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Ten e-book jest
dedykowany
wewnetrznemu odkrywcy
w kazdym z nas, abysmy
mogli poznaé naszq

prawdziwg nature...



Hej
Naturalko,

Jestem Natalia Borezynska,
mgr  kosmetolog,  zielarka,
ficoterapeutka, studentka
dietetyki chinskiej.

Dzi¢kuje bardzo za zakup tego
e-booka uwielbianego przez
tysiace milosnikow
naturalnego  podejscia  do

Zycia!

Na moim profilu Nactura Pod Lupa, ktory tworze od 2019 roku dziele

si¢ sposobami, jak naturalnie zadbac o cialo, dusz¢ i umyst.

Gleboko wierze, ze to wihasnie zdrowe cialo, umyst i dusza tworza

/ / o o
wewnetrzng rownowage, ktora skutku]e zdrowiem



Wiem, ze kiedy jestesmy zdrowi i czujemy si¢ dobrze,
emanujemy blaskiem pochodzacym z odzywionego ciata, duszy i

umystu.

Dzigki temu zyskujemy wicksza pewnosc siebie i poprawiamy

swéj dobrostan.

Moja intencjg jest, abys odzyskata swoja wewnetrzng moc w

pelni wykorzystujge potencjal, jaki oferuje nam Matka Gaja.
Kiedy nasze serca otwierajg si¢ na Nature, rozkwitamy.

Kiedy zakochamy si¢ w Gai, wyjatkowe dary, ktore sg uspione w
naszych duszach moga si¢ przebudzic.

Ten e-book jest zaproszeniem do zycia w zgodzie
z natura, abys mogla odkry¢ pickno i harmonie, keore kryje w

sobie kazdy moment naszego istnienia.

Zakochaj si¢ Naturze.
Zakochaj si¢ w sobie.



Wstep

Podroz do zdrowia i harmonii z Tradycyjn% Medycynac Chinsky
rozpocqua sie dla mnie w momencie kryzysu zdrowotnego. Zmagalam
sie z bolesnymi miesi%czkami, ktérych konwencjonalna medycyna nie
potraﬁla rozwi%zac/. Szukalam rozwigzania Wszqdzie—prébowalam
réZnych diet, suplementéw 1 konsultacji ze specjalistami. Kazda nowa
informacja przybliiala mnie do celu, ale nie Znajdowalam Caloéciowej

odpowiedzi.

Przelomem okazalo sie rozpoczecie studiow z Dietetyki Medycyny
Chiﬂskie]’. Znalazlam w niej starozytng macdros'c’:, ktora postrzega
cialo, umysl 1 duszec' jako jednos’c’. W swiecie pelnym zmieniaj %Cych sie
diet i trendow, ta wiedza Wydawala si¢ ponadczasowa. Tradycyjna
Medycyna Chinska ktadzie nacisk na ro’wnowagg, harmonig 1 zycie

zgodne v/ naturalnymi Cyklami.

Na pocz%tku Wszystko Wydawalo sie trudne—chinskie terminy,
koncepcje Yin i Yang oraz Pieciu Elementow byiy dla mnie obce.
Dopiero gdy Zacz«;}am podchodzié do tej nauki z sercem, a nie tylko
umyslem, zrozumialam, Ze to cos wiece] niz tylko zalecenia

dietetyczne.

Copyright @ Natura Pod Lupg 2024



Kluczowym momentem bylo spotkanie z terapeuta medycyny
chinskiej, ktory poradzit mi, bym przestata studiowac ceorie i

poswiecita rok na odkrywanie tej madrosci w swoim wlasnym tempie.

Ten rok zmienit wszystko. Skupitam si¢ na swiadomym jedzeniu,
ZWracajgc uwage na to, co jem i jak jem. To podejécie ZNACZICO
poprawito moje samopoczucie. Wprowadzitam regularng medytacje i
journaling, cO Wczeéniej mi si¢ nie udawalo, i obserwowalam, jak te

zmiany wplywaja na moje cialo i umyst.

Zrozumialam, ze prawdziwe odzywianie to nie tylko jedzenie. To
takze ludzie, ktérych mamy wokol siebie, sposéb, W jaki si¢ poruszamy
1 oddychamy, oraz jak tworzZymy dla siebie przestrzeﬂ kaidego dnia.
To troska o siebie poprzez rytualy, keore szanujg cykle zycia. Dzicki

zyciu w zgodzie z tymi rytmami znalaztam glebszg madrosc i spokoj.

W dzisiejszym, zabieganym swiecie kluczowe jest, abyémy nauczyli sie
zwalniac i sluchac siebie oraz natury. Tradycyjna Medycyna Chinska
nic jest moda ani trendem; to starozytna nauka, ktora ma
zastosowanie w kazdym czasie i miejscu. Jesli zwolnimy i nauczymy
si¢ stuchac, odpowiedzi na zdrowe i swiadome zycie de% W zasiegu

qui.
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Moim celem w tym e-booku jest pomoc Ci odkryc t¢ madrosc

samodzielnie.

“Sekret Naturalki” to przewodnik do codziennej samoeksploracii.
Poprowadzi Ci¢ przez caly rok, pokazujac, jak korzystac z sezonowego
jedzenia, ziol, medytacji i journalingu, aby zharmonizowac si¢ =z
porami roku. Dzigki niemu poznasz jezyk Tradycyjnej Medycyny
Chinskiej—od zrozumienia Koncepcji Pigciu Przemian i jej wplyw na
Twoje zycie. Te madrosci przyniosa zdrowie i harmoni¢ do Twojego

zycia.
Mam nadziej¢, ze ten e-book wzbudzi Twojg cickawosc do innego

sposobu zycia. Poznaj siebie glebiej, badz otwarta/y na nowe odkrycia
i zobacz, dokad zaprowadzi Cig ta sciezka...
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Wprowadzenie

Liczba 5 zajmuje szczegélne miejsce w m%dros/(:i Wschodu, a zwlaszcza
w Tradycyjnej Medycynie Chinskiej. Jej znaczenie opiera si¢ na
cigglym cyklu pieciu uniwersalnych ruchow (lub por roku) i

unikalnym chi (energii) generowanym przez kazdy z nich.

W  TCM Wszystko we wszechswiecie, od najwiqkszego do
najmniejszego, jest pod wplywem tych ruchow. Lacznie opisuja one
Ci%gly Cykl wznoszacej si¢ 1 opadaj%cej energii mnatury. Bycie
s'wiadomym tych Cykli 1 zrozumienie, jak dzialaj%, stanowi sedno

samodoskonalenia.

Poniewaz jestesmy czescig natury, a natura jest czgscig nas, te ruchy
energetyczne opisuja nie tylko wznoszenie i opadanie energii w
naszym zewnetrznym srodowisku, ale takze energie, ktér% odczuwasz
minute po minucie, zdarzenie po zdarzeniu, roZmowe po rozmowie,
myél po myéli, przez Caly dzien, tydzieﬁ, miesiac, rok i tak dalej.
Mozesz odczuwac skutki tego fizycznie 1 emocjonalnie. Kiedy
zharmonizujesz siec z tymi Cyklami, czujesz, jakby Wszystko
przychodzilo Clz 1atwoéci%. Czujesz sie dobrze zarowno wewnetrznie,

jak i zewnetrznie, jakby wszystko uktadalo si¢ najlepiej dla ciebie.

W pewien sposéb te piqé uniwersalnych ruchow dziata w naszym ciele
o / o o / o o . / . / o o !/
1 umysle ]ak siec, dzm}a]%c bez naszej swiadomosci — przez qukszosc
czasu. ]ednak dziqki niewielkiej ilosci informacji mozesz stac siq duzo

bardziej swiadomy ich obfitego wptywu.
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Mozesz Wtedy zacz%é Wykorzystywaé te rytmy, aby strategicznie
wplywac na swoje zycie i je poprawiac. Sztuka polega na tym, by

nauczyé sie synchronizowaé i pozostawaé potaczonym.

Swiadomos¢ specjalnych komponentdw kazdego cyklu energetycznego
i ich wkladu w utrzymanie zdrowia, szczqs’cia i harmonii, zarowno
wewnatrz, jak i na zewnatrz, jest pierwszym krokiem. W najlepszym
wypadku tego rodzaju swiadomos¢ pomaga rowniez wykorzystywac
energie natury, aby wydoby¢ to, co najlepsze w innych. Ostatecznie,
jesli zmienisz sposob, w jaki rozumiesz i wykorzystujesz energic
natury, zmienisz swoje zycie i wniesiesz to, co najlepsze, do

wszystkich, ktorych spotkasz.

Na zachodzie jesteémy oswojeni z czterema porami roku — wiosng,
latem, jesienia i zima. Jednak wedlug Tradycyjnej Medycyny Chinskiej

wyrozniamy piec por roku. Sa to wiosna, lato, pozne lato, jesien i zima

Dodatkowa pora roku jest to, co na Zachodzie nazywamy babim
latem, czasem, kiedy cykl produkeyjny ziemi osigga szczyt, a nastepnie
nastepuje czas spadku energii i jej magazynowania. Babie lato, pigra
pora roku, jest energetycznie wazne, poniewaz zapewnia osrodek

réwnowagi dla pozostalych czterech.

Wzorzec sezonow przemieszcza si¢ od wiosny do laca, do jesieni, do
zimy. Pozne lato znajduje sie¢ W centrum, rozciggajac swoje Ciacgle
wplywy na pozostate cykle. Nastepujacy schemat tego cyklu jest
okr%gly, co Wskazuje, ze Cykl jest Ci:a(g}y, a kazda z jego pér roku i ich

unikalne energie sa polaczone i plyna nieprzerwanie.
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wiosna jesien
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zima
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Wiele odpowiedzi, ktérych szukasz w celu poprawy swojego zycia,
znajduje sic W twoje] zdolnosci do opanowania przyplywu 1 odplywu
tego Cyklu. To wiecej niz tylko symbolika. Doéwiadczamy tego
fizycznie kaZdego dnia, pod%iaj%c za wschodem i zachodem slonca
oraz w wahaniach energii naszego Wlasnego ciata. W rzeczywistoéci
doéwiadczamy tego we Wszystkim, cO robimy. Dzieje sie tak,
poniewaz, jak juz wspomniano, nie zyjemy obok natury, jesteémy jej
integraln% Cz«;s/ciac. Wschodnia m%dros'é, holistyczne sztuki i medycyna
rozwazaly wplyw tych cykli na umyst i cialo przez wicki. Jest to ich

podstawa do dobrego 2ycia.

Piqc’ pér roku oraz psychologiczna 1 fizjologiczna energia, ktér%
dostarczaj%, to sposéb natury na pomoc w oderwaniu sie od rZeczy,
ktore ograniczaja twoja energie, kreatywnoéé i zdolnos¢ do tworzenia
zZycia, jakie pragniesz. To sposéb natury na pomoc w akceptacji
réZnych zmian, ktore pojawiajg si¢ w twoim zyciu, i na zycie Zgodnie Z

przeplywem, zamiast opierac' sie mu.

Zasada jest prosta:

Zmien sposéb, () jaki rozumiesz i wykorzystujesz

energie natury, a zmienisz swoje zycie.
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Jak korzystac z ksigzki?

Oto przewodnik Naturalki, skonstruowany w taki sposéb, aby poméc
Ci w petni Wykorzystaé energie kaidej pory roku. Dzigki temu

e-bookowi przekroczysz granice zwyklego doswiadczania Cykli natury,
uczyc sie, jak r02poznawaé 1 Wykorzystywaé unikaln% moc kaidej pory

roku.

Twoja podréi rozpocznie si¢ od synchronizacji umyslu, duszy iciala z
naturalnymi Cyklami, cO pozwoli Ci utrzymaé harmoniq przez Caly
rok. Nauczysz  si¢ Wykorzystywaé to podejs'cie do osiggania
codziennych osobistych celow. Przygotuj si¢ na to, ze bedziesz mogla
plynnie nawigowaé przez Wszystkie pory roku, implementuj%c ich
energie w swoim umyéle. Gdy juz to opanujesz, bgdziesz mogla
Czerpaé Z MocCy kaidej pory roku. To pomoze Ci osi%gnacc/ Codzienn%
ro’wnowagq i konkretne umiej«;tnos’ci W réZnorodnych sytuacjach
2yci0wych. Ostatecznie wniesiesz wiecej harmonii do swojego zycia, a

takze pomoiesz innym j% odnalezc.

Wedlug Tradycyjnej Medycyny Chiﬁskiej celem jest znalezienie
harmonii poprzez dostrojenie sie do naturalnego przeplywu zycia.,
Zycie w lekkosci oznacza, ze Zyje sie¢ w harmonii z naturg. To
podejécie WyréZnia rowniez Ajurwedq, joge 1 jest Charakterystyczne
dla wielu innych kultur, ktore przywiazuja Wielk% wage do uczenia si¢

7€ Zmian w naturze.
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Zaden wysilek, silna wola czy sila nie bedg wspierane, gdy dziata sie
wbrew naturalnemu przeptywowi natury i wszechswiata. Dopiero gdy
ktos zaczyna plyn%c' Z naturalnymi sitami zycia i wszechswiata, moze

zaczgc odkrywac gleboki spokoj, radosc i cisze, ktore w nim rezyduja.

Na zachodzie jesteémy oswojeni z czterema porami roku — wiosng,
latem, jesienia i zima. Jednak wedlug Tradycyjnej Medycyny Chinskiej

wyrozniamy piec por roku. Sa to wiosna, lato, pozne lato, jesien i zima

Kazda z pigciu por roku laczy si¢ z elementem, ktory pomaga
zrozumiec, jak dziala energia danej pory roku. Zrozumienie tych
clementow pomaga dostrzec, na co nalezy zwrocic uwage we wlasnych
wzorcach zachowania, zarowno w konkretnej porze roku, jak i w

kazdym innym momencie zycia.

W sekcji I tego e-booka zglg‘bisz fundamenty Tradycyjnej Medycyny
Chiﬁskiej, aby lepiej zrozumiec j€j jgzyk. Kaidy rozdzial, ktéry
odpowiada konkretnej porze roku, jest zakonczony uzytecznymi
cwiczeniami (sezonowe medytacje, sezonowy journaling i checklista
postanowien), ktore pomoga Ci w prakeyce zastosowac glowne
koncepcje z danego rozdziatu. Aby w pelni wykorzysta¢ potencjat
kazdej pory roku, konieczna jest regularna prakeyka, poniewaz to

wlasnie w niej tkwi sekret osiagniecia korzyéci.

Copyright @ Natura Pod Lupg 2024



Jak korzystac z sezonowego
Journalingu?

W tym e-booku znajdziesz narzgdzie, ktore stanie sie Twoim
nicocenionym wsparciem przez caly rok - Journaling Sezonowy. Jest to
sposéb na 1epsze zrozumienie siebie, osiggniecie réwnowagi midey
réinymi aspektami zycia i skoncentrowanie sie na swoim rozwoju

osobistym.

]ournaling Sezonowy zawiera zestaw pytaﬂ, ktore pomoga Ci
zrozumiec, jak skierowac SWO0jg energic w nadchodz%cej porze roku.
Te pytania skieruj% Twoj% uwage na rozne obszary zycia: relacje,
prace, dbanie o siebie (self-care) oraz zaangazowanie spoleczne lub
ekologiczne. W ten sposéb unikasz nadmiernego skupienia na jednym

obszarze 7zvcia, co pomaga w osiaenieciu lepszej rownowagi.
ycla, Co p 8 gnie psze] g

Praktyka ]ournalingu Sezonowego opiera si¢ na 6-cio tygodniowych
Cyklach, ktore odpowiadajac zmianom pér roku (rownonoc wiosenna,
przesilenie Letnie, rownonoc jesienna i przesilenie Zimowe).
Zatrzymujac sie regu]arnie, masz $zanse ocenic swoje postepy we

Wszystkich obszarach 2ycia.
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Jesli zboczysz z kursu, mozesz wroci¢ na whasciwg sciezke. Mozesz
dostosowac swojg prakeyke Journalingu Sezonowego do wiasnych
preferencji - np. ilosci czasu, jaki posiadasz. Jesli masz niewiele czasu,
polecam Ci szybkie czytanie pytan przed snem i zaufanie swojej
podswiadomosci, ze to ona znajdzie odpowiedzi. Mozesz rowniez
taczy¢  pytania  z  codziennymi  czynnosciami, takimi jak:
podrozowanie do pracy, ¢wiczenia czy codzienny prysznic. Jesli masz
od 10 do 30 minut, mozesz lepiej wykorzystac Journaling Sezonowy.
Mozesz integrowac go z sesjami jogi, siedzgcymi medytacjami,
pisaniem w dzienniku lub medytacj ami podczas spaceru. Kazda z tych

opcji pozwala na bardziej poglebiona prace nad soba.
Journaling Sezonowy jest narzedziem, ktore pomoze Ci:

e Polgczyc si¢ z obecng pora roku i jej energiy;

e Zastanowic¢ si¢ nad tym, jak chcesz wykorzystac swojg energic
oraz energi¢c danej pory roku i ustalic intencje na nadchodzacy
sezon;

e Oceniac swoje osiggniecia i uczyc si¢ z doswiadezen poprzednie;
pory roku;

e Okreslac najlepszy moment na zasiew nowych intencji, aby dac
im szans¢ na wzrost i rozkwit;

e Dostroic swoja energic do dominujacej energii pory roku, aby

osiggna¢ harmonie.

Journaling Sezonowy pozwoli Ci kontemplowac, dziatac i rozwijac sie
zgodnie z naturalnym rytmem zycia i Natury. To narzqdzie do
glgbszego zrozumienia siebie i osiagniccia spokoju oraz harmonii w

codziennym zyciu.
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Przesilenie Letnie

20-23 czerwca

Madrosc¢ lata

Przesilenie letnie to brama do drugiej potowy roku. Jest to ognisty,
Zyzny, tryskaj%cy energig, namietny czas, gdy obfitos¢ Matki Gai
wydaje si¢ nie mie¢ konca. Energetycznie przesilenie letnie jest jak

pelnia ksiqiyca - pelne mozliwosci.

Podczas przesilenia 1etniego sfonce dojrzalo W pelni, a ziemia jest
najbardziej Zyzna i wydajna. Jest to szczytowy moment, ktory mozna
poréwnaé Z owulacj% W Cyklu miesi%czkowym. Teraz ziemia jest tak
dojrzata, jak pelnia ksiezyca i olsniewa nas swojg zdolnoscig do
rodzenia piqkna: kwiaty na stoncu, won jas’minu niesiona na wietrze,
jaskotki krgzace przez blekitne niebo i dojrzewajace na krzaku owoce.
W niektérych tradycj ach macierzyﬁstwo 1 matczyny aspekt Bogini s3

czczone wlasnie w tym Zyznym czasie.

Jest to podwojne swigto: oprocz celebrowania mocy stonca, witamy
rowniez powrét ciemnosci. Ekspansja swiatla, ktora rozpocqua si¢
podczas przesilenia Zimowego w grudniu, 0sigga pelniq podczas
przesilenia 1etnieg0, a potem moce sfonca zaczynaja slabn%é.
Stopniowo dni zaczng sie skraca¢, a noce wydluiaé. Zaczyna sie

narastajgcy Cykl ciemnosci.
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Podczas przesilenia 1etniego nastepuje  zmiana energii - ziemi.
Przechodzimy od stonca do ksiqiyca, od yang do yin, od swiatta do
ciemnosci, od ognia do Wody, od dzialania do kontemplacji i od
Zewnetrznego do wewnetrznego. Gdy zaakceptujemy 1 rozluz’nimy sie
W tej transformacji, okaze si¢, ze jest ona pelna mozliwosci. Od teraz
do przesilenia zimowego jest czas na inkubowanie pomyshﬁw,
qudzanie czasu na rozwazaniu, ktore nasiona Chcemy pielggnowac’: W
ciemne; polowie roku, gotowe Wypuécié nowe zielone pqdy wiosng.
Druga polowa roku to nie czas na dzialanie; to czas na snucie naszych

pomystow.

Naturalne jest chciec, aby lato trwalo wiecznie, i wielu z nas odczuwa
zal, gdy sie koﬂczy. [ chociaz w momencie przesilenia letniego lato
jeszcze sie¢ nie skoﬁczylo, Cieple, sfoneczne dni $q jeszcze przed nami,
jednak SLOPNIOWO dni de% si¢ skracac¢, a noce Wydhlia(':. Podczas
przesilenia Zimowego w grudniu Z Calego serca witamy powrét stonca i
odrodzenie swiatla. Podczas przesilenia letniego nie czujemy takiej

ekscytac]l

wobec powitania  narastajgcego Cyklu ciemnosci.
Réwnowaiymy to, pamigtajac, ze ciemna polowa roku daje nam
mozliwos¢ zrobienia inwentaryzacji, Zaplanowania 1 Wykluwania

/ . / . . . o
pomyslow, gotowych do Wydama na swiat podczas nastepnej wiosny i

lata w sezonie Wegetacyjnym.

Copyright @ Natura Pod Lupg 2024.



Journaling - przesilenie letnie

KTO WNOSI SLONCE (RADOSC/CIEPLO) DO
MOJEGO ZYCIA | JAK OKAZUJE IM WDZIECZNOSC
ZA TO?

KTO ROZPALA MOJ “ WEWNETZRZNY OGIEN"?

W JAKI SPOSOB SPEDZE Z NIMI CZAS TEGO LATA?
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Lato

“Latem swieci stonce i obficie pada deszcz.
Energia niebios zstepuje,

a energia ziemi wznosi si¢ -

dochodzi do potgczenia nieba i ziemi.
Dzigki temu ros’liny dojrzewajq 1 owocujg,

pojawia si¢ mnostwo zwierzgt”

Lato (element Ognia) to najgoretszy i
najsuchszy okres w roku. To czas, gdy
dni sa dlugie i gorgce, a noce krotckie i
ciepte. W tradycyjnym systemie element
Ognia obejmuje cztery narzady:

® serce,

jelito cienkie,

osierdzie,

potréjny Ogrzewacz.

Copyright @ Natura Pod Lupg 2024.



Przeczytaj calosc

To byt fragment e-booka “ Sekret Naturalki - przewodnik po 5 porach
roku dla ciata, duszy i umystu” Aby zapoznac¢ si¢ z cala trescig

KLIKNIJ TUTAJ 1 ZAMOW.



https://naturapodlupa.pl/produkt/sekret-naturalki/
https://naturapodlupa.pl/produkt/sekret-naturalki/

Dzickuje

W powstanie “Sekret Naturalki” wlozylam ogrom czasu, energii i
zaangazowania. Od pomystu do realizacji minat rok, w czasie keorym
krok po kroku doswiadczatam kazdej pory roku zbieratam wszystkie
informacje, testowalam sezonowe przepisy i rytualy. Wszystko

utozytam w spojng catosc, aby przystuzyly rowniez Tobie

Dzickuje za zakup i przeczytanie tej czesci e-booka, ktora dotyczy
LATA i POZNEGO LATA. Zachecam do sprawdzenia pozostatych:
WIOSNY, JESIENI i ZIMY.

Zycze Ci ZDROWIA I ROWNOWAGI w swoim zyciu. Miej ten
przewodnik stylu Zycia zawsze pod reka. Mam nadzieje, ze ten e-book
zabierze Ci¢ w podroz samocksploracji, keora pomoze Ci poczuc

glebokie polaczenie ze sobg samym.

Niech to polgczenie pozwoli Ci uzyskac glebokie zrodlo energii i
madrosci, kcore wzmocni Ci¢ w sposob pefen mitosci, wspolezucia i
troski wobec siebie, swoich bliskich oraz tej picknej planety, ktora

obraca nas przez pory roku.

Dzickuje, ze jestes,
Twoja Naturalka




