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Sposób
żywienia
(dieta)
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W trakcie choroby  najwłaściwszym sposobem żywienia jest dieta
przeciwzapalna*. Jednak musi być ona oparta nie tylko o eliminację

produktów prozapalnych, ale również o wprowadzenie żywności
odżywczej.  Stosowana dieta powinna być odżywcza (karmiąca),

budująca witalność i dająca Ci siłę do poradzenia sobie z chorobą. 
.

*Jeśli masz jakiekolwiek objawy lub dolegliwości, a nie znasz jeszcze witalnej
diety przeciwzapalnej, to sprawdź bezpłatny mailowy kurs diety

przeciwzapalnej

Ruch

 Nie chodzi tutaj o konkretny rodzaj regularnych ćwiczeń, a o
możliwość nieograniczonego, swobodnego ruchu. Zdolność do

ruchu wiąże się bezpośrednio z umiejętnością sięgania po zdrowie i
dążenia do swoich celów.

Oddech
Oddech jest nierozerwalnie połączony z życiem. Wszystko, co żyje,

oddycha. Różne sposoby oddechu, przynoszą różne reakcje ciała:
uspokojenie, relaks, pobudzenie, naładowanie energetyczne,

rozładowanie napięcia, czy uwolnienie emocji. 

http://subscribepage.io/dieta_przeciwzapalna
http://subscribepage.io/dieta_przeciwzapalna
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Biochemia 
ciała

Nasze ciało, to bardzo skomplikowana maszyna, w której nie ma
zbędnych elementów i jest zarządzana przez DNA. Aby prawidłowo

funkcjonować, musimy ciału dostarczyć z zewnątrz ponad 50
składników, nie tylko pokarmowych, ale też wody, czy światła. Każdy
nasz narząd spełnia bardzo ważne zadanie i potrzebuje docenienia. 

Otoczenie 
(zmysł 
wzroku)

To, 
co słyszysz

To, co nas otacza również wpływa na nasze zdrowie. Każdy kolor ma
swoją wibrację, ponieważ odbija odpowiedni zakres promieni

słonecznych (liście drzew odbijają zielony, cząsteczki powietrza
niebieski). Wzrok jest naszym dominującym zmysłem, dlatego to, co

widzimy, bardzo szybko buduje nasze przekonania. 

Dźwięki, podobnie jak kolory, mają swoje wibracje  (częstotliwości) i i
oddziałują na stan nie tylko ciała. Terapia dźwiękiem jest znana od lat.

W zdrowiu znaczenie mają również słowa, które słyszymy i ich
natężenie głośności. Kiedy ktoś w naszym otoczeniu krzyczy, nasze

ciało reaguje automatycznymi  procesami obronnymi. .
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To, co 
czujesz
(zapach)

To, co Cię
dotyka

To, 
co smakujesz

Zapach, to zmysł, który buduje najtrwalsze wspomnienia. Wspomnienia
są naszym doświadczeniem, które buduje wzorce zachowań. Otaczanie

się sztucznymi, chemicznymi zapachami, drażni nas i zmusza mózg do
wytężonej pracy w kierunku ignorowania i eliminacji tych bodźców

Zmysł smaku jest najczęściej niedoceniany, a to dzięki niemu
rozpoznajemy, co nam szkodzi (trucizny) i to, czego aktualnie

potrzebujemy (niedobory składników pokarmowych). Jest też
podstawowym zmysłem fizycznym, na którym bazuje żywienie

intuicyjne. Nie na darmo istnieje zwrot: smakować życie. 

Zmysł dotyku jest niezbędny do życia. O ile bez wzroku, czy zapachu da
się przeżyć, tak bez dotyku umieramy. Dotyk buduje emocje, relacje, czy
energię. Rodzimy się nadzy i bardzo rzadko pozwalamy sobie wracać do

takiego naturalnego stanu. Jednak dotyk, to nie tylko skóra, ale również
czucie (fizyczne) siebie od środka, czucie swoich narządów i czucie życia

w ciele. Destrukcyjny dotyk, rodzi ból, a życie bez bólu, to nasza
podstawowa potrzeba (najniżej na piramidzie Maslova  



Obszar emocjonalny

odpowiedzialność
za emocje, to

świadomy wybór:
jak decyduję się

czuć

Zauważenie:
o, czuję!
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Pozwolenie:
No chodź, chodź...

Rozpoznanie:
A, to Ty!

Wyrażanie:
I co ja mam z Tobą
zrobić?

Odpowiedzialność
emocjonalna

Inteligencja emocjonalna

Emocje

Uczucia

Odczucia

Zarządzanie emocjonalne
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inteligencja
emocjonalna

uczucia

emocje

To pewien zestaw umiejętności ogarniania swojego obszaru
emocjonalnego. Inteligencja emocjonalna pozwala zbudować własny
wpływ na ten obszar. Bez niej, uczucia i emocje puszczone są samopas, a
my czujemy się bezradni.

odczucia

Emocje są formą komunikacji i informują nas o tym, co aktualnie się
dzieje. Wszystkie emocje są potrzebne do prawidłowego
funkcjonowania. Przez to, że emocje są jedynie informacją, nie
podlegają ocenie moralnej (nie są dobre, ani złe). Jedynie to, co
postanowimy z nimi zrobić może być właściwe (służyć nam) lub
niewłaściwe (szkodzić).

Odczucia są łącznikiem pomiędzy różnymi obszarami i mogą pojawiać
się na poziomie fizycznym lub umysłowym, w odpowiedzi na emocje,
uczucia, czy bezpośrednio na doświadczane wydarzenia

Uczucia są bardziej trwałe od emocji, mniej zależne od zewnętrznej
sytuacji i mamy na nie bardziej świadomy wpływ (zmiana emocji wymaga
często pracy z nieświadomymi częściami, w pracy z uczuciami często
wystarcza świadoma praca). Obowiązują jednak nadal te same zasady,
czyli uczucia nie są dobre ani złe i potrzebują adekwatnego wyrażania



Obszar emocjonalny
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odpowiedzialność

zarządzanie:

Odpowiedzialność emocjonalna dotyczy każdego etapu zarządzania
emocjami, nie tylko ich wyrażania. Należy tu także decyzyjność: jakie
uczucia i emocje decyduję do siebie zapraszać w różnych sytuacjach.

zauważanie

rozpoznanie

pozwolenie

wyrażanie

Zauważenie, że jestem istotą czującą i posiadam całą gamę emocji,
uczuć i odczuć, to fundament zarządzania nimi (nie myl z rządzeniem).
Do prawidłowego funkcjonowania, zauważenia wymaga każda emocja
i uczucie.

Rozpoznawanie tego, co się czuje, wiąże się z umiejętnością nazywania
tego, co jest czym. Ta umiejętność prowadzi do decyzyjności: czy ja
chcę to czuć? Co mogę z tym zrobić?

Pozwolenie sobie na czucie, rozumienie i wyrażanie emocji, to kluczowa
kwestia świadcząca o dojrzałości emocjonalnej i świadczy o
odpowiedzialności.

Wyrażanie uczuć i emocji pozwala je uwolnić, co prowadzi do ich
przemijania lub wzmocnienia (w zależności od naszego celu).



Obszar umysłowy

świadomość nieświadomość
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nadświadomość Podświadomość

myśli

przekonania

ego

schematy 
przetrwania

pole
morficzne

samoświadomość

rozumowanie

procesy 
autonomiczne

świadomość zbiorowa

wzorce
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myśli

samoświadomość

rozumowanie

Świadomość, to jedyna część umysłu, do której mamy stały i łatwy dostęp.
Stanowi ona niewielki % możliwości naszego umysłu. 

Obszar umysłowy

świadomość
Mamy około 60-70 tys. myśli  dziennie, większość przelatuje przez

naszą głowę nieświadomie. Nad pozostałymi możemy mieć kontrolę i
świadomie decydować, co chcemy myśleć. Osiągamy to utrzymując

dietę mentalną tak długo, aż właściwe myślenie stanie się dla nas
automatyczne. Najzdrowsze jest dla nas racjonalne, pozytywne

myślenie, które opiera się na założeniu, że świat nam sprzyja i
jesteśmy w stanie poradzić sobie ze wszystkim, co nas spotyka. .

Samoświadomość, to umiejętność zauważenia tego, jak jest
naprawdę, czyli zdolność stawania w prawdzie o sobie.

Samoświadomość dotyczy każdej pojedynczej części naszego życia i
można ją ćwiczyć. Dzięki ćwiczeniom, samoświadomość się poszerza,

zauważamy więcej i szybciej możemy zareagować  

Umiejętność rozumowania pozwala nam odkryć przyczyny sytuacji,
wydarzeń, czy doświadczeń. Ze zrozumienia wypływa spokój i poczucie

bezpieczeństwa, ponieważ rozumiejąc, dokładnie wiemy jak
zareagować (co z tym zrobić).
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schematy
przetrwania

procesy
autonomiczne

Nieświadomość to element umysłu, który odpowiada za nasze przeżycie
(utrzymanie nas przy życiu), dlatego na bieżąco analizuje wszystkie bodźce

i decyduje o tym, co uznać za zagrożenie oraz jak zareagować.

Obszar umysłowy
nieświadomość

Procesy autonomiczne zachodzą bez przerwy w ciele i życiu, po to,
żeby można było się skupić na ważniejszych sprawach. Procesy te są
uwarunkowane biologicznie (np. proces trawienia) i nie mamy na nie

żadnego wpływu. Zautomatyzowany jest również odbiór bodźców
zmysłami. Nasze oko widzi wszystko, nasze ucho słyszy wszystko,
nasza skóra czuje wszystko, ale to procesy w nieświadomej części

umysłu decydują o tym, które bodźce zauważysz. 

Schematy przetrwania uruchamiają się, kiedy nieświadomy umysł
uzna, że jesteśmy w zagrożeniu. Rozpoznajemy cztery podstawowe

mechanizmy przetrwania: walka, ucieczka, zamarcie i przymilanie się.
Stosujemy akurat ten, który zostanie uznany za opcjonalnie

najbardziej korzystny. Schematy przetrwania są nam potrzebne do
przeżycia, nie można się ich pozbyć. Można jedynie zmienić podejście

umysłu co do tego, które sytuacje zagrażają naszemu życiu.
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przekonania

ego

Podświadomość to nieuświadomiona część, która tworzy się intensywnie
do 7 r.ż. bez naszego specjalnego udziału. Po prostu chłoniemy wszystko z

otoczenia. Po tym okresie zmiana podświadomych elementów wymaga
więcej pracy. 

Obszar umysłowy

podświadomość

wzorce

Przekonania, to schematy myślowe, które uważamy za prawdę. Im
więcej osób ma to samo przekonanie, tym jest ono mocniejsze.

Ważne jest to, że cokolwiek uważamy za prawdę, jest to tylko
przekonaniem i jeśli nam nie sprzyja, o możemy je zmienić.

Przekonania mogą być sprzyjające, niesprzyjające lub neutralne.

Ego to wszystkie przekonania, które mamy na swój własny temat.
Wszystko, co o sobie wiemy (i uważamy za prawdę) jest tylko naszym

przekonaniem ego i możemy je zmienić, tak jak inne przekonania.

Wzorce, to wyuczone schematy zachowań, myśli i działań np. wiązanie
butów, czy jazda na rowerze. Wzorce uruchamiają się automatycznie, po
spełnieniu odpowiednich warunków. Dzięki umiejętności automatyzacji

powtarzalnych czynności, oszczędzamy czas i energię. Wzorce tworzą się
mimo naszej woli, ale możemy świadomie wykorzystać tą umiejętność. 
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pole
morficzne

Nadświadomość, to łącznik pomiędzy światem fizycznym , a duchowym.
Można powiedzieć, że to taka szufladka na elementy duchowego

obszaru. Do tej części umysłu mamy najmniejszy dostęp, ponieważ
rzadko do niego zaglądamy 

Obszar umysłowy

nadświadomość

świadomość
zbiorowa

Możemy to nazwać Polem informacji, energetycznym, czy
morficznym, ale chodzi o to samo. Jest to zbiór informacji na nasz

temat, naszych przodków. Pole działa, jak Internet: wszystko, co
kiedykolwiek się wydarzyło, jest zapisane w Polu. Jest to też kanał,
którym posługuje się nasza intuicja, żeby się z nami komunikować.

Z tej przestrzeni pochodzi nasza twórczość i kreatywność., 

Zbiorowa świadomość to takie Pole morficzne całej społeczności, z
którego możemy korzystać, jeśli tego potrzebujemy. Tutaj znajdują

się symbole, archetypy i mądrość ludowa. W dużym uproszczeniu
chodzi o to, że jeśli większość ludzi z danej społeczności coś wie,

potrafi lub umie, to cała społeczność to wie. Przykładem jest
społeczna odporność: dzięki temu, że większa część społeczeństwa

przechorowała lub się zaszczepiła, to znaczy, że całe społeczeństwo
nabyło odporność.,



Obszar energetyczny

ładowanie

14rozładowanie

sen

uziemienie

odpoczynek

wymiary energii

przepływ energii

punkty i kanały
energetyczne

wymiana energii
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przepływ
energii

dbanie 
o swoje 
baterie

Podstawą obszaru energetycznego jest fakt istnienia energii, która jest jedna,
ale może mieć różne wymiary. Tak jak słońce, świeci jednym światłem, które
zawiera w sobie wszystkie kolory. Energia to zdolność oddziaływania jednym
ciałem na drugie, dlatego można powiedzieć, że wszystko jest energią. 

Obszar energetyczny

wymiary 
energii

wymiana 
energii

Energia się zmienia, a w zasadzie zmienia się jej forma. Najbardziej
znanym sposobem wymiany energii jest płacenie pieniędzmi za
produkty i usługi. Jeżeli nie następuje wymiana energii mogą pojawić
się problemy. Energia nie podlega ocenie (nie jest dobra, ani zła), ale
może być jej w danej formie za dużo, za mało lub w danym miejscu
jest w nieodpowiedniej formie.

Drugą ważną cechą energii jest jej płynność. Energia jest jak rzeka,
która potrzebuje być w ruchu. Jeśli przestaje płynąć, zaczyna być jej
zbyt dużo w danym miejscu, w danej formie i staje się destrukcyjna.

Najważniejszymi umiejętnościami związanymi z obszarem
energetycznym jest ładowanie swoich baterii oraz świadomość, co je
rozładowuje. Są pewne stałe elementy, które rozładowują i ładują
baterie człowieka, ale każdy z nas ma inną osobowość i może
potrzebować innych form energii, żeby się naładować.



16

uziemienie

punkty i
kanały
energetyczne

Odpoczynek kojarzy się nam zwykle z leżeniem na kanapie i
marnowaniem czasu. Tak naprawdę istnieje przynajmniej 7 rodzajów
odpoczynku (fizyczny, umysłowy, społeczny, emocjonalny, duchowy,
twórczy, sensoryczny. Z sensorycznego można wydzielić jeszcze
medialny). Umiejętność zastosowania odpowiedniej formy
odpoczynku, jest kluczowa, do efektywnego naładowania baterii.

Obszar energetyczny

sen

odpczynek

Sen, to nasz biologiczny potencjał służący ładowaniu baterii. Potrzebujemy
snu do życia i prawidłowego funkcjonowania. Żeby spełniał swoją funkcję,
musi być odpowiedniej jakości. W pracy nad obszarem energetycznym
poprawa jakości snu, powinna być pierwszym krokiem do wykonania.

Energia potrzebuje uziemienia, czyli kontaktu z trwałym gruntem,
który działa jak fundament. Dzięki uziemieniu, energia płynie
równomiernie, jednolitym nurtem i z łatwością zmienia swoje formy.
Bez uziemienia funkcjonujesz jak z przerywającym Internetem - nie
dość, że nic nie możesz nic dokończyć, to jeszcze stale się frustrujesz.

Energia porusza się w naszym ciele kanałami energetycznymi i
przepływa przez punkty, które w różnych kulturach mają różne
nazwy. Nie trzeba ich znać, żeby nauczyć się czuć siebie.



Obszar duchowy

Duchowość 
to nie religia.

To samodzielna,
wewnętrzna

podróż
w głąb siebie

życiowy cel
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snywartości

intuicja

duszasiła wyższa
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Dusza, to taka cząstka nas, która jest nieśmiertelna, co oznacza, że
istnieje nadal po śmierci ciała. W zależności od kultury i wierzenia,

możemy mieć różne przekonania o tym, co dzieje się z duszą po
śmierci ciała (miała jedno życie i poszła do nieba, czy przejdzie

reinkarnację i wybierze kolejne ciało).

dusza

Obszar duchowy

siła wyższa

intuicja

Jest to pewnego rodzaju źródło życia, którego jesteśmy cząstką,
ale to coś jest większe od nas. Może to być Bóg, Źródło, Matka

Natura, Wszechświat. Niezależnie od nazwy, ważne jest to, że jest
to siła, która o nas dba i której możemy w pełni zaufać.

Intuicja to głos, który dusza kieruje do nas od siły wyższej i
umieszcza go w nadświadomości. Intuicja działa, jak znaki drogowe -

są to delikatne, mało krzykliwe sygnały informacyjne, które łatwo
pominąć. Intuicja zawsze ma rację i przekazuje prawdziwe

informacje.
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Życiowy cel, to sens naszego życia i odpowiada na pytanie: po co
jestem na ziemi? po co żyję? Czasami wydaje nam się, że celem jest

założenie rodziny lub służenie innym, ale są to tylko narzędzia do
osiągnięcia tego, co chcemy. Po osiągnięciu życiowego celu mamy

poczucie, że już spokojnie możemy umrzeć

życiowy cel

Obszar duchowy

wartości

sny

Wartości najpierw uczymy się w domu rodzinnym. Postępujemy
tak, jak oczekują od nas rodzice i społeczeństwo. W pewnym
momencie życia przechodzimy bunt, nie zgadzamy się z tymi

wartościami i postępujemy na odwrót. Jednak chodzi o to, żeby
skontaktować się ze sobą i odnaleźć wewnątrz, które wartości są

moje, a które nie i zacząć się nimi kierować.  

Sny są formą komunikacji, którą posługuje się siła wyższa i nasza dusza,
żeby przekazać nam informacje o naszych celach, wartościach,

intencjach, czy przeszkodach. Bardzo często, kiedy intuicja nie ma siły
przebicia na jawie, używa właśnie snów, ponieważ wtedy nie ma

dodatkowych, przeszkadzających bodźców. 



Obszar relacyjny

rodzina
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asertywność

przyjaciele

relacja z ciałem

wyparte części

Wewnętrze części

komunikacja

empatia

inni ludzie

granice
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Podstawowym zasobem do tworzenia relacji, jest komunikacja. 10%
komunikacji z innymi ludźmi odbywa się werbalnie (słowami), a 90%
niewerbalnie (gesty, wyraz twarzy, ton głosu, nastawienie). W
komunikacji z wewnątrz siebie, na zewnątrz odbywa się ona jedynie
niewerbalnie, przy pomocy uczuć, emocji, odczuć, intuicji i innych wrażeń

komunikacja

Obszar relacyjny

asertywność

empatia

granice

Asertywność, to nasza zdolność do opowiadania się za sobą, czyli
mówieniu temu, co moje: TAK i jednocześnie mówienie temu co nie
moje: NIE. Asertywność to umiejętność przyjmowania, tego co mi
służy i odpychania tego, co jest dla mnie destrukcyjne.

Żeby asertywność mogła zaistnieć, potrzebne są granice. One
wyznaczają nasze różne rodzaje przestrzeni (intymną, osobistą,
społeczną) i to od nas zależy, gdzie i w jakiej formie je postawimy
oraz w jaki sposób będziemy je komunikować i o nie dbać.

Empatia jest zdolnością, która wykształciła się w procesie ewolucji i
jest konieczna, ponieważ żyjemy w grupach społecznych. Empatia jest
zdolnością odczuwania i rozumienia tego, co czują inni. Ważnymi
elementami w empatii są współczucie i współodczuwanie,
umiejętność ich rozróżnienia oraz świadome zarządzanie nimi.
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Mówiąc o relacjach, powinno się zacząć od swoich wewnętrznych części. Po
pierwsze, wszystkie nasze obszary i dziedziny życia pozostają ze sobą w
kontakcie, dobrze jest, kiedy mamy świadomość na czym on się opiera. Po
drugie mamy części, które potrzebują zaopiekowania, najbardziej popularne,
to wewnętrzne dziecko, ale wcześniej dobrze zająć się wewnętrznym
rodzicem.  

wewnętrzne
części

Obszar relacyjny

wyparte
części

relacja z
ciałem

Każdy z nas ma wewnętrzne części, których nie chce mieć i do których się
nie przyznaje. Można je rozpoznać po tym, że pojawia się w nas bunt i
niezgoda, kiedy o nich słyszymy np.: jesteś taka sama jak Twoja matka/
ojciec. Bardzo często są to elementy, których nie akceptowali nasi
rodzice, u kobiet może to być złość (ja się wcale nie złoszczę!), a u
mężczyzn  ich emocjonalność, czy wrażliwość. Wyparte części potrzebują
być zauważone (świadomość, że istnieją), ponieważ mocno oddziałują
(pozostają w relacji) na nasze zdrowie i życie.

Ciało jest elementem, który jednocześnie utrzymuje nasze wnętrze (to
dzięki niemu mamy odczucia), oddziela nas od otoczenia i odbiera
bodźce z zewnątrz. Dlatego świadoma, prawidłowa relacja z ciałem jest
niezmiernie ważna w kwestii naszego zdrowia.
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Pierwszą zewnętrzną warstwą relacji są kontakty z rodziną. Rodzice,
rodzeństwo, dziadkowie, to osoby, które znają nas całe życie, co ma swoje
plusy i minusy. Często wydaje się nam, że nie my wybraliśmy swoją rodzinę i
mamy poczucie, że oni powinni być bardziej jacyś (inni), a przynajmniej
powinni się postarać. W pracy nad relacjami z rodziną najważniejszy jest
powrót do siebie i zadanie sobie pytania, co ja mogę zrobić, żeby te relacje
mi służyły i były dla mnie dobre.

rodzina

Obszar relacyjny

przyjaźnie

inni
ludzie

Przyjaźnie, związki partnerskie i znajomości to relacje, które wybieramy
świadomie i mierzymy się cudzymi decyzjami. W każdej relacji pojawiają
się trzy jakości, a w każdej z nich mamy inny poziom decyzyjności: ‘ja’
(pełna decyzyjność), ‘ty’ (brak decyzyjności) oraz ‘my’ (częściowa
decyzyjność). Jesteśmy zwierzętami stadnymi, więc do zdrowia
potrzebujemy właściwych relacji.

W naszym życiu spotykamy się z różnymi ludźmi, z którymi nawiązujemy
różnego typu relacje. Największe znaczenie ma nasze podejście do
osób, które są na wyższych lub niższych stanowiskach od naszych, ale
też nasza umiejętność poczucia się na równi z innymi.
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