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Dedykacja

Ksigzke dedykuje ludziom, ktorzy zdrowie
fizyczne i psychiczne oraz dobrostan, stawiajg na
pierwszym miejscu. Dla tych, ktorzy sq
swiadomi, iz nie ma zdrowia bez zdobywania
wiedzy na ten temat, bez zmiany przekonan
i nawykow. Nie ma oczekiwanych efektow bez
poznania tajnikow zdrowego stylu Zycia
I uzyskania dojrzatosci w tym zakresie poprzez
maqdros¢ i praktyke. To dla ludzi, ktorzy
doswiadczyli  dyskomfortu zdrowia, zlego
samopoczucia, niedoZywienia | niedowagi wraz
z  problemami  wchianiania  sktadnikow
pokarmowych, a szczegolnie dla osob 7 nadwagg
bgd? otylosciq., Dla tych, ktorzy zadecydowali
0 wprowadzeniu zmian w sSwoim Zyciu, sg
otwarci na nowe doswiadczenia, sg nastawieni
na cel oraz na sukces.
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Dla tych, ktorzy decydujq sie ,,wyjs¢ z labiryntu™
medycyny  farmakologicznej i bledow
zywieniowych, i is¢ W kKierunku natury. Dla tych,
ktorzy zgodnie z zasadq przyciggania, wolg
skierowac¢ swoje myslenie ku zdrowiu, zamiast
skupiac je na chorobie. Dla tych, ktorzy kochajg
dobre samopoczucie i utrzymanie zdrowego,
wolnego od toksycznych zwigzkow ciata
w witalnosci, a takze majq mocne postanowienie,
aby emanowac pozytywnymi  wibracjami,
tworzeniem pigkna wokotl siebie, ktorym chcg
,zarazac” innych swojg pracg nad sobg, SwWoim
rozwojem,  dzielgc  sie  doswiadczeniem
- PomagajgC i pokazujgC postawe dojrzatego
cztowieka. I dla tych, ktorzy pragng wzigc los
w swoje rece, wybierajgC szukanie rozwigzan,
dzialanie, aktywnos¢, dobrostan, pogode ducha
oraz wolnos¢ wyboru! Ksigzke te dedykuje
witasnie Tobie.

Renata Zarzycka
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Podziekowania

Wyrazam wdziecznos¢ wszystkim klientom
i pacjentom, ktorzy obdarzyli mnie swoim zaufam
| przez blisko 30 lat przybywali z roznymi
problemami zdrowotnymi, z prosbg o0 pomoc. To
oni byli dla mnie najcenniejszymi nauczycielami
zycia, dajgc mi Kkolejne wyzwania w celu
poszukiwania  rozwigzan ~ w  artykutach
| ksigzkach naukowych, czy na konferencjach
medycznych. Jednoczesnie, motywowali mnie do
dziatanie we wlasnym rozwoju poprzez
nabywanie wiedzy i doswiadczenia. Dzigkuje za
feedback 1 okazang wdziecznos¢. Dzieki
wktadowi ich wlasnej pracy nad uzdrowieniem
ciata, mogtam uczy¢ sie i zbiera¢ doswiadczenia
o skutecznosci roznych terapii. Bez Was kochani
ksigzka ta i wiele innych, nie mogtaby powstac.

Renata Zarzycka
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Przedmowa

Szanowny Czytelniku

Pragne zaprosi¢ Cie do podjecia wyzwania
dotyczacego uswiadomienia sobie pewnych
podstawowych zasad prowadzacych do zdrowia.
Chce zachecic Cie do podjecia decyzji
aktywnego uczestnictwa w transformacji, jaka
czeka na Ciebie po przeczytaniu tej ksigzki.
Potrzebne bedzie systematyczne wdrazanie
zdobytej wiedzy w zycie tak, aby wdraza¢ nowe
nawyki zywieniowe, aby dziala¢ 1 od razu
osigga¢ pozadane efekty, bez stania w miejscu
1 narzekania. Wczesniej jednak niezbedne jest
pozwolenie sobie na takie zmiany i podjgcie
decyzji o dziataniu. Bez pierwszego etapu pracy
w umysle, bez rozwigzania wlasnego konfliktu
wewnetrznego, czytanie tej 1 wielu innych
ksigzek 0 zdrowiu niewiele da, gdyz cel wciaz
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pozostanie w formie niezrealizowanego wciaz
marzenia. Trzeba przejs¢ z  biernosci
w aktywnos¢. Trzeba dzialac.

Dlaczego to takie wazne?

Wszystko zaczyna si¢ w gltowie — wszelkie
wizje, marzenia i1 kreowanie celow. To tutaj jest
pierwszy impuls 1 to stad wyptywaja nasze mysli
a wsrod nich decyzje, ktére ksztattujg nasz §wiat
zewnetrzny. Szkoda czasu na marudzenie
1 pozostawanie w roli narzekajacej na rdzne
dolegliwosci ofiary. Czas wzigc
odpowiedzialnos¢ za swoje zdrowie we wilasne
rece, gdyz nikt tego lepiej nie zrobi 1 nie bedzie
za nas dziatat, niz my sami.

Chce zaprosi¢ Cig na wedrowke
W ,,zakamarki medycznego korytarza”, w droge
ku zdrowiu, ktora jak si¢ okazuje, czasem jest
kreta 1 zawila, stanowigc niekiedy prawdziwy
labirynt. Zjawisko to nazywa si¢ "blednym
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kotem" lub ,,jazdg na karuzeli” w konflikcie
diagnozy. A przeciez wiele ,nieuleczanych”
w medycynie klasyczne; chorob, da si¢

wyleczy¢.

Zatem zadecyduj juz dzi§ o podjeciu
wyzwania 1 zacznij dziata¢ systematycznie,
zdyscyplinowanie i aktywnie poglebiaj swoja
wiedze. Ta ksigzka ma na celu zainspirowa¢ Ci¢
do tego, zwroci¢ uwage na wazne czynniki
przyczynowo — skutkowe powodujace réznego
typu dolegliwosci w  organizmie oraz
podpowiedzie¢ Ci szereg rozwigzan.

Zdobywanie wiedzy i wptyw edukacji
Zywieniowej ma ogromne znaczenie
w utrzymaniu zdrowia i odpowiedniej masy
ciata. Madro$¢ jest wartoscig, jaka nabywa si¢
z doswiadczeniem zyciowym. Wplywa na
poziom naszej kultury zdrowotnej i swiadczy
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0 efektach uzyskanego - o jego brakach badz
0 dobrostanie.

Juz czas na dzialanie!
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WSTEP

Dieta, dieta, dieta... sg ich ,tuziny”, a nawet
setki.

Kazdy z nas styszat przynajmniej o kilku dietach.
Moze nawet wielu z nas wyprobowato niektore
z nich. I co si¢ wydarzyto?

Wiele osob korzysta z tzw. diet-cud, ktérych
tworcy obiecujag cudowng utrat¢ zbednych
kilograméw juz w ciggu kilku tygodni.

Coz - w wigkszosci bywamy niecierpliwi, tak.
Z wielkim zapalem przystepuyjemy do
przestrzegania diety, ktéra ma nam zapewnic
spektakularne efekty niemal z dnia na dzien.
Obsesyjnie liczymy kalorie jak szaleni bez
zastanowienia si¢, co faktycznie wrzucamy do
swojego wnetrza.
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W  mojej praktyce wspodlpracowatam
z wieloma osobami bedacymi w anerekcji.
Z, uwagi na ich mtody wiek, nad catoksztattem
procesu powrotu do zdrowia, czuwali rodzice.
Jednak to do mlodych dam nalezato ostateczne
zdanie. W wigkszosci na diecie ,,niskich kalorii”,
mialy one problemy hormonalne, skorne,
tamigce si¢ paznokcie 1 wypadajace wilosy.
A przeciez ich celem byt pickny wyglad. Jak to
mozliwe, ze efekty byly zupelnie przeciwne?

Kazda z nich byla tak bardzo skupiona na
liczeniu kalorii, ze zupehie nie zastanawiata si¢
nad tym, jakie sktadniki odzywcze wprowadza
do swojego organizmu. Kazdej z nich bylo
ciezko porzuci¢ przekonanie o tym, ze nie muszg
liczy¢ zadnych kalorii, aby utrzymac¢ zdrowy
pickny wyglad oraz, ze moga nawet jes¢ ttuszcze.
Dopiero przekazanie im wiedzy na temat wielu
korzysci, jakie mamy ze spozywania tluszczy
w pozywieniu oraz us§wiadomienie, iz to wtasnie
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ten brak powoduje wiele probleméw w ich
organizmie. Kazda z nich potrzebowata czasu,
aby przekazane im informacje dodaly do ich
umyshu. Po kilku dniach procesu kierowania
umystu na sktadniki odzywce 1 poszukiwaniu
obszerniejszej wiedzy na ten temat, decydowaty
0 stopniowym wprowadzeniu do diety tluszczy,
0 posmarowaniu kromki chleba mastem i polaniu
salatki odrobing oliwy z oliwek lub oleju. Ten
przyktad pomazuje jak bardzo prac¢ na zmiang
odzywiania nalezy rozpoczag¢ od zmiany
przekonan a dalej nawykow. Podstawa jest
zrozumienie, 1z to nasze mysli wyplywajace
z podswiadomosci, ksztattuja nasze reakcje na
bodzce i zanim pomysli gtowa, robimy juz jakis
btad. Stad zapisanie w pod$wiadomosci
prawidlowych informacji, pomaga w utrwalaniu
wlasciwych zachowan, a dalej w utrzymaniu
zdrowia ciala 1 spokoju umystu.
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W przypadku niedozywienia 1 niedowagi
jak rowniez w przypadku nadwagi i chorobliwej
otylosci, czy tez innej powaznej choroby
zwigzane] z obecnos$cig toksyn w organizmie,
nalezy rozpocza¢ zawsze na dwodch poziomach
rozpoczynajagc od ,,posprzatania® umystu
z nieuzytecznych przekonan, czyli na poziomie
mentalnym, a kolejnie dodaé¢ praktyke, czyli
poziom fizyczny - dziatanie.

| co dalej z r6znymi dietami?

By¢ moze nawet czes¢ z takich diet przyniosta
pozadane efekty utrzymujace si¢ przez pewien
czas, jednak po jakim§ czasie, gdy troche
odpusciliSmy, znowu zaczynamy zauwazac, ze
pasek coraz ciasniej nas opina, nie mozemy
wcisngé si¢ do ulubionej sukienki, a spodnie
coraz trudniej dopinajg sie...

22



Co sprawia, ze po zakonczonej diecie tak trudno
zachowac efekty, ktore jeszcze miesigc temu nas
cieszyly?

Ktorg diete wybra¢, zeby efekt byt nie tylko
widoczny, ale takze dtugotrwaty?

Czy i8¢ ,,na tatwizne” 1 bazowac¢ na gotowych
rozpiskach diety opartych na obsesyjnym
liczeniu kalorii, czy moze jednak lepiej jest
pozna¢ zasady 1 samodzielnie j3 komponowac?

Czy warto liczy¢ kalorie czy lepiej skupic si¢ na
gestosci odzywcze] pokarmow poprawiajace]
nasze zdrowie 1 utrzymujacej pickna sylwetke?

Te pytania zadajg sobie miliony os6b na calym
swiecie. Jednakze fakt, ze nie jesteSmy
osamotnieni w tych poszukiwaniach, nie moze
stanowi¢ taryfy ulgowej...

Zastanowmy si¢  wspOlnie, jak to jest
z odzywianiem 1 modnymi dietami?

23



Jaka faktycznie powinna by¢ dobra dieta, od
czego ona zalezec¢?

Czy wiesz, od czego zalezy skuteczne
odchudzanie?

Jak zrzuci¢ zbedne kilogramy?

A moze nie musimy az tak drastycznie zmieniac¢
diety, a wazniejsze jest zwrocenie uwagi na inne
czynniki?

To proste nie stosuj kolejnej diety cud tylko na
okreslony czas. Budowanie zdrowia
W organizmie i jego utrzymanie wymaga
ciaglego zaangazowania. To proces roztozony
w czasie. Podejmij decyzje o zdrowym
odzywieniu na stale!
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ROZDZIAL 1

Jak wazne jest ksztaltowanie
prawidlowe] postawy?

Okazuje si¢, ze uzdrawia nas to, co zostato
uswiadomione. Jesli z czego$ nie zdajemy sobie
sprawy, nie mamy wiedzy na ten temat badz
tkwimy w blednym przekonaniu, bedziemy
wcigz postepowac tak samo 1 zadna zmiana
w efekcie nie dojdzie do skutku. Jesli chcemy
nie¢ nowe efekty 1 bedzie wcigz postepowac tak
samo, nie oczekujmy dobrych zmian. A jesli po
kolejnej diecie bedziemy powraca¢ do starych
nawykow, sami stworzymy bledne koto
labiryntu, z ktérego ci¢zko bedzie wyjs¢. Stad,
jesli checesz zmieni¢ co§ W Swoim zyciu, czy to
uzyska¢ prawidlowa mase ciata, czy oczysci¢
organizm z toksyn 1 pasozytow, czy tez przestac
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sic martwi¢, Igka¢ 1 zy¢ w negatywnych
emocjach, potrzebujesz zacza¢ dziata¢ nieco
inaczej niz dotychczas.

W tym miejscu stysze czgsto odpowiedz, ,,wiem
juz to wszystko, przeciez to logiczne”. Zatem
dlaczego do tej pory niewiele zmienito si¢
w Twoim zyciu na lepsze 1 wcigz tkwisz
w problemie, skoro tu jestes?

W czym tkwi tajemnica?

Podstawg jest zrozumienie, ze aby i§¢ do
nowego, uzyskac¢ nowe 1 trwate efekty, trzeba da¢
sobie pozwolenie na pozegnanie staregO, na
stracenie czego$, na to, ze W dalsza droge, nie
bedzie mozna zabra¢ niektorych starych
przekonan, nawykow czy tez zachowan, jako
naszej stabosci - reakcji na bodziec.

Przyktadowo — kiedy masz taknienie na ciastko
czy tez inne obzarstwo, co wtedy robisz?

26



Walczysz ze swoim glosem wewnetrznym czy
mowisz sobie ,,0k, to jeszcze tylko ten jeden raz
1 wiecej nie dotkne tego™?

Po co ten wewngetrzny konflikt?

Do czego jest Ci on potrzebny?

Co on Ci daje?

Moze nie chcesz si¢ z czyms rozstac?
Z pysznos$ciami, ktore lubisz?

Z poczuciem bezpieczenstwa, kiedy masz
nadwage?

Ze wspomnieniami z dziecinstwa, Kiedy przy
ciescie  sliwkowym czy szarlotce, bylo
bezpiecznie u babci lub cioci?

A samo obzarstwo, objadanie si¢ niezdrowymi
potrawami? Co ono Ci daje?

27



Przed czym Ciebie chroni? Moze przed ztym
samopoczuciem?

Jakie masz z tego korzysci?

Czy warto to wszystko zostawi¢ dla nowej
sytuacji? Dla piekne; sprawnej sylwetki
| zdrowego ciata bez kwasicy metabolicznej,
wolnego od roznych dolegliwosci?

Warto zastanowi¢ si¢ nad tym teraz i od
razu odpowiedzie¢ sobie na te pytania. One sg
kluczem do rozpoczgcia z sukcesem procesu
oczyszczania organizmu krok po kroku.
Pierwszym krokiem jest podjecie decyzji
0 porzucenia nieuzytecznych  przekonan
1 nawykow. Wypisz sobie wszystkie, ktore
przyjda Ci do gtowy i pomysl, co chcesz uzyskac
w zamian. Nalezy $§wiadomie podja¢ decyzje
0 zamienieniu starego na nowe, czyli dawnych
przekonan, nawykow 1 reakcji na niezdrowe
bodzce (sigganie po niepozadane smakotyki badz

28



obzeranie si¢) na takie cele, ktorych pragniesz,
ktore chcesz osiggnag¢. Dopiero swiadomos¢
pewnych dotychczasowych nieprawidtowosci
w stylu zycia oraz pozwolenie sobie na rozstanie
z nimi, pozwoli Ci na podjecie decyzji, aby
zrobi¢ kolejny kroku ku zdrowiu poprzez zmiane
pewnych obszaréw odzywiania i utrzymania
w glowie swojego celu — wizji tego, dokad
zmierzasz. Zobacz w wyobrazni, dokad chcesz
18¢, poczyj to cialem 1 ustysz, co méwi do Ciebie
przyjaciele i rodzina.

Aby cala Twoja praca miata sens
1 przyniosta Ci sukces bez efektow jojo,
potrzebujesz zastanowi¢ si¢ nad tym, czy jestes
juz gotow porzuci¢ stare przekonania, nawykKi
| zachowania, i wyruszy¢ w nowa droge ku
dobrostanowi ciata, umystlu i poczucia
zadowolenia z siebie.
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Swiadoma zmiana przekonan,
nawykow i reakcji na bodziec

Codzienna praca nad utrzymaniem zdrowia
1 prawidlowej masy ciata, juz od mtodych lat
wymaga wytrwatosci 1 przyktadu prawidtowego
zywienia, jaki dajag nam rodzice. Jesli jeste$
rodzicem — warto zastanowi¢ si¢ nad tym, co
podajesz w domu na wspolne positki dla siebie
| dzieci, jak uczysz je zdrowych nawykow
zywieniowych 1 czy w ogole to robisz?

Wzor ,,kultury zdrowia” od rodzicow

Oto przyktad ksztattowania przekonan
u dziecka oraz nauki wartosciowania pozywienia

1 napojow.
Czy to dobry czy nie — ocen samodzielnie.
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Jesli jeden z domownikow wezmie sobie zimne
piwo a dziecko pyta czy moze tez si¢ napi¢ tego
napoju, co mowisz?

- Nie, to nie jest dla dzieci. Nie mozesz tego
wypic, bo to jest tylko dla dorostych.

Jakie przekonanie ksztattujesz w dziecku?

Czy zastanawiasz si¢ czasem, co moze mysle¢
dziecko na ten temat?

Czy zastanawiasz si¢ czasem nad tym, jak
uwaznie obserwuja nas dzieci 1 dlaczego to
robig?

Dzieci chtong wszystko jak gabka, uczg si¢ przez
obserwacje, zadaja pytania i bez zb¢dnej analizy
zapisujg wszystkie widziane 1 slyszane wzorce
zachowania w swojej glowie, W swojej
podswiadomos$ci. Traktujac to, jako bagaz
informacji 1 doswiadczen z poznawania
otaczajacego ich swiata.
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Co zatem moze mysle¢ dziecko na temat picia
zimnego piwa po positku?

Czy moze mysli w ten sposob?

Zakazany owoc jest smaczny skoro tato lub
mama go pij3. Jak dorosn¢ to wreszcie tez bede
smakowac tego piwa tak jak dorosli.

To my dorosli dajemy wzory. Dobre czy zie?

Jesli nie lubisz zieleniny czy suréwek 1 wyrazasz
to glo$no a do tego pokazujesz to swoja postawa,
nie oczekuj, ze twoje dziecko wyniesie
doswiadczenie 1 wiedz¢ z domu na team, jak
moze zdrowo zy¢.

To, czego nauczymy sie w dziecinstwie, to, czym
nasigknie umyst dziecka od dnia urodzenia do
wieku okoto siedmiu lat, to maty czlowiek
zaniesie ze sobg w bagazu doswiadczen do
przysztosci jak wzorce postgpowania 1 ulubione
smaki domu rodzinnego.
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Czy nie warto, zatem rozmawia¢ z dzieckiem na
temat zdrowego zywienia, opowiada¢ mu jak
wazna jest zielenina, warzywa, owoce, jaka role
majg tluszcze w organizmie 1 wspOlnie
przygotowywa¢ zdrowe positki z  tych
produktow?

l, N| [ |[ oy
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Czy nie warto w tym czasie rozmawia¢ o tym,
dlaczego kazdy ze sktadnikow jest tak bardzo dla
zdrowia?

Czy nie warto przestrzega¢ dzieci przed
nadmiarem slodyczy i u$wiadomié¢ je, jakie
konsekwencje niosa one ze soba?

Czy nie warto angazowac dzieci do wspolnego
przygotowywania positkow?

Dzieci uwielbiajg jak im poswigeca odpowiednia
ilos¢ swojego czasu i1 uwagi, jak daje si¢ 1m
pierwsze obowiazku, jak dostaja wyzwania do
realizacji, jak mogg si¢ w nich wykazac 1 dosta¢
pochwale. Nich nagroda bedzie pyszny zdrowy
positek w rodzinnym gronie. To jest najlepszy
sposob, gdyz dla dzieci jest to ,,zabawa w dom”,
a przy zabawie uczg si¢ najszybciej 1 najlepiej
wdrazajg one nowe nawyki. Przy okazji zabawa
ta moze by¢ bardzo...

34



Ksiazki, e-booki i audiobooki

Renata Zarzycka

«INONI

PURS—

)

Lecznicze korzysci dla zdrowia

Sklep z audiobookami, ebookami
i szkoleniami oraz warsztatami

https:// zarzycka.online
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majq witaminy, mineraty oraz nasze mysli i emocje?
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Zdrowie z natury '/

Renata Zarzycka

Nonl
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zdrowia
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sylwetke zgodnie
Z uwarunkowaniami
=% Twojego organizmu

Renata Zarzycka

Q

Coaching Zdrowia —
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partnerskim?

Konflikty w relacjach
miedzyludzkich
i skuteczne sposoby
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N
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Renata Zarzycka
Coaching Relacii Renata Zarzycka
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Pierwszy krok do zgubienia
zbednych kilograméw

i skutecznie wymodeluj
swoje ciato

é

' Renata Zarzycka Renata Zarzycka

— = Coaching Zdrowia — Coaching Zdrowia —

BIZNES
RELACJI

w systemie MLM
Cz. 1|

acja w MLM
i kieqy warto wprowadzi¢ innowacje?
Nowatorska $ciezka kariery Lidera MLM, jako indywidualisty. czyli jOk rozmawiac z ludzmi,

aby nas chclell wystuchaé | wspdlpracowac z nami?

Qmm Renata Zarzycka e v Renata Zarzycka
C

g Biznesu —— ———— Coaching Relaciji i Biznesu
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BIZNES
RELACJI

w sysiemig MLM

| —

czyli jak rozmawiaé z ludzmi,
aby unikaé putapek komunikacyjnych
i skutecznie rozwigzywaé konflikty?

@ A0 e Renata Zarzycka

Coaching Relaciji | Biznesu

Coaching Relacji | Biznesu

Szkolenia, kursy, ksiazki: http://zarzycka.online /
Strony Renaty Zarzyckiej: http://klinika-zdrowienia.pl

Konsultacja online poprzez komunikator wideo lub gtosowy,
tutaj: https://klinikazdrowienia.pl

PODCAST’S by Renata Zarzycka - Spotify:
https://open.spotify.com/show/7xTgvg8ZAjUEY60icST3TI
i inne platformy podcastowe.

YouTube filmy by Renata Zarzycka:
https://www.youtube.com/user/zarzyccy

Artykuly naukowe: https://orcid.org/0000-0001-8276-8395
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