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Twoje świa­tło, Twoja droga, Twoja miłość, Twoja radość, Twoja
wdzięcz­ność, Twój spo­kój. To wszystko zawarte w Twoim sercu. To
wszystko, co Ci jest potrzebne, aby być naprawdę szczę­śli­wym. Bo w życiu
nie cho­dzi o to, by posia­dać, ale o to, by doświad­czać.
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Pisząc moją pierw­szą książkę, nie mia­łam naj­mniej­szego poję­cia, jak to
jest. Wszystko było dla mnie nowe i nie­znane. Muszę się przy­znać, że
była to nie­sa­mo­wita podróż. Podróż, która dla mnie – dzięki nie­bio­som i spo­ty­ka­nym na mojej dro­dze ludziom – zazna­czała się w codzien­nym życiu
jako cuda. Kiedy egzem­plarz książki Hashi­moto. Droga do uzdro­wie­nia
sie­bie zna­lazł się w moich rękach, emo­cje były tak wiel­kie, że łzy
leciały mi po policz­kach jak gro­chy. Był to dzień moich uro­dzin.
Dosta­łam pre­zent od losu, nie­opi­saną radość, ale także reflek­sję
ogrom­nej pokory nad swoim życiem. Nad jego prze­mianą i roz­wo­jem – do
teraz i w przy­szło­ści.
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Prze­bu­dze­nie


Prze­bu­dze­nie


Moja droga roz­woju i prze­miany była
spo­wo­do­wana cho­robą.


Tak, cho­roba Hashi­moto „powie­działa” mojemu orga­ni­zmowi STOP. Nie było
wyj­ścia, ponie­waż nie­mal prze­stał funk­cjo­no­wać i trzeba było się
zasta­no­wić, jakim życiem pra­gnę żyć. Czy takim, któ­rego rytm będą
wyzna­czać wizyty u coraz to nowych leka­rzy, czy życiem peł­nym pasji,
podróży, spo­ty­ka­nia się z ludźmi i roz­woju.


Wybra­łam to dru­gie.


Musia­łam jed­nak zro­bić rachu­nek sumie­nia i na koniec odpo­wie­dzieć na
jedno z naj­waż­niej­szych dotych­czas sta­wia­nych sobie pytań.


Czy jestem w sta­nie zmie­nić mój styl życia?


Jak z zabie­ga­nej, zapra­co­wa­nej osoby w per­ma­nent­nym stre­sie, źle się
odży­wia­ją­cej, mało dba­ją­cej o ruch mam prze­kształ­cić się w motyla, który
będzie fru­wać swo­bod­nie, cie­szyć się sobą i dawać tę radość innym?
Dla­czego motyl?


Ponie­waż cho­roba zaata­ko­wała moją tar­czycę. A ona ma kształt motyla.


Na pierw­szych warsz­ta­tach z Agnieszką Maciąg, na sesji jogi na moim
ramie­niu przy­siadł motyl. Od tam­tej pory w moim życiu nastę­po­wały
nie­wia­ry­godne zmiany. Kiedy po dwóch latach przy­je­cha­łam na kolejne
warsz­taty z wydaną już moją pierw­szą książką (z moty­lem na okładce) i poda­ro­wa­łam ją Agnieszce, nad nami uno­siły się motyle.


Póź­niej Agnieszka opi­sała to na swoim blogu „Praw­dziwa histo­ria o dwóch
kobie­tach, pew­nej książce i kilku cudach…”

(HTTPS://AGNIESZ­KA­MA­CIAG.PL/PRAW­DZIWA-HISTO­RIA-O-DWOCH-KOBIE­TACH-PEW­NEJ-KSIAZCE-I-KILKU-CUDACH/).


Motyl, w swo­jej isto­cie tak lekki, piękny, dostojny, wolny, nie­za­leżny…
Jego piękne barwne skrzy­dła dają tak wiele rado­ści oczom, które na nie
patrzą. Iden­ty­fi­ko­wany jest z nowym począt­kiem, wyzwo­le­niem. Czę­sto
ozna­cza świa­dome prze­bu­dze­nie, głęb­sze wej­rze­nie w naturę świata.


A co wię­cej, w języku sta­ro­grec­kim słowo psy­che tłu­ma­czone jest czę­sto
na dwa spo­soby: wła­śnie jako motyl lub jako dusza. Motyle poja­wiają
się w sym­bo­lice chrze­ści­jań­skiego malar­stwa, gdy Bóg kła­dzie Ada­mowi na
języku duszę, czę­sto przed­sta­wianą jako motyle skrzy­dła. W roman­ty­zmie
wize­runki motyli umiesz­czano na gro­bach. Odzwier­cie­dlały meta­mor­fozę: od
larwy, przez poczwarkę, do motyla, ale­go­rii zmar­twych­wsta­nia.


Rów­nież w mito­lo­gii grec­kiej prze­trwała opo­wieść o Ate­nie, która na
języku czło­wieka ule­pio­nego przez Pro­me­te­usza kła­dzie motyla, daro­wu­jąc
tym samym duszę.


Piękno motyla odczu­wane jest jako coś uni­ka­to­wego, nie­po­wta­rzal­nego. Jak
życie każ­dego z nas.


Moje dotych­cza­sowe życie i moja prze­miana były dłu­gim pro­ce­sem, który
trwa. Część mojej drogi opi­sa­łam w książce Hashi­moto. Droga do
uzdro­wie­nia sie­bie. Co naj­waż­niej­sze – nie była to tylko prze­miana
pole­ga­jąca na nowej die­cie i wpro­wa­dze­niu ruchu do swo­jego planu dnia.
Przede wszyst­kim doty­czyła ona duszy i jej ule­cze­nia. Jakże zna­mienne
jest, że zarówno tar­czyca, jak i dusza powią­zane są z motylą sym­bo­liką!
Musia­łam przejść drogę, która leczyła moje ciało, abym mogła poczuć
har­mo­nię cało­ścią swej istoty.


Szu­ka­jąc wła­snej drogi do uzdro­wie­nia, zagłę­bia­łam się w tek­sty o medy­cy­nie kon­wen­cjo­nal­nej i niekon­wen­cjo­nal­nej. Jakież było moje
zdzi­wie­nie, że ta pierw­sza ma mi do zaofe­ro­wa­nia wyłącz­nie tabletki i…
postę­po­wa­nie cho­roby. Nato­miast nie­kon­wen­cjo­nalna stwo­rzyła mi szansy na
jej zatrzy­ma­nie.


Spoj­rza­łam na mój pro­blem ina­czej. Czy­ta­łam, jak może mi pomóc medy­cyna
chiń­ska, ajur­weda, aku­punk­tura, reflek­so­lo­gia, dieta, zioła.


Dzięki jodze, medy­ta­cjom, man­trom, które wpro­wa­dzi­łam do swo­jego życia,
mój orga­nizm wzmac­niał się od wewnątrz i zmie­niał z dnia na dzień. I zmie­nia się do dziś.


Dzięki tym sta­rym naukom, które leczą już od ponad pię­ciu tysięcy lat,
jestem w sta­nie zmie­niać sie­bie. W zgo­dzie z moją wiarą, w zgo­dzie ze
sobą.


Po zagłę­bie­niu się w lite­ra­turę i zasto­so­wa­niu wybra­nego planu
dowie­dzia­łam się, że tar­czyca to gru­czoł odpo­wie­dzialny za arty­ku­ło­wa­nie
emo­cji, za komu­ni­ka­cję, auto­oczysz­cze­nie. Umiej­sco­wiona na wyso­ko­ści
pią­tej cza­kry pozwala wyra­żać sie­bie. Jest gło­sem Boga, gło­sem prawdy.


To dla­tego tak czę­sto – wsku­tek braku moż­li­wo­ści wypo­wie­dze­nia myśli i emo­cji – mie­wamy „ści­śnięte gar­dło”. Lęk, jak oce­nią nas inni, obawa
przed tym, co powie­dzą, jak nas odbiorą, czy nie skry­ty­kują, blo­kuje
nasz głos.


Tym­cza­sem, kochane (teraz piszę do kobiet, bo hashi­moto dotyka je
znaczne czę­ściej niż męż­czyzn), nie­moc wyra­ża­nia wła­snego zda­nia – w związ­kach, rodzi­nach – blo­kuje nasze emo­cje. Strach, że ktoś nie
zro­zu­mie, odej­dzie od nas, zostawi, spra­wia, że rezy­gnu­jemy z sie­bie. Z tego, jak chcia­ły­by­śmy żyć.


Zamy­kamy się wśród naszych marzeń, nie­re­al­nych świa­tów, do któ­rych tylko
my mamy dostęp. Przez to sta­jemy się sfru­stro­wane, zgorzk­niałe – bo
czu­jemy się samotne. Z nikim się sobą nie dzie­limy. Lecz dopóki będzie
osa­czał nas lęk samot­no­ści, dopóki będziemy myślały, że naj­waż­niej­szy
jest ,,kró­le­wicz na bia­łym koniu”, ni­gdy nie dowiemy się, jakie jeste­śmy
naprawdę.


Jak wielki skarb mamy. Tutaj, w świe­cie rze­czy­wi­stym.


Mamy sie­bie.


Ten skarb zro­dził się z miło­ści, pożą­da­nia. Zro­dził się by na każ­dym
odcinku życia, które jest mu dane, w okre­ślo­nym cza­sie na ziemi
odczu­wać, być, oddy­chać. A także budo­wać sie­bie i innych wokół. Two­rzyć
jedyną nie­po­wta­rzalną opo­wieść, zło­żoną z róż­nych scen. Jak klatka po
klatce w fil­mie życia.


Ludzie – kobiety i męż­czyźni – przy­cho­dzą na świat z zapi­saną w nich
histo­rią przod­ków. Mówi o tym każdy nasz gen. W genach zapi­sane są cechy
cha­rak­teru, tem­pe­ra­ment, talenty i zdol­no­ści, upodo­ba­nie do jedze­nia,
inte­li­gen­cja, oso­bo­wość, uroda. Ale także pre­dys­po­zy­cje do zapa­da­nia na
róż­nego rodzaju cho­roby.


Aby z całej tej zapi­sa­nej histo­rii czer­pać tylko rze­czy naj­lep­sze, każdy
musi poznać samego sie­bie. By wie­dzieć, jak chro­nić się przed ukry­tymi
złymi zapi­sami w naszych genach.


Rodzimy się nadzy i zagu­bieni. Pierw­szą naszą czyn­no­ścią po przyj­ściu na
świat jest oddech. On pozo­staje z nami do końca naszych dni. Oddy­cha­nie
jest dla nas oczy­wi­ste i nie­zau­wa­żalne. Tym­cza­sem jest naj­waż­niej­szym
darem od Boga. Dosta­jemy go, aby żyć.


Dosta­jemy rów­nież wspa­niałą wie­dzę wpi­saną w nasze dusze – co jest
dobre, a co złe. Co piękne, a co brzyd­kie. Jakie emo­cje nam służą, a jakie zabi­jają.


Natura udziela nam wielu wska­zó­wek, usta­wia dro­go­wskazy, jak żyć. Jakimi
dro­gami powin­ni­śmy podą­żać, aby nasze życie trwało w har­mo­nii z ener­gią
wszech­świata i pier­wot­nej rów­no­wa­dze.


A my?


Czy korzy­stamy z tych dobro­dziejstw, czy na dro­dze życia gubimy coraz
bar­dziej i bar­dziej wewnętrzny instynkt zwany intu­icją? Roz­da­jemy nasze
naj­więk­sze skarby innym: rodzi­com, part­ne­rom, dzie­ciom, zna­jo­mym i niezna­jo­mym, spo­ty­ka­nym tylko przez chwilę. To oni kształ­tują nasze
życie, piszą jego sce­na­riusz. A my – w poczu­ciu przy­na­leż­no­ści, oba­wie
utraty pew­nego kom­fortu – z dnia na dzień sta­jemy się jed­nym ze
sche­ma­tów, który zawie­szony w rze­czy­wi­sto­ści tak bar­dzo od nas odbiega.


Kiedy uświa­do­mi­łam sobie, że moja dieta i mój styl życia naprawdę
wyma­gają ode mnie wielu zmian, z jed­nej strony byłam prze­ra­żona i zagu­biona, ale z dru­giej wie­dzia­łam, że nie chcę się pod­da­wać i chcę
zawal­czyć o sie­bie.


Naj­więk­szej zmiany wyma­gała moja głowa. A ści­ślej to, co mia­łam w niej
zako­do­wane.


Ale jak doko­nać tych zmian? I od czego zacząć?


Zacząć musi­cie, kochani, od sie­bie. Nie ma innej drogi. Ja pew­nego dnia
usia­dłam w kuchni i zaczę­łam roz­mowę sama ze sobą. Szczera roz­mowa ze
sobą jest naj­waż­niej­szym dzia­ła­niem na wła­ści­wej dro­dze do prze­miany.


Zada­wa­łam sobie pyta­nia.


Jaka jestem – jakie są moje ciało, umysł, dusza – dzi­siaj?


W jakim punk­cie życia się znaj­duję?


Co mnie dzi­siaj buduje, a co nisz­czy?


Co spra­wia, że czuję się szczę­śliwa, a co, że nieszczę­śliwa?


Co jest dla mnie ważne w życiu. Jak według mnie ma ono wyglą­dać za rok,
pięć, dzie­sięć lat?


Jak chcę wyko­rzy­stać dany mi czas tu, na ziemi? Ten czas, który
prze­mija, sekunda po sekun­dzie zamy­ka­jąc kolejne etapy mojego życia. Ten
czas, który jest jeden, nie­po­wta­rzalny, daro­wany tylko nam – w okre­ślo­nych ramach. Jak chcia­ła­bym zapro­jek­to­wać sie­bie na nowo?


Odpo­wia­da­łam cier­pli­wie i szcze­rze na każde.
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Zro­bi­łam swoją mapę odpor­no­ści i zdro­wia, o któ­rej pisa­łam w mojej
dru­giej książce – ebo­oku Twoja mapa odpor­no­ści, poznaj sie­bie na nowo.
To wła­śnie w niej moi czy­tel­nicy mogą zna­leźć wspa­niałe narzę­dzie do
wyko­na­nia takiej oso­bi­stej mapy i biblio­teczkę, do któ­rej można zawsze
wró­cić i spraw­dzić, co tak naprawdę decy­duje o naszej odpor­no­ści, a przez to – o naszym zdro­wiu.


Zaczę­łam rów­nież spi­sy­wać w zeszy­cie wszyst­kie swoje marze­nia, dąże­nia,
pra­gnie­nia, tęsk­noty, inten­cje. Jak ma wyglą­dać moje życie, co w nim ma
gościć, a z czym chcę się poże­gnać. Napi­sa­łam, jakie decy­zje muszę
pod­jąć, by wyglą­dało tak, jak je nama­lo­wa­łam sło­wami.


Napi­sa­łam wiel­kimi lite­rami:


NIE CHCĘ BYĆ ZAGU­BIONA. WIEM, KIM JESTEM I JAKĄ CHCĘ BYĆ. JAKA DROGA
BĘDZIE MNIE BUDO­WAĆ, JAKĄ CHCĘ IŚĆ I CZEGO CHCĘ DOŚWIAD­CZAĆ.


Pod­ję­łam decy­zję o zmia­nie sie­bie, która miała być zmianą mojego stylu
życia. Ta zmiana nie­ro­ze­rwal­nie łączyła się z pracą nad sobą i wiarą, że
Źró­dło, z któ­rego czer­pię swoją siłę, jest ze mną zawsze i wspiera mnie
swoją miło­ścią, prawdą, poko­jem.


Ale nie od razu wie­dzia­łam, jak się do tego zabrać.


Sie­dząc tak w swo­jej kuchni i ana­li­zu­jąc, co powin­nam w pierw­szej
kolej­no­ści zapla­no­wać, zapi­sy­wa­łam coraz to nowe strony. I wyrzu­ca­łam je
do kosza. Zmiana diety, roz­kładu dnia, podej­ścia do róż­nych spraw były
dla mnie tak wiel­kim wyzwa­niem, że w pew­nym momen­cie stwier­dzi­łam, że
nie będę miała co jeść, z niczym nie zdążę, zanie­dbam naj­bliż­szych. A naj­gor­sze było to, że nie posu­wa­łam się ani o krok w tym, by czuć się
lepiej i widzieć sens tego, co robię. No cóż, nikt mi nie dał goto­wego
prze­pisu na zmianę. Nikt nie powie­dział, jak dzia­łać, aby nie czuć się
osa­czoną, znu­żoną i znie­chę­coną do wpro­wa­dza­nych nowo­ści. Tro­chę
potrwało, zanim zro­zu­mia­łam, że nie da się tego pro­cesu przy­śpie­szyć do
pręd­ko­ści świa­tła. Ta ogromna zmiana powinna być wpro­wa­dzana krok po
kroku, uważ­nie, z pełną świa­do­mo­ścią i akcep­ta­cją.


W tym cza­sie nauczy­łam się jed­nej z naj­waż­niej­szych rze­czy: patrz na
naturę i dzia­łaj zgod­nie z nią. Zmiany wpro­wa­dzaj krok po kroku, tak jak
zmie­nia się ona. To wła­śnie Matka Natura poka­zuje nam i uczy cyklicz­nych
zmian wokół. Zawarła je w czte­rech porach roku: wioś-nie, lecie,
jesieni, zimie. W każ­dej z nich nasz orga­nizm działa ina­czej, każda z nich odpo­wiada za nasze inne nastroje, potrzeby, odczu­cia, za naszą
ener­gię.


Jak zago­spo­da­ro­wać wyzna­czany przez nie rok, aby wyko­rzy­stać go dla
sie­bie – a przez to rów­nież dla innych – dobrze?


Dzi­siaj chcę zapro­sić was w podróż. Nie­śpieszną i uważną podróż przez
każdą z pór roku. Żeby­ście mogli zro­bić coś dobrego dla sie­bie i zna­leźli wła­sną drogę do uzdro­wie­nia.


Cztery pory roku z hashi­moto to czas dany każ­demu z nas, aby lepiej
poznać sie­bie, zaopie­ko­wać się sobą. Wzra­stać i sta­wać się coraz
zdrow­szymi.


Zna­cie już moje pasje: die­te­tyka, die­to­te­ra­pia, reflek­so­lo­gia, joga,
medy­ta­cja. To one nauczyły mnie, jak się zmie­niać i jak poma­gać innym w zmia­nie nawy­ków żywie­nio­wych i budo­wa­niu kon­se­kwent­nego planu dnia.
Dnia, w któ­rym znaj­dzie­cie czas na ruch, wyci­sze­nie umy­słu, medy­ta­cję,
dobrą kuch­nię, sen i roz­wój. Nauczy­cie się, jak kon­stru­ować prze­strze­nie
odpo­wied­nie do reali­za­cji marzeń i pla­nów. Ja piszę książki, pro­wa­dzę
bloga, orga­ni­zuję tera­peu­tyczne warsz­taty dla kobiet, mam firmę aap naya
i skle­pik inter­ne­towy, w któ­rym znaj­dzie­cie stwo­rzone przeze mnie dla
was natu­ralne her­batki i kosme­tyki. Mają nam pomóc spo­wol­nić czas. To
jest nasz czas w naszej podróży życia i naprawdę nie­wiele trzeba, aby
nam słu­żył, dostar­cza­jąc chwil przy­jem­no­ści w zabie­ga­nym świe­cie. Ta
codzienna uważ­ność, kiedy przy­go­to­wu­jemy her­batkę i otu­lamy się magią
domo­wego spa, wpro­wa­dza do naszych umy­słów wyci­sze­nie i relaks.
Rege­ne­ruje.


Naj­więk­szym darem, jaki możesz ofia­ro­wać swo­jemu JA, jest CZAS dla
sie­bie.


Reali­za­cja tych wszyst­kich marzeń, pro­jek­tów łączy się nie­od­par­cie ze
zmia­nami całego stylu życia. Mnie pro­wa­dziła – i wciąż pro­wa­dzi – ku
lep­szemu zdro­wiu i samo­po­czu­ciu. Ku wiel­kiemu speł­nie­niu.


Aby zna­leźć drogę do uzdro­wie­nia sie­bie, musimy być kon­se­kwentni i mieć
otwarte na zmianę serca, ciała i dusze. I ją akcep­to­wać. Iść przed
sie­bie „pomimo”. Pomimo trudu, wyrze­czeń, opi­nii innych. Pomimo że nie
od razu będzie wszystko piękne i kolo­rowe.


Cztery pory roku, dla każ­dego z nas przy­cho­dzą na róż­nym eta­pie życia.


Tak jak ta książka przyj­dzie do każ­dego z was w innym cza­sie. Dzi­siaj
już wiem, że będzie to czas naj­bar­dziej odpo­wiedni wła­śnie dla was. Nic
nie dzieje się bez przy­czyny i wcale nie musi to być wio­sna. Jaką­kol­wiek
porą roku przyj­dzie do was ta książka, uświa­domi wam, że nade­szła
chwila, aby wyru­szyć w podróż. I wła­śnie ta pora roku naj­bar­dziej będzie
was wspie­rać. Osadź­cie się w niej, zatrzy­maj­cie, rozej­rzyj­cie, aby nie
prze­oczyć niczego. W każ­dym momen­cie tej podróży jest czas na bada­nia,
bli­skość z naturą, odpo­wiednią dietę, zmiany w kuchni, ruch, zapla­no­wany
czas z rodziną i przy­ja­ciółmi. Czas na zadba­nie o ciało w domo­wym SPA,
czas dla duszy. Czas poja­wie­nia się w życiu afir­ma­cji i wdzięcz­no­ści.
Nie trzeba cze­kać do wio­sny, aby się obu­dzić do nowego życia. Wio­senną
radość, let­nią sło­neczną ener­gię, jesienną obfi­tość i zimową har­mo­nię
można mieć w sobie nie­za­leż­nie od czasu i miej­sca, w któ­rym jest się
obec­nie.


Wkro­cze­nie na wła­sną drogę prze­mian to mnó­stwo pytań, wąt­pli­wo­ści i roz­te­rek. Jeśli jed­nak jeste­ście gotowi na zmiany, to zapra­szam do
pod­ję­cia wyzwa­nia, które pozwoli wam je ogar­nąć krok po kroku. Do
uzdro­wie­nia sie­bie w zgo­dzie z czte­rema porami roku. Przed wami dni,
które pozwolą wam być wol­nymi, szczę­śliw­szymi i bar­dziej świa­do­mymi
sie­bie.


Pamię­taj­cie, że jest to wasza decy­zja. Ja jej za was nie podejmę.
Ponie­waż jed­nak wiem, jak trudno iść samej, posta­no­wi­łam dostar­czyć wam
w tej książce dro­go­wska­zów. Wskażą wam, w którą stronę podą­żać ścieżką
ku zdro­wiu, spo­ko­jowi, rado­ści, miło­ści.
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Robimy miej­sce na nowe


Wiosna. Piękna Pani, co roz­kwita pąkami.
Przy­nosi oczysz­cze­nie, radość, nadzieję.


Otu­lona bia­łym kwie­ciem, cudną zie­le­nią mło­dych liści, skro­piona
desz­czem maluje w cie­płych pro­mie­niach słońca nowy, rado­sny, magiczny
świat. Ema­nuje ener­gią.


Ale przed roz­kwi­tem ta Piękna Pani robi porządki. Roz­ta­pia resztki
śniegu. Wia­trem oczysz­cza pola i łąki z suchych liści i nie­po­trzeb­nych
roślin. Desz­czem zmywa zaku­rzone poła­cie ziemi. Słoń­cem coraz moc­niej
ogrzewa jej wnę­trze.


Nie­stety, początki wio­sny nie roz­piesz­czają nas jesz­cze piękną aurą,
choć pozwa­lają ufać w odro­dze­nie natury. Wio­sna zachęca nas do porząd­ków
w domach, tym­cza­sem czę­sto zapo­mi­namy o naszych orga­ni­zmach, które – tak
jak domy – potrze­bują ich rów­nież. Czę­sto czu­jemy się w tym okre­sie
pozba­wieni moc­nej ener­gii. I nic dziw­nego. Zimowa, zazwy­czaj ciężka i tłu­sta, dieta, naj­czę­ściej pozba­wiona warzyw i owo­ców, skut­kuje bra­kiem
wita­min i mine­ra­łów. Krót­kie zimowe dni nie zapew­niają nam dosta­tecz­nej
ilo­ści słońca, co prze­kłada się na mniej­szą wydaj­ność orga­ni­zmu i nasze
nastroje. Nasza efek­tyw­ność ruchowa rów­nież bywa zazwy­czaj ogra­ni­czona.
Częst­sze prze­zię­bie­nia i cho­roby osła­biają nasz układ odpor­no­ściowy,
pod­czas gdy nad­cho­dząca zmiana tem­pe­ra­tur będzie wyma­gać od naszych
orga­ni­zmów wzmo­żo­nej pracy. Te wszyst­kie czyn­niki powinny skło­nić nas do
zro­bie­nia wio­sen­nych porząd­ków – dla duszy i ciała. Tak jak wymia­tamy
zimowy kurz z domów, tak też powin­ni­śmy prze­wie­trzyć sie­bie po zimo­wej
ocię­ża­ło­ści.
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Nasze ciało


Co tak naprawdę zna­czy dla nas nasze ciało?
Naj­czę­ściej, zwłasz­cza my, kobiety, postrze­gamy je jako coś
nie­do­sko­na­łego. Od naj­młod­szych lat oplata nas medialny kokon rekla­mowy,
oceny innych, któ­rzy uczą nas, jakie to ciało powinno być, jak powinno
wyglą­dać, kiedy jest piękne, a kiedy nie. Pod­da­jemy się wpo­jo­nym
sche­ma­tom, szu­ka­jąc dosko­na­ło­ści, nie akcep­tu­jemy sie­bie i popa­damy we
fru­stra­cję. Nie zwra­camy uwagi na funk­cjo­nal­ność ciała, zaj­mu­jemy się
wyłącz­nie jego zewnętrzną otoczką.


Tym­cza­sem ciało to nasz dom. I jak o każdy dom należy o nie dbać jak o całość. Kiedy przed domem panuje porzą­dek, wszystko jest zadbane,
lśniące i wypie­lę­gno­wane, ocze­ku­jemy tego samego w jego wnę­trzu.
Nie­stety, czę­sto pod tą wypiesz­czoną fasadą kryje się bała­gan, nie­ład,
chaos, nie­spój­ność.


Dla­tego tak ważne jest spoj­rze­nie na sie­bie w lustrze i dostrze­że­nie nie
tylko naszej zewnętrz­no­ści. Zasta­no­wie­nie się nad cia­łem – jako nad
cało­ścią naszego ist­nie­nia.


Ciało „wewnętrzne” mówi do nas poprzez nasze samo­po­czu­cie, przez ból,
gorączkę, dole­gli­wo­ści, cho­roby. Mówi do nas przez wygląd naszej skóry,
czy jest aksa­mitna, czy sucha, pomarsz­czona. Mówi przez włosy, ich
blask, gęstość, kolor. Mówi przez oczy, ich świa­tło lub jego brak.


Nasze ciało zbu­do­wane jest z miliar­dów komó­rek, w któ­rych wytwa­rzana
jest ener­gia do tego, aby mogło ist­nieć. Bez ener­gii wszel­kie pro­cesy
koja­rzące się ze sło­wem „życie”, takie jak oddy­cha­nie, ruch, mówie­nie,
spa­nie, jedze­nie czy myśle­nie, czy­ta­nie lub sły­sze­nie, byłyby
nie­moż­liwe.


Ponadto wszyst­kie funk­cje orga­ni­zmu, czy je zauwa­żamy, czy nie,
potrze­bują ener­gii. Na przy­kład pro­cesy meta­bo­liczne wewnątrz
poszcze­gól­nych komó­rek nie mogłyby zacho­dzić, gdyby nie zasi­la­nie
ener­ge­tyczne.


Ener­gia jest pod­stawą wszel­kich struk­tur mate­rial­nych ciała i wszyst­kiego, co doty­czy jego ana­to­mii. Ta ener­gia jest naszym moto­rem,
siłą życia. Powin­ni­śmy umieć nią zarzą­dzać.


Nasze ciała zazwy­czaj zanie­czysz­czane są przez śro­do­wi­sko, złą dietę,
nad­miar lekarstw, używki. Z pew­nymi aspek­tami zanie­czysz­czeń trudno jest
wal­czyć, ale świa­do­mość, czym oddy­chamy, jaką wodę pijemy, jakie
poży­wie­nie kupu­jemy, spra­wia, że jeste­śmy w sta­nie nad tym choć w czę­ści
zapa­no­wać.


Metale cięż­kie we wdy­cha­nym powie­trzu, pesty­cydy i inne szko­dliwe nawozy
w rośli­nach, polep­sza­cze i żyw­ność wysoko prze­two­rzona, naj­czę­ściej o wyso­kiej kalo­rycz­no­ści, pro­du­ko­wana prze­my­słowo, wszech­obecny bis­fe­nol.
Barw­niki w pięk­nie opa­ko­wa­nych kosme­ty­kach, które kuszą zapa­chem,
reklamą, a sprze­dają ilu­zję. Wiele z nich zawiera barw­niki z węglo­wo­do­rów aro­ma­tycz­nych, a te pozy­skuje się z syn­te­tycz­nej pro­duk­cji
ropy naf­to­wej. Fta­lany, tri­klo­san, diok­syny, Wszystko to nie­bez­pieczne
związki.


Zapraszamy do zakupu pełnej wersji książki
  OEBPS/Images/image00016.jpeg





OEBPS/Images/image00015.jpeg





OEBPS/Images/image00014.jpeg





OEBPS/Images/image00013.jpeg
BEATA ABRAMCZYK

HASHIMOTO

TWOJE CZTERY PORY ROKU

EDIPRESSE

KSIAZKI





OEBPS/Text/nav.xhtml

  
    Guide


    
      		Strona tytułowa


      		Spis treści


      		Cover


    


  
  
    Table of contents


    
      		Hashi­moto. Twoje cztery pory roku
        
          		Prze­bu­dze­nie


        


      


      		Wio­sna
        
          		Robimy miej­sce na nowe


          		Nasze ciało


        


      


    


  


OEBPS/Images/image00021.jpeg





OEBPS/Images/image00020.jpeg





OEBPS/Images/image00019.jpeg





OEBPS/Images/image00018.jpeg





OEBPS/Images/image00017.jpeg





OEBPS/Images/cover00022.jpeg
AAAAAAAAAAAAAA





