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W trakcie choroby najwtasciwszym sposobem zywienia jest dieta i
przeciwzapalna*. Jednak musi by¢ ona oparta nie tylko o eliminacje @ SpOSOb

produktow prozapalnych, ale réwniez o wprowadzenie zywnosci 2ywienia
odzywczej. Stosowana dieta powinna by¢ odzywcza (karmiaca), (dieta)
budujaca witalnos¢ i dajaca Ci site do poradzenia sobie z choroba.

@ Ruch

Oddech jest nierozerwalnie potaczony z zyciem. Wszystko, co zyje,
oddycha. Rézne sposoby oddechu, przynosza rézne reakcje ciata: % Oddech
*Jesli masz jakiekolwiek objawy lub dolegliwosci, a nie znasz jeszcze witalne;j

uspokojenie, relaks, pobudzenie, natadowanie energetyczne,
roztadowanie napiecia, czy uwolnienie emogji.
diety przeciwzapalnej, to sprawdz bezptatny mailowy kurs diety
przeciwzapalnej

Nie chodzi tutaj o konkretny rodzaj reqgularnych ¢wiczen, a o
mozliwos¢ nieograniczonego, swobodnego ruchu. Zdolnos¢ do
ruchu wiaze sie bezposrednio z umiejetnoscia siegania po zdrowie i
dazenia do swoich celow.
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Nasze ciato, to bardzo skomplikowana maszyna, w ktorej nie ma
zbednych elementdéw i jest zarzadzana przez DNA. Aby prawidtowo
funkcjonowaé¢, musimy ciatu dostarczy¢ z zewnatrz ponad 50
sktadnikow, nie tylko pokarmowych, ale tez wody, czy Swiatta. Kazdy
nasz narzad spetnia bardzo wazne zadanie i potrzebuje docenienia.

<& Biochemia

To, co nas otacza réwniez wptywa na nasze zdrowie. Kazdy kolor ma

swojg wibracje, poniewaz odbija odpowiedni zakres promieni Otoczenie
stonecznych (liécie drzew odbijaja zielony, czasteczki powietrza (zmyst
niebieski). Wzrok jest naszym dominujacym zmystem, dlatego to, co

widzimy, bardzo szybko buduje nasze przekonania.

wzroku)

oddziatuja na stan nie tylko ciata. Terapia dzwiekiem jest znana od lat.
W zdrowiu znaczenie majg réwniez stowa, ktére styszymy i ich
natezenie gtosnosci. Kiedy ktos w naszym otoczeniu krzyczy, nasze
ciato reaguje automatycznymi procesami obronnymi. .

Dzwieki, podobnie jak kolory, maja swoje wibracje (czestotliwosci)i i To,
@ co styszysz
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Zapach, to zmyst, ktory buduje najtrwalsze wspomnienia. Wspomnienia To, co

sg naszym doswiadczeniem, ktére buduje wzorce zachowan. Otaczanie
sie sztucznymi, chemicznymi zapachami, drazni nas i zmusza moézg do

wytezonej pracy w kierunku ignorowania i eliminacji tych bodzcow

czujesz
(zapach)

Zmyst smaku jest najczesciej niedoceniany, a to dzieki niemu
rozpoznajemy, co nam szkodzi (trucizny) i to, czego aktualnie
potrzebujemy (niedobory sktadnikéw pokarmowych). Jest tez
podstawowym zmystem fizycznym, na ktérym bazuje zywienie co SmakUJESZ

intuicyjne. Nie na darmo istnieje zwrot: smakowac zycie.

Zmyst dotyku jest niezbedny do zycia. O ile bez wzroku, czy zapachu da
sie przezy¢, tak bez dotyku umieramy. Dotyk buduje emocje, relacje, czy
energie. Rodzimy sie nadzy i bardzo rzadko pozwalamy sobie wraca¢ do £y To, co Cie
takiego naturalnego stanu. Jednak dotyk, to nie tylko skéra, ale rowniez @ dotyka
czucie (Fizyczne) siebie od Srodka, czucie swoich narzadéw i czucie zycia
w ciele. Destrukcyjny dotyk, rodzi bdl, a zycie bez bélu, to nasza
podstawowa potrzeba (najnizej na piramidzie Maslova
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Inteligencja emocjonalna

.
’

Zarzadzanie emocjonalne

@
L

¢ odpowiedzialnosc

Zauwazenie:
0, czuje!

Emocje

\
: Zd emocje, to Rozpoznanie:
Jezueis @ éwiadomy wybér: @ A, toTy!
jak decydUJe sie 1

Pozwolenie:
Wy No chodz, chodz...

Odczucia CZUC
N\ U 4
- mu s @

Wyrazanie:
| cojamam z Toba
zrobi¢?

Odpowiedzialnos¢
emocjonalna




@ Obszar emocjonalny

. To pewien zestaw umiejetnosci ogarniania swojego obszaru
emocjonalna emocjonalnego. Inteligencja emocjonalna pozwala zbudowaé wtasny

wptyw na ten obszar. Bez niej, uczucia i emocje puszczone sg samopas, a

my czujemy sie bezradni.

inteligencja

Emocje sq Forma komunikacji i infFormuja nas o tym, co aktualnie sie
dzieje. Wszystkie emocje sg potrzebne do prawidtowego
funkcjonowania. Przez to, ze emocje sg jedynie informacja, nie
podlegaja ocenie moralnej (nie sq dobre, ani zte). Jedynie to, co
postanowimy z nimi zrobi¢ moze by¢ wtasciwe (stuzy¢ nam) lub
niewtasciwe (szkodzic).

uczucia @ Uczucia sg bardziej trwate od emocji, mniej zalezne od zewnetrznej
sytuacji i mamy na nie bardziej Swiadomy wptyw (zmiana emocji wymaga
czesto pracy z nieSwiadomymi czeSciami, w pracy z uczuciami czesto
wystarcza Swiadoma praca). Obowiazuja jednak nadal te same zasady,

) czyli uczucia nie sg dobre ani zte i potrzebujg adekwatnego wyrazania
odczucia

emocje

Odczucia sa tacznikiem pomiedzy réznymi obszarami i moga pojawiac
sie na poziomie fizycznym lub umystowym, w odpowiedzi na emocje,
uczucia, czy bezposrednio na doswiadczane wydarzenia
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odpowiedzialnos¢ Odpowiedzialno$¢ emocjonalna dotyczy kazdego etapu zarzadzania
emocjami, nie tylko ich wyrazania. Nalezy tu takze decyzyjnosc: jakie
uczucia i emocje decyduje do siebie zaprasza¢ w réznych sytuacjach.

73 rzadzanie: Zauwazenie, ze jestem istota czujacq i posiadam cata game emogji,
@ uczu¢ i odczué, to fundament zarzadzania nimi (nie myl z rzagdzeniem).

Zauwazanie Do prawidtowego funkcjonowania, zauwazenia wymaga kazda emocja

I uczucie.

rozpoznanie Rozpoznawanie tego, co sie czuje, wiaze sie z umiejetnoécia nazywania
tego, co jest czym. Ta umiejetnosé prowadzi do decyzyjnosci: czy ja

chce to czu¢? Co moge z tym zrobic¢?

pozwolenie @

Pozwolenie sobie na czucie, rozumienie i wyrazanie emogji, to kluczowa
kwestia Swiadczaca o dojrzatosci emocjonalnej i Swiadczy o
odpowiedzialnosci.

wyrazanie

Wyrazanie uczuc i emocji pozwala je uwolnié, co prowadzi do ich
przemijania lub wzmocnienia (w zaleznosci od naszego celu).
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Obszar umystowy

Swiadomoé¢, to jedyna czeé¢ umystu, do ktérej mamy staty i tatwy dostep. @
Stanowi ona niewielki % mozliwosci naszego umystu.

Swiadomos¢

Mamy okoto 60-70 tys. mysli dziennie, wiekszos¢ przelatuje przez
nasza gtowe nieswiadomie. Nad pozostatymi mozemy mie¢ kontrole i
Swiadomie decydowa¢, co chcemy myslec. Osiggamy to utrzymujac
diete mentalng tak dtugo, az wtasciwe myslenie stanie sie dla nas
automatyczne. Najzdrowsze jest dla nas racjonalne, pozytywne
myslenie, ktdre opiera sie na zatozeniu, ze Swiat nam sprzyja i
jestesmy w stanie poradzic¢ sobie ze wszystkim, co nas spotyka. .

mysli

Samoéwiadomoé¢, to umiejetnoéé zauwazenia tego, jak jest samoswiadomosc¢

naprawde, czyli zdolnos¢ stawania w prawdzie o sobie.
Samoswiadomos¢ dotyczy kazdej pojedynczej czesSci naszego zycia i
mozna jg ¢wiczyC. Dzieki ¢wiczeniom, samoswiadomosc sie poszerza,
Zauwazamy wiecej i szybciej mozemy zareagowac

rozumowanie
Umiejetnos¢ rozumowania pozwala nam odkryé przyczyny sytuacji,

wydarzen, czy doswiadczen. Ze zrozumienia wyptywa spokdj i poczucie

bezpieczenstwa, poniewaz rozumiejac, doktadnie wiemy jak @
zareagowac (co z tym zrobic).
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Nieswiadomosc to element umystu, ktéry odpowiada za nasze przezycie pieéwiadomosc¢
(utrzymanie nas przy zyciu), dlatego na biezaco analizuje wszystkie bodzce
i decyduje o tym, co uznac za zagrozenie oraz jak zareagowac.

Procesy autonomiczne zachodzg bez przerwy w ciele i zyciu, po to,
zeby mozna byto sie skupi¢ na wazniejszych sprawach. Procesy te s3
uwarunkowane biologicznie (np. proces trawienia) i nie mamy na nie

zadnego wptywu. Zautomatyzowany jest rowniez odbiér bodzcow

zmystami. Nasze oko widzi wszystko, nasze ucho styszy wszystko,
nasza skéra czuje wszystko, ale to procesy w nieswiadomej czesci
umystu decyduja o tym, ktére bodzce zauwazysz.

loRl Procesy
@6’ autonomiczne

Schematy przetrwania uruchamiajg sie, kiedy nieSwiadomy umyst
uzna, ze jestesmy w zagrozeniu. Rozpoznajemy cztery podstawowe
mechanizmy przetrwania: walka, ucieczka, zamarcie i przymilanie sie. schematy
Stosujemy akurat ten, ktéry zostanie uznany za opcjonalnie <9 przetrwania
najbardziej korzystny. Schematy przetrwania sg nam potrzebne do
przezycia, nie mozna sie ich pozby¢. Mozna jedynie zmieni¢ podejscie
umystu co do tego, ktoére sytuacje zagrazajg naszemu zyciu.




|
Obszar umystowy

Podswiadomosé to nieuswiadomiona czesé, ktora tworzy sie intensywnie
do 7 r.z. bez naszego specjalnego udziatu. Po prostu chtoniemy wszystko z
otoczenia. Po tym okresie zmiana podswiadomych elementéw wymaga
wiecej pracy. podéwiadomoéc’

Przekonania, to schematy myslowe, ktére uwazamy za prawde. Im
wiecej oséb ma to samo przekonanie, tym jest ono mocniejsze.
Wazne jest to, ze cokolwiek uwazamy za prawde, jest to tylko
przekonaniem i jesli nam nie sprzyja, o mozemy je zmienic.
Przekonania mogg by¢ sprzyjajace, niesprzyjajace lub neutralne.

przekonania

WSszystko, co o sobie wiemy (i uwazamy za prawde) jest tylko naszym

. o T . €go
przekonaniem ego i mozemy je zmieni¢, tak jak inne przekonania.

Ego to wszystkie przekonania, ktére mamy na swéj wtasny temat. l

Wzorce, to wyuczone schematy zachowan, mysli i dziatan np. wigzanie
butéw, czy jazda na rowerze. Wzorce uruchamiajg sie automatycznie, po
spetnieniu odpowiednich warunkéw. Dzieki umiejetnosci automatyzagji wzorce
powtarzalnych czynnosci, oszczedzamy czas i energie. Wzorce tworzg sie
mimo naszej woli, ale mozemy swiadomie wykorzystac tg umiejetnosc.
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Nadswiadomos¢, to tacznik pomiedzy Swiatem fizycznym , a duchowym.

Mozna powiedzie¢, ze to taka szufladka na elementy duchowego
obszaru. Do tej czesci umystu mamy najmniejszy dostep, poniewaz
rzadko do niego zagladamy

nadswiadomosc¢

Mozemy to nazwa¢ Polem informacji, energetycznym, czy
morficznym, ale chodzi o to samo. Jest to zbiér informacji na nasz

temat, naszych przodkdw. Pole dziata, jak Internet: wszystko, co pole
kiedykolwiek sie wydarzyto, jest zapisane w Polu. Jest to tez kanat, @ morficzne
ktdrym postuguje sie nasza intuicja, zeby sie z nami komunikowac.
Z tej przestrzeni pochodzi nasza tworczosé i kreatywnosé.,

Zbiorowa swiadomos¢ to takie Pole morficzne catej spotecznosci, z
ktorego mozemy korzystad, jesli tego potrzebujemy. Tutaj znajduja
sie symbole, archetypy i madrosé ludowa. W duzym uproszczeniu Swiadomos¢é
chodzi o to, ze jesli wiekszos¢ ludzi z danej spotecznosci cos wie, @ zbiorowa
potrafi lub umie, to cata spotecznos¢ to wie. Przyktadem jest
spoteczna odpornos¢: dzieki temu, ze wieksza czes¢ spoteczenristwa

przechorowata lub sie zaszczepita, to znaczy, ze cate spoteczenstwo
nabyto odpornos¢.,
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Obszar energetyczny

Podstawg obszaru energetycznego jest fakt istnienia energii, ktéra jest jedna,
wymiary ale moze mieé¢ rézne wymiary. Tak jak stonce, Swieci jednym swiattem, ktore
zawiera w sobie wszystkie kolory. Energia to zdolnos¢ oddziatywania jednym

energii
9 ciatem na drugie, dlatego mozna powiedzie¢, ze wszystko jest energia.

Energia sie zmienia, a w zasadzie zmienia sie jej Forma. Najbardzie;j

. znanym sposobem wymiany energii jest ptacenie pieniedzmi za

wymiana . A . . y o
produkty i ustugi. Jezeli nie nastepuje wymiana energii mogg pojawic

energil sie problemy. Energia nie podlega ocenie (nie jest dobra, ani zta), ale

moze byc jej w danej Formie za duzo, za mato lub w danym miejscu

jest w nieodpowiedniej formie.

przep{yw Drugg wazng cecha energii jest jej ptynnosé. Energia jest jak rzeka,
energii ktora potrzebuje by¢ w ruchu. Jesli przestaje ptynaé, zaczyna by¢ jej
zbyt duzo w danym miejscu, w danej formie i staje sie destrukcyjna.

Najwazniejszymi umiejetnosciami zwigzanymi z obszarem
energetycznym jest tadowanie swoich baterii oraz Swiadomosé, co je
roztadowuje. Sg pewne state elementy, ktére roztadowuja i taduja
baterie cztowieka, ale kazdy z nas ma inng osobowos¢ i moze
potrzebowac innych form energii, zeby sie natadowac.




Obszar energetyczny

Sen, to nasz biologiczny potencjat stuzacy tadowaniu baterii. Potrzebujemy
¢
sen @¢

snu do zycia i prawidtowego funkcjonowania. Zeby spetniat swoja funkcje,
musi by¢ odpowiedniej jakosci. W pracy nad obszarem energetycznym
poprawa jakosci snu, powinna by¢ pierwszym krokiem do wykonania.

Odpoczynek kojarzy sie nam zwykle z lezeniem na kanapie i
marnowaniem czasu. Tak naprawde istnieje przynajmniej 7 rodzajow
odpoczynku (fizyczny, umystowy, spoteczny, emocjonalny, duchowy,
tworczy, sensoryczny. Z sensorycznego mozna wydzieli¢ jeszcze
medialny). Umiejetnos¢ zastosowania odpowiedniej formy
odpoczynku, jest kluczowa, do efektywnego natadowania baterii.

odpczynek @

uziemienie Energia potrzebuje uziemienia, czyli kontaktu z trwatym gruntem,
@ ktéry dziata jak fundament. Dzieki uziemieniu, energia ptynie

rownomiernie, jednolitym nurtem i z tatwoscig zmienia swoje formy.
Bez uziemienia funkcjonujesz jak z przerywajacym Internetem - nie
dos¢, ze nic nie mozesz nic dokonczy¢, to jeszcze stale sie frustrujesz.

punkty i

kana{y g& Energia porusza sie w naszym ciele kanatami energetycznymi i
przeptywa przez punkty, ktére w réznych kulturach majg rézne

energetyczne

nazwy. Nie trzeba ich zna¢, zeby nauczyc sie czué siebie.
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Dusza, to taka czgstka nas, ktora jest nieSmiertelna, co oznacza, ze

istnieje nadal po sSmierci ciata. W zaleznosci od kultury i wierzenia, @ dusza
mozemy miec€ rozne przekonania o tym, co dzieje sie z dusza po
Smierci ciata (miata jedno zycie i poszia do nieba, czy przejdzie
reinkarnacje i wybierze kolejne ciato).

Jest to pewnego rodzaju zrodto zycia, ktdrego jesteSmy czastka,

ale to co$ jest wieksze od nas. Moze to by¢ Bég, Zrédto, Matka g4V
Natura, Wszechswiat. Niezaleznie od nazwy, wazne jest to, ze jest ASA
to sita, ktora o nas dba i ktérej mozemy w petni zaufac.

sita wyzsza

Intuicja to gtos, ktory dusza kieruje do nas od sity wyzszej i
umieszcza go w nadswiadomosci. Intuicja dziata, jak znaki drogowe - : ..
sg to delikatne, mato krzykliwe sygnaty informacyjne, ktére tatwo 8 Intuicja
pomingc. Intuicja zawsze ma racje i przekazuje prawdziwe
informacje.
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Zyciowy cel, to sens naszego zycia i odpowiada na pytanie: po co
jestem na ziemi? po co zyje? Czasami wydaje nam sie, ze celem jest @ Zyciovw cel
zatozenie rodziny lub stuzenie innym, ale sg to tylko narzedzia do

osiggniecia tego, co chcemy. Po osiggnieciu zyciowego celu mamy
poczucie, ze juz spokojnie mozemy umrzec

o (N
AY

Wartosci najpierw uczymy sie w domu rodzinnym. Postepujemy

tak, jak oczekujg od nas rodzice i spoteczenstwo. W pewnym

momencie zycia przechodzimy bunt, nie zgadzamy sie z tymi wartosci
wartosciami I postepujemy na odwrot. Jednak chodzi o to, zeby

skontaktowac sie ze sobg i odnalez¢ wewnatrz, ktore wartosci sg
moje, a ktore nie i zaczac sie nimi kierowac.

Sny sg formg komunikacji, ktorg postuguje sie sita wyzsza i nasza dusza,
zeby przekaza¢ nam informacje o naszych celach, wartosciach,
intencjach, czy przeszkodach. Bardzo czesto, kiedy intuicja nie ma sity
przebicia na jawie, uzywa wtasnie snow, poniewaz wtedy nie ma
dodatkowych, przeszkadzajacych bodzcow.
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Podstawowym zasobem do tworzenia relacji, jest komunikacja. 10%

@ komunikacji z innymi ludzmi odbywa sie werbalnie (stowami), a 90%

niewerbalnie (gesty, wyraz twarzy, ton gtosu, nastawienie). W
komunikacja komunikacji z wewnatrz siebie, na zewnatrz odbywa sie ona jedynie
niewerbalnie, przy pomocy uczuc¢, emocji, odczuc, intuicji i innych wrazen

asertywnosc

granice

Asertywnosc, to nasza zdolnos¢ do opowiadania sie za sobag, czyli
mowieniu temu, co moje: TAK | jednoczesnie mowienie temu co nie
moje: NIE. Asertywnos¢ to umiejetnosc¢ przyjmowania, tego co mi
stuzy i odpychania tego, co jest dla mnie destrukcyjne.

Zeby asertywno$¢ mogta zaistnie¢, potrzebne sg granice. One
wyznaczajg nasze rozne rodzaje przestrzeni (intymna, osobista,
spoteczng) i to od nas zalezy, gdzie i w jakiej formie je postawimy
oraz w jaki sposob bedziemy je komunikowac i o nie dbac.

Empatia jest zdolnoScia, ktora wyksztatcita sie w procesie ewolucji i

_ jest konieczna, poniewaz zyjemy w grupach spotecznych. Empatia jest
empatia & zdolnoscia odczuwania i rozumienia tego, co czujg inni. Waznymi
elementami w empatii sg wspotczucie i wspotodczuwanie,
umiejetnosc ich rozrdznienia oraz Swiadome zarzadzanie nimi.
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Mowigc o relacjach, powinno sie zaczg¢ od swoich wewnetrznych czesci. Po
wewn Qtl’Zﬂ e pierwsz_e, Wszystki_e nasz_e obszary i Fizi_edziny 2,¥cia pozostaja(_ze sqbq w
o kontakcie, dobrze jest, kiedy mamy swiadomos¢ na czym on sie opiera. Po
CZeSCl @DAP drugie mamy czesci, ktére potrzebuja zaopiekowania, najbardziej popularne,
to wewnetrzne dziecko, ale wczesniej dobrze zajac sie wewnetrznym
rodzicem.

Kazdy z nas ma wewnetrzne czesci, ktorych nie chce miec i do ktorych sie
nie przyznaje. Mozna je rozpoznac po tym, ze pojawia sie w nas bunt i
niezgoda, kiedy o nich styszymy np.: jestes$ taka sama jak Twoja matka/

Wyparte ojciec. Bardzo czesto sg to elementy, ktérych nie akceptowali nasi
, . rodzice, u kobiet moze to byc¢ ztoScC (ja sie wcale nie ztoszcze!), au
CZ€SCl mezczyzn ich emocjonalnosc, czy wrazliwosc. Wyparte czesci potrzebuja
by¢ zauwazone (Swiadomosg¢, ze istniejg), poniewaz mocno oddziatujg
(pozostajg w relacji) na nasze zdrowie i zycie.
reIaCJa z Ciato jest elementem, ktory jednoczesnie utrzymuje nasze wnetrze (to

dzieki niemu mamy odczucia), oddziela nas od otoczenia i odbiera
bodzce z zewnatrz. Dlatego Swiadoma, prawidtowa relacja z ciatem jest
niezmiernie wazna w kwestii naszego zdrowia.

clatem




Obszar relacyjny

Pierwszg zewnetrzng warstwa relacji sa kontakty z rodzing. Rodzice,

rodzenstwo, dziadkowie, to osoby, ktore znajg nas cate zycie, co ma swoje
OIOMA plusy i minusy. Czesto wydaje sie nam, ze nie my wybraliSmy swojg rodzine i
mamy poczucie, ze oni powinni by¢ bardziej jacys (inni), a przynajmniej
powinni sie postarac. W pracy nad relacjami z rodzing najwazniejszy jest
powroOt do siebie i zadanie sobie pytania, co ja moge zrobic, zeby te relacje
mi stuzyty i byty dla mnie dobre.

rodzina

Przyjaznie, zwiazki partnerskie i znajomosci to relacje, ktore wybieramy
Swiadomie i mierzymy sie cudzymi decyzjami. W kazdej relacji pojawiajg
sie trzy jakosci, a w kazdej z nich mamy inny poziom decyzyjnosci: ‘ja’
(petna decyzyjnosé), ‘ty’ (brak decyzyjnosci) oraz ‘my’ (czeSciowa
decyzyjnosé). JesteSmy zwierzetami stadnymi, wiec do zdrowia
potrzebujemy witasciwych relacji.

przyjaznie

TalaY W naszym zyciu spotykamy sie z roznymi ludzmi, z ktérymi nawigzujemy
ludzi roznego typu relacje. Najwieksze znaczenie ma nasze podejscie do
uazie 0sOb, ktore sg na wyzszych lub nizszych stanowiskach od naszych, ale

tez nasza umiejetnos¢ poczucia sie na rowni z innymi.




Wiola
Doula Zdrowia

Pomagam osiggnac zdrowie niezaleznie od
choroby, poniewaz skupiam sie na
zbudowaniu intencji zdrowia (czym dla Ciebie
jest zdrowie) oraz zasobach potrzebnych do jej
realizacji. Jestem autorkg metody Zdrowia Sie¢, ktora
opiera sie na szesciu obszarach zycia.

Tu mnie znajdziesz:
Facebook
You Tube
""" LinkedIn

WWw


https://www.facebook.com/profile.php?id=100094514573230
https://www.youtube.com/@bezowainstytut
http://www.linkedin.com/in/wioletta-serweci%C5%84ska-38156a24a
https://instytutbezowa.pl/

