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Produkty miesigca czerwca

Czerwiec nie obiecuje w tym roku upalnych dni.

Okoto 20., temperatura powinna wspia¢ sie z ni

to masnych ni stonch wartosci na jako tako letnie,

jednak po paru dniach przestanie sie starac.

Niedobor letniego zadosc¢uczynienia mozemy sobie jednak
dostarczy¢ z zewnatrz. Wspaniale zadba o to Korolen. Stosuje
go od lat, nawet u pacjentéw onkologicznych i radzg sobie

w swom stanie, nawet jesli nie z usmiechem, to na spokojnie.
Ze nie wspomne o naczyniach krwiono$nych, ktére w ciepte
dni daja popali¢ bardziej niz kiedykolwiek indziej, przy
lepszym ukrwieniu zapobiegniemy boélowi nég. Efekty izolacji
moga ha nas odcisna¢ wieksze pietno, niz myslimy i powrdt
do codziennosci wcale nie musi by¢ taki prosty. Mozemy
positkowac sie Celitinem, w potaczeniu z Korolenem nie
znam lepszej sity napedowej naszego myslenia. Nie tylko do
pracy wracamy. Moze odzatujemy dalekie podréze, ale u nas
takze jest pieknie. Dla naszego zdrowia niezmiernie wazne
jest stonce, jednak witamina D w inny sposoéb z trudem trafia
do naszego organizmu, a kremy z tong wspdtczynnika UV

w ogdle nie dopuszcza do nas storica. Rozwigzaniem moga
by¢ Dermatony. Dermaton oil jest odpowiedni do codziennej
pielegnacji suchej i normalnej skéry i pomaga naszej skorze
zbrazowied po opalaniu, Dermaton gel stosuje sie do szybkiego
ochtodzenia po opalaniu i do uspokojenia skory. Wspominajac
o podrézach, automatycznie wktadamy do torby Drags

Imun, ktérego dziatanie na rany i wewnetrzne zapobieganie
infekcjom oraz wakacyjnym biegunkom wyprébowalismy

juz setki razy. Ze wzgledu na koronawirusa, tegoroczne lato
jest nieco skomplikowane, dla bezpieczenstwa sprawdzony
Spiron wesprze nas w dezynfekcji hotelowego pokoju.
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SLOWO WSTEPU

CZERWIEC PRZED NAMI!
Zyczmy sobie wszyscy pieknej pogody, zielonej trawy, btekitu
nieba i stonica, ktére zaprasza do zycia! Do oddychania petng

piersia. Do usmiechu, ktéry wida¢ nawet spod maseczki.
A tak naprawde do tak zwanej normalnosci. Dbajmy o swoje
zdrowie - zaréwno fizyczne, jak i psychiczne. Rozmawiajmy
ze sobg, otwierajmy sie na swiat. Spacerujmy, wybierajmy
krétsze lub dtuzsze szlaki, zdobywajmy nizsze albo wyzsze
szczyty. W zaleznosci od wtasnych potrzeb i upodoban oraz
kondycji. Najwazniejsze jednak, zeby zrobi¢ ten krok. Teraz
jest nam to potrzebne o wiele bardziej, niz rok temu. Wtedy
nic tego nie ograniczato - moglismy zupetnie Swiadomie
nie robi¢ nic i tak naprawde jedynie my sami widzielismy, jak
sie z tym czujemy. Czy dbamy o siebie, czy leniuchujemy -
moglismy to robi¢, bo to byta nasza decyzja.
To, czego cztowiek potrzebuje do higieny swojego zycia
w stopniu nie mniejszym niz zywnosci i srodkéw czystosci, to
mozliwo$¢ decydowania o sobie. Jedli zostajemy pozbawieni
wyboru, bardzo na tym cierpi nasze ,ja". To prawda, ze
pewne znaki wskazywac¢ moga, ze tak beztrosko jak ,przed”,
to juz nie bedzie. Ale mozemy postarac sie z catych sit, zeby
jednak byto normalnie. Wystarczy wiaczy¢ rozum i postuchac
intuicji. Samego siebie. Otaczajgca nas natura ztapata juz
oddech i troche od nas odpoczeta. Majac w pamieci, ze
mocno dalismy jej w ko$¢, otworzmy sie na nig z nalezytym
szacunkiem. Miejsca ,pod wielkim dachem nieba” jest
naprawde dla kazdego dosy¢. Jesli mozemy sie Wam przydac
w powitaniu najblizszych dni - jestesmy tu. Z nowym
wydaniem Vitae.

Dobrej lektury zyczy zespét Energy Poland

\I_/

Z OKAZJI DNIA OJCA PRZYGOTOWALISMY

SPECJALNA PROMOCIJE!

O szczego6ty pytaj w najblizszym
Klubie Energy
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Nazwa zwyczajowa: witamina C

Nazwa chemiczna: kwas L-askorbinowy
Angielska: ascorbic acid

Dodatek do zywnosci: E315

O witaminie C wiadomo catkiem sporo,
bowiem zaréwno naukowcy jak i laicy znaja
ja juz niemal sto lat. Jest produkowana
obficie syntetycznie, poniewaz jest obecna
niemal w kazdym artykule spozywczym
jako przeciwutleniacz. W ostatnim

czasie przypisuje jej sie niemal cudowne
wihasciwosci lecznicze, ale nawet w tym
przypadku nie obowigzuje zasada ,im
wiecej, tym lepiej”.

Organizm ludzki nie potrafi
wyprodukowaé witaminy C samodzielnie.
Fakt ten jest podkreslany dlatego, ze
wiekszos¢ zwierzat potrafi wyprodukowac
tg substancje. Poza cztowiekiem takim
wyjatkiem sg Swinki morskie, kapibary,
niektore nietoperze, pstrag teczowy
ifosos — one wszystkie musza zdobywac
witamine C z pozywienia.

W przyrodzie jest naprawde dosy¢
witaminy C. Najbogatszym jej zrodtem
sq: dzika réza, natka pietruszki,
szczypiorek, czarna porzeczka, ziemniaki
i kapusta. Jesli czescig sktadowa naszego
pozywienia sg regularnie $wieze owoce,

warzywa lub ziota, jest bardziej niz
prawdopodobne, ze dawke witaminy C
mamy wystarczajaca. Jednak obrébka
cieplna, suszenie i zagotowywanie
powoduje stosunkowo bardzo szybka
degradacje tej witaminy. Wiasnie dlatego
dobrze jest znac kilka sztuczek, jak
gotowac ziemniaki tak, zeby zostato

w nich jak najwiecej witaminy C. Najlepiej
gotowac je w skorce i na parze.

Zalecana dzienna dawka witaminy C,
waha sie w okolicy 100 mg dziennie.

W poréwnaniu z pozostatymi witaminami
jest naprawde oszatamiajaca. Dla
przyktadu — zalecana dawka dzienna
witaminy B1 to jedyne 2 mg dziennie. Tak
wiec witaminy C potrzebujemy naprawde
sporo. Zwiekszone zapotrzebowanie
maja palacze, kobiety w cigzy, seniorzy,
sportowcy, osoby pod wptywem stresu

i w ostrej fazie infekgji. Ale nawet
,Zestresowana stara uprawiajaca

sport ciezarna palaczka” nie powinna
przesadzac z witamig C. W lepszym
przypadku mozecie mie¢ problemy
zotadkowe i biegunke, w gorszym
jednak moze dojs¢ do tzw. paradoksu
przeciwutelniaczy. To oznacza, ze
substancja, ktéra normalnie przeciwdziata

rodnikom tlenowym, stanie sig ich zrédtem.

Ponadto, witamina C jest rozpuszczalna

w wodzie, tak wiec jej nadmiar, ktory
nieraz kosztuje was niemato, po prostu
wysikacie. Gdyby istniata dla cztowieka
dawka smiertelna, zmierzona na modelu
myszy, wtedy np. ja mogtabym umrze¢

po spozyciu 242 gramow witaminy C.

Tyle wtasnie zawiera prawie catych 10
opakowan Flavocelu (1 000 tablet), z czym
trudno mi sie uporac w ciggu jednego dnia.
Niemniej jednak, naduzywanie witaminy
C niczemu dobremu nie stuzy, wiec po
prostu nie przesadzajcie.

Witamina C odgrywa zasadniczg role
podczas syntezy kolagenu, jest wiec
wazna nie tylko dla wzrostu kosci
i miesni, ale takze do ich regeneracji
i wszystkich proceséw gojenia. Witamina
ta wptywa takze na oddychanie
tkankowe, likwidacje wolnych rodnikéw,
wchtanianie zelaza i naprawde wspiera
zdolnosci obronne organizmu poprzez
stymulacje tworzenia biatych krwinek.
Bez witaminy C z pewnoscia sie nie
obejdziemy, ale jedli nasze pozywienie
jest kolorowe (zielono-, czerwono-
pomaranczowe, a nie brazowo-biate),
mamy z pewnoscig wiecej witaminy C,
niz to konieczne.

mgr TEREZA VIKTOROVA
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Skoéra jest plotnem ludzkiego ciata

Najwiekszy organ ludzkiego ciata o powierzchni okoto 1,5 m2. Ma trzy podstawowe warstwy - naskérek, skora whasciwa
i tkanka podskorna. Grubos¢ waha sie od 0,4 mm w uchu do 4 mm na plecach. Mowa o skorze, organie, ktéry oddziela nasz
Swiat wewnetrzny od zewnetrznego.

06 ~ VITAE ~ MAGAZYN ENERGY




Skora petni okoto osmiu podstawowych funkgji. Nalezy do nich
przede wszystkim ochrona. Dzieki skérze szkodliwe substancje
ani promieniowanie UV nie przenikaja do organizmu. Organ
ten odgrywa wazna role w odczuwaniu ciepta, zimna lub bélu.
Pomaga nam réwniez utrzymac temperature ciata poprzez
naczynia krwionosne i wydzielanie potu. Thuszcz w tkance
podskdrnej stuzy jako zbiornik i izolacja. Wiele substancji
chemicznych jest wydalanych przez skére przez gruczoty
tojowe i potowe. Skora petni réwniez funkcje estetyczng

i komunikacyjna. Jej kolor moze wiele powiedziec¢ o stanie
psychicznym cztowieka. Warstwa zewnetrzna skory jest naskorek.

Skora stanowi wodoodporng ostone ludzkiego ciata. Zawiera
cztery gtéwne typy komorek, a poniewaz jest widoczna i mozna
jej dotkngg, jest ptotnem ludzkiego ciata.

Czy zastanawialiscie sie kiedys, dlaczego wtasnie na kciuku
pojawita sie brodawka? Dlaczego na plecach w okolicy nerek
pojawity sie jasne krosteczki? Dlaczego wtasnie na brzuchu
pojawita sie wysypka? Zgodnie z tradycyjna medycyna
chinska lokalizacja problemoéw skérnych jest scisle zwigzana

z procesami zachodzacymi w organizmie. Reakcje narzadu,
krwi, zmagazynowanej emocji lub stres faktycznie ujawnia sie
na powierzchni.

Jesli potrafimy czytac z ptétna naszego ciata, mozemy lepiej je
zrozumie¢, a poprzez to sobie poméc.

Podam kilka przyktadéw wystepowania problemoéw skdérnych

i ich powigzan zgodnie z tradycyjng medycyna chinska:
Brodawki na duzym palcu u nogi sa zwigzane z naszymi
myslami. Wskazuja na brak réwnowagi miedzy gtowa a sercem,
to znaczy miedzy rozumem a uczuciem.
Zaczerwienienie lub wypryski na skdrze kosci policzkowych
wskazuja na zmniejszony przeptyw energii przez sciezke ptuc.
Aby to poprawi¢, dobrze jest uswiadomic sobie, w jaki sposéb
mamy ustalony stosunek pomiedzy wdechem i wydechem, tj.
pomiedzy przyjmowaniem a dawaniem.
Sucha, czerwona skéra na tokciach wskazuje na brak réwnowagi
w watrobie. Emocje s3 gromadzone w tokciach, a problem
skoérny wskazuje, ze nie przejawiamy ich w ciele.
Wypryski na brzuchu méwia nam, ze nie strawilismy lekéw,
przezy¢, streséw i emocji. Krosty najczesciej pojawiaja sie
w okolicy narzadu, ktéry chce nam co$ powiedziec.
Rozstepy wskazuja na nasza nieelastycznos¢, nieakceptowanie
zmian w naszym zyciu. Przynajmniej niewielka zmiana
stereotypow zapewni skdrze elastycznos$¢, a rozstepy moga
sie zmniejszyc.
Po saunie mozna zauwazy¢ czerwone plamy na niektérych
czesciach ciata. Te miejsca prosza o uwage i troske. Na przyktad
plamy na kolanach wskazujg na obnizong czynnos$¢ nerek, czyli
na ostabione relacje.

kto$ ptacze, lepiej go pogtaskac, wesprzec i przytuli¢. Gtaskanie
tagodzi napiecie i stres, hormony szczescia sptywaja do krwi.

Skora zawiera tak zwane komorki Merkla, czyli czujniki dotyku. Moze tagodzic bdl, leczy¢ i dawac nadzieje. Gtaszczmy sie,
Wiekszos¢ z nich znajduje sie na palcach, ustach i gtowie. dotykajmy samych siebie i innych! Nauczmy sie dawac
Gtaskanie skory jest jednym z waznych narzedzi komunikacji. i otrzymywac dotyk.

Gtaskanie moze by¢ przyjemne, faskota¢ lub odpychac¢. Wszystko Nie bojmy sie powiedzie¢ komus, zeby nas nie dotykat. Skéra ma
to ma swoje znaczenie. Sprébujmy gtaskac sie po réznych pamie¢, a kazde tolerowane dotkniecie pozostawia slad na ciele
miejscach i zaobserwujmy, jak sie czujemy. Nastepnie pozwolmy i duszy. Nauczmy nasze dzieci nie tylko matematyki i fizyki, ale

sie gtaskac, na przyktad, partnerce/partnerowi i ponownie takze znaczenia dotyku i gtaskania po wtosach. Skéra jest pierwsza
zaobserwujmy, czy uczucia sa takie same, czy zupetnie inne. rzecza, ktorej dotyka noworodek. Nie ma lekarstwa, porady ani
Dotyk jest czesto wazniejszy niz stowa. Zamiast pyta¢, dlaczego metody, ktéra mogtaby zrobi¢ co$ wiecej niz ,zwyczajny dotyk”.
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» Zadbajmy o naszg skdre, nie zapominajmy o niej. Jedli sie nig

zaopiekujemy, opieka sie odwdzieczy. Bedzie piekna, jasna,
elastyczna, aksamitna, pachnaca. Mito jg dotykac.

PIELEGNACJA SKORY
Kosmetyki pielegnacyjne Energy to olejek i zel do ciata, ktére
mozna rowniez uzupetni¢ o mleczko do ciata.
Dermaton oil ma przepiekny zapach i jest dobrze wchtfaniany.
Zawiera olej z kietkow ryzu, olej rokitnika, olej jojoba, lecytyne
i olejki eteryczne, takie jak olejek tymiankowy. Dziata tagodzaco
na skore, odnawia po niekorzystnym wptywie srodowiska.
Przyspiesza regeneracje w gtebszych warstwach skory i chroni
przed wysuszeniem. Nadaje sie do codziennej regeneracji.
Olejek z powodzeniem mozna stosowac jako maske na wtosy.
Dermaton gel nie pozostawia ttustej warstwy i jest réwnie
dobrze wchtaniany. Zawiera substancje z aloe vera, ekstrakt
z granatu, jezowki, stewii, zielonej herbaty i wisni Barbadosu.
Nastepnie masto shea i olej jojoba. Pomaga nam zregenerowac
skore po opalaniu oraz w przypadkach, gdy skéra jest
podrazniona, na przyktad pod wptywem promieni stonecznych.
Ma dziatanie chtodzace, przeciwzapalne i uspokajajace. Nie
powinno go zabrakna¢ w zadnej wakacyjnej apteczce, poniewaz
szybko moze poméc, dzieki czemu mozna w petni cieszyc sie
urlopem, nawet po zasnieciu na stoncu.
Caralotion to mleczko do ciata, ktdre tatwo sie naktada i dobrze
rozprowadza. Zawiera mineraty i sole z trzeciorzedowej
wody morskiej zrédta Podhajska. Dziata przeciwutleniajgco
i regenerujaco, rozgrzewa, odzywia i chroni. Nadaje sie do
uzycia rowniez po opalaniu.

Zycze wielu przyjemnych dotykéw, ONDREJ VESELY

POWINNISCIE WIEDZIEC

DERMATON GEL

» przeciwdziata starzeniu sie skory

» stosuje sie go na twarz jako emulsje nawilzajaca

» pomaga na obrzeki, zaczerwieniona skore, wysypki

» uspokaja po epilacji i podczas gojenia

» optymalizuje rownomierny rozpad komorek ttuszczowych
i jest skuteczny przeciw cellulitowi

» tadnie pachnie

DERMATON OIL

» odpowiedni do pielegnacji skéry suchej i normalnej

» tagodzi bol przy zaczerwienieniu

» niweluje swedzenie

» przygotowanie na 14 dni przed opalaniem, wspomaga
zbrazowienie

» poprawia elastycznosc skory i zapobiega jej zbyt
szybkiemu starzeniu

CARALOTION

» dla skory wrazliwej

»wzmacnia i napina skére catego ciata

» odnawia naturalng zdolnos¢ oczyszczajaca skory

» przeciwdziata swedzacym wysypkom, egzemie atopowe;j,
tuszczycy i tradzikowi

» uspokaja podrazniong skore, jest idealny do pielegnacji

grubej tuskowatej pekajacej skory




Zaproszenie
na herbate
Organic Matcha

CO POWODUJE, ZE HERBATA MATCHA JEST

WYJATKOWA?

1. Matcha jest najwyzszej jakosci i najmocniej dziatajaca ze
wszystkich zielonych herbat. Przy jej produkcji nie dochodzi
do fermentacji, nie s dodawane zadne barwniki, dodatki ani
substancje konserwujace.

2. Matcha jest uprawiana przy uzyciu specjalnej
metody zacieniania. Zawiera wyjatkowa i silng grupe
przeciwutleniaczy, znanych pod nazwa katechiny. Az 60%

z tych przeciwutleniaczy stanowi EGCG. Katechiny te
ZNnaczaco przyczyniajg sie do przyspieszenia metabolizmu.
3. Matcha spozywana jest w catosci — w silnej, skoncentrowane;j

formie.

4. Jedna porcja herbaty Matcha zawiera tyle samo substancji
odzywczych, co 10 filizanek normalnej herbaty zielone;j.

5. Matcha pomaga uspokoi¢ mysli, odswiezy¢ umyst, poprawia
pamiec i nastrdj. Jest bogata w rzadki aminokwas L-teanine.

6. Matcha jest idealna dla diabetykdéw, poniewaz pomaga
obnizy¢ poziom cukru we krwi. Nie zawiera zadnych cukrow.
W indeksie glikemicznym osigga wartos¢ zerowa.

7. Matcha wptywa na zdolno$¢ organizmu do spalania
ttuszczow, dzieki czemu moze sie to dzia¢ az czterokrotnie
szybciej niz w stanie naturalnym.

RYTUAE PRZYGOTOWANIA HERBATY ZEN

Po dtugim i wymagajacym dniu mozesz uspokoi¢ swoje myjsli
poprzez odpowiednig ceremonie zen. Przy przygotowywaniu
napoju podstawa jest miska (chawan) i bambusowa miotetka
(chasen). Do miski wsyp 2-3 kopiaste tyzeczki herbaty Matcha

i zalej woda, ktora gotowata sig, a nastepnie schtodzita do okoto
75 °C. Miotetka ubij lekka, jaspisowo-zielong piane. Napoj po
krotkiej chwili delikatnie zgestnieje i bedzie gotowy do wypicia.
Sama ceremonia zen nie wymaga zadnej wczesniej ustalonej

Organjc Matcha
Eony

kolejnosci czynnosci. Polega na uwolnieniu mysli, prostocie

i minimalizmie. Zacza¢ mozesz od zwyktego oczyszczenia

rak i ust. Uzyj zwyktej wody, bez mydta. Dla ceremonii zen
odpowiednie jest spokojne pomieszczenie, gdzie mozna siedzie¢
na dywanie lub ziemi. Zdejmij obuwie, ale nie badz boso. Herbate
popijaj matymi duszkami i sprébuj poczu¢ jego droge przez
twoje ciato. Jezeli zaprosite$ gosci na ceremonie picia herbaty,
badz gospodarzem i herbate nalewaj tylko ty. Pierwsza potowe
rytuatu spedzajcie w ciszy, w drugiej czesci mozecie prowadzi¢
cicha konwersacje. Ceremonie mozesz zakonczyc¢ tylko ty.

Jezeli chcesz przezy¢ prawdziwie gteboka ceremonie zen,

mozesz sprobowac wykorzystac¢ zasady mistrza Eisai (1191 n. L.):

» W trakcie catej ceremonii badz wypetniony zyczliwosciag

» Badz uprzejmy i spokojny

» Odtéz swojg pyche

» Nie pro$ o naczynia nalezace do innych

» Nie skupiaj swojej uwagi na naczyniu z herbatg

» Jezeli goscisz znaczaca osobe, mozesz podac¢ odpowiednie
pieczywo do herbaty

» Uczestnicy powinni by¢ skromni, powinni rozumie¢ nauki
buddyjskie i czu¢ poezje

» Ceremonia picia herbaty powinna by¢ zdominowana przez
przebywanie z samym soba. Jezeli na site probujesz znalez¢
btysk piekna, nie znajdziesz nawet odrobiny samotnosci.
Jezeli jednak postepujesz nieostroznie, piekno jest jedynie
garscia $mieci.

» Nie powinienes prowadzi¢ ceremonii, jesli twdj gosc nie jest
do niej przekonany.

NOWOCZESNE (EKSPRESOWE)
PRZYGOTOWANIE HERBATY
Wspodtczesne czasy sg szybkie, ale mimo to, nie musza by¢
pozbawione jakosci. Jezeli ominiecie rytuat zen, przygotowanie
napoju Matcha bedzie kwestig chwili. Zamiast miski dobrze
postuzy twdj ulubiony kubek lub szklanka, a do mieszania
mozna uzyc spieniacza do mleka lub elektrycznej trzepaczki.
W wypadku najwiekszego kryzysu mozna oczywiscie uzy¢
zwyktej tyzeczki. Mistrzowie zen prawdopodobnie beda
przewracac sie w miejscach swego spoczynku, ale twoj
organizm, w kwestii substancji odzywczych, otrzyma wszystko,
czego potrzebuje.

(eg)
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Choroby zapalne jelita cienkiego
z punktu widzenia TCM

W tradycyjnej medycynie chinskiej (TCM) istnieje szereg szkot

i kierunkéw. W systemie ciggtego rozwoju, uzupetniania wiedzy
i nabywania do$wiadczen, ktéry nigdy nie zostat przerwany

i trwa okoto 5000 lat, opinie zostaty oczywiscie uksztattowane
nieco inaczej. Dodatkowo Chiny sa niezwykle rozlegtym krajem
i jesli wyobrazimy sobie wczedniejsze mozliwosci komunikacji,
nic dziwnego, ze niektodre szkoty sie od siebie réznia. Ale

nigdy, jesli chodzi o podstawowe zasady, reguty. Tylko w ich
zastosowaniu. Wazne jest rowniez, aby zdawac sobie sprawe, ze
inaczej choroba rozwija sie w strefie goracego klimatu, inaczej
w klimacie umiarkowanym, zalezy od predyspozycji ludzi.
Znana jest historia, kiedy jeden lekarz w starozytnych Chinach
przeprowadzit sie z pétnocy na potudnie, a gdy tamtejszy
farmaceuta otrzymat jego recepte na mieszanke ziotowa,
zapytat: ,Czy to dla koni?” Dawki ziét na pétnocy byty zwykle 5
razy wyzsze niz na potudniu.

Procedury medycyny chinskiej bardzo wnikliwie testuje zycie

i praktyka, sa bardzo precyzyjnie okreslone. Ich poznawanie

to zadanie na cate zycie i praktycznie bez konca: wiemy o tym.
Studia medyczne koricza sie wraz ze $miercia...

NIEZASTAPIONY

Powodem, dla ktérego pisze o tym w ten sposéb, jest to, ze
niewiele méwi sie o jelicie cienkim w podstawowych dzietach
tradycyjnej medycyny chinskiej. Interesujgce jest jednak to,

jak bardzo zgadza sie z medycyna zachodnia, innymi stowy,

w koncepcji jego funkgji. Oba kierunki leczenia postrzegaja
jako gtéwne zadanie jelita cienkiego absorbowanie sktadnikow

10 ~ VITAE ~ MAGAZYN ENERGY

odzywczych. Zgodnie z koncepcja chinska jest to Ql sledziony-
trzustki, ktéra to umozliwia, medycyna zachodnia méwi

o aktywnym i pasywnym transferze sktadnikéw odzywczych.
Jest zatem jasne, ze organ ten jest niezastapiony.

PRZYCZYNY CHOROBY

Zgodnie z tradycyjng medycyng chiriska choroby jelita
cienkiego sa zwykle zwigzane z ostabieniem QI $ledziony. Tak
wiec na przykfad biegunka, ktéra w zachodnim sensie jest
przede wszystkim problemem jelit, jest postrzegana gtéwnie
jako problem $ledziony-trzustki. Inng mozliwoscia jest atak
czynnika szkodliwego z zewnatrz, zwykle goraca lub goracej
wilgoci. Tutaj prawdopodobnie konieczne bedzie wyjasnienie,
jak chinska medycyna postrzega przyczyny choréb.
Podstawowa przyczyne upatruje w braku réwnowagi
organizmu, wazna jest rowniez sita czynnika szkodliwego. Jesli
jest duza, pokona nawet zrownowazony i zdrowy organizm.
Ludzie czesto pytaja mnie o rézne przyczyny choréb. Czy mam
tam paciorkowca? Borelioze? Tylko ze medycyna chinska nie
zna bakterii. Nie patrzy na zarazki jak na przyczyne choroby,
poniewaz ich nie zna. Ale doskonale zdaje sobie sprawe, ze
co$ wptywa na cztowieka, co$, co moze powodowac typowa
chorobe, nawet u wiekszej liczby oséb. Ale przyczyne widzi
gdzie indziej. W tak zwanym szkodliwym QI. Czyli energii, ktéra
opisuje nieco klimatycznie. Ma to sens. Na przyktad wiemy, ze
salmonella najczesciej uderza w upalne lato i powoduje typowe
objawy zwigzane z goraczka, biegunka, wymiotami i bélem
brzucha. Zgodnie z pojmowaniem chinskim rozmawialiby$my



o ataku ciepta i wilgoci. Méwigc doktadniej, jest to atak na
organizm i atak na jelita.

Na tym przyktadzie wida¢, jak rézne postrzeganie majg oba
kierunki leczenia. Jesli wiec w dalszej tresci artykutu bedzie
mowa o wilgoci, $§luzie, zimnie lub goryczy, beda to terminy
oznaczajgce szkodliwe substancje, ktére atakuja ciato albo

z zewnatrz, albo powstajg w srodku z uwagi na nieprawidtowe
funkcjonowanie narzaddéw.

BIEGUNKA ZAKAZNA

Najczestsza choroba jelit jest biegunka zakazna. Zwykle kryje
sie za tym goraca wilgo¢. Poznamy to po goraczce, biegunce

o charakterze wybuchowym, pragnieniu. Co jest potrzebne?
Uzupetnianie ptynéw, naile to tylko mozliwe. Idealny jest napoj
jonowy, mamy wysokiej jakosci Fytomineral. Jesli dana osoba
wymiotuje nawet po spozyciu niewielkiej ilosci wody, nie ma na
co czekag, trzeba sie udac do lekarza, zwykle konieczna bedzie
hospitalizacja. Powodem nie jest podawanie antybiotykoéw, jak
wielu uwaza, ale terapia infuzyjna. Organizm infekcje zwalczy
sam, ale nie moze dojs¢ do odwodnienia.

Jesli sytuacja nie jest tak powazna, mozemy poméc dodajac
Drags Imun. A przede wszystkim zastosowac klasyczna diete

— Wszyscy ja znamy... suchy rogalik, czarna herbata, gotowana
marchewka. Po leczeniu zawsze nalezy wesprzec¢ trawienie jako
catos¢, najlepiej preparatem Stimaral. | na koniec zadbamy
jeszcze o harmonie mikroflory jelitowej za pomoca ktéregos

z Probiosanéw.

CHOROBA CROHNA

Jelito cienkie moga atakowac takze przewlekte problemy. Jest
to przede wszystkim choroba Crohna - autoimmunologiczna
choroba zapalna jelita cienkiego, ktérej przebieg moze

miec rézna intensywnosc i nasilenie. To diagnoza medycyny
zachodniej oparta na badaniu katu, ktéra bada wartos¢ tzw.
kalprotektyny - biatka, z ktérym jest zwigzany wapn. Do tego
dochodzj jeszcze typowe dolegliwosci i mozliwe biopsje jelit,
i wszystko jasne. Objawy obejmuja wzdecia, biegunke, bol
brzucha, utrate masy ciata, brak apetytu i bél stawéw oraz
zmeczenie. W kale jest obecny $luz, czasami krew.

Podczas gdy medycyna zachodnia postrzega jelito cienkie
jako gtéwny narzad, chinska sledzione-trzustke lub nerki -
konkretnie yang nerek. Chodzi o to, ze yang nerek ogrzewa
wszystkie procesy w ciele, w szczegdlnosci trawienie. Jesli
jest go mato, nawet pierwotnie dobra $ledziona-trzustka

nie moze prawidtowo pracowac. A jak juz wiemy, jesli nie
pracuje prawidtowo, nie wycigga z jedzenia esencji, dochodzi
do zmeczenia, pojawienia sie wilgoci, a po jakims czasie do
powstawania $luzu. Wystapiag rowniez objawy zaburzenia
trawienia - takie jak brak apetytu i b6l brzucha. Medycyna
zachodnia leczy obecnie chorobe Lesniowskiego-Crohna

za pomoca lekdw, ktére odnoszg sie do przyczyny tak, jak ja
postrzegaja. W trudniejszych i bardziej opornych przypadkach
stosuje sie tak zwane leczenie biologiczne, prowadzace

do obnizenia odpornosci, ktéra sie przestraszyta i zaczeta
atakowac wtasne komorki jelitowe, jakby byty wrogami.
Medycyna chinska usuwa wilgo¢ - Cytosan (Inovum),
wspomaga $ledzione-trzustke - Stimaral lub Gynex i nie
zapomina o yang nerek - Tribulus terrestris. W przypadku
ciezszego zapalenia dodajemy Drags Imun, jesli pacjent

nie stosuje terapii biologicznej. | zawsze trzeba mysle¢

o bakteriach jelitowych, a wiec takze Probiosany. Na koniec
dtugoterminowego planu leczenia wtgczamy Korolen, nie tylko
z powodu psychosomatycznej przyczyny choroby, ale takze

z powodu pentagramowej przynaleznosci jelita cienkiego do
elementu Ogien.

W przypadku choroby Crohna ustalenie przyczyny nie jest
takie fatwe. Choroba ta czesto wystepuje u ludzi, ktérzy nie
respektuja tego, co jest dla nich dobre, a co nie. Na przyktad
ucza sie w jakiej$ szkole ze wzgledu na rodzicéw, nawet

jesli sami woleliby péjs¢ do innej, albo robig cos, czego tak
naprawde robic nie chca. Zwykle kryje sie za tym strach. Przed
rozczarowaniem tych, ktérych kochamy i ktérzy nas kochaja.
Jednak sprawa wyglada troche inaczej. Kiedy naprawde

kogos kochamy, chcemy, aby byt w zyciu szczesliwy. | zawsze
stawiamy to na pierwszym miejscu, przed wyobrazeniem, co
naszym zdaniem powinien... Bowiem ,powinienes” - to jedno
z najgorszych polecen, jakie mozemy komus$ przekaza¢. Mamy
dobre intencje i zakladamy, ze znamy druga osobe tak dobrze,
ze mozemy jej doradzacd. Ale zdajmy sobie sprawe, ze doradzic¢
mozna tylko na podstawie naszego osobistego doswiadczenia,
kazdy z nas jest inny. Mozemy inspirowac, dlaczego nie? Ale
nalezy to powiedzie¢ inaczej, na przyktad: ,A myslates o...? lub
»~Mam takie doswiadczenie, by¢ moze ci sie przyda...". W takiej
informacji nie ma nacisku, drugi cztowiek ma swobode wyboru.

Jelito cienkie, wraz z sercem, to organ nalezacy do zywiotu
Ognia. Reaguje gwattownie, jego sita wigze sie zgoragcem
i latem. Kochajmy go. Bez niego nasze positki przelatywatyby
przez organizm i nic bysmy z nich nie mieli. Wraz ze $ledziona-
trzustka i zotagdkiem nalezy do najwazniejszych narzadéw
trawiennych. Ponadto pokazuje nam potrzebe podejmowania
decyzji zgodnie ze swoja $ciezka zyciowa, swojg osobowoscia.
Powodzenia!l

lek. med. ALEXANDRA VOSATKOVA

( )
CZY WIESZ?

JELITO CIENKIE A TCM

Tradycyjna medycyna chinska w czerwcu koncentruje sie na

pracy jelita cienkiego.

» Organ ten u dorostego cztowieka ma dtugosc¢ okoto
3-5 metréw, jego przekrdj ma 3-3,5 cm. W jamie brzusznej
skreca sie w liczne petle i jest ograniczone jelitem grubym
o dtugosci 180 cm.

» Jelito cienkie jest gtdwnym miejscem, w ktérym przebiega
trawienie i wchtanianie. Soki trawienne (wytwarza je
trzustka, watroba i samo jelito) rozktadajg pokarm na
podstawowe jednostki budulcowe, ktére w postaci
mieszanki przenikaja przez sciane jelita do krwi, a ona
rozprowadza je do komérek ciata.

» Jelito cienkie jest istotnym elementem uktadu
limfatycznego, ma na powierzchni 1 mm? 10-40 kosmkow,
(na dtugosci 1 cm az 2 000 kosmkéw), a w kazdym z nich
znajduje sie naczynie limfatyczne (chtonne).

» Energia jelita cienkiego jest najsilniejsza pomiedzy godzing
13.a 15., a najstabsza pomiedzy 1. a 3. w nocy.

Jak objawia sie problem w aktywnosci jelita cienkiego?
Bdlem gardta, bolem ramion, bélem i sztywnoscia szyi,
biegunka. Moga tez wystapi¢ skurcze, wzdecia, chudniecie
i zte trawienie. Charakterystyczny bywa tez pokazny

i Smierdzacy stolec. Na ztg prace jelita wskazuje biaty lub
wielokolorowy nalot na jezyku, spuchnieta dolna warga.

(leit.)
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Metody terapeutyczne (8)

MASAZ MERIDIANOWY - CIEKAWA ALTERNATYWA

Koncepcja tradycyjnej medycyny
chinskiej, ktora wykorzystuje metode
masazu meridianowego, opiera sie
po prostu na empirycznej wiedzy

o istnieniu energii Qi. Energia ta
przeptywa przez system sciezek

i kanatéw w catym organizmie,
odzywiajac go i utrzymujac przy
zyciu. Jesli ptynie bez przeszkod i jest
wystarczajaco silna, cztowiek jest
zdrowy. Jesli gdzies utknie, jest jej za
mato lub za duzo, powoduje chorobe.

SYSTEM, KTORY DZIAEA

Istnieje jednak réznica miedzy
pogladami Wschodu i Zachodu,

bowiem energia Qi wcigz nie zostata
naukowo udowodniona, a meridany,
jako jej ,przewodnikéw” nie da sie

w ogdle wykazac anatomicznie.

Ale pamietajcie, kiedy Maria Curie-
Sktodowska rozpoczeta eksperymenty

z radioaktywnoscia, tez nikt jej nie
uwierzyt. Dzi$ nie ma watpliwosci co

do istnienia radioaktywnosci. Moze

tak samo bedzie z energig Qi. To, ze nie
potrafimy jej dzisiaj uchwycic¢ i zmierzy¢,
niekoniecznie oznacza, ze nie istnieje.
Meridany jako przewodnikéw energii
nie mozna rowniez postrzegac jako
rzeczywiste rury lub druty. Jesdli jestescie
bardziej zainteresowani medycyna
chinska, znajdziecie informacje, ze Qi
jest dystrybuowana w ciele poprzez sie¢
powiezi taczacej. Meridiany mozna zatem
rozumie¢ jako kanaty informacyjne,
ktére niosg pewien rodzaj energii i moga
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nie by¢ identyfikowalne anatomicznie.
Doktadny chemiczno-fizyczny sposéb
transmisji jest wcigz przedmiotem badan,
ale wazne jest, aby transmisja dziatata.

PRACA Z ENERGIA

Meridany i aktywne, tak zwane punkty
akupunkturowe, sa sposobem na
interwencje w organizm i osiggniecie
stanu rownowagi energetycznej réwnej
zdrowiu. Jednak w przeciwienstwie do
akupunktury, masaz meridianowy pracuje
wytacznie na meridianach. Metode te

(w skrécie APM) opracowat w ubiegtym
wieku w Niemczech Willy Penzel, ktéry
stwierdzit, Zze jesli masujemy poszczegélne
meridiany, efekt jest taki sam, jesli nie
wiekszy, niz samo leczenie punktéw
akupunkturowych. Zasadniczo uproscit
ztozong chinska teorie, pytajac: ,Czy
gdzie$ jest energii za mato lub za duzo?”.
Z tego punktu widzenia skrecona kostka
oznacza, ze energia to sita - miejsce
puchnie, stopa ,ptonie”. | odwrotnie, na
przyktad ciagte zimne plecy, chroniczne
zablokowanie w krzyzu oznacza, ze
energii jest zbyt mato.

ZASADA DZIALANIA

Metoda masazy meridianowych pracuje
gtédwnie w obszarze braku energii,

tj. w tak zwany sposéb tonizujacy
(doprowadza energie do miejsca jej
niedostatku). Jesli gdzie$ jest nadmiar
energii, nie wkracza na ten obszar,

ale energia jest odprowadzana do

innej czesci ciata zgodnie z doktadnie

okreslonymi regutami. Podczas masazu
dochodzi do zaczerwienienia czesci, ktéra
jest masowana. Jesli zaczerwienienie
utrzymuje sie przez dtugi czas,

uwazamy, ze w tym miejscu energia

jest dobrze przenoszona. Jesli miejsce
szybko blednie, droga ma mniejsze
mozliwosci przenoszenia. Podazamy po
drodze stopniowo, matymi odcinkami,
powtarzajac pociggniecia albo mozemy
przeciaggna¢ wszystko naraz.

Celem APM jest harmonizowanie catego
obiegu energii, a nie wyeliminowanie
objawu. Jesli masazysta poswieca uwage
tylko zaburzeniom zlokalizowanym,

efekt bedzie niewielki, krotkotrwaty

czy paradoksalny, poniewaz zaburzenia
przeptywu energii w jednym meridianie
wptlywajg réwniez na pozostate meridiany.
Aby osiagna¢ harmonie wszystkie
meridiany musza by¢ otoczone opieka.
Metoda jest bezpieczna, mozna ja
stosowac u dzieci i 0s6b starszych, bez
obawy o aplikacje igiet.

Podczas masazu nie dochodzi do
naruszenia skory i ma on catkowicie
logiczna, jasno okreslong procedure.
Zwykle jest przeprowadzany przy uzyciu
mosieznej patki.

W sasiednich Niemczech i Austrii jest

juz powszechnie stosowany. W naszym
kraju nie mamy jeszcze takiej tradycji. Jgo
potencjat, ze szkoda dla klientéw, nie jest
jeszcze w petni wykorzystywany. Przy
czym prawie kazdy, kto jest kierowany na
oddziat fizjoterapeutyczny w celu leczenia
fizycznego lub na leczenie akupunkturg,
jest de facto ,predestynowany” do
interwencji ta metoda...

Masaze APM mozna faczy¢ ze
stosowaniem kreméw Pentagram®
Energy. Powrét do rownowagi
energetycznej w poszczegdlnych
meridianach mozna wesprze¢,
oprécz masazy, rowniez preparatami
z podstawowej serii Energy
(koncentraty). Wszystko stosuje sie
Z umiarem, czasem mniej znaczy wiecej.
Diagnoze powinien postawi¢ terapeuta,
ktéry ma doswiadczenie w stosowaniu
produktow i jest w stanie pogodzi¢
leczenie ziotami z interwencja w ukfad
energetyczny organizmu.
mgr VOJTECH ROHAC
(Zrédto: Masaz meridianowy,
lek. med. ZDENEK SOS)



Z medycznego punktu widzenia, stan Swiadomosci jest suma
wszystkich funkcji uktadu nerwowego, ktére prowadza do
tego, ze jestesmy Swiadomi siebie (tj. Ja), otaczajacego nas
Swiata, a na bodzce reagujemy zgodnie z naszag wola. Jak
proste i jednoznaczne wydaje sie to na pierwszy rzut oka,
prawda? Jednak zrozumienie swojej tozsamosci, swojego
jairealizacja siebie w tym $Swiecie jest zadaniem na cate
zycie. Mozna nawet powiedzie¢, ze im bardziej zanurzamy
sie w gtebie samopoznania, tym bardziej podejrzewamy,

ze nasze Ja ma bardzo rozmyte kontury. Podoba mi sie to,

co napisat Zygmunt Freud: ,Ja nie jest panem w swoim
domu”. Swiadomos¢ Ja ma bowiem jeszcze dwie siostry,
ktére mieszkajg z nim w tym samym domu - pod$wiadomos¢
i nieSwiadomos¢. To, co czujemy i postrzegamy, to wtasciwie
taki bigos, ktéry gotujg wszystkie trzy.

Odtézmy na bok filozofowanie i na teraz przyjmijmy
zwyczajnie, ze $wiadomos¢ jest po prostu nasza zdolnoscia
do postrzegania. A umiejetnos¢ ta ulega zmianom. Zalezy
to od bardzo wielu czynnikéw. Na zdolnos¢ postrzegania
duzy wptyw ma ogdlna kondycja fizyczna, zmeczenie,
choroba, dieta, ilos¢ tlenu we krwi i srodowisko, w ktorym
zyjemy. Kiedy nasza Swiadomos¢ jest ograniczona, nie
zauwazamy wielu waznych sygnatéw, nie jesteSmy w stanie
pojac powigzan, popetniamy btedy i czesto mozemy nawet

wystawi¢ na niebezpieczenstwo nasze zycie - dlatego
w naszym najlepszym interesie jest, by by¢ jak najbardziej
Swiadomym.

Jednym z najskuteczniejszych naturalnych srodkéw
odmtadzania ducha jest niewatpliwie wakrotka azjatycka,
czyli Gotu kola, stosowana w tradycyjnej medycynie indyjskiej
od tysiecy lat. W Indiach nazywa sie jg Brahmi, poniewaz
pomaga poznac najwyzszg istote. Tradycyjna medycyna
ajurwedyjska bardzo ceni te drobng, niepozorng rosline,
szczegolnie ze wzgledu na jej wzmacniajacy wptyw na
nerwy i komoérki mézgowe. Gotu kola zwieksza inteligencje,
ostros¢ pamieci, przeciwdziata starzeniu sie, a jej stosowanie
prowadzi do dtugowiecznosci. Wakrotka azjatycka jest
zalecana przed medytacja, poniewaz jest uwazana za jedno
z najbardziej duchowych ziét w ogdle.

Wakrotka azjatycka niedawno wzbogacita formute i tak

juz znakomitego preparatu Celitin, a od senioréw, ktérzy
stosowali ten nowy Celitin, wiem, ze poczuli, jakby ich oczy
nagle sie otworzyty, a ich myslenie byto o wiele bystrzejsze.
Zaczeli tatwo przywotywac odpowiednie stowa i fakty
podczas rozwigzywania krzyzéwek, powrdécity réwniez sny,
€O z pewnoscia jest towarzyszacym zjawiskiem poprawy
ukrwienia mézgu i lepszej komunikacji miedzy pétkulami.

Osmielam sie twierdzi¢, ze Celitin z Gotu kola w potgczeniu
z preparatem Korolen, nalezace do elementu Ognia, ktory
podnosi naszg $wiadomos¢, moga naprawde po mistrzowsku
odnowi¢ nasz uktad nerwowy, poprawi¢ nie tylko nasze
zdolnosci umystowe, ale takze duchowe. Wierze, ze jesli
zwiekszymy nasza $wiadomos¢, nasze zycie bedzie jeszcze
bogatsze...

mgr TEREZA VIKTOROVA
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— czas cudow R\

W sobote 20 czerwca 2020 r. o godzinie 23.43 nastanie
moment, w ktérym Storice podczas ,,swojej pielgrzymki”
po niebie przetnie Zwrotnik Raka, osiggajac w ten sposéb
najdalej na pétnoc wysuniete miejsce, nad ktérym
moze znajdowac sie w zenicie. W tym waznym dniu
Stonce spedzi na niebie czas najdtuzszy - bedzie
to najdtuzszy dzien w roku, cienie bedg krotkie,
a w nocy zapadnie catkowita ciemnos$¢. Wiosna
miejsce wschodu Stonca przesuwa sie
coraz bardziej na pétnoc, pierwszego
dnia astronomicznego lata Stonce
z tego ostatniego punktu zaczyna
wraca¢, zdarzenie to nazywamy
przesileniem.

MAM SWOJ PLAN

Nie moge przegapic pierwszego
letniego switu 21 czerwca.
Dowiedziatam sie, ze stanie sie
to doktadnie 0 4.52 i planuje

by¢ wtedy w ogrodzie

i zanurzyc sie w moim
ogrodowym stawie,

poniewaz uzdrawiajaca

moc wody osigga tego

dnia swoje maksimum.

Wiem, ze wszyscy sqsiedz&

beda jeszcze spa¢, wiec licze

na to, ze na swoje dziatania
czarodziejki bede miec caty 5
wczesny ranek. Wszystkie moje
starania zmierzaja do tego, aby\
ogréd byt na ten cza nie !
uporzadkowany. Bede 0 nim
przechadza¢ nago z rozpuszczonym
witosami, intonujac mantry, dziekuja
szystkie ich dary
ytywnikoczekiwania
a gtowe zatoze

ny z dziewieciu
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W ten magiczny dzien energia Ognia
siega punktu kulminacyjnego, $wiatto

i ciepto osigga swoje maksimum, fadujac
wszystko swojg transformujaca moca.
W tak znaczacym czasie mozliwe jest
wykorzystanie zwiekszonej energii do
urzeczywistnienia wtasnego zamiaru.
Nasz duch, ktéry jest rowniez ognisty

z natury, zyskuje site i moze tatwiej
taczyc sie zduchem natury. Méwi sie, ze
mozna zobaczy¢ rusatki i rozmawiac ze
zwierzetami...

Nasi przodkowie czcili w tym czasie rézne
bostwa solarne itaczyli sie z tworcza
mocg Wszech$wiata poprzez rozpalanie
ognia. Chrzescijanstwo skolonizowato
réwniez to prawdziwie poganskie swieto
i poswiecito je sw. Janowi Chrzcicielowi,
ktéry ma swieto 24 czerwca, dlatego
przesilenie nazywane jest takze Noca
Swietojanska. Ludzie tarczyli wokét
ognia i wcigz tancza w wielu czesciach
Europy, rytualnie palac w nim ziota

i przeskakujac nad nim, poniewaz
doskonale wiedzg, ze moga pozby¢ sie
w ten sposéb starego i wejs¢ oczyszczeni
w kolejna faze roku. Nadchodzacy

okres lata pachnie obietnica obfitosci

i ptodnosci, jest to czas, w ktérym ludzie,
takze w dawnych czasach, mogli sie
zrelaksowac i rozkoszowac sie wszystkimi
rados$ciami zycia i niekonczacymi sie
darami natury, ktére spotykamy latem
naprawde na kazdym kroku.

Przesilenie letnie jest zatem waznym
okresem przejsciowym, obchody tego
Swieta tacza nas z przyroda i jej prawami.
Jesli Swiadomie tgczymy sie ze zmianami
natury, zyjemy w harmonii z naturalnymi
cyklami, ktére maja miejsce nie tylko na
zewnatrz, ale takze w nas. Bardzo wazne
jest, aby zdac sobie sprawe, ze zawsze
bylismy i zawsze bedziemy integralng
czescig przyrody. Jest nie tylko wokot
nas, ale takze w nas. Przesilenie letnie
jest najwazniejsza celebracja zycia

w catym roku. Z punktu widzenia kota
roku celtyckiego ten magiczny czas
nalezy do zywiotu Wody i nazywa sie
Litha. W tym czasie woda ma zdolnos¢
oczyszczania nie tylko naszych ciat, ale
takze naszych dusz z trudnych choréb

i niepokojacych emocji. To nie przypadek,
Ze te pojecia sg sobie takie bliskie. Wiele
choréb bowiem tak naprawde powstaje
z nieprzepracowanych emogji, co dzi$
nie jest juz tajemnica. Kapanie sie

w strumieniach, rzekach lub jeziorach,
chodzenie po rosie, obmywanie sie
woda z kadzi - to wszystko sa sposoby
na rytualne wykorzystanie uzdrawiajacej
mocy wody. A poniewaz istoty wodne

stuchajag nas w ten czas bardziej niz
kiedykolwiek, powinnismy podejs¢ do
takiej rytualnej kapieli z szacunkiem

i wchodzi¢ do wody z prosba o pomoc

i 0 zmycie wszystkiego, co nie jest juz
nam potrzebne.

Zwigzek miedzy zywiotem Ognia i Wody
w tym czasie wytwarza silny fadunek
energii, ktory jest potencjatem powstania
nowego. Powinnismy mie¢ jednak jasny
obraz tego, jak powinno wygladac¢ to
nowe, czego tak naprawde chcemy, o co
tak naprawde prosimy. Moze dobrze jest
poswiecic czas na taka kontemplacje

w przeddzien przesilenia letniego,

usig$¢ i zapisac wszystko, o co nam
chodzi. Nadmiar skromnosci jest nie na
miejscu. Zyczcie sobie obfitosci, radosci

i pasji, petnego zdrowia i mozliwosci
zawodowego spetniania sie, robienia tego,
co tak naprawde nas satysfakcjonuje.
Zyczcie sobie czystej ziemi, czystej wody,
zycia w lesie i pokoju na catej planecie
Ziemi. Nadszedt czas, aby skorzystac ze
wsparcia Wszechswiata i wykorzysta¢ swoj
umyst do stworzenia nowego $wiata.

Niewiele oséb wie, ze uroczystosci
przesilenia letniego nigdy nie byty
postrzegane jako jednorazowe
wydarzenie, ale podobnie jak przesilenie
zimowe, obchodzono je przez dwanascie
dtugich dni i dwanascie nocy. Ale
najwazniejsze sg pierwsze trzy dni.
Logiczne jest, ze potrzebujemy czasu

na cala te magiczna aktywnosc. Aile
tego! Istnieje legenda o kwitnacej
paproci, ktéra wytwarza magiczne
nasiona. Méwiono, ze kto nazbiera takie
nasiona okoto pétnocy, moze stac sie
zich pomoca niewidoczny, bedzie miat
szczescie w mitosci, ale takze w grze.
Kosciot surowo karat zbieranie nasion
paproci, co sktania cztowieka do myslenia,
ze moze w tym by¢ ziarenko prawdy.
Jednym z moich ulubionych poganskich
zwyczajoéw, ktére z uwielbieniem
przestrzegam, jest smazenie kwiatéw
czarnego bzu w ciescie nalesnikowym.
To prawdziwy rarytas, a dla mnie
stanowi nieodtaczng czesc tego czasu,
podobnie jak zbieranie i suszenie
kwiatéw czarnego bzu, ktore sa
zdecydowanie najwazniejszym ziotem
leczniczym w moim domu, podobnie jak
u mojej babci.

Zbieranie dziewieciu zi6t to kolejna
czynnos¢, ktora miata na celu zapewnienie
petnego zdrowia wszystkim domownikom
przez caty rok. Dziewie¢ to magiczna
liczba reprezentujaca integralnos¢,

madros¢ i doskonatosc. Sktad gatunkowy
tych dziewieciu kwiatéw lub ,zidt
Swietojanskich” réznit sie w zaleznosci

od regionu, wiec mysle, ze nie bedzie
problemu, jesli stworze sobie swojg wiasna
»uzdrawiajaca dziewiatke”. Ziota w tym
przepetnionym storicem czasie naprawde
maja najwiekszg moc leczniczg i optaca
sie zebrac taka uniwersalng lecznicza,
herbaciana mieszanke. Ziotem przesilenia
numer jeden jest zdecydowanie
dziurawiec zwyczajny. To prawdziwa
ziotowa moc, na ktdra nie pozwole
powiedzie¢ ztego stowa i zdecydowanie
planuje zamarynowac ja w oleju. W ciggu
zaledwie trzech tygodni powstanie
krwistoczerwony olejek leczniczy,

ktéry mozna stosowac w przypadku
prawie wszystkich probleméw skérnych

i urazéw. Kolejnymi moimi ziotami
nalezacymi do dziewiatki przesilenia to
wspomniany juz czarny bez, nastepnie
rumianek, macierzanka, nagietek lekarski,
krwawnik pospolity, koniczyna, kwiat

lipy i bluszczyk. Robie z nich mieszanke
herbaciana ,na wszystkie choroby”.

Podczas kazdego Swieta przesilenia
oczyszczam dymem caty dom. Wczesniej
uzywatam kadzidet arabskich, ale
nauczytam sie bardziej tradycyjnego
sposobu na pozbycie sie zdomu
negatywnych wibracji. W naszych
szerokos$ciach geograficznych mamy
wilasne ziota do okadzania, ktére byty
uzywane przez naszych celtyckich,
germanskich i stowianskich przodkow,
s to bylica pospolita i jatowiec. Oba
rzucam w rytualny ogien oraz okadzam
nimi dom. Podczas przesilenia wyrywam
takze bylice pospolitg i jeszcze Swieza
wigze w ciasne wigzki, susze zawieszong
przy suficie, a nastepnie uzywam

do okadzania. W ten sam sposéb
przygotowuje wiazki szatwii lekarskiej.
Jatowca nie mozna $cisnaé w wigzke,
ale $wiezy réwniez mozna uzywac do
okadzania. Okadzam zawsze z prosba

o ochrone, oczyszczenie i uzdrowienie.

Jezeli mieszkasz w mieszkaniu w centrum
miasta i niczego z powyzszego nie
mozesz zrobi¢, mozna nadal wykorzystac
ten czas na najpotezniejszy rytuat -
Rytuat Wdziecznosci. Uswiadom sobie,
za co mozesz by¢ wdzieczny i okaz swoja
mitos¢ tym, ktérych kochasz...
Z milosciq i wiarg w moc ludzkiego
ducha zycze pieknego lata
mgr TEREZA VIKTOROVA
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Ukochana (?) fasolka szparagowa

Fasolka szparagowa to jedno z tych warzyw, ktére albo sie
uwielbia, albo nie cierpi. Czy odpowiedzialno$¢ za to ponosi
nieurodziwa masa stworzona z catkowicie rozgotowanych,
pokrojonych fasolek ze Smietang od babci czy ze szkolnej
stotowki? Jesli tak, sprobujmy o niej zapomniec i zapoznajmy
sie z informacjami na temat tego niesamowitego warzywa,
ktére moga nas przekonad, zeby dac fasolce jeszcze jedna
szanse. Dodatam tez przepisy, ktére warto wyprébowac.

CZYM JEST FASOLKA?

Fasolka szparagowa to w rzeczywistosci niedojrzate straki
niektorych odmian fasoli, ktére sg spozywane razem ze skorka.
Przypuszczalnie pochodzg z Ameryki i przybyty do nas, do
Europy, w czasie wypraw Kolumba.

DLACZEGO WARTO?

Sa bardzo dietetyczne - zawierajg minimum kalorii i thuszczu, za
to duzg ilos¢ btonnika. S bogate w witaminy, mineraty, kwas
foliowy i przeciwutleniacze. Zawieraja witamine A, C, grupy

Bi K, ktore sg wazne dla magazynowania w ko$ciach wapnia

z pozywienia i pomagaja na przyktad w gojeniu sie ran dzieki
temu, ze wspomagajg krzepniecie krwi. Przyktadami mineratow
zawartych w fasoli sg wapn, krzem, zelazo, mangan, potas,
miedz. Mozna powiedzie(, ze fasolka wspiera nasze zdrowie,
trawienie, mikroflore jelit, pozytywnie wptywa na poprawe
wzroku, kondycje skéry, a dzieki kwasowi foliowemu wspomaga
zdrowie ptodu u kobiet w cigzy, wptywa na nasze kosci, stawy,
samopoczucie psychiczne i odpornos¢.

O CZYM NALEZY PAMIETAC?

W Zadnym wypadku nie nalezy spozywac fasolki na surowo.
Zawiera bowiem lektyny, ktére sg substancjami toksycznymi,
powodujacymi bdl brzucha, wzdecia, wymioty, biegunke,

a nawet zatrucie - dlatego zawsze nalezy poddawac fasolke
obrébce cieplnej! Niezaleznie od tego, czy blanszowaniu -
sparzeniu, czy tez krétkiemu gotowaniu w goracej wodzie,

jesli chcemy przygotowac na przyktad satatke. Mozna ja tez
poddac dtuzszej obrébce cieplnej poprzez gotowanie, duszenie,
pieczenie czy grillowanie. Ponadto fasolka zawiera duzg ilos¢
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szczawiandw, na ktére muszg uwazac przede wszystkim osoby
z predyspozycja do powstawania kamieni nerkowych.

JAK JA KUPOWAC I PRZECHOWYWAC

Jesli uprawiamy fasolke w ogrédku, wiemy, ze zbiera sie jg od
czerwca do pazdziernika, w zaleznosci od odmiany. To, w ktérym
stadium swiezosci jg zerwiemy, zalezy od nas. Osoby, ktére
musza kupowac fasole w sklepie, poznaja Swiezos¢ strakéw, po
tym, ze pekaja po zgieciu miedzy palcami, a nie tylko wyginaja
sie, jakby byty z gumy. W lodéwce zachowuje swiezos¢ przez
okoto trzy dni. Jesli chcemy jg zamrozi¢, dobrze jest najpierw
sparzy¢ wrzacg posolong woda, osuszy¢, a dopiero pdzniej
witozy¢ do zamrazarki.

DO CZEGO JA DODAWAC

Fasolke mozna dodawac do réznych satatek, do mieszanek
warzywnych na patelnie, potraw azjatyckich, makaronu.
Doskonale nadaje sie jako klasyczna przystawka do miesa -
szybko przesmazona z boczkiem, cebulg lub czosnkiem na
oliwie z oliwek. Zblanszowang mozna marynowac w ziotach,
przyprawach i oleju, a nastepnie przygotowac na patelni
grillowej lub bezposrednio na grillu. Marynowana fasolka jest
pyszna w potrawach z gotowanymi jajkami. Moze stac sie
doskonatym farszem pikantnych ciast, tzw. Quiche i dodatkiem
wzbogacajacym zupy warzywne, takie jak wtoska minestrone
i tradycyjna czeska kulajda. Jest takze bardzo smaczna

w mieszankach warzyw, w ktérych duszone jest mieso.

MOIM ZDANIEM
Przyznaje - jestem jedna z tych oséb, ktdre nie tesknig za fasolka
w $mietanie. Dla mnie ten positek jest jednym z koszmardéw
szkolnej stotéwki. Ale uwielbiam fasolke jako dodatek,
kiedy przygotowuje ja tylko na parze, a nastepnie na patelni
z boczkiem lub tylko z ziotami. Lubie ja w domowych zupach
warzywnych, do ktérych pakuje wszystkie warzywa, ktére
znajde w domu. No i ten letni stek z grilla uzupetniony o satatke
z mtodych ziemniaczkéw z fasolka, palce liza¢!

Z serca zycze stonecznego i relaksujgcego poczqtku lata, z duzq

iloscig smacznych i zdrowych potraw ZUZANA KOMURKOVA




KULAJDA

2 tyzki masta lub oleju, 1 cebula, 2 tyzki gtadkiej mqki, jesli chcemy,
aby zupa byta naprawde gesta (moim zdaniem nie ma takiej
potrzeby), 2 liscie laurowe, 1 litr bulionu warzywnego, 4 ziemniaki,
200 g fasolki szparagowej, 3 duze garsci lesnych grzybéw
suszonych lub swiezych, 3 gatqzki sSwiezego koperku, 1 kubek
Smietany do ubijania lub jak najttustszej kwasnej Smietany, sél,
czarny pieprz, cukier, ocet winny, 4 jajka

W przypadku grzybdw suszonych, najpierw namoczy¢ je

w wodzie przez co najmniej 2 godziny. Ziemniaki obrac

i pokroi¢ w kostke, cebule drobno posieka¢. Fasolke oczyscic,
odcia¢ konce i pokroi¢ na mniejsze kawatki.

Cebule podsmazy¢ na masle lub oleju. Jesli chcemy, aby zupa
byta naprawde gesta, posypac¢ maka i przygotowac jasniejsza
zasmazke. Zala¢ zimnym bulionem i ubi¢ trzepaczka. Doda¢
liscie laurowe, grzyby, ziemniaki i fasolke, gotowac przez
okoto 12 minut. Nastepnie wmiesza¢ $Smietane i posiekany
koperek i krétko gotowac. Doprawic solg, pieprzem, cukrem

i octem wedtug smaku. Podawac z jajkiem ugotowanym na
twardo lub w koszulce.

FASOLKOWO-ZIEMNIACZANA
LETNIA SAEATKA

10 mniejszych mtodych ziemniakéw, 1 peczek rzodkiewki, 200 g
fasolki szparagowej, 1 opakowanie roszpunki, 5 tyzek oliwy

z oliwek, 2 tyzki letniej wodly, 2 tyzeczki biatego winnego octu,

4 tyzeczki musztardy gruboziarnistej lub musztardy dijon,
posiekany szczypiorek, sél, pieprz

Fasolke oczysci¢ i odkroi¢ korice. Doktadnie umy¢ ziemniaki

i ugotowac w koszulce. W miedzyczasie przygotowac dressing
ubijajac olej, wode, ocet, szczypiorek i doprawic sola i pieprzem.
Umy¢ roszpunke i rzodkiewki, ktére nalezy pokroi¢ w plasterki

i wlozy¢ do miski. Przez ostatnie 5 minut gotowania ziemniakéw
doda¢ do garnka fasolke. Natychmiast po ugotowaniu ostudzic¢
fasolke w lodowatej wodzie, aby nie stracita koloru, i dodac¢ ja
do miski. Jesli nie chcemy podawac satatki na ciepto, ziemniaki
rowniez ostudzic. Pokroi¢ je w plasterki lub ¢wiartki i takze
doda¢ do miski. Wymiesza¢ zawartos¢ razem z dressingiem.

RADA: mozna posypac orzeszkami piniowymi ewentualnie
podawac jako danie gtéwne z tososiem przygotowywanym
na parze lub na grillu.

MAKARON Z £OSOSIEM
I FASOLKA

300 g makaronu - najlepiej tagliatelle, ale mozna uzy¢ dowolnego,
np. penne, 200 g fasolki szparagowej, 4 filety z fososia bez skdry,

3 gatqzki swiezego koperku, sok z potowy cytryny, 3-4 tyzki oliwy
z oliwek, 8 tyzek ttustej Smietany, sl pieprz

Fasolke oczysci¢ i odcigc konce. Zagotowaé wode w wiekszym
garnku z duzg iloscig soli, ugotowa¢ makaron zgodnie

z instrukcja na opakowaniu. Na ostatnich 5 minut gotowania
dodac fasolke do makaronu. Odcedzi¢.

W miedzyczasie na oliwie z oliwek obsmazy¢ po obu stronach
filety z tososia, ktore wczesniej posypac sola, pieprzem,
ewentualnie dodac¢ jeszcze kilka kropli cytryny i doprawic
odrobing posiekanego koperku. Lososia po opieczeniu
porozrywac na kawatki i doda¢ do ugotowanego makaronu

z fasolka. Wymiesza¢, dodac reszte posiekanego koperku,
Smietane, ponownie wymiesza¢, doprawic sola, pieprzem lub
kilkoma kroplami cytryny.

FASZEROWANY KURCZAK
Z FASOLKA

4 filety z kurczaka (najlepiej ze skérq), 6 tyzek oliwy z oliwek,

1-2 szalotki, 100 g szynki lub boczku, 200 g bryndzy, s6l, pieprz,
4 gatqzki swiezego tymianku, 150 ml wytrawnego biatego wina,
2 tyzki masta, 500 g fasolki szparagowej, 1-2 zqbki czosnku

Najpierw przygotowac nadzienie. Podgrzac 2 tyzki oleju na
patelni i usmazy¢ pokrojong szalotke i szynke lub boczek.
Niech troche ostygnie, wmieszac rozkruszona bryndze.
Nozem ponacinac filet z kurczaka, tworzac kieszen, wypetnic ja
mieszanka i spig¢ wykataczka lub oples¢ nitkg kucharska. Filet
doprawic solg i pieprzem. Nagrza¢ piekarnik do 200 stopni.

W naczyniu do pieczenia lub na patelni, ktéra mozna umiesci¢
w piekarniku, rozgrzac kolejne 2 tyzki oleju i usmazy¢ filet z obu
stron. Jesli mamy filet ze skéra, zacza¢ smazenie od strony ze
skéra. Dodac tymianek i pola¢ nim wino. Wstawi¢ do piekarnika
i piec okoto 15-20 minut. Na koniec do pieczenia doda¢ masto.
W miedzyczasie przygotujemy fasolke jako dodatek. Oczyscic¢
ja, odcia¢ konce i gotowac 5 minut we wrzacej osolonej
wodzie. Odcedzi¢, pozostawi¢ do odkapania i przesmazy¢ na
oliwie z oliwek razem z posiekanym czosnkiem.

“ . a
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Przypisanym kolorem jest indygo - kolor koncentragji i intuicji.
Na poziomie fizycznym czakra odnosi sie do twarzy, oczu,

jam i przysadki mézgowej. Energetycznie jest zwigzana

z meridianami pecherza moczowego i przewodu pokarmowego.
Odpowiadajacym zmystem jest wzrok, gruczotem dokrewnym

- przysadka mézgowa.

Archetypem pozytywnym jest Madry starzec. Dzieki swojej
madrosci ma niezbedny dystans do wszystkich spraw. Zyje
zgodnie z zasadami kosmosu i wierzy, ze zycie poprowadzi go
przez mniej lub bardziej udane fazy zycia. Archetyp negatywny,
Intelektualista, ktadzie nacisk na racjonalne myslenie bez
uwzgledniania emocjonalnej i duchowej strony zycia. Czesto jest
krytyczny ze wzgledu na swoje zawezone spojrzenie na swiat.

r

.
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Czakra dziata harmonijnie, nawet jesli nie jest catkowicie
otwarta. Przejawia sie bystroscia umystu i wszechstronnym
spojrzeniem w przypadku badan naukowych. Rozwija

sie zdolnos¢ wizualizacji. Wiele kontekstéw rozumiemy
intuicyjnie. Jesli przekroczymy granice naszego rozumu,
zaczniemy postrzegac Swiat w nowy sposéb.

Najczestszym przejawem funkgji dysharmonijnej jest obcigzenie
rozumem. Akceptujemy tylko takie prawdy, ktore sg pojete
rozumowo i weryfikowalne metodami naukowymi. Odrzucamy
wewnetrzne poznanie duchowe jako nienaukowe. To moze
fatwo doprowadzi¢ do pogardzania. Jesli oprécz trzeciego oka
jest naruszona czakra splotu stonecznego i stabo rozwinieta
czakra serca, staramy sie dziata¢ na ludzi sita mysli, aby
zademonstrowac naszg site lub zaspokoi¢ wtasne potrzeby.
Powstaje jednak poczucie izolacji, a zaspokojenie uzyskane

sitq nie trwa dtugo. Jesli mamy rozwiniete trzecie oko, ale
zablokowane dolne czakry, szczegdlnie czakre korzenia,
tracimy zwigzek z rzeczywistosciag. Mamy co prawda dostep

do subtelniejszych poziomdw percepdji, nie umiemy jednak
przez nasze dotychczasowe doswiadczenia.

Jesli przeptyw energii przez czakre jest znacznie ograniczony,
uwazamy zewnetrzny, widzialny $wiat za jedyny mozliwy. Nasze
zycie jest woéwczas determinowane przez pragnienia materialne,
potrzeby cielesne i emocje. Nasze myslenie dostosowuje

sie do opinii dominujacej w towarzystwie. Mozemy stac sie
zapominalscy. Zaburzenia widzenia sg ostrzezeniem, aby$my
patrzyli bardziej do wewnatrz i poznawali réwniez obszary
ukryte pod widoczna powierzchnia.

Dysfunkcje czakry moga objawiac¢ sie migrenami, problemami
ze wzrokiem (krétkowzroczno$¢, dalekowzrocznosé, jaskra),
chorobami zatok lub stwardnieniem rozsianym.

Ludzie, ktorzy boja sie zobaczy¢ siebie takimi, jakimi sg
naprawde, noszg czarne okulary lub podswiadomie przecieraja
i zakrywaja oczy. Unikajg kontaktu wzrokowego, czesto patrza
w ziemie. Potrzebuja pewnosci, ze wszystko z nimi w porzadku
i nie musza sie juz ukrywac.

Szostg czakre stymuluje obserwacja nocnego nieba petnego
gwiazd. Kompozycje New Age i muzyka klasyczna, np. J. S. Bacha,
sq odpowiednie do harmonizacji. Kamieniami szlachetnymi
s lapis lazuli i sodalit. Z aromaterapii mozemy wyprébowac
miete i jasmin. Do szdstej czakry jest przypisana mantra
KSZAM lub OM.

dr LENKA LACHNITOVA
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MATCHA
LEMONIADA

PRZEPIS NA UPALNE D

» 14{yzeczka Organic Matcha

» 200 ml mineralnej wody niegazowanej lub delikatnie gazowanej
» sok z limonki z cukrem trzcinowym

» plasterki limonki i kilka listkow miety

» kostki lodu

I

W matej ilosci wody rozmieszaj 1 tyzeczke Organic Matcha.
Dodaj do smaku sok z limonki i cukier trzcinowy, kostki lodu.
Dolej pozostata wode i wszystko wymieszaj. Ozdob plasterkiem
limonki i listkami miety.

Podawaj ze stomka i relaksuj sie...




