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Dobrze sypiasz?

Szybko odptywasz, a rano budzisz sie 2 energiq do
dziatania? Jesl niekoniecznie, to zanim zaczniess
szukac srodkow nasennych lub uspakajajgcych —

pomysl v poczuj, wedtug wskazowek z tej ksiaike.



StONCE

REGULUIJE NASZ RYTM DOBOWY



Zacenijmy od tego, Ze jestesmy czeSciq natury.
Przebywanie w przyrodzie, ruch, stuchanie spie-
wu ptakow, szumu wody wycisza nas v harmoni-
zuje. Storice requluje nasz rytm dobowy: w dzien
zacheca do dziatania, a gdy zachodzi, przygoto-
wuje do snu. Naturalne swiatto stoneczne wieczo-
rem zmienia barwe jak i temperature, aby dac
sygnat ciatu, Ze nastepuje koniec dnia oraz ak-
tywnosci — to czas na odpoczynek, regeneracje.
Jesli cheesz sie wyciszyc i spokojnie zasnqc, to
wieczorem zredukuj ilos¢ swiatta i bodZcow. Od-
staw ekrany emitujgce sztuczne, niebieskie swia-

tto, nastraj sie do relaksu.



StONCE

Stonce harmonizuje rytm dobowy

Storice daje nam ciepte i naturalne Swiatto, ktére wysyta do moz-
gu impulsy o rytmie dobowym, aktywuje szyszynke oraz infor-
muje ja o prawidtowym wydzielaniu melatoniny. Zdarza sie, ze
niektdrzy doswiadczaja zaburzenia zwanego SAD (ang. Seaso-
nal Affective Disorder) czyli rodzaju sezonowej depresji spowo-
dowanej okotozimowym niedoborem naturalnego swiatta, ktd-
re leczy sie m.in. fototerapig czyli cieptym, mocnym sSwiattem
bardzo zblizonym do naturalnego.

Swiatto wyznacza rytm dobowy

Mocne swiatto sprzyja aktywnosci, a jego brak odpoczynkowi —
wazne, aby swiadomie z niego korzystac. Rano naturalne swiatto
ukazuje sie stopniowo, jest stabe i powoli nabiera mocy, w ciagu
dnia jest silne i sprzyja dziataniom, wieczorem zanika, aby dac
sygnat do odpoczynku. Jesli ten cykl jest zaburzony, to trudniej
jest nam zasnac, a nastepnie sprawnie funkcjonowac.




Sztuczne swiatto rozregulowuje naturalny rytm dobowy

Nadmiar sztucznego, czesto niebieskiego swiatta emitowane-
go przez ekrany telefondw, tabletdw, komputerdw, telewizoréow
a takze przez swietldowki, LED-y, zarowki, oszukuje mdzg, ktory
wtedy gubi sie i rozstraja. W organiZmie zaburza sie wydzielanie
melatoniny — hormonu odpowiadajgcego m.in. za prawidtowe
funkcjonowanie cyklu dobowego, dzieki ktéremu ciato dostaje
informacje kiedy spac, a kiedy dziatac.

Uzdrawiajgca energia stoneczna

Energia stoneczna dociera do nas nawet w pochmurne dni, pro-
mienie stoneczne potrafig odbijac sie i opalac, co mozna zauwa-
zyc szczegodlnie w gorach lub nad woda. Ludzie spedzajacy czas
na stoncu, naswietlajacy skore, maja naturalnie wyzszy poziom
serotoniny i endorfin, czyli lepszy nastroj, poczucie satysfakcji,
spokoju, radosci. Storice stymuluje nasz uktad odpornosciowy,
reguluje limfocyty T i witamine D3, ktdre biorg udziat w zwalcza-
niu infekcji. Kgpiele stoneczne, a zwtaszcza te o wschodzie i za-
chodzie stonca, maja szczegdlnie dobroczynne wtasciwosci dla
zdrowia. Dla wielu sg forma rytuatu przyjmowania krystalicznej
energii storica i gtebokiej synchronizacji z natura.

Naturalne swiatto sprzyja naszej regeneracji, ma na nas uzdra-
wiajacy wptyw, reguluje cykl dobowy i dobry sen. Nie bez po-
wodu mowi sie, ze:

stonce i woda
zawsze zdrowia doda.



WSKAZOWKI

Stosuj KAPIELE SLONECZNE. Spedzaj minimum godzine
dziennie w naturalnym Swietle, na Swiezym powietrzu.

CIEPLE SWIATLO zblizone do naturalnego jest korzyst-
niejsze dla harmonii naszego organizmu niz chtodne.
Dlatego do oswietlenia domu wybieraj zaréwki o cieptej
temperaturze barwowej, unikaj migoczacych swietlo-
wek i zimnych leddw.

W telefonie / na komputerze znajdz tryb nocny, ktdry po-
zwala zmieni¢ barwy na cieplejsze. Mozesz wiaczyc go
na state — zaréwno na noc jak i dzien. Zmniejsz tez jas-
nosc ekranu, aby nie Swiecit za mocno w oczy.

Wprowad? rutyne: DETOX OD EKRANOW. Postaraj sie
jak najmniej uzywac sztucznego, niebieskiego Swiatta —
szczegdlnie wieczorem (minimum dwie godziny przed
snem) i zaraz po przebudzeniu (minimum godzine). Unikaj
pobudzania mdzgu (scrollowania telefonu), gdy chcesz
sie wyciszyc¢, zasnagc czy zaczac dzien.

Jesli musisz wstawac wieczorem lub w nocy, to spraw
sobie NOCNA LAMPKE z tagodnym swiattem, ktdra nie
bedzie Cie zbytnio rozbudzac. Wybierz przygaszone,
delikatne, ciepte sSwiatto.
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POCZUJ — POMYSL, POMYSL — POCZUJ

lle czasu dziennie, tygodniowo potrzebujesz spedzic
na zewnatrz, w naturalnym swietle, aby czuc sie dobrze?

Czy okulary przeciwstoneczne dajg organizmowi
prawidtowa informacje o naturalnym rytmie dobowym?

D tak D nie

A kremy z filtrem UV, mocny makijaz?

Gdzie najczesciej zazywasz kapieli stonecznych? W lesie,
w parku, nad woda? A moze masz swoje MIEJSCE MOCY?
Moze masz mini stanowisko gdzies koto okna, na balko-
nie, w ogrodzie? Kapiesz sie w storicu lezakujac, bujajac
w hamaku, spacerujac, jezdzac na rowerze?




-

Istnieje takie zjawisko jak zanieczyszczenie Swietlne.
Wystepuje szczegdlnie w miastach — w nocy jest tak
jasno, ze rzadko widac gwiazdy, a rosliny i zwierze-
ta majg zaburzony rytm dobowy. Poobserwuj drzewa,
ktére znajduja sie blisko latarni. Zauwaz jak wygladaja,
czy rosng naturalnie, czy wptywa to na ich ksztatt, li-
scie, kolory, kwitnienie?

~

WyobrazZ sobie, ze budzi Cie wschodzace storice,
wstajesz z 16zka, podchodzisz do okna i naswietlasz
twarz. Jak sie czujesz? Jak czuje sie Twoje ciato?
Z jaka energig zaczynasz dzien?

il
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ELEKTROSMOG OFF

NATURA ON

Czlowiek jest istotq elektromagnetyczna,
elektrosmog zaburza harmonijne pole
naszego organizmu, co mose pPowodo-
wac trudnosci z zasypianiem, gtebokim
snem, zdrowiem 1 dobrym samopoczu-
ciem. Jesli cheesz sie wyciszyc i zregene-

rowac, bgdzZ jak najwiecej off-line.

13
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4. Mam to
zasymilowane

3. Czuje jak
mnie to zmienia

2. Rozumiem,
zaczynam dziatac

1. Wiem,
ciekawy pomyst
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CHECKLISTA

tadowania akumulatorow
1D

Drobne nawyki potrafia zmieniac nas i naszq rzeczywistosc.
Mini dziatania petne mocy, pozytywne tresci, mate zmia-
ny, mogq preyniesc nam ogromne korzysci. Dobre praktyki
warto spisywac i w swoim tempie wprowadzac na co dzien.
Matymze krokami robimy ruchy do duzych zmian.

Na kolejnych stronach znajdziesz dobre nawyke 2 tej ksiqiki
zestawione jako checklista. Zaznaczaj | koloruj poszczegdl-
ne baterie umieszczone obok zdav wedtug schematu:

Pierwszy poziom natadowania baterii: to, co jui wiesz, co
Cie zaciekawia, jest dobrym pomystem ale jeszcze mnie
wprowadzasz tego w Zycie.

Drugi poziom: co rozumiesz, zaczynasz wprowadzac w dzia-
taniu, chetnie komus o tym opowiesz, bo widzisz, Ze ma to
sens, ale jeszcze pot drogi przed Tobg.

Trzeci poziom: czujesz i wiesz jak Cie to zmienia, widzisz
pozytywne rezultaty, stajesz sie nowq wersjg Ciebie ale jesz-
cze czasem potrzebujesz przypommnienia.

Czwarty poziom zaznacz wiedy, gdy dany temat masz jus
w jednym palcu @ jest 2 Tobg w petni zasymilowany. Tre-
nuj, praktykuj, baw sie w swoim rytmie, aby miec dobry
dzien i dobry sen.

87
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Wejdz w dziatanie

Jesli nie wiesz od czego zaczgad, to zacznij matymi krokami:
wybierz jeno zdanie z checklisty lub z catej ksigzki, kto-
re na ten moment najbardziej do Ciebie trafia. Poczuj je —
pomysl. Pochodz z nim dzien, dwa, tydzien — tyle ile po-
trzebujesz. Zobacz siebie w réznych sytuacjach, miejscach
w kontekscie tego zdania. Zauwaz kiedy, gdzie, na co i jak
reagujesz? Na czym skupiasz uwage, czemu poswiecasz
czas, co lub kto najbardziej Cie angazuje? Gdzie jest Ciebie
najwiecej? Czy swiadomie wybierasz to, czego chcesz?

Baw sie, rob aktualizacje, zaskakuj algorytmy

Rozmawiaj, dziel sie z innymi tym, co Cie zaciekawito. No-
tuj, rysuj, naklejaj, bazgrol, pozwdl sobie na swobode mysli
i dziatania. Czytaj od konca, albo na chybit trafit, powtarzaj
to, co potrzebujesz. Nie staraj sie byc¢ perfekcjonisty, roz-
luznij sie — to nie zeszyt do kaligrafii, ani zadania na ocene.
Nie przejmuj sie, ze na starcie wszystkiego nie wiesz. Zdaj
sobie sprawe, ze masz wszystkie zasoby aby zaczad. Dzia-
taj, a to Cie przemieni, odkryje przed Toba Ciebie, ktérego
jeszcze nie znasz. Wazne aby wystartowac, mozna matymi
krokami, reszta przyjdzie w trakcie. Zacznij od sprawczosci
w drobnych sprawach. POCZUJ SKUTECZNOSC swoje-
go dziatania. Naucz Twoj mdzg osiggac sukcesy. Mozesz
zaczac od tych mikro jak poranne scielenie t6zka, potgo-
dzinny spacer ze soba. Realizuj to, co postanawiasz. Réb
aktualizacje, monitoruj co udato sie juz wprowadzic¢. Baw
sie i ciesz sie zmiana.

Dziatam, bo mnie to przemienia.
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Dobry dzien, dobry sen
Wskazowki dla tych, ktorzy chea sie wyspac.
#kambesastudio

Poczuj — pomysl, pomysl — poczuy.

LADOWANIE AKUMULATOROW

WYBIERAM temat, ktérym sie dzis ZAJMUJE.
USTAWIAM swoje PRIORYTETY.

SKUPIAM sie na tym, co WYBIERAM.

Mam wszystkie zasoby aby ZACZAC.
DZIALAM, bo mnie to przemienia.

Czuje SKUTECZNOSC mojego dziatania.

Zauwazam ZMIANY i sie z nich ciesze.

T Miejsce na Twoje notatki. T

8008 Pomyst, dziatanie, zmiana, asymilacja.



SLONCE

Jestem CZESCIA NATURY.

Przed snem REDUKULJE ilos¢ Swiatta i bodzcow.
Stonce reguluje méj RYTM DOBOWY.
Uprawiam KAPIELE StONECZNE.

CODZIENNIE korzystam ze SLONCA.
Wybieram CIEPLE SWIATLO.

Dbam o DETOX OD EKRANOW.

Wieczorem uzywam NOCNEJ LAMPKI.

Mam swoje swietliste MIEJSCE MOCY.

s.b

JEDRZE] SNIADECK! SKUTECZNIE LECZ YVt KRZVWICE ZA POMOCA ZWIEKSZONEJ EKSPOZYC)! NA SEONCE 1822 ROK
NIELS RYBERG FINSEN W 1903 ROKU OTRZYMAE NAGRODE NOBLA ZA SKUTECZNE LECZENIE FOTOTERAPIA.

T Miejsce na Twoje notatki. T

[ D Pomyst, dziatanie, zmiana, asymilacja. ]
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SPIS TRESCI

SLONCE

ELEKTROSMOG OFF — NATURA ON
SUKCES

ODPOCZYNEK

RUCH

ZDROWE JEDZENIE

ZASKOCZ algoRYTM

POZYTYWNA ENERGIA

SYPIALNIA

WIECZOR

SPOKOJNY SEN

CHECKLISTA

s.b

s.A3

s.21

s.29

s.37

s.45

s.53

s.59

s.67

s.73

s.79

s.87
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