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~Moc uziemienia to prawdziwa rewolucja w naszym zyciu. Stanowi
lekarstwo, za ktérym dzis§ — jak nigdy dotad — tgskni nasza planeta,
nasze ciala, umysty i dusze”.

—lek. Christiane Northrup, autorka bestselerowych ksiazek wg ,New York
Timesa” pt. Wampiry energetyczne, Sekret wiecznie miodych kobiet, Boginie
nigdy sig nie starzejq, Madros¢ menopauzy, ciato kobiety, madros¢ kobiety

»W koricu wiemy, na czym polega uziemienie i jakie przynosi ko-
rzysci. Ksiazka Laury Koniver, wypelniona prostymi, tatwymi do
zrozumienia, niedrogimi metodami uziemienia, stanowi naukowo
cenna publikacje”.

— lek. dent. Emil DeToffol, zalozyciel Less EMF Inc., emerytowany
dentysta specjalizujacy si¢ w chemii inzynieryjnej, keéry od ponad
dwudziestu lat bada wptyw i $rodki zaradcze na ekspozycje
elektromagnetyczna

»Laura Koniver zrobila wielka przystuge ludzkosci, dzielac sie
tym pigknym, naukowo ugruntowanym i niezwykle praktycznym
przewodnikiem na temat tego, jak potaczy¢ si¢ fizycznie, emocjo-
nalnie, psychicznie i duchowo z nasza rodzimg planetag — Matka
Ziemia. Jego oddziatywanie jest natychmiastowe i oczywiste. Jego
wartoscig — catkowita regeneracja! Pozwél, aby opisana w Mocy
uziemienia ,medycyna przewodzaca” stala si¢ twoja droga do eks-
cytujacej, zywej i gleboko doswiadczanej relacji z cudem ziemskiej
obecnosci oraz wszystkimi jej uzdrawiajacymi i afirmujacymi zycie
whasciwosciami”.

— lek. Richard Henry Whitehurst, DipCH, DipAH, CMAHA, HMCT,

psychoterapeuta, piewca Ziemi, autor, méwca o miqdzynarodowej
renomie, zatozyciel i dyrektor Overview Institute of Australia i Planetary
Human Initiative



»W Mocy uziemienia Laura Koniver podsuwa inspiracj¢ na temat
znaczenia optymalizacji naszego potaczenia z ziemskim polem elek-
tromagnetycznym w obecnym $wiecie naznaczonym szybkim tem-
pem zycia i przebywaniem w zamknietych pomieszczeniach. Jej
szczera pasja, do$wiadczenie kliniczne i postawa osobista sprawiaja,
ze ta koncepcja staje si¢ fatwa do zrozumienia, przyjemna w anga-
zowaniu si¢ i zainspiruje kazdego do dokonania nawet niewielkich
zmian, ktére moga zacheci¢ do podjecia proby uziemienia, uzdro-
wienia i réwnowagi”.
— lek. Ann Marie Chiasson, profesor medycyny klinicznej

w Andrew Weil Center for Integrative Medicine na Uniwersytecie Arizony
i autorka ksiazki Energy Healing

,Przeczytawszy ksiazke Clinta Obera pt. Uziemienie. Jak czerpac
zdrowq energig z Ziemi, po raz pierwszy dowiedziatam sig, ze jako
istoty bioelektryczne powinnismy potaczy¢ si¢ z polem elektroma-
gnetycznym Ziemi, aby zapewni¢ prawidlowe funkcjonowanie ko-
morek organizmu. W obecnych czasach, gdy wigkszo$¢ z nas nosi
buty o gumowych podeszwach, zyje, pracuje i $pi w odtaczeniu od
energii Ziemi, zatracili§my t¢ warto$ciowa relacje. Moc uziemienia
udziela szybkich, nierzadko radosnych wskazéwek na kazda pore
roku, aby codziennie potaczy¢ si¢ z uzdrawiajaca energia Ziemi. Co
cickawe, nie musisz przy tym zdejmowa¢ butéw — mozesz wyko-
rzysta¢ inne sposoby uziemienia oparte na naukowych dowodach
— zaréwno na zewnatrz, jak i w pomieszczeniach! Lauro, dzigkuj¢
za wskaz6éwki, jakich szukatam!”.

— Cece Doucette, MTPW, pedagog ds. bezpieczenistwa technologicznego
i dyrektor ds. ustug edukacyjnych w miedzynarodowej organizacji
non-profit Wireless Education



~Moc uziemienia to wspaniala ksiazka! Laura umiejetnie wplata opar-
te na dowodach korzysci zdrowotne wynikajace z uziemienia w przy-
jemne, sezonowe zajecia, ktdre z pewnoscia zainspiruja ci¢ do ich
wyprébowania. Z kazdej strony tej ksigzki plynie rado$¢ petnego mi-
tosci potaczenia z Ziemia, naturg i innymi ludZmi. Promujac zdrowie,
potaczenie, kreatywno$¢ i oddanie dla spofecznosci, ta ksigzka spra-
wi, Ze zregenerujesz si¢ na wszystkich poziomach — tak jak Ziemia”.

— dr Tatiana Kassessinoff, ClHyp, zatozycielka
i prowadzaca podcast London Heal

»Koncepcja uziemienia Laury Koniver zmienita zaréwno moje zycie,
jak i mojej rodziny. Pierwsze proby codziennego zasypiania w uzie-
mieniu okazaly si¢ porazka — bytam zbyt zajeta. Z perspektywy cza-
su okazalo si¢, Ze to proces umierania tak mnie pochtaniat. Nurtuje
mnie jeszcze pytanie: dlaczego tworzymy nowe pomysty na poprawe
naszego zdrowia tylko wéwczas, gdy nasz umyst jest otwarty, zamiast
wtedy, gdy si¢ one naturalnie pojawiaja. Mam nadzieje, ze dzi§ nad-
szed! ten dzier, w ktérym jeste$ gotowy si¢ rozwijaé, zamiast zwy-
czajnie zy¢, by przetrwad, na zawsze zakorzeniony w wiedzy Laury”.

— MaryJane Butters, rolniczka ekologiczna Idaho,
menedzer farm plein AIR B i B, autorka siedmiu ksiazek
i sita twércza czasopisma ,MaryJanesFarm”

» 1a ksiazka jest wyrazem réwnowagi miedzy gleboka, starozytna ma-
droscia a wspdlczesna nauka. Laura Koniver oferuje znakomite, prak-
tyczne, namacalne sposoby, aby wprowadzi¢ do swojego zycia moc
medycyny przewodzacej po to, by tworzy¢ przeplywy w ciele, umysle
i duchu. Moc uziemienia jest $wiadectwem potegi bycia polaczonym”.
— Christy Garner, kregarka, specjalistka epigenetyczna
i autorka programéw Beyond BFRB pomagajacych osobom poruszac si¢
za pomoca powtarzalnych zachowan skupionych na ciele
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Klarze i Milesowi.
Wigkszo$¢ ludzi odczuwa petnie szczescia,
jesli znajdzie w zyciu cho¢ jedna prawdziwa mitosc.
Ja otrzymatam to blogostawieristwo,
ze mam dwie ukochane osoby.

Dzigkuje wam za zaszczyt bycia wasza mama.
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ROZDZIAL 1

JesteSmy istotami
przewodzacymi: energia Ziemi
zawsze przez nas przeplywa

Ziemia jest zawsze dla nas i zawsze bedzie. Jest jak stacja dokujaca,
port, do ktérego mozemy si¢ podlaczy¢, aby otrzymaé ptynace od
wewnatrz wsparcie dla naszego dobrego samopoczucia. Czeka na
nas, aby$émy mogli dotrze¢ do sedna natury, aby si¢ uziemié, prze-
budowa¢ i uzdrowic.

Kazdy z nas odczuwat cho¢ raz gruntowna potrzebg, aby zanu-
rzy¢ si¢ w potedze natury.

Tuz przed rozpoczgciem nauki w szkole medycznej, bytam uwie-
ziona w bardzo toksycznym zwiazku, ktdry zwyczajnie musialam
zakoniczy¢. Przytaczata mnie mysl o rygorystycznej nauce i wiedzia-
tam, ze nie poradzitabym sobie z obowiazkami, majac ztamane serce.
Pewnej nocy, czujac si¢ zupelnie bezsilna, by zerwaé wigzi z kims,
w kim bylam bardzo zakochana, postanowitam pobiec przed sie-
bie. Biegtam i biegtam, przecinajac zimne nocne powietrze, az nie
mogtam juz dtuzej, prébujac uspokoi¢ skotatane serce. W koricu
upadlam na kolana. Ezy sptywaly po mojej twarzy. A ja zwyczajnie
spojrzatam na migoczace nade mna gwiazdy. Nie wiedziatam, co
dalej robi¢. Upadlam na ziemig, wpatrywatam si¢ w nocne niebo

29
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i chciatam, zeby ziemska otchtani pochtoneta mnie w catosci. To, co
dla mnie zrobita, bylo o wiele bardziej hojne... trzymata mnie.

Ziemia zatrzymala dla mnie przestrzeri, wchiongta tzy, wystu-
chata krzyki, data wsparcie ciatu, jednoczesnie kojac moje nerwy.
Od momentu, kiedy wstatam, wiedziatem juz, ze przetrwam ten
smutek. Zerwalam z chlopakiem, przeprowadzitam si¢ do duze-
go miasta, aby rozpocza¢ nauke w szkole medycznej i catkowicie
oddatam si¢ edukagji, aby zosta¢ uzdrowicielks. Tego dnia Ziemia
mnie uratowata.

Od kiedy zostatam lekarka, poznatam naukowe podstawy dla
tych pocieszajacych, uziemiajacych, scalajacych i czgsto radosnych
dos$wiadczen z Ziemig. Poczatkowo myslalam, ze Ziemia zwyczaj-
nie koi moje udreczone serce, ale teraz zdajg sobie sprawe, ze miata
bardzo realny wplyw na funkcjonowanie mojego ciata. Podzielg si¢
tym w kolejnych rozdziatach. Chociaz od razu poczutam si¢ lepiej
na poziomie emocjonalnym, w tamtym czasie nie mialem pojecia,
jak silnie Ziemia wspiera réwniez moje fizyczne samopoczucie.

Niezaleznie od tego, czy intuicyjnie zaczynamy biec przez wy-
sokie trawy, namigtnie ptywa¢ w zimnym jeziorze, medytowaé pod-
czas swobodnego unoszenia si¢ na wodzie, szuka¢ schronienia pod
poteznymi drzewami, wsadzaé rece czy stopy w ziemi¢ w przydo-
mowym ogrédku, czy po prostu sta¢ boso na skrawku trawy — ten
kontakt w jednej chwili zmienia wszystko w odniesieniu do zdro-
wia naszego ciata.

Ziemia jest zrodlem energii

Dzieje si¢ tak ze wzgledu na przewodnosé ciata, czyli przeptyw ener-
gii przez medium fizyczne. Zycie na Ziemi — a wiec zdrowie i uzdro-
wienie — polega na przewodnosci. Kiedy energia przeptywa przez
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komoérke w naszym ciele, ta funkcjonuje prawidlowo. W medycy-
nie zdajemy sobie sprawe, ze przewodno$¢ organizmu moze do-
starczy¢ niesamowitych i waznych informacji na temat stanu jego
zdrowia. Poniewaz wszystkie nasze uktady narzadéw sa przewodza-
ce, medycyna opracowala niesamowite sposoby wykorzystania tej
zasady do okreslenia zdrowia poszczegdlnych narzadéw.

Nasz przewodzacy mozg

Przytomno$¢, nasza swiadomos¢ wlasnego istnienia, zalezy od prze-
wodnosci zaréwno w celu samorealizacji, jak i ogélnego poznania.
Nasz centralny i obwodowy uklad nerwowy sa przewodzace. Kazda
pojedyncza komérka nerwowa musi umozliwiaé przeplyw energii,
jesli neuron utraci swoja przewodno$é, czy to wskutek chordb ta-
kich jak neuropatia obwodowa, zmiany demielinizacyjne podczas
wstepnych faz stwardnienia rozsianego, czy urazéw — na przyklad
uszkodzenie rdzenia krggowego. Taki neuron nie moze przewodzi¢
sygnatu i przestaje funkcjonowaé. Pomiar przewodnosci nerwéw
w ukladzie obwodowym dostarcza obszernych danych na temat
funkcjonowania kazdego z nich.

Koordynujaca funkcja mézgu opiera si¢ na przewodnosci resz-
ty naszego ciala, dzi¢ki czemu moze reagowaé na wszystkie sygnaty
z tak wielu ukladéw narzadéw i prawidlowo funkcjonowaé. Gdy-
by serce nie byto przewodzace, nie wiedziatoby, kiedy bi¢; gdyby
mig$nie nie przewodzily, nie wiedziatyby, kiedy si¢ poruszaé; gdy-
by przepona nie przewodzita, nie wiedziataby, kiedy wzia¢ oddech.

Cale nasze doswiadczenie zmystowe, od widzianych obrazéw po
styszane dzwigki, pochodzi z impulséw przewodzacych przekazywa-
nych do naszych mézgéw. Nawet proste testy — takie jak badanie stu-
chu — mierza przewodnos¢ ucha wewngtrznego i to, jak dobrze moze
ono odbiera¢ fale dZzwigkowe ze sSrodowiska, gdy docieraja do slimaka.
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Przewodnos¢ jest réwniez niezb¢dna podczas snu, $nienia
i przetwarzania zdarzen, aby przygotowaé nas na kolejny dzien.
Absolutnie potrzebujemy snu regeneracyjnego, czyli stanu prze-
wodzacego, od ktdrego zalezy nasz mézg, aby méc funkcjonowac.
W medycynie uzywamy elektroencefalograméw (EEG) do pomia-
ru aktywnosci elektrycznej mézgu, ktéry méwi nam niesamowite
rzeczy o funkcjonowaniu mézgu, pokazuje rézne wzorce fal mé-
zgowych, dostarcza danych na temat faz snu lub czuwania, a nawet
pomaga zdiagnozowa¢ padaczke.

Nasze przewodzace serce

Bez impulsu przewodzacego krew nie krazylaby po naszym ciele.
Praca naszego serca opiera si¢ o przewodzace sygnaly wychodzace
z mézgu, aby wiedzie¢, kiedy bi¢, a nastgpnie przenosi te impul-
sy do wszystkich swoich migéni, aby te mogly zgodnie kurczy¢ si¢
w celu wywolania funkgji bicia serca. Krew jest tloczona przez silne
bicie serca, natomiast sktadniki odzywcze i tlen s3 transportowane
po calym ciele dzigki rozszerzaniu i zwgzaniu obwodowego uktadu
naczyniowego. W rzeczywistosci nawet lepkos¢ krwi — jej zdolnogé
swobodnego poruszania si¢ i krzepnigcia — zalezy od przewodnosci
komorek krwi i surowicy, ktdra je transportuje.

Przewodnos¢ serca sprawdza si¢ za pomocy elektrokardiogramu
(EKG), ktéry dostarcza mierzalnych danych na temat elektrycznego
bicia serca w postaci liniowego wykresu. Rézne parametry okreslaja
zdrowie serca, jego rytm, zmienno$¢ tetna (HRV) i inne aspekty do-
tyczace funkcji tego organu. Moga tez da¢ wytyczne w odniesieniu do
dlugoterminowego zdrowia pacjenta po przeszczepie serca, zatrzyma-
niu krazenia lub innych powaznych problemach kardiologicznych.
Mozemy nawet zmierzy¢ potencjat zeta czerwonych krwinek, co do-
starcza wielu informacji na temat lepkosci (ggstosci) krwi w obiegu.
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Nasze przewodzace pluca

Za sprawa przewodno$ci mézg sygnalizuje ptucom, jak maja od-
dychag, jak gleboko i jak szybko, a takze jak kierowa¢ ten oddech
przez struny glosowe, aby wygenerowa¢ mowe, nawiaza¢ komuni-
kacje¢ czy zaspiewald piosenke. Bez przewodnosci twoja przepona
nie zostalaby uruchomiona, aby wttoczy¢ oddech, twoje ptuca nie
zadziatatyby, aby wchtona¢ tlen z powietrza, a twoja krew nie roz-
prowadzataby tego tlenu po catym ciele.

Nasz przewodzacy uklad trawienny

Aby trawi¢ pokarm, przewdd pokarmowy opiera si¢ na przewodza-
cych sygnatach w migéniach gtadkich, zwanych perystaltyka. Bez
niego nie byliby§my w stanie zu¢ i potyka¢ pokarmu, trawié, prze-
twarza¢ i wchiania¢ sktadnikéw odzywezych. Potrzebujemy réw-
niez sygnaléw przewodzacych, aby wiedzie¢, kiedy jestesmy gtodni
lub spragnieni.

Nasze przewodzace miesnie

Ruch opiera si¢ na sygnatach energii, poniewaz bez przewodzenia
ani jeden migsieri w naszym ciele by si¢ nie poruszyl. Przewodnos¢
sprawia, ze wszystko jest mozliwe: bicie serca, oddychanie, trawie-
nie, mowa, ekspresja, mobilnos¢, ruch, dotyk, a nawet uscisk! Kazdy
mozliwy ruch, keéry wykonates — od wyciagnigcia raczek w kierun-
ku rodzicéw, gdy byles dzieckiem, po wspinanie si¢ na najwyzsza
gbre podczas zyciowej eskapady — byt wygenerowany na podstawie
przewodzacych impulséw biegnacych przez migsnie. Do pomia-
ru i testowania aktywnosci elektrycznej migsni uzywa si¢ maszyny
elektromiograficznej (EMG).
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Nasza przewodzaca skora

Nasza skéra opiera si¢ na przewodzacych sygnalach, aby zapew-
ni¢ nam bezpieczeristwo i wzbogaci¢ nasze do§wiadczenia zyciowe.
Przewodno$¢ instynktownie méwi naszemu mézgowi, gdy istnieje
niebezpieczenistwo dla naszego fizycznego samopoczucia; najmniej-
sza rana na skérze, kontakt z niebezpiecznym Zrédtem ciepta lub
zimna. Informuje nas tez natychmiast, kiedy otrzymujemy wsparcie
dla naszego fizycznego samopoczucia — uscisk przyjaciela, dotyk cie-
ptych ust ukochanej osoby, silny uscisk dtoni, gdy zawierasz porozu-
mienie. .. nawet odruch niemowlecia zalezy od przewodnosci, aby
znalez¢ pier§ matki, do ktdrej bedzie mogto si¢ przytuli¢ i zdoby¢
pokarm. Zaden ssak nie przezyje bez podstawowych odruchéw ské-
ry. Przewodnos$¢ mozemy zmierzy¢ za pomoca woltomierza skéry.

Nasze przewodzace komorki

Aby méc prawidtowo funkcjonowa¢, kazdy uktad narzadéw —
w rzeczywistosci kazda z trzydziestu siedmiu trylionéw komérek
(a w twoim ciele jest ponad dwiescie ich typéw) — opiera si¢ na
przewodnosci. Nasze komérki reaguja na wiadomosci odbierane
przez blony komérkowe na podstawie réznic w potencjale elek-
trycznym. Powoduje to reakcje enzymatyczne, ktére mozna zmie-
rzy¢ w laboratorium. Zdolno$¢ komérek do dzielenia i replikacji
— co umozliwia $wiezy, zdrowy przeptyw zycia — wymaga sygnaliza-
Gji i pracy zespolowej na rzecz przewodnosci.

Wszystko, az do cytoplazmy i tworzacego komorke cytoszkie-
letu, jest przewodzace. Cytoszkielet nadaje komérkom swdj kszeate
i zachowuje jego zawarto$¢. To jak mikrosie¢ uzdrawiajacych mi-
krotubul i filamentéw, ktére natychmiast przyspieszajg gojenie si¢
w obrebie calej komérki i przekazuja to uzdrowienie wszystkim
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innym komérkom. Wypelniajaca komérki cytoplazma jest elek-
trolitycznym roztworem, ktéry tworzy bufor przed uszkodzeniami
i przyspiesza gojenie. Cata matryca komérkowa jest w rzeczywi-
stosci przewodzacym zelem gotowym do leczenia, bezposrednio
i bezzwlocznie.

Uziemienie pokonuje wyzwania, wobec ktorych
inne formy uzdrawiania sa bezsilne

Ze wzgledu na to elektryczne polaczenie w calym ciele, przewo-
dzace uzdrowienie ma charakter bezposredni. Nawet jesli w twoim
jelicie wystepuje tak cigzki stan zapalny, ze nie moze juz ono wchta-
nia¢ skladnikéw odzywezych lub lekéw, caly przewdd pokarmowy
jest nadal przewodzacy. Nie ma znaczenia, czy masz stabe krazenie,
czy tez blokuje je skrzep krwi — sam skrzep jest przewodzacy. Bez
wzgledu na to, jakie masz blizny czy ograniczenia fizyczne lub jaki
jest twdj stan emocjonalny, kazda czgé¢ ciebie jest otwarta na prze-
wodnictwo Ziemi.

Wszyscy lekarze i uzdrowiciele zdaja si¢ na systemy twojego ciala,
aby moglo si¢ ono wyleczy¢. Polegaja na twoim krazeniu, aby dystry-
buowa¢ leki i skladniki odzywcze po zajetych chorobowo obszarach.
Dietetycy, specjalisci od zdrowia holistycznego, kregarze i masazysci —
wszyscy ufaja twojemu ciatu, aby zapewni¢ terapig obszarom, ktdre jej
potrzebuja. Ale gojenie moze by¢ ograniczone, poniewaz im bardziej
uszkodzona tkanka lub cz¢é¢ ciala, tym mniej dostaje wsparcia, a bli-
zny, stany zapalne i infekcje przyspieszaja postepujacy proces choroby.

Przewodnos¢ poprzez uziemienie jest wyjatkowa w swojej uni-
wersalnej skutecznosci leczenia. Kazda inna metoda uzdrawiania
jest posrednim sposobem wspierania leczenia i moze dziataé na nie-
ktére jednostki, ale nie na wszystkie. Przyjrzyjmy sie, co si¢ dzieje,
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gdy ukfady, ktére zapewniaja uzdrowienie naszemu ciatu, maja
pewne ograniczenia i czy s zblokowane.

Odzywianie

Odzywianie ma charakter posredni — to gtéwnie zdolno$¢ twoich
jelit do rozktadania i wchtaniania spozywanego pokarmu, suple-
mentdw i lekéw. Jesli w ciele wystgpuje alergia, nadwrazliwosé, stan
zapalny, infekcja, problem autoimmunologiczny lub jakikolwiek
inny stan, ktéry zmniejsza wchtanianie jelit, samo jelito moze ogra-
niczaé skuteczno$¢ leczenia.

Oddychanie

Oddychanie jest kluczowe, ale nie uzdrawia bezposrednio organi-
zmu, poniewaz catkowicie polega na uktadzie krazenia, aby dostar-
czy¢ tlen do uszkodzonych lub chorych czgéci ciata. Jeszcze bardziej
opiera si¢ 0 zdolno$¢ ptuc do wchtaniania tlenu. Jesli masz stan, kedry
uposledza oddychanie, zbliznowacenie ptuc lub zmniejszony prze-
plyw krwi w tym organie (przeptyw krwi w naczyniach wlosowa-
tych ptuca), albo tez usunicto ci ptuco, moze to ograniczy¢ gojenie.

Krazenie

Jesli masz problemy z krazeniem lub zaburzenia serca powodujace
spowolnienie krazenia lub uposledzona funkcj¢ pompowania krwi,
twoje serce moze by¢ czynnikiem ograniczajacym gojenie.

Kiedy te posrednie systemy dostarczania gojenia sa zagrozone
przez choroby lub urazy, ich wydajnos¢ tez jest w niebezpieczeni-
stwie, poniewaz zmagajg si¢ z danym urazem, stanem zapalnym,

blizng czy zmegczeniem. W ten sposéb samo ciato moze ograniczaé
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zasieg uzdrowienia. Czgsto im bardziej nagly problem zdrowotny,

tym gorzej organizm jest w stanie zareagowacd. Kazda metoda lecze-

nia zalezy od zdrowia organizmu w obszarze przetwarzania i korzy-

stania z oferowanego wsparcia. Nie ma...

e Takiej operagji, ktéra w petni pomoze kazdemu.

e Suplementu, ktdry kazdy bedzie wchtania¢ i w petni
wykorzystywac.

*  Chiroprakeyki, ktéra podziata dla kazdego.

e Punktu w akupunkturze, ktéry przywréci réwnowage
wszystkim ludziom.

Fizjoterapii, ktéra kazdemu przywréci mobilnosé.

* DPozywienia, ktére kazdy moze dobrze tolerowaé, wchlonaé

i czerpa¢ z niego korzysci.

Kazdy pokarm, bez wzgledu na to, jak zdrowy, moze u nie-
keérych powodowad stany zapalne i reakcje alergiczne u innych.
Nawet surowe, pochodzace prosto z ogrodu produkty nie sa przez
wszystkich dobrze tolerowane. Jestem lekarzem na tyle dtugo, aby
zobaczy¢, ze kazde jedzenie, jakie kiedykolwiek uwazatam za naj-
zdrowsze na §wiecie — od organicznych jagdd po organiczny jarmuz
— moze wywola¢ reakcje¢ alergiczna, zapalenie jelit, a nawet narazi¢
na ekspozycj¢ na chemig lub metale cigzkie. Kazde ciato jest inne.

Podczas praktyk na oddziale intensywnej terapii wyposazonego
w najbardziej zaawansowany sprz¢t medyczny dowiedziatam sig, ze
nie istnieje $rodek zastgpczy dla przewodzacego ciata. W szpitalu
mozemy podlaczy¢ ci¢ do respiratora, aby przejaé funkcje oddecho-
wa, karmi¢ dozylnie z pomini¢ciem ust i przetyku, a nawet przy-
wréci¢ serce do aktywnosci za pomocy elektrowstrzasu. Mozemy
wla¢ do ciata ptyny i sktadniki odzywcze oraz elektrolity i anty-
biotyki, aby wzmocni¢ jego uktad odpornosciowy. Ale ciato, kté-
re nie przewodzi wlasnych impulséw elektrycznych i nie generuje
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whasnych, zdrowych sygnaléw w celu optymalizacji funkeji zycio-
wych, zwyczajnie si¢ nie wyleczy.

Uziemienie jest najbardziej bezposrednia
droga do uzdrowienia

Poniewaz nasze komérki sa z natury przewodzace, nawet gdy Zle
pracuja, nie tracg nic ze swojej przewodnosci. Tak wigc uzdrawia-
jaca $ciezka przewodnosci nigdy nie zmniejsza si¢ ani nie zawodzi,
nawet jesli jestes powaznie chory. Jestes tak samo przewodzacy, jak
zawsze i dzieje si¢ to natychmiast!

Pogorszone funkcjonowanie ogélnoustrojowe nie jest proble-
mem w uzdrawianiu przewodzacym poprzez uziemienie. Nawet
tkanka bliznowata jest przewodzaca — kolagen, fibryna, fibrynogen
i otoczki, ktére zabezpieczajg i odgradzaja wszystkie uszkodzone
czgéci naszego ciala, przewodza impulsy. Wspieranie zdrowia prze-
wodzacego organizmu natychmiast przeksztatca te bariery w $ciez-
ki leczenia, poniewaz wykorzystuje do tego tkanke faczna, ktéra
wspiera inne, mniej bezposrednie metody leczenia. Tkanka faczna
ma kluczowe znaczenie dla przewodzenia leczenia, poniewaz taczy
wszystkie czgdci organizmu.

Ciagla odnowa organizmu zalezy od przewodnosci. Tkanki sta-
le si¢ naprawiaja, regeneruja i optymalizuja. Niezaleznie od twoje-
go stanu zdrowia masz niesamowity potencjal do zmiany, naprawy
i uwolnienia. Cialo ludzkie funkcjonuje poprzez nieustanny prze-
plyw nowego potencjatu uzdrawiania, oferujac ciagly mozliwo$¢
uzdrowienia i naprawy. Ale poniewaz twoje zdrowie zalezy od stalej
podazy nowych komérek, aby zastapi¢ stare, utrzymanie dobrego
stanu zdrowia twojego ciala zalezy od jego zdolnosci do ciagltego
wytwarzania i odnawiania tkanek i narzadéw.



JESTESMY ISTOTAMI PRZEWODZACYMI: ENERGIA ZIEMI ZAWSZE... 39

Poniewaz cialo jest przewodzace elektrycznie, bicie serca, impul-
sy mézgu, mechanizm oddychania i trawienia zaleza od wewngtrz-
nych sygnatéw elektrycznych. Aby chroni¢ cialo przez cate zycie,
musimy ustanowi¢ i pielegnowa¢ zdrowa przewodnos¢.

Uziemienie uwalnia energie
z powrotem do Ziemi

Kiedy mamy gorsze dni, nabudowuje si¢ w nas cale zmeczenie,
stres, nadaktywnos¢, stany zapalne i uszkodzenia, ktére powstaja
w naszym ciele z powodu trudéw codziennego zycia. Jesli nie roz-
tadowujemy tego napiecia w kierunku Ziemi, zaczynamy je gro-
madzi¢. Tak po prostu. Musimy roztadowa¢ nasz stan zapalny, aby
z czasem przeciwdziata¢ zmeczeniu. Jest to absolutnie nienaturalne,
aby ludzkie ciato pozostawato nieuziemione przez dlugi czas.

Wspdlczesne zycie izoluje nas od Ziemi, poniewaz nieustannie
przebywamy w pomieszczeniach, z dala od niej, ostonieci przed
bezposrednim kontaktem z nia, nawet bedac na zewnatrz, przez
buty z gumowg podeszwa i gumowe opony. A my zmuszamy nasze
ciata do funkcjonowania jako zamknigta petla odtaczona od Ziemi.
Cialo staje si¢ Slepym zautkiem dla wszystkich stanéw zapalnych,
wolnych rodnikéw i uszkodzeni oksydacyjnych, ktére gromadzimy
kazdego dnia.

Kiedy nie dotykamy Ziemi, z czasem narasta nasza opornos¢
na przewodzacy przeplyw. Wszystkie instalacje elektryczne, ktérych
uzywamy w budynkach, musza by¢ zaprojektowane z uwzgled-
nieniem uziemienia, aby umozliwi¢ przeptyw pradu. Instalacja
musi by¢ ostonigta przed nagromadzeniem tadunkéw statycznych.
Aby nie doszto do zwarcia z powodu nagromadzenia si¢ tych fa-
dunkéw, co z czasem powoduje awari¢c w dowolnym systemie
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zamknigtej petli, musi on by¢ uziemiony, aby dochodzito do roz-
proszenia i aby zapobiec uszkodzeniom.

Podobnie jak systemy elektryczne, nasze cialo potrzebuje uzie-
mienia, aby optymalnie funkcjonowaé przez cate zycie. W prze-
ciwnym razie staje si¢ ukladem zamknietym, kumulujac stany
zapalne, tak jak nieuziemiony obwdd gromadzi fadunki statyczne.
Z biegiem czasu nieuziemiony obwéd elektryczny doprowadzi do
uszkodzenia urzadzen i przestanie dziata¢. Natomiast nieuziemiony
organizm ludzki z czasem zacznie doswiadczaé uszkodzen tkanek
i przestanie prawidlowo funkcjonowac.

Oczywidcie, mozemy caly czas funkcjonowaé w odlacze-
niu od Ziemi, ale z czasem poniesiemy powazne koszty zwiaza-
ne z wydajnoscia naszych organéw. Bél, stany zapalne i choroby
przewlekte zintensyfikujg si¢, gdy nie zadokujemy naszego ciala
w ziemi. Opér, jaki buduje nasze cialo, jest po prostu zbyt wielki,
jesli go nie roztadujemy. Gdy stan zapalny zaczyna narastaé, nasz
organizm zwalnia, poziom energii spada, a metabolizm i procesy
metaboliczne zwalniaja, az w koricu si¢ zatrzymuja. W sensie me-
tafizycznym — niektdrzy wierza, ze bez nieustannej odnowy nasza
energia duszy, ktéra nie plynie juz $wiezo do czystego naczynia,
zaczyna si¢ cofal. System spowalnia i ostatecznie przestaje dobrze
funkcjonowad.

Jest to prawie catkowicie odwracalne. Bez wysitku, fatwo i za
darmo. Skad to wiem? Nie tylko z osobistego czy zawodowego do-
$wiadczenia, ale takze na podstawie dziesigcioleci szeroko zakro-
jonych badan medycznych. Pierwsze badania nad uzdrawiajacymi
korzy$ciami uziemienia dla ludzkiego ciata zostaty opublikowane
ponad dwie dekady temu. Wyniki te dostarczyly solidnych podstaw
wiedzy medycznej, ktéra odzwierciedla co$ intuicyjnego, o czym
ludzko$¢ zawsze wiedziata: ze Ziemia jest uzdrawiajaca obecnoscia
dla tych, ktérzy si¢ z nia tacza.
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Uziemienie jest potezng praktyka przewodzaca

Kiedy dotykamy Ziemi, natychmiast przestajemy by¢ zatkanym,
martwym obwodem dla wszystkich tych jakze blokujacych uszko-
dzen, ktére uniemozliwiaja przeplyw $wiezej energii przez nasze
ciata. Zamiast tego stajemy si¢ przeplywajaca ekspresja zycia.

Najstarsza terapia przewodzaca jest bardziej naturalna i dostep-
na niz wszystko, co wspétczesna nauka moze wymysli¢. Wspieranie
przewodnosci polega zwyczajnie na wyjéciu z domu i dotknieciu
Ziemi, aby dokona¢ uziemienia. To twoje prawo, zaséb, ktérego
nikt nie moze ci odebra¢. Dotykanie Ziemi natychmiast wptywa na
przewodnos¢ catego ciata, wspierajac zdrowe funkgeje serca, uktadu
krazenia, mézgu, metabolizmu kosci, tarczycy, nadnercza i skéry —
catego ciala.

Wspieranie przewodnosci naszego organizmu jest najlepsza
rzecza, jaka mozemy zrobi¢, aby wspiera¢ nasze dobre samopo-
czucie na dlugie lata. Jestem lekarzem od ponad dziewigtnastu lat.
Przez caly ten czas zetkngtam sig tylko z ta jedng metoda uzdrawia-
nia, ktéra wspiera cate cialo w tak potezny sposéb. Wszystko inne
zapewnia posrednie korzysci zdrowotne, natomiast bezposrednie
uziemienie oznacza, ze twoje ciato zaczyna samodzielnie przepro-
wadza¢ procesy leczenia. Poniewaz uziemienie dziata bezposrednio
i natychmiastowo, jest jedynym, znanym mi sposobem leczenia,
ktére oddziatuje na wszystkich — i to za kazdym razem.

Ta ksiazka jest przewodnikiem, ktéry zawiera instrukcje na
temat, jak wiaczy¢ zasady uzdrawiania przewodzacego do zycia
poprzez uziemienie. Opowiem ci o korzy$ciach, jakie ta metoda
uleczania ciala przynosi na kazdym poziomie, podam ci réwniez
wiele tatwych, skutecznych sposobéw na uziemienie.
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Letnia zabawa w sloncu
i sposoby na ochlode

Kiedy miatam sze$¢ lat, zgubitam si¢ podczas rodzinnych wakacji
na Hawajach. Chodzitam z rodzicami po sklepie, kiedy nagle od-
wrécitam si¢ w kierunku przejscia i zdatam sobie sprawg, ze nigdzie
ich nie widz¢. Moje serce zacz¢to wali¢, a dlonie byly cale spocone.
Moje nogi zaczgly drze¢. Potrzebowalam chwili na zastanowienie
si¢, po czym przypomnialam sobie duzy staw przed naszym hote-
lem. Nie miatam pojecia, gdzie doktadnie byt, ani jak daleko, ale
wiedzialam, ze jesli uda mi si¢ wréci¢ do niego, moglabym tam
usias¢ i poczekaé na rodzicéw, przygladajac si¢ kolorowym rybkom.
Bylabym bezpieczna tak dtugo, jak dlugo znajdowatabym si¢ przy
tej czystej, krystalicznej wodzie i pigknych rybach ptywajacych pod
jej powierzchnia.

Wzigtam ogromny, drzacy oddech, otworzytam drzwi sklepowe
i wyszlam na chodnik w samym $rodku Honolulu. Nigdy wczes-
niej nie bylam sama w miescie, a samochody jezdzily z przerazajaca
szybko$cia. Zaczeto padaé, moje whosy zrobily si¢ mokre, a mi bylo
tak zimno, ze zaczgtam dygotaé. Pamigtam, ze za kazdym razem,
gdy widziatam samochdd policyjny, podchodzitam blizej grup ludzi
si¢ na chodniku, chowajac si¢ za nimi, aby nie wyglada¢ na zagu-
biona i samotna. Staralam si¢ spowodowaé wrazenie, jakbym skads
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pochodzita, nalezata do kogos. Chodzitam i chodzitam, az znala-
ztam staw.

Podesztam na skraj wody. Byly tam ryby, ktére dotrzymywaty
mi towarzystwa do momentu, gdy zobaczylam twarze rodzicéw
wylaniajacych si¢ spod tafli wody. Wyjrzeli na powierzchnig, da-
jac mi ciche przestanie. ,Jeste$ we wlasciwym miejscu. Nigdzie
nie idziemy. Wszystko w porzadku”. Uklektam przy stawie i tak
siedzialam catg wieczno$¢, a moje dlonie bawily si¢ w wodzie, ta-
skotane przez rybki, gdy prébowalam je pogtaskaé. Moje tetno
zwolnito, napetnit mnie spokéj, a ja czutam si¢ chroniona przez
co$ znacznie wigkszego. Nie czutam si¢ juz samotna ani przestra-
szona. Stracitam poczucie czasu, dopéki nie poczutam, jak silne ra-
miona mojego ojca mnie przytulaja i zobaczylam rado$¢ w oczach
mojej matki. Znéw czutam si¢ bezpieczna przy mojej rodzinie.
Mingly dwie godziny, a Ziemia wiernie, stanowczo dotrzymywata
mi towarzystwa.

Jako lekarz, prawie czterdziesci lat pdzniej, zdaje sobie sprawe
z mocy uziemienia, ktérej doswiadczytam, gdy tego dnia dotkne-
tam wody w stawie. Jego bezposrednie, natychmiastowe wsparcie
pojawia si¢ w samym $rodku kazdego niewygodnego odczucia, od
bélu fizycznego do emocjonalnego, nawet w samym $rodku ataku
paniki. Wyjdz na zewnatrz i dotknij Ziemi. Odczujesz natychmia-

stowe wsparcie plynace z niewzruszonego zrédta sily: naszej planety.

Chlodzacy efekt wody

Lato to na ogét najlepszy czas, aby wlaczy¢ wodg do uziemiajacego
polaczenia — nie ma lepszego sposobu na znalezienie ulgi od upa-
téw podczas najgorgtszych miesigcy w roku! Czujemy naturalny

pociag do wody ze wzgledu na jej whasciwosci kojace i lecznicze.
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Szukamy oceandw, brzegéw morza, jezior, rzek i wodospadéw. Ply-
wamy w basenach, z podziwem obserwujemy, jak woda na niebie
(w postaci chmur) nadciaga i tworzy przepigkne tecze. Lapiemy
krople deszczu na naszych jezykach — wszystko po to, aby ugasi¢
pragnienie potaczenia si¢ z nasza planeta poprzez wode.

W szczegdlnosci woda mineralna natychmiast zwigksza nasza
przewodnos¢. Ogromne przestrzenie Ziemi wypetnia woda boga-
ta w mineraly w postaci mérz i oceandw, ktéra réwniez przybiera
posta¢ lodu na obu biegunach naszej planety. W podobny sposéb
nasze ciala sa wypetnione przewodzaca wilgocia.

Woda, najwyzszy przejaw przeplywu, jest gtéwnym sktadni-
kiem naszego ciata w postaci krwi oraz ptynéw rdzeniowych i lim-
fatycznych. Pisalam weczedniej, ze podeszwy naszych stép zawieraja
najwigksza ilo$¢ gruczotéw potowych w organizmie. Pot jest na-
turalnym rozeworem elektrolitycznym stale wytwarzanym przez
nasz organizm w celu zwigkszenia przewodnosci skéry wzgledem
Ziemi, co w efekcie pomaga zmniejszy¢ napigcie migsni i zreduko-
waé bolesno$¢. Nasz wydech jest wypelniony wilgocia pochodza-
ca z ciata. Kiedy fzy sptywaja po naszych twarzach, zmniejsza si¢
napiecie emocjonalne poprzez t¢ forme ulgi plynacej ze wzmac-
niajacej przewodnosci. Woda ogromnie ufatwia przeptyw smutku,
a nasze tzy w rzeczywistosci wzmacniajg nasze potaczenie z Ziemia.
Zaréwno wewnatrz, jak i na zewnatrz, nasze ciala sa przygotowane
do otrzymywania uzdrawiajacej energii Ziemi tatwo i bez wysit-
ku, domyfdlnie si¢ uziemiajac, nawet gdy jeste$my tego catkowicie
nie$wiadomi.

Zatem zwigksz swoje do$wiadczenie uziemienia, wykorzystujac
zrédta w okresie letnim, gdy jest szczeg6lnie goraco! Woda jest mile
widzianym elementem letniej zabawy bez wzgledu na wiek, zatem
wiele wskazéwek w tym rozdziale bedzie zachgcaé cig do jej poszu-

kiwania w celu uziemienia. Zaczynamy!
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Praktyki pielegnacyjne

Kazda sekcja sezonowych prakeyk pielegnacyjnych oferuje sugestie
dotyczace zdrowych metod, ktére w tym okresie szczeg6lnie dobrze
pielegnuja twoje cialo poprzez uziemienie. Latem mozesz wypraco-
waé codzienng rutyng chodzenia boso, poszukiwania zrédta wody,
w ktérej mozna si¢ zanurzy¢ lub cotygodniowego spaceru na tonie
natury.

Letnia altywrosc 1:
Codzienny spacer boso

Materialy: Bose stopy.

Metoda: Zdejmij buty i stan bezposrednio na ziemi przez dziesiec
minut lub dfuzej.

Lato to Swietny czas, lepszy niz jakikolwiek inny, na zdjecie butow.
Wiekszosc ludzi zamienia kryte obuwie na klapki, gdy nie sa w pra-
cy, i tym samym uwazaja, ze taka wolnosc stop wystarczy, aby
przywrocic im zdrowie. Ale nawet klapki blokujg cie przed uzdra-
wiajgcym przeptywem energii Ziemi, poniewaz nadal majg warstwe
gumy stanowigcg bariere miedzy skorg a ziemig. Nie ma znaczenia,
jak cienka jest ich podeszwa; zerwanie kontaktu z Ziemig oznacza,
ze jestes tak nieuziemiony, jak podczas noszenia grubych butow.
Kazdego dnia, kiedy tylko mozesz, wysun stopy z butow. Jesli
masz tylko kilka minut przerwy na lunch, aby stanac na zewnatrz
boso, zrob to. Jesli dysponujesz tylko kilkoma minutami przed
snem, aby stanagc boso pod gwiezdzistym niebem, zrob to. Jesli
musisz najpierw pojsc na pedicure, zanim odkryjesz bose stopy,
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absolutnie to zrob! Lato to czas, aby odstonic stopy i potaczyc sie
z Ziemia.

Letnia aktywrosc 2:
Zmocz si¢ podczas zabawy w wodzie

Materialy: Pobliski, naturalny zbiornik wodny: rzeka, strumien, je-
zioro, plaza, ocean, miejska fontanna wodna, waz ogrodowy, system
spryskiwaczy w parku lub w ogrodzie, basen z betonowymi scianami
(nie z tworzywa sztucznego), poranna rosa lub kubek wody, ktora
mozna wylac na ziemie.

Metoda: Znajdz zrodto wody, ktore mozna bezpiecznie dotykac.
Przez cate lato wykonuj co najmniej jedng dziesigciominutowa, co-
tygodniowq sesje uziemienia z wykorzystaniem wody. Stan, usigdz
lub ptywaj w niej przez co najmniej dziesiec minut, aby poczuc ko-
rzysci zdrowotne. Wystarczy zanurzy¢ w wodzie jedng komorke cia-
ta, aby czerpac korzysci - palec wsadzony do katuzy tak samo cie
uziemi, jak petne zanurzenie w morzu.

Tego lata znajdz jeden sposob na uziemienie za pomocg wody i uczyn
te praktyke nieodtaczng czescig swojej letniej rutyny. Przekonasz
sie, ze uziemienie poprzez wode niesie ze sobg ogromng sife. Two-
rzac swojg bezpieczng, mokra przystan, nastepnym razem, kiedy
bedziesz sie zmagat z dowolnym problemem - czy to PMS, nieuste-
pujaca migrena, atak fibromialgii, zgaga lub jakikolwiek przewlekty
problem zdrowotny ~ po prostu uziem sie w niej i podaruj swojemu
ciatu dziesie¢ minut bezposredniego leczenia.

Jesli nie mozesz zmoczyc sie od stop do gfowy ani zatozyc ko-

stiumu kapielowego, nie rezygnuj. Wystarczy stanac boso na brzegu
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rzeki czy jeziora lub wejS¢ boso do jeszcze wilgotnej katuzy. Istnieje
wiele sposobow, aby cieszyc si¢ wodg bez catkowitego zamoczenia
sie niezaleznie od tego, czy brodzisz wzdtuz brzegu rzeki w poszuki-
waniu kijanek lub rybek, szukasz muszelek w morzu, czy tez omijasz
skaty pod powierzchnig wody! Rowniez wykorzystaj do tego poran-
na rose. Wychodzenie boso na zewnatrz kazdego ranka, gdy ziemia
Jjest nadal wilgotna, jest Swietng praktyka uziemiajgcg, ktora moze
trwac cate lato, az do jesieni.

Jesli mozesz, zanurz sie w wodzie, aby potaczyc uziemienie z te-
rapeutycznym dziataniem wody. Zmniejsza to wptyw grawitacji, aby
zfagodzic ciezar Ziemi naciskajgcy na stawy, kosci i migsnie. Pozwala
rowniez na pogtebiony ruch fizyczny i zabawe. Ptywaj, unos sie na
wodzie, nawet w dmuchanym kole, wykonuj aerobik wodny - jest
tak wiele opcji wodnej zabawy!

Letnia aktywrosc 3:
Zbieraj skarby podczas letniego spaceru

Materialy: Trzydziestominutowy spacer boso w naturalnym otocze-
niu oraz stolik lub niewielka przestrzen w domu.

Metoda: Co tydzien spaceruj z otwartym umystem i sercem, szuka-
Jjac matych skarbow, aby docenic bogactwo przyrody. Letnie kolek-
cje moga sie skfadac z pior, szkfa morskiego, muszelek, unoszacych
sie na wodzie kawatkow drewna, dzikich kwiatow, piasku, lisci, lisci

koniczyny oraz spisow lub fotografii sladow zwierzat.

Gdy zaczniesz wychodzic na spacery w celu poszukiwania przyrod-
niczych skarbow, wyznacz maty obszar swojego domu, aby ukta-
dac tam to, co zbierzesz. To wizualne przypomnienie, aby wyjsc
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na zewnatrz i dotkngc Ziemi kazdego dnia. Przyozdabianie stotu
przyrodniczego i zmiana kolekcji na przestrzeni zmieniajgcych sie
por roku pomaga podtrzymac praktyke uziemienia. Co tydzien
zastepuj starsze przedmioty Swiezymi, ktore znajdziesz na tonie
natury.

Latem tak tatwo jest wypetnic swoj dom pieknymi smakoty-
kami pochodzgcymi z natury — mogg to byc kwiaty lub warzywa
z whasnego ogrodu (wigcej o zielonym ogrodzie, patrz rozdziat 7),
pickne muszelki zebrane podczas letnich wakacji, czy tez sponta-
niczne zakupy na targu rolniczym lub przydroznym stoisku. Mozesz
spedzic czas w otoczeniu przyrody, a takze wzmocnic naturalne
piekno swojej przestrzeni zyciowej.

Praktyki uzdrawiajace

Wskazéwki dotyczace leczenia w tej sekcji przynosza szczegél-
ne korzyéci w okresie letnim. Jest to réwniez czas wakagji, zatem
nie ma lepszego wypoczynku niz wakacje uziemiajace! Uwolnij
cate napigcie i stres od bycia zamknig¢tym w ciasnych pomieszcze-
niach podczas chtodniejszych miesigcy, planujac podréz — czy to
na weekend, czy na caly tydzied — skupiajaca si¢ na polaczeniu si¢
z Ziemia.

Porady zdrowotne na lato

Uziemienie na zewnatrz moze wigza¢ si¢ z wigksza ekspozycja na
storice, co ostatnio jest bardzo krytykowane. Ale istnieje dowdd me-
dyczny, ze czas spedzony na storicu faktycznie wydtuza zycie. Waz-
ne jest, aby by¢ na zewnatrz na §wiezym powietrzu i zazywa¢ kapieli
w storicu, co obecnie potwierdzaja przeprowadzone na szeroka skale
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badania medyczne®®. Naukowcy doktadnie przestudiowali czas
spedzony na storicu i pézniejsza dtugo$é zycia, a nastgpnie odkryli,
ze dtugos¢ zycia zwigksza si¢ wraz z bardziej intensywna ekspo-
zycja na storice. Podsumowujac, korzysci wynikajace z ekspozycji
na stofice sa nastgpujace: wigcej czasu na storicu = dtuzsze zycie.

Zalecam unikanie szczytowych godzin nastonecznienia (od
10.00 do 16.00), ktére narazaja ciato na najwicksze promieniowa-
nie UV. Zamiast tego wyjdZ na zewngtrz wczesnie rano lub péZnym
popotudniem. Moim pacjentom proponuje, by codziennie ekspo-
nowali si¢ na storice o poranku. Jest to tatwy, natychmiastowy spo-
s6b na poprawe nastroju, leczenie bezsennosci, a nawet zwigkszenie
libido®.

Wyréb nawyk noszenia kapelusza i okularéw przeciwstonecz-
nych podczas letnich kapieli w storcu. Kapelusz czy czapka chro-
nig wrazliwa skéry glowy, uszu, szyi i nosa. Mozesz zapewni¢ fatwa
ochrong oczu i zmniejszy¢ ryzyko zaémy w przysztoéci, noszac co-
dziennie okulary przeciwstoneczne z filtrem UV. Wreszcie, mozesz
chroni¢ odstonigta skére (szczegblnie skére twarzy, glowy i prze-
dramion) za pomoca nieanodyzowanych, naturalnych kosmetykéw
z filtrami przeciwstonecznymi zawierajacymi mineraly, takie jak tle-
nek cynku i/lub dwutlenek tytanu.

Gdy nasza skéra jest wystawiona na dziatanie sforica, naturalnie
wytwarza witaming D. Aby uzyska¢ znaczny efekt, trzeba poswigci¢
tej aktywnosci okoto dziesigciu minut lub dtuzej (w zaleznosci od
rodzaju skéry). Wierze, ze ten zwiazek ekspozycji na witaming D
aktywizowang przez storice jest jednym z gtéwnych powodéw, dla
ktérych przebywanie na zewnatrz wydtuza zycie. Witamina D robi
tak wiele dobra dla naszego organizmu — zmniejsza ryzyko cukrzy-
cy”’, naturalnie poprawia nastr6j’!, stymuluje utratg wagi’’, a na-
wet zwigksza szanse na pokonanie raka, co znacznie polepsza proces

remisji oraz przezywalnos$é®.



Dr Laura Koniver to holistyczna lekarka i Swiatowej stawy pro-
pagatorka uziemiania sie. Od lat taczy medycyne z terapiami
naturalnymi, pomagajac pacjentom odzyskac¢ zdrowie w zgo-
dzie z natura. Jest ekspertka wystepujaca w filmach dokumen-
talnych, autorka ksigzek oraz redaktorka artykutéw o zdrowiu
w magazynie ,MaryJanesFarm”.

Czy wiesz, ze twoje ciato moze czerpad energie prosto z ziemi?
Odkryj, jak w naturalny spos6b mozesz poprawic witalnosé,
wzmochi¢ organizm i poczuc gtebsze potaczenie z naturg!

Uziemianie, czyli Swiadome chodzenie boso po ziemi, to naturalna metoda,
ktéra pomaga redukowac stany zapalne, wzmacnia odporno$¢, poprawia
sen i wspiera ogdlne zdrowie. Coraz wiecej badar naukowych potwierdza,
ze kontakt z energig Ziemi moze by¢ kluczem do lepszego samopoczucia
i wiekszej harmonii organizmu. W ksigzce znajdziesz wszystko, czego po-
trzebujesz, aby skutecznie wprowadzic¢ te metode do swojego zycia.

Dzieki publikacji, odkryjesz:
jak dziata uziemianieidlaczego nasze ciato potrzebuje potaczenia z ziemia;
wptyw energii prosto z ziemi na uktad nerwowy, poziom energii i rege-
neracje organizmu;
unikalne ¢wiczenia, ktre wykonasz o kazdej porze roku;
duchowe potaczenie ciata i umystu w trakcie uziemiania;
praktyki redukujace stres, wahania nastroju i problemy emocjonalne;
naukowe podejscie do uziemiania i kontaktu z ziemia.

Zdejmij buty i poczuj energie Ziemi!

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy Vlfal

Ksigzke mozesz kupié¢ w sklepie (9§, VitalniZ4.pt

SKLEP ZE ZDROWIEM



https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/zdrowie/aktywnosc-fizyczna/moc-uziemienia/?utm_source=pdf&utm_medium=wydawnictwovital&utm_campaign=g+2024-10-09
https://vitalni24.pl/zdrowie/259140-moc-uziemienia-9788382729054.html?utm_source=pdf&utm_medium=vitalni24&utm_campaign=g+2024-10-09
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