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{1}
KUNG FU

Chinska sztuka walki oparta na zasadach nasladowania walk
odbywajacych sie w przyrodzie. W czasie treningu poznaje sie
techniki samoobrony oraz sposoby uzycia roznych rodzajéw
broni takich jak kij czy patki. Nauka postugiwania sie bronia
poprawia koordynacje ruchowa, dynamike i harmonie ruchu
ciata, wyczucie ruchu i przestrzeni oraz site i kondycje fizycz-
ng. Czescig treningu jest uzycie workow i tarcz do technik
kontaktowych, co pozwala na uwolnienie emocji i wyciszenie
umystu w dalszej czesci treningu technicznego.

Jest to sztuka walki oparta na zasadach kontrolowania prze-
ptywu energii w ciele wynikajagcego z prawidtowo ustawionej
pozycji. Zasady kung fu realizowane sg w czasie precyzyjnie
wykonywanego ruchu, zgodnie z nauczanymi krotkimi se-
kwencjami ruchowymi. Cwiczenia majg walory gimnastyki
zdrowotnej harmonizujgcej caty organizm. Jednoczesnie pre-
cyzyjne wykonywanie ¢wiczeh wedtug obowigzujacych zasad
to ¢wiczenie ptynnosci, harmonii i piekna w ruchu. Wykony-
wane techniki moga rowniez zostaC zastosowane w samo-
obronie, ktérej elementy stanowig integralng czesc treningu.
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{2}
BIEG TRANSOWY

Bieg transowy to bieg energetycznych, bezwysitkowy. Dosko-
naty sposéb na pozbycie sie stresu. Jest to odkrywanie i wyra-
zanie prostej radosci bycia poprzez bieg. Biegi na ogdt koja-
rzg nam sie ze zmeczeniem i wysitkiem, jednak metoda bie-
gow energetycznych, zwanych tez biegami transowymi lub
medytacjag w biegu opiera sie na innych zatozeniach niz kla-
syczne biegi sportowe. Przede wszystkim jest to bieg rekre-
acyjny, rytmiczny. Inny jest sam sposdb biegania oraz sposéb
oddychania. Przypomina raczej trucht. llos¢ krokéw skoordy-
nowana jest z oddechem. Biegi transowe to raczej doswiad-
czenie siebie i swojego umystu niz sport. Nie jest to bieg
mechaniczny, poniewaz w bieg zaangazowane jest nie tylko
ciato, ale i duch. Poza tym w biegu nie ma zadnego celu. To
bieg jest celem samym w sobie. Motywacjg do biegu jest
sama przyjemnosc¢ biegniecia.

{3}
PLYWANIE

Ptywanie, przebywanie w wodzie jest relaksujgce samo w so-
bie. Ale szczegdlnie korzystne na pozbycie sie stresu jest
ptywanie metodg Total Immersion. O metodzie Total Immer-
sion — petne zanurzenie ustyszelismy — w Polsce po raz pierw-
szy mniej wiecej na poczatku tego wieku. Polega ona na
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roztozeniu zawitych regut dotyczacych ruchow ptywackich na

elementy proste. Pozwala to z tatwoscig przyswoi¢ sobie
technike ptywania. Podstawowym celem nauki i doskonalenia
ptywania metoda petnego zanurzenia jest takie dopracowanie
detali w indywidualnym stylu kazdego ptywaka, aby do granic
mozliwosci zminimalizowac opér wody.

{4}
BIEGI NARCIARSKIE

Przebywanie na powietrzu, na stoncu, w przestrzeni, przyjem-
ny ruch potaczony z nauka techniki. Koncentracja na nauce
relaksuje. Zapominamy o wszelkich problemach. Umyst wyci-
sza sige, a my jednoczesnie wypoczywamy zarowno fizycznie,

jak i psychicznie.

{5}
WYCIECZKI NARCIARSKIE

Ruch na powietrzu, podchodzenie w nartach ski-tourowych
pod gore, przebywanie w naturze daje mozliwos¢ bycia
samemu ze sobg lub przyjaciétmi. Réwniez narciarstwo tele-
markowe daje dozo przyjemnosci w zjezdzie. Koncentracja
na nauce techniki zjazdu, wykonywanie ¢wiczen technicznych
wedtug obowigzujacych zasad to ptynnosé, harmonia i piekno

w ruchu.
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{6}
JAZDA NA ROLKACH

Szybka jazda na rolkach daje mozliwos¢ roztadowania nagro-
madzonych emocji. Ale stresu mozna pozbyc sie rowniez kon-
centrujgc sie na szczegodtach technicznej jazdy, wykonujac
szereg roznych ewolucji. Ruch na powietrzu jest jednym z naj-
lepszych znanych form wypoczynku i relaksu.

{7}
WYCIECZKI ROWEROWE

Przemieszczanie sie na rowerze w ciekawych krajoznawczo
terenach to nie tylko wypoczynek. Przeniesienie uwagi na
poznawane obiekty, na mijane krajobrazy pozwoli wypoczac
i nabrac sit.

{8}
JAZDA KONNA

Ruch na powietrzu w pieknych krajobrazowo i ciekawych
przyrodniczo terenach to prawdziwy relaks dla ducha. Ko-
niecznos¢ koncentracji nie tylko na sobie ale takze kontakt
ze zwierzeciem, z ktorym wspotpracujemy w czasie jazdy
spowoduje, ze wrocimy z takiej wycieczki z duzym zapasem
energii do dziatania.
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{9}
WYCIECZKI PRZYRODNICZE

Wycieczka potaczona z nauka rozpoznawania gatunkéw roslin
i napotkanych zwierzat lub ich $ladow. Koncentracja na
dzwiekach takich jak Spiew ptakow, szum wiatru lub ptynacej
wody, patrzenie na otaczajaca zielen oraz przebywanie w na-
turze, w ciszy daje poczucie relaksu. Nauka odrézniania
gatunkow roslin leczniczych od podobnych, ktére nie maja
takich witasciwosci to dodatkowy atut takiej wyprawy. Nauka
rozrézniania gatunkéw roslin umozliwia zebranie roslin na
swojej produkgji herbatki ziotowe.

{10}
TAI CHI

Tai chi jest systemem chinskich sztuk walki opartym na na-
ukach medycyny chinskiej. Wielokrotne powtarzanie sekwen-
¢ji ¢wiczen daje poczucie relaksu oraz odczuwalng poprawe
stanu zdrowia zaréwno w przypadku urazéw sportowych, jak
i w stanach zwyrodnieniowych czy schorzeh przewlektych.
Tai chi to jedna z metod, ktéra przyczynia sie do utrzymania
dobrego stanu zdrowia oraz do usuniecia blokad energetycz-
nych w organizmie. Cwiczenia tai chi majg walory gimnastyki
zdrowotnej, harmonizujgcej caty organizm. Jednoczes$nie pre-
cyzyjne wykonywanie ¢wiczen wedtug obowigzujgcych w tai
chi zasad to ¢wiczenie ptynnosci, harmonii i piekna w ruchu.
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{11}
QIGONG

Starochinskie ¢wiczenia gigong zapewniajg pozytywne efekty,
nie tylko w zwalczaniu chronicznego stresu, ale takze zwiek-
szaja zdolnoéci adaptacyjne i odpornoé¢ organizmu. Cwicze-
nia gigong sa szczegolnie skuteczne w zwalczaniu chorob
chronicznych, poniewaz rozwijajg one zdolnosci samoregulacji
organizmu oraz wspomagaja funkcje immunologiczne, przy-
spieszajg | skracajg okres rekonwalescencji po dtugotrwatej
chorobie. Czynniki emocjonalne majag wptyw na zachowanie,
kumulowanie lub wyczerpywanie lub zuzycie energii zyciowe;j
chi. Energia ta jest odbudowywana poprzez ¢wiczenia gigong.

{12}
DAO YIN

Dao yin to sposoby kierowania energig w czasie wykonywania
specjalnych zestawdw ¢wiczen oddechowo-ruchowych. Wy-
roznia sie pie¢ roznych szkot: taoistyczna, buddyjska, konfu-
cjanska, medyczna oraz zwigzang ze sztukami walki. Dao yin
wykonuje sie w formie statycznej i dynamicznej. Cwiczenia
statyczne zawierajg pozycje stojace, siedzace i lezace. Wyko-
nuje sie je utrzymujac ciato w okreslonej pozycji przez odpo-
wiednio dtugi czas. Cwiczenia dynamiczne to chodzenie,
wstrzasanie, ugniatanie i masaz. Cwiczenia statyczno-dyna-
miczne sg potaczeniem roznych pozycji i ruchdw w kombina-
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cje i sekwencje. Dao yin oddechowy zawiera takie techniki jak

wydtuzanie oddechu, jego zatrzymywanie oraz S$piewanie
specjalnych, krotkich dzwiekdw. Natomiast dao yin mentalny
to przede wszystkim koncentracja na punktach witalnych, ka-
natach energii, pewnych partiach ciata oraz medytacja.

{13}
JOGA

Joga jest systemem ¢wiczen fizycznych i oddechowych po-
prawiajacych stan zdrowotny catego organizmu. Cwiczenia
odblokowujg przeptyw energii w ciele, poprawiajg krazenie
krwi, regulujg prace uktadu hormonalnego, a w zwigzku z tym,
harmonizuja prace wszystkich organow. Pozycje jogi tzw. asa-
ny to specjalne ustawienia ciata, ktére dziataja stymulujgco na
prace gruczotéw wydzielania wewnetrznego, przez co zapew-
niajg zharmonizowanie funkcjonowania wszystkich uktadéw
fizjologicznych. Cwiczenia jogi ucza umiejetnoéci koncentragji,
pogtebiajg Swiadomos¢ ciata i przestrzeni oraz poprawiaja
umiejetnos¢ wyciszenia umystu oraz osiggania rozluznienia
i relaksu ciata, co znacznie wptywa na stan zdrowotny i prawi-
dtowe funkcjonowanie organizmu jako catosci.
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{14}
JOGA OCZU

Cwiczenia zalecane profilaktycznie dla oséb pracujgcych na
komputerze oraz z wadami wzroku. Metoda dr. Batesa oparta
jest na naturalnych procesach fizjologicznych zwigzanych
z procesem widzenia. Metoda dr. Batesa pozwala na kom-
pleksowa analize przyczyn zaburzen procesu widzenia i umoz-
liwia uzyskanie poprawy widzenia przy zmeczeniu, wadach
wzroku oraz chorobach oczu. Przyczyng wad wzroku moze
by¢ wada postawy, nieprawidtowa praca watroby, a takze nie-
korzystne dla pracy oczu nawyki powodujgce usztywnienie
miesni gatki ocznej. To ostatnie powoduje zaburzenia ako-

modacji, ktéra zwigzana jest z pracg miesni otaczajacych oko.

{15}
TANIEC ORIENTALNY

Taniec to ruch, ktorego zwykle mamy nieproporcjonalnie ma-
to. Dochodzi muzyka i rytm. Uwaga skierowana jest na har-
monie ruchu i muzyki. Ekspresja i temperament w tancu
uwalnia emocje nagromadzone w formie napie¢ miesniowych.
Nastepuje rozluznienie napietych partii ciata. Umyst staje sie
wyciszony i spokojny.
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{16}
RELAKS

Metody relaksu pomagajg w pozbyciu sie stresu poprzez roz-
luznienie napie¢ miesniowych. Czestym sposobem relaksacji
jest napinanie i rozluznianie kolejno réznych partii ciata.
W ten sposdb mozna poczu¢ napiecia w ciele i je rozluznic.
W stanie relaksu wzrastaja mozliwosci mdézgu do osiggania
stanow naprawde gtebokiego relaksu. Daje to mozliwos¢ po-
zbycia sie stresu i jeszcze lepszego wykorzystywania swojego
potencjatu, po dniu ciezkiej pracy szybko osiggnac¢ gteboko
regenerujacy relaks, znacznie poprawi¢ koncentracje lub bty-
skawicznie sie uczyC w przyjemny sposOb, w zaciszu swojego
domu, bez chodzenia na kursy, wykorzystujgc nagranie audio
albo program komputerowy. Praca i nauka idzie wtedy bty-
skawicznie, wszystko staje sie prostsze.

{17}

SWIECOWANIE
| KONCHOWANIE USZU

Zabieg zbadany i zaakceptowany przez wspétczesng medycyne
jako skuteczny, bezpieczny i relaksujgcy. Podczas spalania sie,
swieca lub koncha tworzy w kanale stuchowym podcisnienie
wysysajgce resztki woskowiny wraz z gromadzacymi sie tam
drobnoustrojami. Powstajacy ,efekt komina” — reguluje cisnie-
nie w zatokach i btonie bebenkowej. Ciepty strumieh powie-
trza, ktory trafia do ucha stymuluje obieg krwi i przyspiesza
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proces oczyszczania limfy. Oprocz relaksu zabieg pomaga przy
niedostuchu, gtuchocie, chorobach uszu, zatok, zapaleniach
zatok przynosowych, stanach zapalnych gardta i migdatkow,
niezytach drog oddechowych, szumach, dzwonieniu w uszach,
bolach i zawrotach gtowy, nadpobudliwosci, zaburzeniach snu,
depresjach, nerwowosci, zaburzeniach réwnowagi, przy po-
wiekszonym III migdale, nawracajgcych anginach.

{18}
REIKI

Wyraz Reiki oznacza Powszechng Energie Zyciowa, zdolno$é
uzdrawiania tg metoda uzyskuje sie poprzez dostrojenie,
otwierajgc kanat przeptywu energii tam, gdzie jest ona naj-
bardziej potrzebna. Reiki dziata na kilku réznych poziomach:
fizycznym, emocjonalnym, umystowym i duchowym — przyno-
szac ulge w wielu dolegliwosciach i wprowadzajgc nieoczeki-
wane zmiany w zyciu cztowieka. Tylko przez prawdziwg mitosc
i szacunek dla siebie samego mozemy wyjs¢ z mitoscia
i wspotczuciem do innych ludzi, zwierzat, roslin. Pomagajmy
zatem sobie, rodzinie i przyjaciotom, zwierzetom domowym
i roslinom, otoczeniu i spotecznosci. Zabiegi Reiki przynosza
nastepujace korzysci: wywotujg gtebokie odprezenie, rozpusz-
czajg blokady, odtruwaja, oczyszczajg organizm z toksyn, do-
starczajg uzdrawiajacej energii zyciowej, wyrdwnuja i harmo-
nizujg gospodarke energetyczng, pomagajg w zrozumieniu
toczacych sie procesdbw w organizmie, wspierajg naturalne
procesy samouzdrawiania, kojg bol psychiczny — otwierajg na
mitos$¢, wspomagaja rozwoj duchowy.

© www.iwonakorlacka.pl — wszystkie prawa zastrzezone



Zapytaj o pomoc w pozbyciu sie stresu: www.iwonakorlacka.pl/zapytaj

{24}
TAPPING

EFT wykorzystuje teorie, ze przyczyna wiekszosci problemow
i wszelkich negatywnych emocji jest zaktocenie przeptywu
energii, ktéra kragzy w naszym ciele wyznaczonymi do tego
kanatami. Kanaty te w medycynie chinskiej noszg nazwe me-
rydianéw. Do dzi$ sg one podstawg akupunktury i akupresury.
Mozna powiedzie¢, iz EFT jest pewng forma akupunktury, z tg
roznicy, ze nie uzywamy w niej igiet. Zamiast tego opukujemy
palcami pewne migjsca na naszym ciele, stymulujagc tym
samym poszczegdlne punkty przeptywu energii. Rownocze-
Snie nastawiamy sie mentalnie na problem, czy uczucie, ktore
pragniemy zmieni¢ i wypowiadamy zwroty utatwiajace jego
uwolnienie. Opowiadanie o problemie przywotuje potaczone
z nim napiecie i wtedy mozemy je roztadowac. Efektem
zastosowania EFT czyli opukania punktow na ciele, nie jest
zapomnienie o trudnych sytuacjach, ale zneutralizowanie
negatywnych emocji zwigzanych z nimi. Dzieki temu przestaja
one wptywac na nasze zachowanie, a na przykre wydarzenie
mozemy popatrze¢ z wiekszego dystansu — jak na film.
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{20}
AUTOMASAZ DO IN

Do In to sztuka zapobiegania i leczenia chorob. Pochodzi ze
starozytnego Wschodu. Byta stosowana na dworach cesar-
skich w Chinach i Japonii. Jest to system pozwalajacy cztowie-
kowi uchronic sie przed chorobami przez odbudowanie i pod-
trzymanie niezbednej odpornosci organizmu. Najwazniejszym
elementem systemu jest automasaz, ktéry stymuluje przeptyw
energii przez wszystkie kanaty energetyczne i oczyszcza ciato
z nagromadzonych toksyn. Automasaz ten reguluje i uspraw-
nia funkcjonowanie wszystkich organow. Przy automasazu zo-
stajg pobudzone aktywne punkty poprzez oddziatywanie kon-
cow palcow. Automasaz pozwala na likwidacje niewielkich
niedomagan, zanim zmienig sie w powazne schorzenia.
Wspomaga rowniez leczenie prowadzone metodami medycy-
ny konwencjonalnej. Zapewnia prawidtowe funkcjonowanie
catego organizmu.

{21}
INDYJSKI MASAZ GEOWY

Indyjski masaz gtowy jest forma holistycznej terapii rownowa-
z3cej ciato z korzyscig dla zdrowia i samopoczucia. Wywodzi
sie z Ajurvedy i przywraca rownowage wszystkich funkcjonal-
nych uktadéw ciata. Poprawa ukrwienia mozgu, skory gtowy,
twarzy szyi i barkdédw, co zapobiega sztywnieniu miesni i sta-
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wow oraz poprawia stan skory i wioséw. Korzysci w chorobach

serca i nadcisnieniu, regulacja cisnienia tetniczego i wzmocnie-
nie miesnie sercowego to dodatkowe atuty tego prostego
masazu. Masaz ten poprawia funkcjonowania uktadu nerwo-
wego, hormonalnego, krwionosnego i limfatycznego, pobu-
dza mechanizmy obronne, wzmacnia odpornos¢, zmniejsza
podatnosci na infekcje i przeziebienia. Ponadto poprawia
samopoczucia i odpornosci psychofizyczng. Jest to rowniez
skuteczna terapia w przypadkach przewlektej depresji, chro-
nicznego zmeczenia, stresu, otytosci i problemow skérnych
oraz jako metoda wspomagajaca leczenie.

{22}
REFLEKSOLOGIA STOP

Metoda masazu stop jest polecana jako wspomaganie lecze-
nia prowadzonego w ramach medycyny konwencjonalnej oraz
w celach relaksacyjnych. Gtéwne dziatanie to pobudzanie
przeptywu energii przez organizm. Ciato ludzkie jest dyna-
micznym uktadem energetycznym. Masaz punktow i stref
.refleksologicznych” na stopach powoduje usuwanie blokad
I stymuluje swobodny przeptyw energii. Jest to doskonata
profilaktyka antystresowa poprawiajgca samopoczucie. Tera-
pia refleksologiczna pomaga tagodzi¢ niekorzystne dziatanie
stresu poprzez wprowadzenie organizmu w stan gtebokigj
relaksacji Poprawia funkcjonowanie uktadu nerwowego,
krwionosnego i hormonalnego To réwniez skuteczna terapia
w przypadkach przewlektej depresji, chronicznego zmeczenia,
stresu, skutkdédw zaburzen hormonalnych, otytosci i proble-
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mow skornych oraz jako metoda wspomagajaca leczenie oko-

to 250 réznych schorzen Jako dodatkowy atut to detoksyka-
Cja poprzez usuniecie ztogow krystalicznych.

{23}
REFLEKSOLOGIA DEONI

Dziatanie masazu punktéw i stref refleksologicznych jest ana-
logiczne jak przy masazu stép. Prawidtowo wykonywana re-
fleksologia dtoni przynosi efekty porownywalne z refleksologia
stop. Metoda ta jest szczegdlnie polecana przy zmianach zwy-
rodnieniowych stawéw dtoni. W przypadku uszkodzen stop
(ztamania, zwichniecia oraz infekcje grzybicze lub wirusowe)
praca refleksologiczna na dtoniach staje sie koniecznoscia.
Masaz ten przywraca rbwnowage, poprawia skutecznos¢ dzia-
tania ukfadu limfatycznego, dzieki czemu mozliwe jest spraw-
niejsze usuwanie produktédw przemiany materii oraz nadmiaru
ptynow zgromadzonych w tkankach. Poprzez masaz recepto-
row znajdujacych sie na dtoni pobudzone zostajg mechanizmy
obronne oraz przeptyw energii przez caty organizm. Masaz
pomaga ftagodzi¢ dziatanie stresu poprzez wprowadzenie
organizmu w stan gtebokiej relaksacji. Gteboki relaks umozli-
wia normalne funkcjonowanie organizmu, ktéry dazy do ho-
meostazy czyli stanu wewnetrznej rownowagi. Relaks prowadzi
do wzrostu efektywnosci przebiegu leczenia prowadzonego
metodami medycyny konwencjonalnej. Zabieg odpreza i likwi-
duje napiecie, co oznacza poprawe krazenia ptynow ustrojo-
wych, lepsza dystrybucje sktadnikbw odzywczych oraz wydaj-
niejsze funkcjonowanie wszystkich narzagddéw organizmu.

© www.iwonakorlacka.pl — wszystkie prawa zastrzezone n



Zapytaj o pomoc w pozbyciu sie stresu: www.iwonakorlacka.pl/zapytaj

{24}
MASAZ RINSHO-SHIN

Masaz catego ciata, ktorego uczyt mistrz zen Ungo Doyo.
Mnisi stosowali go, aby mie¢ duzo energii i dobre zdrowie.
W Japonii zostat on zmodyfikowany poprzez dodanie technik
shiatsu, polegajacych na uciskaniu punktow na przebiegu ka-
natdbw energetycznych w ciele cztowieka. Masaz ten sktada sie
z trzech czesci, ktore wykonywane sg w odpowiedniej kolej-
nosci: regulacja systemu miesSniowego, wiezadet i Sciegien,
regulacja uktadu pokarmowego i krwionosnego i réwnowa-
zenie systemu nerwowego. Masaz ten mozna stosowac row-
niez w przypadku dzieci powyzej 8 lat oraz u 0sob starszych.

{25}
MASAZ TWARZY

Masaz twarzy poprawia ukrwienie skory zapewniajgc zdrowa
cere. Zwieksza sie skutecznos¢ ztuszczania martwych komo-
rek, dzieki czemu nowe komorki sg lepiej eksponowane co
sprawia, ze skora nabiera zdrowego wygladu. W trakcie masa-
zy uboczne produkty przemiany materii oraz toksyny sg sku-
tecznie wydalane przez pory skory. Stan, koloryt, jedrnosc
i elastycznos¢ skory ulegajg znacznej poprawie, co powoduje
znikanie drobnych zmarszczek 1 odmtodzenie wygladu twarzy.
Masaz twarzy powoduje rowniez rozluznienie uelastycznienie
napietych zwykle miesni oczu, czego skutkiem moze by¢ po-
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prawa ostrosci widzenia. Zabieg jest pomocny w stanach

obrzekdédw komér nosowych i zapaleniach zatok. Pobudzeniu
ulega wydzielanie sluzu oraz poprawia sie wech. Masaz tago-
dzi dolegliwosci z dolna szczeka. Zaciskanie zebow zwigzane
ze stresem powoduje wzrost napiecia w okolicy zuchwy, ktére
za pomoca tego zabiegu mozna z tatwoscig usunac.

{26}
SHIATSU

Japonska sztuka uzdrawiania oparta na medycynie chinskiej.
Shiatsu wykonuje sie naciskajac kciukiem, palcami i dtonig na
punkty na catym ciele w celu wzmocnienia organizmu oraz
odzyskania zdolnosci naturalnego samoleczenia i zapobiega-
nia progresji choroby. Punkty te nazywane w Japonii Tsubo
rozmieszczone sg wzdtuz meridianéw, czyli kanatow energe-
tycznych. Punkty Shiatsu sa skuteczne w leczeniu wszystkich
uktadédw w organizmie od miesni, uktadu nerwowego, uktadu
krgzenia poprzez uktad kostny, wydzielania wewnetrznego,
odpornosciowi i uktad pokarmowy. Shiatsu jest technikg holi-
styczna i wptywa na poziom fizyczny, emocjonalny, psychicz-
ny i duchowy. Jest wiec sposobem na osobisty rozwdj zarow-
no na poziomie fizyczny jak i duchowym. Celem Shiatsu jest
przywrdcenie rownowagi energetycznej w organizmie. Masaz
jest szalenie relaksujgcy i rewitalizujgcy. Regularne sesje
Shiatsu zapobiegaja gromadzeniu sie stresu i napie¢ w ciele,
zmniejszajgc tym samym mozliwos¢ wystgpienia choroby.
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{27}
DIGITOPUNKTURA

Digipunktura, podobnie jak akupresura to zabieg polegajacy
na uciskaniu palcem punktéw witalnych rozmieszczonych
wzdtuz przebiegu meridianow. Mimo tego, ze wszyscy posia-
damy te zadziwiajgce wtasciwosci, potrzebny nam jest katali-
zator. Dzieki wtadzy dotyku mozemy poznac¢ na nowo to, co
przynosi ze sobg uczucie robwnowagi energii, ktéra przenika
catg nasza istote fizyczng, emocjonalng, mentalng i duchowa.
Dajac lub przyjmujac zabiegi terapeutyczne digitopunktury,
stajemy sie bardziej Swiadomi naszych warunkow i energii zy-
ciowych oraz naszych ciat. Dzieki zwiekszonej swiadomosci,
poznania swej wewnetrznej jednosci ,ciato-umyst” oraz
wspolnoty istniejagcej miedzy jednostka i otoczeniem, mozemy
podczas zabiegu nauczyc¢ sie przywracania rownowagi w nas
samych.

{28}
MASAZ TAJSKI

Tradycyjny tajski masaz to holistyczna terapia obejmujgca za-
rowno ciato fizyczne, energetyczne, psychiczne i emocjonalne.
Ten wyjatkowy, antyczny styl oparty jest na idei pieciu ciat wy-
stepujacy w filozofii jogi. To synteza nacisku, refleksologii,
rozciggania, tamowania krwi oraz pracy z liniami energetycz-
nymi i oddechem. Masowane jest cate ciato w kilku pozycjach:
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na plecach, na brzuchu, na boku i siedzgc. Do masazu uzywa-

ne sg dtonie, kciuki, stopy, tokcie, przedramiona i kolana.
Ubrani w luzne, niekrepujace ruchy ubranie poddajemy sie
poezji dotyku, wyciszamy umyst wchodzgc w stan gtebokiego
relaksu i zapomnienia. Czas przestaje istnie¢, dlatego dwie
godziny klasycznego seansu mija jak kwadrans. Poprawa kra-
zenia krwi, elastycznosci, redukcja napiecia miesniowego jest
rezultatem skupienia w tajskim masazu zarowno akupresury
jak i rozciggania. Jest on ratunkiem dla oséb ze zesztywniatym
karkiem, plecami, catym przemeczonym, obolatym od nad-
miaru pracy czy ¢wiczen fizycznych ciatem. Polecany dla osob
cierpigcych na artretyzm, zaburzenia ruchowe wystepujace
w stawach. Jest uzupetnieniem ¢wiczen fizycznych dla oséb
w kazdym wieku. Dziata na uktad limfatyczny, odtruwa ciato,
wzmacnia system odpornosciowy, zapobiega chorobom.
Wspierajac elastycznos¢, gietkos¢ stawow i wigzadet zapobie-
ga uszkodzeniom ciata. Jako terapia dociera nie tylko do ciata,
ale poprzez prace z energig utatwia uwalnianie emogji.

{24}
MASAZ KAMIENIAMI

Za kolebke masazu kamieniami uwaza sie Indie, gdzie ponad
5000 lat temu wykorzystywano kamienie w rytualnym oczysz-
czeniu. Pozniej pojawita sie koncepcja wykorzystania ich jako
formy relaksu. Kamienie stosowane w masazu sag réznorodne.
Najbardziej popularne sg kamienie bazaltowe (tzw. wulka-
niczne, ktdre sie podgrzewa) oraz biaty marmur (ktéry chtodzi
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sie w wodzie z kostkami lodu), ale poza tym stosowane sa:

skaleniowiec, czarny granit, rubin, cytryn, szmaragd, akwama-
ryn, szafir, ametyst, jaspis, karneole, krysztat gorski, ametyst
i kwarc rézowy. Wykorzystywane kamienie roznig sie nie tylko
odmiennym dziataniem na ciato cztowieka, ale rowniez tem-
peraturg, w jakiej sg wykorzystywane. Temperatura kamieni
waha sie miedzy 0° a 60°C. Wraz z wchodzeniem ciata w stan
relaksu, réznica miedzy temperaturg ciata i kamieni staje sie
mniej odczuwalna. Terapeutyczne dziatanie masazu jest zwig-
zane z roznicg temperatur miedzy ciatem a kamieniami. Dzia-
tanie odprezajace majg gtownie ciepte i gorace kamienie.
Zimne kamienie dziatajg m.in. przeciwzapalnie.

{30}

MASAZ CHINSKI
TUI NA

Masaz tui na jest starozytnym chinskim sposobem leczenia.
Jego historia siega ponad 2000 lat. Opiera sie na teoretycz-
nych podstawach akupunktury, dlatego stosuje sie w nim
uciski receptoréw tzw. punktow witalnych. W samym masazu
wykorzystywane sa specyficzne techniki, z ktorych tylko nie-
liczne przypominajg prace rgk znang z masazu klasycznego.
Zdecydowang wiekszos¢ stanowig techniki unikalne, o silnym
dziataniu, pozwalajace skutecznie oddziatywac takze na we-
wnetrzne partie miesni oraz tkanke tgczng otaczajgca miesnie.
Obecnie obok starych zasad medycyny chinskiej specjalisci
wprowadzaja ulepszenia oparte na naukowych osiggnieciach
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wspotczesnej medycyny. W Swietle nowoczesnej nauki masaz

i ucisk receptorow oddziatuje na obwodowy i osrodkowy
uktad nerwowy, co dziata przeciwbdlowo, a ponadto na dro-
dze odruchowej kierowany jest impuls wspomagajacy funk-
cjonowanie narzadow wewnetrznych, uktadu krwionosnego,
oraz przyspieszona zostaje regeneracja kosci i stawow. We-
dtug dawnych zasad tradycyjnej medycyny chinskiej na skutek
niewtasciwego trybu zycia, nadmiernego stresu, niewtasciwe-
go odzywiania, patologicznych nawykowych napie¢ miesnio-
wych i wynikajacej z nich niewtasciwej struktury uktadu mie-
Sniowo-szkieletowego powstajg zaburzenia, a nawet zastoje
przeptywu energii zyciowej przez organizm cztowieka. Dtugo-
trwate utrzymywanie sie tych niekorzystnych zmian prowadzi
do chorob. Wedtug tradycyjnej medycyny chinskiej choroby
kregostupa, nawet najdrobniejsze, majg wptyw na funkcjono-
wanie narzagdow wewnetrznych i w zwigzku z tym na ogolny
stan catego organizmu. Przez zastosowanie masazu chinskie-
go mozna w dos¢ krotkim czasie zniwelowac nieprawidtowe
krzywizny kregostupa, rozluzni¢ nadmierne napiecia migsnio-
we i skorygowac patologiczne ustawienie kosci w panewkach
stawowych, co uwolni narzady wewnetrzne od szkodliwego
oddziatywania chorego kregostupa i spowoduje przywrdcenie
prawidtowej cyrkulacji energii.
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{31}

MASAZ HAWAJSKI
LOMI LOMI NUI

Hawajskie okreslenie masazu oznacza naciskac, ugniatac, po-
ciera¢, jak réwniez pracowac¢ nad wnetrzem i zewnetrzng
strong, dotykajac ,miekka tapa zadowolonego kota”. Podwo-
jone stowo LOMI LOMI podkresla intensywnosc i jakos¢ ma-
sazu. NUI — oznacza wazny, jedyny w swoim rodzaju, duzy.
Lomi lomi nui oznacza wiec masaz dajacy jedyne w swoim

rodzaju uczucie btogosci, zarbwno wewnatrz, jak i na zewnatrz.

Coraz czesciej zapominamy o tym, ze czuty dotyk jest wazng
oznaka przychylnosci, coraz bardziej stajemy sie mniej zreczni
w dotykaniu. Tylko w zdrowym i odprezonym organizmie mo-
ze rozwija¢ sie duch i dusza, objawia¢ radosc¢ i lekkos¢. Na
skutek dotykania duzej powierzchni ciata w czasie masazu
pobudzone jest krazenie we wszystkich jego czesciach, uwol-
nione zostaje napiecie miesni, nagromadzony stres. Odprezo-
ne ciato emanuje pieknem, zdrowiem i optymizmem. Masaz
pomaga w rozpoznaniu noszonego ciezaru i usunieciu go.
Wiele oséb po zabiegu czuje sie lekko i swobodnie, jakby nie
byli ograniczeni fizycznoscig ciata. Przywrdcona zostaje ru-
chliwos¢ stawow, zwieksza sie gotowos¢ do dziatania. Bywa
tak, ze nie umiemy nazwa¢, opisac¢ swoich dolegliwosci, ktére
maja ogolng nature: napiecie, zmeczenie, zobojetnienie, brak
zainteresowania. W takich przypadkach masaz przynosi dobry
skutek, dajac ukojenie i ogdlno harmonizujace dziatanie. Na
poziomie psychicznym masaz moze usunac istniejgce obawy,
fobie, bdl psychiczny, Pozwalajagc na emocjonalng stabilnosc,
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zrozumienie 1 nalezyte zajecie sie problemami. Czesto nie

umiemy wyczu¢ naszych potrzeb, co w konsekwencji dopro-
wadza do tego, ze jedynie funkcjonujemy i wypetniamy swoje
obowigzki, tracagc kontakt z wewnetrzng natura.

{32}
AROMATOTERAPIA

Zapach to przyjemnos¢ i relaks, ale nie tylko. Olejki roslinne
mozna stosowac dla celow profilaktyki zdrowotnej. Olejki z ziot
majg wtasciwosci uspakajajace lub witalizujgce. Mozna je sto-
sowac przy bodlach gtowy, chorych zatokach i profilaktycznie
przy sktonnosciach do chordb gornych drog oddechowych.

{33}
KALIGRAFIA

Kaligrafia to forma ozdobnego pisma wykonywanego piérem
lub pedzlem. Praktykowanie tej sztuki opiera sie na oddechu,
cierpliwosci i wyczuciu przestrzeni. Reka trzymajaca pedzel
wykonuje ruchy petne precyzji i zycia. Spokdj bijacy od pracu-
jacych kaligraféw to atmosfera, ktora nie wymaga wysitku
i w ktorej ma sie ochote uczestniczy¢. Sztuka ta uczy w spo-
sOb naturalny wielu pozytecznych rzeczy oddychania, skupie-
nia, uwaznego spojrzenia, dostrzezenia na pustej kartce tego,
CO juz na nigj jest oraz opanowania form, ktore maja dopiero
powstac.

© www.iwonakorlacka.pl — wszystkie prawa zastrzezone u



Zapytaj o pomoc w pozbyciu sie stresu: www.iwonakorlacka.pl/zapytaj

{34}

KONCENTRACJA
NA PEOMIENIU SWIECY

Relaksuje umyst i poprawia ostros¢ wzroku. Koncentracja na
ruchu i zmianach koloréw ptomienia jest szczegdlnie ko-
rzystne dla celéw pozbycia sie stresu. Zrbwnowazony, pogte-
biony rytmiczny oddech i koncentracja na ptomieniu daje
mozliwos¢ petnego wyciszenia umystu i pozbycia sie nega-
tywnych emogji.

{35}

CWICZENIA ODDECHOWE

Celem zaproponowanych ¢wiczen jest wyrobienie wiasciwych
nawykéw oddechowych tzn. wyéwiczenie wiasciwego toru
oddechowego niezbednego podczas wykonywania zawodow
zwigzanych z praca gtosem. Dla zrozumienia sensu tych ¢wi-
czen nalezy przeanalizowaC przedstawione ponizej 3 typy
(tory) oddychania. Przed przystagpieniem do cwiczen nalezy
oceni¢ dotychczasowy sposdb oddychania. W tym celu nalezy
stang¢ przed lustrem tak, aby widoczna byta twarz i tutdw.
Nastepnie nalezy wciggna¢ powietrze, ktore pozwolitoby na
wypowiedzenie frazy np. dzisiaj jest tadna pogoda. Oceny do-
konujemy bezposrednio po wykonaniu wdechu, przed przy-
stgpieniem do modwienia. Zwracamy uwage na ramiona czy
podczas wdechu zostaty uniesione, oraz na klatke piersiowa
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w jakim obszarze zostata maksymalnie poszerzona. Przy pra-
widtowo wykonanym wdechu ramiona sg ustalone, nie zmie-
niaja swojej pozycji, natomiast klatka piersiowa wypetnia sie
rownomiernie, rozszerzajac jednoczenie na boki w swej czesci
dolnej. Dokonane spostrzezenia pozwolg nam na ustalenie,
czy przystepujac do ¢wiczehn bedziemy doskonali¢ dotychcza-
sowy, prawidtowy sposéb oddychania czy zmienia¢, eliminu-
jac nieprawidtowe nawyki oddechowe.

{36}
MASAZ JIN SHIN DO

Tam, gdzie sity ciata wspotpracujg we wzajemnej harmonii —
tam jest zdrowie. Zdrowie jest procesem ciagtej wymiany,
zamiany jednej energii w druga, ktéra dokonuje sie w kazdym
zywym organizmie. Meska aktywna energia, pobudzajgca do
dziatania przeksztatca sie w zenska — bierna energie odpo-
wiadajaca za spokdj, tagodnosc. Kazda dysharmonia wprowa-
dza chaos, powoduje niedomagania, niekontrolowany rozrost
lub niedobor, ostabianie proceséw, a w konsekwencji choro-
be. Za pomoca terapii Jin Shin Do, mozemy oddziatywaé na
psychike, umyst, emocje i ciato, np. wyciszajac ciato uspaka-
jamy emocje, emocje koja psychike ta zas wptywa na umyst —
mysli, postrzeganie Swiata... w efekcie ciato nabiera okreslonej
wibracji i emanujemy tym, kim jesteSmy i jak sie czujemy
w danym czasie.

Metoda Jin Shin Do wywodzi sie z Japonii. Sama nawa Jin
Shin Do zawiera w sobie najwazniejsze zasady wschodnigj
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filozofii, w oparciu o ktérg powstata sztuka leczenia energia.

Masaz ten wptywa uspokajajgco na nasz umyst i psychike na
obudzenie sie Swiadomosci na réwnowage przeptywajacej
energii a tym samym na stan naszego organizmu, czyli na
zdrowie. Poniewaz metoda Jin Shin Do dziatamy z réznych
stron (psychika — umyst, umyst — emocje, emocje — ciato i ciato
— psychika) dziatamy od razu z wielu pozioméw.

{37}
MEDYTACJA

Podswiadomie wiemy, ze to medytacja jest odpowiedzig, roz-
wigzaniem i Swiezym punktem widzenia na problem. A nie
rozwigzemy problemu uzywajac tego samego sposobu my-
Slenia, ktorego uzywalismy, gdy pozwolilismy temu proble-
mowi powstac. Nie zmienimy nic w swoim zyciu, jesli nadal
bedziemy robic to, co robilismy do tej pory. Praktyka medyta-
cji pomaga w procesie metamorfozy. To najstarsza na $wiecie
sztuka wyciszania umystu i zagladania w gtab siebie. Narodzi-
ta sie w kulturach Wschodu i od poczatku stuzyta ludzkiemu
samodoskonaleniu — poprzez joge czy praktyki duchowe,
w takich religiach jak buddyzm, hinduizm czy konfucjanizm.
Z biegiem czasu dotarta takze na Zachod, ktory rozpoczat
roznego rodzaju badania naukowe w celu potwierdzenia jej
skutecznosci. Wyniki méwig same za siebie. Obecnie medyta-
Cja stosowana jest zarbwno przez osoby prywatne, jak i leka-
rzy w roznego rodzaju psychoterapiach oraz jako wspar-
cie rekonwalescencji. Nauka dowodzi, ze podczas wykonywa-
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nia jakichkolwiek czynnosci zyciowych w naszym mozgu za-

chodza procesy elektrochemiczne, ktére objawiajg sie w for-
mie impulsow elektrycznych tworzacych fale mézgowe. Bada-
nia wykazaty, ze zarébwno czestotliwos¢, jak i amplituda fal
mbzgowych sg state i precyzyjnie odzwierciedlajag okreslona
czynnos¢ wykonywang przez mézg. I tak, w ciggu dnia funk-
cjonujesz na czestotliwosciach fal Beta — w tym stanie modzg
nastawiony jest na odbiér bodzcédw zewnetrznych i zachowa-
nie czujnosci. Jednak podczas zasypiania, wybudzania i medy-
tacji, organ ten przetacza sie na fale Alpha. To wtasnie w tym
stanie Twdj umyst sie wycisza, szybciej przyswaja nowa wiedze
i rozwija kreatywnos¢, a cate ciato szybciej sie regeneruje.

{38}
MUZYKOTERAPIA

Muzyka przywraca zdrowie i poprawia funkcjonowanie oséb
z roznorodnymi problemami natury emocjonalnej, fizycznej
lub umystowej. Tradycje stosowania muzyki w terapii siegaja
juz czaséw plemiennych, kiedy szaman w czasie rytuatéw
leczniczych stosowat $piew, gre na instrumentach i taniec.
Obecnie jest to dziedzina oparta na podstawach naukowych,
w ktorej muzykoterapeuta w procesie ksztatcenia musi przy-
swoi¢ wiedze z zakresu wielu dyscyplin naukowych (m.in. psy-
chologii, medycyny, pedagogiki, psychoterapii etc.). Podsta-
wowym srodkiem oddziatywania w muzykoterapii jest dzwiek,
muzyka, ktéra czesto jest wyzwalaczem i katalizatorem prze-
zy¢ i emocji. Ze wzgledu na techniki stosowane obecnie
w muzykoterapii zasadniczo wyrdznia sie podziat na: muzyko-
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terapie aktywna, do ktorej zalicza sie oddziatywania angazuja-
ce ,fizycznie” (jak Spiew, gra na instrumentach, ruch przy mu-
zyce, improwizacja) oraz muzykoterapie receptywng, ktorej
podstawg jest stuchanie muzyki, relaksacja i wizualizagja.
Rownolegle istnieje, bazujace na metodach i podejsciach, roz-
roznienie na ,muzyke w terapii” oraz ,muzyke jako terapie”.
W pierwszym przypadku muzyka stosowana jest jako element
kazdej sesji — istotny, jednak nie zawsze podstawowy. Czesto
stanowi tto lub uzupetnienie stosowanych technik psychote-
rapeutycznych czy ¢wiczen rehabilitacyjnych. Koncepcja ,mu-
zyki jako terapii” wyznacza muzyce priorytetowe miejsce
w czasie kazdej sesji. Uznaje sig, ze juz sam kontakt z muzyka,
jej odtwarzanie lub tworzenie ma znaczacy walor terapeu-
tyczny. Potocznie mianem muzykoterapii okresla sie niekiedy
rowniez terapie zajeciowg, w ktorej muzyka, Spiew, czy gra na
instrumentach odgrywajg podstawowsg role.

{34}

MASAZ DZWIEKIEM
PRZY POMOCY MIS
TYBETANSKICH, GONGOW
LUB KAMERTONOW

Przywracanie harmonii wewnetrznej poprzez zastosowanie
naturalnych czestotliwosci ptynacych z kamertonow. Zasada
dziatania, to dostrajanie sie komorek ciata i organéw we-
wnetrznych do ich naukowo odkrytej czestotliwosci podanej
w odpowiednim kamertonie. Komorki stabe i chore ulegaja
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rozpadowi z powodu braku mozliwosci dostrojenia sie do od-

powiednich czestotliwosci i usuwane sa z toksynami z organi-
zmu (badania w 1997 r. w New York), zdrowe za$ pozostaja
nienaruszone i poprzez dziatanie zgodne z ich naturalng cze-
stotliwoscig sg harmonizowane i wzmacniane.

{40}

KAPIEL W OLEJKACH
ROSLINNYCH

Ciepta kapiel w olejkach roslinnych to nie tylko przyjemnos¢
i relaks ale takze oddziatywanie zapachowe oraz lecznicze na
gorne drogi oddechowe. Odpowiednio dobrany sktad mie-
szanki olejkow to dziatanie kosmetyczne oraz profilaktyczne
przy sktonnosciach do przeziebien i infekcji. Szczegdlnie
jesienig i zimg stosowanie olejkow do kapieli przyniesie wy-
mierne rezultaty zdrowotne.

{41}
KAPIEL W ZIOEACH

Kapiele w odwarach (ziota zagotowane i odstawione do zapa-
rzenia) lub naparach ziotowych (ziota zalane tylko wrzatkiem
i odstawione do zaparzenia) to nie tylko relaks, ale takze dzia-
tanie lecznicze. Odwar ze stomy owsianej rozgrzewa i pobu-
dza nerki, napar z szyszek chmielowych uspokoi umyst i za-
pewni gteboki sen.
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SHANGRI LA

Rytuaty tybetanskie to zestaw pieciu ¢wiczen dajgcych poczu-
cie odmtodzenia i wzrostu witalnosci powtarzanych 21 razy.
Cwiczenia te pobudzajg przeptyw energii w oérodkach ener-
getycznych poprzez potaczenie ruchu i oddechu i tym samym
wptywajg witalizujgco na wszystkie uktady fizjologiczne w or-
ganizmie.

System ¢wiczen fizycznych i oddechowych poprawiajacych
stan zdrowotny catego organizmu. Cwiczenia odblokowuija
przeptyw energii w ciele, poprawiajg krazenie krwi, reguluja
prace uktadu hormonalnego, a w zwigzku z tym, harmonizuja
prace wszystkich organéw. Cwiczenia te stymuluja uktad hor-
monalny, a w czasie naprzemiennego napinania i rozluzniania
roznych partii ciata wspomagajg uwalnianie toksyn. Poprzez
masaz narzaddéw wewnetrznych ¢wiczenia poprawiaja funk-
cjonowanie wszystkich uktadéw fizjologicznych.

Shangri-La to réwniez ¢wiczenia medytacji i oddechu. Ucza
one wyciszenia i relaksu oraz pozwalajg uzyskac dystans
do probleméw zwigzanych z codziennym funkcjonowaniem
w $wiecie. Poprawiaja takze kreatywno$¢. Cwiczenia ucza umie-
jetnosci koncentracji, pogtebiajg Swiadomos¢ ciata i przestrzeni
oraz poprawiajg umiejetnos¢ wyciszenia umystu oraz osigga-
nia rozluznienia i relaksu ciata, co znacznie wptywa na stan
zdrowotny i prawidtowe funkcjonowanie organizmu jako ca-
tosci.
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SWIATEOTERAPIA

O leczniczych wihasciwosciach swiatta wiedziano juz w staro-
zytnodci. Swiatlo dociera do organizmu za posrednictwem
oczu, a doktadniej poprzez nerw wzrokowy, jest takze absor-
bowane cata powierzchnia skéry. Swiatto pobudza receptory
skérne, ktére przekazujg impuls za posrednictwem uktadu
nerwowego do podwzgdrza, a doktadniej do jego czesci zwa-
nej szyszynka. Ona uruchamia mechanizmy obronne organi-
zmu, pobudza wydzielanie enzymow i hormonow. W szyszyn-
ce znajduja sie dwa rodzaje komorek:

e reagujace na zrdznicowane stopnie jasnosci,
e reagujace na Swiatto o roznych dtugosciach (kolory).

Swiatto stoneczne zawiera w sobie wiele zakreséw promie-
niowania; widzialnego i niewidzialnego dla ludzkiego oka. Na
co dzien do prawidtowego funkcjonowania potrzebujemy
promieniowania o dtugosci od 380 do 770 nanometrow.
W stoneczny dzien odbieramy swiatto o dtuzszej, a w po-
chmurny o krotszej fali.

W 1981 roku w ramach doswiadczen nad promieniowaniem
laserowym, grupa naukowcéw odkryta, ze Swiatto odpowied-
nio spolaryzowane wywiera swoiste dziatanie biologiczne na
poziomie komoérkowym i tkankowym. Fundamentem, na kto-
rym jest oparta Swiattoterapia jest biostymulacja.

Biostymulacja to pobudzenie proceséw biologicznych i fizjo-
logicznych za pomoca bodzca fizykalnego, w tym wypadku
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fali elektromagnetycznej. Nazwe te wprowadzit wegierski

uczony Endre Mester. Aby wyttumaczy¢ idee zastosowania
Swiatta w medycynie nalezy zobaczy¢ jego wptyw na wnetrze
komorki. Swiatto spolaryzowane uaktywnia bieguny elek-
tryczne w btonach komorkowych. Poprzez zmiane polaryzagji
umozliwia enzymom przyspieszenie proceséw przemiany ma-
terii. Uwaza sie, ze mitochondrium komérkowe pod wptywem
promieni Swietlnych zwieksza synteze ATP — nosnika energii.
Pobudzeniu ulegajg takze funkcje odpornosciowe — zaréwno
komorkowe (komorki zerne, limfocyty), jak i humoralne (im-
munoglobuliny IgA, IgG oraz transferyna). Swiatto wspomaga
regeneracje komorkowa i to nie tylko tkanek skory ale row-
niez kosci a nawet komadrek nerwowych. Wptywa korzystnie
na rozwdj nowych naczyn krwionosnych (tzw. angiogeneza)
i syntezy biatka w obrebie komorki. Tak wielokierunkowy
wptyw na komorki cztowieka stat sie podstawa do wprowa-
dzenia terapii Swiattem spolaryzowanym do codziennej prak-
tyki medycznej i rehabilitacgji.

Z punktu widzenia biostymulacyjnego dziatania swiatta spola-
ryzowanego wazne jest, aby wnikato ono mozliwie najgtebiej
w tkanki i docierato do obszaréw leczonych. Jezeli warunek
ten ma by¢ spetniony, to promieniowanie musi trafia¢ w tzw.
okno optyczne skory. Zatem promieniowanie mogace wywo-
ta¢ ewentualne efekty biostymulacyjne przypada na zakres
dtugosci fali od 600 nm do 1100 nm.
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CHROMOTERAPIA
(KOLOROTERAPIA)

Koloroterapia — czyli leczenie kolorami, inaczej okreslana
jako chromoterapia — polega na wprowadzeniu odpowied-
nich barw do organizmu cztowieka. Widmo kolorowego $wia-
tta jest pochtaniane przez pole energii ludzkiego ciata, skore
i oczy. Koloroterapia pomaga w niwelowaniu problemodw,
z ktorymi boryka sie kazdy organizm cztowieka. Koloroterapia
uspokaja, relaksujelub pobudza. Zyjac w $wiecie otoczonym
niezwyktymi barwami, mamy wiecej energii do zycia, wiecej
optymizmu, wiecej zdrowia. Koloroterapia i jej skutecznos¢
potwierdzona jest przez tysigce lat stosowania na catym swie-
cie. O tak zbawiennym wptywie koloréw na ludzkie zycie wie-
dzieli juz starozytni. Jako pierwsi ich witasciwosci lecznicze
zaczeli wykorzystywa¢ mieszkancy antycznego Egiptu, Indii
i Chin. Wspotczesnie koloroterapia wykorzystuje zdobycze
techniki i zajmuje czotowe miejsce wsréd medycyny alterna-
tywnej Jest jednym z najtanszych, najtagodniejszych i najbar-
dziej skutecznych sposobdéw leczenia sposrdd obecnie stoso-
wanych powszechnie w Swiecie. Jest to metoda leczenia uzu-
petniajgcego.

Wptyw kolorow na zdrowie:

e Fioletowy — uspokaja, odpreza, koi bol. Przydatny w le-
czeniu nerwic i terapiach odwykowych.

e Niebieski — wspomaga koncentracje, uspokaja, tagodzi
stany zapalne.
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e Zielony — odpreza przywraca rownowage i uspokaja.
Wspomaga leczenie przeziebien, grypy, kataru, béle mi-
grenowe i choroby serca.

o ZOtty — delikatnie pobudza i ozywia, przywraca dobry
nastrdj. Jest wykorzystywany w terapii choréb przewodu
pokarmowego, alergii i dolegliwosci zwigzanych z me-
nopauza.

e Pomaranczowy — pobudza i przywraca energie zyciowa.
Przyspiesza trawienie, wspomaga leczenie otytosci,
reumatyzmu, likwiduje skurcze miesni.

e Czerwony — poprawia sprawnos¢ umystu, wzmacnia od-
pornos¢ organizmu. Wspomaga leczenie infekcji drog
oddechowych, reumatyzmu.
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Jesli interesujg Cie
sposoby pozbycia sie stresu

wypetnij formularz na stronie:

www.iwonakorlacka.pl/zapytaj

Mozesz tez zapytac:

% telefonicznie: +48 605 726 007

% e-mailowo: kontakt@iwonakorlacka.pl

Iwona Korlacka
ul. Powstancéw Slaskich 3/59
42-500 Bedzin
POLAND
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