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wiedzy i to cheg robi¢ dalej. Zresztag w domu kultury prowadzitam nie
tylko zajecia teatralne, ale réwniez warsztaty psychologiczne dla mlo-

dziezy, ktére cieszyly sie bardzo duzym powodzeniem.

Bardzo cz¢sto w moim zyciu bylo tak, ze znajomi radzili si¢ mnie w réz-
nych sprawach, a ja chetnie odpowiadatam na ich potrzeby i pomaga-
tam rozwiagzywaé problemy. Czutam si¢ w tym dobrze, spetniatam sie,
dawato mi to satysfakcje. Jednoczesnie kazdego dnia patrzytam na moich
rodzicéw, ktdrzy z wiekiem zaczeli tykaé rézne lekarstwa i narzekali na swoje
zdrowie. Widzialam, ze nie szukajg innych rozwiazan, poza tymi ogélnie
znanymi, czyli tabletkami i chodzeniem po lekarzach. Na moje préby
zwracania uwagi na zmiang diety, reagowali najczedciej jednym zdaniem,
Ze czlowick powinien jes¢ wszystko, na co ma ochotg. Dopiero zawal, ktéry
przeszedl méj tata, odrobing zmienil ich nawyki zywieniowe. Wprowa-

dzili do swojego menu wiecej warzyw. Niestety to byta jedyna zmiana.

Pewnego dnia, a bylo to okoto jedenastu lat temu, wracajac do domu,
poczulam, ze nie chce, majac piccdziesiat lat, wyglada¢ i czud si¢ jak
moi rodzice. Z tej niezgody zaczgtam szukal swojej drogi, by spel-
ni¢ marzenie o dlugowiecznosci. Skoriczytam roczny kurs refleksolo-
gii twarzy metodg Lone Sorensen, ktéra rozpowszechnita na swiecie t¢
metode, wykorzystujac ja w pracy zwlaszcza z pacjentami neurologicz-
nymi, a potem wiele kurséw z medycyny bioinformacyjnej. Otworzy-
tam swéj gabinet, w ktérym zaczetam pokazywad ludziom droge, ktdra
sama testowatam, w ktéra wierzytam i ktéra sie sprawdzata. Cale dnie
wykonywatam albo refleksologie twarzy, albo sprawdzatam stan organi-
zmu, szukatam wszelkiego rodzaju patogenéw i zajmowatam si¢ ich usu-
waniem. Moje zaangazowanie w zycie pacjentéw byto tak duze, ze trafialy
do mnie z polecenia coraz trudniejsze przypadki, a ja tak mocno zytam
pracg i checig pomocy, ze czesto, nawet w wolnych chwilach, szukatam

najlepszych rozwiazan dla danej osoby.
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Tak minglo kilka lat, a ja z osoby pelnej energii, szczuplej i zdrowej, sta-
tam sie zmeczona, trudno bylo mi wstawad z t6zka, przybylo mi kilogra-
méw, chod nie zmienitam swoich nawykéw i jadtam caly czas tak samo.
A co najgorsze, czulam si¢ chora, cho¢ nie potrafitabym powiedziec
doktadnie, co mi jest. Miatam wrazenie, jakbym brata od swoich pacjen-
téw wszystko, z czym przychodzili, zaréwno mentalnie, jak i fizycznie.
Zdatam sobie sprawe, ze cale dnie tkwitam w chorobie, zamiast w zdro-
wiu, cho¢ wtedy wydawalo mi sie, ze przeciez zajmuje si¢ zdrowiem,
bo przeciez pomagam do niego wraca¢ moim klientom. To odkrycie
bylo dla mnie przelomem i jednoczesng zmiang gdzies gleboko w ciele.
Poczutam, ze nie cheg i nie moge tak dtuzej. Mialam wrazenie, ze jeszcze
chwila i zachoruje na co$ bardzo powaznego, po czym moje zycie zwy-
czajnie si¢ skoriczy. Zobaczytam nawet swoj pogrzeb, i styszatam stowa...
A miata przeciez tak diugo Zy¢. To mng wstrzasneto na tyle, ze podjetam
decyzje, ze znajde inne rozwiazanie, by dbac o innych.

Od tego momentu postanowitam zmieni¢ swoje podejscie do pracy,
i skupi¢ si¢ na takim rodzaju pomocy ludziom, ktéry bedzie wspieral
moich klientéw, a przy okazji réwniez mnie. Opracowatam sposdb pracy
z pacjentami, ktéry pozwolit mi skupié sie na ich zdrowiu, a nie choro-
bach. Podswiadomie wybralam klientéw, ktérzy rozumieja doktadnie,
czym jest profilaktyka zdrowia i kazdego dnia §wiadomie dbajg o siebie
i swoje zdrowie. To mi dodato skrzydet i utwierdzito, ze ide whasciwa

droga. A do tego, znowu odzyskatam rado$¢ z zycia i pracy.

Dzi§ moje zycie zawodowe obraca si¢ wokét tego, co jest zwiazane z sze-
roko pojetym zdrowym stylem zycia, regularnym oczyszczaniem organi-
zmu, profilaktyks i dtugowiecznoscia. Uktadam catosciowe Programy
Zdrowia, by stwarza¢ w organizmie pacjenta takie srodowisko, ktére
bedzie utrzymywaé go w zdrowiu. Nadal si¢ rozwijam, uczestnicze
w szkoleniach, czytam fachows literature. I tak od prawie jedenastu lat.
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Kocham to, co robig, uwielbiam moich klientéw i ich rodziny, z niektd-
rymi jestem bardzo blisko. Wierze, ze jest mozliwe, by zy¢ jak najdtuzej
w jak najlepszym zdrowiu, samopoczuciu i wygladzie. Jest jednak jeden
warunek. Musisz wiedzie¢ jak to zrobi¢, a potem to robié¢. Wielu mich
klientéw wie juz, jak to robi¢, maja efekty i przekazuje wiedzg swoim

bliskim.

Pracujac z réznymi ludZmi, uczac si¢ nieustannie i testujac rézne metody
dbania o swoje ciato i umysl, wiem, ze cztowiek, by dba¢ o siebie i swoich
bliskich, potrzebuje prostych, sprawdzonych i przyjemnych rozwigzan.
Doktadnie tak jak w S Palcach Do Diugowiecznosci. Dlatego wlasnie
ta idea jest mi tak bliska, bo wynika z potrzeby dzielenia si¢ wiedza i pro-
stotg, ale tez jest odpowiedzig na pytanie, ktére od lat styszatam od moich
klientéw... Kiedy wreszcie pani cos napisze, zeby byto wszystko w jednym?
Postanowitam odpowiedzie¢ na pytanie i wierze, ze to, co przeczytaja, sta-
nie si¢ im bliskie.

Na imi¢ mam Zuzia. W swoim Zyciu przekonalam si¢ nie raz, ze nic
nie jest dzielem przypadku. Gdy jestes na niewtasciwej Sciezce, gdy tak
naprawde powinna$ robi¢ w zyciu co$ zupelnie innego, to jakas niewi-
dzialna sita, nieodparta moc bedzie ciagneta ciebie i okolicznosci w tym
whasciwym kierunku. Czasem, zanim tam dojdziesz moga przydarzy( sie
niespodziewane rzeczy. Mam na myfdli sytuacje, ktére z pozoru wydaja
sic by¢ tymi negatywnymi, ktére nie powoduja usmiechu na twarzy. Ale
to tylko pozory, po czasie zawsze zaczynasz dostrzegaé prawdziwy powdd
tego, co si¢ wydarzylo. Jeste§ wtedy wdzieczna, Ze stato sic tak, a nie ina-

czej, cieszysz si¢ wracajac mysla do tych chwil. Tak jest tez ze mna.

Bylam wtedy przed trzydziestka. Nagle, z dnia na dzied, z dziew-

czyny zawsze pelnej energii, u$miechnigtej i zdrowej statam si¢ staba,
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prawie caly czas miatam stan podgoraczkowy, bolaly mnie kosci, mie-
$nie i glowa, ktéra nigdy wczesniej nie bolata. Czgsto rano wstawatam
bardziej zmeczona, niz wieczorem, gdy kladlam si¢ spaé. Wyniki badan
miatam w normie, nikt nie widziatam problemu. Tylko ja nie wiedzac
czemu caly czas czulam sie fatalnie. Nie pomagaly tradycyjne metody
jak jedzenie czosnku, picie syropu z cebuli, naparu z lipy i tym podobne.
Zadne apteczne $rodki ,,przeciwgrypowe” nie spetnialy obietnic z reklam.
Mijaly miesiace, a ja wcigz czutam si¢ beznadziejnie. Byty dni, kiedy nie
mogtam si¢ na niczym skupié, do tego lekko krecito mi si¢ w glowie.
To byty dni, kiedy nie mogtam nawet prowadzi¢ samochodu. Wtedy tez
bylam zmuszona zrezygnowa¢ z pracy. Postawitam wszystko na jedng
karte, na pomoc samej sobie. W swoim otoczeniu nie miatam nikogo,
kto znatby si¢ dobrze na leczeniu naturalnymi metodami. Zaczetam czy-
taé, uczy¢ sie, chodzi¢ na spotkania zdrowotne, zaraz potem zaczetam
uczeszezaé na szkolenia z zakresu medycyny naturalnej i bioinforma-
cyjnej. Moje dziatania szybko przyniosty pozytywny skutek i po trzech
miesigcach znéw moglam cieszy¢ si¢ energia i $wietnym samopoczu-
ciem. Glowa w koricu przestata boleé, wrécit efektywny sen, a ja bez pro-
blemu mogtam wrdci¢ do pracy. Tylko jakiej? Na poczatku nie potrafitam
znalezé odpowiedzi na to pytanie. W miedzyczasie tematyka medy-
cyna naturalnej i bioinformacyjnej wciggneta mnie bez reszty. Kon-
tynuowalam uczestnictwo w spotkaniach zdrowotnych, chodzitam
regularnie raz w tygodniu. Ciagle czytatam ksiazki przeznaczone tej
tematyce, wymienialam poglady z ludZmi bardziej do§wiadczonymi niz
ja, z autorytetami jak lekarze, fizycy, biolodzy. Mincto kilka kolej-
nych miesiecy i juz wiedzialam, ze machina ruszyta. Zaczely sie pierw-
sze porady zdrowotne. Najpierw w rodzinie, potem wsérdd znajomych,
a z czasem krag tych oséb zaczal sic mocno poszerzaé o nowe znajo-
mosci. Zdatam sobie sprawe, ze moja wiedza jest juz naprawde rozle-

gla, cho¢ weciaz si¢ uczylam. Zaraz potem zdecydowatam si¢ na cykl
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seminariéw z leczenia przyczynowego. Potem kolejny egzamin, tym
razem panistwowy z dyplomem zawodu naturopaty. Nie poprzestalam
na tym. Aktualnie studiuje medycyne¢ naturalna, wspétpracuje z leka-
rzami. Jestem $wiadoma zaréwno swojej wiedzy, jak i kierunku w jakim
chce w zyciu podazaé. Pomoc innym dodaje mi skrzydet. Na co dzien
pracuje z klientami jeden na jeden, pisz¢ artykuly do ogdlnopolskich
gazet przeznaczonych tematyce zdrowotnej, prowadze fan page i kanat
na YouTube. Edukuje tez ze sceny. Dlaczego? Bo w zyciu nic nie jest dzie-

lem przypadku.

Codziennie dzigkuje za te ,,chorobowe do$wiadczenia” sprzed lat. To one
zmusily mnie do przejscia na wiasciwg Sciezke. Teraz wiem, ze moim
celem w zyciu jest pomaganie innym, roz$wietlanie im drogi i wskazy-
wanie najlepszego kierunku, kierunku do zdrowia, do dtugowiecznosci.

Dlaczego razem?

Styszatas kiedys o synergii? To teoria, ktéra méwi, ze jeden plus dwa to nie
trzy, tylko wiccej niz trzy. WyobraZsobie, ze energia, ktérajest wkazdejznas
MNOZy si€ i jest jej ci%gle wiecej, wiecej, wiecej. To przenikanie si¢, wzmac-
nianie, poszerzanie. By¢ moze zastanawiasz sie, dlaczego piszemy razem,
a nie kazda z nas osobno, cho¢ przeciez moglyby$my,i dlaczego posta-
nowity$my potaczy¢ sily. Od zawsze mamy w sobie cheé dzielenia si¢
tym, co wiemy i tym, co robimy. Mamy w sobie entuzjazm, a podwéjny
entuzjazm udziela si¢ jeszcze bardziej. Bo dwie osoby, ktére bardzo cze-
go$ pragna, maja wicksze szanse na spetnienie, a ich energia jest silniejsza.
Teraz jest nas tréjka. Wierzymy i wiemy, ze wszystko we wszechswiecie
jest wibracja. Coraz wigcej méwi si¢ o fizyce kwantowej, i o tym, ze mysli,
stowa i dziatania, to tez wibracje. Same doswiadczamy tego kazdego dnia.

Wiemy, ze to duzy skrét myslowy, ale na ten moment po prostu zaufaj

24 5 PALCOW DO DEUGOWIECZNOSCI

nam, ze tak jest. Wierzymy, ze jesli chcemy co$ w zyciu zmieni¢ na lep-
sze, musimy to zrobi¢ razem, a wtedy dobro szybciej rozejdzie si¢ dale;j.
Wierzymy w silng energic kobiet. Wierzymy w ciebie, tak mocno, jak wie-
rzymy w sicbie. Nawet, jesli w tej chwili wierzymy w ciebie bardziej, niz ty

sama, to nasza wiara pozostaje niezmienna.

5 palcow, czyli jak dlon stata sie
przewodnikiem

Od wickéw ludzie poszukiwali eliksiru dtugowieczno$ci. Wyruszali
w podréz, szukali go, czasem pos$wiecajac na to cale swoje zycie. Czy zostat
odnaleziony? By¢ moze caly czas nie znamy przepisu, bo za bardzo utrud-

niamy? A moze jest to o wiele prostsze niz my¢lisz?

Wyobraz sobie, ze siedzisz w fotelu i zastanawiasz si¢ nad swoim zyciem...
Cojest dla mnie wazne? Czego potrzebuje w zycin, by by zdrowg i szczgsliwg?
Jak mam zadbac o najblizszych? Co zrobit, by sami chcieli o siebie zadbac?
Czy jest jakis prosty przepis na diugie Zycie? I nagle wpada ci do glowy
pomyst. Patrzysz na swoja dton i szeroko si¢ usmiechasz. Tak! To przeciez
Jest takie proste! Wizystko, czego potrzebuje, mam w swojej dtoni. To jak
olsnienie! Wszystko masz w swojej dtoni! Kiedy wpadasz na taki pomyst,
od razu chcesz podzieli¢ si¢ swoim odkryciem i zobaczy¢, czy to, na co wpa-
dtas jest rzeczywiscie takie genialne, jak czujesz. Czgsto szukamy rozwia-
zani poza sobg. Komplikujemy zamiast sobie utatwiaé zycie. Czgsto proste
rozwiazania wydaja si¢ na pierwszy rzut oka zbyt oczywiste, zbyt proste,
btahe. Ale tak naprawde w glebi duszy wiesz, ze to, co proste, jest najlep-
sze. Z jednej strony to wiesz, a z drugiej i tak szukasz innych rozwigzan,
bardziej skomplikowanych, nowoczesnych, takich ,,na czasie”. Ale po co?

Po to, zeby caly czas by¢ w punkcie wyjscia? Przeciez nie o to ci chodzi.
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Nasza codzienna praca w gabinetach naturoterapeutycznych u$wiado-
mita nam, ze bez wzgledu na to, z kim pracujemy, albo nad jakim proble-
mem, to tak naprawde w glebi duszy kazdy pragnie by¢ zdrowy, szczgsliwy,
czud si¢ dobrze ze swoim wygladem i zy¢ jak najdtuzej. Tylko tyle i az tyle.
Takie banalne, prawda?

Z kazdej strony otaczaja nas ludzie, ktérzy cheg o siebie dbad, poszukuja
réznych metod, sposobdw, by lepiej sie czué, by by¢ zdrowym, ciagle
testuja i ciagle czuja niedosyt. A wedtug nas rozwigzania powinny i sg bar-
dzo proste. To kwestia systematycznosci, ktdra jest prosta. Juz styszymy
twoj sprzeciw: Jak to prosta?! Tyle razy probowatam i nie wychodzito! Spo-
kojnie, w dalszej czgéci warsztatownika wyttumaczymy ci, o co doktad-
nie chodzi. A teraz jeszcze raz podkreslimy, systematyczno$¢ jest prosta.
To kwestia zdrowych nawykéw, ktdre tez sg proste. Tak narodzito sie 5
Palcéw Do Dlugowiecznosci. Prostota i skutecznosé to gtéwne cechy tej
idei.

Kazdy z nas ma wszystko w swojej dtoni. Popatrz teraz na swoja. Masz piec
palcéw. Kazdy jest ci potrzebny do czego$ innego. Kazdy z nich spel-
nia okreslong role. Kazdy jest tak samo wazny. Nie ma takiej mozliwosci,
ze z ktoregos nie korzystasz. Gdyby byto tak, Ze ktérys jest niepotrzebny,
po prostu by go nie byto. Z jakiego§ powodu masz pigé palcéw, a nie trzy,
czy dwa. A teraz wyobraz sobie, ze kazdy z nich to inna sfera twojego zycia.
To twoje emocje, mysli, nawyki, zrozumienie ciata i relacje z innymi.

Idea 5 Palcow Do Diugowiecznosci jest hastem, ktére ma ci automatycznie
przypominaé o catosciowym dbaniu o siebie, za kazdym razem, kiedy
spojrzysz na swoja dtori. Nie bedziesz widziala juz tylko palcéw, ale
wszystkie najwazniejsze sfery twojego zycia, to, co si¢ w nich zawiera, jak

o nie dba¢ i od razu bedzieszto robita. Kiedy poznasz i wdrozysz do swo-
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jego zycia ide¢ 5 Palcéw Do Dlugowiecznosci, nie bedziesz potrzebo-

wala juz tego warsztatownika.

Bedziesz wiedziata, jak sobie poradzi¢ z wyzwaniami, jakie stoja
przed toba. Od tej pory zaciskajac dtort w piesé, bedziesz stawata sig
coraz silniejsza. Kazdy twdj krok bedzie pewniejszy, a ty z usmiechem
bedziesz szta przed siebie. Wszystko, co bedziesz robita i czuta, twoje emo-
cje, mysli, odczucia w ciele, samopoczucie i reakcje innych, beda utwier-
dzaé cig¢ w przekonaniu, ze idziesz we wla$ciwym kierunku. A przeszkody,
jakie spotkasz na swojej drodze nie beda juz tak duze i straszne jak kiedys.
Tak, bo przeszkody zawsze beda. W zyciu nie chodzi o ich ilos¢, ale o twoje
nastawienie do nich i sposoby ich pokonywania. Jesli wezesniej stawiatas
im czota, to bedziesz jeszcze silniejsza, a jesli wolatas ustapi¢ im miejsca,
w koricu podejmiesz dziatanie. Bedziesz miata ten sam entuzjazm, co my,
a chochliki w twojej glowie méwiace, ze nie dasz rady, beda teraz méwily:

Dasz rady, jestes silna, przeciez wiesz, co robic, ze wszystkim sobie poradzisz.

Idea 5 Palcéw Do Diugowiecznosci powstata, bys mogta w prosty i tatwy
sposéb zadbaé o siebie calo$ciowo, a jednoczesnie swoim przykladem
pokaza¢ innym, ze istnieje prosty sposéb na dlugie zycie w zdrowiu,
$wietnym samopoczuciu i wygladzie. By$ patrzac na swoja dton, codzien-
nie przypominata sobie, co jest wazne dla ciebie i realizowata to. Ale tez
czuta, ze codziennie posuwasz si¢ matymi krokami do przodu. Bez rewo-

lugji, na spokojnie. W swoim tempie.

Teraz zdradzimy ci tajemnice, o co doktadnie chodzi z palcami i sferami
zycia, ktére s3 z nimi potaczone. To taki wstep przed podrdza, zeby$ wie-

dziata, jakie etapy bedzie miata nasza wspdlna droga.
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Pierwszy palec - POZNAJ SWOJE CIALO, czyli twdj organizm jak

idealny mechanizm w szwajcarskim zegarku.

Drugi palec - ZADBAJ O SIEBIE, czyli zdrowe nawyki na co dzien.

Trzeci palec - POZNAJ SWOJ UMYSE, czyli jak myslisz, tak masz.

Czwarty palec - POZNAJ SWOJE EMOCJE, czyli mitos¢ kompasem
na zycie.

Piaty palec — DZIEL SIE, czyli badz inspiracja dla innych.
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Na ten moment dowiedziala$ sie wszystkiego, co niezb¢dne przed
podréza. Do swojego plecaka doldz jeszcze entuzjazm, otwarty glowe,
gotowos¢ na przygode, usmiech, zaufanie do siebie i pamigtaj, ze jestesmy

razem.

By¢ moze troche si¢ boisz, a z drugiej strony, w glebi duszy czujesz, ze
wszystko bedzie dobrze. Bo bedzie dobrze. Zaufaj nam i sobie. To nor-
malne, ze lubisz komfort, swoje domowe ,ciepetko”, a jednoczesnie
uwielbiasz wyzwania i to, co nowe, jeszcze nieodkryte. Teraz bedzie to i to.
Bedzie wyzwanie, bo sama decydujesz, jak szybko przejdziesz kolejne
etapy. Bedzie tez komfort, bo jesteSmy z toba. Masz dwie osobiste prze-
wodniczki, ktdre ci¢ wspieraja, dodadza otuchy, wyttumacza, czasem
chwile z toba posiedzg i odpoczna, tylko po to, zeby potem kopnaé cie
w tytek i popchnaé do dziatania.

Kilka minut dziennie codziennie, czyli czym
ta ksigzka rézni sie od innych ksigzek

Po pierwsze nazwaty$my ja warsztatownikiem, a nie poradnikiem. To tro-
che nietypowa nazwa, ale w 100 % odzwierciedla to, co chcemy ci przeka-
zaé i co chcemy razem z tobg przezy¢ w trakcie naszej wspdlnej podrézy.
Tu nie chodzi o to, by$ usiadta i przeczytata kilka informacji, tylko o to,
bys czytajac, wdrazata je od razu w zycie. By$ w ciagu kilku minut kaz-
dego dnia, przerabiata, testowala, czasem zapisywata obserwacje, umac-
niata si¢, a dopiero potem szla dalej. To tylko kilka minut dziennie.
Chcemy, bys czuta na sobie dziatanie tego, co wprowadzasz. I cho¢ moze
cisie wydawad, ze pewnie bedzie tego bardzo duzo, to zaufajnam, ze znamy
odpowiedni sposéb na to, zeby rzeczy wprowadzaé powoli i zapewniamy

cie, ze weale nie bedzie tego duzo.
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