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Jestem naturopata, akupunkturzysta i terapeutg naturalny. Pomagam odzyskac
rownowage ciala, ducha i umystu - naturalnie, skutecznie i z szacunkiem dla madrosci
natury.

Specjalizuje sie¢ w hirudoterapii, czyli terapii z uzyciem pijawek lekarskich, ktora wspiera
krazenie, tagodzi bole, oczyszcza organizm i przywraca jego naturalny rytm. To metoda o
silnych, potwierdzonych efektach, 1gczgca tradycje z nowoczesnym podejSciem do
zdrowia.

W pracy stosuje rowniez akupunkture, banki ogniowe, konchowanie uszu,
aromaterapie, prace z energia oraz wizualizacje terapeutyczne. Kazda sesja to
indywidualny proces wspierajgcy zarowno ciato, jak i emocje oraz sfere duchows.

Jestem czeladnikiem naturopatg zrzeszonym w Dolnoslgskiej Izbie RzemieSlniczej oraz
cztonkiem Dolnoslgskiego Cechu Naturoterapeutow we Wroctawiu.

Tworze warsztaty ,Twoj Umysl, Twoje Zdrowie” poswiecone wizualizacji terapeutycznej i
medytaciji.

Jako ambasador marki Oilo, z pasjg wykorzystuje naturalne olejki eteryczne w terapii i
codziennym zyciu.

Jestem takze zalozycielem biuletynu ,,Uruz — Naturalnie” i wspoitworcg Stowarzyszenia
URUZ NATURALNIE, ktorego misja jest inspirowanie do zycia blizej natury — w harmonii,
rownowadze i Swiadomej trosce o wlasne zdrowie.

+48 690475560
KONTAK@URUZTERAPIENATURALNE.PL
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Pomagam wroci¢ do rownowagi - naturalnie, holistycznie i z uwaznoscia.

Jestem dyplomowang dietetyczka, czeladnikiem naturopata oraz absolwentka Studium Edukacji
Ekologicznej we Wroctawiu na kierunku terapie naturalne, zrzeszong w Dolnoslaskiej Izbie
RzemiesSlniczej oraz cztonkiem Dolnoslaskiego Cechu Naturoterapeutow we Wroclawiu. Jestem
takze instruktorka technik relaksacyjnych.

Moja misja jest wspieranie zdrowia w sposob calosciowy - z poszanowaniem ciata, ducha i
madrosci natury.

Moja przygoda z medycyna naturalng zaczela si¢ w dziecinstwie, gdy dziadek - pasjonat ziot -
zaszczepit we mnie mitos¢ do roslin i naturalnych metod leczenia. Ta fascynacja przerodzita sie w
zawod i styl zycia w zgodzie z natura.

W pracy lacze dietoterapie, aromaterapie, ziololecznictwo, refleksologie, akupresure oraz
terapie bankami ogniowymi, masaze goragcymi kamieniami i inhalacje wodorowe, dobierajac
metody indywidualnie do potrzeb kazdej osoby. Wierze, ze prawdziwe zdrowie rodzi si¢ z
harmonii ciata, emocji i umystu.

Prowadze¢ Gabinet Terapii Naturalnych ,Sanitas” w Glogowie (ul. Armii Krajowej 3) - przestrzen,
w ktorej tacze wiedze, dosSwiadczenie i uwaznosc, pomagajac wrocic¢ do naturalnej rownowagi.

Tworze rowniez warsztaty relaksacyjne ,Spokojny umyst, zdrowe ciato” dla senioréow, gdzie ucze
oddechu, uwaznosci i prostych technik regeneracii.

Wierze, ze powrot do natury to powrot do siebie.
Zapraszam Cie¢ na spotkanie z naturg w harmonii - z Twoim ciatem, duchem i spokojem
wewnetrznym.
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Rwa Kulszowa i Dyskopatia Ledzwiowa —
Jak Akupunktura Moze Zmieni¢
Twoja Codziennos¢

Kazdego roku wielu ludzi zmaga si¢ z ostrym
bolem promieniujgcym od dolnego odcinka
plecow po noge. Rwa kulszowa to jedna z
najtrudniejszych dolegliwosci - bdl, ktory jest
przeszywajacy, rwacy lub piekacy, czesto
uniemozliwia zwykle codzienne czynnosci. Na
krzesle, w pracy, nawet podczas snu - bol
towarzyszy niemal wszedzie. Dzi$ chcialbym
poruszy¢ temat, ktory znany jest od tysiecy lat w
medycynie chinskiej, a coraz bardziej
potwierdzany przez nauke wspotczesna.

Czym wlasciwie jest rwa kulszowa i
dyskopatia ledzwiowa?

Zanim zaczniemy moOwi¢ o metodach leczenia,
warto zrozumie¢, co dzieje si¢ w naszym ciele.
Rwa kulszowa to zespot objawow wynikajacy z
podraznienia, ucisku lub uszkodzenia korzeni
nerwowych w odcinku ledzwiowym kregostupa.

Bol, ktory czujesz, to sygnal wyslany przez nerw 4

kulszowy - najwigekszy nerw w ludzkim ciele -
ktory rozcigga sie¢ od dolnych plecow poprzez
posladki, tyt uda az do stopy.

Dyskopatia ledzwiowa, z kolei, jest jedng =z
glownych przyczyn rwy kulszowej. Polega na
uszkodzeniu, wypuklinie lub przepuklinie krazka
miedzykregowego, ktory zwykle dziala jak
poduszka chronigca przed tarciami miedzy
krawedziami kosci. Gdy ten ,amortyzator"
funkcjonuje nieprawidlowo, naciska na nerwy,
tworzgc ostry, czesto nieznos$ny bol.

Przyczyny moga by¢ rozmaite - od siedzacego
trybu zycia i zlej postawy, poprzez urazy, az po
naturalne starzenie si¢ organizmu. Ale niezaleznie
od przyczyny, jedno jest pewne: Kiedy bol pojawia
si¢, znacznie pogarsza si¢ jakos¢ zycia.




Objawy, ktorych nie powinno si¢ ignorowac

Glownym symptomem jest, oczywiScie, ostry bol przemieniajgcy si¢ wzdluz nerwu kulszowego.
Ale towarzyszg mu tez inne charakterystyczne oznaki — mrowienie, dretwienie konczyn
dolnych, czasami zaburzenia czucia, a w ciezkich przypadkach nawet ostabienie sily
miesniowej. Niektorzy klienci opisujg to uczucie jako ,ciezkoS¢ nogi" lub problemem z
utrzymaniem normalnego poruszania sie.

Objawy moga si¢ nasila¢ przy kichaniu, kaszlu, skrecaniu tutowia czy schylaniu sie.
W ostrych przypadkach osoba moze mie¢ trudnosci nawet z chodzeniem.

Dlaczego tradycyjne podejscie nie zawsze wystarczy?

Konwencjonalne metody leczenia - od lekow
przeciwbolowych czy lekow przeciwzapalnych,
poprzez zabiegi fizykoterapii - mogg rzeczywiscie
przyniesc ulge. Jednak czesto sg to rozwigzania
tymczasowe, ktore tagodzg objawy, ale nie
rozwiazuja catosci problemu. Niektorzy klienci
doswiadczaja efektow ubocznych lekow, inni szukajg
alternatywy, ktora bylaby bardziej naturalna i
calosciowa.

Tu wlasnie wkracza akupunktura - metoda, ktora
praktuje i widze jej efekty kazdego dnia.

Jak dziala akupunktura w rwie kulszowej?

Z perspektywy tradycyjnej medycyny chinskiej, bol kregostupa powstaje wtedy, gdy energia - qi
- nie plynie prawidlowo przez meridiany, kanaly energetyczne w ciele. W przypadku rwy
kulszowej, dochodzi do zablokowania kanalow energetycznych, najczeSciej zwigzanych z
meridianem Pecherza Moczowego. Leczenie polega na udroznieniu tych kanalow poprzez
nakluwanie okreslonych punktow akupunktury.

Ale to nie tylko filozofia starozytna. Badania naukowe potwierddzajg, ze akupunktura dziata na
wielu poziomach. Gdy igla akupunkturowa jest wprowadzana w odpowiedni punkt, aktywuje
ona specjalne widkna nerwowe, ktore wysylaja sygnaty do mozgu. W efekcie organizm uwalnia
naturalne srodki przeciwbolowe, takie jak endorfiny, jednoczes$nie zmniejszajgc stan zapalny.

Akupunktura poprawia rowniez krazenie
krwi w zablokowanych obszarach, co
przyspiesza regeneracje tkanek i usuwanie
zastojow. Rozluznia napiete miesnie, ktore
czesto uciskajg nerw - a to jest kluczowe,
gdyz miesSnie w tym obszarze sg zazwyczaj
skurczone z bolu, co tylko pogarsza sytuacje.




Badania naukowe potwierdzaja efektywnos¢

Dobrze slysze¢, gdy coS$, co praktuje, znajduje potwierdzenie w nauce. Badania wskazujg, ze
akupunktura jest skuteczna w tagodzeniu objawow rwy kulszowej, w tym bolu, dretwienia i
oslabienia konczyny dolnej. Wyniki sg porownywalne lub lepsze niz w przypadku leczenia
konwencjonalnego.

Co wiecej, badania nad bolem neuropatycznym (zarejestrowanym jako bol nerwowy) pokazuja,
ze akupunktura hamuje gorne systemy pobudzajgce i ttumi sygnaly nerwowe odpowiadajace za
bol. Mechanizm ten jest szczegélnie wazny w przypadku rwy, gdzie dochodzi do
nieprawidtowego sygnalizowania nerwowego.

Ile czasu potrzeba na efekty?

Tu chce byc¢ szczery- efekty nie przychodzg z dnia

na dzien. W ostrych przypadkach boélu mozna

poczu¢ sie komfort juz po 3-4 zabiegach. Jednak w

stanach przewleklych, gdy klient zmaga si¢ z bolem

przez miesigce lub lata, zaleca si¢ serie okoto 10-15

sesji w odstepach kilku dni. To moze wydawac sie

duzo, ale warto pamie¢tac, ze kazda sesja buduje na
poprzedniej, a efekty utrzymuja sie dluzej, gdy \
jednoczesnie zmniejszasz stres i unikasz ruchu \
pogorszajacego bol.

Ja zawsze pracuje nad calosciowg regeneracja - nie tylko miejscem bolu, ale tez
wzmacnianiem ogolnej energetyki organizmu. To podejscie przynosi bardziej trwate rezultaty,
bo nie tylko lagodzisz objawy, ale wspierasz organizm w naturalnym procesie
gojenia.akupunkturagdansk

Akupunktura plus cos wiecej
Sama akupunktura jest potezna, ale pofaczona z innymi tradycyjnymi chinskimi metodami,
efekty sg jeszcze lepsze. Terapia moksg - promieniujgce do obszaru ciepto z suszonej bylicy
Artemisia vulgaris - poprawia krazenie krwi i pobudza ruch energii, pomagajac wyeliminowac
zastoje. Banki chinskie moga wspomoc rozluznianie mie$ni i zmniejszanie bolu. Warto taczyc¢
te metody, a klienci czesto dziwig sig, jak szybko mogg wroci¢ do codziennych czynnosci,
ktore wezesniej wydawaly sie niemozliwe.

Czy to jest bezpieczne?

To pytanie, ktore stysze czesto. Akupunktura, kiedy jest wykonywana przez doSwiadczonego
terapeuta, jest bardzo bezpieczna. Nie ma efektow ubocznych zwigzanych z lekami. Jedynym
ryzykiem mogg byC posiniaczone miejsca wkucia czy chwilowe uczucie zmeczenia, ktore
zwykle mijajg w ciggu godzin.



OczywiScie, nie wszyscy mogg by¢ leczeni akupunkturg bez konsultacji z lekarzem - osoby z
powaznymi zaburzeniami krzepniecia krwi, aktywng infekcjg skory w miejscu zabiegu czy w
pierwszym trymestrze cigzy powinny najpierw skonsultowac sie ze specjalista. Ale dla
wiekszosci ludzi doswiadczajacych rwy kulszowej, akupunktura jest nie tylko bezpiecznym, ale
i naturalnym rozwigzaniem.

Kilka wskazowek, ktore mi si¢ sprawdzaja

Jesli zmagasz sie z rwa kulszowg, pamietaj o kilku rzeczach. Unikaj pozycji, ktore nasilajg bol -
kazdy z nas reaguje inaczej, ale generalnie sklanianie si¢, dzwiganie cigezkich przedmiotow czy
skrecanie tutowia zwykle pogorszaja stan. Dbaj o ciepto w okolicy — zimno moze zwigkszy¢
napiecie miesni, chociaz niektorzy klienci mowig, ze 16d im pomaga. Stuchaj swojego ciata.

Jesli masz rwe kulszowa lub dyskopatie ledzwiowa, zapraszam Cie do konsultacji. Nie
mowie, Ze akupunktura rozwiaze wszystko w jeden dzien - bo to byloby klamstwo. Ale
wiem z doSwiadczenia, ze naturalne podejScie do zdrowia, wspierane tradycyjna wiedza
chinska, moze przynies¢ rzeczywista zmiane.

Oferuje indywidualne sesje domowe - rozumiem, ze czasami bol uniemozliwia wychodzenie z
domu, a ja moge przyjs¢ do Ciebie. W kazdej sesji facze akupunkture z innymi technikami - terapia
moksa, czy wskazowkami dotyczacymi ¢wiczen, ktore mozesz robi¢ w domu, by wspierac proces
gojenia.

Twoje cialo chce sie uzdrawiaé — czasami potrzebuje tylko takiego bodzca, jakim jest
akupunktura.

Zrodia

Melisa.pl. (2025). "Rwa kulszowa - przyczyny, objawy i leczenie

PMC/NCBI. (2023). "Role of nerve signal transduction and neuroimmune crosstalk in
mediating the analgesic effects of acupuncture for neuropathic pain

https: /www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc /articles /PMC4575738 /
https: //hssh.health /blog /acupuncture-for-sciatica-does-it-really-work /

Piotr Kuc — czeladnik naturopata, akupunkturzysta, specjalizuje
sie @ hirudoterapii oraz pracy z wizualizacjami. W swojej
praktyce opiera sie na podejsciu holistycznym, wspierajac

naturalne procesy zachodzace » ciele i umysle.

. +48 690 475 560
“'" KONTAK@URUZTERAPIENATURALNE.PL
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NATURALNE METODY FAGODZENIA BOLOW
NAPIECIOWYCH

Dlaczego najlepsze efekty daje dopiero polaczenie
fizjoterapii, terapii naturalnych i pracy z emocjami?

Bole napieciowe to znak naszych czasow. Pojawiajg sie
najczesciej w okolicy karku, barkow, szyi, zuchwy, skroni i
odcinka ledzwiowego. Nie zawsze sg bardzo silne, ale
potrafia by¢ uporczywe, przewlekle i nieustannie ,obecne
w tle”.

Wspoiczesna medycyna coraz czesciej odchodzi od
~ traktowania ich jako problemu pojedynczego migsnia.
, ~ Obecnie patrzy sie na nie jak na zjawisko
W \ biopsychospoteczne: jednoczeSnie zwigzane z cialem,
_ W ukladem nerwowym, emocjami i stylem zycia.

To bardzo dobra wiadomos¢, bo oznacza, ze terapia nie
musi ogranicza¢ si¢ do jednej metody. Najwieksza
1| skutecznosé przynosi laczenie podejsc —
fizjoterapeutycznych, naturalnych i psychofizycznych.

Skad zatem biora sie¢ bole napieciowe?

Najczestsze przyczyny to:

- dlugotrwata praca siedzaca, przed komputerem, czy
diugie siedzenie nad telefonem czesto w zlej, zgarbionej
pozyciji,

- przewlekly stres i ciggle ,czuwanie” ukladu nerwowego,

- zaciskanie szczek i wzmozone napiecie zuchwy,

- brak snu i regeneracji,

- ttumione emocje i przecigzenie obowigzkami.

Badania pokazujg, ze w bolach napieciowych dochodzi nie
tylko do skurczu miegs$ni, ale takze mozg zaczyna
wylapywac sygnaly bolowe szybciej i mocnie;.

To dlatego masaz pomaga, ale jesli nie zmienimy naszego
stylu zycia, stres i napiecia emocjonalne zostang bez
zmian, bol potrafi wrocic.

Fizjoterapia — fundament pracy z bolem.

Fizjoterapia od lat jest jednym z najskuteczniejszych
sposobow pracy z bolem napieciowym.

Najlepsze efekty przynosi multimodalne podejscie, czyli
potaczenie kilku elementow.

Terapii manualnej i mobilizacji stawow kregostupa
szyjnego, piersiowego, praca na powiezi i rozluznianie
miesni przykregostupowych.



Dobrze przeprowadzona terapia:

- przywraca prawidlowy $lizg Jednak z mojej perspektywy to wciaz za malo. Bol
tkanek, nawraca. Wazne jest dzialanie zintegrowane. Cwiczenia
- zmniejsza pobudzenie aktywne i stabilizacja.
receptorow bolowych, Regularny ruch, szczegolnie wzmacnianie miesni
wycisza uklad wspoélczulny glebokich szyi, plecow i obreczy barkowe;j.

odpowiedzialny za stres

W bolach napigciowych ogromng role odgrywa uklad nerwowy. Jesli jest nadmiernie
pobudzony, nawet niewielkie naprezenia tkanek mogg by¢ odczuwane jako bol.
Terapie naturalne dziataja wtasnie tu — jako regulator napiecia i tonusu migSniowego.

Masaz tkanek miekkich i terapia powieziowa

Redukujg napiecie, poprawiaja ukrwienie, uspokajaja oddech.

Masaz wplywa na ciato, ale rownie mocno oddziatluje na psychike — obniza poziom kortyzolu i
harmonizuje ukiad wspoétczulny.

Cieple oklady, masaz goracymi kamieniami bazaltowymi, naswietlanie lampa TDP:
- rozluzniajg mi¢sSnie,

- zwiekszajg przeptyw krwi,

- pomagajq realnie wyciszy¢ uktad nerwowy.

Ciepto ma dziatanie, ktore w literaturze opisuje si¢ jako ,neurologiczne poczucie
bezpieczenstwa’.

Akupunktura - to jedna z najlepiej przebadanych metod w boélach napieciowych.

Badania wykazuja:

- redukcje czestotliwosci bolow glowy,

- dzialanie przeciwbolowe poprzez uwalnianie endorfin,

- normalizacje napiecia miesni wokot kregostupa.

Efekty akupunktury nierzadko sa porownywane do lekow — ale z mniejszym ryzykiem skutkow
ubocznych. Warto wyprobowac te metode.

Emocje, stres i psychika — bez zajecia si¢ tymi elementami naszego zycia bol wraca dlatego
tak wazne jest zwrocenie uwagi na nasz organizm catosciowo. W bolach napieciowych emocje
odgrywaja ogromng role. Na poziomie biologicznym:

- stres zwieksza napiecie miesni,

- wzmacnia reakcje bolows,

- skraca oddech i pogarsza krazenie,

- utrwala nawyki napiecia (np. zaciskanie szczek).

Programy uwaznosci redukuja bol poprzez:

- wyciszenie reakcji stresowej, 7. pomoca przychodzi takze
- zmniejszenie katastroficznego myslenia o bolu, praktyka uwaznosci, tzw
- obnizenie napiecia miesniowego, Mindfulness (MBSR ) i

- regulacje nerwu biednego. relaksacja.

Badania potwierdzaja, ze regularna praktyka relaksacyjna zmniejsza natezenie bolu

przewlekiego — nie dlatego, ze usuwa przyczyne, ale dlatego, ze uczy uklad nerwowy reagowac
inaczej.



Najlepsze efekty daje jednak taczenie metod. Coraz wiecej
przegladow naukowych opisuje, ze multimodalne leczenie przynosi
najwieksze i najtrwalsze efekty.

Warto zatem potgczyc:

- fizjoterapie (Cwiczenia + terapia manualna),

- naturalne metody (akupunktura, masaz, ciepto, aromaterapia),
- techniki psychofizyczne (oddech, relaksacja, mindfulness),

- edukacje i Swiadome zmiany stylu zycia.

Dzialania, ktore obejmuja calego
czlowieka. To podejscie nie
maskuje bolu — uczy cialo

funkcjonowac inaczej.

Jak moze wyglada¢ praktyczny plan terapeutyczny?

Fizjoterapeuta - diagnoza, mobilizacje, praca na powiezi, ¢wiczenia stabilizujgce.

Naturopata / terapeuta naturalny - masaz gorgcymi kamieniami, cieptoterapia, ziola
uspokajajace uklad nerwowy, aromaterapia, akupunktura

Terapeuta pracy z emocjami / psycholog - regulacja stresu, praca z obcigzeniami, nauka
oddechu.

Osoba cierpigca na napieciowy bol - zmiana stylu zycia, codzienne mikropraktyki zdrowia,
zdrowy sen, regularny ruch, przerwy od komputera, otwarto$¢ na zmiane.

Bole napieciowe nie s3 ,fanaberig” ani ,ztg postawa”.

To sygnat przecigzonego uktadu nerwowego i miesniowego, ktory domaga si¢ regulaciji.
Polgczenie fizjoterapii, terapii naturalnych i pracy z emocjami nie jest alternatywa dla medycyny
— to nowoczesny, naukowo uzasadniony standard pracy z bolem przewleklym.

Marta Karawacka — czeladnik naturopata, wlascicielka gabinetu
‘Terapi Naturalnych Sanitas » Glogowie, naturolerapeutka i
prowadzaca sajecia s wisualizacji dla seniorow. W swojej pracy
taczy techniki naturalne s elementami relaksacji i pracy =
wyobrazniaq.

AN = +48 698 222 321
mmn‘a;’ O] SANITAS.TERAPIENATURALNE@GMAIL.COM
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Esencje dr Bacha - subtelna medycyna Duszy

W Swiecie pelnym bodzcow, obowigzkow i napie¢ coraz czesciej
czujemy, ze to nie ciatlo najbardziej wota o wsparcie, lecz nasze |
emocje. To wlasnie one - niewidzialne, delikatne, a jednoczesnie |
kierujgce calym naszym zyciem - decyduja o tym, jak reagujemy,
kochamy, tworzymy, wychowujemy i chronimy siebie.

Wilasnie tutaj swoja przestrzen otwieraja esencje dr Bacha
- metoda subtelna, prosta, a zarazem zaskakujaco skuteczna.

Czym sa esencje dr Bacha?

To naturalne, w pelni bezpieczne ekstrakty z kwiatow dziko rosnacych roslin, opracowane
w latach 30. XX wieku przez dr Edwarda Bacha - lekarza, ktory wierzyt, ze korzen choroby
lezy w stanie naszej psychiki.

Kazda esencja to energetyczny zapis okreslonej jakoSci emocji - od leku, przez niepokoj i
zto$¢, po nadwrazliwo$¢, poczucie winy czy brak wiary w siebie. To nie jest leczenie
objawow. To harmonizowanie wewnetrznego krajobrazu, aby cztowiek mogt wroéci¢ do
swojej naturalnej rownowagi.

Jak dzialaja esencje?

Dr Bach zauwazyt, ze choroba rodzi si¢ wtedy, gdy oddalamy si¢ od wiasnej natury, wlasnego
glosu, wiasnej prawdy.

Esencje dzialaja jak delikatne lustro, nie thumig emocji, lecz pomagajq je zobaczy¢, przezyc i
uwolni¢. Harmonizujg to, co zageszczone, ciezkie, nadmierne. Wzmacniaja to, co uSpione,
kruche lub zagubione. Efekty czesto pojawiaja sie szybciej, niz wigkszoS¢ osob sie spodziewa -
szczegolnie jesli esencje sg dobrze dobrane.

Mowigc najprosciej:

— przywracaja kontakt z soba.

— lagodzag to, co trudne.

— otwierajg na to, co prawdziwe.

— ucza reagowac z miejsca spokoju, a nie leku.

Dla kogo sa esencje?

Dla osob, ktore czuja:

* napiecie emocjonalne, ktorego nie potrafig nazwac,

* przewlektly stres, ktory nie odpuszcza,

* poczucie przyttoczenia, braku sily, wewnetrznego chaosu,

* trudnoS$¢ w stawianiu granic,

* zagubienie, pustke, brak kierunku,

* powracajgce schematy: te same leki, te same reakcje, te same konflikty.



Esencje dzialaja rowniez na dzieci, kobiety w cigZzy, a nawet na zwierzeta i rosliny - bo nie
ingeruja w fizjologie, lecz w energie emocji.

Dlaczego warto? — najwazniejsze korzysci

* Gleboki spokoj emocjonalny, bez przytepiania.

* Wzrost poczucia wlasnej wartosci i zaufania do siebie.

* Lepsza regulacja emocji — fatwiej nie wybuchac, nie kumulowac, nie uciekac.
* Powro0t jasnosci - tego poczucia, ze ,wiem, czego chce i czuje, kim jestem”.
* Uwolnienie starych ran i emocji, ktore zatrzymaly sie w ciele.

* Wsparcie w okresach zmian - narodziny dziecka, rozstanie, kryzys, zatoba,
transformacja duchowa.

System 38 esencji — mapa emocji

Dr Bach stworzyt 38 esencji, z ktorych kazda odpowiada na inny stan emocjonalny.

Kazda esencja to konkretna wibracja, ktora przywraca dang jakoS¢ wewnetrznej harmonii. np.:
Rescue Remedy (S.0.S.) - na nagly stres, atak paniki, trudne wiadomosci.

Mimulus - na konkretne leki,

Aspen - na leki niewiadomego pochodzenia, niepokoj energetyczny.

Walnut - na zmiany, ciecia energetyczne, ochrone przed wptywem otoczenia.

Larch - na brak wiary w siebie.

Agrimony - dla osob, ktore chowaja bol za usmiechem.

Holly - na ztos$¢, zazdros¢, zranienia serca.

Crab Apple - na poczucie ,jestem niewystarczajgca’, brak akceptacji ciala i siebie.

Jak dobiera sie¢ esencje?

Najlepiej intuicyjnie - poprzez rozmowe, czucie, obserwacje. Dobry praktyk nie szuka
choroby, stucha: tonu glosu,stow, ktore wracajg, historii, ktora ,uwiera’, emocji za
stowami. Zwykle wybiera si¢ od 3 do 7 esencji, ktore dzialaja synergicznie, tworzac
osobistg mieszanke wspierajaca.

Czy esencje sa bezpieczne?

Tak. To jedna z najdelikatniejszych metod pracy emocjonalnej, nie wchodza w interakcje z
lekami, mogg by¢ stosowane przez niemowleta i kobiety w cigzy, nie uzalezniajg i nie majg
skutkow ubocznych. To czysta, subtelna, naturalna wibracja roslin. Esencje nie rozwigzujg
problemoéw za nas, ale ulatwiaja droge, rozswietlaja to, co ukryte i wzmacniajg to, co w
nas najprawdziwsze.

Agnieszka Kogut - Certyfikowany terapeuta ustawien

systemowych, esencjami dr Bacha i Soul Body Fusion.

Praktyk kodu emocji oraz psychosomatyki. Studentka
naturopatii w Studium Edukacji EKologicznej we Wroclawiu

+48 501 610 747
o & 8888agnieszka8888@gmail.com
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OLEJEK SOSNOWY OILO BIO - NATURALNA MOC LESNE]J ESENCJI

Olejek sosnowy Oilo Bio to w petni naturalny, organiczny olejek eteryczny pozyskiwany

z igiel, mlodych pedow i szyszek sosny zwyczajnej Pinus sylvestris, pochodzacy

z certyfikowanych upraw ekologicznych w Austrii. Ten esencjonalny produkt cechuje sie¢ wyraznym,
swiezym, drzewnym aromatem, ktory wnosi do pomieszczen czystosc¢ i energie leSnej glebi.

Olejek sosnowy odznacza si¢ silnym dzialaniem przeciwbakteryjnym, przeciwwirusowym oraz
antyseptycznym, wspierajac organizm szczegoélnie w sezonie jesienno-zimowym. Jego dobroczynne
wlasciwosci docenig osoby poszukujace naturalnych sposobow na wsparcie odpornosci, fagodzenie
infekcji drog oddechowych, zmniejszanie kaszlu i kataru - dziala wykrztu$nie oraz ulatwia
oddychanie, przyspieszajac powrot do zdrowia.

Doskonale sprawdza si¢ w aromaterapii — nie tylko odswieza i wprowadza
atmosfere czystosci, ale takze pobudza umyst, energetyzuje i wspiera
motywacje, dzieki czemu jest polecany przy spadku energii, zmeczeniu
umystowym lub ostabieniu. Olejek moze by¢ stosowany do masazu na
bolgce mig$nie i stawy (po wczesniejszym rozcienczeniu z olejem
bazowym), kgpieli aromatycznych, inhalacji parowych oraz jako sktadnik
ekologicznych srodkow czystosci czy domowych mieszanek zapachowych.

Oproécz wsparcia drog oddechowych, olejek
sosnowy wspiera roOwniez prace watroby i |
nerek, wspomaga detoksykacje organizmu i ;
lagodzi stany zapalne. Jego dzialanie
rozkurczajgce 1 rozgrzewajace czyni go
idealnym wyborem dla osob borykajacych sie
z boOlami miesni, reumatyzmem czy
przecigzeniem po wysitku fizycznym.

oilo’

rssance of nabure

Ze wzgledu na wysoka koncentracje
skladnikow  aktywnych, olejek wymaga
ostroznoSci: nalezy stosowa¢ go wylacznie
rozcienczony na skore i unika¢ kontaktu z
oczami lub blonami Sluzowymi; nie jest |
zalecany dla kobiet w ciazy ani dzieci ponizej 6
roku zycia. Przed pierwszym uzyciem warto
wykona¢ test na niewielkiej partii skory.

rlejek eteryczny
rrapautic Grade

W  okresie jesienno-zimowym idealnie komponuje si¢ z innymi olejkami - eukaliptusem,
pomaranczowym czy rozmarynowym, ale tez cytrusowymi — tworzac aromatyczna, rozgrzewajaca
mieszanke, ktora wzmacnia uktad odpornosciowy i przygotowuje organizm na chlodniejsze dni. Olejek
sosnowy to niezastapiony element domowej aromaterapii, gabinetowego masazu i codziennej
pielegnacji, zapewniajacy glebokie wsparcie zdrowotne i naturalng profilaktyke w ciemnych
miesiacach roku.
Gdzie poczytaé wiecej i... skad wzigé nasz produkt?
Chcesz wiedzie¢, jak aromaterapia dziata na ciato i umyst i jak dzialaja olejki - zajrzyj na mojg strone¢
KLIKNIJ
A jeSli juz wierzysz w Cynamon i chcesz ja zamowic¢ - do sklepu mozesz wejS¢ tu KLIKNIJ

Przy zakupie uzyj kodu URUZ i zgarniasz 10% znizki.


https://www.uruzterapienaturalne.pl/aromaterapia-%E2%80%93-naturalna-droga-do-rownowagi-ciala-i-umyslu
https://olejkowysklep.pl/Olejek-sosnowy-Oilo-BIO-10-ml

Dziekujemy Ci za czas i otwartosc na naturalne
sposoby wspierania zdrowia i dobrostanu.

Ten biuletyn powstat z potrzeby dzielenia si¢ wiedzg, z pasji i checi budowania
wspolnoty ludzi ciekawych natury i siebie nawzajem.

Mamy nadzieje, ze znalazle$ tu cos inspirujgcego lub po prostu dobre stowo.
Chcesz wspoltworzyc kolejne numery? Podziel si¢ swojg historig,
doswiadczeniem lub tekstem - czekamy na Ciebie!

Biuletyn powstaje w ramach Stowarzyszenia URUZ - Naturalnie, ktérego misja
jest edukacja i szerzenie wiedzy o naturalnych metodach wspierania ciala,
ducha i emocji.

DO ZOBACZENIA W
KOLEJNYM NUMERZE!

Redakcja

REDAKTOR NACZELNY: PIOTR KUC
WSPOEAUTORKA: MARTA KARAWACKA

GOSC MIESIACA: ZMIENIAJACY SIE AUTOR -
DZIEKUJEMY KAZDEJ OSOBIE, KTORA DZIELI SIE
SWOJA WIEDZA!

KAZDY ARTYKUL PODPISANY JEST IMIENIEM I
NAZWISKIEM AUTORA.

Kontakt i wspolpraca

() KONTAKT@URUZTERAPIENATURALNE.PL

SAR,

s WWW.URUZTERAPIENATURALNE.PL

3\ | 3

0 FACEBOOK: URUZ - TERAPIE NATURALNE

DOEACZ DO NASZEJ SPOLECZNOSCI - ODWIEDZ STRONE INTERNETOWA,
ZAPISZ SIE DO BIULETYNU I ZOSTAN Z NAMI NA DLUZE]J.

Tresci zawarte w niniejszym biuletynie majg charakter informacyjny i edukacyjny. Nie stanowig one porady medycznej ani nie zastepuja
konsultacji z lekarzem lub specjalista. Redakcja oraz autorzy nie ponosza odpowiedzialno$ci za skutki wynikajace z samodzielnego
stosowania opisanych metod bez odpowiedniego nadzoru specjalistycznego. Przed wprowadzeniem jakichkolwiek zmian w stylu zycia lub
terapii, zalecamy skonsultowac sie z odpowiednim terapeutg lub lekarzem.
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