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Drodzy Czytelnicy!

Widzicie Panstwo te zajgczki w kwietniowym
terminarzu? To juz Wielkanoc! Czas pedzi, wiec tym
razem piszemy o tym, jak go nie marnowac.

Liste 30 rzeczy, ktérych absolutnie nie nalezy robi¢
widzicie Panstwo ponizej. Punkt 17-ty jakos przypadt
mi do gustu, wiec rozwijam temat na czwartej stronie.

,»Umyst jest autorytetem dla ciafa” - to jedno
z ulubionych zdan Zbyszka. Zanim nie poznatam
ksigzek Davida Hawkinsa, nie zdawatam sobie sprawy,
Jjak wiele w tym twierdzeniu jest racji. Umyst moze
wszystko! Moze wpedzi¢ w chorobe i moze uzdrowic.
To zalezy wytgcznie od nas samych.

Aleksandra Krajewska-Nowak

UWAGA! UWAGA!

Szanowni Panstwo, zdarzajg sie sytuacje, ktérych
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 przychodza bez rezerwaciji,
beda proszone o cierpliwo$¢ i zostang przyjete wg
kolejnosci zgtoszen, ale po osobach zapisanych.

(® 30 RZECZY,

1. Przestan spedza¢ czas z niewlasciwymi
ludzmi. Zycie jest zbyt krotkie, aby poswiecaé
czas ludziom, ktérzy wysysajg z Ciebie szczescie.
Jesli ktos chce Cie w swoim zyciu, zrobi dla
Ciebie w nim miejsce. Nie powinienes musiec¢
o to walczy¢. Nigdy nie poswiecaj sie dla kogos,
kto Cie nie docenia. | pamietaj — prawdziwymi
przyjacioétmi sg ci, ktorzy wspierajg Cie w naj-
gorszych chwilach, a nie w najlepszych.

2. Przestan ucieka¢ od probleméw. Staw
im czota. Nie, to nie bedzie tatwe. Nie ma na
sSwiecie osoby, ktdra radzi sobie swietnie z kazdg
przeszkodg. Nie jestesmy zaprogramowani by
natychmiast rozwigzywa¢ kazdy problem. To
ksztattuje naszg osobowosc¢.

3. Przestan sie oklamywaé. Nasze zycie
poprawia sie wtedy kiedy wykorzystujemy dane
nam szanse. Pierwszg i najwazniejszg z nich jest
bycie szczerym wzgledem samego siebie.

4. Przestan spychaé swoje potrzeby na
dalszy plan. Najbardziej bolesna jest utrata
siebie w procesie kochania drugiej osoby.
Zapominamy o wiasnej wyjgtkowosci. By pomdc
obojgu, musimy pomoc najpierw sobie. Wihasnie
teraz jest najlepszy moment na spetnianie swoich
marzen.

5.Przestanprébowaébyckimskimniejestes.
Jednym z najwiekszych wyzwan jest bycie sobg
w Swiecie, gdzie wszyscy chcg by¢ jednakowi.
Ktos zawsze bedzie ftadniejszy, madrzejszy,
miodszy, ale nigdy nie bedzie Tobg. Nie zmieniaj
sie by inni Cie polubili. Bgdz sobg, a odpowiednie
osoby Cie pokochajg.

6. Przestan trzymacé sie przesziosci. Nie
mozesz zaczg¢ nowego rozdziatu w swoim zyciu,
jesli wcigz przeglgdasz poprzedni.

KTORYCH NIE NALEZY ROBIC! (@

7. Przestan bac¢ sie popeiniania btedéw.
Zrobienie czegos i przezycie 10 kolejnych porazek
jest bardziej produktywne niz bezczynnosé¢. Za
kazdym sukcesem ciggnie sie sznur porazek,
kazda porazka zbliza nas do sukcesu. Ostatecznie
bedziesz bardziej Zzatowat rzeczy, ktérych nie
zrobites, niz tych, ktore Ci nie wyszty.

8. Przestan obwinia¢ sie za stare btedy.
Moglismy kocha¢ nieodpowiednia osobe,
ptaka¢ nad drobnostkami, ale to jedynie
zblizyto nas do miejsca, w ktérym jestesmy.
Wszyscy popetniamy btedy, mamy rozterki i zale
z przesziosci. Ale kazdy z nas ma site by
uksztattowa¢ nowe dni i swg przysziosc.
Kazda rzecz, ktéra przytrafia nam sie w zyciu
przygotowuje nas do tego, co ma jeszcze nadejsc.

9. Przestan
Wiele rzeczy,

kupowac¢ »Szczescie”.
ktérych pragniemy sag drogie,
ale tak naprawde jedyne satysfakcjonujgce
rzeczy sg za darmo — mitos¢, $Smiech
i praca bedgca pasjg.

10. Przestan szuka¢ szczescia w innych.

Jesli nie jestes zadowolona z osoby, ktérg
jestes w $rodku to nigdy nie bedziesz
zadowolony bedgc =z kimkolwiek. Musisz

ustabilizowa¢ wtasne zycie zanim zaczniesz je
z kims dzieli¢.

11. Przestan siedzie¢ bezczynnie. Nie mysl
za duzo, inaczej sam stworzysz problemy, ktérych
nie ma. Ocen sytuacje i podejmij odpowiednie
dziatania. Nie mozesz zmieni¢ tego z czym
musisz sie zmierzy¢. Postep wigze sie z ryzykiem.
Nie mozesz zrobi¢ kroku, nie odrywajac stép od
ziemi.

12. Przestan mysleé¢, ze nie jestes gotowy.
Nikt nigdy nie czut sie w 100% gotowy, kiedy

napotykat swojg szanse. Wiekszos¢ wspaniatych
okazji w naszym zyciu wykracza poza naszg sfere
komfortu, wiec z poczgtku nigdy nie bedziemy
catkowicie pewni naszych decyzji.

13. Przestan angazowaé¢ sie w zwigzki
ze ztych powodéw. Zwigzek musi powstac
rozwaznie. Lepiej by¢é samotnym niz w ztym
towarzystwie. Nie ma pospiechu. Jesli cos jest
nam przeznaczone, wydarzy sie — we witasciwym
czasie, z odpowiednig osobg i z dobrych
powoddéw. Zakochaj sie gdy bedziesz gotowy,
a nie samotny.

14. Przestan odrzucaé¢é nowe zwigzki, bo
poprzednie nie wyszty. Zrozumiesz, ze istnieje
powdd spotkan kolejnych oséb w Twoim zyciu.
Niektére Cie przetestujg, inne wykorzystaja,
a kolejne nauczg czegos nowego. Ale
najwazniejsze — znajdg sie takie, ktére obudzg w
Tobie to, co najlepsze.

15. Przestan rywalizowa¢ ze wszystkimi.
Nie przejmuj sie tym, ze inni sg w czyms lepsi od
Ciebie. Skoncentruj sie na pokonywaniu witasnych
rekordow kazdego dnia. Sukces to walka jedynie
z samym sobg.

16. Przestan byé zazdrosnym. Zazdrosc¢ to
sztuka liczenia dorobku innych zamiast wiasnego.
Zapytaj sam siebie co masz takiego, co wszyscy
inni chcieliby mie€.

17. Przestan narzeka¢ i uzala¢ sie nad
sobg. Zyciowe zakrety kierujg Cie na Twojg
sciezke. Mozesz nie widzie¢ lub nie rozumiecé
wszystkiego, co sie wydarzy, to moze by¢ trudne.
Jednak gdy spojrzysz na to z perspektywy czasu
dostrzezesz, ze doprowadzito Cie to do lepszego
miejsca, ciekawszych osoéb, czy sytuacji, wiec
usmiechnij sie! (cd. na str. 2)



(cd. ze str. 1)
Niech wszyscy uwierzg, ze dzis jestes silniejszy
niz wczoraj, a tak sie stanie.

18. Nie trzymaj urazy. Nie zyj z nienawiscig
w sercu. Bardziej bedziesz krzywdzi¢ samego
siebie niz ludzi, ktérych nie lubisz. Przebaczanie
to nie zwrot, ,To, co mi zrobite$ jest ok.” To
umiejetnos¢ wypowiedzenia przed samym
sobg stéw, ,Nie pozwole na to, aby to co mi
zrobites, zrujnowato moje szczescie na zawsze.”
Przebaczenie jest odpowiedzig. Odpusc¢,
znajdz spokdj, a to Cie wyzwoli. | pamietaj, ze
przebaczenie nie jest na pokaz dla innych ludzi,
ma pomoc Tobie.

19. Nie pozwdl innym, aby sciggali Cie w dét
do ich poziomu. Nie pozwalaj na to, aby sie
uwsteczniaé. Nie rob krokow w tyt. Nie wybieraj
sobie znajomych, ktérzy obnizajg Twdj poziom.

20. Przestan marnowac czas na ttumaczenie
sie przed innymi. Twoi przyjaciele tego nie
potrzebujg, a wrogdéw to i tak nie interesuje. Po
prostu réb to, co uwazasz za stuszne i zgodne
z Twoimi przekonaniami.

21. Przestan robi¢ w kétko te same rzeczy,
bez chwili przerwy. Czas wzig¢ gteboki oddech.
Jesli bedziesz dalej robi¢ to, co robisz, bedziesz
trzymac¢ sie tego, co dostajesz. Czasem trzeba
zdystansowac sie do siebie, aby obiektywnie
i jasno spojrze¢ na sytuacje.

22. Przestan pomija¢ drobne sprawy. Ciesz
sie z matych rzeczy, bo po jakims czasie spojrzysz

©

“Po spotkaniu z bytg zong, kiedy odbieratem
dziecko aby zabracC je na ferie, w moim Zzyciu
w ciggu 2 dni zaczety dzia¢ sie dziwne rzeczy.
Zaczeto walic¢ sie absolutnie wszystko, zepsut sie
samochdd, zgubitem dokumenty, zalato pokdj
w hotelu, ktéry wynajgtem, a ja sie psychicznie
czuje jak wrak cztowieka. Wiem, ze to nie jest
pytanie do Pana, a do kogo$ kto zajmuje sie
ezoterykg, ale ja chciatbym zgtebi¢ prostg rzecz
- jak mam teraz przyciggng¢ do siebie dobrg
energie, ktora towarzyszy mi na co dzien i sprzyja
szczesciu. Wyciszy¢ sie to po pierwsze, ale co
Jjeszcze moge zrobi¢?” (Marcin 33 lata)

Drogi Panie Marcinie!

Zdarzenia, ktore staty sie panskim udziatem
nie majg z ezoterykg nic wspdlnego. Nie sag
w zadnym stopniu nadprzyrodzone, nie sg takze
dowodem nato, ze cigzy nad Panem jakies fatum,
albo klgtwa. Nic podobnego!

Zeby ujrzeé rzeczy takimi jakie sg, musimy
wzniesc¢sie ponad emocjeioczekiwania. | spojrzeé
na film z naszego zycia obiektywnie i z dystansem.
Tylko taka analiza daje szanse na odnalezienie
prawdziwej przyczyny i pozwoli unikng¢ roz-
czarowania.. Kazda chwila naszego zycia to
cenna informacja. Mozemy z tg informacjg zrobic¢
dwie rzeczy. Zignorowac¢ i prébowac pomingg,
albo zauwazy¢, doceni¢ i wykorzystac. W ktérym
miejscu zaczyna sie tancuch niepowodzen, co
byto przyczyng czego? Jaka wokdt Pana jest
energia? Z jakim nastawieniem rozmawia Pan
z zona? lle mitosci i troski ma pan dla dziecka?
Wszystko, kazdy szczegdt jest wazny. Kazde
wypowiedziane stowo! Wiecej! Kazda mysl, niesie
ze sobg okreslone czestotliwosci, ktére albo nam
stuzg, albo nas niszczg.

©

w przesztoscizorientujesz sie, ze to byty naprawde
istotne chwile. Najwazniejsze wydarzenia
z Twojego zycia bedg mate, ale spedzone
z kims, komu na Tobie zalezy.

23. Przestan dazyé do idealdw na
kazdym polu. Prawdziwy swiat nie nagradza
perfekcjonistow tylko ludzi pracowitych, ktérzy
umiejg doprowadzi¢ sprawe do konca.

24. Nie probuj iS¢ najlatwiejszg i najkrotsza
droga. Nie idz na tatwizne. Zréb cos niezwyktego.

25. Przestan udawaé¢, ze wszystko jest
w porzadku, jesli nie jest. Zwtaszcza przed sobg
samym. Naprawde czasem dobrze jest rozpasé¢
sie na kawatki. To normalne. Kazdy z nas tak ma.
Nie zawsze trzeba udawaéd, ze jest sie silnym.
Nie musimy udowadnia¢ caty czas, ze wszystko
jest w porzadku. Nie nalezy sie martwic¢ o to, co
myslg inni. Jesli masz ochote ptakaé, po prostu to
zréb. Im szybciej wyrzucisz to z siebie, tym lepiej
dla Twojego zdrowia. | bedziesz mégt zaczgé od
nowa.

26. Przestan obwiniaé innych za swoje
problemy. WielkoS§¢ marzen, ktore mozesz
osiggngc zalezg od stopnia, w jakim mozesz wzigé
odpowiedzialno$¢ za swoje zycie. Kiedy obwiniasz
innych za to, co przechodzisz zaprzeczasz
pojeciu odpowiedzialnosci. Pozwalasz innym
mie¢ wiadze nad czescig Twojego zycia.

27. Przestan by¢ wszystkim dla wszystkich.
Jesli bedziesz starat sie by¢ dla wszystkich moze
Cie to zniszczy¢. Ale usmiech jednej osoby moze

PRZECIWNOSCI LOSU

Reasumujgc dla mnie panskie przygody sg
typowym dziataniem Losu (Boga, Opatrznosci),
ktéry z catych sit pragnie zwrécic Pana uwage na
to, co naprawde istotne.

I myle sie tylko w jednym przypadku. Jesli po
kazdym z etapow lekcji, jakg Pan dostat: awaria,
zguba, potop... nadal najwazniejszy byt dla Pana
spokdj i bezpieczenstwo dziecka, nie podnidst
pan gtosu, nie ulegt zdenerwowaniu.

Z reka na sercu (bo nieszczeros¢ wobec siebie
samego, to chyba najbardziej pokretna droga,
jakg sobie mozna wyobrazic), czy to mozliwe, ze
trzy tak nieistotne epizody, problemy owszem, ale
tatwe do rozwigzania, nie tragedie, nie katastrofy
przeciez, przeistoczyly pana w psychiczny wrak?
A moze Los (Bdg) po prostu pokazat Panu, ze juz
od dawna jest Pan psychicznym wrakiem, tylko
wczesniej za zadne skarby nie chciat Pan tego
dojrzec. | ze najwyzszy czas co$ z tym zrobié. Jest
Pan jeszcze bardzo mtodym cziowiekiem, a juz
kilka rzeczy poszto w panskim zyciu niezupetnie
tak, jak poczgtkowo zaktadat plan. O jednej
nawet wspomina Pan w pytaniu. Wiec do roboty.
Prosze naprawi¢ w swoim zyciu to, co naprawde
istotne — relacje z najblizszymi, poczucie wiasnej
wartosci... wytyczy¢ sobie jasny cel w Zzyciu,
a wzmocnienie psychiki przyjdzie samo i takie
drobiazgi nie bedg w stanie nawet wyprowadzi¢
Pana z rébwnowagi.

Kiedy mysle o Panu i o panskim dziecku, takie
oto jeszcze refleksje przychodzg mi do gtowy.

Rozwdj dziecka jest bardzo specyficzny i inny
w kolejnych okresach dziecinstwa.

Czesto mate dzieci, kiedy tylko zaczynajg
mowié, czesto opowiadajg o swoim poprzednim
zyciu. Niektére informacje sg tak precyzyjne,
ze sprawdzenie ich wiarygodnosci nie sprawia

WYSTARCZYL JEDEN SMS
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Bilirubina catkowita

zmieni¢ Swiat, moze niekoniecznie caty, ale

Z pewnoscig jakis fragment.

28. Przestan sie zamartwiaé. Zamartwianie
nie naprawi Twojej przysztosci, a zniszczy
jedynie Twojg terazniejszos¢. Jedynym stusznym
rozwigzaniem w takiej sytuacji jest postawienie
sobie pytania, ,Czy ta sprawa jest wazna w tym
roku i czy co$ zmieni? Jesli nie, to nie warto sie
nia martwic.”

29. Przestan skupia¢ sie na tym, co nie
chcesz, aby sie wydarzyto. Skoncentruj sie na
tym, co chcesz, aby sie wydarzyto. Pozytywne
mysSlenie jest w czotdwce kazdego wielkiego
sukcesu. Jesli bedziesz sie budzi¢ kazdego
ranka z myslg, ze wydarzy sie cos cudownego
i bedziesz pielegnowat te mysl, zobaczysz, ze
czesciej bedziesz szczesliwy.

30. Przestan by¢ niewdziecznym. Nie ma
znaczenia, jak bardzo zty dzieh miates. Zawsze
dziekuj za swoje zycie, bo gdzies na Swiecie
ktos oddatby zycie, aby by¢ na Twoim miejscu.
Zawsze mysl o tym, co tracisz, prébujgc myslec¢
o tym, co majg inni.

Tekst ten nie jest rezultatem moich witasnych
przemyslen. Zapozyczytem go. niestety juz nie
pamietam skad. Ale, poniewaz zgadzam sie w
catej rozciggtosci z kazdym opisanym punktem,
postanowitem przekaza¢ go Wam, drodzy moi
Czytelnicy.

Jestem z Wami takze po to, zeby pomdc
w realizacji kazdego z tych 30 zadan.

Wasz Zbyszek
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zadnego problemu. Ale rodzice zazwyczaj nie
zwracajg na to uwagi. Potem te ,drzwi” do innego
Swiata juz sie ostatecznie domykajg i teraz
dziecko rosnie i rozwija sie tylko tutaj. Buduje
sie jego energetyka, ktéra ukiada sie zgodnie
ze zwyczajami, rodzinnymi i Srodowiskowymi.
Absolutnie wszystko ma na to wptyw. Kazde
stowo, kazdy gest, kazde zdarzenie

W momencie, w ktérym nastepuje rozpad
zwigzku, dzieci przechodzg bardzo trudny
czas. Zazwyczaj traktowane sg przedmiotowo.
Rozwiedzeni rodzice nie pytajg dziecka, z kim
dzis chce by¢, sami decydujg — na przyktad
kiedy i jak czesto dziecko bedzie z ojcem.
Dostosowujg opieke nad dzieckiem do swoich
spraw zawodowych. Robig tak, zeby byto im jak
najwygodnie;j.

Dziecko nie rozumie, dlaczego rodzice nie
sg razem, dziecko odczuwa potworny wstrzgs,
pojawia sie przerazenie, ktérego nie moze
opanowac ani o tym stanie nikomu opowiedziec,
poniewaz nie zna stéw, ktére mogtyby okreslic,
co sie z nim dzieje. W tym momencie moze
sie ujawni¢ potezna energia, ktéra moze mieé
dziatanie niszczace. Dziecko nie kontroluje i nie
kieruje tg energig. Dziecko kieruje sie swoimi
sympatiami i oczekiwaniami, a w opisywanym
przypadku ojciec stat sie pewnego rodzaju
zagrozeniem.

Drodzy Rodzice! Musicie pamietac, ze dziecko
jest oddzielnym bytem, ma swoje upodobania
sympatie i antypatie, uczy sie zasad wspotzycia
od Was! Kocha rodzicow, dysponuje niebywale
czutymi radarami i doskonale czuje wszystko,
a zwilaszcza ich wzajemng niechec¢ i ttumiong
agresje. (ZN)
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Transaminaza alaninowa - ALT

Transaminaza asparaginowa - AST
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L~Aby zmieni¢ swoje ciato nalezy zmienic
mys$li i uczucia. Trzeba odpusci¢ negatywne
mysli i przekonania i zrzucic¢ z siebie stres, ktory
je napedza. Nalezy uniewazni¢ negatywne
programowanie, ktére jest nam wciskane przez
caty Swiat oraz wtasne przekonania.

Mozna z tatwoscig zaobserwowac szkodliwy
wptyw petnego strachu negatywnego
programowania u ludzi, ktorzy stali sie
ofiarg leku przed zywnoScig, chemikaliami
i zanieczyszczeniami Srodowiska.

Kazdego dnia pojawia sie informacja o nowej
substancji, czy zwigzku chemicznym, ktory jest
szkodliwy dla zdrowia. Im bardziej sie boimy,
tym szybciej pozwalamy sie zaprogramowac,
a wowczas stosownie do tego reaguje nasze
ciato.

Lek  przed  szkodliwymi  substancjami,
zywnoscig, powietrzem, energiami i bodZzcami
réznego rodzaju niemal osiggnagt juz putap
Srodowiskowej paranoi. (...) Moze sie to
przytrafic rozsgdnej osobie, nawet lekarzowi. (...)
Tymczasem winowajcg nie jest Swiat, lecz umyst.
Negatywne programowanie | uwarunkowanie
lekiem pochodzi z umystu, a ciato w petni mu
podlega.”

(David R. Hawkins, ,Technika uwalniania’,
Wydawnictwo Virgo, 2013)

Nie popadajmy zatem w skrajnosci. Owszem,
jezeli tylko mamy takg mozliwosé, unikajmy
szkodliwych substancji, o ktorych wiemy, ale
nie rozpaczajmy i nie wpadajmy w panike, jesli
zdarzyto sie nam spozy¢ cos niezdrowego.
Pamietajmy, ze tylko to, co spozywane (uzywane)
w nadmiarze moze zaszkodzic.

Jako trening dla Waszego, Drodzy Czytelnicy,
umystu i mozliwos¢ sprawdzenia Waszego
podejscia do sprawy, cytuje ponizej fragmenty
artykutu, ktéry ostatnio wpadt mi w rece, Jest
on z gatunku tych, ktére (dokfadnie tak, jak
pisze Hawkins — sg efektem panujgcej mody na
straszenie, sg wszedzie i jest ich coraz wiecej).

Artykuty te sg powazne, rzeczowo przestrze-
gajgprzed zagrozeniem, cytujgzdanie autorytetéow
w tej dziedzinie. Dla pozoru obiektywnosci
uwzgledniajg zdanie obozdw przeciwnych. Dobry
materiat, Zeby ocenic¢ swéj stan umystu.

Przeczytajcie i przeanalizujcie swoje reakcje.

“Uwaga! Nie gotuj kaszy i ryzu w woreczkach!

Badania dowodzg, ze ryz | kasza, ktore
przeznaczone sg do gofowania w woreczkach
plastikowych stanowig powazne zagrozenie dla
naszego zdrowia.

W  woreczkach foliowych zawarta jest
szkodliwa substancja — fenol noszgcy nazwe
Bisfenol A (BPA). Pod wptywem gotowania
w wysokiej temperaturze, zostaje on uwolniony
do zywnosci i to w ogromnych iloSciach.
Naukowcy przestrzegajg przed niebezpiecznymi
konsekwencjami konsumowania Bisfenolu, ktory
nie tylko moze zaburzyc¢ gospodarke hormonalng
cztowieka, ale takze powodowac nowotwor.

Bisfenol A (BPA), ktéry znajduje sie w workach
foliowych jest powszechnie uzywany, miedzy
innymi jako plastyfikator i potprodukt w syntezie
zywic epoksydowych | tworzyw sztucznych
poliweglanowych.

Bisfenol A to substancja chemiczna, fenol,
ktory wystepuje w produktach takich jak
jednorazowe naczynia, butelki z wodg, artykuty
dla dzieci i niemowlat, lakierowe powtoki wnetrza
metalowych puszek =z zywnoScig, przybory
kuchenne, materiaty dentystyczne, sprzet
medyczny, a nawet paragony z kas fiskalnych.

Bisfenol moze sie przedosta¢ do ludzkiego
organizmu drogg pokarmowsg, ale takze drogg
wziewng lub poprzez kontakt ze skorg. Jednakze
pod wptywem wysokiej temperatury gotujgcej
sie wody, w przypadku ryzéw i kasz gotowanych
w woreczkach, Bisfenol A jest uwalniany
z woreczka trafia do zywnos$ci w ogromnych
ilosciach.

Z drugiej strony, pomimo wielu badan
naukowych przeprowadzonych w  kierunku

UMYSE WOLNY OD LEKU

wptywu Bisfenolu na ludzki organizm, temat ten
pozostaje kontrowersyjny, poniewaz wedfug
Amerykanskiej Agencji Zywnosci i Lekow BPA jest
bezpieczny dla cztowieka. Z kolei szerokie grono
naukowcow — w tym réwniez z Polski — ostrzega
spoteczenstwo, ze jest wrecz przeciwnie —
Bisfenol jest dla cztowieka bardzo niebezpieczny.

Nie ma pewnosci zatem, czy Bisfenol jest
dla nas catkowicie bezpieczny, bowiem istniejg
pewne podejrzenia co do jego toksycznoSci.
Wszelkie eksperymenty przeprowadzano na
zwierzetach, aby dowiedzie¢ sie catkowitej
prawdy nalezatoby przeprowadzi¢ konkretne
i dtugoterminowe badania na ludziach. Dlaczego
zatem nie przeprowadzono do tej pory takich
eksperymentow? Mozna przypuszczac, ze
powodem jest duze prawdopodobienstwo, ze
jednak jest to trucizna.

W takim razie, czy Bisfenol moze zaszkodzic
naszemu zdrowiu, czy nie?

Wedtug naukowcdw w pewnych okoli-
cznoSciach jest jednak bardzo groZny dla naszego
zdrowia, bo trafiajgc do ludzkiego organizmu
moze go doszczetnie zniszczy¢. Fenol bowiem
ma dziatanie rakotwodrcze. Ponadto toksycznie
oddziatuje na ludzkg gospodarke hormonalng.
Moze zaburzy¢ prace tarczycy, co wiecej, Bisfenol
A w ludzkim organizmie dziata takze jak zenski
hormon Estrogen, dlatego moze przys$pieszac
dojrzewanie pfciowe dziewczynek, a u mezczyzn
zaburzac wydzielanie meskich hormondéw.

Z dokumentu pod ktérym podpisali sie:
Aleksandra Konieczna, Aleksandra Rutkowska,
Dominik Rachon (Uniwersytet Gdanski), mozemy
sie dowiedzie¢, ze: ,BPA moze dziatac jako
agonista lub antagonista w interakcji z receptorami
estrogenowymi poprzez estrogenowe szlaki
sygnalizacyjne, w skutek czego BPA odgrywa
role w patogenezie zaburzeri endokrynnych,
w tym takze w zaburzeniach ptodno$ci u kobiet
i mezczyzn, w przedwczesnym dojrzewaniu,
w przypadku nowotworédw hormonozaleznych,
takich jak rak piersi oraz rak prostaty, oraz
w przypadku schorzern metabolicznych wigczajgc
zespot wielotorbielowatych jajnikéw (PCOS)”.

W Stanach Zjednoczonych, biorgc pod uwage
problemy zdrowotne zwigzane z Bisfenolem,
wycofuje sie z produkcji opakowania do zywnosci
do momentu wyjasnienia krgzgcych na jego
temat kontrowersyjnych zatozen.

W Polsce natomiast, powoli zaczynajg sie
pojawiac¢ w sklepach produkty oznaczone jako
~BPA Free”, czyli takie, ktore nie zawierajg
Bisfenolu. Nalezy zatem bra¢ to pod uwage,
w szczegolnosci przy zakupie produktow
przeznaczonych do gotowania w woreczkach.”

Zrédto: Internet

Wracam teraz do wspaniatej ksigzki Hawkinsa.
Znalaztem w niej doskonatg ankiete, ktorg kazdy
moze przeprowadzi¢ sobie natychmiast, zeby
dowiedzie¢ sie, na ile zostat przez swodj witasny
umyst zaprogramowany na lek i pozbawiony
mozliwosci kontrolowania swoich reakgcji.

Hawkins pisze: “Poniewaz cate negatywne
programowanie i uwarunkowanie lekiem pochodzi
z umystu, a ciato w petni mu podlega, aby
sprawdzi¢ wtasng podatno$¢ na choroby, warto
odpowiedzie¢ sobie na nastepujgce pytania.

1. Czy martwie sie swoim zdrowiem, utrzymujgc
w umysle petne leku mys$li o tym, co mi sie moze
przytrafic?

2. Czy czuje lek, ekscytacje lub zagrozenie,
kiedy stysze o nowej rozprzestrzeniajgcej sie
chorobie, o ktorej podajg w wiadomosciach?

3. Czy poSwiecam czas na ciggte sprawdzanie,
czytanie o chorobach, albo daje sie zastraszac
historiom zachorowan pokazywanym w telewizji?

4.Czy ciekawi mnie stuchanie o chorobach
innych ludzi?

5.Czy wierze w to, ze Srodowisko i jedzenie sg
petne ukrytych zagrozen lub ze zywno$c¢ zawiera
trujgce dodatki, ktore wywotujg choroby?

6.Czy wierze w to, ze okres$lone choroby krgzg
w mojej rodzinie?
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7.Czy zatrzymuje sie, albo mam ochote sie
zatrzymac, ale sie wstydze, zeby zobaczy¢ ofiary
wypadku drogowego?

8.Czy lubie seriale o lekarzach?

9.Czy lubie programy telewizyjne, w ktorych
jest bicie, strzelaniny, walki wrecz, tortury,
zabijanie, zbrodnie i inne rodzaje przemocy?

10.Jak wiele mam w sobie poczucia winy?

11.Czy mam w sobie duzo ztoSci?

12.Czy potepiam zachowania innych ludzi?

13.Czy tatwo osgdzam innych?

14.Czy trzymam w sobie zal i uraze?

15.Czy czuje depresje, albo czuje sie jak
w potrzasku?

16.Czy zazwyczaj mowie sobie: jesli cos krgzy
w powielrzu, to na pewno sie zaraze?

17. Czy bardziej niz na jakosci relacji zalezy mi
na dobytku i symbolach statusu?

18.Czy wykupuje wiele ubezpieczen i wcigz
martwie sie, ze to za mato?

Pytania ciekawe i nierzadko zaskakujgce,
prawda? Warto sie zastanowi¢ i samemu sobie
udzieli¢ szczerej odpowiedzi. Bo zagrozenia
zagrozeniami, ale okazuje sie, ze to, jak na nie
reagujemy moze mie¢ podstawowe znaczenie.

Chodzi o to, zeby majgc swiadomosé
zagrozenia, akceptowac ten fakt, nie ryzykowac
bez potrzeby, ale, z drugiej strony, nie popadac
w przesade, nie dopuszczac do siebie zbednego
leku i stresu. Spokdj bowiem i mozliwosé
racjonalenego sensownego dziatania przychodzi
z catkowitym wewnetrznym poddaniem temu, co
jest.

Jeszcze troche treningu?

Co z takg informacjg zrobi nasz umyst?
Notatka pochodzi z powaznego pisma FOCUS.
Wywazona, ale dajgca do myslenia.

“Palau, wyspiarskie panstwo na Oceanie
Spokojnym, wprowadzito zakaz sprzedawania
i stosowania kremow do opalania zawierajgcych
niebezpiecznie zwigzki chemiczne. Od 171-go
stycznia tego roku na kazdej z 340 wysp Palau
nie mozna handlowac ani uzywac¢ kosmetykow
zawierajgcych dziesie¢ szkodliwych substancji
chemicznych.

Wsréd nich znajduje sie m.in. zabdjczy dla
koralowcow oksybenzon — zwigzek absorbujgcy
promieniowanie ultrafioletowe. Tani do
pozyskania, jeszcze kilka lat temu znajdowat
sie w tysigcach produktow z filtrem UV. Dzi$
wiadomo, ze powoduje blakniecie korali, niszczy
ich DNA , jest toksyczny dla krewetek, matzy i alg.
Ponadto odpowiada za wystepowanie defektow
rozwojowych u mtodych ryb.

Palau nie jest jedynym panstwem, ktére chce
walczy¢ z niekorzystnym wptywem turystyki na
Srodowisko naturalne. W przysztym roku podobny
zakaz wejdzie w USA i na Hawajach.” (FOCUS,
11 2020)

Powyzsza informacja jest poza oczywistym
dowodem szkodliwosci preparatow z filtrem,
takze prostg odpowiedzig na modne od lat
pytanie: opalac¢ sie czy nie? a jesli tak, to jak?

Dodajmy do niej jeszcze taka wiadomosc,
pochodzacg z pisma tropigcego absurdy Swiata
medycyny, farmac;ji i chemi gospodarczej.

“Storice  “produkuje” witamine D, ktora
nie tylko wptywa na prawidtowy rozwdj kosci
u dzieci i zapobiega osteoporozie, ale jest tez
wazna dla naszego uktadu odpornosciowego.
Odpowiedni poziom witaminy D w organizmie
zmniejsza ryzyko wystgpienia nowotworow
i moze zapobiegac cukrzycy.

Badacze z uniwersytetow w Southampton oraz
w Edynburgu wykazali, Ze dzieki promieniowaniu
stonecznemu w organizmie wytwarzana jest
wieksza ilos¢ tlenku azotu. W ludzkiej skérze
znajdujg sie azotany, ktore pod wptywem promieni
stonecznych zamieniajg sie w tlenek azotu.
Dlaczego zwigzek ten jest wazny dla zdrowia?
Poniewaz rozszerza naczynia krwiono$ne,
a przez to obniza cisnienie krwi.”.

Trzymam kciuki za Wasze wolne umysty! ZN



NAJWAZNIEJSZY

NARZEKANIE NISZCZY MOZG!

Kazda sesja narzekania pozbawia neurondw kilka istotnych obszarow
naszego moézgu. Jest jednak pewien sposdb, zeby temu zapobiec.

Stuchanie narzekania szkodzi zdrowiu i bezpowrotnie niszczy nam
mozg. Do takich wnioskdéw doszli naukowcy z Uniwersytetu Stanforda,
ktorzy jako pierwsi przebadali wptyw glikokortykosteroidéw wydzielanych
przez kore nadnerczy podczas krétkotrwatego stresu psychicznego.

A Ze czyje$ narzekanie wywotuje w nas stres, nie ma najmniejszych
watpliwosci. Wystarczy zauwazy¢, do jakiego stanu potrafi doprowadzi¢
nas cztowiek, ktéry marudzi w naszej obecnosci. Nie potrzeba duzo
czasu, zeby udzielito nam sie jego zmartwienie, przygnebienie czy lek,
bo chocby moéwit o ztej pogodzie, polityce czy statusie ekonomicznym
kraju, szybko wpadamy w poczucie, ze jest Zle i trzeba cos$ zrobi¢, zeby
sie przed tym ziem obronic.

Naukowcy twierdzg wrecz, ze nasz mozg automatycznie interpretuje
narzekanie jako zagrozenie, wiec w odwecie uruchamia szereg procesow
fizjologicznych, ktére w sytuacji niebezpieczenstwa bylyby nieodzowne.
Gdy jednak nie ma z czym walczy¢, dziatajg destrukcyjnie na organizm.

Aktywowana w takich sytuacjach o$ podwzgoérze-przysadka-nadnercza
powoduje natychmiastowy wyrzut kortyzolu. W genialnie przewidzianych
przez nature okolicznosciach, napiecie wywotane kortyzolem pomogtoby
nam walczy¢ z wrogiem lub uciekaé, a to z kolei doprowadzitoby do
odpowiedniej redukcji napiecia. Gdy jednak moézg odbiera sygnaty
0 naszym zitym potozeniu, a my nie robimy nic (wszak wciaz siedzimy
i stuchamy opowiesci o czyims$s niezadowoleniu) jesteSmy w fatalnej
sytuaciji.

Nasze neurony obumierajg, co niesie za sobg szereg bolesnych
konsekwencji. Najbardziej zagrozona jest bowiem kora przedczotowa,
ktéora odpowiada za kontrole emocji i podejmowanie decyzji, oraz
hipokamp — znany z dziatania w zakresie zapamietywania, uczenia sie
i inteligencji. Nie bez powodu na studiach filologicznych powtarza sie
studentom, Ze jesli nadmiernie zestresujg ucznidéw, niczego na lekcjach
jezyka ich nie nauczg. Stuchanie narzekania moze by¢ w podobnym
stopniu niebezpieczne, bo znaczgco zmniejsza hipokamp, czyli doktadnie
ten obszar mézgu, ktéry cierpi u oséb chorych na Alzheimera.

Co gorsza — jak twierdzi psycholog, dr Travis Bradberry, autor
bestsellerowej ksigzki ,Inteligencja Emocjonalna 2.0” — neurony potrafig
utatwia¢ nam narzekanie. Kiedy bowiem robimy co$ raz, neurony
rozgateziajg sie, zeby za kolejnym razem usprawni¢ przeptyw podobnych
informacji. Tym samym praca neurondw dziata jak konstruowanie mostu.
Nie ma sensu budowac¢ go za kazdym razem, kiedy przejezdzamy przez
rzeke — lepiej zrobic¢ to raz, a solidnie.

To dlatego kiedy narzekamy lub stuchamy narzekania, duzo tatwiej
nam zrobi¢ to po raz kolejny, az w koricu narzekanie stanie sie odruchem.
Czyms, po co siegaC bedziemy chetniej niz po pozytywne myslenie.
Narzekanie stanie sie naszym domysinym zachowaniem i bedzie psué
nam chemie w moézgu jak trudny do opanowania wirus.

Narzekanie jest rowniez zarazliwe jak wirus. Odpowiadajg za to tzw.
~sneurony lustrzane”, ktére sg podstawg naszej zdolnosci do odczuwania
empatii. To fatalne — ale im bardziej jestes empatyczny, tym podty nastrgdj
drugiej osoby fatwiej moze cie opanowaé. Stuchanie narzekania jest
bowiem jak bierne palenie — nie musisz pali¢, zeby odczuwac¢ dotkliwe
skutki kontaktu z tytoniem.

Nie nalezy jednak pod wptywem tych odkry¢ zamykacé sie w bance
egoizmu i odcinac¢ sie od cierpigcych ludzi.

Czym innym bedzie bowiem narzekanie konstruktywne (ktére notabene
nie do konca jest narzekaniem), gdy ktos rzeczywiscie ma problem
i potrzebuje wsparcia, a czym innym przedstawianie swiata non-stop
i bez przerwy w ciemnych barwach.

Rozmowy o trudnosciach, prowadzgce do rozwigzania, majg
niezbywalny sens. Wystuchanie przyjaciela w kiopocie nie pozbawi cie
— gwarantujemy — istotnej czesci hipokampa. Jest tez wazng czescig
(wcigz zdrowych) relacji! Bezpieczniej jednak, jesli bedziesz stroni¢ od
ludzi traktujgcych cie jak pojemnik na gorzkie zale.

Jak ochroni¢ siebie samego przed btednym kotem biadolenia? Dr Travis
Bradberry radzi, zeby wyksztatci¢ w sobie postawe wdziecznosci. Chodzi
o to, zeby dla kazdej dotkliwej mysli znajdowac inng, rownowazgca.

Jest gorgco — to koszmarne, ale ciesze sie, bo sta¢ mnie bylo na
wiatrak, na ktéry nie kazdy na tym swiecie moze sobie pozwolié.

Zndéw bolg mnie nogi. Ale uzytam ich dzisiaj, zeby dotrze¢ w kilka
miejsc i zatatwi¢ pare waznych spraw.

Znoéw musze siedzie¢ nad rozliczeniem podatku — nienawidze i nie
potrafie tego robi¢. Jednak byitoby gorzej, gdybym nie miata pracy
i w kazdej rubryce musiata wpisac ,zero”.

Co wazne: nie wolno zamiata¢ negatywnych mysli pod dywan. Jesli
lek jest silny i sie powtarza, czasem warto przepracowac go z terapeuta,
bo nieodpowiedzialne ignorowanie psychicznego cierpienia moze
skonczy¢ sie gtebokg depresjg! Poza tym powazne problemy po prostu
trzeba rozwigzywac i nie zatatwi sprawy pocieszanie sie tym, co jest
w miedzyczasie dobre.

Jezeli jednak twoje narzekanie to odruch, ktérym powierzchownie
omiatasz kazdy bftahy element rzeczywistosci — wtedy metoda
praktykowania wdziecznosci jest dla ciebie.

MozZesz nig zatatwiC sobie szczescie, wcale go nie szukajgc i powaznie
poprawic¢ stan psychicznego i fizycznego zdrowia. (AKN)

JEST KONTAKT

NOCLEGI W PODKOWIE LESNE]

STUDIO PISTACJOWE

W potozonym na uboczu wsrod drzew
domu jednorodzinnym,

jest dwuosobowe, przestronne studio,
czyli komfortowy pokdj

z tazienka i w petni wyposazonym
anseksem kuchennym.

Cena: 150 PLN za dobe od osoby.

W przypadku rezerwaciji
dtugoterminowych - duze rabaty.

APARTAMENT LESNY

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

Cena: 300 PLN za dobe.

W przypadku rezerwaciji 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.

| @!lii\tlgjmur

T

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

TERMINARZ SPOTKAN
W PODKOWIE LESNEJ
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Szanowni Panstwo, zdarzajg sie sytuacje, ktérych 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.
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05-807 Podkowa Lesna, ul. Jasminowa 7
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