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OPINIE O KSIAZCE CHEMIA POLACZEN

Uwielbiam t¢ ksigzke. ,, Chemia polgczen” dostownie ,,lqczy” historie,
naukg i filozofig, kreujgc niezwykle pigkny gobelin ukazujgcy najglebsze
Zrodlo ludzkiej egzystencyi: potege polaczen, ktdra czyni Zycie wartym
praezywania. 1o mitos¢ wigze nas ze sobg — nie tylko z najblizszymi
nam osobami, ale z caly ludzkoscig i, naprawd, ze wszystkim, co Zyje
i wykracza poza Zycie tutaj. Patrick we wspaniaty i zrozumialy sposéb
wyjasnia calg navke stojgcq za tym, w jaki sposéb jestesmy stworzeni
do mitosci i tego polaczenia. Juz wiele lat temu spostrzeglismy to, piszqc
wspdlnie ksiqzke Natural Highs. Inspiruje nas i instruuje tez, w jaki
sposéb wprowadzic t¢ wiedzg w nasze wlasne Zycie i doswiadczanie,
tak bysmy mogli 2y¢ w petni. Szczescie nie polega na tym, co mamy,
ale jak gleboko jestesmy polaczeni — lub, cytujgc Patricka, na przejsciu
od samotnego do samego, do nie-samo-witego’. Bardzo pouczajgca, ale
tatwa w lekturze i niezwykle smieszna ksiqzka!

— dr Hyla Cass, byta asystentka kliniczna

profesora psychiatrii na uczelni medycznej ULCA

»Chemia polgczen” utwierdza w przekonaniu, ze eksploracja wla-
snej Swiadomosci moze prowadzic do szczesliwszego, petniejszego
i bardziej spdjnego Zycia, pozwalajgc znalezé w sobie ‘najwigkszy
ludzki potencjal’. Poprzez zaczerpnigcie pewnych idei z filozofii
sufickiej, a takze starozytnych tantryczmych hinduskich tradycji
i polgczenie ich z chemicznym dziataniem psychodelikow Patrick
ujawnia miriady sciezek do szczescia, polgczonych w jednosci i bu-
dujacych wyzszq wspdlnote.

— Amanda Feilding, dyrektorka fundacji Beckley Foundation



Patrick Holford to skarb narodowy. Chemia polgczeri po raz kolejny
ujawnia jego geniusz polegajgcy na podejmowaniu skomplikowanych
tematéw i przetomowym podchodzeniu do wszelkich aspektéw zdro-
wotnych w taki sposéb, aby uczynic je nie tylko przystgpnymi, ale tez
niezwykle ciekawymi. Rozpala w czytelnikach iskre do podjecia wia-
snych poszukiwarn petnego cztowieczenstwa, w najbardziej swietym
i boskim sensie.

— Leela Miller, nauczycielka jogi i duchowa aktywistka

W tej ksigzce znalaztam wiele zaskakujgco nowych i uzytecznych
informacji, ktore byly dla mnie pouczajgce zardwno pod wzgledem
osobistym, jak i zawodowym — nawet dla generalnie zdrowej, prakty-
kujgcej medytacje seniorki z catym zyciowym bagazem doswiadczer
w duchowym, umystowo-cielesnym zakresie, jak i w pracy psychologa.
— dr Beverly Feinberg-Moss, psycholog kliniczna

z Bostonu w Massachusetts

Patrick Holford tqczy jasnosé swojego naukowego intelektu z duchowq
Swiadomoscig, aby zaoferowad nam potezng, czystq i niezwykle glebo-
kq instrukcje do zréwnowazonego i swiadomego Zycia. Bez wzgledu
na to, czy dopiero zaczynasz swojq przygode, czy znajdujesz si¢ juz
dos¢ daleko na tej sciezce, odnajdziesz na tych stronach madrosé i in-
spiracje. Przewodnictwo, ktdre plynie z tej ksiqzki, pozostanie z tobg
na dtugo.

— Sally Kempton



»Chemia polgczen” Patricka Holforda powinna byé lekturg obowiqz-
kowq dla studentow medycyny, dietetyki i potoznictwa, a takze dla
wsgystkich pracownikéw stuzby zdrowia. Jego praca powinna spo-
wodowac zmiang Swiatopogladu. To kluczowe, bysmy zrozumieli, ze
Swiadomos¢ to wszechswiat przebudzony na samego siebie. Rzeczy-
wistos¢ jest celowa. Niestety, wiclkie koncerny farmaceutyczne i ich
przedstawiciele (bedgcy zwykle . lekarzami-dziennikarzami”) naj-
prawdopodobniej to zignorujg lub zaczng demonizowaé prace Hol-
forda. No cdz.
— Malcolm Stewart, byly ksiadz, dyrektor projektowy UN, dyrektor
programéw religijnych dla kanatu London Weekend Television

Po tym, jak juz nauczyt tysiqce ludzi, w jaki sposéb zdrowo sig odzywiad,
Patrick Holford zwrdcit swojq wwage na miejsce, w ktdrym wierzenia
religijne stykajq si¢ z ateistycznym i materialistycznym podejsciem md-
wigcym, ze systemy oparte na weglowej budowie chemicznej muszq napo-
thad swdj nieodwracalny koniec. Praytacza raporty dotyczqce chemicznie
indukowanych wizji i mistycznych przezyé z pogranicza Smierci i kon-
[frontuje je z obszarami fizyki i teorii kwantowej, gdzie nauka i mistyka
dzielg terytorium. Poprzez analize waznych pytar dotyczqcych natury
rzeczywistosci, ten szaman oferuje cieply i serdeczny przewodnik, ktory
daje nadzieje, zachwyt i z pewnosciq sporq dawke uzdrawiania.

— Jerome Burne, wielokrotnie nagradzany dziennikarz medyczny,

edytor strony internetowej healthinsightuk.org



W petni podzielam filozofie mens sana in corpore sana’, ktdrg Patrick
tak przekonujgco przemyca w tej inspirujqcej ksigzce. Bardzo prze-
mowito do mnie ukazanie, ze w ogromnym stopniu nie sq to jedynie
problemy zdrowotne i dotyczqce dobrostanu pojedynczych oséb, ale
globalne, polityczne i spoleczne kwestie, na ktére nalezy rzucic swia-
tlo, jesli ludzkos¢ chee skorzystac z tej historycznie niezwyklej szansy
na stworzenie bardziej sprawiedliwego, pokojowego i zdrowego spote-
czeristwa. Ksigzka Patricka dostarcza amunicji, by walczyc i wygraé
te bitwe. .. w pokojowy sposéb.
— Craig Sams, wspélzatozyciel wholeearth foods,
Green & blacks oraz carbon gold biochar,
a takze byly cztonek zarzadu firmy Soil Association

Nie bez powodu Patricka wwaza si¢ za twirczego i szanowanego au-
tora — ma duzq wiedzg i pasje, i chee dzielié si¢ tym ze Swiatem.
1a ksiqzka stanowi jasny i gruntowny przewodnik pokazujqcy, jak
ponownie nawiqzac polqczenie — czego tak naprawde wszyscy pra-
gniemy. Inspirujgco réwnowazy wiedze i praktyke, opierajgc si¢ na
wlasnej wiedzy i nauce, aby dac nam site do wprowadzenia zmian
we wlasnym zZyciu — i nie opiera sig przed przekazaniem nam, co
musimy w tym celu zrobic.

— Jonathan Smith, zatozyciel i dyrektor londyniskiej Triyogi

1a ksigzka naprawdg robi wrazenie — jest bardzo spdjna i widaé
ogrom przygotowar poczynionych do jej napisania. Autor jest eks-
pertem w wielu dziedzinach i przedstawia wiele nawiqzarn do wy-
zwarn wspdlczesnego swiata, jakie stajq przed nami zaréwno glo-
balnie, jak i w zyciu osobistym. Niezwykly jest tez sposéb, w jaki

" Mens sana in corpore sana (fac.) — W zdrowym ciele zdrowy duch (przyp. thum.)



Patrick wigze duchowe tradycje z najnowszymi odkryciami nauki.
Jednoczesnie ksiqzka stanowi swoisty dziennik osobistej podrizy,
naszpikowany wieloma anegdotami, opowiesciami i doswiadcze-
niami z Zycia autora.

— Lainie Heneghan, konsultantka do spraw zarzadzania






Gdyby oczyscic¢ drzwi percepcji, kazda rzecz jawitaby si¢ taka,
Jaka jest: nieskoriczona.
Poniewaz jednak czlowiek si¢ zamknat, to widzi rzeczy jedynie
poprzez wqskie szczeliny swojej pieczary.
WiLLiaM BLAKE
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Wstep

‘ zy kiedykolwiek zwrdcites uwage na sposdb, w jaki twoje
zycie niespodziewanie zmieniato kierunek z powodu dziw-
nych zbiegéw okolicznosci lub polaczen? Zdarzyto mi si¢ kiedys
co$ takiego, w latach 70. XX wieku, kiedy zrobitem sobie rok
wolnego przed rozpoczgciem studiéw ekonomicznych na uni-
wersytecie. Postanowilem wybra¢ si¢ do Indii, w romantycznym
poszukiwaniu sensu zycia. Po tym, jak Zaszczepi{em sie przeciwko
z6ttaczee typu B (gamma globulina), wrécitem do domu i akurat
siedziatem w swojej sypialni, kiedy nagle ogarn¢to ,mnie” poczucie,
ze wszystko stalo si¢ energetyczng masg, wibrujaca i zyjaca forma
fali, kt6ra wydawata si¢ nieskoriczona i wieczna. Nie istniato zadne
cialo, zaden pok¢j. Po chwili znalaztem si¢ z powrotem w swojej sy-
pialni, jakby nic zupetnie si¢ nie stato. Odwotatem podréz do Indii.
Juz nie musialem nigdzie jechac.
W konsekwencji zmienitem kierunek studiéw na psychologie,
sadzac, ze by¢ moze, pewnego dnia, zostang psychologiem — te-
rapeuta. Na poczatku zaczatem szuka¢ odpowiedzi na najwicksze
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zyciowe pytania w legendarnych ksigzkach wielkiego pisarza Her-
mana Hessego, autora Siddharty i Gry szklanych paciorkéw, ktd-
ry przystosowal idee wschodniego mistycyzmu do zachodniego
sposobu myslenia. Nastgpnie siggnatem po prace psychiatry i psy-
choterapeuty Carla Junga. Spedzilem tez cale lato, poprzedzajace
wyjazd na uniwersytet, na podrézach i studiowaniu psychosynte-
zy, terapeutycznego podejscia opartego na naukach Roberta Assa-
gioli, ktére dato poczatek transpersonalnemu kierunkowi w psy-
chologii. Mimo to szybko odkrytem, ze akademicka psychologia
tak desperacko starala si¢ by¢ postrzegana w kategorii ,,nauki”, ze
odrzucata kategorycznie wszelkie kwestie metafizyczne, zwracajac
si¢ ku materialistycznemu i behawiorystycznemu podejsciu do
zycia. Pamigtam, ze kiedy$ zapytalem, czy zajmiemy si¢ kiedykol-
wiek kwestig mitosci jako napgdem i facznikiem w ludzkim zyciu.
Nie byto w ogéle mowy! Nawet Freud i Jung zostali upakowani
w zaledwie jednym wyktadzie. Wszystko koncentrowato si¢ raczej
na szczurach w labiryntach i teorii behawioryzmu.

Jednak, mimo ze zostalem niejako zmuszony do uczenia si¢
o chemii dziatania mézgu i jej wplywie na zachowanie, to wpa-
dfem na pewne badania dotyczace niezwyklego dzialania wyso-
kich dawek witaminy B u pacjentéw ze schizofrenia, co bardzo
mnie zaciekawilo. Jeszcze wigcej niespodziewanych zwrotéw. ..

Teraz, 37 lat pézniej, po zalozeniu Institute for Optimum
Nutrition — instytutu zajmujacego si¢ prawidtowym odzywianiem
— ktéry stat si¢ katalizatorem dla nowych profesji zajmujacych si¢
terapia odzywiania w Wielkiej Brytanii i poza nia, napisalem szereg
ksiazek w tej dziedzinie, zalozytem fundacj¢ charytatywna, Food
for the Brain Foundation, a takze oddatem si¢ analizie zwiazku
migdzy odzywianiem a zdrowiem psychicznym, zrozumialem, ze
czas wréci¢ do zagadnieri dotyczacych sensu zycia.



Wstep

W drugiej dekadzie mojego zycia bardzo poswigcitem si¢ stu-
diowaniu i praktykowaniu réznych mistycznych filozofii, przede
wszystkim jako uczeri Oscara Ichazo w szkole Arica School’, gdzie
wystawiono mnie na neoplatoriska filozofig o greckich korzeniach,
a takze islamski sufizm, w ktérym w ogromnym stopniu widaé
byto wplywy neoplatoniskie. Potem, po trzydziestce, zaglebitem
si¢ w jodze siddha i eksplorowatem filozofie wedanty i §iwaizmu
kaszmirskiego. Odbylem wiele podrézy do Indii i jedng do Tybe-
tu. Od tamtej pory nie przestalem poszukiwaé naszej prawdziwe;j
natury i najwyzszego ludzkiego potencjatu — nawet jesli nie bytem
w stanie po$wigci¢ si¢ temu catkowicie.

Dalajlama kiedy$ powiedzial, ze wszyscy ludzie maja dwa fun-
damentalne pragnienia: szczgécie i wolnos¢ od bélu. Uwazam,
ze szczg$cie ma miejsce, kiedy nawiazujemy potaczenie z czyms,
z kim$ lub z sobg samym. Moze nadej$¢ w tyku wina, kawatku cze-
kolady, kawie, uscisku, kochanku, kocie, idei lub dzietu muzyki
czy sztuki. Moze nas ogarna¢, kiedy dobrze wygladamy w nowym
ubraniu, uprawiamy $wietny seks, zyskujemy nowego klienta, do-
stajemy wyplate, kupujemy cos, wygrywamy cos, zostajemy doce-
nieni, rozwiazujemy problem i /lub do§wiadczamy wewngtrznego
uczucia pelni czy nawet szczytowego spetnienia, glebokiej ekspan-
sji $wiadomosci, doswiadczenia ostatecznej jednosci, polaczenia
z wyzsza inteligencja lub Bogiem.

W wigkszosci przypadkéw szezescie przychodzi wraz ze spetnie-
niem pragnienia — otrzymaniem czego$, czego chcemy lub czego
wydaje nam si¢ brakowad. Takie szczgécie jest raczej krétkotrwa-
te. Mozna wyjasni¢ je jako dostarczenie ,nagrody”, powodujace
wydzielenie w mézgu substancji chemicznych odpowiadajacych
za dobre samopoczucie, przede wszystkim dopaminy i endorfin.
W efekcie szukamy wigcej — wigcej pienigdzy, wigcej czekola-
dy, wigcej seksu, wigcej milosci, wigcej ubran, wiecej sukceséw
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zawodowych, wickszego poczucia docenienia. W skrécie — wigcej.
Zyjemy w kulturze, ktéra ciagle chce wigcej. To podstawa mate-
rializmu, ktdry ptynie w zytach XXI wieku. Ale czy kiedykolwiek
mozna osiggnaé wystarczajaco duzo? I czy ludzie, ktdrzy ,maja
wszystko”, naprawdg sg szczesliwi?

Czy istnieje gora rozkoszy,
ktdra zaspokoilaby mdj niekoticzqcy sig¢ apetyt?

Niektérzy ludzie sg szczgdliwi, naprawdg szezgdliwi, majac o wiele
mniej. Ich szczgécie nie opiera si¢ na przedmiotach. To wewnetrzne
szczgdcie. Jasnieja i zdaja si¢ nie przejmowac zbytnio zmianami losu.
WHhasnie o to mi chodzi i jestem tym zainteresowany nie tylko jako
przedmiotem analizy, ale pragne tego dla siebie i wszystkich innych.

Kiedy zacz¢lismy bada¢ nawyki i przekonania wyjatkowo
zdrowych ludzi w mojej ankiecie 100% Health Survey na stro-
nie www.patrickholford.com, w ktérej wzi¢to do tej pory udziat
ponad 100 000 os6b, zaczatem analizowaé 100 plasujacych si¢ naj-
wyzej 0s6b w poszukiwaniu ich zdrowotnych sekretéw. Wsrdd tych
znajdujacych si¢ najwyzej w rankingu badanych 96% powiedziato,
ze czuje jasny cel zyciowy, 75% opisato si¢ jako szczgsliwych, a 61%
— spetnionych. Napisatem juz o tym w swojej ksiazce 7he 10 Se-
crets of 100% Healthy People. Wickszos¢ znajdowata si¢ w dobrych
zwiazkach, utrzymywata sprawnos¢ fizyczna, wykonywata kluczowe
¢wiczenia dajace energig, medytowata lub w jakis sposéb poswig-
cata si¢ duchowym praktykom, uwazala za wazne relacje z natura,
dobrze si¢ odzywiata i brata potrzebne suplementy. Kluczem wyda-
walo si¢ polgczenie, czy to z innymi, z Ziemia, czy z wyzszym celem.

Psycholog i byla pielegniarka, Elisabeth Register, bedaca starszym
wyktadowcg na uczelni College of Nursing na Uniwersytecie Potu-
dniowej Kalifornii, jest w pewnym sensie ekspertka od potaczen.



Wstep

Doszta do wniosku, ze jako$¢ zycia w ogromnym stopniu polega
na nawiazanych polfaczeniach' i opracowata skale potaczen, ktora
obecnie jest uzywana do mierzenia sposobu, w jaki czujq si¢ ludzie.
Jej teoria méwi, ze istnieje sze$¢ aspektédw potaczei’. Sg to:
1. Polgczenie metafizyczne: Swiadomos¢é istnienia w wigkszym
wszechs$wiecie.
2. Polgczenie duchowe: Swiadomo$¢ istnienia wyiszej sity i/lub
poszukiwanie celu i sensu zycia.
3. Polgczenie biologiczne: Optymalizowanie zdolnosci funkcjo-
nowania i podejmowanie dziatat majacych na celu poprawe
i utrzymanie zdrowia.
4. Polgczenie z innymi: Rado$¢ z interpersonalnych kontaktéw,
wolnych od czasowych lub przestrzennych przeszkéd.
5. Polgczenie ze Srodowiskiem: Polaczenie z zyciem osobistym
i rodowiskiem naturalnym.
6. Polgczenie ze spoleczeristwem: Relacja z systemem spolecz-
nym, dalszg rodzing, lokalna spotecznoscia i spoteczeristwem
w wymiarze globalnym.

Mozesz sprawdzi¢ skale swoich polaczed w moim quizie na
stronie www.patrickholford.com/connectionquiz’, ktéry pokaze ci
twoje mocne i stabe aspekty. Podaje wynik w postaci pigciu sfer
potaczen, pigciu kluczy, ktére zglebimy w tej ksigzce — ostateczny
wynik stanowi ich sume. Pig¢ kluczy stanowia:

1. Seksualne, sensualne i erotyczne polgczenie — wyrazanie siebie
jako seksualnej i zmystowej istoty, cieszacej si¢ sensualnymi
przyjemno$ciami i wyrazajacej zyciowy entuzjazm, odpowia-
dajacy pragnieniom i potrzebom.

2. Polgczenie z ciatem i Ziemig — swiadomo$¢, szacunek i troska
wobec ciata wyrazajaca si¢ poprzez prawidtowe odzywianie

* Quiz dostgpny w jezyku angielskim (przyp. thum.)
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i energetyzujace ¢wiczenia fizyczne, a takze szacunek i ochro-
na Ziemi poprzez $wiadome zycie.

3. Polgczenie ze spoteczeristwem i swoim wngtrzem — kontakt z wha-
snym sercem, mifoscia i najglebszymi emocjami, a takze relacje
z grupa spoleczna, spoleczeristwem, ludzkoscia i zwierzgtami
jako $wiadomymi istotami, w celu zmiany $wiata na lepsze.

4. Polgczenie intelektualne — jasnos¢ mysli, pokonywanie stra-
chu, pozbywanie si¢ ograniczeri i blednych przekonan,
otwarto$¢ na zadawanie pytan, nauke i podlaczanie si¢ do
madrosci intelektu, zrédta glebszego wgladu i o§wiecenia wy-
kraczajacego poza myslacy umyst.

5. Polgczenie duchowe — kontakt z polem istnienia, $wiadomo-
Scia, w kedrej wszystko si¢ dzieje, twojej czystej swiadomosci,
perswazyjnej wszechinteligengji, bedacej esencjg twojej natury.

Wszystkie te sfery wspSlpracuja ze soba, tworzac szdsta — osta-
teczne do$wiadczenie zycia w stanie polaczenia.

Ta ksiazka bada aspekty bazujace na pierwiastkach i substan-
cjach chemicznych, a takie kwestie psychologiczne, spoteczne,
filozoficzne, ekologiczne, seksualne i duchowe, w poszukiwaniu
wyzszego zrozumienia i do§wiadczenia potaczenia. Ujawnia tez
zwiazki miedzy kultura, nauka i duchowymi tradycjami, aby zna-
lez¢ w ich polaczeniu glebsza wiedzg. Pisatem jg w duchu poszu-
kiwania odpowiedzi na frapujace pytania i bardzo prosze, abys
czytat t¢ ksigzke réwniez w podobnym duchu. Jako ze zaglebitem
si¢ w dziedziny, w ktérych bynajmniej nie czuj¢ si¢ ekspertem,
konsultowatem si¢ ze specjalistami w tych kwestiach. Z géry prze-
praszam wigc, jesli cos pominatem lub Zle zrozumiatem — te bledy
sa wylacznie moja wina. Jesli si¢ myle, prosze, skontakeuj si¢ ze
mna w tej sprawie. Tak samo, jesli nieumyslnie obrazitem czyjes
poglady, prosz¢ o wybaczenie.



Wstep

Koniec koficéw, moja ksiazka ma jeden cel, ktdrym jest popro-
wadzenie ci¢ w kierunku dos$wiadczenia glebi potaczen w twoim
zyciu, bez wzgledu na to, czy sa to polaczenia osobiste, transper-
sonalne, spofeczne czy globalne. W wielu rozdziatach wskazuj¢
na kwestie warte glebszej analizy i poszukiwan, ktérych mozesz
si¢ podja¢. Proponuje tez wiele praktycznych éwiczeni, medytacji
i kontemplagji, ktére mozesz wykonywaé w celu poglebienia po-
taczen. Wybierz to, co najbardziej ci odpowiada. Mozesz zawsze
napisa¢ na mojej stronie na Facebooku o tym, co dziata, a co nie
— bardzo chetnie przyjme Twéj odzew.

WHhasnie poprzez nawiazywanie polaczeri mamy szanse na roz-
wigzanie osobistych konfliktéw, znalezienie zyciowej satysfakeji
i stworzenie globalnej spolecznosci, ktéra dziala. Ponad wszystko
bedziemy teraz potrzebowaé zjednoczonej ludzkosci, jesli chcemy
rozwigza¢ globalne konflikty i katastrofy, ktére zmierzaja w na-
sza strong, bez wzgledu na to, czy wynikna z wojen, zatamania
ekonomii, przeludnienia, choréb, braku wody i pozywienia, czy
zmiany klimatu. To wlasnie zjednoczonej i polaczonej ludzkosci
cheg zadedykowad te ksiazke.

Zycze ci zdrowia i szczeicia,
Patrick
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Podziekowania

‘ hciatbym przekaza¢ moje najszczersze podzigkowania

moim nauczycielom: Oscarowi Ichazo ze szkoly Arica
School’; zmartemu juz Mutakandzie, a takze Gurumai i swamim
jogi siddha; mistrzyni medytacji Sally Kempton; zmarlemu dr
Abramowi Hofferowi za niezwykly wkiad w psychiatri¢ i chemig
psychodelikéw; wizjonerskiemu psychiatrze Stanislavowi Gro-
fowi; profesorom Davidowi Smithowi i Heldze Refsum za wie-
dz¢ o metylacji i zapobieganiu Alzheimerowi; Timowi Laurence
z Hoffman Institute; Malcolmowi Stewartowi za wiedz¢ i hojno$¢
w dzieleniu si¢ niezwyklym doswiadczeniem i swojg pracg nad ko-
smiczng geometria; Norze za jej wsparcie; Rosie Stewart za wzglad
w spofeczne potaczenia; Sophie Sabbage za madros¢ i odwagg;
Gavinowi i Gaby z HearthMath Institute; Danny’emu, Duncano-
wi i Lucianie za swoje historie; Rupertowi Sheldrake’owi za prze-
lomowe idee dotyczace morficznego rezonansu i stawienie czota
naukowemu status quo; Markowi Gafniemu za radykalne poglady
dotyczace Erosa i madrosci judaizmu i kabaty; Allemu Zace za jego
przewodnictwo w kwestiach islamu i sufizmu; Damchy Dyson za
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jej wglad w buddyzm tybetariski; Ashnandoah za jej hojne dzie-
lenie si¢ swoja wspanialy sztuka; Brianowi Russelowi za ilustra-
¢je i pomoc graficzng; Markowi Heneghanowi, Mukti Mitchell
i Pennellowi Rockowi za sugestie i wsparcie; Nancy Treharne za
wsparcie w edycji; mojej wspanialej zonie Gaby za szczere opinie
i wsparcie, a takze przestrzen, dzigki ktdrej mogltem poswigcic sig
pracy; mojej superwydajnej menedzerce i redaktorce, Jo Steph, za
stawanie na wysokosci zadania; a takze ekipie Hay House, w tym
Michelle, Julie, Lizzie, Tomowi i Ruth — dzi¢ki za edycj¢ filméw
— za to, ze si¢ udalo; a takze Leanne za wspaniate projekty, w tym
projekt oktadki; oraz Barneyowi Wanowi za jego troskliwe oko.
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Wprowadzenie

Od braku potaczenia
do potaczenia

P o
S wiat Zachodu toczy dolegliwo$¢, ktéra stata si¢ tak rozpo-

wszechniona, ze nikt juz nie postrzega jej w ten sposéb.
Jest niczym woda dla ryby. To marazm, wyplywajacy z same-
go zrodta wspétczesnego $wiata, bez wzgledu na jego naukowe
osiagnigcia, technologie i dostatek. Nazywam t¢ chorobg odig-
czenizmem — brakiem potaczenia.

Odzwierciedla sic on w rosnacych statystykach choréb psy-
chicznych — depresji, stresie, niepokoju, bezsennosci i klopotach
z pamiccia. Dolegliwosci te, wedtug Swiatowej Organizacji Zdro-
wia, naleza do najczgstszych probleméw zdrowotnych na $wiecie
w XXI wieku, a dopiero na kolejnych miejscach plasuja si¢ otytos¢
i nowotwory. Wecale nie osiggamy dobrych wynikéw, wbrew po-
zornemu rozwojowi wspoltczesnej medycyny. Nie wydajemy si¢
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tez specjalnie szczgdliwsi. Globalnie, kazdego roku ma miejsce
wigcej samobéjstw niz tragicznych zgonéw.

W konsekwencji, mimo ze jeste$my najbardziej zaawansowanym
gatunkiem na planecie i osiagnelismy najwickszy ,sukces” ewo-
lucyjny, stoimy przed bardzo realng perspektyws autodestrukeji.
Wyeliminowalismy 99% gatunkéw zwierzat obecnych weze$niej na
planecie i 90% produkujacych tlen laséw deszczowych. Tlen, ktéry
pobieramy w kazdym oddechu, wytwarzany jest gtéwnie przez algi
obecne w oceanach, jednak stwarzamy niebezpieczeristwo zniszcze-
nia warunkéw koniecznych nie tylko dla alg, w celu produkdji tle-
nu, ale takze coraz bardziej zagrazamy rafom koralowym i rybom,
ktérych populacja juz jest mocno nadszarpnieta.

Niszczymy nawet siebie nawzajem poprzez niemal pét miliona
morderstw rocznie, a takze w wyniku bezowocnych wojen o religie,
ziemig, ideologie, rope i pieniadze. To wcale nie mito$¢ do pieniedzy
powoduje, ze $wiat si¢ kreci — mimo ze nam si¢ to wmawia. Mimo
to, rynek zasobéw finansowych znajduje si¢ na krawedzi przepasci,
a niemal kazde istniejace paristwo ma dhugi w wysokosci miliardéw,
a nawet biliardéw dolaréw, u wasciwie nie wiadomo kogo.

Niszczymy samych siebie. Tak wiele mentalnych i fizycznych
probleméw ma swoje korzenie w braku potaczenia. Proces po-
wstawania nowotwordw, na przyktad, uwzglednia zaburzenie
zachowania komérek spowodowane brakiem uwzgledniania ich
granic z innymi komérkami. Cukrzyca i ostabienie polegaja na
zaburzeniach i braku pofaczen w procesie, w jakim energia z po-
zywienia przeksztalca si¢ w energi¢ w ciele. Choroba Alzheimera
moze by¢ spowodowana mi¢dzy innymi zaburzeniem metylacji,
kluczowej reakeji faczacej ciato i umyst, ktéra pomaga naszemu
organizmowi w mikroprzystosowaniu (patrz Rozdzial 7). Depre-
sja — ktora czgsto bywa gniewem bez gwaltownosci lub poczuciem
bycia odcigtym, czgsto w konsekwencji nieméwienia prawdy lub
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zycia niezgodnego z tym, kim si¢ faktycznie jest — jest brakiem
polaczenia z wlasng naturg lub tez biochemicznym brakiem po-
taczenia spowodowanym brakiem kwaséw omega-3, witaminy D
lub witamin z grupy B, a takze zbyt duzych ilosci cukru i kofeiny.

Niewielu z nas faktycznie czuje satysfakcje. Wigkszo$¢ ma wy-
prane mdzgi, by wies¢ pewnego rodzaju bezmyslne zycie. Wielu
zyje w koszmarze, na skraju przetrwania. Przepas¢ miedzy bogaty-
mi a biednymi coraz bardziej si¢ powigksza. Nasza kultura, a wrecz
caly gatunek, nasza ekologia i biosfera coraz bardziej zblizaja si¢
do punktu, z ktérego nie ma powrotu.

Wielcy wizjonerzy ostrzegali nas przed taka przysztoscia — Geo-
rge Orwell w Roku 1984 i Aldous Huxley w Nowym Wspaniatym
Swiecie — a jednak whasnie tu jeste$my i zaczynamy zy¢, lub wrecz
juz zyjemy, w tym koszmarze.

Czy musi tak by¢? Najwyrazniej jesteSmy lepiej potaczeni niz
kiedykolwiek, przez telewizj¢, wiadomosci ze $wiata, telefony ko-
moérkowe, internet i media spolecznosciowe — do tego stopnia,
ze przecigtna osoba sprawdza telefon przynajmniej co 10 minut
i odpowiada na zwigzane z praca e-maile w §wigta i na wakacjach.
Jednak co to za potaczenie? Z przeprowadzonych badari wynika,
ze jeden na dziesi¢ciu nastolatkéw w Stanach Zjednoczonych
przyznat si¢ do sprawdzania smartfona w trakcie seksu!’

Zycie w XXI wieku dostownie sprawia, ze jestesmy w ciaglym
stanie Wysokiej czujnosci, wigc oczekujemy nieustajacej stymu-
lacji. Niewielu sposréd nas jest w stanie wysiedzie¢ w bezruchu.
W niedawno przeprowadzonym na Harvardzie badaniu® ochot-
nikéw poddano nieprzyjemnemu impulsowi elektrycznemu, po
czym kiedy zapytano ich o to, badani stwierdzili, ze byliby gotowi
zaplaci¢, aby unikna¢ kolejnego impulsu. Nastgpnie pozostawio-
no ich w pomieszczeniu na 15 minut. Zadnego towarzystwa, zad-
nych smartfonéw. Tylko oni, ich wtasne mysli i przycisk, keérym
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zadano im impuls. Dwunastu sposréd osiemnastu mezczyzn
i sze$¢ sposréd dwudziestu czterech kobiet samodzielnie poddato
si¢ nawet czterem impulsom elektrycznym. Guzik weisnglo wige
az dwie trzecie mezczyzn. Jeden mezczyzna zadal sobie az 190 im-
pulséw tylko po to, by jako$ przerwa¢ nude!

Az tak desperacko potrzebujemy kontaktu i stymulacji! Z dru-
giej strony jednak istnieje silny ruch w kierunku promowania
,2uwaznosci’: odsuwania nattoku mysli i wrazen, by skupi¢ si¢ na
przestrzeni za i pomigdzy nimi, niczym na chwilach pomiedzy
oddechami — chodzi o to, by by¢ uwaznym na t¢ przestrzen.

[ronicznie, wlasnie tego ludzie wydajg si¢ ba¢ najbardziej — bezczyn-
nosci, braku mydli, braku guzika, ktéry mozna wcisnaé. Cierpia na
to, co nazywam ,,bez-kontakt-izmem”. Nawet zasypianie moze oka-
za¢ si¢ trudne. Potrzebujg oni ciaglego kontaktu, ciaglej stymulagji.

Niemal dwie trzecie podrézujacych kolejami miejskimi i auto-
busami zanurza si¢ w swoich telefonach, wysylajac wiadomosci,
grajac i generalnie robiac wszystko, co mozliwe, by zaja¢ umyst.
W miastach tempo Zycia wspdtczesnego $wiata nieustannie sprze-
daje nam stymulanty, okraszajac to uzywkami i lekami, ktére pod-
trzymujg taki stan. Sprzedaz kofeiny ciagle rosnie. Kazdego dnia na
$wiecie wypija si¢ dwa miliardy kubkéw kawy, w samej Wielkiej
Brytanii liczba ta wynosi 70 milionéw. Ilo$¢ wypitej coca-coli jest
jeszcze wigksza. Kazdego dnia wypijane jest przynajmniej 1,7 mi-
liardéw butelek coli, a przeciez to tylko jedna marka posréd ko-
feinowych napojéw. Biorac pod uwage upadek innej znaczacej
uzywki, nikotyny, sprzedaz pewnie bedzie jeszcze dynamiczniej
wzrastaé. Kofeina utrzymuje twojg czujnos¢, co, jak by si¢ wy-
dawato, jest kolejng najlepsza rzecza zaraz po byciu potaczonym.

Cata ta adrenalina, bez przerwy, kazdego dnia, zwyczajnie nas
wyniszcza. Powinnismy wytwarza¢ adrenaling i dluzej dzialajacy
hormon, kortyzol, w odpowiedzi na prawdziwy stres — polowanie
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na niebezpieczne zwierzgta na obiad lub unikanie bycia zjedzonym
na obiad. Wywoluje to odpowiedz ,uciekaj albo walcz” — a whasci-
wie ten syndrom powinien nazywa¢ si¢ ,walcz, uciekaj, zamieraj,
uprawiaj seks, jedz”.

Zaréwno kompulsywne jedzenie, jak i seks moga by¢ czescia
tego uzaleznienia od stresu, co skutkuje rosnacg otytoscig i rozwo-
jem pornografii. W rezultacie jeste§my podminowani i zmeczeni,
zamieniajac cala energi¢ w nerwowe zachowanie, zamiast wkiada¢
ja w naprawianie i zmienianie tego, co trzeba. Nawet pomimo
tego, ze zyjemy diuzej, starzejemy sig szybciej i stajemy si¢ zniedo-
tezniali. Przeci¢tna mieszkanka Unii Europejskiej predestynowana
jest do spedzenia ostatnich dziesieciu lat Zycia w niepetnospraw-
nosci, oznaczajacej niemozno$¢ wejscia na 10-stopniowe schody.

Ciagle pedzenie do przodu jest bardzo wyczerpujace. Jedna na
pig¢ 0séb powinna i$¢ na urlop od pracy ze wzgledu na chorobo-
tworcze efekty stresu. Staramy si¢ maskowaé te problemy kofeina,
alkoholem, narkotykami, seksem, lekami, wicksza iloscia rzeczy,
wigksza iloscig pienigdzy, wigksza potega. Prébujemy uciekad
w telewizje, dramaty, alkohol i otgpiajace substancje. Problem
jednak dalej narasta, a sytuacja wcale si¢ nie poprawia i uwazam,
ze dzieje si¢ tak z powodu czego$ niezwykle podstegpnego i stano-
wiacego realne zagrozenie dla naszego zycia — utraty zrozumienia,
kim naprawdg jeste$my.

Jako Anglik, urodzony i wychowany w tym kraju, w ktérym
zdobytem réwniez tytut i zawdd psychologa, nosze¢ w sobie pew-
ne przekonania wdrukowane mi przez moja kulture tak gleboko,
ze po prostu zakladam ich prawdziwo$¢. Jednym z nich jest to,
ze ,ja’, czyli méj myslacy umysl, jest oddzielony od otaczajacego
mnie materialnego $wiata. Kolejnym — zatozenie, ze umyst znaj-
duje si¢ w glowie, a swiadomo$¢ jest jaka$ utuda spowodowana
impulsami w moézgu, co oznacza, ze zniknie w chwili $mierci.

29



30

Chemia potaczen

Biorac pod uwagg te przekonania, to jaki mozna mie¢ w zyciu
cel poza dobrg zabawg i kumulowaniem débr pozwalajacych na
zapewnienie bezpieczeristwa i przekazanie ich dzieciom?

Jednak wszystkie te zatozenia sa bledne.

Po pierwsze, nie istnieje materialny $wiat — przynajmniej nie
taki, jakim go postrzegamy. Nikt, pomimo setek lat poszukiwar,
nawet za pomoca niezwyklych narzedzi, jak Zderzacz Hadro-
néw, ktdry kosztowat 10 miliardéw dolaréw, zdolny do zderzania
czasteczek ponad bilion razy mniejszych niz te widzialne gotym
okiem, nie odkryt, czym faktycznie jest materia.

Poza tym, gdyby umyst mial stacjonowaé w mézgu, musiatby
on archiwizowa¢ tam wspomnienia, jednak tego tez nikt jeszcze
nie odnalazt. Polowanie wcigz trwa. Istnieja teorie, Ze wspomnie-
nia sa przechowywane w przestrzeniach pomiedzy komérkami
mézgowymi — niedawno grupie brytyjskich neurologéw zostata
przyznana nagroda w wysokosci miliona dolaréw za pracg prowa-
dzaca do zrozumienia mechanizmu dziatania wspomniert. Mimo
to nie odnaleziono zadnego ,twardego dysku”, zadnego wzorca
aktywnosci w sieci neurondw, dzigki ktéremu mozna byloby
cokolwiek powiedzie¢ o faktycznym dziataniu wspomnien. Nie
istnieje wyjasnienie na to, dlaczego zapamigtali$my jakiegos chto-
paka lub dziewczyng, ktéra zwrécita nasza uwagg.

Zaktadamy, ze ,widzimy” §wiat za pomoca mézgu, jednak nike
nie stwierdzil, czy to faktycznie prawda. Nikt nie pokazatl odwré-
conego obrazu rzucanego na wewngtrzny ekran umystu.

Co wigcej, wielu ludzi nadal ,widziato” pomimo braku przy-
tomnosci lub nawet w stanie $mierci mézgowej. Wielu opuscito
ciato i z daleka widziato, jak lezy gdzies w dole.

Idac dalej — nie ma zadnych dowodéw na to, ze $wiadomos¢
wygasa w chwili $mierci. Rodzimy si¢ z nig, ale nie wiemy, skad
si¢ wziela, ani jak si¢ rozszerza lub rozwija.
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Tak zwana nauka, filozofia i medycyna po prostu unikajg tych
pytan, poniewaz ich modele s3 kompletnie nieadekwatne do
udzielenia na nie odpowiedzi. Mimo to wielu ludzi, zaréwno reli-
gijnych, jak i niewierzacych, przezyto bezposrednie doswiadczenie
potegi, sity lub inteligencji o wiele wigkszej od ich wlasnej swia-
domosci. Niekt6rzy nazywaja ja Bogiem.

Dla tych, ktérzy tego doswiadezyli, ,to” jest niezaprzeczalne.
W przypadku tych, ktérzy nie mieli takiej mozliwosci — no céz,
niektérzy maja na to nadziej¢, inni zupelnie nie. Jednak istnie-
je rozwijajaca si¢ sfera naukowa badajaca zjawisko $wiadomosci
i sposobdéw na osiggniecie transcendencji, ,duchowego” wymiaru
istnienia, ktdry laczy wszystko ze soba i nadaje sensu tajemnicy
zycia. Wigkszo$¢ os6b nie zdaje sobie sprawy z istnienia takiej
sfery badari, poniewaz rozmawianie o takich rzeczach wilasciwie
stato si¢ tabu. Nazywam to LGBTM - ,lesbijki, geje, biseksuali-
$ci, transseksualisci i mistycy”. Jednak mamy w sobie wewngtrzna
potrzebe zrozumienia swojej prawdziwej natury.

W miedzyczasie niektdrzy znajduja ukojenie w tak zwanej na-
uce, wierzac, ze jej intelektualna pogon i technologiczny rozwoj,
wyplywajace z mitu obiektywizmu, moga rozwiaza¢ wszystkie
spoteczne problemy, jesli tylko poswigci si¢ im wystarczajaco wie-
le czasu i pieniedzy. Oczywiscie, bardzo szybko tracimy oba te
zasoby. Niewielu z nas faktycznie rozumie, jak bardzo kulejaca
i niedoskonata jest w wigkszosci przypadkéw obecna nauka, jak
pelna ukrytych motywéw i checi zyskéw. Kluczowe psychologicz-
ne i medyczne badania, napedzajace praktyke kliniczna, okazaly
sie nieodtwarzalne.* ,Zloty standard” kontrolowanych, losowych
préb tak naprawdg jest niczym wigcej niz ,,nowymi szatami cesa-
rza’, a jednak wladze, naciskane przez zadz¢ pieniadza, opieraja
swoje dzialania na takim opowiadaniu bajeczek. Nauka, ktéra
znamy, w zbyt wielu przypadkach stanowi jedynie wydtuzenie
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ramienia marketingu i jest finansowana przez tych, ktérzy w no-
wych technologiach i odkryciach widzg nowe Zrédto pienigdzy.

Wspétczesna medycyna jest tego najlepszym przyktadem. Stwo-
rzyla wart bilion dolaréw przemyst leczniczy, a jednak nie potrafi
zatrzyma¢ fali nowotwordw, cukrzycy, otylosci czy Alzheimera,
a takze wielu innych wspétczesnych choréb. Ci, ktérzy sa zasle-
pieni naukami medycznymi, wierza, ze wynajdziemy sposéb na
pozbycie si¢ tych choréb poprzez nowe leki. W tym samym czasie
nasze spoleczeristwo jest okaleczane przez koszty farmakologicz-
ne, ktére pozerajg czwartg cz¢$¢ podatkéw — a jednak niewiele
0s6b zastanawia si¢, czemu nadal chorujemy, pomimo obfitoéci
jedzenia i lekéw. By¢ moze odpowiedz jest prosta — zywnos¢, co
zglebitem w ksiazce Food is Better Medicine than Drugs, ktdra na-
pisatem wraz z Jeromem Burnem, nagradzanym dziennikarzem
medycznym.

Niektdrzy znajdujg ukojenie w religii, ona jednak tez odchodzi
w cien. Islam zostat przechwycony i zmodyfikowany w negatywny
sposob. Chrzescijaristwo si¢ chwieje. Filozofie te stabng w obli-
czu ateistycznego scjentyzmu, nowej religii Zachodu, stanowiacej
produkt materialistycznego racjonalizmu. Jednak wspélczesni fi-
lozofowie nie sa w stanie uzyska¢ prawdziwego potaczenia z nasza
prawdziwa naturg i celem, dla ktérego tu jeste$my. Zamiast tego
tkajg iluzoryczne sieci, ktére rykoszetem odbijaja niewiarygodne
i skomplikowane teorie, ktérych nikt nie rozumie i nie do§wiadcza.

Jeszcze inni zwracajg si¢ w kierunku Wschodu, ku Indiom
i Tybetowi — one jednak zostaja przejete przez uprzemystowiony
$wiat, a ich starozytne kultury sa przetwarzane tak, by by¢ tatwiej
przyswajalne dla $wiata Zachodu. Chiny, miejsce narodzenia ko-
munizmu, dzis staly si¢ matecznikiem materializmu. Wspéiczesne
leki i szpitale zastapily tradycyjng medycyng naturalng. Taoizm
jest w zaniku. Japonia, w ktdrej powstata filozofia Zen, stancta
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przez glebokimi problemami spolecznymi, uwzgledniajacymi
miedzy innymi spadek seksualnosci, powstawania zwiazkéw i licz-
by dzieci.

Niewiele 0s6b zdaje sobie sprawg, ze nasza zachodnia kultura,
majaca korzenie w greckiej rewolucji kulturowej, stanowi Zrédto
wigkszosci najgtebszych madrosci Wschodu. Filozofia, psycholo-
gia i teologia neoplatoniskich szkét, po tym jak zostata wypchnigta
poza nawias przez rosnace w site rzymskie chrzescijaristwo, stwo-
rzyta korzenie dla sufizmu i islamu, trafifa do Kaszmiru i wynu-
rzyla sic w Indiach w postaci $iwaizmu, a takze w Tybecie jako
najwyzsze nauki dzogczenu. Na samych Grekéw wplyneli za$ sta-
rozytni Egipcjanie 1 zaratusztrianie, a przed nimi — Sumeryjczycy.
Jednak nauki greckich filozoféw zostaly wypaczone w tak zwanym
Oswieceniu, a sporo madrosci zostato zakopanych gdzie$ na dnie.

Na szczgécie wyzsza madros¢ starozytnych ,gnostyckich” szkét
nie zagingla, a jedynie zostata zapomniana. Uwzglednia to mnig-
szy innymi sposéb na uzyskanie dostgpu do obszernego i potaczo-
nego wewnetrznego $wiata, ktéry obréci w pyt iluzjg separacji.

Jeste$my w gruncie rzeczy o wiele lepiej potaczeni, niz wmawia
nam wsp6lczesna kultura, a takze o wiele bardziej pot¢zni i zdolni
do zmieniania §wiata na lepsze — jednak nie bez ,,nowego oprogra-
mowania’, radykalnego przeinstalowania systemu opierajacego si¢
na prawdziwej nauce i do§wiadczeniach, a nie na przekonaniach.
Uwazam, ze tylko w ten sposéb mozna stworzy¢ etyczny system
spoteczno-polityczny, ktéry bedzie dziatal.

O co wigc chodzi z calym tym potaczeniem? Uwazam, ze po-
taczenie ma miejsce, kiedy ,ja’ i ,co$ innego” staje si¢ jednym.
To iskra $wiadomosci. My, jako oddzielne istoty, zatracamy si¢
w momencie polqczenia. Zatracamy sie w muzyce, sztuce, sporcie,
naturze, smaku czekolady i seksie. Kiedy to potaczenie uwzglednia
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inny przedmiot, a nawet ideg, widzimy w nim ,,pickno”. Kiedy jest
nawiazywane migdzy $wiadomymi istotami, méwimy o ,mitosci”.

Kiedys uslyszatem, jak mitos¢ zdefiniowano jako ,,najglebszy po-
ziom polaczenia’. Moze rozszerzaé si¢ poza pojedyncza osoba lub
rodzing az na ludzko$¢, zwierzgta, Swiat, wszystko. Ta ,wielka” mi-
tos¢ jest whasnie tym, o co powinno chodzi¢ w duchowosci i religii.

Bez wzgledu na poziom polaczent wszyscy ich szukamy. Wszy-
scy kochamy. Wszyscy czujemy si¢ zachwyceni pewnymi rzeczami
lub zniesmaczeni innymi. Wszyscy tez straciliémy co$, co taczy
nas ze sobq nawzajem, a takze z Ziemia, naszymi cialami i naszym
prawdziwym jestestwem.

Jak mozemy odzyska¢ to potaczenie? Jak mozemy stad si¢ szczesliwi,
zdrowi, promieniejacy radoscig i mitoscia zycia? Jak mozemy nauczyé
si¢ wspotpracowad, bawi¢ si¢ razem i stworzy¢ na tym $wiecie raj?

Moim znaniem musimy najpierw ,obmysli¢” pewne rzeczy,
aby stworzy¢ miejsce na co$§ nowego i lepszego. Jak powiedziat
Einstein, ,istotne problemy naszego zycia nie mogg by¢ rozwiazy-
wane na tym samym poziomie my$lenia, na jakim byliémy, kiedy
je tworzylismy”. Nie potrzebujemy nowych faktéw, odkry¢ i tech-
nologii, ale nowej wizji. Jak stwierdzit Marcel Proust, ,,prawdziwa
podréz odkrywcza nie polega na szukaniu nowych ladéw, lecz na
nowym spojrzeniu’.



A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

E - www.studioastro.pl

Patrick Holford ostatnie 40 lat spedzit na poszukiwaniu drég
do petni zdrowia. Jest zatozycielem prestizowego instytutu ION,
ktory pomaga definiowaé optymalny system odzywiania i szkoli
5. terapeutéw z tej dziedziny. To jeden z pierwszych promotoréow
znaczenia cynku, przeciwutleniaczy, witamin, ttuszczéw i diet ni-
skoglikemicznych. Zgtebiat temat witamin z grupy B obnizajacych
poziom homocysteiny oraz ich wykorzystania w dziedzinie zdrowia psychiczne-
go i zapobiegania chorobie Alzheimera.

Czujesz sie zagubiony w swiecie materii?
Masz poczucie ciggtej gonitwy i nierownej walki z czasem?
States sie robotem, ktéry automatycznie wykonuje te same czynnosci?

Wreszcie nadszedt czas aby:

obudzi¢ sie i odzyskaé potaczenie ze sobg i $wiatem,

uzdrowic ciato dzieki diecie i ¢wiczeniom,

wytworzyé niezbedng energie oraz przywrocic harmonie ciata i umystu,
pozbyc sie negatywnych emocji i naprawié relacje,

zwiekszy¢ intuicje i wrazliwos¢,

potaczyc sie z piecioma zywiotami, ktére rzadza nami i naszym Swiatem.

Pie¢ krokéw do zdrowych potaczen.
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