prosba

o napisanie artykutu o tym, co robi¢

w tym nietatwym czasie. | chociaz

czuje potrzebe wyjasnienia niektérym
konkretnym grupom, czego nie nalezy
robi¢, przyjmuje to wyzwanie, jak

mnie Panstwo znaja ,na swoj sposob”

i dziekuje za zaufanie. Jestem daleka od
udzielania jakichkolwiek rad i méwienia
komukolwiek, jak ma spedzac swoj

czas i zy¢ swoim zyciem, a ponadto
zaktadam, ze Panstwu, Czytelnikom tego
magazynu, nie musze niczego wyjasniac.
Opowiem, co robie ja...

Pomimo wszystkich ograniczen i zagrozen
wynikajacych z obecnych obostrzen
dotyczacych pandemii, nigdy nie czutam
sie tak wolna. Moge wylegiwac sie w t6zku
lub wstac z pierwszymi promieniami
stonca, jak mi sie zachce. Jestem

w domu, w domu, w domu i niezmiernie

z tego korzystam. Wprowadzitam dla
naszej rodziny system oszczedzania

w zakresie zuzycia papieru toaletowego

i stwierdzitam, ze zmywarka dobrze myje
réwniez z potowa tabletki. Wiem, ze

moge i$¢ na zakupy, ale nie chce. Ponizsze
wyjasni dlaczego.

Moje dni biegng niezwykle szybko i majg
pewny podobny porzadek. Codziennie
chodze po ziota i dziekuje, ze ta sytuacja
spotkata nas w czasie, gdy wszystko
zaczyna rosnac. Zbieram podagrycznik,
pokrzywe, babke, przywrotnik

pospolity, krwawnik pospolity, stokrotke

i zawsze jakos te skarby wykorzystuje,
przygotowujac gtowny positek

w ciggu dnia. Zbieram takze inne ziota

i wykorzystuje te, ktére mam w domu,

do stworzenia leczniczych eliksirow.
Wymyslitam smalec smakowy i wreszcie
mam dobre rozeznanie w temacie
zawartos$ci moich szaf i szuflad.

Mam okazje nauczy¢ moje cérki tego, co
ja uwazam za wazne. Ucze je gotowad

i piec, rozpoznawac ziota i dba¢ o dom.
Ostatnio wystuchatam ich prosby

o regularng szkote domowa prowadzong
przy stole. | przy tej okazji - zaczety$my
naturalnie od Chin - wyjasnitam im
podstawy Pentagramu. Nawet one juz
rozumieja, ze Ogien topi Metal.

Spedzam znaczna cze$¢ dnia medytujac

i Spiewajac mantry. Jestem przekonana, ze
to co przezywamy, to bardzo silny proces
transformacji prowadzacy do ozdrowienia
catej planety. Nie méwimy, ze choroba jest
droga do uzdrowienia, dowodem na to, ze
znalezlismy sie w stanie braku réwnowagi?
Wiem, poniewaz moja droga Mistrzyni
Eva Joachimova nauczyta mnie, ze

cztowiek, ktory jest Swiadomie tu i teraz,
w przestrzeni i czasie, jest wspétgraczem
Nieba i Ziemi, facznikiem miedzy Niebem
i Ziemia, kanatem energii Wszechswiata

i taki cztowiek moze zdziata¢ cuda. Wiec
topie Metal Ogniem mojej sSwiadomosci.
Nie moge radzi¢, zebyscie Panstwo robili
co$ innego. Z mitoscia i wiarg, ze wszystko
jest doktadnie tak, jak powinno by¢ i ze
dzieki tej sytuacji mozemy wiecej zyskac
niz straci¢, zycze Panstwu pieknych

dni, tygodni, a moze miesiecy i lat
transformacji.

Ponizszy tekst zawiera odrobine satyry,
ktérej nie powinnismy siebie pozbawiac,
pomimo tego to wszystko to prawdziwa
prawda, ktdrg zaobserwowatam z mojej
matej kryjowki w miejscu, gdzie lisy méwia
dobranoc... Moja obserwacja pokazata,

ze ludzie w tym wyjatkowym czasie dzielg
sie na kilka grup i chciatabym z tego ztozy¢
raport.

RAPORT O ZACHOWANIU
ZWYKEEJ LUDNOSCI

W NIEZWYKEYCH CZASACH
Totalni kosmici

Cztonkowie tej grupy naprawde nie
wiedza ,co jest grane”. Nosza maseczki,
nawet jesli jadg w samochodzie sami ze
soba albo wrecz przeciwnie wcale jej nie
Nnosza - przeciez oni sg juz zarazeni, wiec
nie muszg sie chronic.

Rada dla kosmitéw: obudzcie sie, na
mitos¢ boska!

Niebezpieczni hazardzisci

Maja poczucie, ze z maseczka moga wiesé
catkowicie normalne zycie, prowadza
konwersacje w sklepie samoobstugowym
z odlegtosci 20 centymetréw,

a wieczorami schodzg sie z przyjaciétmi
na piwo do lokalnego klubu. Sa
prawdopodobnie przekonani, ze ,kumple”
nie przenosza koronawirusa.

Rada dla hazardzistow: prosze, potraktujcie
sytuacje powazniej!

Zartownisie

W lepszym przypadku opowiadaja
dowcipy, w gorszym informacje
alarmujace. ,Styszates, ze Chuck Norris
ztapat koronawirusa, ale byto mu go zal,
wiec go znowu wypuscit?”

Rada dla zartownisiéw: czy wiecie, ze

w stanie wyjatkowym sady prowadza
postepowania w trybie przyspieszonym?
Nie? To uwaga, zebyscie sie nie
zachichotali do wiezienia.

Nudysci
Styszatam o nich tylko posrednio. Pono¢

siedza w domu i nie wiedza, co maja
robi¢. Prawdopodobnie dlatego, ze
naleza do stada przyzwyczajonego do
robienia tego, co moéwi im ktos inny. Dla
nich tez co$ mam.

Rada dla nudystéw: nudzcie sie bardziej,
nuda jest matka medytacji.

Oszolomy

Bardzo interesujaca i do$¢ duza grupa
optymistéw, ktdrzy sa przekonani, ze
koronawirus jest po prostu ,taka grypa

o tagodniejszym przebiegu”. Co prawda
nosza maseczki, ale nie dlatego, ze boja
sie, ze zostang zarazeni ... No nie, oni
przeciez sie niczego nie boja. Codziennie
na Facebooku piszg posty z wieloma
dobrymi radami, cytatami i hastami, wiec
dla nich nie mam zadnych rad.

Racjonalisci

Racjonalisci $ledzg wykresy, statystyki

i raporty. Wiedza co i jak, zachowuja

sie odpowiedzialnie. Pozyskany czas
wykorzystuja na prace, na ktére im
wczesniej czasu brakowato. Zastanawiaja
sie, jak wykorzystac obecna sytuacje

i zarabiac i nie zachowywac sie jak hiena.
Jednak niektdrzy racjonalici staja sie
hienistami...

Rada dla racjonalistéw: troche uczucia przy
tym robieniu intereséw!

Solidarni

Szyja maseczki dla innych, czesto do
nocy. Robig zakupy dla starszych oséb
lub oferuja pomoc wszelkiego rodzaju.
Optata pocztowa gratis, tarisze pofaczenia
telefoniczne itp.

Rada dla solidarnych: sktadam moje
najgtebsze poktony i dziekuje w imieniu
wszystkich. Nie zapomnijcie tez pomyslec
o sobie. Wy tez musicie jes¢, pi¢, spac

i odpoczywac.

Nadzwyczajni

Do tej grupy naleza pracownicy stuzby
zdrowia, naukowcy, policjanci, zotnierze

i politycy. Wzieli za nas odpowiedzialno$¢
na swoje barki i starajg sie jak najlepiej
utrzymac sytuacje pod kontrola.

Rady dla nadzwyczajnych: pozwdlcie sobie
pomac.

Dzieci Matki Ziemi
Dziekujemy Ziemi za kazda rosline,
za wode, za wiatr. Laczymy sie z nig
w regularnych, czesto wspdlnych
medytacjach i wizualizujemy nowy $wiat.
Rada dla dzieci Matki Ziemi: uwierzmy, ze
przysztos¢ moze by¢ lepsza, niz mozemy
sobie wyobrazic.

mgr TEREZA VIKTOROVA
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Metody terapeutyc §

/

TRENING AUTOGENNY

T
TR

Jesli przez dtugi czas jesteSmy narazeni na zmartwienia i stres,
w naszych organizmach zaczyna gromadzic sie napiecie, ktére
pierwotnie miato nas pobudzi¢ do jednej z reakcji obronnych

- ataku lub ucieczki. Ze wzgledu na obostrzenia, ktérych
nalezato przestrzegaé¢ w ostatnich tygodniach, u wielu z nas
pojawit sie niepokdj, niezadowolenie czy pytania o przysztos¢.
Na szczescie mamy do dyspozycji kilka metod, ktore potrafig
pracowac z napieciem w ciele, takich jak progresywne
rozluznienie migsni lub medytacja. Jednym z najbardziej
dostepnych jest trening autogenny (TA), sprawdzona metoda
psychoterapeutyczna stosowana w celu uzyskania poczucia
relaksu i ukojenia.

MOZLIWOSCI ZASTOSOWANIA

Podstawa TA jest zatozenie, ze wywotujac relaksacje

w organizmie mozemy nie tylko wptywac na funkcje
wegetatywne, takie jak uczucie ciepta, oddychanie lub

bicie serca, ale zmiany pojawig sie réwniez na poziomie
psychologicznym.

Jest stosowany przez ekspertéw w leczeniu nerwic, lekow

i choréb psychosomatycznych (np. zaburzenia snu, wysokie
cisnienie krwi), w celu usuniecia negatywnych nawykoéw
(palenie, hazard) oraz w celu zwiekszenia samokontroli

i stabilnosci psychicznej. Regularnie wykonujac TA, sami
mozemy wesprzec regeneracje ciata i umystu, poprawic

stan snu, zwiekszy¢ zdolnos¢ koncentracji, ztagodzic bal,

ale takze Swiadomie pracowac nad samodoskonaleniem
poprzez eliminacje ztych nawykéw, w tym palenia. W wyniku
dtugotrwatych regularnych ¢wiczen spokéj ducha i rownowaga,
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POWINNISCIE WIEDZIEC

TRENING AUTOGENNY MA DWA STOPNIE

Do praktykowania ¢wiczen w celu uspokojenia, regeneracji
i przyjemnego relaksu, wystarczy pierwszy stopien. Zaleta
jest to, ze mozna go osiggna¢ samemu, wystarczy trenowacd
kilka minut, najlepiej trzy razy dziennie. Podstawowym
warunkiem sukcesu jest regularny trening. Z pomoca
formutek stopniowo wywotujemy w ciele uczucie
przyjemnego obcigzenia, ciepta, uspokojenia serca,
pogtebienia oddechu, ukrwienia narzagdéw wewnetrznych
i chtodu na czole. Wyzszy stopien przechodzi od relaksu

i odczu¢ na poziomie cielesnym do doswiadczen
zmystowych zwigzanych z pracg nad emocjami az

do wewnetrznej medytacji o sobie. Pracuje rowniez

z pozytywnymi afirmacjami. Trening drugiego stopnia
nalezy odbywac pod profesjonalnym nadzorem.

N \l_/
wytrzymato$c i odpornos¢ staja sie trwatymi cechami
osobowymi. Ogdlne uspokojenie i odprezenie przyczyniaja sie
do poprawy zarzadzania negatywnymi emocjami i zwieksza
odpornos¢ na stres.

Oczywiscie TA nie jest wszechmocny, jesli stres przekroczy
granice, na przykfad jesli zaczna pojawiac sie oznaki depresji,
nalezy poszuka¢ pomocy u specjalisty. To samo dotyczy

sytuacji, gdy podczas ¢wiczen TA odczuwamy dyskomfort.



Przeciwwskazaniami s zaburzenia psychotyczne, padaczka
i uposledzenie umystowe. W przypadku dolegliwosci
psychicznych zawsze lepiej jest najpierw skonsultowac sie

z lekarzem i ¢wiczy¢ pod okiem psychologa.

TRENING

Znajdz ciche, przyjemne miejsce. Zajmij wygodna pozycje lezac
na plecach. Rece lezg wzdtuz ciata. Zamknij oczy. Uswiadom
sobie swoje ciato i oddech. Uspokdj mysli, powoli wez gteboki
oddech i powoli zrob wydech. Upewnij sie, ze czujesz sie
przyjemnie i komfortowo.

Rozpocznij od treningu odczuwania obciazenia

w poszczegdlnych czesciach ciata. Skoncentruj sie na odczuciu
w swojej dominujacej rece i powtdrz w myslach ,Moja prawa
reka jest ciezka ...", ,Czuje obcigzenie w prawej rece...”, ,Moja
prawa reka staje sie coraz ciezsza...". Kontynuuj z druga reka,
nastepnie stopniowo obiema nogami, nastepnie ,Obie rece

i nogi sa ciezkie”. W dalszej czesci poczuj ciezar tutowia.
Konczy sie formutka: ,Cate moje ciato jest przyjemnie ciezkie

i zrelaksowane”. Jedli nie uda sie tego zrobic¢ od razu, nic nie
szkodzi. Juz sam fakt, ze skupimy sie na odczuciach w naszym
ciele i na chwile oderwiemy sie od otaczajacych nas wydarzen,
jest bardzo uspokajajace i odswiezajace.

Nastepnie wywotywane jest odczucie ciepta. Ponownie
zacznij od dominujacej reki i powtarzaj w myslach: ,Moja
prawa reka jest ciepta ..., ,Czuje, jak ciepto ptynie do mojej
prawej reki...” itp. W ten sposéb nalezy stopniowo przejs¢
przez cate ciato. Nalezy kontynuowac uspokajajac oddech.
Wyobraz sobie swoje oddychanie jako spokojne i regularne,

oddychaj naturalnie i powtarzaj sobie: ,Mdéj oddech jest
spokojny i regularny”. Nastepuje uspokojenie czynnosci
serca. Skoncentruj sie na biciu swojego serca. Jedli nie jeste$
w stanie go uchwyci¢, potéz dton na klatce piersiowe;j.
Powtarzaj w mysli: ,Moje serce bije spokojnie i regularnie” lub
»Moje serce jest spokojne”. Nastepnie skup sie na odczuciu
ciepta w brzuchu. Wyobraz sobie ciepto storica na brzuchu
i w brzuchu. Powtarzaj w myslach np. ,Caty méj brzuch jest
przyjemnie ciepty i rozgrzany” lub ,W brzuchu czuje przyjemne
ciepto”. Na koniec jest wywotywane odczucie przyjemnie
chtodnego czota. Mozesz sobie dodatkowo wyobrazi¢ na
przyktad delikatny wietrzyk, ktéry cie owiewa i powtarzaj
w myslach ,Moje czoto jest przyjemnie chtodne”.
Podczas tego ostatniego kroku twoje ciato jest zrelaksowane,
a umyst spokojny. Przez chwile ciesz sie tymi przyjemnymi
uczuciami. Przy tym mozna trzy razy powtoérzy¢ pozytywna
formute, ktérg wybierzesz wedtug wtasnych potrzeb. Ma to
by¢ krotkie, pozytywnie sformutowane zdanie w pierwszej
osobie (ja), np. ,Jestem spokojny i wypoczety”, ,Mdj zotadek
jest zrelaksowany”, ,Spie spokojnie cata noc”, ,Papierosy sa mi
obojetne” lub ,Moje zycie jest radosne”.
Relaksacje nalezy zakonczy¢ gtebokim wdechem i powolnym
wydechem. Poczuj swoje ciato i powoli napnij miesnie
w dtoniach i stopach. Nastepnie otwdrz oczy i uswiadom sobie,
jak sie czujesz. Jesli praktykujesz TA przed zasnieciem, przejdz
ptynnie ze stanu relaksacji do snu. Wykorzystujac trening TA,
stworzytam sobie swoj codzienny rytuat, w ktérym tuz przed
zasnieciem wypowiadam magiczne zdanie - ,Jutro to zrobie”.
dr n. przyr. LENKA LACHNITOVA, Ph.D.
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NAEADUJ SIE ELIKSIREM
NATURALNYCH WITAMIN

Dary z najczystszych miejsc na Ziemi ztgczone
w doskonatej symfonii zdrowia i witalnosci

Rokitnik zwyczajny z Tybetu w bio jakosci potwierdzonej certyfikatem.
Bogate Zrédto witamin, wspiera odpornos¢. Zwieksza odpornos¢ na choroby
infekcyjne i przyspiesza proces gojenia.

Aloe vera (Aloes zwyczajny) w bio jakosci z plantacji meksykanskich.
Oczyszcza organizm, dziata przeciwzapalnie i stymuluje odpornosc.

Granat wlasciwy usuwa z organizmu wolne rodniki. Jest przeciwzapalny.

Mleczko pszczele zwieksza odpornos¢ na infekcje. Poprawia nastréj
i harmonizuje psychike.

Cytryniec chinski to silny adaptogen. Poprawia odpornos¢ organizmu podczas
infekcji, zmeczenia czy stresu. Wspiera prace uktadu nerwowego i harmonizuje
psychike. Pomaga w chorobach drég oddechowych.

Pigwowiec chiriski ma wspaniate wtasciwosci przeciwzapalne.

W CELU IDEALNEGO UZUPEENIENIA WSZYSV POTRZEBNYCH WITAMIN | MINERALOW,
POLECAMY ROWNOCZESNE ST ANIE P KTOWVITAFLORIN | FYTOMINERAL.
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