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PRZEDMOWA

Lubig ksiazki, cho¢ z drugiej strony wiem, ze Natura nie po-
trzebuje ksiazek. Mréwka, hipopotam, sosna czy niezapomi-
najka nie potrzebujg ksigzek, by zy¢ swoja petnia.

Natura jest prosta. Bardzo bogata, ale prosta. Wystarczy
dotrze¢ do wlasnych, wewngtrznych zasobéw, by doswiadczyé
pelni. Ach...

My, ludzie, wiele skomplikowali$my. Zagubilismy si¢ na
wlasnych, pokreconych drogach. Porzucilismy proste i bogate
szlaki Natury.
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Mgsko-zeniska harmonia energetyczna

Dlatego powstala ta ksiazka. Zwigzla, krétka i na temat. To

inspiracja. To kilkanascie rozdziatéw:

by zblizy¢ si¢ do wlasnej petni;

by réwnowazy¢ szarpigce nas sprzecznoscis

by przywréci¢ pokdj, tam gdzie trwa wojna;

by dazy¢ do wewnetrznych zrédet zdrowia, mocy i wital-
nosci.

Zapraszam ci¢ do uwaznej lektury

Hanna Onifade
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Hanna Onifade

Trener Uzdrawiajacego

Stylu Zycia

— zwyksztalcenia: fizjoterapeuta
medyczny,

— instruktor jogi wg metody
Iyengara,

— terapeuta oddechowy wg Bu-
teyko Method,

— aromaterapeuta,

— ukonczyla kurs z komunikacji
personalne;.

Posiadam ponad 15-letnie doswiadczenie terapeutycz-
no-szkoleniowe. Mam za sobg ponad 10 tys. godzin szko-
lert i treningdéw oraz ponad 200 przeprowadzonych terapii
indywidualnych.

Specjalizuje¢ si¢ w projektach zwiazanych z rozwojem sa-
mo$wiadomosci, budowaniem potencjatu petni zdrowia i wi-
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talnosci w obliczu zagrozert wysoko rozwinigtej cywilizacji
(ochrona i samoleczenie chordb cywilizacyjnych). Projekty te
realizuj¢ gtéwnie w oparciu o pracg z ciatem, z oddechem,
z przekonaniami i codziennymi zwyczajami.
Dos$wiadczenie zawodowe zdobytam wspélpracujac
z o$rodkami medycznymi i spotecznymi w kraju i za granica,
z instytucjami pozarzadowymi, z telewizja internetowg oraz
os$rodkami samorozwoju. Od 2009 roku prowadz¢ wlasng
firmeg szkoleniowo-edukacyijng i realizuj¢ projekty nakiero-
wane na budzenie samo$wiadomodci i realizacj¢ zatozonych
celéw witalnych (Healing Liferstyle) na terenie catej Polski.
Jestem autorka:
 ksiazek: Kompleksowe Odkwaszanie Organizmu’ i Mikro-
biom Wspaniaty;
* kursu internetowego ,,Zwrot Q Kobiecosci” (www.zwro-
tqkobiecosci.pl);
* strony www.hannaonifade.com
* wielu artykutéw.

* Publikacja do nabycia w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd.).



WSTEP

Réwnowaga

... jest podstawg zdrowia, witalnosci i szczgscia.

. nawielu poziomach i w réznych dziedzinach naszego zycia.
... dla ktérej archetypem jest balans pomigdzy aspektami ko-
biecymi i aspektami meskimi w nas.

Aspekty kobiece i aspekty meskie
sa ROWNO-WAZNE,
cho¢ INNE w swojej naturze.

Stan tej archetypicznej rtéwnowagi, czy tez jej braku moze-
my zobaczy¢ w skali mikro, czyli na poziomie funkcjonowa-
nia naszych komérek, tkanek, narzadéw i ciata.

Mozemy go tez obserwowaé w skali makro, czyli na pozio-
mie naszych przekonan, uktadéw w zwiazkach partnerskich
i relacji z rodzicami.
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Podejmujac pracg w skali mikro, wplywamy na to co
w skali makro i odwrotnie.

Fakt ten jest dla nas szansa i daje ogromne mozliwosci. Pra-
cujac zaréwno z przekonaniami, jak i przywracajac godnos¢
ciata mozemy zyska¢ zdrowie i harmoni¢ w zwiazku.

Aspekty kobiece i aspekty meskie

Kobiece jest cialo, ziemia, materia, noc, anatomia.
Meskie jest zycie, umyst, powietrze, dzien, fizjologia.
Materia wprawiona w ruch, pi¢kne cialo o swobodnych
przeptywach, anatomia z fizjologia — to ja i ty, i wszyscy ludzie.

Ciato bez przeptywow — nie zyje.
Przeptywy bez ciata—nie istnieja.

Zyjemy w pewnych granicach: z jednej strony znika ciato,
a z drugiej brakuje witalnosci.

Stan petnej mocy, zdrowia i szczeScia
jest doktadnie posrodku.
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Odpowiednia ilo§¢ materii, ciata oraz odpowiednia ilo§¢
i jako$¢ przeptywéw i sit witalnych. Czyli meskie i kobiece

w réwnowadze i wzajemnym szacunku.

POZIOM OSOBISTEGO WPLYWU
czyli UZDRAWIAJACY TRYB ZYCIA

-~ -

ZDROWIE FIZYCZNE ZDROWE RELACJE
ZINMYMI

POCZUCIE ZADOWOLENIA
| SZCZESCIA

PRZYWRACANIE GODNOSCI CIALA i ZWROCE-
NIE SIE KU ASPEKTOM KOBIECYM - poprzez prace
z cialem, ¢wiczenia, oddychanie, odzywianie, oczyszczanie
i odblokowanie.

ZWERYFIKOWANIE PRZEKONAN i UZIEMIANIE
ASPEKTOW MESKICH — poprzez prace z przekonaniami,

wierzeniami, archetypami i symbolami naszego zycia.
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ZACHOWANIE RYTMOW NATURY — poprzez zmiang

codziennych nawykéw i uszanowanie rytméw Natury.



SMIERC, WYDECH, SPOKO)]

Pytania do zastanowienia sig:

Czy jeste$ osobg spokojna, czy raczej znerwicowana?

Czy wstydzisz si¢ swojego wieku?

Czy farbujesz siwe wlosy lub farbowal/a bys je, gdyby byte
siwe?

Czy uwazasz, ze z wiekiem tracimy, czy zyskujemy na
wartosci?

Czy boisz si¢ $mierci?

Czy unikasz tematéw zwiazanych ze $miercig i przemija-
niem?

Czy zdarza ci si¢ uzywaé tzw. anabolikéw?

Czy z tatwoscig rozstajesz si¢ z réznymi przedmiotami?

A moze toniesz wéréd pamiatek i ,,przydasi”?

Czy masz wyrzuty sumienia, gdy wyrzucasz jedzenie?
Czy lubisz jesien?

Czy miewasz zaparcia?

Czy jeste$ nerwowa? A moze masz nerwice?

Pytanie dla kobiet: Czy lubisz czas menstruacji?

— 93 _
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Czy masz tendencj¢ do nadwagi, obrz¢kdéw i réznego ro-
dzaju ztogéw?

Czy masz problemy z zasypianiem?

Czy czesto oddychasz ustami (np. podczas wysitku fizycz-
nego)?

Czy rano miewasz zatkany nos?

Czy chorujesz na astme¢, POChP lub inng chorobg obtu-
racyjna’

Smieréjest kobieta

Smier¢ wydaje si¢ by¢ najpowazniejszym tematem i jednocze-

$nie najbardziej pierwotna i podstawowg przyczyng odwrdce-

nia si¢ od kobiecosci. Wielopokoleniowe tradycje, wszystkie

duze systemy religijne, medycyna — nakierowane s3 na walke

ze $miercia i jej zaprzeczenie. A przeciez niezgoda na $mier¢,

(na procesy umierania) uposledza zycie (aspekt meski):

Bez wydechu nie ma wdechu.

Bez rozktadu (trawienie) nie ma odzywiania.

Bez korica nie ma poczatku.

Bez apoptozy ($mier¢ komoérki) rozwijaja si¢ nowotwory.
Bez oddawania nie ma brania (wszelkie ztogi uposledzaja
wchlanianie).

Bez $mierci rodlin lub zwierzat, ktére jemy, nie mogliby-
smy zy¢.
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Smier¢ odzywia zycie — taka jest naturalna kolej rzeczy. To
wymaga glebokiego szacunku!

Smier¢ jest kobieta. Co wiccej, $émier¢ jest dojrzata i potez-
na kobieta.

i

Ania dojrzata i

Nieuszanowanie jej i wypieranie wcale nie oznacza, ze

zniknie. Smier¢ przenosi sic wowczas w miejsca dla niej nie-
odpowiednie i je wynaturza. Na poziomie fizjologicznym
podstawowym objawem takiego stanu beda choroby cywi-
lizacyjne (np. nowotwory). Na poziomie psychologicznym
pojawig si¢ sity automordercze w postaci np. nerwicy. Na
poziomie spotecznym wyparcie $mierci ,wybucha¢ bedzie”
morderczymi wojnami. Dlatego:

Smiertelnym zagrozeniem jest nieuszanowanie Smierci,
a zyciowa szansg przywrocenie jej godnej pozycji.
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Smierc to zgoda na koniec

To zgoda na puszczenie tego, co juz nalezy puscié. To zgo-
da na przemijanie. To pozegnanie tego, co juz minglo. To
powrdt do macierzy. To rozktad na cz¢éci pierwsze, by méc
odrodzi¢ sic w nowej formie. Smieré odzywia zycie, daje
nowy poczatek.

* Juz dziecko wie, ze jesli chee zbudowaé co$ nowego z kloc-
kéw, to musi starg budowle roztozy¢.

* Pole, z ktérego nieustannie zbieramy, nie oddajac nic
w zamian, staje si¢ jatowe. Rodzi z trudem i bélem rachi-
tyczne Zycie.

*  Wszystkie komérki naszego ciata sg w ciaglym procesie
rozkladu i nowej budowy. Gdy tego zabraknie, powstajg
zwyrodnienia i nowotwory.

Taka jest natura. Procesy rozkladu i procesy zycia w réw-
nowadze i wzajemnym szacunku. To warunkuje zdrowie,
szczedcie i harmonie.

Popatrz w takim kontekscie na swoje zwyczaje i na swoje
ciato.

Jak wiele masz rzeczy: pamiatek i ,,przydasi”, ktorych czas
dawno minal, a szkoda je wyrzuci¢? Zabieraja ci przestrzen
zyciowq i dusza. Blokuja miejsce dla tego, co daloby ci rados¢
i utatwito zycie.

W jak wielu jalowych miejscach thwisz? W miejscu pracy,
ktére wysysa z ciebie ostatnie soki. W zawodzie, ktéry nie
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daje ci radosci, a moze nawet nigdy nie dawal. W kieracie
codziennosci, ktérego szczerze nienawidzisz.

Popatrz na ciato. Jak wiele zgromadzitas/es nadmiernych
kilograméw, wody w obrzgkach i zZtogéw w réznych miejscach.
To wszystko ogranicza przestrzeni potrzebna dla zycia. Jest ba-
lastem i zabiera miejsce temu, czego faktycznie potrzebujesz.

Boimy sie, ze nam zabraknie.
A brakuje nam, bo mamy za duzo
i nie ma miejsca na to, czego nam brakuje.

Bunt przeciwko $mierci, niezgoda na procesy kofczenia
i zwalniania s3 obecne w nas. Na co dzied. W prozaicznym
zyciu, z dala od wielkich religii i filozofii. Po prostu to zobacz.
To pierwszy krok do odnowy.
 Elektryczno$¢ — niezgoda na koniec dnia.

e Krem przeciwzmarszczkowy — niezgoda na koniec mfodosci.
* Ciagle pobudzanie si¢, zaréwno réznymi bodzcami, jak
i energetycznymi napojami — niezgoda na odpoczynek.

» Szybkie zycie — niezgoda na zwalnianie.
* Depresja jesienna — niezgoda na koniec lata.

Takich zachowan od malego uczymy nasze dzieci. I sami
g ymy
zostaliémy w tym ,zatopieni”.
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Praktyka:

By nieco zwolni¢ i przy okazji poruszy¢ zlogi i zastoje po-
winiene$ wykonywa¢ przez kilka minut powolne ¢éwiczenia
skrecajace tuléw (zastoje w watrobie i jelitach) oraz stara si¢
utrzymywac rézne cz¢sci ciata w pozycji odwrotnej niz zwykle
(zastoje krazeniowe).

Uszanowanie $mierci to spokéj

Smier¢ nieuszanowana jest zawsze wtedy, gdy nie pozwalamy,
blokujemy odejscie czemus, czego czas juz si¢ skoficzyt. I nie
ma znaczenia, czy jest to kto$, czy co$, rzecz czy tylko wspo-
mnienie lub sytuacja, materialne, czy niematerialne...

Zgoda na Smier¢ i jej uszanowanie dajg spokdj.

Bez tego szarpad nas beda niepokoje, nerwice, ciagte pobu-
dzenie, napigcie i rozedrganie.
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Jeszcze raz popatrz na cialo. W jak wielu miejscach jestes
chronicznie napigta/y? Co tak kurczowo trzymasz i nie cheesz
pusci¢? Kazde z tych miejsc ma rozkaz z géry (z centralnego
uktadu nerwowego), by trzymad. A jesli trzymasz, nie pozwa-
lasz odejs¢ temu, co powinno juz odejéé, i jednoczesnie nie
mozesz bra¢ nowego, zywego, ktére wlasnie przychodzi. Jesli
jedne miejsca pozostaja w chronicznej niezgodzie na puszcze-
nie, to sa inne, ktdre nie biorg tego, co nalezatoby wzia¢, nie
podejmuja pracy.

Pus¢ to, co ciaggle trzymasz,
by mdc wziac to, czego nie bierzesz.

Praktyka:

Ul6z si¢ w pozycji, w ktdrej poczujesz rozciaganie pod wia-
snym ci¢zarem. Sita grawitacji che¢tnie z nami wspétpracuje,
zwlaszcza gdy chodzi o procesy puszczania. Wytrwaj w takiej
pozycji kilka lub kilkanascie minut. Po dtuzszej chwili, jesli
miejsce jest bardzo napigte, mozesz poczué bardzo silne roz-
ciaganie. Gdy napigcie puszcza, bél znika. By¢ moze bedziesz
musiata/t utozy¢ si¢ tak wiele razy, nim to nastapi. Warto
poczekaé. Pamigtaj, ze nic na site. Gdy co$ uwolnisz sita, na-
pigcie przemiesci si¢ w inny rejon, a przeciez nie o to chodzi.
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Wydech — kobiecy aspekt oddechu

Bez oddechu nie ma zycia. Bez tlenu nie ma ognia. Oddycha-

nie w swojej naturze jest zwigzane z aspektem meskim. To sg

fakty. Bardzo wazne i dla wszystkich oczywiste. Jest jednak
jeszcze druga strona medalu. Ukryta i niedoceniana. Kobieca
strona oddechu.

I tak:

* jesli wdech jest meski, to wydech jest kobiecy;

* jesli wentylacja ptuc, czyli tzw. oddychanie zewngtrzne
jest meskie, to oddychanie wewngtrzne, komérkowe jest
kobiece;

* jesli tlen jest meski, to dwutlenek wegla jest kobiecy.

Jak wyglada twoja sytuacja oddechowa? Co uwazasz za bar-
dziej wartos$ciowe i wazniejsze: wdech czy wydech? Oddycha-
nie zewnetrzne, to ktdre widaé, czy to wewnetrzne, kedrego
nie widaé. Ktérego czgsto nie jeste$ nawet swiadoma/y? Tlen
czy dwutlenek wegla?
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Przyjrzyj si¢ teraz w tym kontekscie wspétczesnym dolegli-

wosciom i chorobom:

Utrudniony, bo nieuszanowany wydech, czyli tzw. dolegli-
wosci obturacyjne. Obecny u wielu os6b, np. rano po prze-
budzeniu, i w przebiegu takich choréb jak astma, POChP.
Chroniczna hiperwentylacja, czyli wzmozona wentylacja
ptuc (oddychanie zewnetrzne). Dotyczy wigkszosci z nas,
a skutkuje uposledzeniem oddychania wewngtrznego (ko-
moérkowego) — zwykta fizjologia.

Panuje poglad, ze tlen to ,samo dobro”, a dwutlenek
wegla to ,samo zlo”. Nic bardziej mylnego. Bez odpo-
wiedniego st¢zenia dwutlenku wegla we krwi, tlen zostaje
,2uwi¢ziony” we krwi i nie moze przenikna¢ do komérek.
Tak powstaje niedotlenienie calego organizmu.

Zdrowie i petnia jest wtedy, gdy oba aspekty: meski i ko-

biecy sg w absolutnej réwnowadze, wzajemnej wspdtpracy

i mitosci. Co to oznacza dla oddychania? Zeby mégt nasta-

pi¢ niczym niezmacony wdech, musi go poprzedzi¢ niczym

niezmgcony wydech. Oddychanie wewngtrzne rozwinie

skrzydla, gdy oddychanie zewngtrzne zmaleje. Kobiece

aspekty oddechu zyskaja na wartosci, gdy meskie nabiorg

pokory. Dlatego:

Zamknij usta i oddychaj przez nos! To przywraca rangg
kobiecej cz¢sci oddechu.

Oddychanie przez nos zapobiega hiperwentylacji. Przy-
wraca petni¢ wydechu i odpowiednie stezenie dwutlenku
wegla we krwi.
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* Stale uchylone usta — to znak gwattu. Oddechowej prze-
mocy meskiego wzgledem kobiecego.

Praktyka:

Dobra praktyka przywracajaca kobiecy aspekt oddechu jest
dowolny, na poczatek niezbyt intensywny (np. marsz, ply-
wanie) potem coraz bardziej intensywny ruch (np. jazda na
rowerze, bieganie, gry). Wazne, by utrzyma¢ przy tym oddech
przez nos. Czyli usta przez caly czas powinny by¢ zamknigte.
W razie potrzeby nalezy raczej zwolni¢ lub zmniejszy¢ inten-
sywno$¢ wysitku, niz otworzy¢ usta.

b k2

Strach to odrzucona Smieré

Odrzucona ku chwale nie$miertelnosci — $mieré. Odrzucone
nasze wlasne aspekty kobiece zwiazane ze $miercig stajg si¢
cennym materiatem wykorzystywanym do tkania réznego
rodzaju strachéw i budowy piekta. Strach to najdoskonalsze
narze¢dzie kontroli i zniewolenia. Odrzucone aspekty $mierci
to np.: wydech, koriczenie, dojrzewanie, puszczanie.
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