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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.




Megsko-zeniska harmonia energetyczna

Dlatego powstata ta ksigzka. Zwigzla, krétka i na temat. To

inspiracja. To kilkanascie rozdziatéw:

by zblizy¢ si¢ do wlasnej pelni;

by réwnowazy¢ szarpigce nas sprzecznoscis

by przywréci¢ pokdj, tam gdzie trwa wojna;

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

Zapraszam ci¢ do uwaznej lektury

Hanna Onifade



O AUTORCE

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 do$wiadczenie terapeutycz-
no-szkoleniowe. Mam za sobg ponad 10 tys. godzin szko-
leri i treningéw oraz ponad 200 przeprowadzonych terapii
indywidualnych.

Specjalizuje si¢ w projektach zwiazanych z rozwojem sa-
mo$wiadomosci, budowaniem potencjatu petni zdrowia i wi-
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talnosci w obliczu zagrozen wysoko rozwinigtej cywilizacji
(ochrona i samoleczenie chordéb cywilizacyjnych). Projekty te
realizuje¢ gtéwnie w oparciu o pracg z cialem, z oddechem,
z przekonaniami i codziennymi zwyczajami.
Dos$wiadczenie zawodowe zdobytam wspéipracujac
z o$rodkami medycznymi i spolecznymi w kraju i za granica,
z instytucjami pozarzadowymi, z telewizja internetowy oraz
osrodkami samorozwoju. Od 2009 roku prowadz¢ wiasng
firme¢ szkoleniowo-edukacyjng i realizuj¢ projekty nakiero-
wane na budzenie samo$wiadomodci i realizacje¢ zalozonych
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, wptywamy na to co
w skali makro i odwrotnie.

Fakt ten jest dla nas szansa i daje ogromne mozliwosci. Pra-
cujgc 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, pickne ciato 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

PRACA Z CIALEM,
KSZTALTOWANIE PRZEKONAN,
CODZIENNA RUTYNA

ZDROWIE FIZYCZNE ZDROWE RELACJE
, v Z INNYMI

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 zmiane

codziennych nawykéw i uszanowanie rytméw Natury.



ANEGDOTA O MEDRCU | MOSCIE

Pewien Medrzec wraz ze swym uczniem przechadzat sie po
okolicy. Podszedt do nich cztowiek i zapytat:

— Mistrzu! Powiedz mi prosz¢, co mam czynié, by zy¢
w zdrowiu i szcze$ciu?

Medrzec spojrzat na niego swym wnikliwym okiem i po-
wiedziat:

— Zmien dietg, jedz wigcej warzyw i owocoéw. Zdecydowa-
nie unikaj picia alkoholu. Wigcej éwicz. Zwolnij tempo zycia,
od czasu do czasu oddal si¢ gdzies w samotnosci i pomedytu;.

— Dzigkuje, Mistrzu, bardzo dzigkuje! — i odszedt, a Me-
drzec wraz z uczniem kontynuowali swa przechadzke.

Za jakis$ czas podszedt do nich kolejny czlowiek i zapytal:

— Mistrzu! Powiedz mi prosz¢, co mam czynié, by zy¢
w zdrowiu i szcze$ciu?

Medrzec ponownie spojrzat niezwykle uwaznie i powiedziat:

— Zmien dietg, wigcej urozmaicenia. Jakies ciastko czy
lody dla ochtody, a moze pizza lub sushi. Mniej powagi w zy-
ciu. Skocz czasami do baru na piwko. Od czasu do czasu

— 15 —
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id% na jaka$ impreze. Potaricz troche. Smiej sie i rozmawiaj
z ludZmi o glupotach.

— Dzigkuje, Mistrzu, bardzo dzi¢kuj¢! — i odszedt.

Uczeni zdziwiony spojrzat na Medrca:

— Ale Mistrzu, przeciez Mistrz daje ludziom zupetnie
sprzeczne wskazéwki. To si¢ zupelnie nie trzyma , kupy”!

— Bo widzisz... — odpowiedziat Medrzec. — Ze zdrowiem
i szczgdciem w zyciu jest tak jak z chodzeniem po moscie.
Most jest bez poreczy i wisi nad przepascia. Gdy widze, ze
kto$ trzyma si¢ zbyt blisko lewej strony to méwie¢ mu: ,Idz
w prawo!”. Natomiast, gdy widz¢ kogo$ niebezpiecznie blisko
prawej krawedzi, to méwig: ,IdZ w lewo!”.




ZDROWIE | ROWNOWAGA

Zdrowie to rtéwnowaga. Ani za duzo, ani za mato. Réwnowaga
na bardzo wielu poziomach. Réwnowaga metaboliczna, réw-
nowaga kwasowo-zasadowa, réwnowaga fizyczna, psychiczna,
emocjonalna, duchowa...

Zachwianie réwnowagi zawsze prowadzi do choréb. A zu-
pelna jej utrata réwna si¢ $mier¢.

Medycy nazywaja t¢ rownowage — homeostaza. Leczenie
zatem bedzie przywracaniem homeostazy. Profilaktyka — za-
pobieganiem jej utraty. Natomiast tzw. hartowanie sprawi, ze
nasza réwnowaga z chwiejnej stanie si¢ stabilna. Co oznacza,
ze aby ja utraci¢, potrzebny bedzie naprawde duzy bodziec,
a nie maty podmuch.

Skoro méwimy o réwnowadze, to mamy na mysli jakas
dualnos¢. Jakies dwa aspekty. Dwie szale jednej wagi. Dwie
strony jednego medalu. Prazrédiem tej dualnosci i jej archety-
pem sa: kobieta i mezczyzna. Obecni na wszystkich pozio-
mach naszego Zycia i istnienia.

Aspekty kobiece i aspekty meskie sa we wszystkim co ist-
nieje i zZyje na ziemi. I jezeli migdzy nimi panuje réwnowaga

— 17 —
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i wzajemny szacunek to jeste§my mocni, zdrowi i szczgsliwi.
Natomiast brak réwnowagi i wzajemne zwalczanie si¢ skutku-
je utrata mocy, chorobami i frustracjami.

Moim zdaniem, jesli nasze dziatania prozdrowotne po-
zostang tylko w sferze zewngtrzno-fizycznej, bedziemy stale
walczy¢ o zdrowie i desperacko, objawowo staraé si¢ przy-
wrbci¢ walacg si¢ rownowage. Dopiero siegniecie w glab do
wewnetrznych, czgsto nie tylko fizycznych zrédet niestabilno-
$ci, pozwoli nam zaczaé cieszy¢ sie petnia zdrowia. Da moc
i przywréci witalno$é.

Nasza MOC i ZDROWIE tkwig w réwnowadze.
W réwnowadze miedzy aspektami kobiecymi i meskimi.




ASPEKTY KOBIECE | ASPEKTY MESKIE

Aspekty kobiece i aspekty meskie s ROWNO-WAZNE,

cho¢ zupetnie inne w swojej naturze.

Kobieca jest ziemia, Meskie jest powietrze,
materia, ruch i funkgja,
ciato i anatomia. przeptywy i fizjologia.

Noci ksiezyc. Dzien i stonce.

Kobieca jest intuicja Meski jest umyst
i podSwiadomos¢é. i Swiadomos¢é.

Kobiece jest pragnienie, Meski jest gtod,
woda i spetnienie. jedzenie, spalanie i sukces.

— 19 —
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Materia wprawiona w ruch, pickne ciato o swobodnych
przeptywach, anatomia z fizjologia — to ja i ty, i wszyscy ludzie.

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

Zyjemy w pewnych granicach: z jednej strony brakuje cia-
ta, a z drugiej przeplywéw.

Natomiast stan pelnej mocy, zdrowia i szczgscia jest do-
ktadnie posrodku.

Odpowiednia ilo§¢ materii, ciata oraz odpowiednia ilo§¢
i jako$¢ przeptywéw. Czyli meskie i kobiece w réwnowadze
i wzajemnym szacunku.

To, w jakim stanie jest nasza osobista réwnowaga mig¢dzy
aspektami kobiecymi i meskimi mozemy zaobserwowaé na
réznych poziomach naszego zycia i istnienia. W skali mikro
i w skali makro. Czyli warto obserwowa¢ kilka aspektéw,
beda one odzwierciedlaé nasze osobiste stosunki mesko-dam-
skie, niezaleznie od tego, co sobie na ten temat wyobrazamy.
I tak np.:

e Jak si¢ ma moja gérna cz¢$¢ ciata do dolnej i co si¢ dzieje
w okolicach kosci krzyzowej? Czy moze jest tam bolesna
linia frontu?

 Jaksi¢ ma uklad glowa a reszta ciata? Co dyktuje warunki?
I jak si¢ ma szyja taczaca obie cz¢sci? A takze mieszkajaca
W niej tarczyca?

e Jaki mam stosunek do dnia i do nocy? Kiedy $pi¢? Kiedy
jem? Kiedy pracuj¢?



Aspekty kobiece i aspekty meskie )1

e Czy sa pory roku, ktérych nie lubig?

e Czy mam poczucie mocy i pewnos¢ siebie? Czy w pelni
bior¢ odpowiedzialno$¢ za wszystkie aspekty mojego zycia?

 Jak wygladaja moje stosunki partnerskie?

 Jak wygladaly/ja stosunki partnerskie w mojej rodzinie?
A jakie sa tendencje w tej kwestii w spoteczenistwie, w kté-
rym zyje?

 Jaki mam stosunek do wlasnej mamy i do taty? Czy czuje,
ze jestem dokladnie w 50 proc. z mamy i w 50 proc. z taty?
Dokladnie takich jacy s3. Niezaleznie czy mi si¢ to podoba,
czy tez nie. Fakt ten jest naszym osobistym punktem wyj-
$cia i determinuje to, jak wyglada nasze zycie i istnienie.

v







ROZNE SCHEMATY ROWNOWAGI
LUB JE]) BRAKU

1. Réwnowaga stabilna — Zdrowie, moc i szcz¢scie. Aspekey
kobiece i meskie w kontakcie, na réwni i w mitosci wzajemne;j.

Naturalna Ania Witalny Witek

Opisujac to bardziej naukowo... Z réwnowaga stabilng
mamy do czynienia, gdy np. do czaszy wlozymy kulke. Kazda
préba wytracenia jej z réwnowagi, powoduje szybki i bezpro-
blemowy powrét na wasciwe miejsce. Albo, gdy umocujemy
drewniany kotek na sprezynach. Préba jego wywrécenia na
pewno bedzie nieudana.

— 23 —
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Uwaga! Nie mozna myli¢ réwnowagi stabilnej ze stagnacja.
Stagnacja byloby w tym przypadku przyklejenie kulki do
czaszy lub wbicie kotka w ziemi¢. Wéwczas zaden ruch nie
jest mozliwy.

Dobrym zdrowiem, mocg i szczgsciem cieszy si¢ ten, kto
zbudowal réwnowagg stabilng na poziomie fizjologicznym,
psychicznym, duchowym i spotecznym. Jego aspekty kobiece
i meskie s3 w doskonalym kontakcie, réwnowadze i wzajem-
nej mitosci.

Stan ten mozna poréwna¢ do ogniska. Nie za grube i nie
za chude patyki (cialo) ptonace cieptym i jasnym ptomieniem
(zycie). Optymalnie dtugo.

Neo B

2. Réwnowaga chwiejna — Aspekty kobiece i meskie w sta-

bym kontakcie i nieréwnowadze.

Réwnowage chwiejng mamy réwniez, gdy kulke ustawi-
my na plaskiej powierzchni. Z tatwosciag mozemy zmienic jej
potozenie. Jesli dodatkowo powierzchnia ta bedzie réwnig po-
chyta, to koniecznym si¢ stanie aktywne zapobieganie stacza-
niu si¢ kulki. Tak samo kotek bedzie chylit si¢ ,.ku upadkowi”,

gdy napiecie sprezyn nie bedzie réwne.
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Nasze zdrowie fizyczne i psychiczne bedzie chwiejne,
a prawdziwa moc i szczgécie — nieosiagalne.
Odnalez¢ tu mozna dwa wiodace typy nieréwnowagi:

Kobiece nieuszanowane, sttamszone i w strachu.
Meskie agresywne i w poczuciu wyzszosci.
Podstawowy wzorzec dominujacy przez setki lat.

Zahukana Ania Witek tyran

W takim przypadku bedziemy mie¢ duzo sit witalnych, ale
bardzo cigzka praca i catkowity brak higieny beda skrajnie wy-
niszczaé¢ cialo. Ostabione cialo, fizycznie zuzyte fatwo bedzie
ulega¢ chorobom zakaznym i wypadkom. To odpowiedz na
pytanie, dlaczego ludzie kiedys byli zdrowsi (bardziej witalni),
ale znacznie krécej zyli.

Byli jak cienkie i dobrze wysuszone patyki, palace si¢ ja-
snym, duzym i czgsto gwattownym plomieniem. Szybko si¢
spalajace.
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Kobiece nadal nieuszanowane, choé urosto,
czesto jest toksyczne i w ruchu zemsty.
Meskie nadal wywyzszone, choé stracito nasile,
ucieka od odpowiedzialnosci i znika.
Podstawowy wzorzec w dzisiejszych czasach.

Kobieto,
puchu marny!

ﬁ\ Nieobecny Witek

Toksyczna Ania

W takim przypadku cialo staje si¢ duze i na tyle mocne, by
rozpoczaé walke o szacunek. Gromadzi toksyczne zlogi jako
or¢z do swej walki. Sity witalne natomiast, w strachu przed
przyziemnym ciatem i jego zemsta, uciekaja do lepszego $wiata,
wirtualnego czy wiecznego, wciaz wierzac w swoja wyzszosC.

Prawdziwe zycie ledwo si¢ tli, na sit¢ utrzymywane w po-
gardzanym przez siebie ciele.

To jak rachityczny ogieri wéréd wilgotnego i grubego
drewna. Potrafi tli¢ si¢ dtugo, ale tatwo go zgasic.

~ s /]
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3. Brak réwnowagi — smier¢. Kobiece i meskie bez kontaktu.

A

Witek w niebie.

Ania martwa

— it/

Zupetna utrata kontaktu miedzy tym co kobiece a tym co

meskie w nas wystepuje wtedy, gdy sity witalne opuszcza cia-
to. Potocznie nazywamy to $miercia.
Ognisko si¢ nie pali.

B VI



