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Drodzy Czytelnicy!

URODA

Catg gazetke niespodziewanie wypetnity odpowiedzi
Zbyszka na pytania przysytane do nas lub zadawane
na spotkaniach. Bardzo nas to cieszy i uprzejmie
prosimy o wiecey.

Jeden temat nawet sie w pewnym sensie zdublowat.
To smutne, ze musimy borykac sie z tak okropnymi
emocjami jak nienawiSc, ale z drugiej strony, skoro
to zycie to jedna wielka lekcja, to kto$ musi grac role
»,Ztego”, a my zamiast poddawac sie niskim uczuciom,
mozemy bardzo mu wspotczuc i wykorzystac jego
obecnosc¢ dla naszego rozwoju. To chyba jedyne
sensowne podejscie. Pozdrawiam serdecznie.

Aleksandra Krajewska-Nowak

UWAGA! UWAGA!

Szanowni Panstwo, zdarzajg sie sytuacje, ktorych
niepodobna przewidzie¢. Informacja o ewentualnych
zmianach bedzie na stronie www.nowak.pl
Warto tez wybierajgc sie na spotkanie zadzwoni¢ do
biura w Podkowie Lesnej: 22-758-92-92 |lub 22-758-92-34

*k%

Spotkania indywidualne, zaréwno w Podkowie jak
i w pozostatych miastach, sg mozliwe po uprzedniej
rezerwacji! Osoby, ktére przychodzg bez rezerwaciji,
bedg proszone o cierpliwosc¢ i zostang przyjete wg
kolejnosci zgtoszen, ale po osobach zapisanych.

Jak zaczerpngé¢ energie wprost z natury?
Morze, woda, ziemia, ogien... - to jedno z pytan
od Czytelnikéw. Bardzo na czasie.

To wspaniate, ze to pytanie dotarto do mnie
wiasnie w chwili, kiedy bylem w USA i korzystatem
w petni z piekna tego kraju i jego natury. Spedzitem
wraz z Przyjaciotmi kilka dni w goérach, a potem
siedziatem w domu przy plazy, stuchatem dzwieku
oceanicznych fal bijgcych o brzeg i czytatem
ksigzke, ktora zabratem ze sobg na wyjazd. Jej tytut
to ,Boski lekarz”. Autorem jest Anthony Williams,
cztowiek, ktéry z namaszczenia Ducha Zdrowia
pomaga ludziom odzyskac¢ zdrowie i spokdj. Caty
rozdziat poswiecit wtasnie temu, o co tym razem
zostatem przez Panstwa zapytany, czyli znaczeniu
otaczajgcej nas natury dla naszego zdrowia.
Przytocze tu kilka najistotniejszych fragmentow,
poniewaz zgadzam sie z Autorem catkowicie i sam
stosuje proponowane przez niego metody.

Fale na plazy.

~Sledzgc, stojgc, albo spacerujgc po plazy
wyobraz sobie fale jako oczyszczajgcg energie.
Kiedy zblizy sie do ciebie, obmyje cie z ran i optucze
z bolesnych emocji i mysli. Cofajgc sie zabierze
ze sobg wszystkie nieczystosci. Kazda kolejna
fala uwalnia cie od toksycznych wspomnien, uraz
z przesztosci i plam na duszy. Obserwuj, jak
znikajg w morzu. Kiedy poczujesz, ze uwolnite$ sie
od catego balastu, wyobraz sobie, ze fale dodajg ci
sity i niosg ze sobg energie ducha”.

Posrod drzew.

,Kiedy wejdziesz pomiedzy drzewa, skup sie na
ofoczeniu, siegnij umystem do korzeni. Wyobraz
sobie mineraty i wode, ktére drzewa pobierajg
z gleby i przekazujg wzdtuz pnia az do konardw.
Niech otoczy cie energia najgtebszych warstw
ziemi. Oczami wyobrazni powiniene$ zobaczyc¢
korzenie wyrastajgce ci ze stop i wnikajgce w Matke

ENERGIA Z NATURY

Ziemie. Mozesz sie oderwac i iS¢ dalej, ale korzenie
pozostang bezpiecznie w ziemi. To zakotwiczenie
pozwoli ci odrzucic strach i zy¢ petnig zycia.”

Obserwowanie ptakow i pszczoét.

.Spiew ptaka jest najwspanialszg formg
muzyki. Czestotliwo$¢ jego piesni rezonuje
z naszym DNA powodujgc przebudowe ciata na
poziomie komdrkowym. Spiewu ptakéw nalezy
stucha¢ z szacunkiem | wdziecznoScig, wtedy
doswiadczamy waznej przemiany. Obserwujgc
ptaka w locie, kontemplujgc jego wolnoscipoczucie
bezpieczenstwa, uwalniamy uzdrawiajgce procesy,
ktére przynoszg ukojenie.

Pszczoty rezonujg uzdrawiajgcg czestotliwoscig,
ktéra umozliwia cofniecie choroby oraz przywraca
rownowage duszy i emocji. Kiedy natkniesz sie na
pszczoty, postaraj wstuchac sie i dostroi¢ do ich
czestotliwosci.”

Zbieranie kamieni.

~Jesli chcesz uwolni¢ sie od negatywnych
emocji, wybierz sie na spacer i wypatruj matych
kamyczkow, ktére cie przyzywajg. Wybierz kilka
i nadaj im nazwy uczuc, od ktorych chcesz sie
uwolni¢. Wez te kamienie do domu i sprobuj sie
Z nimi zaprzyjaznic. Ich uzdrawiajgca moc pozwoli
ci uwolni¢ sie od zmartwieri emocjonalnych,
duchowych i cielesnych. Kiedy poczujesz, ze
spetnity swoje zadanie, uwolnity cie od negatywnych
emocji, wyrzuc je do wody.”

Zbieranie owocow.

~Jest cwiczeniem dla ciata (przyklekamy,
pochylamy sie), ale tez dla duszy. Zbierajgc owoce
powinniSmy myslec o tym, ile czasu mineto od kiedy
byty tylko ziarnem i ile energii potrzebowaty, zeby
urosngc idojrzec. Okaz im szacunek i wdziecznosc.
Skupiajgc sie na tym odbudowujesz w sobie wiare
i zaufanie, ze takze twoje zycie bedzie owocne.”
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~Opieka nad ogrodem lub cho¢by matg roslinkg
w doniczce, powoduje, ze tgczymy sie z boskimi
rytmami Swiata. Pielenie chwastow, to uwalnianie
roslin odtego, co zabieraim wode, mineraty i Swiatfo.
Robigc to pomy$l o chwastach zarastajgcych
twojg Swiadomosc i uniemozliwiajgcych wzrost
pozytywnych mysli. Przy okazji oczyS¢ takze ten
ogrod. Miejskim odpowiednikiem pielenia jest
sprzgtanie mieszkania. Jesli nie masz ani ogrodu,
ani nawet kwiatoéw na balkonie, odwiedzaj mozliwie
jak najczeSciej parki i tereny zielone starajgc sie
dostroi¢ do ich cyklu, piekna i bogactwa.”

Ogrody i inne rosliny.

Obserwacja zachodu stonca.

,Swiadome obserwowanie zachodu storica jest
stawianiem czofa uczuciu straty. Znikajgce stonce
Jjestwtasnie symbolem takiej straty. Ale natychmiast
przychodzi $Swiadoma mysl, ze przeciez powrdci
nastepnego dnia. Kiedy uswiadomisz sobie, ze
stonce nigdy cie nie zawiedzie, odzyskasz zaufanie
do innych oraz energie, ktorej potrzebujesz do
wyzdrowienia.”

Patrzenie w gwiazdy.

~Whpatruj sie w niebo, potgcz sie z gwiazdami,
ktore widzisz. Niech sptynie na ciebie ich Swiatto.
Teraz przenie$ wzrok na przestrzen poza
gwiazdami i wyobraz sobie, ze tam — w miejscu
gdzie nie istnieje cierpienie — zaczyna sie twdj
prawdziwy dom. Woystarczy, ze poswiecisz Kilka
minut dziennie na patrzenie w niebo, a bedziesz
zdumiony efektami, jakie przyniesie to dla twojej
duszy.”

Zwracam Wam uwage drodzy Czytelnicy na
bardzo proste podejscie autora do skomplikowa-
nych probleméw. Trzeba tylko uwaznie przeczytac
i wystarczy zastosowacé. Serdecznie pozdrawiam.

Wasz Zbyszek Nowak
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Pokusa nienawisci

Stanistaw: wokot nas tyle nienawisci. Co mam
z tym robic, jak przetrwac wsrod tych ludzi...”

tatwo jest teoretyzowaé, méwic o tym, jak fatalnym
uczuciem jest nienawis¢ i jakie niesie zniszczenia.
Zaréwno dla tego, kto jg okazuje, jak i dla tego kto jej
doswiadcza.

Znacznie trudniej jest nie okazywac tych uczuc¢
w praktyce. Nie podda¢ sie. Nie ulec pokusie
odptacenia tym samym.

Podburzanie do nienawisci wigze sie z wzieciem
na siebie kolosalnej odpowiedzialnosci za los
drugiego cziowieka. Sianie nienawisci dla wiasnych
korzysci jest niewyobrazalnym ziem.

Mitos¢, radosc¢ i spokdj — to trzy stany ducha, trzy
symbole najwiekszego dobra, ktére nadajg sens
naszemu istnieniu. Nienawi$¢, smutek i niepokéj — to
trzy najpotezniejsze symbole zta.

Bywa, Zze dobro, chociaz potezne, nie obroni
sie przed falg nienawisci i zostanie wystawione na
straszliwg probe. To jest ten czas, zeby sprawdzic¢
na wiasnej skorze jak mocna jest w nas jasna strona,
i czy jesteSmy w stanie przeciwstawiC sie pokusie
przekroczenia strefy mroku. Kazdy cziowiek inaczej
zda ten egzamin. | dla kazdego co innego bedzie
wygrang. Jeden tylko opanuje ztos¢, drugi zmusi sie
do nie przeklinania tych, ktérzy krzywdzg, jeszcze
inny odda sie szczerej modlitwie. Ale kazdy zrobi cos,
co spowoduje, zeby wbrew wszystkiemu wypetnity go
spokdj i dobro.

Jak przesta¢ nienawidzi¢?

Monika: Chociaz jeszcze nie skorniczytam 30 lat
zdgzytam sie juz wiele razy zawieS¢ na ludziach.
Mimo, ze zawsze staratam sie byC¢ przychylna
i pomocna drugiemu cztowiekowi, z kazdym kolejnym
zawodem stawatam sie coraz bardziej nieufna wobec
ludzi. Teraz obserwuje u siebie co$ wiecej - ja po
prostu zaczetam nienawidzi¢ ludzi. Z goéry kazdego
posgdzam o to co najgorsze: o nieuczciwos$c, chec
wykorzystania | oszukania drugiego cztowieka
dla wtasnej wygody i korzysci. Wynika to nie tylko
Z mojego osobistego doS$wiadczenia, ale tez
obserwacji otaczajgcego mnie Swiata.

Kiedy wiem, widze i stysze, jak mezczyZnizdradzajg
swoje zony/partnerki, jak sie o nich przedmiotowo
wyrazajg i rownie przedmiotowo je traktujg, kiedy
widze i stysze jak ludzie w biznesie starajg sie oszukac
kontrahenta/klienta, zeby tylko zarobi¢ wiecej jego
kosztem, to czuje zto$c i dostownie - nienawi$¢ do
wszystkich ludzi. Jak sie pozby¢ tego uczucia? Jak
przesta¢ nienawidzi¢ ludzi i przesta¢ posgdzac ich
o wszystko, co najgorsze?

Cztowiek staby ulega rozmaitym przeciwnosciom
losu. Te zdarzenia maja silny wptyw na jego zycie.
Zostaje wiec zotnierzem ciemnej strony mocy, nie
zdajgc sobie z tego sprawy.

Zal! Dlaczego mnie to spotkato! Dlaczego to
akurat ja zawiodtam sie na ludziach! Oszukali mnie
i okradli, opluli i zniewazyli, bezczelnie wykorzystali
i porzucili jak starg, Smierdzgcg szmate. Jak ja w tej
sytuacji mam by¢ kochajgca i pomocna?

Cztowiek moze by¢ jak Feniks, ktéry podniést sie z
popiotéw albo jak Syzyf, toczacy beznadziejnie swoj
kamien pod gére. Moze tez byc¢ jak Archimedes, ktéry
powiedziat: dajcie mi punkt podparcia, a przewréce
kule ziemska.

Tablety, smartfony. Czy rzeczywiscie sg
az tak szkodliwe?

Popetnitam btgd, dajgc moim starszym dzieciom
telefony w wieku 13 lat — powiedziata Madonna
w wywiadzie dla brytyjskiego ,Vogue’a”.

Miata racje — napisat ,MarketWatch”. Z nadal
trwajgcego badania amerykanskiego National
Institutes of Health, prowadzonego na 11 tys. dzieci
w ciggu 10 lat, wynika, ze u tych, ktére uzywajg
smartfondw wiecej niz siedem godzin dziennie,

PYTANIA OD CZYTELNIKOW

Jak neutralizowaé takie zachowania u innych?
By¢ w kazdej chwili nastawionym na okazywanie
mitosci. Oczywiscie to stowo to kolosalny skrét
myslowy i w tym kontek$cie oznacza po prostu
wszystkie odmiany dobra: ZzZyczliwy usmiech,
wyciggnietg dton, dobre stowo, wyartykutowang
propozycje wsparcia, odwage cywilng staniecia
W czyjejs obronie, wspotczucie.

Adolf Hitler sam osobiscie nie zabit milionéw ludzi.
Dokonato tego 16 milionéw Zotnierzy, a popierato
go 50 milionédw Niemcéw. Problemem nie byt jeden
wariat, lecz fakt ,iz poszedt za nim bezwolny nardd.

Najgorsza jest obojetnos¢. Najwazniejsze, to
nie da¢ sie opanowaé uczuciu bezsilnosci. Podjgc
decyzje, dokona¢ wyboru, uwierzy¢ w siebie.
Jednostka tez ma moc.

Nie dac sie zastraszy¢ — ,ludzi dobrej woli jest
wiecej” — spiewat Niemen i miat absolutng racje. Jest
wiecej, ale nie sg agresywni i dlatego ich nie widac.
Jednak majg moc, a zjednoczeni sg potega.

,Rozsgdny umyst uwaza bol | trudnosci za
wezwanie do dobroci i wspofczucia.(...) tatwo jest
osgdzac Swiat za zto i okrutny obrot spraw. Mozemy
Jjednak postugiwac sie wydarzeniami z tego Swiata
jako sceng dla tworzenia transformacji. (...) Dobro¢
moze przewyzszy¢ doznane okrucienstwo”. (Alan
Cohen: ,Kurs cudoéw w praktyce”).

Nie narzekajmy na okrutny Swiat,
zmieniajmy.

W chwili dojmujgcej tragedii, poczucia krzywdy
i bezsilno$ci nadchodzi dla nas czas egzaminu.

Zobaczy¢ w mordercy cztowieka i jego stabo$ci,

ale go

Trzeba znalez¢ taki punkt podparcia, aby odrodzi¢
sie jak Feniks, nie przyjmujgc roli Syzyfa, ktéra jest
przeciez beznadziejna.

W kazdym z nas jest dobro, trzeba je tylko
odnalez¢, kontakt ze mng utatwia to zadanie.

Swiat, w ktérym przyszto nam zyé sprawia, ze nie
jest tatwo by¢ dobrym cziowiekiem.

Ale zto i nienawis¢ byty na ziemi od zawsze. Moze
w naszych czasach jest jej mnigj ,a kiedys byto wiecej,
a moze jest dokfadnie odwrotnie. Jedno jest pewne,
byta, jesti bedzie. To, Zze mamy z nig do czynienia na
co dzien, ze dotyka nas bezpos$rednio, bynajmniej nie
zwalnia nas z obowigzku bycia dobrym cztowiekiem.
Wrecz przeciwnie. JesteSmy zobowigzani, dla
przeciwwagi, doktada¢ wszelkich staran, by szerzyc¢
dobro i mitos¢. Tylko to moze uratowac nas samych,
nasze dzieci i wnuki. Caty ten Swiat.

Zto jest bardziej widoczne, zto sie pcha na ekran,
dlatego wydaje sie nam, ze wszyscy dookota sg Zli.
Tymczasem jest doktadnie odwrotnie. Zto to promile,
albo jeszcze mniej.

Celem naszego zycia jest rozwaj, doskonalenie sie,
budowanie ducha. Kazdy dostaje takg lekcje i takie
zadanie, jakie jest w stanie udzwigngc¢. Albo takie,
ktérego pomysine zaliczenie da mu najwiecej punktow
i bedzie mogt przeskoczy¢ na wyzszy poziom. | kazdy
musi co$ w tym zyciu przerobié. A ze kazdy co innego
i o innym stopniu trudnosci, to przeciez oczywiste.
Nie damy profesorowi matematyki zadan z algebry
na poziomie klasy pierwszej szkoty podstawowej. Nie
moze osoba z natury dobra spotykaé na swej drodze
samych dobrych ludzi, bo nie bytoby lekcji. Nie bytoby
okazji tego dobra pokazac¢ i nim sie podzieli¢. Musimy
dostrzegac i ocierac sie o zto. Dzieje sie to wytgcznie
po to, zeby byla okazja wzmocni¢ w sobie swoje
dobro, akceptacje i mitos¢.

Lepiej sto razy zostaé skrzywdzonym niz raz

zachodzg zmiany w mozgu, ktére polegajg m.in.
na zmniejszeniu sie kory mdzgowej, co wigze sie
z nizszym 1Q. Nawet te dzieci, ktére uzywajg
smartfonéw jedynie dwie godziny dziennie, wykazujg

sie stabszymi umiejetnosciami jezykowymi i po-
Znawczymi.
Wstepnie pokazaty to badania rezonansem

magnetycznym na grupie 4,5 tys. uczestnikow.
Uzywanie smartfonéw przez dzieciinastolatkéw wigze
sie nieodtgcznie z korzystaniem z takich aplikacji, jak
Snapchat, Instagram czy Facebook.
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nie ulec pokusie podjscia jego drogg, powstrzymac
sie od gniewu, uwolni¢ dobro w takiej chwili, to nie
tylko nasze osobiste zwyciestwo, ale tez krok do
odmienienia catego swiata.

W chwilach takiej tragedii jak zamordowanie
Wspaniatego Cztowieka, caly nardéd sie jednoczy
i wspiera. Jednak po jakim$ czasie emocje opadajg
i wracamy do swojego zycia, tak czesto zapominajac,
co sobie obiecywaliémy w chwili uniesienia. Ze nie
poddamy sie ztu, ze bedziemy je dobrem zwyciezac.
Jak niewiele z tego zostaje...

.Nie bedziemy diuzej obojetni na panoszacg sie
wokot trucizne” — powiedziat Dominikanin, O. Ludwik
Wisniewski podczas ceremonii pogrzebu Prezydenta
Gdanska Pawfa Adamowicza.

Nie bgdzmy zatem. To jedno, co kazdy cztowiek
moze zrobi¢ w gescie sprzeciwu przeciwko nienawisci.

Médl sie, medytuj, albo jakos inaczej rozwijaj
pozytywne mys$li i otaczaj sie ludzmi, ktorzy myslg
tak samo. Razem 2z nimi otoczcie kordonem
bezpieczenstwa tego, ktéry w waszym sSrodowisku
sieje ferment i nienawis¢, nie zwalczajcie go jego
bronig, ale swojg solidarng wspoétpracg w okazaniu
dobra.

Znam taki przypadek. W wielkiej korporacji
doprowadzono do usuniecia ze stanowiska dyrektora,
ktéry okazat sie klamcg i ztodziejem. Udato sie tylko
dlatego, ze w catej akcji nie znizono sie do jego
poziomu. Agresja tylko wtedy zbiera plony, kiedy
trafia na podatny grunt. Kiedy trafia w mur, stabnie
i sama dostaje rykoszetem.

ZN

nie okaza¢ zaufania osobie tego godnej i samemu
skrzywdzi¢c. Co wecale nie oznacza, ze mamy
sie naiwnie i ufnie angazowa¢ w kazdg pomoc,
kazdemu cztowiekowi. Wtasciwego wyboru pomoze
nam dokonac intuicja. Kazdy jg ma, ale nie kazdy
dopuszcza jg do gtosu. Zagilusza jg wiasnie
nadmierna podejrzliwosc¢, albo wrecz przeciwnie zbyt
duza ufnos¢. Intuicje trzeba w sobie rozwija¢ i dzieki
temu unika¢ kontaktu z ludzmi, ktérzy krzywdza.
Intuicja moéwi do nas caty czas, trzeba sie nauczy¢ jej
stuchac. Wychwytywac¢ z najdrobniejszych zachowan
- naszych i ludzi wokét nas — sygnaty, wyrazne znaki,
ze nalezy postgpic¢ tak, a nie inacze;.

JesteSmy wolni. Mamy wolng wole. Co to
oznacza? Otoz sg dwie drogi. Zawsze mamy wybor.
Albo podda¢ sie fali i tez nienawidzi¢ jak inni, albo
pojs¢ pod prad i oprze¢ sie nienawisci. Nauczyc¢
sie wybaczac¢, nauczy¢ rozumieé ludzkie stabosci,
nauczy¢ zachowac¢ dystans do niesprawiedliwosci
i bezprawia. Spowodowaé, Zze nie bedzie to nas
obcigzato, ze to nie my zostaniemy pokonani,
ubrudzeni tym btotem, sponiewierani, zniszczeni.

Moje spotkania, to przede wszystkim przekaz
energii, ale wiele oséb mowi, ze dajg takze
umiejetno$s¢ zachowania tego dystansu, o ktérym
wspomniatem. Uzbrajajg w pewnego rodzaju spokdj
i pewnos$¢ siebie.

Uczymy sie nie obcigzaé siebie samych niskimi
uczuciami, zaczynamy dostrzegac¢, jak bardzo sg
dla nas grozne. Zaczynamy widzie¢ w nich szkode
dla naszego zdrowia. | fizycznego i psychicznego.
Od chwili uswiadomienia sobie tego faktu, do
momentu catkowitego wyzwolenia sie od tych niskich
czestotliwosci jestesScie Panstwo pod mojg statg
opiekg. Ze mng, z moim wsparciem mozna tylko
odnies¢ zwyciestwo.

Serdecznie pozdrawiam i zawsze zapraszam.

ZN

Badanie przeprowadzone w 2015 r., opublikowane
w ,Cyberpsychology, Behavior and Social Net-
working”, sugeruje, ze mtodzi ludzie, ktérzy czesto
uzywajg portali spotecznosciowych, spedzajgc
na nich ponad dwie godziny dziennie, sg bardziej
narazeni na wystepowanie réznych objawéw stabego
zdrowia psychicznego.

Nic dodag¢, nic ujgé. Wszyscy to wiemy, ale i tak
przymykamy oko, kiedy nasze pociechy nie mogg sie
odklei¢ od sprzetu. Moze zatem warto porozmawiac,
nie zakazywag, ale przekonac. ZN



Odrobina zaufania nie zaszkodzi

Pytanie od Czytelnika, ktéry cytuje Dalajlame
i na swoj sposoéb nie umie zrozumie¢ Jego stow -
“Pamietaj, ze nie otrzymac tego, czego sie chce, to
czasem wspaniaty tut szczescia”. Czytelnik uwaza,
Ze to on czuje swoje potrzeby najlepiej i nie moze
zgodzic¢ sie z powyzszym.

Jak Panstwo wiecie, moja praca polega przede
wszystkim na kontakcie z ludzmi. W tym czasie
(ponad 30 lat) spotkatem setki tysiecy o0sob
i wystuchatem tysiecy zyciowych historii. Wiele wiele
z nich na potwierdzenie tego, jak bardzo prawdziwe
jest powyzsze, wypowiedziane przez Dalajlame
zdanie.

Tak czesto przemy do realizacji naszych marzeh
za wszelkg cene, nie zwazajgc na konsekwencje,
nie ogladajgc sie na innych ludzi i tracgc z oczu
prawdziwy sens zycia. Tak czesto zapatrujemy sie
w jeden punkt, ignorujemy wszystko, co jest dookota
i pogrgzamy sie w nieszczesciu, bo tej jednej jedynej
rzeczy nie mamy.

To moze sie przydarzy¢ w kazdym wieku - od
dziecka, po pdzng starosé.

Maluch, ktéry nie dostat upatrzonych w sklepie
cukierkow dramatyzuje i szlocha, nastolatek, ktérego
sportowe ambicje sg zbyt wysokie, zapada na rézne
choroby z wyczerpania, mtodzieniec, ktéry ulokowat
uczucia nie tam, gdzie mogg by¢ odwzajemnione,
popada w depresje, dorosty cztowiek, ktérego
nie doceniajg (jego zdaniem) w pracy i nie dostaje

Zejsc z linii ciosul!

Ireneusz: Jak uleczy¢ zraniong dusze po rozstaniu
z wieloletnig partnerkg? Jak obudzi¢ w sobie ponownie
chec do zycia?

Mam wrazenie, ze Czytelnicy co jakis czas
wracajg do tego samego tematu. Krgzymy w naszych
rozwazaniach dos¢ czesto wokot tematu niespetnionej
mitosci. Widocznie wszyscy bardzo jej pragniemy. | to
jest catkowicie normalne i oczywiste. Problem polega
czasem na tym, ze Zle to stowo rozumiemy. Moze nie
tyle Zle, co zbyt jednostronnie. Nasze ego dochodzi
do gtosu i wota o mitos¢ dla siebie. To my chcemy
by¢ kochani i to na naszych warunkach. Chcemy
zeby wszystko uktadato sie tak, jak tego oczekujemy,
jak sobie zaplanowalismy i wymarzyliSmy. A kiedy
cos$ takiego nie chce sie wydarzy¢, oceniamy to jako
zraniong dusze i dos¢ tatwo tracimy che¢ do zycia. Bo
zadato nam bolesny cios!

Pierwszg i najwazniejszg sprawa, jesli znajdziemy
sie w takiej sytuaciji, jest zejs¢ z linii tego ciosu.

Przestac sie zadreczac¢ pytaniami — dlaczego? Co
takiego sie wydarzyto? Przesta¢ wymyslac na te

Wanda: Skad sie bierze bdl fizyczny i co
0 nas mowi dolegliwos¢ w danym obszarze - miejscu
w ciele”?

Bdl fizyczny jest sygnatem, ze cos jest nie tak.
Jest informacjg, jest kontaktem naszego organizmu
z naszg swiadomoscig, zwraca nhaszg uwage na
problem i ma spowodowa¢ swiadome dziatanie celem
powrotu do zdrowia.

Kazdy zywy organizm manifestuje sie w dwoch
niezaleznych postaciach: materialnej i energetyczne;j.
Zaburzenie harmonijnego dziatania planu, ktory
nazwatem matrycg energetyczng, wyzwala w planie
materialnym sygnat, ktory jest nazywany bodlem.
Dowodem, iz taka wiasnie jest kolejno$¢ sg bodle
fantomowe, czyli sygnaty bdélowe manifestujgce sie
w czesci ciata, ktéra zostata amputowana.

Warto zaczg¢ od uswiadomienia sobie, ze bdl nie
jest niczym ztym. Bl jest po to, zeby$ dowiedziat
sie co ci szkodzi, co robisz Zle. Bdl fizyczny ma nam
pomdc podjgé decyzje o zmianie. O zmianie trybu
zycia, przyzwyczajehn, nawykow itd. Bl fizyczny
pokazuje, co robimy nie tak. Bolu fizycznego nalezy
sie pozby¢ w sposodb roztropny. Nie zalecza¢ go,
nie zagtusza¢ prochami, ale wyeliminowac¢ jedynym
sensownym sposobem, czyli za pomocg znalezienia
i usuniecia przyczyny. Nieobecnosc¢ bolu zaleczonego
zawsze bedzie krétkotrwata, a srodki, ktore do tego

awansu, posuwa sie do swinstwa i krzywdzi innych,
zeby tylko zdoby¢ upragnione stanowisko, a starzec
spogladajac na lepszy samochdd sgsiada i jego
wiekszy dom — gorzknieje z poczucia przegranego
catego zycia.

A to wszystko dlatego, ze kazda z wymienionych
postaci, cytujgc Czytelnika, uwaza, ze czuje swoje
potrzeby najlepiej. Nie dostrzega, ze opatrznos¢ nie
dajac tego, czy tamtego, po prostu wykazata troske,
ze BoOg sie nim zaopiekowat. Bo: w cukierkach
byta chemia, ktéra spowodowataby straszliwy bdl
brzucha, wygrane zawody i dalsza sportowa kariera
doprowadzityby do kontuzji i kalectwa na cate zycie,
wybranka okazataby sie zotzg, kierownicze stanowisko
wymagatoby podejmowania niemoralnych decyzji,
a duzy dom i lepszy samochdd doprowadzityby do
bankructwa i braku srodkéw na leki i opieke....

Troche strywializowatem problem, ale zrobitem
to celowo. Chodzi o schemat. Wiele razy styszatem
nieszczesliwych ludzi przeklinajgcych swdéj los za to,
ze dal, czego tak strasznie chcieli, a teraz cierpia.

| wiele razy styszatem szczesliwych ludzi, ktorzy
analizujgc swoje zycie, zrozumieli, dlaczego to, czy
tamto marzenie nie zostato spetnione i dostrzegli
sens w takim stanie rzeczy.

Tylko, ze ta druga postawa wymaga umiejetnosci
innego, szerszego spojrzenia na przygode, jakg jest
nasze zycie. Wyjscia poza ten malerki jego wycinek,
ktéry dostrzegamy i na tej podstawie twierdzimy
butnie, Zze panujemy nad wszystkim i jesteSmy w
100 procentach kreatorami naszego losu. To tak,
jakbysmy patrzgc na jeden klocek z 1000 puzzli

pytania wszelkie prawdopodobne i nieprawdo-
podobne odpowiedzi. Bo to nic nie zmieni, a tylko
pogorszy sprawe.

Druga sprawa - przesta¢ osgdzac i obwinia¢. To
tez niczego nie naprawi i nie cofnie czasu.

Zejs¢ z linii ciosu, to skonczy¢ z oglgdaniem sie
za siebie, wycigagng¢ wnioski i spojrze¢ w przysztose.

Trzecia sprawa - poszuka¢ motywacji. O wiele
petniejszym stanem ducha od bycia kochanym, jest
obdarzanie mitoscig. Mito§¢ (to czego, tak bardzo
potrzebujemy do podtrzymywania checi do zycia)
jest wszedzie i ma tysigce imion. Mozna jg w sobie
rozbudzi¢, wystarczy podjg¢ dziatanie. Mozna zaczgc¢
pomagac¢, mozna zaangazowal sie w rozmaitg
dziatalnos¢, w ktorej potrzebne jest uczucie mitoSci
do swiata, do ludzi, do zwierzat...

Najwazniejsze, zeby przestaé bez przerwy o tym
mys$lec. | nie mie¢ pretensji do losu. Potraktowa¢ to,
co sie wydarzyto, jako nowy rozdziat w zyciu, nowe
rozdanie kart, nowg szanse.

Zejs¢ z linii ciosu, to znaczy zajgé sie czyms
innym i nie szuka¢ za wszelkg cene tego, co bedzie
przypominato przesztosé. Bo tego nie ma i nie bedzie,
choébysmy zrobili nie wiadomo co.

Nie pamietam takiej sytuacji w swoim dtugim juz

doprowadzg, predzej czy pdzniej przyczynig sie do
powstania nowego problemu i nowego bdlu.

Wyeliminowanie bdlu wraz z jego przyczyng jest
zawsze pewnym wysitkiem, dlatego ludzie tak czesto
z tej metody rezygnujg i zadawalajg sie krétkimi
chwilami bez bélu. Mimo swiadomosci, dokad taka
metoda moze zaprowadzié.

Poranny bdl gtowy po przedawkowaniu toksyny
alkoholu tatwiej ogtuszy¢ pastylkg niz podjg¢ decyzje
nie picia. B4l kregostupa spowodowany niewtasciwg
pozycja przy biurku, czy laptopie — minie naprawde
tylko wtedy, gdy codziennie i w kazdej chwili bedziemy
myslec¢, co robimy, czy nie mamy przez wiele godzin
pochylonej gtowy, niewygodnego krzesta, za niskiego
blatu itd. itd. No i zaczniemy ¢éwiczy¢. Bdl fizyczny
idzie reka w reke z lenistwem, z zaniechaniem.

Bdl fizyczny bardzo duzo méwi nam o nas
samych. Z reguty nie dostrzegamy i nie doceniamy
sensu chorowania. Wykorzystujemy bdl jako pretekst
by nakarmi¢ nasze ego: wymaganiami wobec
innych, oczekiwaniem wspotczucia, bezczynnoscia,
pretensjami, zalem, zto$cig....

Bdl fizyczny to nauczyciel tolerancji, cierpliwosci,
zrozumienia, braku sprzeciwu.

Co robisz, kiedy nagle potkniesz sie i bolesnie
uderzysz w kostke? Kilniesz i jestes wsSciekty?! No
i szukasz winnych?! Tymczasem warto sie zatrzymac
na chwile — zauwazy¢ ten fakt. Zaobserwowac go,

oceniali caty obrazek.

W tym samym czasie dwie moje znajome zostaty
w wieku 60+ porzucone przez mezow. Wieloletnich
partnerow, z ktérymi zostaty zatozone rodziny, dzieci,
wnuki, domy, psy i koty.... Cata stabilizacja.

Jedna pograzyta sie w rozpaczy, zadreczata
siebie i znajomych lamentami — niech on do mnie
wroci, powtarzata, tylko tego chce. Druga, mimo ze
wtasnie nadchodzity Swieta, podeszia do tematu
zadaniowo. OK. jest jak jest. | wykupita wycieczke
do cieptych krajow. Nie, nie dywaguijcie teraz, ktéra
kochata meza bardziej. Mysle, ze oba zwigzki byly
bardzo podobne. Tu chodzi o szacunek do samego
siebie. Nie moge miec tego, czego tak bardzo pragne.
Postawa pierwszej pani - nie dobrze. Zrobie wszystko,
zeby to mie¢, zrezygnuje, podporzadkuje sie, dam
nawet upodli¢, byle tylko wrdcit. Postawa drugiej -
dobrze. Nie zrobie nic uwtaczajgcego mojej godnosci
i hamujacego maoj rozwaj. Nie pozwole sobie na zadne
niskie uczucia, ani wobec niego, ani wobec siebie.

Wyobrazajgc sobie nasze potrzeby, oczekujgc
czegos, myslimy tylko o pozytywnych stronach
projektu. Bo te umiemy sobie wyobrazi¢, zaplanowag,
wymarzy¢. Nie nastawiamy sie na problemy, bo ich
przeciez nie umiemy przewidzieé¢. Nie dostrzegamy
ztych stron. Juz samo to powinno da¢ nam do
mys$lenia. Im bardziej sie napalamy, tym mniej
obiektywnie oceniamy sprawe.

Tymczasem jest wokot nas Sita, ktorej dobrze jest
zaufac. Spusci¢ odrobine z tonu i powstrzymac ego
od traktowania siebie jak Boga Wszechwiedzgcego.

ZN

zyciu, zeby wydarzyto sie cos, co odebrato mi che¢ do
zycia. Mimo, ze moje zycie obfitowato w dramatyczne
wrecz okolicznosci.

Diugo by wymienia¢: rozwdd rodzicéw i napie-
tnowanie mnie ztego powodu w szkole; dziatania brata,
ktére doprowadzity do tego, ze stracitem wszystko,
co miatem; drakonskie domiary wielkosci obrotow,
bo osmielitem sie by¢ prywatnym przedsiebiorcg
w czasach petnej komuny; zawiedzione mitoéci... to
wszystko raczej mobilizowato mnie do przetrwania,
wymys$lenia czego$ nowego i pokazania $wiatu, ze
sie nie ugne, nie poddam i ze przekuje kazdg porazke
w sukces. Osmielam sie twierdzi¢, ze to, co dzis mam
(i nie mowie o sprawach materialnych, bo to sg rzeczy
najmniej istotne), usmiech, szacunek i zyczliwo$é
napotykanych w catej Polsce i poza jej granicami
ludzi, satysfakcje z pracy, odwzajemniong mitos¢ do
mojej zony, to wszystko mam tylko dlatego, ze nie
zatamatem sie pod zadnym ciezarem. Zadna porazka
nie pozbawita mnie checi do zycia i nikomu nie udato
sie mnie ztamac.

Kochani, zycze Wam, zeby wszystkie doswiad-
czenia zyciowe tylko Was wzmacniaty, zeby zawsze
pojawiata sie inna szansa, nowa droga.

Wasz Zbyszek Nowak

zamiast od razu reagowac, i rozejrze¢ dookota. Moze
po to czujesz teraz bdl kostki, zeby Twoj podwtadny,
do ktorego witasnie biegte$ z awanturg nie ustyszat
twojego wrzasku, bo to nie bytoby ani adekwatne do
sytuacji, ani sprawiedliwe.

Moze po to spadte$ ze schodéw i ztamates noge,
zeby teraz poobserwowac siebie i innych w tej sytuaciji,
naprawi¢ pewne relacje z bliskimi, znalez¢ czas, dla
tych, dla ktérych nigdy nie byto go dos¢, znalez¢ czas
dla siebie i swoich mysSli.

Ogromna ztozonos¢ Zywego organizmu
wystawia go na niezliczong iloS¢ niebezpieczenstw
powodujgcych uszkodzenia  zarébwno  czesci

materialnej jak i niematerialne;.

Skorzystam z okazji aby przedstawi¢ i uSwiadomic
Panstwu potrzebe wzbudzenia wifasciwej pracy
organizmu, niezbednej do przyjmowania lekéw
i zabiegow. Moze to nastgpi¢ na skutek mojego
dziatania energetycznego. Na przestrzeni dziesigtkow
lat mojej dziatalnosci likwidowatem trwale wszystkie
bodle wystepujgce w réznych czesciach ciata.

W przypadku nawet silnego, czy rozlegtego
uszkodzenia ciata, moja natychmiastowa interwencja
energetyczna moze catkowicie zlikwidowac
uszkodzenia materialne ciata poprzez wzmocnienie
istoty energetycznej czyli tzw. matrycy energetyczne;j.
Dzieki temu nastepuje powrét do pierwotnego stanu
poprzedzajgcego uszkodzenia ciata. ZN



NAJWAZNIEJSZY

“AMBASADA” JUZ NA STRONIE !

W pierwszej chwili moze sie wydawag, Ze to historia jak wiele innych. Roman
zyje za szybko, pracuje za ciezko, lekcewazy pierwsze, a potem powazne objawy
choroby. Opowies¢ jest dramatyczna. U Zbyszka Nowaka pojawia sie, kiedy
lekarze stawiajg finalng diagnoze. ,Nie ma nadziei”.

Ksiazke czyta sie jednym tchem. Autor dopuszcza
nas do swoich najskrytszych mysli i najgtebszych emocji.
Umiera na naszych oczach, dajgc nam wglad w sam
proces umierania - bél, catkowita utrata sit, halucynacje,
szalehAstwo mysli, zal i poczucie winy, samotnosc¢
i rozpacz.

Opowiada nam tez, jak iskre nadziei zamienit w moc
wyzdrowienia.

To nie jest tak, ze pacjent staje przed Zbyszkiem
Nowakiem i myslgc o niebieskich migdatach pozwala,
. mu sie uzdrowié. Potrzebne jest zaangazowanie

.. ideterminacja. Je$lichodzi o Ciebie — Twoja determinacja.
Gdy prosisz o bliskg osobe, to tez potrzebna jest Twoja
determinacja, zaangazowanie i kontakt.

Bo jesli moc Zbyszka Nowaka jest darem od Boga, to Twoje zaangazowanie
jest modlitwa. Jesli chcesz wiedzieé, jak to dziata, przeczytaj te ksigzke.

Ewa

Cafa ksigzka “Ambasada Pana Boga” jest juz dostepna na stronie
www.nowak.pl, w zakfadce Baza wiedzy, w formacie PDF.

UWAGA NA DZIASEA!

Odkrycie naukowcéw! Choroba dzigset to wieksze ryzyko zachorowania
na Alzheimera !

Jest kolejny argument, aby dbac o higiene jamy ustnej. Osoby, ktére zmagajg
sie z nieleczonym zapaleniem dzigset, czyli przyzebia, sg bardziej narazone
na problemy neurologiczne, w tym chorobe Alzheimera. To wnioski z badan
brytyjskich naukowcéw zaprezentowane dzi$§ przez polskich lekarzy. Powdd to
bakterie, ktére z ust mogg przenies¢ sie do ptynu mézgowo-rdzeniowego.

Bakterie, ktére sg w dzigstach sg bardziej dostepne dla tkanki mézgowej,
sg tatwiejsze do kontaktu z ukladem krwionosnym - ttumaczy profesor Maria
Barcikowska z Instytutu Medycyny Doswiadczalnej i Klinicznej Polskiej Akademii
Nauk. Chore przyzebie jest wtedy, gdy wystepuje krwawienie. Moze sta¢ sie
to pod wptywem szczotkowania albo spozywania twardych pokarméw. Wiedy
warto zgtosi¢ sie do specjalisty stomatologa albo periodontologa, jezeli tego
nie wyleczymy od razu, moze mie¢ to wptyw na zdrowie ogdlne. Wczesniej
mowiliSmy o zwigzku chordb przyzebia z problemami kardiologicznymi i rosngcym
prawdopodobienstwem wczesnego porodu. Teraz omawiamy doniesienia
dotyczgce choroby Alzheimera - dodaje profesor Renata Gorska, krajowa
konsultant w dziedzinie periodontologii. Bakterie przechodzg przez uszkodzony
nabtonek przyzebia do krwi, i w ten sposdb mogg dostac sie do ptynu mézgowo-
rdzeniowego i do mézgu. Nabtonek stanowi bariere, gdy jest uszkodzony, pojawia
sie droga dla bakterii - ttumaczy specjalistka.

Specjalisci podkreslaja, ze zwigzek chordb przyzebia z problemami
neurologicznymi jest wcigz w sferze badan. Bakteria, o ktérej méwimy posiada
w swojej otoczce endotoksyny, czyli bardzo zjadliwe toksyny. Sg one
odpowiedzialne za destrukcje tkanek przyzebia, bo uruchamiajg reakcje zapalno-
immunologiczng - ttumaczy profesor Renata Gorska. To nie jest jedyna bakteria,
ktéra odpowiada za choroby przyzebia. Takich bakterii jest duzo wiecej. Obecnie
przypisuje sie jednak tej bakterii najwiekszg role - dodaje.

Lekarze zalecajg odpowiednig higiene i profilaktyke. Nie musimy my¢ zebdw
kilka razy dziennie. Miatam kontakt z pacjentami, ktérzy deklarujg ze szczotkujg
zeby pie€ razy dziennie, a mimo to majg ptytke na przyzebiu. Jestem zwolenniczkg
mycia zebow dwa razy dziennie, jezeli ktos nie ma zapalenia przyzebia i uzywa
nitki dentystycznej do oczyszczania przestrzeni miedzyzebowej - podkresla
profesor Renata Godrska.

Tak brzmi oficjalny, medyczny komunikat. Ja ze swojej strony moge jedynie
to potwierdzi¢. W mojej wieloletniej praktyce spotkatem sie z niezliczong iloscig
probleméw spowodowanych zaniedbaniem stanu jamy ustnej. W skrajnym
przypadku byt to zawat miednia sercowego, ktory niestety skonczyt sie sSmiercig.
Mozna byto tego unikng¢, jednak nie byto Zadnego sposobu, zeby tego pana
przekona¢ do wizyty u dentysty. Bat sie tego tak bardzo, ze mimo swiadomosci
zagrozenia, stale odktadat to na pozniej. Nie zdgzyt.

Moi drodzy, ja nie strasze. Ja prosze o rozwage. | z catej sity wspieram.

Zbyszek Nowak

PROGRAM “RECE, KTORE LECZA”

OBEJRZY]
W PIERWSZA NIEDZIELE MIESIACA O 12.00 W SUPERSTAC]I,

ALBO W ZAKLADCE VIDEO NA STRONIE WWW.NOWAK.PL

ZAKEADKA “VIDEO”
NA STRONIE WWW.NOWAK.PL TO:
- FAKTY Z PIERWSZE] REKI!
- EMOCJE, KTORYCH 815I NIE SPODZIEWASZ!
- MOTYWACJA DO ZMIAN NA LEPSZE!

JEST KONTAKT
NOCLEGI W PODKOWIE LESNE]

STUDIO PISTACJOWE

W potozonym na uboczu wsrod drzew
domu jednorodzinnym, jest dwuosobowe,
przestronne studio, czyli pokdj

z tazienka i w petni wyposazonym
anseksem kuchennym.

Cena: 150 PLN za dobe od osoby.

W przypadku rezerwac;ji
dtugoterminowych - duze rabaty.

APARTAMENT LESNY

Potozony na uboczu wsréd drzew
domek wypoczynkowy. Salon ze
stylowym kominkiem, 2 sypialnie,
tazienka, w petni wyposazone kuchnia.
Maksymalna liczba osob — 6.

Cena: 300 PLN za dobe.

W przypadku rezerwacji dtugotermino-
wych - duze rabaty.

WILLA ALKANO

Wolnostojacy, catoroczny, nowoczesnie
wykonczony, przestronny dom
jednorodzinny. Pie¢ pokoi, kazdy

z tazienka, telewizorem i dostepem do
internetu. UWAGA! Positki we wiasnym
zakresie. Do dyspozycji w petni
wyposazona, obszerna kuchnia.
Duzy taras i ogrod.

Cena 120 ztotych za dobe od osoby.
Dzieci do lat 4 — bezptatnie.

PENSJONAT ALICJA

Wolnostojacy, catoroczny,
dwukondygnacyjny, wykonczony w
drewnie sosnowym, przestronny dom
jednorodzinny. 4 pokoje z telewizorem,
tazienka na kazdym poziomie. UWAGA!
Positki we wtasnym zakresie.

Do dyspozycji w petni wyposazona
kuchnia oraz jadalnia.

Cena 70 ztotych od osoby za dobe.
Dzieci do lat 4 — bezptatnie.

Rezerwacje: e-mail: biuro@nowak.pl tel./fax 00 48 22 758 92 92.

TERMINARZ SPOTKAN
W PODKOWIE LESNEJ

Lipiec’19 Sierpien’19

poniedziatek  wtorek  $roda poniedziatek  wtorek $roda
01 02 03
05 06 07
15 16 17 12 13 14
22 23 24 19 20 21
29 30 31 26 27 28

Szanowni Panstwo, zdarzajg sie sytuacje, ktorych niepodobna przewidzie¢.
Informacja o zmianach bedzie na stronie www.nowak.pl i na Facebook’u
Warto tez zadzwonié: 22-758-92-92 lub 22-758-92-34.

WYDAWCA:

Firma SUN Marian Zbigniew Nowak
05-807 Podkowa Leéna, ul. JaSminowa 7
Redaguje: zespot

tel.(22) 758 92 92; (22) 758 92 34

SMS-Y: 601 244 903. Hotele: 601 244 502
e-mail: pytania@nowak.pl

www.nowak.pl




