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WSTŇP 

  

Pielňgnuj swoje Marzenia. Trzymaj siň swoich Ideağ·w. Maszeruj Ŝmiağo wedğug muzyki 

swojej Duszy, kt·rŃ tylko Ty sğyszysz. Staraj siň dojrzeĺ Promyk światğa tam, gdzie inni 

widzŃ tylko CiemnoŜci. świat naleŨy do ludzi, kt·rzy majŃ odwagň marzyĺ i ryzykowaĺ, aby 

speğniaĺ swoje marzenia.                                                               / Paulo Coelho, Alchemik/ 

 

KaŨde marzenie to dŃŨenie do urzeczywistnienia wizji Serca w Ũyciu codziennym, dziňki 

kt·remu nasza dusza moŨe siň rozwijaĺ. InspiracjŃ do napisania tej pracy byğy moje duchowe 

i religioznawcze poszukiwania na przestrzeni wielu lat, kt·re spowodowağy, Ũe narodziğ siň 

pomysğ stworzenia holistycznego centrum rozwoju osobistego i odnowy biologicznej 

ĂAnielska Grotañ WELLNESS & SPA w Hotelu BAST*** w centrum uzdrowiskowego 

miasta Inowrocğawia, aby kaŨdy czğowiek, kt·ry chce osiŃgnŃĺ harmoniň ciağa, emocji, 

umysğu i duszy m·gğ znaleŦĺ oazň miğoŜci, harmonii i jednoŜci ludzi, kt·rych celem jest 

wzajemny rozw·j osobisty i duchowy oraz przezwyciňŨanie wyzwaŒ Ũyciowych w celu 

odzyskania wewnňtrznej r·wnowagi i zdrowia. W tej pracy chciağabym podzieliĺ siň moimi 

przemyŜleniami zwiŃzanymi z turystykŃ rozwoju duchowego, kt·ra w obecnych czasach 

przeŨywa rozkwit ze wzglňdu na coraz silniejsze dŃŨenie czğowieka do samoŜwiadomoŜci, 

aby urzeczywistniĺ przesğanie Delfickiej Wyroczni: ĂPoznaj samego siebie.ñ Rozw·j 

duchowy to powolne wychodzenie z jaskini Platona, na kt·rej widaĺ tylko cienie, kt·re 

uwaŨamy za jedynŃ prawdziwŃ rzeczywistoŜĺ, odkrywanie swoich iluzji oraz poznawanie 

siebie i innych ludzkich wszechŜwiat·w, aby nauczyĺ siň patrzeĺ na Ŝwiat nie tylko przez 

pryzmat swojego wnňtrza, ale takŨe zrozumieĺ i akceptowaĺ punkt widzenia innych os·b, 

gdyŨ na duchowym poziomie wszyscy ludzie sŃ poğŃczeni pajňczynŃ wsp·lnych wspomnieŒ, 

powiŃzaŒ, relacji i braterstwa, we wzajemnym taŒcu dusz jakim jest Ũycie.  

 

ŧycie moŨna por·wnaĺ do g·ry, a ludzi do alpinist·w. Wszyscy pniemy siň po niej, ale 

niekt·rzy zatrzymujŃ siň w poğowie, myŜlŃc, Ũe dobrnňli juŨ do szczytu. Inni walczŃ dalej, 

wstňpujŃc w Ŝlady poprzednik·w, i nie zdajŃ sobie sprawy, Ũe tylko obchodzŃ g·rň wok·ğ, 

zamiast wspinaĺ siň coraz wyŨej. SŃ teŨ tacy, kt·rzy majŃ wizjň i determinacjň, mniej 

obawiajŃ siň tworzenia nowych ŜcieŨek i pr·bowania nowej drogi. Na poczŃtku droga jest 

ciňŨka, bo sŃ do niej nie przygotowani i nieğatwo im dostrzec przeszkody pochodzŃce                    

z przeszğoŜci. Ale w miarň podŃŨania naprz·d droga staje siň coraz ğatwiejsza ï 
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przyzwyczajajŃ siň do wspinaczki, czujŃ siň mniej zagroŨeni, aŨ w koŒcu odkrywajŃ, Ũe nie 

wymaga ona Ũadnego wysiğku. W·wczas zaczynajŃ szybowaĺ jak orğy, bo wyrastajŃ im 

skrzydğa ufnoŜci i pewnoŜci. I kiedy patrzŃ w d·ğ, widzŃ oczywiŜcie wiňcej i dalej niŨ ci, 

kt·rzy pozostali niŨej. WiedzŃ, Ũe nie sŃ lepsi od nich, tylko wzrokiem obejmujŃ wiňcej. 

SamoŜwiadomoŜĺ to "poznawanie siebie sercem", a to zupeğnie co innego niŨ zdobywanie 

wiedzy "o sobie". To ostatnie jest po prostu intelektualnym zrozumieniem. Tylko wtedy, kiedy 

zaczniemy siň oduczaĺ tego, czego nauczyliŜmy siň o sobie, i praktykowaĺ prawdziwŃ 

samoŜwiadomoŜĺ ï ŜwiadomoŜĺ serca ï doŜwiadczymy, kim naprawdň jesteŜmy. Wszystkie 

seminaria, ksiŃŨki, nauczyciele sŃ wspaniali, gdyŨ wskazujŃ nam kierunek, ale pracň 

wewnňtrznŃ moŨemy wykonaĺ tylko sami.
1
 

PodobnŃ wizjň, jednoczeŜnie bardzo bliskŃ mojemu Sercu, kt·rŃ pragnň pielňgnowaĺ          

w ĂAnielskiej Grocieò przedstawiğ w ksiŃŨce ĂCztery umowy Toltek·wò Miguel Reiz:  

Chciağbym, abyŜ wymazağ z pamiňci wszystko czego siň nauczyğeŜ. To jest poczŃtek nowego 

pojmowania, nowego snu. Sen, kt·rym Ũyjesz jest wyğŃcznie Twoim wğasnym dzieğem. To 

tylko Tw·j spos·b odbierania rzeczywistoŜci i w kaŨdym momencie moŨesz go zmieniĺ. Masz 

siğň by tworzyĺ piekğo. Masz teŨ siğň by stworzyĺ raj. Dlaczego  nie m·gğ byŜ Ŝniĺ innego snu? 

Dlaczego nie wykorzystaĺ wğasnego umysğu, swojej wyobraŦni i emocji do marzeŒ o raju? 

Gdy uŨywasz swej wyobraŦni powstajŃ cudownoŜci. Kiedy tylko zechcesz moŨesz spojrzeĺ na 

Ŝwiat innymi oczyma. Zamknij oczy, a potem otw·rz je znowu i rozejrzyj siň z ciekawoŜciŃ 

dziecka przychodzŃcego na ten Ŝwiat, z czystoŜciŃ Serca i wizjŃ duszy. Ujrzysz teraz miğoŜĺ 

emanujŃcŃ z drzew, miğoŜĺ pğynŃcŃ z nieba, miğoŜĺ promieniujŃcŃ ze Ŝwiatğa. Odbierasz 

miğoŜĺ promieniujŃcŃ z cağego otoczenia i od ludzi kt·rych spotykasz na swojej drodze. 

Nawet jeŜli sŃ smutni lub Ŧli dostrzeŨesz, Ũe spod uczuĺ takŨe wydobywa siň miğoŜĺ. Ujrzysz 

wtedy nowe Ũycie, w kt·rym nie bňdziesz musiağ przepraszaĺ za to Ũe istniejesz, w kt·rym 

jesteŜ wolny i w kt·rym odwaŨysz siň byĺ takim jaki jesteŜ naprawdň. WyobraŦ sobie, Ũe masz 

pozwolenie na szczňŜcie i cieszenie siň Ũyciem. Bňdzie ono wtedy wolne od konflikt·w z sobŃ 

samym i z innymi. Nie ma powodu, aby cierpieĺ ï jeŜli cierpisz to sam to wybrağeŜ. WyobraŦ 

sobie Ũycie z wypowiadanym bez lňku wğasnymi marzeniami. Nie boisz siň poprosiĺ o to 

czego potrzebujesz, powiedzieĺ tak lub nie  w odniesieniu do wszystkich i do wszystkiego. 

WyobraŦ sobie Ũycie bez lňku przed osŃdem otoczenia. JuŨ nie kierujesz swoim 

postňpowaniem pod presjŃ oceny innych. Nie masz potrzeby rzŃdziĺ kimkolwiek i nikt nie 

rzŃdzi TobŃ. WyobraŦ sobie Ũycie bez oceniania ludzi. Ğatwo wybaczasz i pozwalasz odejŜĺ 

                                                
1
 C.P. Sisson, Wewnňtrzne przebudzenie, Wyd. Medium, Warszawa 2005,  s. 9 
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wszelkim swoim osŃdom. Nie masz potrzeby na wyğŃczne posiadanie racji i nie musisz 

dowodziĺ, Ũe inni siň mylŃ. Szanujesz siebie i wszystkich innych, a oni szanujŃ Ciebie. 

WyobraŦ sobie Ũycie bez lňku przed miğoŜciŃ i bez lňku przed tym, Ũe nie bňdzie siň kochanym. 

Nie boisz siň odrzucenia, bo nie potrzebujesz niczyjej akceptacji. Potrafisz powiedzieĺ 

ĂKocham Ciňò bez wstydu i bez koniecznoŜci usprawiedliwiania lub uzasadniania miğoŜci. 

MoŨesz iŜĺ przez Ŝwiat z otwartym sercem bez obaw, Ũe ktoŜ Ciň zrani lub skrzywdzi. Nie 

boisz siň Ũyĺ i nie boisz siň umrzeĺ. Kochasz siebie takim jakim jesteŜ ï cudem stworzenia, 

harmonijnŃ jednoŜciŃ ciağa, emocji, umysğu i ducha. MoŨesz Ũyĺ w stanie ğaski, 

bğogosğawieŒstwa, w rajskim Ŝnie. Tylko miğoŜĺ ma zdolnoŜĺ do wprowadzenia Ciebie w stan 

szczňŜliwoŜci. SzczňŜcie jest niczym zakochanie. Unosisz siň w obğokach. Odczuwasz miğoŜĺ 

dokŃdkolwiek siň udasz. MoŨesz kochaĺ przez cağy czas nawet jeŜli nie ma ku temu powodu. 

To Tw·j wyb·r i spos·b na Ũycie. MoŨesz patrzeĺ na wszystko oczami miğoŜci i uŜwiadomiĺ 

sobie, Ũe miğoŜĺ jest wszňdzie. Takie Ũycie jest moŨliwe. Wszystko w Twoich rňkach. MojŨesz 

nazwağ takie Ũycie ZiemiŃ ObiecanŃ, Budda ï NirwanŃ, Jezus ï Rajem, Lao Tsy ï Tao-DrogŃ 

ŧycia, a Toltekowie Nowym Snem.
2
  

 

Chciağabym, aby wğaŜnie ten Sen stağ siň rzeczywistoŜciŃ kaŨdego czğowieka na Ziemi dziňki 

ich wewnňtrznemu rozwojowi duchowemu.  

 

Celem pracy dyplomowej jest przedstawienie zagadnienia turystyki rozwoju duchowego 

jako nowoczesnego trendu w turystyce prozdrowotnej na przykğadzie oferty centrum 

rozwoju osobistego i odnowy biologicznej ĂAnielska Grotaò WELLNESS & SPA. 

 

CağoŜĺ pracy dyplomowej skğada siň z trzech rozdziağ·w. 

 

    Pierwszy rozdziağ zawiera opis zagadnieŒ dotyczŃcych szeroko rozumianej turystyki 

rozwoju duchowego w odniesieniu do turystyki prozdrowotnej ze szczeg·lnym 

uwzglňdnieniem holistycznego charakteru turystyki SPA & WELLNESS w aspekcie analizy 

procesu odzyskiwania harmonii ciağa, emocji, umysğu i duszy czğowieka. Przedstawiona 

zostağa takŨe koncepcja mindfullness, coachingu duchowego i psychosyntezy jako narzňdzi 

integrujŃcych wymiar fizyczny, emocjonalny, umysğowy i duchowy czğowieka w celu 

uzyskania peğni zdrowia i radoŜci z istnienia. 

                                                
2
 Miguel Reiz Cztery umowy, Wyd. Galaktyka, Ğ·dŦ 2007, s. 113-117 
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Drugi rozdziağ  to czňŜĺ analityczna pracy skupiajŃca siň na przedstawieniu filozofii  i oferty 

usğug centrum rozwoju osobistego i odnowy biologicznej ĂAnielska Grotaò WELLNESS & 

SPA ze szczeg·lnym uwzglňdnieniem analizy leczniczych element·w z zakresu fizjoterapii: 

kinezyterapii, termoterapii, hydroterapii, muzykoterapii, aromaterapii, haloterapii, 

zioğolecznictwa, masaŨy i peeling·w oraz holistycznych naturoterapii:  osteopatii czaszkowo-

krzyŨowej, terapii Polarity, Tradycyjnej Medycyny ChiŒskiej i refleksologii, kt·re zostağy 

wkomponowane w analizň oferty pakietowej dla poszczeg·lnych grup docelowych klient·w 

takich jak: osoby indywidualne, single, pary, nowoŨeŒcy, kobiety w stanie bğogosğawionym, 

rodziny z dzieĺmi, osoby aktywne, osoby z b·lami krňgosğupa oraz seniorzy. 

 

Trzeci rozdziağ to przedstawienie wykreowanego produktu turystycznego w postaci analizy 

pobyt·w wakacyjnych - wczas·w prozdrowotnych zaspokajajŃcych duchowe potrzeby 

rozwoju osobistego ludzi takie jak: uwolnienie od namiaru stresu dziňki technikom relaksacji, 

detoksykacja organizmu w celu uzyskania szczupğej sylwetki oraz dbanie o kondycjň 

fizycznŃ dziňki ĺwiczeniom fitness, a takŨe przeciwdziağanie b·lom krňgosğupa w poğŃczeniu 

z rehabilitacjŃ poprzez pobyt uczŃcy zarzŃdzania emocjami i budowania pozytywnych relacji 

miňdzyludzkich dla singli, par i biznesu aŨ po duchowŃ odnowň dla kaŨdego, kto interesuje 

siň duchowoŜciŃ i religioznawstwem. Opr·cz warsztat·w rozwoju osobistego zostağa 

przedstawiona takŨe rekreacja w postaci obcowania z dzikŃ przyrodŃ poprzez analizň  

jeŦdziectwa naturalnego i wycieczek krajoznawczych po atrakcjach powiatu 

inowrocğawskiego.  

 

OstatniŃ czňŜciŃ tego rozdziağu jest podsumowanie zawierajŃce wnioski koŒcowe dotyczŃce 

stopnia realizacji cel·w pracy dyplomowej, zakoŒczenie oraz bibliografia. 

 

     Podczas pisania pracy zostağa wykorzystana literatura og·lna, dotyczŃca zagadnieŒ 

zwiŃzanych z turystykŃ, ekologiŃ, ekonomiŃ, psychologiŃ oraz literatura specjalistyczna 

zwiŃzana z coachingiem, fizjoterapiŃ, osteopatiŃ, naturoterapiŃ, duchowoŜciŃ                               

i religioznawstwem, a takŨe literatura obcojňzyczna, poŜwiňcona obu tym zagadnieniom. 

Dodatkowo korzystağam takŨe ze skrypt·w pochodzŃcych z kurs·w naturoterapeutycznych, 

czasopism naukowych oraz Internetu.  
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ROZDZIAĞ I 
 

TURYSTYKA ROZWOJU DUCHOWEGO JAKO NOWOCZESNY TREND  

W TURYSTYCE PROZDROWOTNEJ  

 

1) Holistyczne aspekty turystyki prozdrowotnej ze szczeg·lnym 

uwzglňdnieniem turystyk i SPA & WELLNESS 

 

    Na Ŝwiecie i w Polsce wystňpuje nowy trend zwiŃzany z wypoczynkiem. Zmňczeni 

cywilizacjŃ ludzie znudzeni wypoczywaniem w zatğoczonych, peğnych hağasu 

miejscowoŜciach wczasowych, szukajŃ w czasie urlopu ciszy i walor·w zdrowotnych 

naturalnego otoczenia, gdzie mogŃ wsğuchaĺ siň w samego siebie i odkryĺ ukryte skarby             

w swoim sercu.  W ostatnim dziesiňcioleciu ta forma spňdzania wolnego czasu zyskuje coraz 

wiňcej zwolennik·w, co pociŃga za sobŃ wzrost liczby oŜrodk·w, oferujŃcych szerokŃ gamň 

r·Ũnego rodzaju usğug z zakresu odnowy biologicznej i rozwoju osobistego. Rodzi  to 

potrzebň stworzenia odpowiednich warunk·w pobytu, z niezbňdnym zapleczem wyŨywienia                     

i noclegu. R·wnoczeŜnie, w miarň zwiňkszania siň iloŜci czasu wolnego i wzrostu stopy 

Ũyciowej spoğeczeŒstwa, wzrasta takŨe ŜwiadomoŜĺ, jak istotne jest racjonalne 

zagospodarowanie tego czasu i jak waŨnŃ rolň peğni turystyka prozdrowotna.  

 

     Turystyka obejmuje og·ğ czynnoŜci i os·b, kt·re podr·ŨujŃ i przebywajŃ  w celach 

wypoczynkowych, zawodowych lub innych nie dğuŨej niŨ rok bez przerwy poza swoim 

codziennym otoczeniem, z wyğŃczeniem wyjazd·w, w kt·rych gğ·wnym celem jest dziağalnoŜĺ 

zarobkowa.
3
 Sğowo turystyka pochodzi od francuskiego sğowa tour, oznaczajŃcego 

wycieczkň, kt·ra koŒczy siň powrotem do miejsca wyjazdu. Turystyka to narzňdzie 

realizowania przez czğowieka wrodzonej ciekawoŜci Ŝwiata w cağej jego przyrodniczej i 

kulturowej r·ŨnorodnoŜci i zğoŨonoŜci, co przyczynia siň do wzrostu poziomu ŜwiadomoŜci 

ludzi i ich wiedzy o otaczajŃcym Ŝwiecie.
 
 

 

Turystyka jest wiŃŨe siň z pojňciem ruchu turystycznego, czyli dobrowolnych migracji 

czasowych poza miejsce swojego stağego zamieszkania, dla realizacji cel·w rekreacyjnych, 

poznawczych, zdrowotnych i rozrywkowych.
4
  

                                                
3
  A. Niezgoda, P. ZmyŜlony, Popyt turystyczny ï uwarunkowania i perspektywy rozwoju,  Wyd. AE, PoznaŒ 

2006, s. 12 
4
 Kompendium wiedzy o gospodarce, red. E. Cyrkon, PWN, Warszawa ï PoznaŒ 2000, s. 44 
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 Ruch turystyczny to og·ğ zjawisk i efekt·w przestrzennego przemieszczania siň ludzi                

w trakcie podr·Ũy turystycznych, kt·re sŃ zaspokojeniem ciŃgle wzrastajŃcych potrzeb 

turysty, stanowiŃcych motywy podr·Ũowania takie jak: 

 

ü Odnowa siğ fizycznych i psychicznych dziňki uprawianiu ulubionych sport·w na 

ğonie przyrody, co sprzyja zachowaniu dobrej kondycji na dğugie lata oraz pozwala 

pozbyĺ siň stresu codziennego Ũycia dziňki. r·Ũnym formom aktywnoŜci ruchowej na 

ŜwieŨym powietrzu oraz zabiegom z zakresu odnowy biologicznej.  

 

ü Rozwijanie przyrodniczych oraz etnologiczno-kulturo wych pasji i zainteresowaŒ  

w miejscach, gdzie zachowağy siň naturalne ekosystemy oraz tradycyjna kultura 

ludowa. Dziňki takiej ucieczce od cywilizacji, czğowiek moŨe powr·ciĺ do swojej 

prawdziwej natury,  dziňki obcowaniu z przyrodŃ i rdzennŃ kulturŃ. 

 

ü Poznanie egzotycznych kraj·w, kultur, piňknych, naturalnych miejsc na kuli 

ziemskiej, dziňki przeŨyciu ekscytujŃcej przygody wŜr·d nietkniňtej dziewiczej 

przyrody, pozwala oderwaĺ siň od nudy, rutyny i monotonii codziennej pracy. 

 

    WŜr·d dzisiejszych turyst·w zmňczonych Ũyciem w hağasie, poŜpiechu                                      

i zanieczyszczonym Ŝrodowisku coraz bardziej Ŝwiadoma staje siň potrzeba ochrony 

przyrody, kt·rej zasoby niknŃ bezpowrotnie kaŨdego dnia.  

 

Idea szacunku dla przyrody  towarzyszy czğowiekowi od poczŃtk·w jego istnienia, kiedy to 

czğowiek stanowiğ jednoŜĺ z otaczajŃcŃ go MatkŃ NaturŃ, kt·ra wyznaczağa rytm Ũycia ludzi. 

WŜr·d lud·w pierwotnych oraz w p·Ŧniejszych okresach historycznych i r·Ũnych kulturach 

wystňpowağ kult siğ przyrody, np. Platon uwaŨağ, Ũe miňdzy PrzyrodŃ a Czğowiekiem istnieje 

nierozerwalna jednoŜĺ, poniewaŨ sŃ oni wynikiem dziağania siğy boskiej.
5
 W filozofii 

Dalekiego Wschodu istnieje przekonanie o ŜwiňtoŜci Ziemi oraz przejawianie czci dla 

wszelkiego rodzaju Ũycia. Niezmiernie waŨna jest takŨe obserwacja i naŜladowanie natury,   

a postňpowanie wedğug jej praw jest podstawŃ moralnoŜci.
6
 W ŜwiatopoglŃdzie 

                                                
5
 M Heller, Filozofia przyrody ï zarys historyczny, Wyd. ZNAK, Krak·w 2004, s. 32 

6
 M. Brzostek, J. Chojnacki, T. Kaleta, Ekofilozofia ï wyb·r tekst·w, Wyd. SGGW, Warszawa 1998                   

za: F. Capra, Tao fizyki, Wyd. NOMOS, Krak·w 1994, s . 39 
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chrzeŜcijaŒskim prawdziwie ludzka postawa wyraŨa siň w absolutnej harmonii z PrzyrodŃ,         

w naturze dziecka, a wiňc w cağkowitej otwartoŜci na dary otaczajŃcego nas Ŝrodowiska.
7
   

W p·Ŧniejszym okresie na skutek rewolucji przemysğowej i technicznej upowszechniğ siň 

antropocentryzm, w kt·rym czğowiek starağ siň zapanowaĺ nad siğami przyrody                            

i podporzŃdkowaĺ je sobie, a takŨe wykorzystaĺ jej zasoby do wğasnych cel·w. Po tym 

okresie masowej industrializacji i nadmiernej eksploatacji naturalnego Ŝrodowiska nastŃpiğo 

powszechne przyjňcie nowych zağoŨeŒ filozofii Ũycia zwiŃzanych z ekologiŃ, kt·rej patronem 

jest Ŝwiňty Franciszek z AsyŨu. Czğowiek zdağ sobie sprawň, Ũe bez wsp·ğpracy z PrzyrodŃ 

zniszczy nie tylko Ziemiň, ale przede wszystkim samego siebie.
8
 W 1989 r H. Skolimowski 

przedstawiğ nowy nurt filozofii ï ekofilozofiň (oikos - Ŝrodowisko, phileo ï miğujň, ,  sophia - 

mŃdroŜĺ), opierajŃcŃ siň na ŜwiatopoglŃdzie ekologicznym, czyli cağoŜciowym sposobie 

widzenia otaczajŃcego nas wszechŜwiata, kt·ry pobudza do troski o funkcjonowanie 

poszczeg·lnych ekosystem·w, o zdrowe Ŝrodowisko, o harmoniň stosunk·w miňdzyludzkich.
9
  

 

Wsp·ğczesna cywilizacja wkroczyğa w nowy etap rozwoju, kt·rego cechŃ charakterystycznŃ 

jest ŜwiadomoŜĺ ekologiczna, oznaczajŃca zrozumienie i wiedzň  o wzajemnych relacjach 

miňdzy czğowiekiem a przyrodŃ,
10

 antropogennych zagroŨeniach dla Ŝrodowiska 

przyrodniczego i potrzebie jego ochrony, ale teŨ poczucie trwağej przynaleŨnoŜci do Natury 

oraz okazywanie jej gğňbokiego szacunku. WğaŜnie  z tych powod·w turyŜci coraz czňŜciej 

wybierajŃ proekologiczne motywy podr·Ũowania takie jak: 

 

ü Zdrowie ï wraz ze wzrostem ŜwiadomoŜci zdrowotnej zwiňksza siň popularnoŜĺ 

aktywnych form wypoczynku oraz wczasy prozdrowotne w centrach odnowy 

biologicznej, oŜrodkach SPA &WELLNESS oferujŃcych masaŨe i naturoterapie. 

 

ü świadomoŜĺ i edukacja ï wzrost Ŝredniego poziomu wyksztağcenia powoduje 

zapotrzebowanie na specjalistyczne oferty podr·Ũy o wiňkszych walorach 

edukacyjnych i poznawczych, zwiŃzane ze sztukŃ, kulturŃ  i historiŃ. 

 

ü Doznania ï roŜnie liczba turyst·w o wyszukanych potrzebach, kt·rzy w miejscu 

podr·Ũy poszukujŃ autentycznoŜci, osobistych wraŨeŒ i emocji. 

                                                
7
 J. Tischner, O czğowieku. Wyb·r pism filozoficznych, Wyd. Zakğad Narodowy im. OssoliŒskich, Wrocğaw 

2003, s. 466 
8
 S. Kozğowski, Ekorozw·j. Wyzwanie XXI wieku, Wyd. PWN, Warszawa 2000, s.37 

9
 TamŨe s. 43 

10  M. Brzostek, J. Chojnacki, T. Kaleta, Ekofilozofia ï wyb·r tekst·w, Wyd. SGGW, Warszawa 1998, s. 5 
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ü Styl Ũycia WELLNESS ï wraz ze zmieniajŃcym siň stylem Ũycia zamoŨniejszych 

spoğeczeŒstw zachodnich roŜnie zapotrzebowanie na nowe specjalistyczne produkty 

nastawione na r·Ũnorodne potrzeby zwiŃzane z rozwojem osobistym i duchowym 

 

ü Zr·wnowaŨony rozw·j ï wzrost ŜwiadomoŜci ekologicznej zwiňksza 

zainteresowanie regionami, w kt·rych waŨnŃ rolň odgrywa ochrona przyrody                     

i wspieranie lokalnych spoğecznoŜci. TracŃ na atrakcyjnoŜci miejsca w kt·rych 

naturalny krajobraz zostağ zniszczony przez ekspansywnŃ infrastrukturň turystycznŃ. 

 

    Idea zr·wnowaŨonego rozwoju (ang. sustainable developement) wedğug ustawy                 

o Prawie Ochrony środowiska to taki rozw·j spoğeczno ï gospodarczy, w kt·rym nastňpuje 

proces integrowania dziağaŒ gospodarczych, politycznych i spoğecznych, z zachowaniem 

r·wnowagi przyrodniczej oraz trwağoŜci wszystkich proces·w przyrodniczych, w celu 

zagwarantowania moŨliwoŜci zaspokajania podstawowych potrzeb poszczeg·lnych 

spoğecznoŜci lub ich obywateli zar·wno wsp·ğczesnych jak i przyszğych pokoleŒ. 
11

 Dziňki 

takiemu rozwojowi zaspokojone sŃ potrzeby wsp·ğczesnych mieszkaŒc·w Ziemi,                   

a jednoczeŜnie zapewniona moŨliwoŜĺ zrealizowania potrzeb przyszğych pokoleŒ. PodobnŃ 

koncepcja do rozwoju zr·wnowaŨonego jest turystyka zr·wnowaŨona, kt·rej zadaniem jest 

zachowanie r·wnowagi pomiňdzy moŨliwoŜciami  i potrzebami przyrody, a dziağaniami              

i oczekiwaniami turyst·w. Bardzo waŨne jest, aby we wszystkich dziedzinach gospodarki 

odbywa siň ona  w harmonii ze Ŝrodowiskiem przyrodniczym i spoğeczno ï kulturowym. 

Pojňcie wňŨsze i stanowiŃce rdzeŒ turystyki zr·wnowaŨonej to ekoturystyka zwana 

inaczej turystykŃ ekologicznŃ. 

 

Ekoturystyka jest ĂnajczystszŃò formŃ podr·Ũowania przyjaznego Ŝrodowisku, poniewaŨ 

odbywa siň na obszarach o najwyŨszych walorach krajobrazowych i przyrodniczych, oraz 

bezpoŜrednio przyczynia siň do ochrony Ŝrodowiska naturalnego i kulturowego tych 

region·w, a jej uczestnikami sŃ ludzie o duŨej ŜwiadomoŜci ekologicznej i wraŨliwoŜci 

przyrodniczej. 
12

 

 

    W literaturze moŨna spotkaĺ opr·cz okreŜlenia turystyka zr·wnowaŨona r·wnieŨ 

pojňcie turystyka alternatywna, kt·ra wedğug W.W. Gaworeckiego jest pr·bŃ znalezienia          

                                                
11

 Ustawa Prawo ochrony Ŝrodowiska, art. 3, pkt.  50, Dziennik Ustaw 2001 nr 62, poz. 627 
12

  D. Zrňba, Ekoturystyka, Wyd. PWN, Warszawa 2006, s. 48 
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i upowszechnienia innych moŨliwoŜci, odmiennych do przewaŨajŃcych dotychczas 

standardowych form turystyki masowej, kt·re zawierajŃ wiele dysfunkcji np. destrukcja 

autochtonicznego Ŝrodowiska spoğecznego, przyrodniczego i krajobrazowego. Jest to 

turystyka oparta na motywach krajoznawczych, uprawiana  w mağych, czňsto nieformalnych 

grupach lub indywidualna, wymagajŃca gruntownego przygotowania, odpornoŜci 

psychicznej, wysiğku umysğowego i nierzadko fizycznego.
13

 Koncepcja ta powstağa na gruncie 

buntu przeciwko cywilizacji przemysğowej oraz konsumpcyjnemu modelowi Ũycia, kt·ry 

powoduje niszczenie Ŝrodowiska i autentycznych relacji miňdzy ludŦmi. Jej  Ŧr·dğo jest 

zwiŃzane z kulturŃ hippisowskŃ lat 60-tych w USA. Turystyka alternatywna to nowy styl 

podr·Ũowania, stanowiŃcy przeciwwagň dla rozwijajŃcej siň ekspansywnej, 

skomercjalizowanej turystyki, kt·ra niszczy Ŝrodowisko naturalne poprzez nadmiernŃ jego 

eksploatacjň.  

 

Generalnie alternatywny oznacza inny, odmienny od standard·w przyrodniczo-spoğecznych. 

Pojňcie turystyka alternatywna stosowane jest do kaŨdego rodzaju turystyki innej niŨ 

komercyjna wedğug modelu 3xS (Sea, Sun and Sand), kt·ra zmienia siň w model 3 x E 

(Entertaiment ï Rozrywka, Exitment ï Emocje, Education - Edukacja) 

 

    TuryŜci pragnŃ wykorzystaĺ czas wypoczynku na poznanie nowych kultur i kraj·w, 

podziwiaĺ piňkno przyrody, uprawiaĺ ulubione sporty na ğonie natury, czyli aktywny 

wypoczynek,, jak r·wnieŨ poszukujŃ przeŨyĺ duchowych i mocnych wraŨeŒ sam na sam            

z dzikŃ przyrodŃ. W czasie podr·Ũy pr·bujŃ odnaleŦĺ siebie, rezygnujŃ z tego co modne          

i Ăna pokazò, sŃ w stanie ograniczyĺ potrzeby  o charakterze luksusowym  i przystosowaĺ  siň 

do warunk·w miejscowych, a przede wszystkim udaĺ siň w niezwykğŃ podr·Ũ w gğŃb siebie          

i poszerzyĺ ŜwiadomoŜĺ samego siebie i relacji z innymi ludŦmi i wszechŜwiatem.  

 

WzrastajŃca ŜwiadomoŜĺ prozdrowotna spoğeczeŒstwa, zwiňkszajŃce siň dochody, stale 

rosnŃce potrzeby samorealizacji i poprawy swojego wizerunku oraz wiňksza dostňpnoŜĺ              

do usğug medycznych i turystycznych wpğywajŃ na zwielokrotnienie siň popytu zar·wno            

na usğugi medyczne jak i turystyczne. Z tych wğaŜnie powod·w wjazdy, zwğaszcza 

weekendowe, w celach relaksacyjnych, dla szybkiej regeneracji siğ, redukcji napiňcia i stresu 

zaczynajŃ byĺ postrzegane jako doskonağa forma wypoczynku. KorzystajŃ z nich ludzie na 

cağym Ŝwiecie, kt·rzy chcŃ zachowaĺ kondycjň, mğodoŜĺ i dobre samopoczucie. WyjŃtkowa 

                                                
13

 W.W. Gaworecki, Turystyka, Wyd. PWE, Warszawa 2003, s. 73 
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troska o zdrowie, profilaktykň prozdrowotnŃ, tňŨyznň fizycznŃ, kondycjň i urodň                            

w postmodernistycznych spoğeczeŒstwach kraj·w rozwiniňtych znalazğa odzwierciedlenie            

w powstaniu i dynamicznym rozwoju w latach 80 XX wieku nowych form turystyki 

zdrowotnej okreŜlanych jako turystyka SPA & WELLNESS oraz turystyka rozwoju 

duchowego, czyli turystyka duchowa. 
14

 

 

A. Lewandowska stwierdza, Ũe turystyka zdrowotna to usğugi zwiŃzane z zaspokojeniem 

potrzeb zdrowotno-wypoczynkowych, poprawŃ urody i samopoczucia, kt·ra przyjmuje r·Ũne 

formy rekreacji i wypoczynku zwiŃzanych z odnowŃ siğ psychofizycznych oraz kuracjami 

sprzyjajŃcymi zdrowiu niewymagajŃcymi skierowania lub konsultacji lekarza specjalisty.
15

 

 

 

Wedğug I. Ğňckiej gğ·wnymi motywami wyjazd·w w ramach turystyki zdrowotnej sŃ: 

 

ü Pragnienie zniwelowania negatywnych skutk·w stresu 

ü Rekonwalescencja po przebytych chorobach i urazach 

ü Zabiegi odmğadzajŃce i konserwujŃce urodň (wğaŜciwe dla obu pğci), w tym 

chirurgia plastyczna 

ü Walka z nağogami (papierosy, alkohol, uŨywki) 

ü Decyzja o podjňciu staraŒ o poprawň stanu zdrowia dziňki poddaniu siň 

specjalistycznym zabiegom lub operacjom w warunkach relaksu i w Ŝrodowisku 

nieprzypominajŃcym negatywnie kojarzŃcym siň warunkom szpitalnym 

ü Znudzenie tradycyjnŃ ofertŃ turystycznŃ w przypadku os·b zamoŨnych w Ŝrednim 

wieku, kt·re czňsto podr·ŨujŃ.
16

 

ü Moda panujŃca wŜr·d os·b zamoŨnych na korzystanie z coraz bardziej r·Ũnorodnej  

i niekonwencjonalnej oferty profilaktyki prozdrowotnej 

 

Wedğug J. Wolskiego turystyka SPA & WELLNESS definiowana jest jako dobrowolne             

i Ŝwiadome udanie siň do wyspecjalizowanego obiektu oferujŃcego profesjonalne usğugi, 

wykorzystujŃce m.in. wiedzň, tradycjň azjatyckich kultur, medycynň alternatywnŃ, a takŨe 

                                                
14

 J. Rab ï Przybyğowicz, Produkt turystyki medycznej, Wyd. Diffin, Warszawa 2014, s. 9 
15

 A. Lewandowska, Turystyka uzdrowiskowa, Wyd. Naukowe Uniwersytetu SzczeciŒskiego, Szczecin 

2007, s. 18-19 
16

 I. Ğňcka, Nowe trendy w turystyce zdrowotnej, Prace i studia geograficzne, tom 32, Geografia turyzmu, 

Wyd. Uniwersytetu Warszawskiego, Warszawa 2003, s. 175 
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profesjonalny sprzňt odnowy biologicznej w celu regeneracji siğ psycho-fizyczych, 

odpoczynku i relaksu w czasie wolnym od pracy w miejscowoŜci uzdrowiskowej.
17

  

 

Do tradycyjnych form turystyki zdrowotnej naleŨŃ pobyty w uzdrowiskach, a bardziej 

nowoczesne formy to wczasy prozdrowotne w oŜrodkach WELLNESS, oferujŃcych usğugi 

wspomagajŃce dbağoŜĺ o ciağo (masaŨe, rytuağy spa) i kondycjň fizycznŃ (zajňcia fitness),             

a takŨe koncentrujŃce siň na aspektach duchowych i holistycznych (WELLNESS).
18

 

 

Wedğug znanego greckiego lekarza z V w p.n.e  Hipokratesa  - holizm (gr. holos ï cağoŜĺ) 

ï holistyczne podejŜcie oznacza, Ũe traktujemy czğowieka jako jednoŜĺ skğadajŃcŃ z wielu 

wymiar·w ï ciağo, emocje, umysğ i dusza ï aby byĺ zdrowym i szczňŜliwym trzeba znaleŦĺ 

r·wnowagň pomiňdzy tymi wymiarami.
19

 ŧycie czğowieka to odzwierciedlenie jego wnňtrza 

ï to co go spotyka ma swoje korzenie w podŜwiadomych programach ukrytych                           

w zakamarkach duszy. Hipokrates wierzyğ, Ũe wiňkszoŜĺ chor·b ma podğoŨe 

psychosomatyczne, dlatego nauczağ metod relaksacji, aby przeciwdziağaĺ stresowi, kt·ry 

jest Ŧr·dğem wiňkszoŜci chor·b ï kluczem do zdrowia jest nauka gospodarowaniem jego 

poziomem. W celu znalezienia r·wnowagi pomiňdzy Ŝwiatem wewnňtrznym 

(mikrokosmosem) i zewnňtrznym (makrokosmosem) naleŨy skupiĺ siň nie tylko na 

objawach, ale przede wszystkim  na przyczynach powstajŃcych chor·b i dolegliwoŜci. 

Praca terapeuty to jak praca detektywa, kt·ry dochodzŃc do Ŧr·dğa choroby stara siň 

zneutralizowaĺ pierwotnŃ przyczynň nier·wnowagi w organizmie i dziňki temu zapewniĺ 

dğugie i szczňŜliwe Ũycie swoim klientom poprzez ich edukacjň oraz duchowy rozw·j, kt·ry 

umoŨliwia uzyskanie intuicyjnego wglŃdu we wğasne Ũycie, budzi wewnňtrznŃ mŃdroŜĺ                 

i wsp·ğczucie dla innych.
20

 

Kiedy czğowiek w swoim umyŜle wytworzy peğnŃ ŜwiadomoŜĺ, Ũe nikt inny  tylko on sam 

jest odpowiedzialny za stan swojego zdrowia i tylko on moŨe  podejmowaĺ dziağania majŃce 

na celu poprawň, oraz zachowanie dobrego  zdrowia w·wczas osiŃga swego rodzaju stan 

wtajemniczenia  w arkana filozofii  WELLNESS. John Travis uwaŨağ, Ũe WELLNESS to 

aktywny proces uŜwiadamiania sobie siebie samego i pomyŜlne tworzenie swej wğasnej 

egzystencji. Dziňki zjednoczeniu swojego Ũycia z filozofiŃ WELLNESS potrafimy cieszyĺ 
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 A. Mroczek, Rola oŜrodk·w SPA& WELLNESS w promocji zdrowego trybu Ũycia,  materiağy 

konferencyjne, GdaŒsk 2008 s. 548 
18 J. Rab-Przybyğowicz, Produkt Turystyki Medycznej, Wyd. Difin, SA, Warszawa 2014, s. 18 
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 Wielka Encyklopedia PWN, pod red J. Wojnowskiego, Wyd. Naukowe PWN, Warszawa 2002 tom 11,   

s. 422 
20

 L. Puczko, Medycyna Wielowymiarowa ï system diagnozowania i samouzdrawiania czğowieka, Wyd. Kos, 

Katowice 2009, s. 25 
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siň dobrym zdrowiem, byĺ szczňŜliwym, mieĺ energiň, dostatek pewnoŜci siebie, kochaĺ 

siebie i byĺ kochanym, w skr·cie ï Ũyĺ peğnowartoŜciowo. Dziňki temu poprawia siň jakoŜĺ 

naszego Ũycia i moŨemy speğniaĺ nasze marzenia i misjň ŨyciowŃ, co prowadzi do rozwoju 

osobistego. W skr·cie:  

 

WELLNESS = WELL-BEING + FITNESS 

 

WELL-BEING = DOBROSTAN+ BĞOGOSTAN 

DOBROSTAN = bycie w dobrym zdrowiu i samopoczuciu,  

satysfakcja z Ũycia, homeostaza, harmonia istnienia,  

BĞOGOSTAN = odczuwanie radoŜci, szczňŜcia i miğoŜci  

poğŃczone z odprňŨeniem, relaksem i spokojem wewnňtrznym 

FITNESS = bycie w dobrej kondycji fizycznej 

 

WELLNESS to przeciwieŒstwo sğowa ILLNESS ï choroba.
21

  
 

WELLNESS  jest to styl Ũycia oparty na dŃŨeniu do r·wnowagi pomiňdzy ciağem, umysğem  

i duchem (CUD) Wellness jest ŜwiadomoŜciŃ w celu osiŃgniňcia dğugowiecznoŜci, wolnoŜci 

od chor·b oraz rozwoju osobistego i duchowego.
22

 

 

Wedğug definicji światowej Organizacji Zdrowia z 1947 r., zdrowie jest stanem 

cağkowitego fizycznego, emocjonalnego, umysğowego, spoğecznego oraz duchowego 

dobrostanu, a nie po prostu brakiem choroby bŃdŦ nier·wnowagi.
23

 Na zdrowie skğadajŃ siň 

r·Ũne rodzaje WELLNESSU: 

 

ü WELLNESS FIZYCZNY ï zwiŃzany z ciağem, dotyczŃcy braku dolegliwoŜci b·lowych          

w okreŜlonych miejscach w ciele spowodowanych urazem lub chorobŃ. Osoba zdrowa 

fizycznie nie cierpi na Ũadne schorzenia narzŃd·w ukğadu organizmu o naturze 

fizjologicznej, jak choroby serca czy ukğadu nerwowego. Oznacza teŨ dobrŃ kondycjň, 

wydolnoŜĺ organizmu, wysportowanŃ sylwetkň, dziňki czňstym ĺwiczeniom fitness i szeroko 

pojňtej rekreacji ruchowej oraz zabiegom odnowy biologicznej takiej jak: masaŨe                       

i naturoterapie, kt·re bňdŃ szczeg·ğowo om·wione w podrozdziale 2.6 i 2.7 

 

                                                
21

 J. Rab-Przybyğowicz, Produkt Turystyki Medycznej, Wyd. Difin, SA, Warszawa 2014, s. 19 
22

 TamŨe s.18 
23

 Turystyka zdrowotna i uzdrowiskowa, pod red. M. Boruszczaka, Wyd. WyŨsza Szkoğa Turystyki i 

Hotelarstwa w GdaŒsku, GdaŒsk 2011, s.7 
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ü WELLNESS EMOCJONALNY  ï zwiŃzany z inteligencjŃ emocjonalnŃ, czyli sztukŃ 

zarzŃdzania swoimi emocjami i umiejňtnoŜciŃ odgadywania podŜwiadomych komunikat·w, 

kt·re przekazujŃ.
24

 To teŨ zdolnoŜĺ do empatii czyli umiejňtnoŜci wczucia siň w uczucia 

innej osoby  i reagowanie na jej stany emocjonalne ze wsp·ğczuciem i wsp·ğodczuwaniem.
25

  

Sam termin emocja pochodzi z kombinacji dw·ch ğaciŒskich sğ·w Ăeò ï w, z, do oraz 

Ămovereò ï ruszaĺ, poruszaĺ siň, co moŨna tğumaczyĺ jako poruszenie, kt·re pochodzi                

z wewnŃtrz.
26

 Emocje majŃ zdolnoŜĺ przenoszenia siň z czğowieka na czğowieka podobnie jak 

wirusy, wiňc ŜwiadomoŜĺ emocjonalna pozwala na odr·Ũnienie do kogo naleŨy dana emocja 

ï czy pochodzi z naszego wnňtrza, czy ĂzaraziliŜmyò siň niŃ od kogoŜ innego, a takŨe na nie 

uleganie silnym narzuconym emocjom typu zğoŜĺ, niechňĺ, gniew.
27

 Wedğug  Stenberga 

Saloveyôa inteligencja emocjonalna skğada siň z 5 aspekt·w: samoŜwiadomoŜĺ, czyli 

znajomoŜĺ wğasnych emocji, kierowanie emocjami aby byğy one adekwatne do danej sytuacji 

Ũyciowej, poszerzanie zdolnoŜci do motywowania siň skupionej koncentracji oraz osiŃgniňcia 

przepğywu medytacyjnego, rozpoznawanie emocji u innych, czyli empatia oraz nawiŃzywanie 

trwağych relacji miňdzyludzkich.
28

 Dziňki samoŜwiadomoŜci moŨemy przekuĺ negatywne 

uczucia w pozytywne, czyli: wstrňt w zachwyt, poczucie krzywdy we wdziňcznoŜĺ, poczucie 

winy w poczucie wğasnej wartoŜci, frustracje w speğnienie (poczucie satysfakcji), smutek            

w szczňŜcie, a strach w miğoŜĺ. Rozumienie jňzyka uczuĺ to jeden z kluczy do tajemnicy bycia 

Panem samego siebie.
29

 Dziňki temu moŨemy zyskaĺ spok·j wewnňtrzny i harmonijne Ũycie. 

Wyznacznikiem dobrego samopoczucia emocjonalnego jest zdolnoŜĺ do radzenia sobie                

z problemami dnia codziennego i wğasnymi uczuciami w spos·b pozytywny, optymistyczny          

i konstruktywny. To teŨ uczucie szczňŜcia i akceptacji wszystkiego co przynosi Ũycie. W celu 

nauki inteligencji emocjonalnej w oŜrodkach SPA & WELLNESS organizowane sŃ specjalne 

warsztaty rozwoju osobistego w oparciu o metody coachingu emocjonalnego, kt·re poprzez 

specjalnŃ formň zajňĺ uczŃ empatii i sztuki zarzŃdzania emocjami.  

 

ü WELLNESS UMYSĞOWY (INTELEKTUALNY) ï to zdolnoŜĺ do uczenia siň, 

koncentracji i wykorzystywania informacji w celu poprawy jakoŜci codziennego Ũycia                   

                                                
24

 C.Wilson, Coaching biznesowych ï praktyczny podrňcznik dla coach·w, menedŨer·w i specjalist·w HR, 

Wyd. MT Biznes Sp. z o.o., Warszawa 2010, s. 63 
25

 J. Bauer, Empatia ï co potrafiŃ lustrzane neurony, Wyd. Naukowe PWN, Warszawa 2008, s. 35 
26

 Harmonia w Ũyciu prywatnym i biznesie ïnowy wymiar w coachingu pod red. M. Kuğakowskiego, Wyd. 

Zacharek Sp. k. Warszawa 2011, s. 49 
27

 P. Ekman, Emocje ujawnione ï odkryj, co ludzie chcŃ przed TobŃ zataiĺ i dowiedz siň czegoŜ wiňcej o 

sobie, Wyd. Helion, Gliwice 2012, s. 250 
28

 D. Goleman, Inteligencja Emocjonalna, Wyd. Media Rodzinna,  PoznaŒ 2007, s.80-81 
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 S. Wegscheider-Cruse, Poczucie wğasnej wartoŜci ï jak pokochaĺ siebie, Wyd. GWP, GdaŒsk 2007, s.37 
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i optymalnego funkcjonowania. Umysğ to siedziba ŜwiadomoŜci czğowieka. świadomoŜĺ to 

swoisty filtr dla uczuĺ, wraŨeŒ, doznaŒ oraz pomysğ·w i wyobraŨeŒ, dziňki kt·remu 

zachodzŃ roŨne procesy w umyŜle takie jak: pamiňtanie, czucie, myŜlenie oraz 

podejmowanie decyzji, kt·re czňsto okreŜla siň jŃ jako energiň psychicznŃ, kt·ra pozwala 

nam na  zrozumienie  informacji pğynŃcych z tych komunikat·w i Ŝwiadomie zarzŃdzaĺ 

nimi.
30

 Poza tym WELLNESS Umysğu to teŨ sztuka zarzŃdzania stresem, kt·ry wedğug 

Aleksandra Loyda  jest gğ·wnym Ŧr·dğem wiňkszoŜci chor·b, gdy wystňpuje w nadmiarze.
31

 

Poza tym WELLNESS umysğowy zwiŃzany jest takŨe z cechami osobowoŜci, psychikŃ               

i umiejňtnoŜciŃ radzenia sobie w trudnych sytuacjach, gdyŨ wiňkszoŜĺ chor·b opr·cz stresu 

ma przyczynň psychosomatycznŃ, czyli moŨe teŨ wynikaĺ z negatywnego systemu 

przekonaŒ danej osoby, kt·re sŃ dla niej autodestrukcyjne i powodujŃ choroby 

autoimmunologiczne oraz gromadzenie w ciele napiňĺ zwiŃzanych ze stresem                              

i negatywnymi emocjami. Z tego wğaŜnie powodu bardzo waŨna jest sztuka relaksu. Relaks 

jest stanem fizycznego, umysğowego i emocjonalnego wyciszenia. Jest to wewnňtrzny pok·j, 

o jakim m·wiŃ mistycy. To nieobecnoŜĺ stresu i intensywnej emocjonalnoŜci. By coŜ stğumiĺ, 

konieczne jest napiňcie. Ludzie o wysokim poziomie napiňcia i stresu sŃ zawsze zmňczeni, 

poniewaŨ ciŃgle spalajŃ swojŃ cennŃ energiň.
32

 Do najbardziej popularnych metod 

relaksacji umysğu zalicza siň medytacje i kontemplacje, a takŨe uczucie przepğywu. 

Wedğug M. Csikszentmihalai Przepğyw to proces cağkowitego zaangaŨowania  w Ũycie, 

pogrŃŨenie siň bez reszty w danym zajňciu, uniesienie, medytacyjne skupienie i koncentracjň 

na wykonywanej czynnoŜci.
33

 W celu doŜwiadczenia medytacyjnego przepğywu muszŃ 

zaistnieĺ nastňpujŃce elementy  w rzeczywistoŜci: 

¶ doŜwiadczenie to wystňpuje, gdy zabieramy siň do zadaŒ stanowiŃcych dla nas 

wyzwanie, kt·re mamy szansň ukoŒczyĺ, co daje nam poczucie satysfakcji 
 

¶ czynnoŜci kt·re wykonujemy stajŃ siň autoteliczne ( gr. Auto ï wğasny, sam w sobie; 

telos ï cel) co oznacza, dziağanie jest celem samym w sobie, czyli wykonywane nie             

z myŜlŃ o nagrodzie, ale dlatego, Ũe samo jego wykonywanie stanowi nagrodň 
 

¶ jesteŜmy w stanie maksymalnie skoncentrowaĺ siň na danej czynnoŜci 

¶ koncentracja jest moŨliwa, gdy zadanie wyznacza jasne cele i dostarcza 

natychmiastowej informacji zwrotnej 
 

                                                
30

 A. Loyd, B. Johnson, Kod Uzdrawiania, Wyd. Abedik S.A. Warszawa 2012 s. 58 
31

 TamŨe, s. 60 
32 TamŨe s.92 
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¶  naleŨy dziağaĺ w stanie gğňbokiego relaksu i wysiğku ï zaangaŨowania, kt·re 

eliminuje ze ŜwiadomoŜci niepokoje i problemy dnia codziennego 
 

¶ doŜwiadczenia sprawiajŃce satysfakcjň dajŃ jednoczeŜnie poczucie kontrolowania 

wğasnych dziağaŒ 
 

¶ znika niepok·j i zastanawianie siň nad sobŃ, gdyŨ po doŜwiadczeniu przepğywu 

zyskuje siň niezwykle silne poczucie jaŦni i wzrasta wiara we wğasne moŨliwoŜci,               

a przez to poczucie wğasnej wartoŜci 
 

¶ zmienia siň poczucie czasu ï godziny mijajŃ jak minuty, a minuty mogŃ sprawiaĺ 

wraŨenie jakby rozciŃgağy siň na kilka godzin 

¶ czğowiek jest tak zajňty tym, co robi, Ũe nie myŜli o sobie jako oddzielonym                       

od czynnoŜci. Czuje siň zjednoczony ze swoim zajňciem. To uczucie 

jednokierunkowego umysğu jak zen, medytacja i koncentracja. Rzeczy stajŃ siň 

automatyczne, pozbawione ego, w jakiŜ spos·b robisz to, co wğaŜciwe nawet nie 

myŜlŃc, Ũe to robisz. To siň po prostu dzieje samo z siebie.  
 

¶ PoğŃczenie tych wszystkich element·w jest tak wspaniağe, wrňcz dostarcza ekstazy,           

Ũe ludzie chňtnie angaŨujŃ duŨo energii, aby tego odczucia doŜwiadczyĺ. 
34

 

 

ü WELLNESS DUCHOWY ï to zdolnoŜĺ do budowania systemu wartoŜci i dziağania                    

na systemie wierzeŒ oraz stawiania sobie konstruktywnych i waŨnych cel·w w Ũyciu. Dobre 

samopoczucie duchowe czňsto opiera siň na wierze w siğy wyŨsze, kt·re pomagajŃ                   

w osiŃganiu lepszej jakoŜci Ũycia wszystkim ludziom. Taka osoba okreŜlana jest mianem 

osoby speğnionej i zna swojŃ misjň ŨyciowŃ, jest szczňŜliwa w Ũyciu. ŧeby lepiej zrozumieĺ 

istotň WELLNESSU DUCHOWEGO warto byğoby siň przyjrzeĺ czym jest duchowoŜĺ. 

DuchowoŜĺ jest to zesp·ğ postaw, przekonaŒ, stanowisk wobec ksztağtujŃcych okreŜlonŃ 

formň Ũycia rzeczywistoŜci ï Boga, Bogini, Anioğ·w, Ŝwiata duch·w, Ŝwiata czğowieka                   

i przyrody. To inny wymiar bycia czğowieka, polegajŃcy na jego uczestnictwie w wymiarze 

transcendentalnym, sakralnym, tajemniczej rzeczywistoŜci Boga.
35

 DuchowoŜĺ jest jak ocean, 

w kt·rym ludzie sŃ zanurzeni podczas cağego swojego Ũycia. Duchowe sŃ wszystkie zwykle 

ludzkie czynnoŜci jak czytanie ksiŃŨki, jedzenie ugotowanego z miğoŜciŃ obiadu, 

medytowanie na ğonie natury czy modlitwa w ŜwiŃtyni. Aspekt modlitwy czystej miğoŜci              

to spokojne krysztağowe serce zanurzone w ciszy obecnoŜci i kontemplacji. Wszystkie 

tradycje religijne przyjmujŃ istnienie pierwiastka duchowego w czğowieku i ponad czy we 

wszechŜwiecie ï Boga i ludzkiej duszy, niezaleŨnie od tego jak bardziej szczeg·ğowo                   
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ta sprawa wyglŃda w poszczeg·lnych tradycjach. Wszystkich ludzi na Ŝwiecie ğŃczy 

pokrewieŒstwo duchowe ï to mistyczne poğŃczenie powoduje, Ũe wszystko, co uczyniliŜmy 

innym uczyniliŜmy teŨ sobie ï to jest wskaŦnik wymiaru czğowieczeŒstwa w czğowieku. 

Czğowiek jest jednoŜciŃ ducha, duszy i ciağa. Duch (pneuma, spirytus) to obecny w czğowieku 

pierwiastek boski ï tchnienie Boga, dusza (psyche, anima) wedğug Orygenesa skğada siň               

z dw·ch pierwiastk·w: wyŨszy zwany umysğem (nous, mens) lub sercem (kardai, cor) i niŨszy 

zwiŃzany z zaspokajaniem ziemskich potrzeb fizjologicznych i poŨŃdliwoŜciŃ (concupiscentia) 

i ciağo (soma, korpus), kt·re jest ŜwiŃtyniŃ w kt·rej zamieszkuje duch.
36

 JednoŜĺ wszystkich 

ludzi oraz ich pierwiastk·w prowadzi do prawdziwej tradycji duchowej jakŃ jest tradycja 

mistyczna. Mistyka  ï twierdzi Huxley - to religia duchowa, kt·ra otwiera czğowieka na 

poznanie Boga, a poznaĺ Boga moŨemy tylko przy upodobnieniu siň do Boga, czyli 

utoŨsamienie siň z boskim pierwiastkiem, kt·ry faktycznie stanowi naszŃ istotnŃ naturň.
37

 

Czğowiek mistyczny to czğowiek duchowy. Jego doŜwiadczenie Ũycia ma dwa bieguny:                 

z jednej strony nie umie siň zmieŜciĺ w potocznym Ũyciu, albowiem to co go otacza naleŨy            

do Ŝwiata, gdzie wszystko jest inaczej. Z drugiej strony czğowiek ten odnalazğ drogň wiodŃcŃ 

do wğasnej gğňbi, gdzie sğyszy tajemniczy gğos, kt·ry skğania go, aby wyruszyğ ĂcherubiŒskim 

szlakiemò, tam gdzie odnajdzie prawdziwe Ũycie. Czasami czuje siň boleŜnie osamotniony              

i niezrozumiağy, gdyŨ tylko niewiele dusz Ũyje we wğasnym wnňtrzu i z niego, a jeszcze mniej 

Ũyje tam stale.
38

  Doznanie mistyczne jest bğogim, niesamowitym doŜwiadczeniem miğoŜci             

i ekstazy, Mistyk zaglŃda w gğŃb swojego Serca i znajduje tam Serce Boga ï 

wszechogarniajŃcŃ miğoŜĺ i wsp·ğczucie niewymagajŃce intelektualnego uzasadnienia. 

Poprzez zatracenie siň w Bogu mistycy ze swojŃ ciekawoŜciŃ Ŝwiata i indywidualizmem 

odwaŨnie speğniajŃ swe wizje dokŃdkolwiek one prowadzŃ w Ŝwiecie zazwyczaj wrogo 

nastawionym do ich wnikliwych poglŃd·w i wartoŜci duchowych.
39

 Wedğug Srimada 

Bhagavatama (MŃdroŜĺ Boga): Jak pszczoğa zbierajŃca mi·d z r·Ũnych kwiat·w, czğowiek 

mistyczny akceptuje istotnŃ treŜĺ r·Ũnych Ŝwiňtych ksiŃg  i we wszystkich religiach dostrzega 

dobro, gdyŨ pochodni jest wiele, ale Ŝwiatğo jedno. Religia zapisana jest w Sercu czğowieka.
40
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Warto zdaĺ sobie sprawň, Ũe Serce to nie tylko mechaniczna pompa jak mawiağ w epoce 

renesansu William Harvey, ale wedğug medycyny chiŒskiej to przede wszystkim siedziba 

mŃdroŜci i duszy czğowieka oraz wedğug tradycji ajurwedyskiej to poŜrednik pomiňdzy  

niebem i ziemiŃ w czğowieku. Pielňgnowanie w sobie miğoŜci, wsp·ğczucia, uczuĺ 

opiekuŒczych, akceptacji i uznania wpğywa na naszŃ fizjologiň tak, Ũe Ũyjemy zdrowiej, 

szczňŜliwiej i dğuŨej. MiğoŜĺ moŨe uzdrawiaĺ, gdyŨ skupiajŃc uwagň na sercu poprawiamy 

synchronizacjň miňdzy m·zgiem, a sercem, a to z kolei uspokaja nasz ukğad nerwowy                    

i wyğŃcza reakcjň stresowŃ. PrzebywajŃc w stanie sp·jnoŜci Ŝwiňtego serca, ciağo oszczňdza 

energiň witalnŃ i ma jej wiňcej na wzrost i utrzymanie siň w dobrej formie.
 41

 

Jak mawia M. Gogol: Drogocennym darem jest umiejňtnoŜĺ sğyszenia duszy czğowieka.
42

            

TŃ umiejňtnoŜĺ posiadali Ŝwiňty Jan Paweğ II, Matka Teresa z Kalkuty i Mado r·ŨnorodnoŜci 

wiar i dr·g do Boga oraz dialogiem pomiňdzy r·Ũnymi religiami  w celu poszerzenia 

horyzont·w ŜwiatopoglŃdowych. Dialog miňdzy religiami powinien byĺ nacechowany 

przede wszystkim entuzjazmem ludzi, kt·rzy przemierzajŃ religijne i duchowe drogi oraz 

inspirowaĺ ich. MoŨna z zaciekawieniem  i otwartoŜciŃ spotykaĺ siň z tymi, kt·rzy podŃŨajŃ 

za innymi religiami, wzajemnie siň ubogacaĺ, doznawaĺ zachwytu i radoŜci, wywoğanych 

gğňbiŃ i siğŃ tych wierzeŒ. W dokumencie Nostra aetate Soboru WatykaŒskiego II m·wi siň o 

religiach azjatyckich, wzywajŃc chrzeŜcijan, aby uznawali, chronili i wspierali dobra 

duchowe i moralne, a takŨe spoğeczno-kulturalne, kt·re siň tam znajdujŃ, aby stworzyĺ 

wsp·lnŃ przestrzeŒ dialogu miňdzyreligijnego i spotkaŒ ekumenicznych.
43

 Z tej perspektywy 

sğuszne jest praktykowanie zen przez chrzeŜcijan.  W 1943 r. jezuita Hugo Laselle, kt·ry 

przybyğ do Japonii jako misjonarz po raz pierwszy uczestniczyğ w zenowskim sesshin czyli 

odosobnieniu ï kursie zen w klasztorze buddyjskim w Japonii. Byğ jednym z pierwszych             

nie-JapoŒczyk·w, kt·rzy w ten spos·b weszli w kontakt z zen i do tego chrzeŜcijaninem, kt·ry 

w p·Ŧniejszych czasach stağ siň filarem, kt·ry rozprzestrzeniağ medytacje zen na Zachodzie, 

aby chrzeŜcijanie mogli wzbogaciĺ swoje Ũycie duchowe dziňki medytacyjnej modlitwie.
44

 

Warto doŜwiadczyĺ ciszy medytacyjnego zatopienia siň w swoim Sercu, bo jak pisze 

Thomas Merton: Czğowiek nie moŨe byĺ szczňŜliwy przez dğuŨszy czas, jeŜli nie jest                   

w kontakcie ze Ŧr·dğem Ũycia duchowego, kt·re kryje siň w gğňbinach jego wğasnej duszy. 
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Ludzie mogŃ skonfrontowaĺ siň z samym sobŃ tylko w jeden spos·b ï poprzez milczenie. 

Pok·j samotnoŜci i radoŜĺ milczenia sŃ nieodzowne do osiŃgniňcia peğni Ũycia.
45

 Ludzie 

powoli przestajŃ siň r·Ũnicowaĺ pod wzglňdem religijnym, ale zaczynajŃ Ũyĺ w jednoŜci              

i ciekawoŜci innych form wyznaniowych. W gruncie rzeczy kaŨda religia ma takie same 

filary i postawy moralne, a r·Ũni siň tylko doktrynami oraz kulturowym i socjologicznym 

aspektem powstania zwiŃzanymi z tradycjami i dziedzictwem narodowym. świňte ksiňgi 

r·Ũnych religii m·wiŃ o tym samym, czyli o podŃŨaniu drogŃ miğoŜci, wsp·ğczucia                        

i wzajemnej pomocy dla ludzi poprzez rozwijanie ğagodnego Serca, spokoju wewnňtrznego            

i poczucia rodzinnej bliskoŜci ze wszystkimi  istotami.
 46

 Wedğug jezuity Antonyôego de 

Mello, kt·ry praktykowağ ĺwiczenia duchowe Ŝwiňtego Ignacego Loyoli istniejŃ wymiary, 

wibracje i obszary rzeczywistoŜci, o kt·rych wiemy bardzo niewiele ï to duchowa tajemnica 

istnienia. Ludzie powinni szukaĺ Boga we wszystkim, aby cağy Ŝwiat byğ napeğniony 

obecnoŜciŃ Umiğowanego i kochaĺ wszystkich w Bogu, bo to jest jak romans Boga z cağym 

stworzeniem. Aby kochaĺ innych musimy kochaĺ siebie, aby jednak m·c kochaĺ siebie, 

musimy byĺ kochani przynajmniej przez jednŃ osobň, aby m·c doŜwiadczyĺ to czym miğoŜĺ 

jest i m·c przekazaĺ to uczucie innym.
47

  

MiğoŜĺ jest ufnoŜciŃ. Musimy jednak najpierw zaufaĺ sobie ï dopiero wtedy bňdziemy                 

w stanie uwierzyĺ innym. Zaufanie jest poczuciem bezpieczeŒstwa we wszechŜwiecie. UfnoŜĺ 

to poczucie spokoju, kt·re ogrania nas jak myŜlimy o jutrze. Pok·j mogŃ czyniĺ tylko Ci 

ludzie, kt·rzy majŃ go w sobie, a miğoŜĺ potrafiŃ okazaĺ tylko tacy ludzie, kt·rzy prawdziwie 

kochajŃ. Z poczucia winy, strachu i nieszczeroŜci nie rozwinie siň miğoŜĺ, tak jak Ũadne 

waŨne plany na przyszğoŜĺ nie powstanŃ w umysğach tych, kt·rzy nie potrafiŃ Ũyĺ dzisiaj.
48

 

Warto teŨ zapamiňtaĺ starŃ indiaŒskŃ mŃdroŜĺ pğynŃcŃ z rozmowy dziadka z wnukiem: 

 

- WalczŃ wem nie dwa wilki. Jeden to wilk miğoŜci i pokoju, a drugi to wilk gniewu              

i wojny. 

- Kto zwyciňŨy ï pyta wnuk 

- Ten, kt·rego bňdň karmiğ ï odpowiada dziadek.
49
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W tej historii zawarta jest takŨe mŃdroŜĺ taoist·w, kt·rzy uwaŨajŃ, Ũe czğowiek podŃŨa 

DrogŃ Tao przez Ũycie i skğada siň z dw·ch pierwiastk·w ï czarnego jin i biağego jang ï 

kaŨdy ma w sobie cieŒ i blask i od nas zaleŨy czy udamy siň drogŃ ku Ŝwiatğu czy drogŃ ku 

ciemnoŜci.
50

 Wyb·r naleŨy do nas.  

Wedğug buddyjskich mnich·w ze ŜwiŃtyni wat w p·ğnocnej Tajlandii ŧycie jest nam 

ofiarowane jako Ŝrodek naszej ekspresji, dajŃcy nam tylko to, czego sami poszukujemy, kiedy 

sğuchamy Gğosu naszego Serca. NajwyŨszymi formami tej ekspresji sŃ akty ŨyczliwoŜci. Nasza 

dusza moŨe podr·Ũowaĺ z dala od swojego prawdziwego domu, ale nie jesteŜmy tylko 

turystami. W procesie ewolucji wyŨszej ŜwiadomoŜci ponosimy w trakcie Ũycia 

odpowiedzialnoŜĺ za siebie i innych, a zatem podr·Ũujemy razem.
51

 Wedğug doktora 

Michaela Newtona w ksiŃŨce ĂWňdr·wka duszò, NadŜwiadomoŜĺ przechowuje naszŃ 

prawdziwŃ toŨsamoŜĺ zasilanŃ podŜwiadomoŜciŃ, kt·ra zawiera wspomnienia wielu 

przemienionych ego, nabytych przez nas w naszych poprzednich ludzkich ciağach. 

NadŜwiadomy umysğ reprezentuje nasz wyŨszy oŜrodek mŃdroŜci i umiejňtnoŜci widzenia 

rzeczy we wğaŜciwej perspektywie, a wszelkie informacje o Ũyciu  po Ŝmierci pochodzŃ z tego 

Ŧr·dğa inteligentnej energii. 
52

 

 

W celu uzyskania dğugotrwağego zdrowia i Ũycia w szczňŜciu naleŨy zintegrowaĺ w sobie 

wszystkie aspekty Ũycia WELLNESS:  fizyczny, emocjonalny, umysğowy i duchowy                   

w harmonijnŃ cağoŜĺ. Colin P. Sisson w ksiŃŨce ĂWewnňtrzne przebudzenieò stwierdza, Ũe 

Integracja ï to uczynienie cağoŜci z oddzielonych czňŜci, czyli ï w kontekŜcie naszych 

rozwaŨaŒ ï cağkowite uzdrowienie. Oddzielone czňŜci sŃ  tymi obszarami naszego Ũycia,              

w kt·rych ciŃgle coŜ nam nie wychodzi i kt·re sprawiajŃ nam b·l Integracja przebiega na 

wielu poziomach: po pierwsze to integracja Ŝwiadomego i podŜwiadomego umysğu 

(rezerwuaru naszej cağej wewnňtrznej mocy i iluzji), nastňpnie to integracja 3 oŜrodk·w: 

intelektu, emocji i ciağa fizycznego, ostatni etap to integracja ŜwiadomoŜci i Prawdziwego Ja 

ï ekstatyczna ŜwiadomoŜĺ, w kt·rej wystňpujŃ Ŝwiadome doŜwiadczanie i uczucie przepğywu 

W stanie przebudzenia cierpienie znika raz na zawsze, poniewaŨ samoŜwiadoma osoba nigdy 
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siebie nie rani. System immunologiczny jest bezpoŜrednio powiŃzany z systemem przekonaŒ, 

a wiňc kaŨda choroba to listonosz, kt·ry chce uŜwiadomiĺ nam nasze negatywne myŜli.
53

  

Bardzo trafnŃ metaforŃ integracji czğowieka na wszystkich wymiarach jest metafora 

GurdŨijewa, kt·ry opisağ czğowieka symbolicznie jako poğŃczenie powozu, konia, 

woŦnicy i pasaŨera. PasaŨer reprezentuje Ducha, woŦnica ï intelekt, koŒ ï emocje, a pow·z 

ï ciağo. PasaŨer zna doskonale cel podr·Ũy, bo Duch wie, jakŃ drogŃ pojechaĺ. Ale w naszej 

ziemskiej egzystencji Duch moŨe dziağaĺ tylko przez nasze trzy funkcje: intelekt, emocje                    

i ciağo, tak jak pasaŨer potrzebuje powozu, konia i woŦnicy, by odbyĺ swŃ ŨyciowŃ podr·Ũ. 

JeŨeli miňdzy PasaŨerem a WoŦnicŃ istnieje poğŃczenie i harmonijny zwiŃzek. KoŒ otrzymuje 

jasne instrukcje i ciŃgnie w·z prostŃ i oŜwietlonŃ drogŃ. JeŨeli nie ma miňdzy nimi Ũadnego 

poğŃczenia ani harmonii (a tak zwykle jest z ludŦmi), jeŜli WoŦnica jest uŜpiony, gğuchy, Ŝlepy 

lub zajňty udowadnianiem swej waŨnoŜci, w·wczas mamy to, co nazywamy "normalnym 

Ũyciem". Niekt·rzy majŃ dominujŃcego WoŦnicň, kt·ry wyobraŨa sobie, Ũe jest Mistrzem               

i ciŃgnie ich w kierunku zğudnych cel·w. Inni pozwalajŃ Koniowi decydowaĺ, dokŃd jechaĺ. 

W kaŨdym z tych przypadk·w rezultatem jest szalona jazda w ciemnoŜci, potykanie siň                 

o przeszkody i wreszcie zniszczenie Powozu, znajdujŃcego siň gdzieŜ daleko od domu. 

świadomoŜĺ serca jest ŜwiadomoŜciŃ cağoŜci, jest mŃdroŜciŃ pojednania, wsp·ğczucia                  

i wsp·ğpracy. Ale, by poznaĺ cağoŜĺ, musimy najpierw uŜwiadomiĺ sobie czňŜci. Co zamierza 

intelekt? Co siň dzieje z naszymi emocjami? Jaki przekaz pğynie z naszego ciağa? Dlatego tak 

waŨna jest samoobserwacja - jest drogŃ do przebudzenia i uzyskania zdolnoŜci                          

do Ŝwiadomego wyboru i decyzji, drogŃ do opanowania swych myŜli i uczuĺ, do przebadania 

swych przekonaŒ i postaw.
54

 

Proces integrowania osobowoŜci prowadzi z og·lnego stanu izolacji, konfliktu, 

wsp·ğzawodnictwa i represji sğabych element·w przez silniejsze do uwolnienia zablokowanej 

energii psychicznej (cierpienia) i stanu harmonijnej wsp·ğpracy, poczucia gğňbszej 

transformacji i jednoŜci. Dochodzi wtedy do procesu syntezy (wyŨszego poziomu wzrostu 

czğowieka) wğŃczajŃc zar·wno osobowe jak i transpersonalne Ja, kiedy to zaczyna ujawniaĺ 

siň w peğni, poprzez osobowoŜĺ i jej jakoŜci, duchowa natura czğowieka. Jest to krok                   

w kierunku indywidualnego wzrostu i ewolucyjnej przemiany czğowieka.
55
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2. Idea turystyki rozwoju duchowego w oparciu o koncepcjň mindfullness, 

psychosyntezy i coachingu duchowego 

TURYSTYKA ROZWOJU DUCHOWEGO  jest to podr·Ũ  w celu realizacji swoich 

duchowych potrzeb zwiŃzanych z rozwojem osobistym, spotkaniem z ludŦmi o r·Ũnych 

ŜwiatopoglŃdach w celu dialogu i wzajemnej wymiany doŜwiadczeŒ, aby rozwinŃĺ w sobie 

szersze postrzeganie Ŝwiata, wiňkszŃ uwaŨnoŜĺ w Ũyciu i kultywowanie wyŨszych wartoŜci 

takich jak miğoŜĺ, wdziňcznoŜĺ, sğuŨenie innym ludziom, dŃŨenie do ŜwiňtoŜci i Ŝwiadomego 

Ũycia w harmonii i jednoŜci z innymi ludŦmi i otoczeniem. Czňsto sŃ to podr·Ũe poğŃczone            

z duchowŃ odnowŃ w postaci warsztat·w rozwojowych zwiŃzanych z psychologiŃ, taŒcem, 

Ŝpiewem, pracŃ z ciağem, masaŨami, orientalnymi rytuağami, coachingiem, kt·re umoŨliwiajŃ 

wewnňtrznŃ transformacjň czğowieka. NajczňŜciej ludzie udajŃ siň do piňknych miejsc              

na ğonie natury (g·ry, morze, egzotyczne kraje) lub do oŜrodk·w odnowy biologicznej typu 

SPA & WELLNESS HEALTH RESORT aby m·c podziwiaĺ piňkno przyrody, medytowaĺ 

na ğonie natury i kontemplowaĺ w piňknych miejscach zadajŃc sobie egzystencjalne pytania           

i znajdujŃc na nie odpowiedzi wewnŃtrz siebie. Turystyka duchowa jest czymŜ innym niŨ 

turystyka religijna  (pielgrzymkowa) zwiŃzana z podr·Ũami do miejsca Ŝwiňtego (oŜrodka 

kultu czy sanktuarium), w kt·rym czas poŜwiňcony zostaje na  modlitwach, skupieniu, 

medytacji, pokucie i wszelkim innym formom poboŨnoŜci. Turystyka religijna skupia siň 

zwykle na jednej religii, a turystyka duchowa skupia siň na dialogu miňdzy religijnym                 

i ŜwiatopoglŃdowym, wiňc czňsto ğŃczy r·Ũnych ludzi z r·Ũnych kultur i religii.  

IntegracjŃ r·Ũnych kultur i form duchowoŜci zajmuje siň koncepcja MINDFULLNESS , 

kt·rŃ dr Paweğ Holas definiuje jako  metodň i spos·b podejŜcia do leczenia i samorozwoju 

kt·ra ma korzenie w praktykach medytacyjnych i kontemplacyjnych. Opiera siň na nich wiele 

nowych nurt·w psychoterapeutycznych, kt·re od niecağych dw·ch dekad sŃ obecne 

w zachodniej psychologii i medycynie. Jest to takŨe spos·b Ũycia i technika medytacyjna ï 

umiejňtnoŜĺ, kt·ra regularnie praktykowana przynosi harmoniň wewnňtrznŃ, radoŜĺ Ũycia 

i sprzyja zdrowiu. Z kolei profesor dr Joh Kabat- Zinn definiuje mindfullness jako uwaŨnoŜĺ 

lub uwaŨnŃ obecnoŜĺ, to szczeg·lny rodzaj uwagi ï Ŝwiadomej, skierowanej na obecnŃ 

chwilň bez jej osŃdzania.
56

 Profesor Kabat-Zinn poŜwiňciğ siň badaniom nad 

psychosomatykŃ, czyli wpğywem umysğu na ciağo i zdrowie, oraz tym, jak skutecznie obniŨaĺ 

leŨŃcy u ich podğoŨa stres. W swojej pracy oparğ siň na medytacji uwaŨnoŜci i jej 
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oddziağywaniu na nasz stan zdrowia. Do medycyny wprowadziğ praktykň medytacyjnŃ, kt·rŃ 

rozwijano na przestrzeni 2500 lat w ramach r·Ũnych azjatyckich tradycji medytacyjnych. 

W 1979 roku Jon Kabat-Zinn zağoŨyğ pierwszŃ Klinikň Redukcji Stresu OpartŃ na UwaŨnoŜci 

(Mindfulness-Based Stress Reduction Clinic) przy Uniwersytecie Medycznym 

w Massachusetts. Pacjentami byğy osoby cierpiŃce na przewlekğe b·le na tle 

psychosomatycznym, chroniczne zmňczenie, wysokie ciŜnienie, depresje, permanentny stres. 

Pacjenci byli poddawani badaniom przed kuracjŃ i po niej w celu dokumentacji efektywnoŜci 

programu zdrowienia. Efekty okazağy siň zdumiewajŃco pozytywne. Profesor wraz ze swymi 

wsp·ğpracownikami i uczniami stworzyğ oŜmiotygodniowy program redukcji stresu oparty na 

medytacji i hatha-jodze (MBSR). Gğ·wnie lekarze i terapeuci zostali przeszkoleni na 

instruktor·w, wykorzystujŃcych ten program jako rodzaj samodzielnej lub wspierajŃcej 

kr·tkoterminowej terapii w leczeniu r·Ũnych problem·w zdrowotnych, a takŨe w terapiach 

mağŨeŒskich i indywidualnych. Mindfullness to Ŝwiadome doŜwiadczanie obecnej chwili. 

Wedğug dr Holasa to podejŜcie do Ũycia - praktyka uwaŨnoŜci polega na obserwowaniu tego, 

co pojawia siň w rzeczywistoŜci wewnňtrznej (myŜli, emocje, doznania fizyczne) i zewnňtrznej 

(wraŨenia zmysğowe), chwila po chwili. Dziňki temu, Ũe dopuszczamy i akceptujemy te 

doŜwiadczenia, jakiekolwiek one sŃ ï przyjemne czy nieprzyjemne ï pozwalamy im odejŜĺ. 

TracŃ one bowiem negatywnŃ moc, kt·ra czňsto jest Ŧr·dğem naszego cierpienia 

psychicznego i nawykowych, niefunkcjonalnych zachowaŒ.
57

 ReasumujŃc uwaŨnoŜĺ jest 

umiejňtnoŜciŃ oswajania i rozwiŃzywania problem·w, a nie wypierania ich. W zakresie np. 

problem·w lňkowych uwaŨnoŜĺ uczy, Ũe odsuwanie lňku od siebie, zagğuszanie go przez inne 

aktywnoŜci czyli unikanie lňku, nie rozwiŃzuje problemu, a wrňcz przeciwnie moŨe 

prowadziĺ do jego utrwalenia. SkutecznŃ metodŃ jest natomiast Ŝwiadome dopuszczanie 

lňku, cierpienia, b·lu i przyjrzenie siň im z boku. Dziňki temu zmienia siň nasz stosunek do 

tych emocji oraz spos·b ich przeŨywania. Warto przyglŃdaĺ siň Ũyciu jak filmowi 

z wciŃgajŃcŃ fabuğŃ, kt·remu poddajemy siň, dajŃc siň prowadziĺ przez liczne zewnňtrzne 

bodŦce. Gdyby puŜciĺ ten film wyŜwietlany w  gğowie w zwolnionym tempie i podzieliĺ go 

na klatki, moŨnaby obserwowaĺ stan umysğu z chwili na chwilň, przyjrzeĺ siň, jak powstajŃ 

r·Ũne emocje, myŜli, poglŃdy. Dziňki rozwijaniu uwaŨnoŜci moŨna wychwyciĺ dany bodziec 

normalnie wywoğujŃcy nawykowŃ reakcjň, np. lňk czy stres, i poprzez ŜwiadomŃ reakcjň 

wywoğaĺ emocjň zupeğnie innŃ niŨ dotychczas. Dziňki temu jest czasu na dziağanie, pojawia 

siň przerwa miňdzy jednŃ klatkŃ a drugŃ, gdyŨ jako reŨyserzy swojego Ũycia na wszystko 

                                                
57

 Artykuğ w czasopiŜmie ĂSensò, pod red. K. Droga,  Nr 06/96 czerwiec 2014, s.45 



  

26 

 

mamy wpğyw. JednakŨe naszemu Ũyciu towarzyszy czňsto brak uwaŨnoŜci. Kiedy np. 

jedziemy samochodem z domu do pracy, wszystkie czynnoŜci wykonujemy zazwyczaj 

mechanicznie, a w tym czasie przez gğowň przelatujŃ nam setki niepoukğadanych myŜli. 

Zastanawiamy siň, co nas czeka w pracy, przypominamy sobie dyskusjň z partnerem, 

planujemy zakupy, odwiedziny u przyjaci·ğ. WyobraŨamy sobie sceny z Ũycia, kt·re chcemy 

odegraĺ albo mogliŜmy w danej sytuacji odegraĺ, a zareagowaliŜmy inaczej. I dojeŨdŨamy do 

pracy, uŜwiadamiajŃc sobie (lub nie), Ũe mimo wğŃczonego radia, nie pamiňtamy ani jednej 

piosenki, prognozy pogody czy tego, co widzieliŜmy po drodze. I tak przeŨyliŜmy kolejne p·ğ 

godziny naszego Ũycia, bez kontaktu z rzeczywistoŜciŃ. Mindfullness uczy zatrzymywania 

lawiny myŜli i otwarcia siň na doŜwiadczenie. Mottem praktyki uwaŨnoŜci sŃ sğowa Jona 

Kabata Zinna: ĂGdziekolwiek jesteŜ, bŃdŦ!ò Dziňki medytacji uwaŨnoŜci, kt·ra polega na 

uwaŨnym obserwowaniu doznaŒ zwiŃzanych z oddychaniem lub skanowaniu ciağa 

moŨna osiŃgnŃĺ wiňkszŃ harmoniň i spok·j wewnňtrzny. EfektywnoŜĺ praktyki mindfullness 

potwierdzono naukowo, dziňki badaniu m·zg·w zar·wno medytujŃcych mnich·w 

buddyjskich, jak i os·b przed oŜmiotygodniowym kursem MBSR i po nim. Jak wyjaŜnia dr 

Holas, badania te pokazujŃ, Ũe regularne praktykowanie medytacji prowadzi do wielu 

korzystnych zjawisk psychicznych i somatycznych, w tym: dominacji aktywnoŜci w lewych, 

przednich pğatach czoğowych ï rejonach m·zgu zwiŃzanych z pozytywnymi emocjami 

(u wiňkszoŜci z nas dominacja zaznacza siň w prawym pğacie), zwiňkszenia poziomu relaksu 

i r·wnowagi psychicznej oraz zmniejszenia skğonnoŜci do ciŃgğego zamartwiania siň, a takŨe 

wzrostu odpowiedzi immunologicznej.
58

 Medytacja nie jest odseparowaniem siň od 

rzeczywistoŜci gdyŨ jej celem jest dostrzeganie zjawisk, kt·rych zazwyczaj nie zauwaŨamy 

w codziennym pňdzie. Medytacja pozwala na bardzo Ŝwiadome bycie z samym sobŃ 

i otaczajŃcŃ rzeczywistoŜciŃ poprzez skupienie siň na wğasnym oddechu, wyğapywanie myŜli 

krŃŨŃcych po gğowie, dŦwiňk·w, zapach·w dochodzŃcych z otoczenia. Dziňki temu moŨna 

lepiej poznaĺ siebie i swoje reakcje. Regularna praktyka medytacji pomaga  zmieniĺ wzorce 

zachowaŒ, Ŝwiadome reagowanie oraz wyksztağca umiejňtnoŜĺ dzielenia sytuacji na stop-

klatki. Przede wszystkim uczy, jak odczuwaĺ harmoniň niezaleŨnie od okolicznoŜci. 

Warto poznaĺ wiele rodzaj·w kontemplacji: medytacja zen, medytacja Osho                          

oraz wyjŃtkowej medytacji z drzewami ï DRZEWOTERAPII. Drzewa i lasy                          

od zamierzchğych czas·w zajmowağy szczeg·lne miejsce w Sercach ludzi ï dla pierwotnego 
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czğowieka stanowiğy schronienie i dawağy poŨywienie w postaci roŜlin i zwierzŃt. 

SpoğeczeŒstwo Asmat·w (ludzi-drzew) z prowincji Irian Jaya z Nowej Gwinei oraz wiele 

innych kult·w wierzy, Ũe ludzie zostali stworzeni z drzew. W IndiaŒskich legendach, kaŨde 

drzewo posiada swojego opiekuna duchowego ï leŜnŃ nimfň, driadň, kt·ra ma zaklňtŃ                 

w sobie mŃdroŜĺ i jest ogniwem ğŃczŃcym ziemskoŜĺ z kosmosem.
59

 KsiňŨa celtyccy - druidzi 

byli opiekunami drzew, szczeg·lnie dňb·w, pod koronami kt·rych sprawowano sŃdy, 

dokonywano rytuağ·w religijnych, a takŨe Ŝwiňtowano wesela i narodziny. Drzewa to ostoja 

ŜwiňtoŜci, miejsce kontemplacji i modlitwy (świňty Gaj Oliwny) a takŨe miejsce oŜwiecenia 

(Budda ï pod drzewem Boddahi). RoŜliny to inteligentne istoty, kt·re majŃ uczucia                  

i emocje, kt·re wydzielajŃ w postaci okreŜlonych hormon·w. Udowodniğ to amerykaŒski 

naukowiec Cleve Backster, kt·ry doŜwiadczalnie stwierdziğ, Ũe jeŨeli do pokoju wejdzie 

osoba, kt·ra dba o kwiaty to one jŃ poznajŃ i promieniujŃ substancjň podobnŃ do ludzkiego 

hormonu szczňŜcia: endorfiny, a gdy wejdzie osoba, kt·rej polecono aby ze zğoŜciŃ rwağa 

liŜcie to roŜliny bňdŃ wydzielaĺ substancjň podobnŃ w skğadzie do adrenaliny i hormonu 

strachu. Nastňpnym razem wystarczy aby dana osoba pojawiğa siň w drzwiach, aby okreŜlone 

hormony zostağy przez roŜlinň wytworzone. To doŜwiadczenie pozwoliğo wysnuĺ wnioski,  

Ũe roŜliny potrafiŃ rozpoznawaĺ ludzi i posiadajŃ pamiňĺ.
60

 Pisarz i uzdrowiciel Romolo 

Montorani pisze w jaki spos·b drzewa mogŃ przywr·ciĺ nam ŨywotnoŜĺ w przypadku stresu 

lub zmňczenia: Oprzyjcie siň plecami o drzewo, uğoŨywszy zarazem wewnňtrznŃ czňŜĺ prawej 

dğoni na splocie sğonecznym, to znaczy w zagğňbieniu powyŨej ŨoğŃdka, zaŜ grzbiet lewej rňki 

na nerkach tak, aby jej wewnňtrzna czňŜĺ dotykağa pnia. PozostaŒcie w tej pozycji okoğo 20 

minut, stojŃc bardzo spokojnie, a szybko poczujecie, jak magnetyzm roŜliny przenika                    

do Waszego organizmu, dostarczajŃc Wam energii i wszelkich siğ witalnych. Byĺ moŨe Was 

to zdziwi, ale kiedy stwierdzicie, Ũe drzewo posiada moc przekazywania swej siğy Ũyciowej, 

zrozumiecie, Ũe oto wy r·wnieŨ zyskaliŜcie sobie zdolnoŜĺ przekazywania swej wğasnej 

energii kt·remuŜ ze swych braci.
61

 Obcowanie z przyrodŃ jest juŨ samo w sobie olbrzymiŃ 

przyjemnoŜciŃ i regeneracjŃ siğ. KojŃco na nas dziağajŃ kolory, aromat ğŃk, szum drzew                 

i Ŝpiew ptak·w. Najprzyjemniej i najzdrowiej jest jednak w lesie. Drzewa oddziağujŃ na nas 

takŨe swoimi bioprŃdami. Jest to prŃd elektryczny, kt·ry powstaje w Ũywym organizmie            

w wyniku przemiany materii i ma wpğyw na znajdujŃce siň w pobliŨu organizmy                    

(inne roŜliny, zwierzňta, ludzi). Najprostszym sposobem czerpania energii z drzew jest spacer 
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po lesie, najlepiej na boso. Wedğug dr Jamesôa L. Oschmannôa ï amerykaŒskiego biologa 

kom·rkowego i biofizyka chodzenie boso po ziemi daje odczucie bğogoŜci i poczucie 

kontaktu z MatkŃ NaturŃ w postaci uziemienia, kt·re jest niezbňdne dla zdrowia, aby 

utrzymaĺ jak najbardziej naturalny stan elektryczny ludzkiego organizmu. Energia 

emanujŃca z ziemi jest najwiňkszym lekiem przeciwzapalnym, przeciwb·lowym                             

i spowalniajŃcym starzenie, dlatego staroŨytni szamani medytowali leŨŃc na ziemi                        

i wchğaniajŃc jej dobroczynne bioprŃdy. Uziemianie i chodzenie boso po ziemi co najmniej 

30 minut dziennie pomaga teŨ w chorobach serca ï reguluje ciŜnienie, zmniejsza zesp·ğ 

napiňcia przedmiesiŃczkowego, zmniejsza b·l artretyczny, b·l krňgosğupa, niestrawnoŜĺ, 

likwiduje chroniczne przemňczenie, dziağa antystresowo i dziňki temu takŨe zapobiega przed 

powstawaniem nowotwor·w.
62

 Podczas spaceru boso po lesie wystarczy siň zrelaksowaĺ, 

gğňboko oddychaĺ i napawaĺ siň widokami i kolorami. MoŨemy teŨ usiŃŜĺ przy drzewie, 

oprzeĺ siň o nie plecami albo przytuliĺ siň do drzewa obejmujŃc pieŒ rňkami i gğňboko 

oddychaĺ synchronizujŃc siň z drzewem. Przy chorobach ukğadu krŃŨenia (zawağy, arytmia) 

najbardziej poŨŃdane drzewa to dŃb, topola i brzoza. Na choroby ukğadu oddechowego w tym 

astmy najbardziej pomaga sosna, jodğa i Ŝwierk. Brzoza poprawi zdolnoŜĺ koncentracji, doda 

siğ witalnych i zdejmie stresy dnia codziennego. To doskonağy odpromiennik od szkodliwego 

oddziağywania komputera. DŃb doda otuchy i odwagi, jesion zmniejszy b·le stawowe                    

i miňŜniowe, kasztanowiec zğagodzi stany lňkowe, wewnňtrzne napiňcia i bezsennoŜĺ. Lipa 

uspokoi i doğaduje energiŃ. UmiejňtnoŜĺ wsp·ğpracy z drzewami jest piňknŃ sztukŃ opartŃ na 

wzajemnym szacunku czğowieka i drzewa oraz na podziňkowaniu drzewu za jego dar 

energetyczny ï moŨna je podlaĺ wodŃ, sprzŃtnŃĺ wok·ğ niego Ŝmieci, albo z serca gğňboko 

podziňkowaĺ. 
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Opr·cz kontemplacji, medytacji i drzewoterapii, kt·re harmonizujŃ ciağo, emocje, umysğ                

i duszň, warto przyjrzeĺ siň kolejnemu narzňdziu, kt·re pomaga w rozwoju duchowym 

czğowieka jakim jest koncepcja psychosyntezy. Zostağa ona sformuğowana ponad 90 lat 

temu przez Roberto Assagiolego (1888-1974), wğoskiego lekarza, specjalizujŃcego siň              

w neurologii i psychiatrii, studiujŃcego takŨe psychologiň i filozofiň jak r·wnieŨ r·Ũne 

systemy religijne i mistyczne teksty wielu epok Ŝwiata. We wczesnej praktyce klinicznej           

dr Robeto Assagioli uŨywağ psychoanalizy, pragnŃc wprowadziĺ jŃ jako pierwszy do Wğoch, 

ale wkr·tce zauwaŨyğ, szczeg·lnie leczŃc pacjent·w, Ũe brak jej wyŨszych aspekt·w ludzkiej 

natury. Psychoanaliza zostağa sformuğowana przez Zygmunta Freuda na przeğomie XIX              

i XX w i w swojej klinicznej wersji odkrywa ona i bada nieŜwiadome konflikty wewnňtrzne, 

motywacje i znaczenie objaw·w i dŃŨy do integracji r·Ũnych aspekt·w psychiki poprzez 

modyfikacjň system·w obronnych i rozwiŃzywanie konflikt·w wewnňtrznych. Freud 

opracowağ topograficzny podziağ psyche ludzkiej, wyodrňbniajŃc: 

¶ ĂIDò- dziedzinň naturalnych popňd·w i instynkt·w zwiŃzanych z seksualnoŜciŃ 

czğowieka, instynktem przetrwania oraz treŜci podŜwiadomych (wypartych                        

z psychiki) dostňpnych w postaci marzeŒ sennych, medytacji lub hipnozie  

¶ ĂEGOò - instancjň zwr·conŃ przede wszystkim w kierunku ŜwiadomoŜci, 

odzwierciedlajŃcŃ treŜci dane Ŝwiadomemu postrzeganiu, emocje, myŜli                            

i ŜwiatopoglŃdy, kt·re moŨna zmieniaĺ i transformowaĺ.  

¶ ĂSUPEREGOò ï koncepcjň obejmujŃcŃ ideağy i normy moralne, do kt·rych dŃŨy.
63

 

Psychoanaliza wychodzi z zağoŨenia, Ũe osobowoŜĺ czğowieka rozwija siň przez cağe Ũycie, 

przechodzŃc r·Ũne fazy charakteryzujŃc siň r·Ũnymi punktami ciňŨkoŜci. W przeciwieŒstwie 

do psychoanalizy, kt·ra skupia siň gğownie na psychice czğowieka i jego wypartych popňdach 

i pragnieniach, psychosynteza to Ăpsychologia posiadajŃca duszňò, czyli zağoŨenia, Ũe duŨa 

czňŜĺ istnienia problem·w w Ũyciu czğowieka wynika bardziej z poziomu duchowego niŨ 

psychicznego, czyli z szerszego kontekstu dotyczŃcego sensu ludzkiej egzystencji                       

i doŜwiadczania wymiaru transpersonalnego i transcendencji. Wymiar duchowy czğowieka 

wedğug Assagiolego skğada siň nie tylko z religijnych doŜwiadczeŒ, ale wszystkich stan·w 

ŜwiadomoŜci, funkcji i aktywnoŜci, kt·re majŃ wartoŜĺ, okreŜlanŃ w aspekcie norm 

etycznych, estetycznych, bohaterskich, humanitarnych i altruistycznych.
64

 Assagioli zwracağ 
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uwagň na neutralnoŜĺ psychosyntezy, tworzenie uniwersalnej psychologii, niezaleŨnej               

od jakiegokolwiek systemu religijnego ani ezoterycznych zapatrywaŒ, dostňpnej dla rozwoju 

poszczeg·lnej jednostki we wszystkich jej wymiarach ludzkich. Jedynym Ŧr·dğem dla tego 

celu  miağo byĺ wiňc personalne doŜwiadczenie, pozwalajŃce na wyb·r. Psychosynteza stağa 

siň syntezŃ wschodnich tradycji i zachodniej psychologii, pozwalajŃcej jednak pozostaĺ             

Ăw Ŝrodkuò, majŃcŃ zastosowanie dla wszystkich, ukazujŃcŃ kaŨdemu wizjň i znajdowanie 

sensu jednostkowego Ũycia, osadzonego w szerszej perspektywie ewolucji i rozwoju 

duchowego.  Psychosynteza przyjmuje obecnoŜĺ duchowego centrum w kaŨdej jednostce, 

kt·re moŨe byĺ odkryte przez doŜwiadczenie. Stosuje techniki odblokowania kreatywnoŜci             

i miğoŜci oraz harmonijnego (zr·wnowaŨonego) rozwoju poprzez uruchomienie wğasnej 

Ũyciowej energii, jako wyraŨenie naturalnej duchowoŜci czğowieka. Dziňki temu porzŃdkuje 

wszelkie aspekty osobowoŜci czğowieka wok·ğ tego jednoczŃcego centrum (osobowego Ja) 

pozwalajŃc mu na poszerzanie ŜwiadomoŜci, jak i wzrastanie ponad ego (transpersonalne              

ï WyŨsze Ja). W ten spos·b psychosynteza uŜwiadamia kaŨdemu poziomy jego rozwoju            

ï skŃd przychodzi, kim jest i dokŃd zmierza, budujŃc dla tych poziom·w windň od Ăpiwnicyò 

Freuda poprzez parter do poddasza, tarasu, skŃd widaĺ sğoŒce i moŨna podziwiaĺ gwiazdy 

oraz nadajŃc temu gğňbokie, indywidualne, Ũyciowe znaczenie. Najwiňkszym wkğadem 

Assagiolego w psychologiň byğo stworzenie modelu ŜwiadomoŜci ï ludzkiej psyche                  

z osobowym i duchowym (WyŨszym) Ja zwanym Jajem Assagiolego.  

 

 

   JAJO ASSAGIOLEGO 

1. NiŨsza nieŜwiadomoŜĺ 

2. średnia nieŜwiadomoŜĺ 

3. WyŨsza nieŜwiadomoŜĺ lub nadŜwiadomoŜĺ 

4. Pole ŜwiadomoŜci 

5. świadome ja 

6. Duchowe (transpersonalne Ja) 

7. NieŜwiadomoŜĺ zbiorowa (niŨsza, Ŝrednia i wyŨsza) 

 

W koncepcji Jaja Assagiolego owalna struktura psychiki jest podzielona na trzy czňŜci, kt·re 

reprezentujŃ r·Ũne poziomy: niŨszy, Ŝredni i wyŨszy. KaŨdy z tych poziom·w przedstawiony 

jest liniŃ przerywanŃ, gdyŨ jest wsp·ğprzenikalny. OkrŃg w Ŝrodku przedstawia pole 

ŜwiadomoŜci (4). Poza duŨym owalem istnieje pole nieŜwiadomoŜci zbiorowej.(7) ZawartoŜĺ 

psychiki nieustannie przemieszcza siň pomiňdzy poziomami i przestrzeniami (takŨe 
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indywidualnŃ i zbiorowŃ), podobnie jak ma to miejsce w trakcie osmozy w przestrzeniach 

miňdzykom·rkowych roŜlin. Jajo Assagiolego skğada siň z 7 poziom·w: 

1. NiŨsza nieŜwiadomoŜĺ ï to podstawowa aktywnoŜĺ psychiczna, kt·ra umoŨliwia 

procesy Ũyciowe i koordynacjň funkcji fizycznych ciağa, podstawowe popňdy                   

i  prymitywne potrzeby oraz kompleksy o silnym ğadunku emocjonalnym. Objawy  

patologiczne, obsesje, urojenia, fobie ï reprezentujŃ osobowŃ przeszğoŜĺ w postaci 

stğumionych i zapomnianych przeŨyĺ, czňsto bolesnych. Jest to zwykle Ŧr·dğo 

trudnoŜci, zablokowanej energii, kontroli dziağaŒ, blokujŃcych wolnoŜĺ i rozw·j 

jednostki. 

2. średnia nieŜwiadomoŜĺ ï ta czňŜĺ nieŜwiadomoŜci jest ğatwo dostňpna, przez 

dostrojenie do niej lub przypominanie. Wskazuje na jakim poziomie rozwoju jest 

rzeczywiŜcie jednostka. Ukrywa ona zachowania i stany umysğu, kt·re mogŃ byĺ 

przywoğane w kaŨdej chwili do ŜwiadomoŜci (4). SŃ to wplecione w codzienne Ũycie 

wspomnienia, myŜlenie i uczucia.  

3. WyŨsza nieŜwiadomoŜĺ ï nadŜwiadomoŜĺ, miejsce kontaktu z naszŃ wewnňtrznŃ 

mŃdroŜciŃ, Ŧr·dğo wyŨszej inspiracji i intuicji, wartoŜci i uczuĺ wyŨszych. Pozwala na 

objawienia filozoficzne, artystyczne, naukowe, moralne. Obszar ten jest Ŧr·dğem 

wyŨszych uczuĺ (m.in. miğoŜĺ altruistyczna), geniuszu intelektualnego, stan·w 

kontemplacyjnych, olŜnieni i ekstazy. Pojawia siň w chwilach tzw. doznaŒ 

szczytowych (wg A. Maslowa) ï transcendencji.  

4. Pole ŜwiadomoŜci ï czňŜĺ osobowoŜci uŜwiadomiona w postaci nieprzerwanego 

strumienia wraŨeŒ, obraz·w, myŜli, uczuĺ pragnieŒ i bodŦc·w, kt·re moŨna 

bezpoŜrednio obserwowaĺ, analizowaĺ, osŃdzaĺ. 

5. Osobowe ja ï Ŝwiadome ja, kt·re moŨna uzyskaĺ po usuniňciu ze ŜwiadomoŜci 

wszystkich treŜci - to miejsce czystej ŜwiadomoŜci siebie, wğasnego Jest to 

niezmienne jŃdro istoty ludzkiej od dzieciŒstwa aŨ do Ŝmierci.  

6. WyŨsze Ja ï to miejsce najczystszego istnienia, kt·re jest ponad wszystko i kt·re nie 

zmienia siň pod wpğywem Ũadnych Ŝwiadomych doŜwiadczeŒ czyli Ja 

Transpersonalne, Ja Duchowe,. Jest ta czňŜĺ jednostki, kt·ra doŜwiadcza, 

doŜwiadczajŃcy. świadoma, osobowa jaŦŒ ï Ŝwiadome Ja jest odbiciem WyŨszego Ja 

i jego projekcjŃ na pole osobowoŜci. Jest to synteza cağej istoty, esencja prawdziwej 

egzystencji ludzkiej. 

7. NieŜwiadomoŜĺ zbiorowa ï otaczajŃce nas zakumulowane Ŝrodowisko psychiczne, 

Zbiorowa nieŜwiadomoŜĺ obejmuje teŨ to, co niesiemy pokoleniowo, i co pochodzi                  

z rodzin i otaczajŃcego Ŝrodowiska, narodu i rasy. Z tego powodu pole ŜwiadomoŜci 

indywidualnej osoby zawiera zawsze nieŜwiadomoŜĺ i to zar·wno indywidualnŃ jak                

i zbiorowŃ. Granica oddzielajŃca od niej jest przenikalna (psychologiczna osmoza) 

dotyczy jednostki i Ŝrodowiska psychicznego.
65
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O psychosyntezie m·wi siň, Ũe jest tym dla czğowieka, czym fotosynteza dla roŜlin ï 

oŜwietleniem jego Ũyciowej i jej sensu dla jednostkowego Ũycia i Ũycia jako cağoŜci. Wiedza 

o sobie jest byciem w kontakcie z WyŨszym Ja, z obszarem, nazywanym w religii duszŃ. 

Psychosynteza zachowuje neutralnoŜĺ, pozwalajŃc na indywidualnŃ interpretacjň znaczeŒ 

kaŨdej osobie wedğug jej wierzeŒ i ŜwiatopoglŃd·w. Osoba dokonuje wybor·w bycia 

bardziej Ŝwiadomym w trakcie Ũycia swej duchowej natury, kt·ra jest jednoczeŜnie czňŜciŃ 

duszy Ŝwiata. Jest to jednak wyb·r, kt·ry naleŨy do kaŨdego. Psychosynteza to nie tylko 

koncepcyjny model zrozumienia rozwoju i uzdrawiania oraz transformacji ŜwiadomoŜci, 

ale takŨe praktyczne narzňdzie pozwalajŃce na rozw·j osobisty Ănormalnie funkcjonujŃcych 

ludzi, dla rozwiniňcia ich peğnego potencjağu i osiŃgniňcia ich marzeŒ i cel·w. Psychosynteza 

dŃŨy do procesu integracji i harmonijnego (zr·wnowaŨonego) wyraŨenia cağoŜci ludzkiej 

natury ï fizycznej, emocjonalnej, mentalnej i duchowej. Celem duchowej psychosyntezy jest 

poğŃczenie WyŨszej JaŦni z jaŦniŃ osobowŃ, stŃd osobowoŜĺ zaczyna funkcjonowaĺ jako 

pojazd dla wyraŨania wyŨszej ŜwiadomoŜci w codziennym Ũyciu. KaŨdy nowy krok                   

w ewolucji przynosi poszerzenie ŜwiadomoŜci i nowe mistrzostwo, stŃd ŜwiadomoŜĺ kaŨdej 

osoby jest wyŨsza niŨ poprzednio. Nie jest istotnym, w kt·rym miejscu samego rozwoju 

znajduje siň dana osoba. Jest to zawsze moŨliwoŜĺ do wzrastania do wyŨszej ŜwiadomoŜci 

niŨ w przeszğoŜci. Jest to dynamiczne podejŜcie do ludzkiego Ũycia jako procesu nieustannej 

zmiany w kierunku nowych moŨliwoŜci postrzegania siebie, innych ludzi i Ŝwiata. Proces 

integrowania osobowoŜci prowadzi z og·lnego stanu izolacji, konfliktu, wsp·ğzawodnictwa           

i represji sğabych element·w poprzez silniejsze, do uwolnienia zablokowanej energii 

psychicznej (cierpienia) i stanu harmonijnej wsp·ğpracy, poczucia gğňbszej toŨsamoŜci                 

i jednoŜci. Dochodzi wtedy do procesu syntezy (wyŨszego poziomu wzrostu czğowieka), 

wğŃczajŃcej zar·wno osobowe, jak i transpersonalne Ja, kiedy to zaczyna siň ujawniaĺ                 

w peğni, poprzez osobowoŜĺ i jej jakoŜci duchowa natura czğowieka. Jest to krok w kierunku 

indywidualnego wzrostu i ewolucyjnej przemiany czğowieka. Psychosynteza pokazuje 

poziomy wzrastania i umoŨliwia ich doŜwiadczanie. Assagioli dowodziğ, Ũe opr·cz 

Ăpsychologii gğňbiò ï nizin, piwnicy, istnieje takŨe psychologia wyŨyn ï uŜwiadamiania 

potencjağ·w tkwiŃcych w kaŨdej jednostce, jego duchowego rdzenia i toŨsamoŜci 

transcendentalnej, kt·ra prowadzi do uzdrawiania relacji miňdzyludzkich i z przyrodŃ, aŨ do 

odbicia tego w anima mundi, prowadzŃc do uzdrowienia planety. Poczucie Ăbycia czňŜciŃ 

wiňkszej cağoŜciò powoduje zrozumienie istnienia sacrum, poziomu ĂCzğowieczeŒstwa                

w Czğowiekuò i wewnňtrznŃ samoistnŃ potrzebň jego realizacji we wğasnym Ũyciu. Assagioli 

m·wiğ, Ũe ĂCzğowiek nie jest izolowany w Ŝwiecie, ale wğŃczony w sieĺ poğŃczeŒ nie tylko 
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indywidualnych i spoğecznych z innymi ludŦmi, w cağe pğynŃce i stajŃce siň Ũycie. StŃd kaŨdy 

cel, kaŨde indywidualne zadanie powinno byĺ w harmonii z uniwersalnym celem Ũyciaò
66

 

Doskonağym narzňdziem rozwoju osobistego, wykorzystujŃcym zağoŨenia psychosyntezy, 

kt·ry pozwala nam poznaĺ siebie gğňbiej, odkryĺ swoje wewnňtrzne przekonania i postawy 

oraz znaleŦĺ odpowiedzi na pytania egzystencjalne typu Kim jestem i dokŃd zmierzam? Jaki 

jest sens i cel mojego Ũycia? Czy B·g istnieje? W co tak naprawdň wierzň?                                   

A jak zareagowağby na to Pan B·g, gdybyŜ zrobiğ to co masz w Sercu? i inne duchowe 

zagadnienia naszego Ũycia jest coaching duchowy. Coraz wiňcej ludzi niezaleŨnie 

od peğnionej roli czy wykonywanej pracy dostrzega wagň i wpğyw tego w Ăcoò wierzŃ 

na jakoŜĺ ich Ũycia i dziağania. MoŨna siň spotkaĺ z r·Ũnymi definicjami i odmianami 

coachingu duchowego. Spowodowane jest to mnogoŜciŃ religii, wierzeŒ, idei, kt·re 

odpowiadajŃ na ludzkie poszukiwania sensu i znaczenia. MoŨna spotkaĺ siň z coachingiem 

duchowym, kt·ry podkreŜla swoje humanistyczne korzenie. Nie brakuje r·wnieŨ coach·w, 

oferujŃcych swoje usğugi, kt·rzy podkreŜlajŃ swojŃ duchowoŜĺ wskazujŃc gğ·wne nurty 

religijne takie jak chrzeŜcijaŒstwo, judaizm, islam, buddyzm czy hinduizm. NawiŃzujŃc 

do definicji coachingu wg. ICF moŨna stwierdziĺ, Ũe coaching duchowy jest interaktywnym 

procesem pomiňdzy coachem i klientem, kt·ry pomaga w przyŜpieszeniu tempa rozwoju 

i polepszeniu efekt·w dziağania poprzez koncentracjň na duchowych zasobach klienta.
67

 

Coach pracujŃcy z klientem uwzglňdnia i wykorzystuje jego ŜwiatopoglŃd w procesie 

realizacji jego celu. Po to, by klient m·gğ siňgnŃĺ po swoje zasoby duchowe bardzo czňsto 

najpierw musi uŜwiadomiĺ sobie w Ăcoò tak naprawdň wierzy. Nastňpnym krokiem jest 

proces zintegrowania tego w Ăcoò wierzy, z tym Ăjakò Ũyje i postňpuje. Dziňki temu klienci 

sŃ bardziej Ŝwiadomi, sp·jni i zintegrowani wewnňtrznie. Dziňki tej integralnoŜci klienci 

optymalizujŃ swoje dziağania, podejmujŃ trafniejsze decyzje ŨyjŃc w peğnej harmonii 

z samym sobŃ i otaczajŃcym ich Ŝwiatem. Po coaching duchowy Ŝwiadomie siňgajŃ Ci, 

kt·rzy dŃŨŃ do sp·jnoŜci i integralnoŜĺ ciağa, umysğu i ducha. SŃ to ludzie, kt·rych 

pragnieniem jest Ũyĺ zgodnie ze sobŃ i swoimi wartoŜciami. Czňsto podczas procesu 

coachingowego, klienci uŜwiadamiajŃ sobie znaczenie wğasnej duchowoŜci i jej wagň dla ich 

Ũycia. Zainspirowani i pobudzeni rozpoczynajŃ podr·Ũ w gğŃb swojej duszy, badajŃc 

i integrujŃc swoje serce, umysğ, ducha. Mistrzowski coaching polega na inspirowaniu ludzi 

do urzeczywistnienia wizji przyszğoŜci, w kt·rŃ majŃ siň z pasjŃ zaangaŨowaĺ poprzez Ŝmiağe 

                                                
66 Fenomen duchowoŜci pod red. A. Grzegorczyk, J. S·jka, R. Koschany, Wyd. UAM, PoznaŒ 2006, s. 281 
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kreowanie dziağaŒ, kt·re sprawiŃ, Ũe dane marzenia siň speğniŃ.
68

 Zadaniem Coacha jest 

umacnianie klienta w dŃŨeniu do realizacji swoich marzeŒ poprzez ukierunkowanie 

entuzjazmu klienta i wyraŨanie uznania oraz wspieranie w dŃŨeniu do celu poprzez swojŃ 

uwaŨnŃ obecnoŜĺ, aktywne sğuchanie i podŃŨanie z klientem w kierunku obudzenia jego 

wewnňtrznej mŃdroŜci. Warto wspomnieĺ o sğowach Benezary z II w n.e. MŃdroŜĺ 

zawdziňczam wszystkim moim nauczycielom, a umiejňtnoŜĺ nauczania wszystkim moim 

uczniom.
69

  Coaching ma charakter transformacji, a nie kr·tkoterminowej transakcji i pomaga 

niemoŨliwe uczyniĺ moŨliwym. Coaching wpğywa na wyobraŦnie klienta, wyznawane 

wartoŜci, postawy, spos·b myŜlenia i zachowania oraz pomaga na ponownym ich okreŜleniu 

w zgodzie z celami do kt·rego klient dŃŨy. To spotkanie dw·ch osobowoŜci w tw·rczym 

dialogu, w kt·rym opr·cz techniki najwaŨniejszy jest czğowiek, jego osobowoŜĺ, wraŨliwoŜĺ, 

empatia i chňĺ rozwoju, aby zaspokoiĺ potrzebň realizacji marzeŒ. W celu odbycia podr·Ũy 

w gğŃb siebie warto poznaĺ swoje potrzeby, pragnienia i marzenia. 

 

Tw·rca psychologicznej teorii samorealizacji Harold Abraham Maslowa stworzyğ 

Piramidň potrzeb, kt·ra ilustruje teoriň hierarchii potrzeb ludzi i dzieli je na dwa rodzaje: 

potrzeby niŨszego rzňdu takie jak: potrzeby fizjologiczne, potrzeby bezpieczeŒstwa, potrzeby 

przynaleŨnoŜci spoğecznej oraz potrzeby wyŨszego rzňdu takie jak: potrzeba szacunku, 

miğoŜci i samorealizacji, pojmowanej jako zaspokajanie potrzeb dajŃcych satysfakcjň z Ũycia, 

poczucie piňkna, kontemplacja sztuki, drogi do doskonağoŜci, wiedzy czy sprawiedliwoŜci. 

Wedğug ksiŃŨki Maslowa pt. ĂW stronň psychologii istnieniaò StopieŒ realizacji wszystkich 

tych potrzeb stanowi wskaŦnik zdrowia psychicznego czğowieka. Miejmy nadziejň, Ũe ta 

zdrowa psychologia dostarczy nam wiňcej moŨliwoŜci kontrolowania i ulepszania naszego 

Ũycia i stania siň lepszymi ludŦmi.
70

  

 

 

Rysunek 1. Piramida potrzeb Maslowa 

ťr·dğo: Opracowanie wğasne 
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KomplementarnŃ koncepcjŃ do Piramidy Maslowa, kt·rŃ wykorzystuje siň w coachingu 

duchowym jest Piramida poziom·w neurologicznych Roberta Diltza, kt·re zostağy przez 

niego opisane w ksiŃŨce: ĂOd przewodnika do inspiratora. Coaching przez duŨe Cò             

(ang. ĂFrom Coach to Awakenerò) wydanej przez wydawnictwo PiNLP. 

 

Rysunek 2. Piramida poziom·w neurologicznych Roberta Diltza 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ťr·dğo: Opracowanie wğasne 

SkupiajŃc siň na coachingu, Diltz zakğadağ, Ũe kaŨde zdarzenie moŨna opisaĺ na szeŜciu 

poziomach poprzez odpowiedzi na poniŨsze pytania: 

V Otoczenie/Ŝrodowisko (ang. Environment) ï Gdzie? Kiedy? Z kim? W jakim otoczeniu? 

W jakim kontekŜcie pojawia siň moje zachowanie? 

V Zachowanie (ang. Behavior)ï Co?  Co robiň?, 

V UmiejňtnoŜĺ (ang. Skills) ï Jak?  Jak to zrobiĺ?  Jak umiem to zrobiĺ? Jak to robiň? 

V Przekonania/wartoŜci (ang. Beliefs/values) ï Dlaczego? Z czego wynikajŃ bğňdy? Jakie 

sŃ moje przekonania i wartoŜci? Co jest waŨne? Jak myŜlň o Ŝwiecie i ludziach? 

V ToŨsamoŜĺ (ang. Identity)  ï Kto? Kim jestem? 

V DuchowoŜĺ (ang. Spirituality ) ï Po co? Dla jakiej idei? Jaka jest intencja/cel dziağania? 

Kto jeszcze? Jaki jest cel globalny? Jaka jest moja duchowoŜĺ? 
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OdpowiedziŃ na te wszystkie pytania zajmuje siň odmiana coachingu duchowego jakim jest 

coaching holistyczny bňdŃcy interdyscyplinarnŃ dziedzinŃ coachingu, w kt·rym ğŃczy siň 

wiele metod, aby najefektywniej pom·c klientowi znaleŦĺ harmoniň i r·wnowagň pomiňdzy 

wszystkimi wymiarami czğowieczeŒstwa: fizycznym, emocjonalnym, mentalnym                         

i duchowym.  PodejŜcie holistyczne uwzglňdnia pracň na wszystkich szczeblach piramidy 

Diltza, w kt·rej zakğada siň, Ũe na przejawiane przez danŃ osobň zachowania wpğyw ma 

wiňcej czynnik·w niŨ tylko jej wiedza i umiejňtnoŜci, ale przede wszystkim istotne sŃ: 

duchowoŜĺ, system przekonaŒ, wierzeŒ i poglŃd·w, zakorzenione nawyki w myŜleniu 

i dziağaniu, hierarchia wartoŜci, poczucie toŨsamoŜci i wğasnej wartoŜci, odczuwanie 

r·wnowagi pomiňdzy Ũyciem osobistym i zawodowym, wiara w siebie, i odwaŨne 

realizowanie swoich marzeŒ. KaŨdy z tych czynnik·w moŨe podnieŜĺ lub obniŨyĺ 

efektywnoŜĺ pracy, a w rzeczywistoŜci mieĺ wpğyw na cağoŜciowŃ jakoŜĺ Ũycia danej 

jednostki. Dodatkowym aspektem wpğywajŃcym znacznie na jakoŜĺ Ũycia jest spos·b 

zarzŃdzania wğasnymi emocjami i relacje z innymi ludŦmi. Profesjonalizm coacha polega na 

umiejňtnym towarzyszeniu Klientowi w podejmowaniu decyzji, planowaniu zmian i szukaniu 

w sobie siğy do ich realizacji. Sukcesem jest ŜwiadomoŜĺ Klienta, Ũe to on sam dokonağ 

zmiany  i osiŃgnŃğ zağoŨony cel. Coaching to sztuka aktywnego sğuchania i zadawania 

wğaŜciwych pytaŒ, aby klient (coachee) znalazğ w sobie odpowiedzi na wyzwania Ũyciowe, 

kt·re pojawiajŃ siň na jego drodze. Dziňki coachowi klient uŜwiadamia sobie czňŜĺ siebie, 

kt·ra istnieje w podŜwiadomoŜci i dziňki odpowiednim pytaniom pomaga klientom 

skontaktowaĺ siň z wewnňtrznŃ mŃdroŜciŃ i sprawiĺ, aby podŜwiadome programy ujrzağy 

Ŝwiatğo dzienne i dziňki nowej wiedzy o sobie samym klient byğ bardziej zintegrowany                  

z samym sobŃ. AnalizujŃc poziomy ŜwiadomoŜci wedğug poziom·w Diltza, moŨna 

namierzyĺ kotwicň istniejŃcŃ w przeszğoŜci na danym poziomie i uwolniĺ blokadň poprzez 

uŜwiadomienie sobie podŜwiadomego wzorca, co powoduje odzyskanie radoŜci z Ũycia                  

i zrozumienia gğňbszego sensu istnienia.  

W centrach rozwoju osobistego ï SPA & WELLNESS HEALTH RESORT  stosuje siň 

wiele rodzaj·w coachingu w celu odkrycia duchowych talent·w danego czğowieka, 

rozwiŃzania r·Ũnych sytuacji w Ũyciu oraz nauki zarzŃdzania stresem, emocjami                    

oraz  tworzenia harmonijnych relacji z innymi ludŦmi.  
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Ze wzglňdu na grupň docelowŃ os·b do kt·rych jest skierowany wyr·Ũnia siň nastňpujŃce 

rodzaje coachingu holistycznego:  

V LIFE COACHING (COACHING ŧYCIOWY) ï dla kaŨdej osoby, kt·ra ma                   

do rozwiŃzania okreŜlonŃ sytuacjň ŨyciowŃ i nie wie jak sobie z niŃ poradziĺ, pomaga             

w tworzeniu plan·w dziağania, ksztağtowaniu i realizacji cel·w Ũyciowych, tworzeniu mapy 

marzeŒ, zmianie postaw i zachowaŒ w Ũyciu osobistym, rozw·j i realizacjň misji oraz wizji 

Ũyciowej a takŨe znalezieniu r·wnowagi we wszystkich dziedzinach Ũycia. 

V  

V COACHING PARTNERSKI ï dla os·b, kt·re starajŃ siň stworzyĺ szczňŜliwy 

partnerski zwiŃzek w domu, ale z jakiegoŜ powodu nie do koŒca im siň to udaje oraz dla par, 

kt·re chcŃ wzmocniĺ ğŃczŃce ich wiňzi. To wyjŃtkowa okazja do zacieŜnienia romantycznych 

wiňzi dla Par, namalowania portretu Bratniej Duszy dla Singli, rozwiŃzywania konflikt·w, 

odkrycia tajemnic sztuki bliskoŜci i biağej tantry oraz idealnego partnerstwa. 

V   

V COACHING RODZICIELSKI ï dla Rodzic·w i Dzieci, kt·rzy chcŃ poznaĺ sztukň 

wychowywania Dzieci w spos·b najbardziej harmonijny, oparty na wzajemnej bliskoŜci, 

miğoŜci, szacunku i radoŜci, odkrywanie talent·w dzieci i ich drogi Ũyciowej, rozwiŃzywanie 

konflikt·w, a takŨe warsztaty ĂPrzebudzenie Wewnňtrznego Dzieckaò dla Dorosğych, kt·rzy 

chcŃ przepracowaĺ stare wzorce z dzieciŒstwa.  

V  

V COACHING EMOCJONALNY (EQ) ï rozw·j inteligencji emocjonalnej dla os·b, 

kt·re chcŃ rozwinŃĺ w sobie empatiň, poznaĺ i zrozumieĺ swoje emocje i nauczyĺ siň nimi 

zarzŃdzaĺ i poznaĺ informacje jakie ze sobŃ niosŃ. Dziňki tej metodzie moŨliwe jest takŨe 

przepracowanie lňk·w i program·w w umyŜle, kt·re sŃ niekorzystne dla danego czğowieka.  

V  

V HEALTH COACHING ï dla os·b, kt·re chcŃ zadbaĺ o swoje zdrowie poprzez dob·r 

okreŜlonych ĺwiczeŒ fitness, diety, terapii manualnych, zabieg·w odnowy biologicznej oraz 

pokazaĺ moŨliwoŜci zachowania r·wnowagi pomiňdzy wszystkimi sferami Ũycia. 

V  

V COACHING KARIETY I śCIEŧKI ZAWODOWEJ ï dla os·b, kt·re chcŃ poznaĺ 

swoje talenty, pasje i swojŃ wymarzonŃ pracň, a takŨe wybraĺ swojŃ ŜcieŨkň zawodowŃ. 

Polecany r·wnieŨ dla maturzyst·w, kt·rzy nie sŃ pewni na jakie studia majŃ p·jŜĺ.  
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V BUSINESS COACHING ï dla Dyrektor·w, Manager·w i Pracownik·w firm, kt·rzy 

chcŃ poznaĺ narzňdzia, wzbogaciĺ swojŃ wiedzň i umiejňtnoŜci niezbňdne do tworzenia 

kreatywnego i efektywnego podejŜcia do wğasnego rozwoju, firmy i pracy maksymalizujŃc 

zyski firmy oraz motywacjň i wydajnoŜĺ pracownik·w. MoŨe byĺ realizowany indywidualnie 

i grupowo. 

V  

V COACHING TANATOLOGICZNY (od greckiego boga Ŝmierci ï Tanatosa)ï dla os·b, 

kt·re niedawno straciğy UkochanŃ Osobň z Rodziny i potrzebujŃ kogoŜ, kto pomoŨe im 

pogodziĺ siň z jej odejŜciem na DrugŃ Stronň.  

V  

V COACHING DUCHOWY ï dla os·b, kt·re pragnŃ rozwinŃĺ swoje duchowe dary, 

pragnŃ pokonaĺ duchowe wyzwania, kt·re kreuje Ũycie, chcŃ poznaĺ r·Ũne systemy 

ŜwiatopoglŃdowe i religioznawcze, aby m·c sğuŨyĺ innym swoimi talentami w najbardziej 

efektywny spos·b. Ten Coaching jest takŨe dla os·b, kt·re borykajŃ siň z r·Ũnymi 

Ădziwnymiò i niewyjaŜnionymi zjawiskami w swoim Ũyciu i chciağyby siň dowiedzieĺ,               

co zrobiĺ w takiej sytuacji.  

Wszystkie te rodzaje coachingu sŃ stosowane w centrum odnowy biologicznej i rozwoju 

osobistego ĂAnielska Grotaò WELLNESS & SPA w Inowrocğawiu, kt·rej filozofia               

i oferta zostanie przedstawiona w kolejnym rozdziale. Dziňki holistycznemu podejŜciu                             

i coachingowi, kt·ry powoduje wewnňtrznŃ zmianň ŜwiadomoŜci czğowiek zaczyna Ũyĺ               

w harmonii ciağa, emocji, umysğu i ducha promienieje zdrowiem i radoŜciŃ z istnienia, jego 

ciağo porusza siň z gracjŃ, jego oddech jest pğynny i gğňboki, serce ma otwarte i radosne, jest 

silny mocŃ poczucia wğasnej wartoŜci i pewnoŜci siebie, kocha siebie i innych, znajduje siň  

w stanie ğaski, promienieje miğoŜciŃ i ŨyczliwoŜciŃ, do siebie i Ŝwiata.  
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ROZDZIAĞ II ANALIZA OFERTY HOLISTYCZNEGO CENTRUM 

ODNOWY BIOLOGICZNEJ ĂANIELSKA GROTAò W INOWROCĞAWIU 

 

1.     Filozofia holistyczna WELLNESS & SPA ĂAnielska Grotaò 

 

W poprzednim rozdziale dowiedzieliŜmy siň czym jest turystyka i rekreacja                             

oraz proekologiczna turystyka prozdrowotna, jakie sŃ gğ·wne motywy podr·Ũowania ludzi          

w celach odzyskania zdrowia i harmonii w Ũyciu oraz jakimi metodami to osiŃgnŃĺ                   

ï za pomocŃ stylu Ũycia wellness czyli integracji wymiaru ciağa, emocji, umysğu i duszy             

w czğowieku, do realizacji czego zachňca nas turystyka rozwoju duchowego. Teraz warto 

byğoby odpowiedzieĺ na pytanie, gdzie i w jaki spos·b moŨna to osiŃgnŃĺ. Miejscami 

propagujŃcymi zdrowy styl Ũycia sŃ oŜrodki odnowy biologicznej ï centra SPA                         

& WELNNESS, kt·rych rozw·j w dzisiejszych czasach przeŨywa renesans.  

 

International SPA Association ujmuje doŜwiadczenie SPA jako miejsca poŜwiňcone 

wzmacnianiu cağkowitego dobrostanu poprzez r·Ũnorodne profesjonalne usğugi z zakresu 

odnowy biologicznej, naturoterapii, fizjoterapii i relaksacji, kt·re odnawiajŃ ciağo, umysğ              

i duszň.
71

 

 
Termin SPA to ğaciŒski akronim sğ·w: Sanitas  Per Aquam, czyli zdrowie poprzez wodň lub 

Sanum Per Aquam ï uzdrowiony poprzez wodň.
72

 W staroŨytnoŜci Ŧr·dğa w·d termalnych 

byğy juŨ bardzo popularne z sprawŃ zakonu greckich eskulap·w, kt·rzy zakğadali ŜwiŃtynie 

zdrowia zlokalizowane w pobliŨu Ŧr·değ zdrojowych. Leczniczy i regenerujŃcy wpğyw w·d na 

zdrowie czğowieka doceniali r·wnieŨ rzymianie godzinami przesiadujŃcy w termach                      

i ğaŦniach.
73

 

 

Wedğug Karoliny Rutyny najbardziej popularne rodzaje oŜrodk·w SPA to:
74

 

 

ü DAY SPA (SPA dzienne lub miejskie SPA) obejmuje gabinety masaŨu, salony 

kosmetyczne, parki wodne i kompleksy sportowo-rekreacyjne zlokalizowane                   

w miastach, gdzie spňdza siň kilka godzin relaksu, korzystajŃc z zabieg·w 

                                                
71

 Uzdrowiska i ich funkcja turystyczno-lecznicza pod red. A R. Szromka, Wyd. Proksenia, Krak·w2012, s. 

251 
72

 TamŨe s.20 
73

 TamŨe s. 16 
74

 Tekst napisany na podstawie ksiŃŨki J. Rab- Przybyğowicz, Produkt Turystyki Medycznej, Wyd. Diffin. 
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regenerujŃcych, pielňgnujŃcych, upiňkszajŃcych lub odmğadzajŃcych przy uŨyciu 

specjalnych masaŨy i kosmetyk·w profesjonalnych. Gğ·wnie dla klient·w lokalnych. 

 

ü CLUB SPA to oŜrodki nastawione na okreŜlonŃ grupň docelowŃ np. Women SPA, 

Men SPA, SPA dla Singli, Family SPA ï SPA dla rodzin, Business SPA, Mobile SPA 

- SPA objazdowe, Senior SPA - dla ludzi starszych), Cruise Ship SPA  na statkach 

rejsowych, SPA dla zwierzŃt 

 

ü BUSINESS SPA (HOTEL SPA) ï zlokalizowane w oŜrodkach i hotelach SPA, 

skierowane do segmentu biznesowego, posiadajŃce ogromne sale konferencyjne, jak               

i miejsca idealne do negocjacji i spotkaŒ w  mağym gronie. JednoczeŜnie 

posiadajŃcych bardzo bogatŃ ofertň rekreacyjno- zabiegowŃ: masaŨe, naturoterapie, 

kluby fitness, sauny, jacuzzi i inne atrakcje, kt·re umoŨliwiajŃ zorganizowanie 

wyjazd·w integracyjnych pracownik·w poğŃczonych ze szkoleniem i business 

coachingiem. 

 

ü MEDICAL SPA  ï to oŜrodek DAY SPA lub HOTEL SPA, gdzie opr·cz 

tradycyjnych zabieg·w relaksacyjnych wykonuje siň takŨe specjalistyczne zabiegi 

lecznicze i rehabilitacyjne np. fizjoterapeutyczne i naturoterapeutyczne zwiŃzane             

z osteopatiŃ na b·le krňgosğupa, rehabilitacjŃ po wypadkach komunikacyjnych                   

i operacjach chirurgicznych, udarach, problemach z sercem i innymi schorzeniami. 

Czňsto oŜrodki specjalizujŃ siň w okreŜlonych dziedzinach np. cardio SPA                     

dla sercowc·w 

ü BEAUTY SPA (SPA PiňknoŜci w Polsce ï Farma piňknoŜci)- w Polsce obiekty 

oferujŃce kompleksowe zabiegi z zakresu psychologii, kosmetologii, rehabilitacji, 

chirurgii plastycznej, stomatologii, masaŨy czy specjalistycznych terapii                        

(np. medycyna estetyczna), walka z nağogami 

 

ü  SPA & WELLNESS HEALTH RESORT  ï obiekty ğŃczŃce nurt spa z filozofiŃ 

WELLNESS: medytacje, joga, Tai-chi, Qi-gong, zajňcia fitness: pilates, zumba 

poğŃczone z zabiegami odnowy biologicznej. NajczňŜciej tego typu obiekty 

zlokalizowane sŃ na duŨej powierzchni i przystosowane do uprawiania r·Ũnych form 

rekreacji: jazda konna, golf, tenis ziemny, z dostňpem do plaŨy, nad jeziorem, 

morzem w lesie z moŨliwoŜciŃ uprawiania sport·w wodnych, nordic walking, 

biegania itp.  
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ü DESTINATION SPA  ï jego cechŃ jest zorganizowanie pobyt·w najczňŜciej 

wakacyjnych nastawionych na konkretny cel: redukcja stresu, detoksykacja 

organizmu, rzucenie palenia, poprawienie kondycji dziňki zajňciom fitness, 

schudniňcie, warsztaty rozwoju osobistego np. zajňcia relaksacyjne zwiŃzane                     

z zarzŃdzaniem emocji, stresem, poznaniem siebie. Pobyt w oŜrodku jest tak dğugi aŨ 

cel zostanie osiŃgniňty.  

 

Zadaniem tej pracy dyplomowej jest prezentacja oferty holistycznego centrum odnowy 

biologicznej Anielska Grota WELLNESS & SPA jako miejsca, gdzie moŨna realizowaĺ 

potrzeby rozwoju osobistego dziňki turystyce prozdrowotnej ğŃczŃcej w sobie aspekty 

turystyki SPA, WELLNESS i turystyki duchowej. Ten wyjŃtkowy zakŃtek mieszczŃcy siň w 

samym sercu uzdrowiskowego miasta Inowrocğawia ğŃczy w sobie oŜrodek DAY SPA, 

BUSINESS SPA z kurortem SPA & WELLNESS HEALTH RESORT oraz DESTINATION 

SPA. Anielska Grota to prawdziwa oaza spokoju i wyciszenia w magicznej scenerii 

najstarszego w Inowrocğawiu Hotelu BAST***.  DbajŃc o zdrowie ludzi ğŃczy siň tutaj 

najnowsze osiŃgniňcia medycyny akademickiej i fizjoterapii  ï naukowej wiedzy Zachodu 

z dorobkiem staroŨytnej mŃdroŜci Wschodu ï tradycyjnej medycyny chiŒskiej, 

tybetaŒskiej, rdzennych Amerykan·w i innych kultur, kt·rych elementy lecznicze 

harmonijnie przeplatajŃ siň ze sobŃ. To zesp·ğ ludzi z pasjŃ, kt·rych misjŃ ŨyciowŃ jest 

pomaganie ludziom w rozwoju osobistym  i duchowym (doradztwo Ũyciowe, coaching)                

a takŨe niesienie pomocy w zakresie przywracania os·b do zdrowia za pomocŃ fizjoterapii, 

rehabilitacji, terapii czaszkowo-krzyŨowej, terapii polarity, naturoterapii, 

zioğolecznictwa, refleksologii st·p i innych system·w, kt·re traktujŃ czğowieka                    

w spos·b holistyczny. MoŨna doŜwiadczyĺ w tym SPA niesamowitej atmosfery odprňŨenia  

i relaksu, gdzie dziňki nastrojowej muzyce, odpowiednio dobranemu oŜwietleniu, 

anielskiemu stylowi dekoracji oraz wszechobecnej aromaterapii dobranej do indywidualnych 

potrzeb kaŨdego klienta,  kaŨdy zapomni choĺ na chwilň, o troskach i wyzwaniach dnia 

codziennego. Celem SPA jest nie tylko zrelaksowanie ciağa i regeneracja siğ witalnych,               

ale przede wszystkim spojrzenie wgğŃb siebie, dostrzeŨenie swoich cech, odkryciu  swoich 

talent·w i skarb·w duszy, a takŨe odnalezienie nowej perspektywy sytuacji, kt·re spotykajŃ 

ludzi w Ũyciu,  bo nic nie dzieje siň przypadkowo. Holistyczne SPA & WELLNESS 

ĂAnielska Grotaò to niezwykğe centrum odnowy biologicznej, gdzie kaŨdy odkryje sw·j 

kawağek nieba, poczuje inny wymiar relaksu  i zjednoczy siň z tňtnem wszechŜwiata.  
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Nazwa ĂAnielska Grotaò powstağa z gğňbokiej potrzeby 

ludzkich Serc, aby stworzyĺ kawağek Nieba na Ziemi, 

gdzie wszyscy ludzie szukajŃcy w Ũyciu gğňbszych 

wartoŜci, rozwoju osobistego, relaksu oraz odnowy dla 

ciağa i ducha, dziňki Ũyczliwemu i profesjonalnemu 

zespoğowi ludzi, bňdŃ mogli znaleŦĺ oazň spokoju, 

goŜcinnoŜci i radoŜci z istnienia.  

 

Warto przyjrzeĺ siň symbolice poszczeg·lnych sğ·w              

w nazwie ĂAnielska Grotaò  

 

Wedğug sğownika symboli Wğadysğawa KopaliŒskiego GROTA czyli JASKINIA to symbol 

ŜwiŃtyni, odrodzenia, Ŝrodka wszechŜwiata, bezpieczeŒstwa, ochrony, tajemna ŜwiŃtynia 

magii prehistorycznych myŜliwych, malujŃcych barwne freski na Ŝcianach pieczar, kryj·wki, 

pierwotnej siedziby dzikiego czğowieka, schronienia dla ludzi, wr·Ũek, elf·w, nimf, driad, 

duch·w zmarğych, straŨnik·w skarb·w duszy, serca, umysğu, podŜwiadomoŜci, miejsce 

udzielania rad przez wyrocznie, tajemnicy, mistycyzmu (czňŜĺ ObjawieŒ Maryjnych miağa 

miejsce w jaskiniach), nieŜmiertelnoŜci, miejsca narodzin mitologicznych bog·w                       

i bohater·w.
75

 

 

Z kolei ANIELSKOśĹ to jednoŜĺ ludzi wszystkich wyznaŒ, religii, wierzeŒ, 

ŜwiatopoglŃd·w, pğci i narodowoŜci. Jak mawiağ Jan Paweğ II Ăwszyscy jesteŜmy Dzieĺmi 

tego samego Bogaò
76

 oraz Mahatma Ghandi ĂJest tyle religii ile ludzi na Ŝwiecie ï kaŨdy 

ma swojŃ Drogň do Bogaò.
77

 ANIELSKOśĹ to takŨe sğuŨenie innym ludziom w 

odnalezieniu  harmonii ciağa, emocji, umysğu i duszy, a takŨe  pomaganie, aby kaŨdy 

czğowiek odnalazğ swoje NIEBO we wğasnym SERCU i dziňki temu promieniowağ 

śWIATĞEM MIĞOśCI dla wszystkich ludzi na ZIEMI .  

 

MISJA SPA zostağa oparta na wartoŜciach i zasadach, kt·rymi kierowali siň bohaterowie 

serialu ĂDotyk Anioğaò (Touched by an Angel) KaŨdy czğowiek moŨe byĺ Anioğem                

dla drugiego czğowieka ï wystarczy w swoich intencjach i czynach kierowaĺ siň 

miğoŜciŃ, empatiŃ i chňciŃ pomocy innym.   
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 W. KopaliŒski, Sğownik symboli, Wyd. Wiedza Powszechna, Warszawa 1990, s. 117 
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 Jan Paweğ II, Encyklika Ut unum sint (AbyŜmy byli jedno) o dziağalnoŜci ekumenicznej, Wyd. Rafael, 

PoznaŒ 2013, s. 11 
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taoizm, szkoğy misteri·w, szamanizm, Wyd. Philip Wilson, Warszawa 2002, s 32 
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Sğowo ĂANIOĞò pochodzi od greckiego sğowa angelos, kt·re wywodzi siň z kolei                      

od hebrajskiego sğowa malôakh czyli posğannik, posğaniec BoŨy ï poŜrednik pomiňdzy 

Niebem a ZiemiŃ, istota o nadnaturalnych zdolnoŜciach, opiekun ludzi, kt·ry zanosi 

modlitwy do Boga.
78

 Warto wspomnieĺ, Ũe Carl Jung ï ojciec wsp·ğczesnej psychologii, 

wierzyğ w Anioğy bezwzglňdnie i  opisywağ je jako ĂIstoty duchowe, kt·re nie reprezentujŃ 

niczego innego poza myŜlŃ i intuicjŃ Boga.
79

 

 

W teologii chrzeŜcijaŒskiej istnieje nauka zajmujŃca siň Anioğami zwana AngelologiŃ.            

W Biblii Anioğowie wspomniani sŃ okoğo 300 razy.  W XIII w. Ŝwiňty Tomasz z Akwinu 

(1225-1274) w swoim najsğynniejszym dziele Summa Theologiae obejmuje 15 wykğad·w           

o Anioğach, kt·re zostağy wpisane do kanonu wierzeŒ KoŜcioğa Katolickiego.  

 

KaŨdy czğowiek ma swojego Anioğa Str·Ũa, kt·ry towarzyszy mu w ciŃgu cağego Ũycia, 

opiekuje siň nim i pomaga  w wypeğnieniu misji Ũyciowej w danej inkarnacji. Wedğug Eileen 

Elias Frejman: Anioğy wsp·ğpracujŃ z nami w najprzer·Ũniejszy spos·b, by pom·c uzdrowiĺ 

nasze Ũycie. Zwykle nie wykonujŃ pracy za nas, lecz pokazujŃ co musimy zrobiĺ i wspierajŃ 

nas miğoŜciŃ, mŃdroŜciŃ oraz pokojem. Anioğy pomagajŃ rozwijaĺ siň naszej duszy w wielu 

wymiarach: sztuki, muzyki, nauki, leczeniu, misji Ũyciowej itp. Na kaŨdym etapie naszego 

rozwoju towarzyszy nam Anioğ-Ekspert w danej dziedzinie, kt·rŃ pragniemy zgğňbiaĺ                     

i szepcze nam do ucha najlepsze rozwiŃzania.
80

 Anioğy nie majŃ pğci mňskiej ani ŨeŒskiej ï 

sŃ harmonijnym poğŃczeniem tych pierwiastk·w, choĺ mogŃ przyjmowaĺ najbardziej            

dla nas znajomŃ formň, pojawiaĺ siň pod kaŨdŃ postaciŃ w zaleŨnoŜci od sytuacji                         

i okolicznoŜci oraz rejonu Ŝwiata w kt·rym dziağajŃ. W Afryce bňdŃ przypominağy 

AfrykaŒczyk·w, na dalekim Wschodzie ï Azjat·w, a w Europie ï Europejczyk·w, a nawet 

mogŃ wyglŃdaĺ jak najzwyczajniejsi ludzie bez skrzydeğ, zğotej aureoli biağych szat,                 

czy innych anielskich atrybut·w.   

 

Anioğy mogŃ przesyğaĺ nam takŨe Anielskie Znaki w postaci biağych pi·r, anielskich 

skrzydeğ, Ŝwietlistych jednoroŨc·w, zğotych monet, motyli, sğ·w piosenki w radiu, kt·re 

odbija siň echem w naszej duszy,  uŜmiechniňtych ludzi w biağych szatach lub pod postaciŃ 

bliskich os·b. Szczeg·lnie mağe dzieci mogŃ zobaczyĺ Anioğy, gdyŨ ich umysğ nie jest jeszcze 
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zamkniňty na duchowe Ŝwiaty poprzez gğ·wnie rozumowe i logiczne poznanie. Anioğy 

zamieszkujŃ Ŝwiat serca, intuicji i mistyki 
81

 

Jak mawia John Westerhoff ĂW niekt·re istoty trzeba najpierw uwierzyĺ, by m·c je 

zobaczyĺ. Anioğy istniejŃ dziňki oczom wiary, kt·ra jest postrzeŨeniem. Tylko jeŜli to 

zrozumiesz, potrafisz tego doŜwiadczyĺ.ò  

 

Zwykle moŨemy takŨe usğyszeĺ Anioğy jako cichy wewnňtrzny Gğos pochodzŃcy z Serca 

zwany niekiedy przez nas sumieniem, kt·ry przeksztağca Ŝwiat w niebo, kt·re juŨ tu jest ï 

wiedzieĺ to, oznacza znaĺ swoje przeznaczenie. Polecamy film Jamesôa Redfieldôa pt. 

ĂNiebiaŒska Przepowiedniaò, z kt·rego pochodzi cytat: ĂNie patrz rozumem, ale duszŃ, 

bowiem nadchodzŃce Ũycie juŨ jest przed nami, czeka tylko aby otworzyĺ przed nami Ŝwiat, 

tylko popatrz uwaŨniej ï wytňŨ mocniej wzrok.ò 
82

  

 

Historia powstania Anioğ·w jest pewnie tak samo stara jak historia ludzkoŜci. Anioğy 

wyğoniğy siň jako ponadnaturalne istoty z tradycji Sumerskiej, BabiloŒskiej i Perskiej.
83

 

Byğy znane takŨe w staroŨytnym Egipcie, gdzie na przykğad bogini Izyda (Isis) byğa 

przedstawiana jako kobieta ze skrzydğami oraz jej syn Horus jako zğoty dysk (halo)                    

ze skrzydğami.
84

 W staroŨytnej Grecji posğaŒcem bog·w byğ Hermes (rzymski Merkury), 

kt·rego atrybutem byğy skrzydlate sandağy oraz kaduceusz ï uzdrowicielska laska                     

ze skrzydğami i dwoma wňŨamiï p·Ŧniejszy symbol pokoju, aptek i leczenia.
85

 Z kolei                 

w buddyzmie Anioğy sŃ przedstawiane pod postaciŃ Bodhisattwy - istoty doskonağej, kt·ra 

osiŃgnňğa oŜwiecenie i poprzez miğosierdzie ma pom·c innym ludziom w osiŃgniňciu 

zbawienia.
86

 Hindusi majŃ cağŃ anielskŃ kosmologiň np. Yaksha to p·ğboscy anioğowie, 

Apsaras to Anioğowie ŨeŒscy, Vana-devata to anioğy opiekujŃce siň lasami 
87

 ï wszystkie 

Anioğy opisane sŃ dokğadnie w Bhagavadgicie świňtej Ksiňdze Hinduizmu napisanej             

w sanskrycie. W taoizmie ï gğ·wnej religii Chin wystňpujŃ Ba Xian. czyli nieŜmiertelni, 

kt·rzy osiŃgnňli oŜwiecenie i przebywali w raju i byli bez przerwy radoŜni, peğni spokoju              

i miğoŜci, a teraz pomagajŃ cağej ludzkoŜci. W japoŒskim shinto sŃ duchy opiekuŒcze 
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ujigami
88

 ï duchy przodk·w, kt·rzy pomagajŃ w Ũyciu danego rodu. Indianie AmerykaŒscy 

czczŃ Matkň Ziemiň i wszystkie jej istoty jako Ŝwiňte, wyznajŃ animizm czyli uwaŨajŃ, Ũe, 

niebo, ziemia, SğoŒce, KsiňŨyc, Gwiazdy kaŨdy kamieŒ, roŜlina, zwierzň i czğowiek                  

ma swojego ducha opiekuŒczego.
89

 

 

Anioğy istniejŃ we wszystkich tradycjach religijnych, choĺ najbardziej popularne sŃ           

w chrzeŜcijaŒstwie, judaizmie (kabağa) oraz islamie (objawienie Archanioğa Gabriela 

Mahometowi), kt·re ğŃczy Stary Testament. W Koranie istnieje silna wiara w BoŨe Anioğy: 

NiebiaŒscy Anioğowie wielbiŃ Boga i oddajŃ czeŜĺ jego wspaniağoŜci. Z nakazu Boga strzegŃ 

i chroniŃ ludzi, spisujŃ ich czyny i przyjmujŃ dusze zmarğych.
90

 

Judaistyczna diaspora takŨe ulegğa zaratustriaŒskiej kosmologii anielskiej siňgajŃcej wstecz 

do co najmniej VII wieku p.n.e. StaroŨytni esseŒczycy ï odğam judaizmu wierzyli miňdzy 

innymi w Drzewo ŧycia z siedmioma siňgajŃcymi niebios gağňziami oraz siedmioma solidnie 

wrastajŃcymi w ziemiň korzeniami ï siedem byğa cyfrŃ o szczeg·lnym znaczeniu duchowym, 

wiňc p·Ŧniej utoŨsamiano jŃ z siedmioma Archanioğami w chrzeŜcijaŒstwie: Michağem 

(B·g ochrania), Rafağem (Rafaelem ï B·g uzdrawia), Gabriel (Moc Boga), Uriel (światğo 

Boga), Raguel (Przyjaciel Boga), Sariel (Ariel-Anioğ od zwiŃzk·w) i Remiel (B·g unosi, 

B·g nadziei). Kr·lem Anioğ·w jest wedğug kabağy Archanioğ Metatron (najbliŨszy tronowi), 

a Maryja jest czňsto nazywana Kr·lowŃ Anioğ·w. Najbardziej znanŃ ŜwiňtŃ widzŃcŃ Anioğy 

byğa Joanna DôArc, kt·ra miağa zdolnoŜci telepatyczne, umiejňtnoŜĺ jasnowidzenia oraz dar 

przewidywania przyszğoŜci.
91

 

Warto teŨ pamiňtaĺ, Ũe 29 wrzeŜnia to Ŝwiňto Archanioğa Michağa, Rafaela i Gabriela                    

i innych Archanioğ·w, a 2 paŦdziernika to Ŝwiňto Anioğa Str·Ũa, szczeg·lnie celebrowane 

podczas corocznego ToruŒskiego Festiwalu pt. ĂAnielskie Spotkaniaò odbywajŃcego siň 

od 2006 r.    
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2. Analiza oferty holistycznego SPA & WELLNESS ĂAnielska Grotaò 

 

2.1.  Kinezyterapia w klubie fitness ĂSi·dme Nieboò   

 

Kinezyterapia (gr. kinesis - ruch) ï jest dziağem medycyny, wykorzystujŃcym r·Ũne formy 

ruchu do leczenia, rehabilitacji i profilaktyki. Podstawowe rodzaje zabieg·w kinezyterapii 

obejmujŃ ĺwiczenia indywidualne, grupowe i w wodzie.
 92

 JuŨ Hipokrates w staroŨytnoŜci 

twierdziğ, Ũe cağa wiedza medyczna i fizjoterapeutyczna wspiera siň na dw·ch filarach: 

ĺwiczeniach fizycznych i dietetyce.
93

 Ruch jest naturalnŃ potrzebŃ ludzkiego organizmu. 

Skutkiem deficytu ruchowego zwiŃzanego z siedzŃcym trybem Ũycia sŃ tzw. choroby 

cywilizacyjne: cukrzyca, nadciŜnienie tňtnicze, nadwaga, osteoporoza, dyskopatie                      

i inne dolegliwoŜci krňgosğupa oraz r·Ũne postacie nerwic. Tokuhon-Nagata. filozof i uczony, 

zwany japoŒskim Hipokratesem, zajmowağ siň gğownie badaniami nad wpğywem ruchu                 

i ĺwiczeŒ na zdrowie i silň czğowieka. Stwierdziğ on, Ũe ruch jest Ũyciem - Ũycie jest ruchem.
94

 

Za tw·rcň gimnastyki leczniczej uwaŨa siň Szweda, Henryka Linga (1776ð1839), kt·ry 

zağoŨyğ pierwszŃ szkoğň kinezyterapii w Sztokholmie i  opracowağ ĺwiczenia lecznicze dla 

os·b z wadami postawy, znieksztağceniami krňgosğupa i innymi schorzeniami narzŃd·w 

ruchu.  W centrum odnowy biologicznej Anielska Grota WELLNESS & SPA korzysta siň 

z dorobku kinezyterapii, w dwojaki spos·b: poprzez specjalnie opracowane treningi 

personalne z instruktorem na Ŝwiatowej klasy sprzňcie (rowerki, orbitreki, bieŨnie) firmy 

PRECOR oraz poprzez indywidualne i grupowe ĺwiczenia fitness z gymstickiem, 

kettlebelami i elementami pilatesu, jogi, Taichi i Qi gongu w Klubie Fitness Ă Si·dme 

Niebo.ò AktywnoŜĺ ruchowa w postaci specjalistycznych ĺwiczeŒ fitness w SPA                   

ma bezpoŜredni wpğyw na ukğad miňŜniowy (wzmacnia miňŜnie, poprawia kondycjň, spalane 

sŃ zbňdne kalorie), kostno - stawowo ï wiňzadğowy  (uelastycznia  odŨywia,  dotlenia  tkanki,  

zwiňksza zakres ruchu, uodparnia szkielet               

na urazy wzmacniajŃc go), krŃŨeniowo-

oddechowy (poprawia pojemnoŜĺ pğuc                  

i wydolnoŜĺ serca, obniŨa siň ciŜnienie), 

nerwowy (koncentracja, wiara w siebie                      

i spokojny sen). Ceny od 17 zğ za 30 min. do 33 

zğ za 60 min. Dla grup zorganizowanych zniŨki.  
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2.2. Termoterapia w saunie fiŒskiej ĂSerce Ogniskaò 
 
 

Termoterapia ï dziağ fizykoterapii wykorzystujŃcy energiň cieplnŃ w celach leczniczych. 

W przypadku zabieg·w dostarczajŃcych do organizmu ciepğo nazywana jest 

ciepğolecznictwem,  lub jeŜli stosowane zabiegi powodujŃ odebranie ciepğa organizmowi 

nazywana jest zimnolecznictwem, kt·rego szczeg·lnŃ formŃ jest krioterapia , czyli zabiegi 

lecznicze z zastosowaniem temperatury poniŨej 0Á C. Z przeprowadzonych przez 

archeolog·w badaŒ wynika, Ũe pierwsze sauny powstağy dwa tysiŃce lat temu. Przyjňğo siň, 

Ũe najstarszŃ kolebkŃ powstania sauny jest Finlandia, gdzie w okresie poczŃtkowym sauna 

fiŒska byğa suowôdnje ï tğumaczŃc z fiŒskiego wykopanym w ziemi lub Ŝniegu dole 

ogrzewanym za pomocŃ gorŃcych kamieni, kt·re wczeŜniej trzymano w Ũarze ogniska.                

Z ğaŦni parowych korzystali takŨe Wik ingowie, Aztekowie, Grecy i Rzymianie                  

oraz Indianie Ameryki P·ğnocnej, w kt·rej rozpowszechniona byğa kŃpiel polegajŃca na 

obfitym poceniu siň. KŃpiele parowe  u Indian stosowano gğ·wnie w celu osiŃgniňcia 

wizji, gdyŨ waŨnym etapem na drodze jej wypğywania byğ rytuağ oczyszczania, odbywany 

wğaŜnie w szağasie potu. Osoba szukajŃca wizji wchodziğa do szağasu i wytwarzağa parň lejŃc 

wodň na wygrzane kamienie. Po wypoceniu siň pot ocierano gağŃzkami. Szağasy potu sŃ 

nadal bardzo popularne, stosowane nie tylko w celach religijnych, ale r·wnieŨ medycznych            

i dla relaksu. W Ŝredniowiecznej Polsce z gorŃcych kŃpieli parowych korzystali kr·lowie             

i ksiŃŨňta. Budowano je w klasztorach a takŨe w miastach dla ludu. Czňsto spotykano je 

r·wnieŨ w wioskach. Sauna jest zabiegiem ciepğoleczniczym, kt·ry polega na kŃpieli               

w gorŃcym powietrzu o nieznacznej wilgotnoŜci. Prof. dr med. Zbigniew Oszast okreŜliğ rolň 

i znaczenie ciepğolecznictwa w nastňpujŃcy spos·b: "Energia cieplna stanowi najsilniejszy 

przeciwb·lowy i przeciwzapalny doraŦny Ŝrodek, a r·wnoczeŜnie najpotňŨniejszy dla 

wszystkich czynnoŜci ustroju, jakimi dysponuje fizykoterapia." NajistotniejszŃ rolň w leczeniu 

czy to ciepğem czy zimnem odgrywa sk·ra, bňdŃca pewnego rodzaju "antenŃ" centralnego 

ukğadu nerwowego, dziňki kt·rej napğywajŃ do niego informacje o wszelkich zmianach 

zachodzŃcych w Ŝrodowisku zewnňtrznym. W sk·rze sŃ  receptory, bňdŃce odbiornikami 

okreŜlonej postaci energii. Rozszerzenie naczyŒ krwionoŜnych sk·ry wpğywa na zwiňkszenie 

przepğywu krwi przez tkanki, co jest szeroko stosowane i wykorzystywane w leczeniu wielu 

schorzeŒ na przykğad stan·w zapalnych. Ciepğo dziağa uŜmierzajŃco na b·l i powoduje 

zmniejszenie napiňcia powierzchniowego sk·ry i miňŜni. Sauna powoduje przekrwienie 

nerek, co zmniejsza iloŜĺ wydzielania moczu, ale poprawia wydzielanie toksyn przez sk·rň           

z potem. Opr·cz tego dziağanie ciepğa poprawia rozciŃgliwoŜĺ tkanki kolagenowej poprawia 
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lepkoŜĺ mazi stawowej i zwiňksza ruchomoŜĺ w stawach, poprawia trofikň tkanek, 

przyspiesza gojenie powierzchownych zranieŒ, dziağa og·lnie kojŃco, uspokajajŃco, 

odprňŨajŃc, nasila procesy przemiany materii i pobudza krŃŨenie ma dziağanie 

przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe. Przegrzanie uruchamia mechanizm termoregulacji 

ciağa, zwiŃzany z wydzielaniem potu, z kt·rym wydalane sŃ duŨej iloŜci wody, chlorku sodu  

i innych substancji mineralnych co wpğywa na gospodarkň wodno-mineralnŃ ustroju i moŨe 

doprowadziĺ do odwodnienia tkanek oraz nadmiernego zmniejszenia poziomu chlorku sodu 

we krwi. Z tych wzglňd·w, pacjentom poddawanym og·lnym zabiegom cieplnym, naleŨy 

podawaĺ wodň z dodatkiem soli himalajskiej . W stanie przegrzania organizmu, przy 

podwyŨszaniu temperatury o 1 stopieŒ, akcja serca przyspiesza o 20 uderzeŒ na minutň, 

maleje zawartoŜĺ tlenu w krwi tňtniczej i oddech ulega niewielkiemu przyspieszeniu. Z tego 

powodu naleŨy pamiňtaĺ, Ũe zabiegi z zastosowaniem ciepğa wymagajŃ duŨej ostroŨnoŜci 

oraz dokğadnej znajomoŜci stanu og·lnego osoby poddawanej intensywnemu zabiegowi 

cieplnemu. Opr·cz sauny do ciepğoterapii miejscowej w gabinetach fizjoterapeutycznych 

stosuje siň takŨe  termofory, terapiň ŨelowŃ, poduszki elektryczne czy woreczki                      

z rozgrzanym piaskiem. Warto teŨ wspomnieĺ o innych specjalistycznych zabiegach 

ciepğolecznictwa takich jak: parafina, ciepğe peloidy (torf, bğoto, fango, borowinň) 

kocowanie metodŃ Kenny czy ciepğŃ hydroterapiň (kŃpiele przegrzewajŃce, polewania, 

okğady, zawijania) oraz promieniowanie podczerwone, a takŨe terapiň ultradŦwiňkami czy 

polem elektrycznym o wysokiej czňstotliwoŜci, dajŃce efekt gğňbokiego przegrzania. Przed 

skorzystaniem z sauny lub innych zabieg·w wykorzystujŃcych ciepğo warto wziŃĺ pod 

uwagň nastňpujŃce przeciwwskazania: choroby ukğadu odpornoŜciowego (utajone infekcje 

i stany zapalne, gdyŨ moŨna je w ten spos·b uaktywniĺ, stany podgorŃczkowe, choroby 

zakaŦne), choroby ukğadu krŃŨenia (nadciŜnienie tňtnicze, niewydolnoŜĺ krŃŨenia, choroby 

serca-przebyty zawağ, stenty, bajpasy, miaŨdŨyca tňtnic, Ũylaki) choroby 

autoimmunologiczne (nadczynnoŜĺ tarczycy, nowotwory), choroby ukğadu pokarmowego 

i moczowego (cukrzyca, wrzody ŨoğŃdka, dwunastnicy, choroby wŃtroby, kamica nerkowa), 

choroby ukğadu oddechowego (astma, gruŦlica),  choroby ukğadu nerwowego (padaczka), 

choroby ukğadu kostno-miňŜniowego (obrzňki, stany zapalne miňŜni, staw·w, zğamania, 

zwichniňcia, ŜwieŨe wypadniňcia dysku), choroby dermatologiczne (zmiany sk·rne), jaskra. 

Z wiňkszŃ ostroŨnoŜciŃ powinny teŨ korzystaĺ z sauny osoby w wieku starszym i mağe 

dzieci, a takŨe kobiety w ciŃŨy. Czňste korzystanie z sauny jest bardzo korzystne                     

i przynosi ulgň w wielu dolegliwoŜciach: choroby dr·g oddechowych: chroniczne zapalenie 

zatok, nieŨyty oskrzeli, astma oskrzelowa, zapalenie ucha Ŝrodkowego, choroby sk·ry:  
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zmiany alergiczne trŃdzik, ŜwiŃd, zaburzenia wydzielania serum, choroby ukğadu 

trawienia:  zburzenia czynnoŜci ŨoğŃdka, jelit i pňcherzyka Ũ·ğciowego, po urazach 

ortopedycznych: stany pourazowe koŜci i staw·w stany pourazowe miňŜni, wiŃzadeğ               

oraz torebek stawowych, zwyrodnieniowe zmiany staw·w, rwa kulszowa, przykurcze               

po ustŃpieniu stanu ostrego, choroby ukğadu nerwowego: depresja, nerwice, zaburzenia snu, 

anoreksja, nerwob·le choroby kardiologiczne: nadciŜnienie w stadium poczŃtkowym, 

choroby naczyŒ obwodowych, dusznica bolesna, zawağ serca, choroba Raynauda, choroby 

kobiece: zaburzenia cyklu miesiŃczkowego, napiňcie przed miesiŃczkowe, bolesne 

miesiŃczki, niepğodnoŜĺ, dolegliwoŜci po przebyciu zapalenia narzŃd·w pğciowych, choroby 

ukğadu moczowego ï zapalenie pňcherza, choroby reumatyczne w okresie remisji i 1 faza 

RZS, choroby przemiany materii ï otyğoŜĺ, przewlekğa dna.  

W centrum odnowy biologicznej Anielska Grota stosuje siň termoterapiň  w postaci rytuağ·w 

oczyszczajŃcych podobnych do szağas·w pot·w w saunie fiŒskiej ĂSerce Ogniskaò, kt·ra 

w zaleŨnoŜci od ustawienia rodzaju sauny, moŨe speğniaĺ nastňpujŃce funkcje: 

V Sauna sucha (zwane takŨe szwedzkŃ), najmniej popularna ze wzglňdu na najbardziej 

Ădrastyczneò warunki w niej panujŃce. Temperatura w saunie suchej bowiem wynosi           

od 75-100Á C, wyjŃtkowo niska jest tu wilgotnoŜĺ tylko 10%. Seans w tego rodzaju 

saunie powoduje, Ũe ciağo bardzo siň poci, a sk·ra wysusza. Bardzo ciňŨko jest w niej 

wytrzymaĺ ze wzglňdu na wysoka temperaturň, kt·ra znacznie utrudnia oddychanie.             

Z tej sauny nie moŨna korzystaĺ tak czňsto jak z innych. 

V Sauna mokra jest zdecydowanie bardziej Ădelikatniejszaò. Seans zaczyna siň                  

od temperatury 50ÁC i stopniowo wzrasta do maksymalnie 90ÁC. Polewane wodŃ gorŃce 

kamienie wytwarzamy parň, dziňki kt·rej wzrasta wilgotnoŜĺ powietrza (25-45%). 

V Sauna parowa (tzw. ğaŦnia rzymska) to najpopularniejsza z wszystkich sauna. 

Temperatura w tego rodzaju pomieszczeniu wynosi ok 40 ï 50ÁC przy bardzo wysokiej 

wilgotnoŜci siňgajŃcej nawet 100%. Uzyskanie tak wysokiej wilgotnoŜci jest moŨliwe 

dziňki zastosowaniu specjalnego generatora pary. O ile piec w tej saunie posiada 

odpowiedni pojemnik na zioğa lub olejki eteryczne otrzymamy w ten spos·b saunň 

parowo ï zioğowŃ w kt·rej dziňki przechodzŃcej przez zioğa czy olejki parze nasyca nimi 

cağe powietrze w pomieszczeniu. 

V Sauna solna to rodzaj pomieszczenia, kt·re moŨemy uzyskaĺ z kaŨdego rodzaju sauny, 

umieszczajŃc w niej specjalnie bloki solne. 
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V Sauna na podczerwieŒ ï to szczeg·lny rodzaj sauny, w kt·rej tradycyjny piec zastňpuje 

ceramiczny promiennik podczerwieni. To idealna sauna dla os·b, kt·re z powodu 

wysokiej temperatury nie mogŃ wytrzymaĺ w saunie tradycyjnej. W tej saunie 

temperatura wynosi maksymalnie 50ÁC.
95

 

Ceny rytuağ·w oczyszczajŃcych w saunie fiŒskiej wahajŃ siň od 17 zğ za 30 min. do 33 zğ            

za 60 minut w przypadku zam·wienia sauny na wyğŃcznoŜĺ dla jednej osoby lub od 15 zğ           

do 30 zğ w przypadku grup zorganizowanych. Istnieje moŨliwoŜĺ wykupienia karnetu            

na korzystanie z sauny ï w przypadku 5 wejŜĺ, 1 jest gratis, a w przypadku 10 wejŜĺ               

sŃ 2 gratisy. MoŨna teŨ wykupiĺ karnet ALL INCLUSIVE, kt·ry uprawnia do korzystania          

ze wszystkich urzŃdzeŒ w strefie wellness: klubu fitness, sauny, jacuzzi do 90 minut za 45 zğ.  
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2.3. Hydroterapia w wannie jacuzzi Ă Ocean Spokojuò 

 

Hydroterapia, inaczej wodolecznictwo, akwaterapia (ğac. aqua  = woda) - jest to jeden                 

z najstarszych dziağ·w fizjoterapii, metoda leczenia bodŦcowego polegajŃca na zewnňtrznym 

stosowaniu wody o r·Ũnych postaciach: stağej, ciekğej lub gazowej. Podstawň leczniczego 

dziağania stanowi odpowiednia temperatura lub ciŜnienie wody uŨytej odpowiednio do danej 

terapii. KŃpiele w staroŨytnoŜci peğniğy funkcjň religijnŃ i symbolicznŃ, wierzono                           

w oczyszczajŃcŃ moc wody. Po kŃpieli pielňgnowano ciağo olejkami i balsamami. Kapğani 

opracowywali specjalne receptury krem·w, balsam·w, maseczek i olejk·w. 
96

 Hipokrates         

w jednym ze swoich dzieğ pod tytuğem: ,,O klimatach, wodach i miejscach'ò szczeg·ğowo 

podawağ, w jakich chorobach i w jaki spos·b naleŨy stosowaĺ r·Ũne zabiegi wodne dajŃce 

ulgň chorym. Za ojca wodolecznictwa uwaŨa siň bawarskiego ksiňdza katolickiego 

Sebastiana Kneippa, kt·ry rozwinŃğ i usystematyzowağ zabiegi hydroterapeutyczne 

wykorzystywane w owym czasie przez lekarzy oraz wprowadziğ do codziennego Ũycia 

najprostsze zabiegi higienicznych (codzienne mycie siň, mycie rŃk, spacery) oraz zasad 

zdrowego odŨywiania. CiekawostkŃ jest, Ũe wynalazğ kawň sğodowŃ (Kawa Kneippa) i jest 

autorem receptury chleba ziarnistego (Chleb Kneippa).  

Hydroterapia jest bezkonkurencyjnŃ metodŃ niwelowania stresu i innych czynnik·w 

stresopochodnych takich jak; nadciŜnienie, migrenowe b·le gğowy i nerwob·le. Dziňki 

zwiňkszonej cyrkulacji wywoğanej hydromasaŨem zostajŃ wzmoŨone procesy trawienne,  co 

powoduje, Ũe resztki i pozostağoŜci procesu metabolizmu sŃ szybciej eliminowane, a limfa 

przepğywa ğatwiej do wňzğ·w chğonnych, wzmacniajŃc tym samym system immunologiczny.  

W tabelce poniŨej przedstawiony jest wpğyw zabieg·w wodoleczniczych na organizm 

czğowieka:  
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Tabelka 1. Wpğyw zabieg·w wodoleczniczych na organizm czğowieka: 
 

RODZAJ 

ODDZIAĞYWANIA 
KłPIELE W ZIMNEJ WODZIE KłPIELE W CIEPĞEJ WODZIE 

Ukğad krŃŨenia 

Kr·tkotrwağe zabiegi zimne powodujŃ 

zbledniňcie sk·ry spowodowane 

skurczeniem naczyŒ, a potem 

zaczerwienienie spowodowane 

rozszerzeniem naczyŒ krwionoŜnych 

Ciepğa woda powoduje lekkie 

zaczerwienienie sk·ry wywoğane 

rozszerzeniem siň naczyŒ krwionoŜnych 

Serce Zwolnienie czynnoŜci serca Przyspieszenie akcji serca 

CiŜnienie krwi 
ZwňŨenie naczyŒ i podwyŨszenie 

ciŜnienia 

Rozszerzenie naczyŒ i obniŨenie 

ciŜnienia 

Wydzielanie potu Zmniejszone lub zahamowane Zwiňkszone 

Ukğad oddechowy 
NieregularnoŜĺ oddychania, 

zmniejszenie i spğycenie oddechu 

Przyspieszenie oddech·w i  zwiňkszenie 

wentylacji 

Ukğad moczowy Zwiňksza wydzielanie moczu 
Zwiňksza wydzielanie moczu, gorŃce 
kŃpiele zmniejszajŃ wydzielanie moczu 

Ukğad nerwowy 

Zwiňkszenie pobudliwoŜci 

obwodowych nerw·w czuciowych          

i ruchowych 

Zmniejszenie pobudliwoŜci obwodowych 

nerw·w czuciowych i ruchowych 

Ukğad miňŜniowy WzmoŨone napiňcie miňŜni Zmniejszenie napiňcia miňŜni 

Ukğad pokarmowy 
Zwiňkszone wydzielanie gruczoğ·w 

ukğadu pokarmowego 

Zwiňkszone wydzielanie gruczoğ·w 

ukğadu pokarmowego 

Przemiana materii 
Zwiňkszona w celu wyr·wnania utraty 

temperatury 

Nieznacznie zwiňkszenie przemiany 

materii 
 

 

ťr·dğo: T. Mika, Fizykoterapia ï podrňcznik dla wydziağ·w fizjoterapii medycznych studi·w 

zawodowych, Wyd. lekarskie PZWL, Warszawa 1999, s. 54 

 
Zabiegi wodolecznicze moŨemy podzieliĺ na: 

 

V Zabiegi z uŨyciem ciŜnienia hydrostatycznego wody: kŃpiele cağkowite i czňŜciowe 

(tzw. p·ğ kŃpiele), kŃpiele kinezyterapeutyczne, kŃpiele tlenowe, kŃpiele pereğkowe, 

kŃpiele aromatyczne, hydromasaŨe wodne i wodno-powietrzne, masaŨe podwodne, 

kŃpiel czterokomorowŃ z uŨyciem elektrod i prŃdu.  

V Zabiegi z wykorzystaniem ciŜnienia strumienia wody: polewanie, natryski stağe: 

spadowe, pğaszczowe, parowe, natryski ruchome: bicze szkockie, nitkowate, 

wachlarzowate, natryski specjalne: podwodne, nasiadowe. 

V Zabiegi za poŜrednictwem tkanin: nacieranie (cağkowite, czňŜciowe), zmywanie, 

zawijanie, okğady (chğodzŃce, rozgrzewajŃce, gorŃce: Kenny, Priessnitza), kompresy. 

W celu wzmocnienia zabiegu hydroterapii, do kŃpieli moŨna dodaĺ sole lub olejki eteryczne, 

kt·re opr·cz piňknego zapachu, ujňdrniŃ i nawilŨŃ sk·rň. W hydroterapii moŨna zakosztowaĺ 

poğŃczenia tych dw·ch masaŨy, w postaci masaŨu wodno-powietrznego. Silny, ciepğy 

strumieŒ jest idealny na napiňte miňŜnie rŃk, plec·w i n·g. Wspaniale ukoi wszystkie partie 
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ciağa, kt·re sŃ przeciŃŨone czy to na skutek pracy, nadmiernego wysiğku fizycznego, czy teŨ 

dğugo nie zmienianej pozycji np. siedzŃc przed komputerem.  

W centrum odnowy biologicznej SPA & WELLNESS Anielska Grota stosowane sŃ 

nastňpujŃce zabiegi hydroterapii w wannie jacuzzi lub w balii wodnej: 

 

Tabelka 2 KłPIELE LECZNICZE W SPA & WELLNESS ANIELSKA GROTA 
 
 

 

TYP TEMPERATURA CZAS TRWANIA WSKAZANIA  
PRZECIW 

WSKAZANIA  

KŃpiel Zimna 8 - 20OC Do 1 min. Choroby metaboliczne: 

otyğoŜĺ, cukrzyca 

Choroby serca,  

choroby nerek, 

niedokrwistoŜĺ, 

nerwice, 
nerwob·le,  

KŃpiel Chğodna 20 - 27OC 5-15 min. 

KŃpiel Letnia 28 - 33OC 10-20 min. 

PodciŜnienie tňtnicze, 

dychawica oskrzelowa, 

nadmierna pobudliwoŜĺ, 

KŃpiel Ciepğa 34 - 37OC 10-60 min 
BezsennoŜĺ, nadmierna 

pobudliwoŜĺ, choroby sk·ry 

KŃpiel GorŃca 38-42 OC 10-30 min 

DuŨy stres, napiňcie 

emocjonalne, stany zapalne 
narzŃd·w rodnych i pňcherza 

moczowego 
 

ťr·dğo: Opracowanie wğasne 

 
 
 

NowoŜciŃ sŃ kŃpiele solankowe w temperaturze od 34 do  37
O
C w czasie 15-60 min. kt·re 

wzmacniajŃ odpornoŜĺ, pomagajŃ usunŃĺ toksyny z organizmu, wpğywajŃ korzystnie na 

samopoczucie, ğagodzŃ stany napiňcia i zmňczenia, poprawiajŃ stan sk·ry, pomagajŃ w leczeniu 

wyprysk·w, trŃdziku, ğuszczycy, cellulitu, odŨywiajŃ i nawilŨajŃ ciağo, dziağajŃ pomocnie                  

w schorzeniach reumatycznych RZS, chorobach staw·w i ukğadu oddechowego i zatok, nerwob·lach, 

wspomagajŃ walkň z nadmiernŃ potliwoŜciŃ. Poza tym przyspieszajŃ rekonwalescencje po ciňŨkich 

chorobach i pomagajŃ w leczeniu chor·b ginekologiczne (bezpğodnoŜĺ, nerwice wegetatywne, zesp·ğ 

klimakteryczny). KŃpieli solankowych nie wykonuje siň w stanach ostrych chor·b przewlekğych,        

a takŨe w przewlekğych chorobach wyniszczajŃcych, niewydolnoŜci krŃŨenia, chorobach naczyŒ 

wieŒcowych z wysiğkowŃ dusznicŃ bolesnŃ, przebytym zawale serca, wadach zastawek, ukrytych 

psychozach, ciňŨkiej psychopatii, nadczynnoŜci tarczycy, ciŃŨy, czynnej gruŦlicy i nowotworach,        

a ponadto przy niewydolnoŜci jajnik·w.  R·Ũowa krystaliczna s·l himalajska uŨywana do kŃpieli  

w SPA jest najzdrowszŃ i najczystszŃ solŃ na Ziemi i pochodzi ze wschodniego pasma Karakorum 

w Pakistanie. Zawiera ona aŨ 84 minerağy 

w formie koloidalnej, energiň i biofotony 

niezbňdne prawidğowego funkcjonowania 

organizmu.
97
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 Tekst opracowany na podstawie: T. Mika, Fizykoterapia. Wyd. lekarskie PZWL, Warszawa 1999, s. 49-76 
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2.4. Aromaterapia i zioğolecznictwo w sklepie zielarskim  ĂświňtojaŒskie Zieleò 

 

Stworzenie sklepiku zielarskiego ĂświňtojaŒskie Zieleò byğo moŨliwe dziňki ukoŒczeniu 

przez wğaŜcicielkň Anielskiej Groty WELLNESS & SPA kursu towaroznawstwa 

zielarskiego w Instytucie Wğ·kiennictwa i RoŜlin Zielarskich w Poznaniu. W celu 

kompleksowej dbağoŜci o zdrowie klient·w SPA sklepik zielarski oferuje produkty                   

z zakresu aromaterapii, fitoterapii,  haloterapii  oraz apiterapii.  

Aromaterapia jest metodŃ medycyna naturalnej i kosmetyki, w kt·rej stosuje 

siň naturalne olejki eteryczne z roŜlin, wprowadzane do organizmu poprzez 

drogi oddechowe (wŃchanie, wdychanie, inhalacje) lub poprzez sk·rň (masaŨ, 

kŃpiel, kompres, kosmetyk).
98

 Innymi sğowy jest to terapia zapachami kt·ra 

byğa znana juŨ od staroŨytnoŜci w Grecji, Egipcie, Babilonii i Chinach. Olejki  

eteryczne majŃ r·Ũnorodne wğaŜciwoŜci: przeciw lňkowe, przeciwdepresyjne, antystresowe,  

ğagodzŃce nastroje, zmniejszajŃce apatiň, bezsennoŜĺ, poprawiajŃce koncentracjň,  

przeciwb·lowe, zwiňkszajŃce  odpornoŜĺ,  na  zaburzenia  trawienia,  katar, kaszel, 

nadciŜnienie menopauzň, przeziňbienia, infekcje sk·ry, przeciwb·lowe i przeciwzapalne.
99

  

Do wyboru w SPA sŃ olejki o r·Ũnych zapachach lub mieszanki olejk·w dobierane                   

do indywidualnych potrzeb klienta. W ofercie sŃ miňdzy innymi: olejek cytrynowy, 

limetkowy, pomaraŒczowy, grejpfrutowy, sosnowy, jodğowy, lawendowy, kolendrowy, 

hyzopowy, rumiankowy, sandağowy, szağwiowy, melisowy, miňtowy, trawy cytrynowej               

i wiele innych. MoŨna teŨ zakupiĺ profesjonalny kominek aromaterapeutyczny. Opr·cz 

sprzedaŨy detalicznej w SPA komponowane sŃ takŨe indywidualne mieszanki olejk·w 

eterycznych do rytuağ·w SPA w saunie fiŒskiej i jacuzzi.     
 

Haloterapia (z greckiego Ăhalosò oznacza s·l) czyli terapia solŃ poprzez inhalacje, peelingi 

i kŃpiele solne oraz poprzez picie solanki.
100

 W centrum odnowy 

biologicznej ĂAnielska Grotaò WELLNESS & SPA stosuje siň                

3 rodzaje soli: s·l himalajskŃ, s·l z Morza Martwego oraz s·l 

karnalitowŃ do peeling·w ciağa lub do sprzedaŨy detalicznej. 

R·Ũowa s·l himalajska to krystalicznie czysta s·l pochodzŃca z g·r 

                                                
98
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    i usuwaniu blokad emocjonalnych, Wyd. Studio Astropsychologii, Biağystok 2002, s. 225 



  

55 

 

 

Karakorum w Pakistanie. Jest najzdrowszŃ i najczystszŃ solŃ dostňpnŃ na ziemi wedğug dr 

Barbary Hendel i biofizyka Petera Fereira, autor·w ksiŃŨki ĂWater of life.. Ten 250 mln letni 

skarb natury po dodaniu do wody uwolnia zmagazynowanŃ  energiň oraz biofotony. Zawiera 

ona  aŨ 84 minerağy w formie koloidalnej, niezbňdne do prawidğowego funkcjonowania 

organizmu. 

Thalassoterapia (od greckiego thalasso ï morze), czyli terapia 

produktami pochodzenia morskiego takiego jak: woda, s·l, 

bğoto, algi. W 1900 r. francuski lekarz Rene Quinton zauwaŨyğ 

bliŦniacze podobieŒstwo skğadu wody morskiej do surowicy 

krwi ludzkiej oraz do pğyn·w owodniowych, w kt·rych rozwija 

siň pğ·d w ğonie matki. W SPA moŨna nabyĺ s·l krystalicznŃ              

z Morza Martwego, kt·ra ma wyjŃtkowe  wğaŜciwoŜci pielňgnacyjno - lecznicze,  

terapeutyczne i relaksacyjne. Bogata w magnez, potas oraz wapŒ, jod, brom,, Ũelazo i in. 

minerağy i pierwiastki Ŝladowe. Skutecznie oczyszcza, nawilŨa i wygğadza sk·rň, poprawia 

krŃŨenie, przyspiesza metabolizm, ğagodzi b·le reumatyczne, niweluje pourazowe b·le koŜci, 

miňŜni i staw·w, ğagodzi objawy chor·b sk·ry:  egzemy, ğuszczycy i in. skuteczna w walce   

z cellulitem, wspomaga odchudzanie, zmniejsza chorobň lokomocyjnŃ.  

S·l karnalitowa (magnezowo-potasowa) jest najbardziej popularnym produktem z  Morza 

Martwego. KŃpiele w soli karnalitowej sprzyjajŃ prawidğowemu nawilŨeniu sk·ry, majŃ 

wğaŜciwoŜci lecznicze. S·l polecana jest w przypadku atopowego zapalenia sk·ry, dziağa 

kojŃco na ukğad nerwowy, poprawia krŃŨenie krwi i metabolizm, likwiduje szkodliwe 

promieniowanie komputera, gdy jest poğoŨona w jego pobliŨu, lub podczas kŃpieli w wannie.                                                                                                                                            

Fitoterapia ï jest to terapia zioğami, zioğolecznictwo bňdŃce 

formŃ medycyny naturalnej. Prekursorami fitoterapii byli 

zakonnicy gğownie benedyktyni, a takŨe najbardziej znany 

salezjanin ojciec Andrzej Czesğaw Klimuszko.
101

 Herbatki 

zioğowe sprzedawane w sklepie SPA pochodzŃ                                 

z ekologicznych upraw z najczystszego rejonu Polski - wsi 

Koryciny, gdzie ma swojŃ zielarniň firma Dary Natury. Zioğa 

moŨna stosowaĺ pomocniczo w leczeniu dolegliwoŜci ukğadu szkieletowego, miňŜniowego, 

krwionoŜnego, oddechowego, trawiennego, wydalniczego, hormonalnego i nerwowego. 

Zioğa, gdy sŃ umiejňtnie stosowane to majŃ one o wiele mniej skutk·w ubocznych niŨ leki 
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chemiczne, poza tym organizm czğowieka od zarania dziej·w byğ przyzwyczajany                    

do dziağania zi·ğ, gdy kr·lowağa mŃdroŜĺ  PraBabĺ i Pra Dziadk·w.  W sklepiku moŨna 

dostaĺ m.in. herbatkň bioenergia na przemňczenie, zioğa dla ŨoğŃdkowc·w, herbatkň 

eukaliptusowŃ na pğuca, kwiat jeŨ·wki purpurowej na odpornoŜĺ, kwiat czarnej malwy               

na kaszel, kwiat lipy na przeziňbienie, kwiat Ŝlazu na stany zapalne g·rnych dr·g 

oddechowych, liŜĺ babki lancetowatej na reumatyzm, liŜĺ miňty na b·le brzucha, liŜĺ morwy 

biağej na cukrzycň, liŜĺ pokrzywy na detoksykacje organizmu, wzmocnienie wğos·w                    

i paznokci oraz na oczyszczenie krwi, owoc maliny na rozgrzanie, owoc jeŨyny                         

na regeneracjň owoc r·Ũy na odpornoŜĺ i witaminň C, ziele dziurawca na wŃtrobň, ziele ruty 

na wzmocnienie naczyŒ krwionoŜnych, ziele serdecznika na poprawň pracy serca i inne. 

Apiterapia  - jest to metoda profilaktyki i leczenia przy pomocy produkt·w 

pszczelego pochodzenia: mi·d, wosk,  propolis, pyğek kwiatowy, kit i jad 

pszczeli, mleczko pszczele.
102

 Produkty pszczelarskie majŃ szereg 

wğaŜciwoŜci leczniczych takich, jak dziağanie antybakteryjne, 

cytostatyczne, regeneracyjne, lipostabilne, stymulujŃce metaboliczne, 

detoksykacyjne, immunomodulacyjne, znieczulajŃce i hormonopodobne. 

Polecamy  mi·d  akacjowy  na  problemy  gastryczne  i  urologiczne,  mi·d  

lipowy na przeziňbienia, grypň, choroby serca, mi·d mniszkowy na  wŃtrobň i pňcherzyk 

Ũ·ğciowy, mi·d rzepakowy na serce, wŃtrobň i drogi. oddechowe, mi·d wielokwiatowy              

na  alergie pyğkoweïŨuĺ plaster miodu, mi·d gryczany na  ukğad krŃŨenia,  o wğaŜciwoŜciach 

przeciwzapalnych, mi·d spadziowy na schorzenia ukğadu oddechowego, naturalny antybiotyk, 

mi·d wrzosowy na ukğad moczowy, jelita, biegunki, Propolis (kit pszczeli) antybiotyk, na 

stany zapalne gardğa, sk·ry i na zğamania, rany, pierzga  na odpornoŜĺ, anemiň, miaŨdŨycň, 

cholesterol, cukrzycň i zatrucia. Produkty z gorczycy to nowoŜĺ w sklepie zielarskim. 

Gorczyca  

Produkty z gorczycy to nowoŜĺ w sklepie zielarskim. Gorczyca biağa znana byğa w Indiach 

juŨ 3000 lat p.n.e. o czym moŨna przeczytaĺ w sanskrycie w Ŝwiňtych ksiňgach Wedach.             

W lecznictwie ludowym promieniowanie wywoğane przez nasiona gorczycy stosuje w postaci 

poduszek gorczycowych zewnňtrznie przy b·lach reumatycznych Nasiona zachowujŃ 

zdolnoŜĺ promieniowania przez ok. 4 lata. Gorczyca wytwarza silne pole biologiczne zbliŨone 

do naturalnego biopola czğowieka, wzmacniajŃc je i uzupeğniajŃc jego braki. Pobudza 

organizm do zmian w metabolizmie, czyli przez regulacjň biopola przyczynia siň do produkcji 
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zdrowych kom·rek, wspomagajŃc procesy samoleczenia. Prawidğowa polaryzacja jest waŨna 

takŨe przy elementarnych procesach zachodzŃcych w naszym organizmie takich jak: 

prawidğowa gospodarka hormonalna, poziom pğyn·w ustrojowych, co oznacza, Ũe gorczyca   

w duŨym stopniu eliminuje choroby z nimi zwiŃzane 

usprawniajŃc pracň narzŃd·w takich jak: serce, pğuca, 

wŃtroba, ŨoğŃdek, nerki, trzustka, jelita itd. ZauwaŨono 

teŨ, Ũe produkty gorczycowe pomagajŃ regulowaĺ 

ciŜnienie krwi i dziňki temu eliminujŃ ryzyko powstawania 

miaŨdŨycy oraz chor·b serca. Korzystanie z materaca gorczycowego pozbawia b·l·w 

reumatycznych, zwyrodnieniowych, pourazowych, usprawnia ukğad kostny, jest zbawienne   

w stanach migrenowych, b·lach menstruacyjnych i innych oraz zabezpiecza przed dziağaniem 

Ũyğ i ciek·w wodnych dziňki izolacyjnym wğaŜciwoŜciom. Wyregulowanie pola biologicznego 

ma znaczenie w stanach napiňĺ nerwowych spowodowanych olbrzymim postňpem cywilizacji. 

Gorczyca dziağa kojŃco, obniŨa stany depresyjne, wycisza objawy nerwicowe, lňki, likwiduje 

bezsennoŜĺ, napiňcia miňŜni, nerwob·le,. Zaobserwowano, Ũe jest bardzo pomocna w walce   

z problemami sk·ry np. ğupieŨ, ğuszczyca, egzema, itp. Pozytywne promieniowanie gorczycy, 

uzupeğnia i transformuje energiň, usprawnia wğasne, obronne, samoleczŃce mechanizmy, 

doprowadza organizm do stanu r·wnowagi, a wzmacniajŃc ukğad immunologiczny zapobiega 

dalszym zachorowaniom, a takŨe jest naturalnym regeneratorem siğ Ũyciowych.
103

 W sklepiku 

dostňpne sŃ takŨe naturalne soki np. z brzozy, ziemia okrzemkowa, kt·ra ma wiele 

wğaŜciwoŜci leczniczych m.in. oczyszcza organizm z  pasoŨyt·w  oraz  go  odkwasza,  a  takŨe  

mydeğka  ekologiczne  firmy  Eko - mydğo,   kt·re  doskonale  nawilŨajŃ  sk·rň  i  sŃ  pomocne  

                                      w  leczeniu egzem, trŃdziku, dziağajŃ antybakteryjnie,  przeciwzapal- 

                                     nie i nadajŃ  sk·rze wyjŃtkowŃ gğadkoŜĺ i jňdrnoŜĺ.  Jest to wysokiej     

                                     jakoŜci produkt wyrabiany rňcznie metodŃ na zimno z organicznych  

                                     skğadnik·w: olej·w roŜlinnych ï oliwy z oliwek, oleju rycynowego  

                                     oraz zi·ğ i olejk·w eterycznych. Polecane dla alergik·w. W ofercie  

                                     mydğo oliwkowe, lawendowe, piernikowe, rumiankowe, skrzypowe,  

                                     pokrzywowe, borowinowe, z pğatkami owsianymi lub kawŃ do pee-                 

                                     lingu. 
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2.5. Muzykoterapia ï kŃpiele w dŦwiňku mis i gong·w 

 

Opr·cz aromaterapii, fitoterapii, apiterapii w SPA nie moŨe zabraknŃĺ muzykoterapii, kt·ra 

synchronizuje p·ğkule m·zgowe i ğagodzi obyczaje, uspokaja emocje i nadaje nowe 

brzmienie naszemu Ũyciu. W SPA zastosowano najnowsze osiŃgniňcia w dziedzinie wpğywu 

muzyki na zdrowie czğowieka opatentowane w Instytucie Roberta Monroe mieszczŃcego 

siň w Stanach Zjednoczonych w Wirginii. Niezwykğym przeŨyciem sŃ takŨe KŃpiele                    

w dŦwiňkach mis i gong·w tybetaŒskich, kt·re dziňki delikatnym i harmonijnym dŦwiňkom 

doprowadzajŃ do gğňbokiego stanu odprňŨenia ciağa, uspokajajŃ emocje, odprňŨajŃ umysğ, 

harmonizujŃ duszň. Zgodnie z wierzeniami wschodnich kultur czğowiek powstağ z dŦwiňku 

wiňc jest dŦwiňkiem. Wedğug badaŒ fizyka Petera Hessa kaŨda kom·rka w ciele wydaje 

dŦwiňk o okreŜlonej czňstotliwoŜci (wibracji). MasaŨ dŦwiňkiem mis tybetaŒskich pochodzi  

z Nepalu i ma okoğo 8000 lat. Dziňki takiemu masaŨowi zostajŃ pobudzone pierwotne 

wzorce zdrowotne organizmu, co sprzyja regeneracji organizmu, uwalnia stresy dnia 

codziennego oraz ma pozytywny wpğyw na poczucie wğasnej wartoŜci, kreatywnoŜĺ i moc 

tw·rczŃ. Dziňki harmonizujŃcemu dziağaniu na poziomie kom·rkowym kŃpiele                      

w dŦwiňkach mis  i gong·w tybetaŒskich majŃ wiele korzyŜci prozdrowotnych:  

zapewniajŃ gğňboki relaks i odprňŨenie  

poprawiajŃ nastr·j i dziağa przeciwdepresyjnie i przeciwlňkowo 

uspokajajŃ emocje, uwalniajŃ negatywne wzorce myŜlowe, sprawia, Ũe czňŜciej siň 

uŜmiechamy   

zwalniajŃ rytm oddychania, pogğňbia oddech, dziňki czemu organizm jest lepiej 

dotleniony 

likwidujŃ b·l i wzmoŨone napiňcie miňŜni ï w szczeg·lnoŜci karku i plec·w 

usuwajŃ lub znaczŃco ğagodzi b·le gğowy, doskonale zwalczajŃ bezsennoŜĺ 

regulujŃ funkcje ukğadu krŃŨenia i przewodu pokarmowego, 

regulujŃ pracň serca i obniŨa ciŜnienie 

dajŃ poczucie swobody, lekkoŜci i zrzucenia z siebie ciňŨaru trosk dnia codziennego 

przyspieszajŃ przemianň materii i wspomaga detoksykacjň organizmu  

synchronizujŃ obie p·ğkule m·zgowe, dziňki czemu ludzie sŃ bardziej kreatywni i 

skoncentrowani 
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wprowadzajŃ w stan bğogoŜci, kt·ry jest zwiŃzany z uczuciem relaksu i wiňkszŃ 

produkcjŃ endorfin. 

INDYWIDUALNE MASAŧE DŧWIŇKIEM MIS TYBETAőSKICH 

 

W ofercie SPA & WELLNESS Anielska Grota mamy 2 rodzaje indywidualnego masaŨu 

dŦwiňkiem: 

 

1) MasaŨ dŦwiňkiem na specjalnym podgrzewanym ğ·Ũku do masaŨu wğoskiej firmy 

Nilo, kt·re zapewniajŃ maksymalny komfort i relaks dla ciağa i duszy. Dziňki delikatnym 

czňstotliwoŜciom dŦwiňk·w klienci SPA doznajŃ wyciszenia wewnňtrznego, spokoju                  

i poprawy samopoczucia. WğaŜciwoŜci takiego masaŨu sŃ podobne do kŃpieli w dŦwiňku.  

Cena za 60 minut: 60 zğ. 

 

2) MasaŨ dŦwiňkiem w wannie jacuzzi, gdzie wibracje mis tybetaŒskich zastosowane              

w wodzie przenikajŃ do pğyn·w ustrojowych, tkanek, narzŃd·w oraz koŜci. Dochodzi                

do rezonansu pomiňdzy wodŃ, dŦwiňkiem i ciağem umoŨliwiajŃc gğňbokie odprňŨenie.  

Cena za 60 minut: 79 zğ. 

 

SERDECZNIE 

ZAPRASZMY 

NA UCZTŇ 

DLA 

ZMYSĞčW ! 
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2.6. MasaŨe lecznicze i peelingi cağego ciağa 

 

Wedğug Adama Zborowskiego masaŨ klasyczny jest metodŃ leczenia 

fizykalnego zewnňtrznych i wewnňtrznych objaw·w chorobowych, a w wielu 

przypadkach przyczyn chorobowych i polega on na Ŝwiadomym dotyku sk·ry i miňŜni, 

kt·rymi masaŨysta sprawdza mapň napiňĺ w ciele, a nastňpnie poprzez odpowiednie 

techniki masaŨu takie jak gğaskanie, rozcieranie, ugniatanie, oklepywanie, wibracje, 

roztrzŃsanie, wağkowanie stara siň zmniejszyĺ napiňcie powiňzi, co przynosi relaks 

osobie masowanej.
104

 MasaŨ jest jednŃ z najstarszych dziedzin wiedzy lekarskiej. 

Wywodzi siň z Indii i Chin, gdzie wchodziğ w zakres rytuağ·w religijnych ï medycyny 

sakralnej, w kt·rej kapğani zalecali jego stosowanie juŨ 3000 lat p.n.e. w chiŒskim 

Kung Fu, a Hindusi w swoich ksiňgach mŃdroŜci Wedach z 1800 r. p.n.e. podajŃ 

dokğadne wskaz·wki wykonywania masaŨu.
105

 W staroŨytnej Grecji sportowc·w 

biorŃcych udziağ w igrzyskach olimpijskich namaszczano i nacierano oliwŃ                      

i wonnymi olejkami, a w Rzymie stosowali masaŨ jako zabieg sportowy, leczniczy           

i kosmetyczny. W Ŝredniowieczu zapomniano o masaŨu i zostağ on wskrzeszony 

dopiero w XVI w. przez znakomitego chirurga i lekarza Francuza  AmbroŨego Pare, 

kt·ry zauwaŨyğ, Ũe masaŨ bolesnych miejsc przynosi ulgň jego chorym pacjentom. 

Poza tym w Polsce w XIV w byğy teŨ ğaŦnie parowe, gdzie ludzie po kŃpielach byli 

poddawani klepaniu r·zgami, aby poprawiĺ ukrwienie sk·ry. Prawdziwy renesans 

masaŨ zaczŃğ przeŨywaĺ w XIX w. dziňki szwedzkim i holenderskim lekarzom przede 

wszystkim Johan Mezger z Amsterdamu, kt·ry zağoŨyğ pierwszŃ szkolň masaŨu i jest 

tw·rcŃ ĂmasaŨu naukowegoò - opracowağ techniki masaŨu w oparciu o swojŃ wiedzň 

anatomiczno-fizjologicznŃ oraz listň wskazaŒ i przeciwwskazaŒ. Szybki rozw·j 

fizjologii i neurofizjologii przyczyniğ siň do stworzenia nowych ,metod masaŨu takich 

jak masaŨ segmentarny, limfatyczny, ğŃczno-tkankowy, okostnowy, a p·Ŧniej                    

do refleksologii oraz osteopatii (pracy z krňgosğupem).
106

 W centrum odnowy 

biologicznej SPA & WELLNESS Anielska Grota stosujemy wiele masaŨy 

relaksacyjnych i leczniczych. Szczeg·ğy zawiera poniŨsza oferta: 

                                                
104

 A. Zborowski, MasaŨ klasyczny, Wyd. AZ, Krak·w 2008, s. 7 
105

 MasaŨ z elementami rehabilitacji pod red. R. Walaszka, Wyd. Mehmed, Krak·w 2006, s. 15 
106

 L. Magiera, MasaŨ w kosmetyce i odnowie biologicznej, Wyd. Bio-Styl, Krak·w 2007, s. 11 
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SALON MASAŧU ĂťRčDĞO RELAKSUò   RYTUAĞY SPA 
 

 

       MASAŧ KLASYCZNY 

KorzyŜci: Poprawia elastycznoŜĺ miňŜni, redukuje stres, 

odprňŨa i ğagodzi b·le karku i krňgosğupa.                       

           DRENAŧ LIMFATYCZNY                

KorzyŜci: Poprawia krŃŨenie krwi i limfy, redukuje 

obrzňki, wzmacnia odpornoŜĺ. 

                                                            

MASAŧ ANTYCELLULITOWY  BAőKAMI CHIőSKIMI                                         

KorzyŜci:  Nadaje sk·rze elastycznoŜĺ  i jňdrnoŜĺ, zmniejsza  cellulit dziňki zastosowaniu 

preparat·w  zwiňkszajŃcych spalanie tkanki tğuszczowej 

REGENERUJłCY MASAŧ MIODEM NA 4 RŇCE 

KorzyŜci: harmonizuje ciağo, umysğ i duszň, usuwa blokady   z okolicy plec·w, oczyszcza, 

wyciŃga toksyny z organizmu, regeneruje sk·rň, likwiduje cellulit oraz rozstňpy, ğagodzi b·le 

staw·w i krňgosğupa, reguluje krŃŨenie krwi, wzmacnia system odpornoŜciowy, poprawia 

sen.                             MASAŧ AROMATYCZNY RELAKSACYJNY 

KorzyŜci: Pomaga siň zrelaksowaĺ po ciňŨkim dniu, ğagodzi stres, wycisza, uspokaja, 

neutralizuje emocje, regeneruje siğy. 

MASAŧ SPORTOWY 
 

KorzyŜci: Rozgrzewa miňŜnie,  regeneruje  stawy,  likwiduje obrzňki, uelastycznia tkanki, 

przeciwdziağa zakwasom, zmniejsza skutki kontuzji 

Ceny wszystkich masaŨy:150 zğ za 90 min.,  99 zğ za 60 min. i 60 zğ za 30 min. Peelingi 60 zğ                                                                                                                     

Peeling firmy ORGANIQUE  - pioniera na rynkach Ŝwiatowych              

w kosmetyce naturalnej, daje gwarancjň wysokiej jakoŜci 

skğadnik·w oraz relaksu dla zmysğ·w dziňki aromaterapii. 

Zapraszamy   do skosztowania peeling·w solnych   i cukrowych.  
      

PEELING KAWOWY  ï przyspiesza metabolizm, ujňdrnia sk·rň, dziağa antycellulitowo 

PEELING CZEKOLADOWY  ï nawilŨa i odŨywia suchŃ sk·rŃ, poprawia samopoczucie           

PEELING Z KOZIM MLEKIEM I LICZI ï odmğadza i natğuszcza sk·rň, antyalergiczny         

PEELING WANILIOWY  - poprawia humor i koncentracje, odstresowuje i ukoi zmysğy  

PEELING LEśNY ï oczyszcza ciağo z toksyn, poprawia pracň ukğadu oddechowego 

PEELING SOLNY ï odŨywia sk·rň dziňki 84 pierwiastkom Ŝladowym soli himalajskiej 
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2.7. Holistyczne naturoterapie 

 

2.7.1 Terapia czaszkowo-krzyŨowa (osteopatia kranialna) 

 

POJŇCIE, HSTORIA 

 

Terapia czaszkowo-krzyŨowa (TCK) jest to forma 

holistycznej osteopatii, kt·ra polega na bardzo 

delikatnym dotyku, kt·rego zadaniem jest wyczucie 

napiňĺ w ciele klienta i ich neutralizacja                                   

oraz doprowadzenie do homeostazy  w obrňbie ukğadu 

nerwowego, miňŜniowo-powiňziowego i szkieletowego, za 

pomocŃ naturalnych siğ autoregulacji i samoregeneracji 

organizmu   czğowieka.
107

   Za    ojca    TCK    uwaŨa  siň  

amerykaŒskiego osteropatň Andrew Taylor Stillôa (1828  -1912), kt·ry  w  1892 r. zağoŨyğ  

pierwszŃ szkolň osteopatii American School of Osteopathy w Kirksville w Missouri. 

Koncepcje Stilla rozwinŃğ osteopata William Sutherland, kt·ry  w  1932  roku   odkryğ,  Ũe 

istniejŃ   3   fizjologiczne  rytmy:  pierwszy  to  oddech  pğucny,  drugi  bicie serca, a trzeci to 

tňtnienie pğynu m·zgowo-rdzeniowego (rytm kranialny), zgodnie z kt·rym koŜci i oŜrodkowy 

system nerwowy wykonuje milimetrowe ruchy zwane Oddechem ŧycia ï dziňki przywr·ceniu 

wğaŜciwej pulsacji organizm osiŃga stan r·wnowagi.
108

  

 

Czňsto przyczynŃ choroby jest jakieŜ traumatyczne 

zdarzenie w Ũyciu, kt·re zamraŨa stres  i emocje w 

okreŜlonym miejscu w ciele ï w powiňzi. PowiňŦ to bğona 

tkanki kostno-ğŃcznej, kt·ra oplata wszystkie miňŜnie, 

koŜci, narzŃdy ï to jakby matryca dla komunikacji 

miňdzykom·rkowej, w kt·rej zachodzŃ procesy 

biochemiczne, dziağa ona jak gağňzie drzewa lub siatka, 

kt·ra utrzymuje wszystkie struktury ciağa na swoim 

 miejscu.
109

   R·wnowaga   sieci   ï   oparta   na  

systemie powiňziowym rozpiňtym na stelaŨu kostnym,  

                                                
107

 M. Kern, MŃdroŜĺ ciağa ï czaszkowo-krzyŨowe podejŜcie do istoty zdrowia, Wyd. Virgo,  Warszawa 2012,  

    s. 13 
108

 R. Gilchrist, Podstawy terapii czaszkowo-krzyŨowej, ujňcie biodynamiczne, Wyd. Virgo, Warszawa 2011,  

    s. 28  
109

 R. L. Schulz, Ph.D. i R. Feitis D.O, NieskoŒczona sieĺ ï anatomia powiňzi w dziağaniu, Wyd. Virgo,  

    Warszawa 2009, s. 91 

http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=American_School_of_Osteopathy&action=edit&redlink=1
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Kirksville&action=edit&redlink=1
http://pl.wikipedia.org/wiki/Missouri
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przypomina r·wnowagň wielkiego namiotu, kt·rego rusztowanie wspierajŃ odpowiednio 

napiňte linki albo r·wnowagň krysztağu, kt·rego formň kontrolujŃ odpowiednie konstelacje 

wiŃzaŒ chemicznych. Terapia czaszkowo-krzyŨowa pozwala usunŃĺ skutki stresu, 

negatywnych emocji i traumy, dociera do Ŧr·dğa problemu i neutralizuje pamiňĺ 

kom·rkowŃ na poziomie kwantowym. Czňsto skutkiem terapii jest uwolnienie emocji                  

( smutek, Ŝmiech). Organizm sam szuka nowej r·wnowagi i pierwotnego wzorca zdrowia,            

a terapeuta jest tylko katalizatorem zmian, kt·ry towarzyszy klientowi w podr·Ũy ku zdrowiu  

i dğugowiecznoŜci.
110

 

 

Dziňki temu, Ũe TCK dziağa gğňboko na poziomie 

tkankowym, to powoduje odmğadzanie kom·rek. JeŨeli 

nasza matryca na zdrowie jest uruchomiona i wğaŜciwa 

informacja przekazywana z pğynem m·zgowo-rdzeniowym do 

wszystkich kom·rek, to dopasowujŃ siň one do tej informacji. 

Praca z ciağem dziağa teŨ na innych poziomach: osoba 

korzystajŃca z terapii staje siň bardziej dojrzağa, Ŝwiadoma, 

gotowa wziŃĺ odpowiedzialnoŜĺ za swoje zdrowie i Ũycie.  

Zaczyna traktowaĺ ciağo jako osobistego informatora. Jej emocje stajŃ siň bardziej 

harmonijne, moŨe wyjŜĺ poza schematy dziağania. Terapia zmienia postrzeganie siebie,            

a w konsekwencji relacje z ludŦmi. Nagle dostrzegamy wewnňtrzne Ŝwiatğo, mamy lepszy 

kontakt ze sobŃ, wiňc jesteŜmy teŨ bardziej uwaŨni, optymistycznie nastawieni do Ũycia            

i odwaŨnie realizujemy swoje marzenia. 

 

NA JAKIE DOLEGLIWOśCI POMAGA TERAPIA CZASZKOWO-KRZYŧOWA? 

 

Terapia czaszkowo-krzyŨowa jest terapiŃ wielowymiarowŃ, kt·ra doprowadza organizm                

do r·wnowagi harmonizujŃc ciağo, emocje, umysğ i duszň. TCK  jest terapiŃ delikatnŃ                      

i bezpiecznŃ i z tego wzglňdu jest przeznaczona dla os·b wszystkich grup wiekowych 

zar·wno dla kobiet w ciŃŨy, niemowlŃt, dzieci, nastolatk·w, os·b w wieku dojrzağym                    

oraz  dla os·b starszych.  

 

 

 

                                                
110

 Tekst na podstawie skrypt·w mgr Justyny Sadowskiej z Kurs·w TCK stopieŒ I-VI, PoznaŒ 2013-2014 



  

64 

 

 

Pomaga ona w przypadku wielu schorzeŒ: 

 

V Schorzenia ukğadu szkieletowego: b·le i skrzywienia 

krňgosğupa, lordozy, kifozy, skoliozy, b·le w okolicach 

obrňczy barkowej i miednicy, nier·wna dğugoŜĺ koŒczyn, 

rwa bakowa i kulszowa, b·le szyi, karku, ğopatek,  odcinka 

piersiowego, lňdŦwiowego, krzyŨowego i ogonowego. 

Przyspiesza regeneracje po zğamaniach koŜci oraz 

zwichniňciach i skrňceniach staw·w. Pomaga przy urazach 

czaszki i gğowy, migrenowych b·lach gğowy, zawrotach 

gğowy, stanach zapalnych zatok, oczu, uszu,  napiňcia i b·le 

stawu Ũuchwowo-skroniowego, b·le szczňki i Ũuchwy,  

      dziwne b·le zňb·w (np. po wierceniach i leczeniu kanağowym u dentysty), zgrzytanie zňbami,   

      wady zgryzu,  Niweluje skutki wypadk·w komunikacyjnych, udar·w, upadk·w z wysokoŜci,  

V Schorzenia ukğadu miňŜniowego: b·le i napiňcia miňŜni, fibromialgia, naciŃgniňcia miňŜni   

i wiňzadeğ, nadmierne napiňcie powiňzi 

V Schorzenia ukğadu nerwowego: uwalnia nagromadzone emocje, usuwa chroniczne 

przemňczenie, zmniejsza ataki padaczkowe, przepracowuje lňki i fobie, zmniejsza 

nadpobudliwoŜĺ u dzieci  i dorosğych, zmniejsza dysleksjň, wady wymowy, autyzm, kğopoty          

w szkole, depresjň, kğopoty z koncentracjŃ, zaburzenia osobowoŜci, bezsennoŜĺ, koszmary 

senne, nerwice, pomaga pogodziĺ siň z traumatycznymi wydarzeniami w Ũyciu np. Ŝmierĺ 

bliskiej osoby,  

V Schorzenia ukğadu trawiennego: zmniejsza b·le brzucha, czynnoŜciowe b·le trzewne, 

poprawia perystaltykň jelit, reguluje jelito draŨliwe i wypr·Ũnienia, zmniejsza wzdňcia, 

biegunki i zaparcia. 

V Schorzenia ukğadu krŃŨenia: nadciŜnienie, arytmia, niedomykalnoŜĺ zastawek, zastoje, 

niewydolnoŜĺ Ũylna, nerwob·le 

V Schorzenia ukğadu hormonalnego: zaburzenia miesiŃczkowania, niekt·re rodzaje 

bezpğodnoŜci 
111

 

V Traumy okoğoporodowe matki i dziecka, por·d kleszczowy, pr·Ũniowy, cesarskie ciňcie                         

Nie respektujŃc praw przyrody zapominamy o tym, Ũe fizjologiczny por·d i wolne przejŜcie 

                                                
111

 F. Sillssa, Craniosacral Biodynamice, volume 2, Wyd. North Atlantic Books, Berkeley, California,2004, 

s. 5 
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przez kanağy rodne pozwala noworodkowi na przystosowanie siň do nowego Ŝrodowiska               

i ğagodnŃ zmianň ciŜnienia. Natomiast podczas cesarskiego ciňcia, nastňpuje natychmiastowy 

wyrost ciŜnienia w wyniku kt·rego ukğad kranialny nie podejmuje wğaŜciwej pracy                  

i pojawiajŃ siň liczne napiňcia narastajŃce z wiekiem. Dzieci, kt·re w ten spos·b przyszğy na 

Ŝwiat, sŃ nadwraŨliwe i czňsto cierpiŃ na niemowlňcŃ kolkň i zaburzenia trawienia, sŃ 

nerwowe, Ŧle ŜpiŃ, czňsto pğaczŃ, a fakt·w tych w og·le z porodem siň nie kojarzy. Czňsto 

podczas porodu zostaje uszkodzony odcinek krzyŨowy i ogonowy krňgosğupa matki, dlatego 

warto wybraĺ siň na TCK, aby zniwelowaĺ negatywne skutki przeciŃŨeŒ zwiŃzanych               

z porodem. W przypadku noworodk·w polecamy teŨ kangurowanie, czyli Rodzic (Mama lub 

Tata) leŨy na plecach, a Dziecko leŨy na jej/jego klatce piersiowej ï wsğuchujŃc siň w rytm 

serca, co daje poczucie bliskoŜci, a w przypadku wczeŜniak·w wzmacnia parametry Ũyciowe  

i przyspiesza rozw·j dziecka.
112

 

 

 

 

 

 

 

 

 

JAK SIŇ PRZYGOTOWAĹ DO TERAPII? 

 

Terapia czaszkowo-krzyŨowa poprzedzona jest bezpğatnym wywiadem zdrowotnym, kt·ry 

twa okoğo 30 minut, podczas kt·rego terapeuta pyta klienta o jego aktualny stan zdrowia 

i przebyte choroby. Dane udzielone w tej ankiecie sŃ tylko i wyğŃcznie do dyspozycji 

terapeuty w celu dobrania najlepszej metody terapii, aby jak najskuteczniej pom·c klientowi, 

wiňc prosimy o szczere i dokğadne odpowiedzi. Dziağamy zgodnie z ustawŃ o ochronie danych 

osobowych oraz gwarantujemy poufnoŜĺ udzielanych nam informacji z Ũycia osobistego 

klient·w. DuŨŃ pomocŃ przy terapii jest przyniesienie zdjňcia RTG krňgosğupa lub 

rezonansu  magnetycznego  i  aktualnych  badaŒ  lekarskich  (morfologia  krwi, mocz) 

oraz listy przyjmowanych lek·w, zi·ğ i suplement·w diety najchňtniej z opisami dziağania 

leku. (recepty). NIE  jest to warunek konieczny do sesji terapeutycznej, aczkolwiek bardzo 

pomocny. Uprzejmie prosimy, aby nie  byĺ  bezpoŜrednio  po  obfitym posiğku, ani aby nie byĺ 

                                                
112 N. E. Peirsmann, Terapia czaszkowo-krzyŨowa u dzieci i niemowlŃt, Wyd. Virgo, Warszawa 2011, s.  19 
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na czczo, bo to zmniejsza skutki terapii, gdyŨ organizm skupia siň albo na trawieniu, albo na 

uczuciu gğodu zamiast na procesach terapeutycznych. Najlepiej przyjŜĺ 2 godziny po posiğku. 

Najwiňksze efekty terapia daje, gdy pacjent zaraz po sesji nie rzuca siň w wir obowiŃzk·w            

i pracy, ale aby terapia byğa bezpoŜrednio przed snem, a wiňc w godzinach wieczornych.   

Sesja terapeutyczna odbywa siň w ubraniu, wiňc warto mieĺ na sobie wygodnŃ, 

niekrňpujŃce ruch·w odzieŨ ï najlepiej dres lub str·j sportowy (T-shirt) ï raczej prosimy 

unikaĺ czarnych kolor·w ubraŒ do zabieg·w. Uprzejmie prosimy o zdjňcie  wszelkiej 

biŨuterii i metalowych ozd·b (obrŃczki mogŃ zostaĺ). Czasami klient moŨe byĺ poproszony  

o zdjňcie bluzki, aby terapeuta m·gğ lepiej przyjrzeĺ siň krňgosğupowi. 

 

JAK WYGLłDA TERAPIA I CO CZUJE KLIENT? 

 

Pierwsza sesja terapeutyczna to zazwyczaj przyzwyczajenie klienta do delikatnego 

dotyku terapeuty, kt·ry  poprzez rňce dziağajŃce jak skaner stara siň wyczuĺ napiňcia tkanki 

miňŜniowej i ğŃcznej na ciele klienta. Po wstňpnym zapoznaniem siň z mapŃ napiňĺ powiňzi 

w ciele klienta terapeuta przechodzi  do r·wnowaŨenia cağego organizmu (ukğadu 

nerwowego, miňŜniowego, powiňzi i szkieletu) dotykajŃc stopy, nogi, miednicň, rňce, barki, 

Ũebra, krňgosğup, koŜĺ krzyŨowŃ, czaszkň, twarz. Ukğad rŃk moŨe dotyczyĺ wszystkich 

wymienionych wyŨej miejsc, lub jednego lub kilku z nich ï w zaleŨnoŜci gdzie organizm  

Ăzgğosiò  najwiňkszy problem.  Podczas  przykğadania  rŃk   i   w  procesie  rozluŦniania  

napiňĺ powiňzi klient moŨe odczuwaĺ ciepğo promieniujŃce z rŃk terapeuty, lub zimno,            

gdy uwalniane sŃ zamroŨone emocje lub stresy, ciağo klienta, moŨe teŨ siň poruszaĺ np. klient 

moŨe ruszaĺ nogami lub rňkami, gdy neutralizowana jest pamiňĺ kom·rkowa starych uraz·w 

w tych rejonach. Przy r·wnowaŨeniu ukğadu wsp·ğczulnego i przywsp·ğczulnego mogŃ 

pojawiĺ siň drŨenia ciağa, gdy organizm znajduje nowŃ r·wnowagň i wzorzec zdrowia.  

Wszelki dyskomfort naleŨy zgğosiĺ terapeucie, aby on m·gğ poğoŨyĺ rňce w danym miejscu          

i przyspieszyĺ proces neutralizowania wczeŜniejszego urazu. Podczas kolejnych zabieg·w 

np. przy pracy zwiŃzanej z traumŃ z okresu Ũycia pğodowego ( lub wczeŜniej), porodu, 

dzieciŒstwa lub z Ũycia dorosğego mogŃ pojawiĺ siň obrazy z tego okresu i zwiŃzane z nimi 

emocje typu smutek, Ũal, Ŝmiech itp. Im wiňcej klient Ăzrzuci z siebieò bagaŨu trudnych 

doŜwiadczeŒ tym lŨejszy i szczňŜliwszy wr·ci do domu. Klienci po zabiegu odczuwajŃ 

spok·j wewnňtrzny i bğogoŜĺ ze wzglňdu na Ănağadowanie baterii regeneracyjnych 

organizmuò zrelaksowanie ciağa i zneutralizowanie stres·w. 
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CZŇSTOTLIWOśĹ TERAPII 

 

W przypadkach ostrych, czyli pourazowych iloŜĺ terapii jest zwykle mniejsza niŨ                      

w przypadkach kiedy dana osoba wypracowağa sobie przez lata schorzenie, kt·re przeszğo            

w stan chroniczny i przewlekğy. W lekkich schorzeniach moŨe pom·c jedna terapia, ale 

zaleca siň co najmniej  3 terapie w odstňpie co okoğo 3 dni  ze wzglňdu na zwiňkszenie 

efektu i przyspieszenie procesu terapeutycznego. W przypadkach chronicznych klient 

moŨe potrzebowaĺ od kilku do kilkunastu terapii w odstňpach indywidualnie dobranych             

do potrzeb organizmu danej osoby. 

PĞATNOśĹ 

Cena jednej 60 minutowej sesji terapeutycznej wynosi 75 zğ. W przypadku karnet·w             

na 5 sesji 1 terapia jest w gratisie, a w przypadku 10 sesji terapeutycznych sŃ 2 gratisy. 

W ciňŨkiej sytuacji finansowej danej osoby istnieje moŨliwoŜĺ negocjacji ceny                           

po indywidualnym uzgodnieniu z terapeutŃ. Terapia czaszkowo-krzyŨowa moŨe byĺ r·wnieŨ 

refundowana przez NFZ. Terapia Polarity jest pğatna 85 zğ za 60 min. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

OPINIE LEKARZY  

 

Lekarz Medycyny Dr Piotr Godek: ĂTerapia czaszkowo-krzyŨowa poprzez swojŃ 

unikalnŃ holistycznŃ filozofiň dziağania pozwala z optymizmem stawiaĺ czoğa nawet 

najwiňkszym przeszkodom na drodze do zdrowia pojmowanego jako stan r·wnowagi 

psychofizycznej. Terapeuta w cudownym spotkaniu z organizmem zdolnym do przyjňcia 

jego zaproszenia do pracy nad odwijaniem (neutralizowaniem) stres·w i uraz·w stwarza 

warunki do tego, aby proces m·gğ zachodziĺ. Tak jak wietrzŃc pomieszczenie nie musimy 

garŜciami wymieniaĺ powietrza, wystarczy otworzyĺ drzwi i okna, resztň zrobi przeciŃg. 

Podczas sesji terapeutycznej zachodzi tak metafizyczny kontakt z ciağem pacjenta jakby 

podejmowağo siň dialog nie z czğowiekiem o konkretnym Peselu, kt·ry wğaŜnie poğoŨyğ siň 

na leŨance, ale z jego Anioğem Str·Ũem, kt·ry steruje jego wewnňtrznym procesem powrotu 

do r·wnowagi.ò 
113

 

                                                
113 Dr Piotr Godek, Artykuğ Filozofia Terapii Czaszkowo-KrzyŨowej w CzasopiŜmie Lekarzy Osteopat·w 

Polskich, dostňpny na stronie: www.craniosacral.pl/pl_publ_2_1.html 
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Lekarz Medycyny Dr James Jealous ĂSztuka palpacji to cud dotyku, kt·ry jest cudem 

ludzkiej dobroci. Nasze dğonie w terapii czaszkowo-krzyŨowej sğuŨŃ do diagnozy nier·wnowag 

i napiňĺ w ciele, terapii i poszerzania percepcji, bo prawdziwa podr·Ũ odkrywcy wymaga nie 

nowych lŃd·w, ale nowych oczu ï to zarazem proste i gğňbokie. Nie nasğuchujemy 

symptom·w, ale pierwotnego porzŃdku dziağajŃcego poprzez Zdrowie pacjenta.
114

 

 

Lekarz Medycyny dr Janusz Ciechomski, dyplomowany osteopata, wiceprezes 

Towarzystwa Osteopat·w Polskich: Terapia czaszkowo-krzyŨowa ğŃczy w sobie 

skomplikowanŃ wiedzň z zakresu embriologii, anatomii, fizjologii, kinezjoterapii, osteopatii 

wraz z pracŃ na powiňziach i tkankach ğŃcznych, w kt·rych gromadzone sŃ stresy, emocje             

i traumy z cağego naszego Ũycia. W procesie terapeutycznym osteopata niweluje skutki 

stresujŃcych przeŨyĺ, ksztağtuje ŜwiadomoŜĺ klienta i pomaga przepracowaĺ stare wzorce 

podŜwiadomoŜci, czego efektem jest zdrowy, zadowolony z Ũycia i szczňŜliwy czğowiek. 
115
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 M. K ern, MŃdroŜĺ ciağa ï czaszkowo-krzyŨowe podejŜcie do istoty zdrowia, Wyd. Virgo,  Warszawa 2012, 

s. 171 
115
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2.7.2 Terapia Polarity  dr R. Stoneôa 

 

POJŇCIE, HSTORIA 

 

Tw·rcŃ Terapii Polarity jest dr Randolph Stone (1890 r. ï 

1981), amerykaŒski lekarz naturoterapeuta, neurolog                  

i osteopata, kt·ry ğŃczyğ najwiňksze osiŃgniňcia medycyny 

zachodniej ze staroŨytnŃ mŃdroŜciŃ Wschodu ï medycynň 

chiŒskŃ, kt·rŃ studiowağ w Chinach i Francji oraz filozofiň 

ĺwiczeŒ jogi i hinduski system prozdrowotny - Ajurwedň,            

na kt·rej oparğ zağoŨenia swojej terapii. W trosce o dobro 

ludzi dr Stone zebrağ dorobek wielu staroŨytnych kultur 

sğuŨŃcych zachowaniu dğugowiecznoŜci  i zdrowia i stworzyğ         

z nich nowy system prozdrowotny, czyli Terapiň Polarity.
116

             

W ciŃgu swojej dğugoletniej praktyki jako lekarz spotykağ siň z wieloma przypadkami chor·b,  

na kt·rych tradycyjna medycyna nie znağa lekarstwa, a dziňki Terapii Polarity ludzie Ci 

odzyskali zdrowie i peğnie Ũycia ze wzglňdu na jej holistyczne podejŜcie czyli traktowanie 

czğowieka jako istoty wielowymiarowej skğadajŃcej siň z ciağa, emocji, umysğu i duszy. 

Czğowiek jest jak g·ra lodowa, gdzie na powierzchni jest ciağo, kt·re daje nam subtelne sygnağy 

o braku r·wnowagi, kt·ra moŨe siň manifestowaĺ jako b·l w ciele, choĺ Ŧr·dğo tego b·lu moŨe 

byĺ ukryte w oceanie podŜwiadomoŜci i wynikaĺ z nier·wnowagi w wymiarze fizycznym             

(zğa dieta, niewğaŜciwa iloŜĺ snu, za mağo ruchu), wymiarze emocji (zamroŨone silne 

nieuŜwiadomione emocje, toksyczne relacje z ludŦmi, praca kt·ra nie daje satysfakcji i nie 

rozwija czğowieka), wymiarze umysğu (autodestrukcyjne przekonania na sw·j temat                      

lub wyniesione z dzieciŒstwa wzorce psychologiczno-spoğeczne, kt·re manifestujŃ siň w Ũyciu, 

wczeŜniejsze doŜwiadczenia Ũyciowe: stresy i traumy) lub wymiarze duszy (poczucie oderwania 

od Boga (Tao, Brahmana, Buddy, Bogini) czyli wewnňtrznej duchowoŜci, mŃdroŜci, intuicji,           

dla os·b wierzŃcych w reinkarnacje ï rany odniesione w przeszğych wcieleniach lub karmiczne 

zaleŨnoŜci, dla pozostağych ï genetycznie uwarunkowane skğonnoŜci do chor·b, zbyt mağa 

praktyka Ŝwiadomej MiğoŜci do ludzi i Ŝwiata oraz postawy WdziňcznoŜci za Dar ŧycia                     

i JednoŜci wszystkich istot poprzez medytacje i modlitwň). 
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 Dr R. Stone, Polarity Therapy ï complete collected works, Volume one,  Wyd. CRCS Publications, 

USA 1986, s. xi 
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W celu zr·wnowaŨenia tych wszystkich wymiar·w czğowieczeŒstwa dr Stone stworzyğ program 

troski  o zdrowie swoich pacjent·w, kt·ry skğada siň z 5 aspekt·w: 

 

V Zabiegi manualne (refleksologia, masaŨe) dla 

uwolnienia blok·w energetycznych i dysharmonii 
 

V Praca nad r·wnowagŃ emocjonalnŃ i mentalnŃ ï styl 

Ũycia  i wzorce myŜlenia, do kt·rej w  SPA 

wykorzystuje siň coaching. 
 

V Ĺwiczenia fizyczne i energetyczne (Polarity Joga) 
 

V WğaŜciwa dieta i odŨywanie wedğug 5 element·w            

(5 przemian), detoksykuje organizm i wzmacnia go  

energetycznie oraz umoŨliwia harmonijne dziağanie ukğadu pokarmowego, co zapewnia 

r·wnowagň kwasowo-zasadowŃ organizmu i dostarcza wğaŜciwŃ iloŜĺ makro                               

i mikroelement·w, chroniŃc nas  od chor·b bo jesteŜmy tym co jemy.  
 

V Praktykowanie w Ũyciu Bezwarunkowej MiğoŜci w formie medytacji i/lub ŨyczliwoŜci                 

i serdecznoŜci dla wszystkich ludzi i istot na Ziemi. 
117

 

 

Wedğug dr Stoneôa Ũycie jest pieŜniŃ. Posiada sw·j wğasny rytm harmonii. Jest symfoniŃ 

wszystkiego, co istnieje w postaci gğ·wnych i pomniejszych zagadnieŒ Polarity. Poprzez 

przeciwstawne bieguny ğŃczy dysonanse w harmoniň, kt·ra jednoczy cağoŜĺ we wspaniağŃ 

symfoniň Ũycia. Uczyĺ siň poprzez doŜwiadczanie, doceniĺ wartoŜĺ symfonii i lekcji danego nam 

Ũycia oraz ğŃczyĺ siň z cağoŜciŃ ï wğaŜnie to jest powodem naszej obecnoŜci na Ziemi. 
118

    

 

NOWE ODKRYCIA BADAWCZE WYJAśNIAJłCE ISTOTŇ HARMONII ZDROWIA 

 

Czğowiek to bardzo zğoŨony i tajemniczy wszechŜwiat, kt·rego wielu sekret·w jeszcze nie 

odkryliŜmy. Wiele badaŒ przybliŨa nas do zrozumienia naszej istoty czğowieczeŒstwa, ale nadal 

wiele pytaŒ pozostaje bez odpowiedzi. Nowe odkrycia naukowe coraz bardziej jednoczŃ Ŝwiat 

zachodniej medycyny i nauki z mŃdroŜciŃ staroŨytnego Wschodu, gdzie te same duchowe 

prawdy byğy juŨ znane jako paradygmat od tysiŃcleci w ich systemach filozoficznych: taoizmu, 

hinduizmu, buddyzmu, a teraz nauka idzie ramiň w ramiň z wiarŃ    i udowadnia to, co staroŨytni 

wiedzieli juŨ od pokoleŒ.  

                                                
117 Dr R. Stone, Polarity Therapy ï complete collected works, Volume two,  Wyd. CRCS Publications, 

USA 1986, s. 2 
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 F. Sills, Proces Polarity ï wracajŃc do Ŧr·değ zdrowia, Wyd. Virgo, Warszawa 2002, s. x  



  

71 

 

W 1994 r. Masura Emoto - japoŒski fizyk i doktor 

medycyny alternatywnej  z  Open International University 

badajŃcy zagadki wody po zetkniňciu siň z MRA, 

Analizatorem Rezonansu Magnetycznego, w USA w ksiŃŨce 

ĂTajemnice Wodyò udowadnia dziňki zdjňciom czŃsteczek 

wody  w temperaturze okoğo zera, Ũe woda jest jak taŜma 

magnetofonowa  ï   posiada   pamiňĺ   i  moŨna  wiele  rzeczy 

nagraĺ na niŃ, potrafi teŨ czytaĺ  i zmieniaĺ siň pod wpğywem sğ·w, emocji i modlitwy.
119

                 

To odkrycie spowodowağo, Ũe ludzie zaczňli mieĺ ŜwiadomoŜĺ, iŨ wszystko co m·wiŃ do siebie 

nawzajem na nich wpğywa ï kaŨde sğowo negatywne odksztağca nasze kom·rki powodujŃc 

poczŃtek nier·wnowagi, a potem chor·b, a kaŨde pozytywne sğowo  sprawia,  Ũe  nasz organizm 

powraca do r·wnowagi. 

Ta zasada byğa juŨ napisana w Biblii: Na poczŃtku byğo Sğowo i Sğowo byğo  u Boga i Bogiem 

byğo Sğowo, Co siň stağo w Nim byğo Ũyciem a Ũycie byğo ŜwiatğoŜciŃ ludzi.
120

 MoŨliwoŜĺ 

wpğywania na wodň i informacje, kt·rŃ przenosi jest bardzo waŨna, poniewaŨ wszystkie 

organizmy skğadajŃ siň w co najmniej 70 % z wody bňdŃcej  w krystalicznej tkance ğŃcznej - 

powiňzi, w kt·rej zapisane sŃ wszystkie wspomnienia i emocje, a poprzez skupienie                  

na pozytywnych emocjach takich jak MiğoŜĺ, WdziňcznoŜĺ, Wsp·ğczucie, Spok·j moŨna 

przeprogramowaĺ negatywne wzorce w pozytywne i wymazaĺ z pamiňci kom·rkowej traumy            

i stresy za pomocŃ dotyku dğoni wyszkolonego terapeuty. W 1988 r. Frohlich dokonağ odkrycia, 

Ũe ciekğokrystaliczna struktura powiňzi przy okreŜlonym poziomie skumulowanej w niej energii, 

zaczyna wibrowaĺ wydajŃc okreŜlony cichy dŦwiňk, kt·ry nazwağ energiŃ akustycznŃ czemu 

towarzyszy teŨ emisja foton·w Ŝwiatğa, kt·rŃ nazwağ energiŃ ŜwietlnŃ ï czyli czğowiek oraz inne 

organizmy Ũywe ŜwiecŃ jak mağa Ũar·wka. JednakŨe to Ŝwiatğo zawiera w sobie zar·wno Ŝwiatğo 

podczerwone jak i ultrafiolet (spektrum od 200 do 800 nm.) i jest doŜĺ sğabo widoczne przez 

ludzkie oko.
121

 MoŨna powiedzieĺ, Ũe nauka udowodniğa istnienie aury czğowieka ï Ŝwietlistej 

otoczki, kt·ra zawiera informacje o stanie emocjonalnym, umysğowym, zdrowotnym                   

i duchowym czğowieka. Kolejnym ciekawym odkryciem byğy badania Raymonda du Bois, kt·ry 

w  1981 r. udowodniğ, Ũe przez czğowiek jest jak magnes przez kt·ry pğynie prŃd, 
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 R. Schleip, T. W. Lindley, L. Chaitow, P. A. Huijing, PowieŦ. Badanie, profilaktyka i terapia dysfunkcji  
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 a Helmotz zmierzyğ szybkoŜĺ tego prŃdu, kt·ra wynosi 35 

m/s. a w 1924 r. Hans Berger odkryğ elektromagnetyczny 

charakter fal m·zgowych, a w 1973 r. Cohen 

przeprowadziğ ich pomiar za pomocŃ elektro-

encefalogramu.
122

 Te odkrycia, Ũe ciağo czğowieka emituje 

prŃd pozwoliğy udowodniĺ podstawowe zağoŨenie Terapii 

Polarity, kt·re m·wi, Ũe przepğyw energii Ũyciowej w ciele, 

w kom·rkach i tkankach jest przyporzŃdkowany 

naturalnym prawom energii WszechŜwiata. Takim prawem 

jest prawo biegunowoŜci (polaryzacji) w ruchu energii, 

okreŜlajŃce, Ũe energia pğynie w kierunku od obszaru 

dodatniego (+) poprzez neutralny (0) do ujemnego (-). 

Subtelna energia Ũyciowa to matryca energii fizycznej tworzonej przez energie duchowŃ, gdyŨ 

kaŨda materia jak mawia Einstein jest energiŃ, kt·rej pola i prŃdy tworzŃ bezprzewodowŃ 

anatomiň czğowieka. 
123

 

Siğa Ũyciowa, albo energia Ũyciowa jest r·Ũnie nazywana  w r·Ũnych kulturach i religiach.            

W ChrzeŜcijaŒstwie charyzmatyczni mistycy mogŃ za pomocŃ modlitwy i Ŝwiatğa dziňki darowi 

uzdrawiania uwalniaĺ ludzi od chor·b   i cierpienia. W tej kulturze siğa Ũyciowa nazywana jest 

duszŃ  i Ŝwiatğem. Z kolei mieszkaŒcy Indii wyznajŃcy hinduizm nazywali tŃ energiň Prana, 

hawajscy Kahuni ï Mana, Paracelus ï Munia, przedstawiciele medycyny chiŒskiej, taoiŜci ï 

energiŃ Chi (Ki), manuskrypty alchemik·w m·wiŃ o Ũyciowym fluidzie, w Rosji to 

bioplazmatyczne pole, Wilhelm Reich nazwağ jŃ energiŃ orgonu, Bruner - biokosmicznŃ 

energiŃ etc. Spotyka siň teŨ w literaturze okreŜlenia: bioenergia, kosmiczna energia, subtelna 

energia, przestrzeŒ eteru, elan vital i inne.
124

 JakŃkolwiek nazwň byŜmy jej nie nadali 

naukowcy z cağego Ŝwiata sŃ zgodni, Ũe siğa Ũyciowa istnieje i ma wpğyw na nasze zdrowie, 

samopoczucie i dğugoŜĺ Ũycia.  Terapia Polarity opiera siň na harmonijnym przepğywie   energii   

Ũyciowej   wywodzŃcym   siň   z   zağoŨeŒ  Ajurvedy czyli tradycyjnej medycyny indyjskŃ  liczŃcŃ 

okoğo 8000 tys. lat, bazujŃcŃ  na hinduizmie. Jej nazwa pochodzi od sğowa Ajur oznaczajŃcego 

Ũycie oraz veda czyli wiedza, zrozumienie, ğŃczŃc te dwa okreŜlenia mamy cağŃ filozofie 

ajurwedy czyli zrozumienia ciağa, umysğu i duszy. W  Ŝwiňtych ksiňgach Vedach napisano: 

ĂDoskonağe ciağo jest podstawŃ wszelkiego dziağania. Czğowiek sğaby fizycznie nie jest w stanie 
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doŜwiadczyĺ duszyò. Wedğug tej filozofii czğowiek skğada siň z 7 centr·w energetycznych 

zwanych czakrami: czakra korzenia, sakralna, splotu sğonecznego, serca, gardğa, trzeciego oka, 

korony  oraz 5 Ũywioğ·w: eteru, powietrza, ognia, wody i ziemi.
125

 Pierwszy element to ziemia, 

w kt·rej wytwarza siň i krystalizuje energia ï przyjmuje swŃ fizyczna postaĺ. Do 

rozprowadzenia energii potrzebna jest przestrzeŒ, kt·rŃ  znajduje siň w elemencie eteru, kt·ry 

scala wszystkie Ũywioğy w harmonijnŃ jednoŜĺ. Ziemia i eter to producent i noŜnik energii, 

kt·re same w sobie sŃ trwağe i wieczne, jednakŨe podlegajŃ transformacji (przemianie), gdy 

wchodzŃ w kontakt z trzema pozostağymi elementami ï powietrzem, wodŃ i ogniem. 

Ajurweda m·wi  o 3 doshach ï humorach ciağa ï sŃ to vata (prŃd powietrza odpowiedzialny 

za ruch w ciele), pitta (ognisty strumieŒ krwi odpowiedzialny za ukğad nerwowy i miňŜniowy) 

oraz kapha (element wody odpowiedzialny za pğyny i nawilŨenie cağego ciağa). W Ajurwedzie 

m·wi siň  o 3 rodzajach zaburzeŒ: pierwsze dotyczŃ niewğaŜciwego uŨywania ciağa i sami   

do nich doprowadzamy w wyniku niewğaŜciwej diety, mağej iloŜci ruchu i snu, drugi rodzaj 

nier·wnowagi wynika z zaburzeŒ dziedzicznych przyjňtych od rodzic·w, a trzeci rodzaj             

to wynik nier·wnowagi  w 5 elementach np. JeŨeli element ziemi jest zaburzony to cierpimy            

na zaparcia lub biegunki, przy zaburzeniach wody wystňpujŃ obrzňki, przy zakğ·ceniu ognia 

wystňpuje piekŃcy b·l w ŨoğŃdku, nier·wnowaga powietrza powoduje wzdňcia, reumatyzm             

i problemy z oddychaniem, jeŜli ciağo bez wyraŦnego powodu roŜnie lub kurczy siň, a nastňpnie 

powraca do normy to zaburzenie wystňpuje w obrňbie eteru. KaŨde centrum wpğywa                    

na poszczeg·lne organy wewnňtrzne, wiňc do peğni zdrowia potrzeba, aby wszystkie czakry 

byğy w r·wnowadze.  Dokğadne zaleŨnoŜci poszczeg·lnych Ũywioğ·w w ciele i ich wpğyw           

na nasze zdrowie przedstawia poniŨsza tabelka.  
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  E. Schrott, Ajurweda na co dzieŒ ï naturalne metody osiŃgniňcia doskonağego zdrowia,                          

Wyd. Diogenes, Warszawa 2000, s 10 
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Elementy                      

i jakoŜci 

Atrybuty                 

i funkcje 
Harmoniki  

PowiŃzane 

centrum 

PowiŃzane czňŜci 

ciağa 
Zmysğ Umysğ Emocje Ciağo 

ETER 

Spok·j, harmonia, 

r·wnowaga, 

przestrzennoŜĺ, 

uniwersalna miğoŜĺ 

Zmysğ estetyczny, 

neutralnoŜĺ, 

pustka, energia 

rdzenia 

Neutralny 

obszar szyi 

przenika ciağo, 

tworzy obszary               

i przestrzeŒ 

Vishudha Czakra 

Gardğa centrum 

przestrzeni i 

komunikacji C3 i 

C5 

Szyja, gardğo, usta, 

uszy, kark, tarczyca, 

krtaŒ, barki g·rna 

czňŜĺ pğuc, stawy 

Sğuch, m·wienie 

wyraŨanie siebie,  

wiara w siebie 

Cisza, spok·j, 

neutralnoŜĺ bezruch, 

kreatywnoŜĺ 

WyraŨanie uczuĺ, 

ego (duma i 

pokora), Ũal 

Zawiera teŨ czakry: 

Ajna: trzecie oko i 

Sahasrara: korona, 

oŜrodek 

duchowoŜci 

POWIETRZE  

Ruch, aktywnoŜĺ 

mentalna, uwaŨnoŜĺ, 

myŜl 

świadome emocje, 

wsp·ğczucieoddech, 

emocje odczuwane 

sercem, biegun 

racjonalny  

+ Ramiona, klatka 

piersiowa, pğuca,              

0 nerki, 

nadnercza, 

okrňŨnica,                    

- kostki 

Anahita Czakra 

Serca , centrum 

miğoŜci i  

akceptacji 

miğosierdzia, T5 

i T8 

Grasica,Ukğad 

nerwowy, astma, serce 

pğuca, nerki, 

nadnercza, okrňŨnica, 

stawy, dğonie krŃŨenie, 

ramiona,  

Dotyk, relacje 

spoğeczne, smak 

kwaŜny, owoce, 

orzechy, nasiona 

MyŜli i pomysğy, 

bezstronny najpierw 

myŜli potem dziağa,  

czasem niespokojny, 

zmartwiony, odciňty 

od uczuĺ.  

Pragnienie: 

chciwoŜĺ i niechňĺ,  

bez pragnieŒ: 

dobroczynnoŜĺ i 

miğosierdzie 

LekkoŜĺ, niedowaga, 

wysokoŜĺ, szczupğoŜĺ   

sğabo rozwiniňty, 

wysuszony, Ũylasty 

OGIEő 

 inteligencja, wglŃd, 

witalnoŜĺ, szybkoŜĺ 

umysğu r·wnowaga 

dawania i brania 

Impuls inicjujŃcy 

ruch, napňd 

temperatura 

kontrola, ogieŒ 

Ũycia, metabolizm,  

+ gğowa, oczy 

 0 splot sğoneczny          

- uda 

Maniura, 

Czakra splotu 

sğonecznego 

pňpek, centrum 

witalnoŜci 

L2-L3 

organy trawienne, 

ŨoğŃdek, wŃtroba, 

trzustka, Ŝledziona, 

pňcherzyk Ũ·ğciowy, 

serce, oczy 

Wzrok, Ego,  smak 

gorzki, ziarna, 

roŜliny strŃczkowe,  

sezam, sğonecznik 

Entuzjastyczny, ğatwo 

siň ekscytuje, skupiony, 

skoncentrowany na 

sobie, bardzo szczery, 

najpierw dziağa potem 

myŜli,  

ZğoŜĺ, gniew                

i uraza 

Przebaczenie i 

odpuszczenie, 

szacunek dla siebie, 

odpowiedzialnoŜĺ 

za najbliŨszych  

Umiarkowana waga, 

muskulatura bez 

ĺwiczeŒ, 

proporcjonalnoŜĺ, 

szczupğy, muskularny, 

Ŝrednia budowa 

WODA  

 Intuicja, kreatywnoŜĺ, 

receptywnoŜĺ, 

odŨywianie, rozr·d. 

Potencjağ nasiona, 

wszystko co pğynne w 

nas 

NieŜwiadome emocje, 

biegun irracjonalny, 

energia 

ugruntowujŃca,  

zmysğowa 

poszukiwanie 

najniŨszego poziomu 

+ Klatka piersiowa, 

piersi,                           

0 miednica, 

narzŃdy rozrodcze,           

- stopy 

Swadisthana 

Czakra sakralna, 

seksualna, 

centrum intuicji i 

odŨywiania, 

pğyniňcie z Ũyciem 

Ukğad rozrodczy,  

pňcherz moczowy, 

lňdŦwia, krzyŨ piersi, 

ukğad limfatyczny, 

gruczoğy wydalnicze, 

serce, stopy  

Smak, PoŨŃdanie 

Odczuwanie, smak 

sğony, warzywa 

zielone, sğony 

og·rek, melony, 

 WraŨliwy, cierpliwy, 

pğynny umysğ,  w 

kontakcie  uczuciami, 

irracjonalny, 

nieŜwiadomy, nie 

kontroluje uczuĺ, dziağa 

intuicyjnie  

PrzywiŃzanie, 

trzymanie siň 

czegoŜ, ŨŃdza 

odpuszczenie, 

przepğyw, 

umiarkowanie, 

dziewiczoŜĺ 

Umiarkowanie otyğy, 

w peğni rozwiniňty, 

otğuszczony wyglŃd, 

nadwaga, 

otğuszczona miednica 

ZIEMIA  

postawa, stabilnoŜĺ, 

wsparcie, korzenie 

Obszar dopeğnienia, 

krystalizacji 

ostateczna 

manifestacja 

inercja, ociňŨağoŜĺ, 

witalny punkt  

+ Szyja                       

0 okrňŨnica                

-  kolana  

centrum podstawy, 

wsparcia 

Muladhara 

Czakra 

korzenia, 

oŜrodek 

przetrwania 

(mocy) zdrowie,  

OkrňŨnica, odbytnica, 

poğŃczenie krzyŨowo-

ogonowe, szyja, kolana, 

koŜci, zňby, krňgosğup, 

paznokcie, wğosy, nogi, 

stopy, nadnercza 

Zapach, Posiadanie, 

smak sğodki, 

warzywa okopowe, 

bulwy, kğŃcza, 

korzenie: marchew 

Stabilny umysğ w 

kontakcie z wğasnymi 

zmysğami, praktyczny, 

ugruntowany, dobry, 

cierpliwy, skğonny do 

rutyny  

Pierwotna energia 

Ũycia. UfnoŜĺ, 

odwaga, poczucie 

bezpieczeŒstwa,  

Lňki egzystencji, 

zwiŃzek z materiŃ  

Umiarkowanie otyğy, 

przypomina bryğň, 

kr·tka szyja, ciňŨka 

budowa, 

nieproporcjonalna 

muskulatura 
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NA JAKIE DOLEGLIWOśCI POMAGA TERAPIA POLARITY? 

 

Terapia Polarity dociera do Ŧr·dğa problemu i neutralizuje pamiňĺ kom·rkowŃ na poziomie 

kwantowym, powodujŃc odmğadzanie kom·rek. Czňsto skutkiem terapii jest uwolnienie 

emocji (smutek, Ŝmiech). Organizm sam szuka nowej r·wnowagi i pierwotnego wzorca 

zdrowia zapisanego w matrycy energetycznej danej osoby, a terapeuta jest tylko 

katalizatorem zmian, kt·ry towarzyszy klientowi w podr·Ũy ku zdrowiu  i dğugowiecznoŜci. 

Praca z ciağem dziağa teŨ na innych poziomach: osoba korzystajŃca z terapii staje siň bardziej 

dojrzağa, Ŝwiadoma, gotowa wziŃĺ odpowiedzialnoŜĺ za swoje zdrowie i Ũycie. Zaczyna 

traktowaĺ ciağo jako osobistego informatora. Jej emocje stajŃ siň bardziej harmonijne, moŨe 

wyjŜĺ poza schematy dziağania. Terapia zmienia postrzeganie siebie, a w konsekwencji relacje 

z ludŦmi. Nagle dostrzegamy wewnňtrzne Ŝwiatğo, mamy lepszy kontakt ze sobŃ, wiňc jesteŜmy 

teŨ bardziej uwaŨni, optymistycznie nastawieni do Ũycia i odwaŨnie realizujemy swoje marzenia. 

Terapia Polarity jest terapiŃ wielowymiarowŃ, kt·ra doprowadza organizm do r·wnowagi 

harmonizujŃc ciağo, emocje, umysğ i duszň. Terapia Polarity jest terapiŃ delikatnŃ                            

i bezpiecznŃ i z tego wzglňdu jest przeznaczona dla os·b wszystkich grup wiekowych 

zar·wno dla kobiet w ciŃŨy, niemowlŃt, dzieci, nastolatk·w, os·b w wieku dojrzağym                   

oraz  dla os·b starszych. Terapia Polarity jest komplementarnŃ terapiŃ do terapii czaszkowo-

krzyŨowej, wiňc pomaga na te same schorzenia. PeğnŃ listň dolegliwoŜci na kt·re pomaga moŨna 

przeczytaĺ w podrozdziale 2.7.1 Terapia czaszkowo-krzyŨowa (osteopatia kranialna). 
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2.7.3 Tradycyjna Medycyna ChiŒska 

ĂZdrowie i dobrostan moŨe osiŃgnŃĺ tylko ten, kto zachowuje zeŜrodkowany umysğ, 

wystrzega siň marnotrawienia energii, dba o nieustanny, swobodny przepğyw Qi i krwi, 

utrzymuje harmonijnŃ r·wnowagň Yin i Yang, dostosowuje siň do zmieniajŃcych siň p·r 

roku i makrokosmicznych wpğyw·w oraz odŨywia siň tak, aby zapobiegaĺ chorobom. Oto  

droga  do  dğugiego  i  szczňŜliwego  Ũycia.ò 
126 

           

/ Huang Di Nei Jing /  

 

TRADYCYJNA MEDYCYNA CHIőSKA (TMC) - to 

wschodnia sztuka leczenia opierajŃca siň na traktowaniu 

czğowieka w spos·b holistyczny, czyli cağoŜciowy, jako relacji 

pomiňdzy strukturami ciağa, emocji  i umysğu czğowieka, jak          

i relacji tego ciağa z innymi organizmami  i jego otoczeniem, 

Ŝrodowiskiem. ZnajŃc zasady postňpowania  w TMC, definicjň 

tň moŨna by ujŃĺ w inny spos·b: jako szereg dziağaŒ, 

majŃcych na celu dostrzeŨenie symptom·w przekazywanych 

przez organizm i zapobieganie potencjalnej chorobie, kt·ra 

mogğaby rozwinŃĺ siň za miesiŃc, rok, dekadň, niŨ leczenie 

istniejŃcych juŨ chor·b. O chiŒskich lekarzach m·wi siň, Ũe 

dobrym jest ten, kt·ry ma samych zdrowych pacjent·w, gdyŨ 

jego najwaŨniejszym zadaniem jest troska o ich profilaktykň            

i edukacjň prozdrowotnŃ, aby nie dopuŜciĺ do sytuacji pojawienia siň chor·b i dolegliwoŜci. 

 

FILOZOFIA TRADYCYJNEJ  MEDYCYNY CHIőSKIEJ  (TMC) 
 

Kanonem Tradycyjnej Medycyny ChiŒskiej sŃ dzieğa ŧ·ğtego Cesarza Huang Di - Neijing 

oraz Suwen. Dzieğa te datuje siň na ok. 2500 r. p.n.e. Do ich powstania przyczyniğa siň 

przede wszystkim wnikliwa obserwacja otaczajŃcego nas Ŝwiata oraz Taoizm, kt·re 

harmonijnie siň przeplatajŃ. Dziňki obserwacji ludzkich zachowaŒ i reakcji, zjawisk 

przyrody, cech charakterystycznych, aktywnoŜci odkryto, Ũe najistotniejszŃ sprawŃ w 

utrzymywaniu zdrowia jest r·wnowaga oparta na pielňgnacji energii Qi. W medycynie tej 

jak i Taoizmie przedstawia siň jŃ w postaci przeciwstawnych siğ Yin i Yang. Pomimo 

przeciwnych zwrot·w tworzŃ one jednŃ cağoŜĺ, gdzie jedno nie moŨe istnieĺ bez drugiego. 

Siğy te, jak  i czynniki, kt·re na nas oddziağywujŃ nie sŃ stağe, toteŨ czğowiek musi 

podporzŃdkowaĺ siň prawom natury. Charakter Yang oraz Yin posiadajŃ, np. ogieŒ i woda, 

wsch·d  i zach·d, lato i zima, prawo i  lewo, prz·d i tyğ itd. NaleŨy jednak pamiňtaĺ o ich 

relatywnoŜci tj. nic nie jest w peğni Yin ani Yang, kaŨdy obserwowany obiekt moŨna 

podzieliĺ na jego czňŜĺ Yin oraz Yang, np. dzieŒ traktowany jest jako Yang, ale poranek 

bňdzie stanowiğ czňŜĺ Yang w tym ukğadzie, a popoğudnie mimo, Ũe teŨ jest czňŜciŃ dnia 

bňdzie jego czňŜciŃ Yin. Podziağ·w takich moŨna dokonywaĺ w nieskoŒczonoŜĺ. 

Uog·lniajŃc moŨna przyjŃĺ, Ũe Yin to  pierwiastek ŨeŒski, ciemnoŜĺ, twardoŜĺ, esencja, 

stagnacja, skurcz, spadek, Yang zaŜ to pierwiastek mňski, jasnoŜĺ, ekspansja, ruch, 

aktywnoŜĺ, radoŜĺ, Ŝmiech, szybkoŜĺ, wzrost.
127

  

 

                                                
126 Maoshing Ni; Kanon Medycyny ChiŒskiej ŧ·ğtego Cesarza; przekğad A. KrzemiŒska; wyd. Galaktyka; 

Ğ·dŦ 2012, s. 15  
127 Garnuszewski Zbigniew; Akupunktura we wsp·ğczesnej medycynie tom 1 i 2; wyd. Amber, Warszawa 

1996, s. 7 
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Tradycyjna medycyna chiŒska jest systemem leczenia, w kt·rym wyleczenie nastňpuje 

dziňki zmianom we wszystkich sferach Ũycia. Rozpoczyna siň od analizy diety i tam teŨ 

powinny zajŜĺ pierwsze zmiany. JeŜli osoba odŨywia siň nieodpowiednio do swojego typu ï 

Yin lub Yang, musi wprowadziĺ niezbňdne zmiany, aby organizm wypeğniağa energia Qi w 

najoptymalniejszy spos·b. Produkty ŨywnoŜciowe moŨemy podzieliĺ na te bňdŃce bardziej 

Yang oraz bardziej Yin. Przykğadowe produkty zawierajŃce duŨo Yang w kolejnoŜci 

malejŃcej: kieğbasa, miňso, owoce morza, ryby, jaja, ser, masğo, mleko, orzechy, roŜliny 

strŃczkowe. Wszystkie z ty produkt·w majŃ charakter Yang, ale np. roŜliny strŃczkowe sŃ tu 

najbardziej Yin. Odwrotnie, produktami Yin w kolejnoŜci wzrastajŃcej sŃ, np.: jarzyny, 

owoce cytrusowe, owoce poğudniowe, sağaty liŜciaste, sağaty liŜciaste i gorzkie. 

Fundamentem dietetyki w medycynie chiŒskiej jest odpowiedni dob·r produkt·w, aby 

otrzymywaĺ zbilansowanŃ porcjň Yin i Yang.
128

 

 

Gotowanie w medycynie chiŒskiej to prawdziwa alchemia, transformacja dlatego 

stanowi ono bardzo waŨny jej element. Stosowane na zachodzie metody obr·bki produkt·w 

sŃ czňsto niestety procesami pozbawiajŃcymi energii Qi. Gğňbokie mroŨenie choĺ pozwala 

zachowaĺ trwağoŜĺ, pozbawia produkt duŨej czňŜci jego pierwotnej energii. Kuchenka 

mikrofalowa natomiast to urzŃdzenie, kt·re w kr·tkim czasie moŨe zniszczyĺ cağŃ energiň 

Qi produktu . OdŨywiajŃc siň tak przez dğuŨszy czas wyczerpujŃ siň wewnňtrzne rezerwy,           

a kiedy ich zabraknie rozpoczynajŃ siň coraz powaŨniejsze kğopoty zdrowotne. 

 

Nastňpnie zaleca siň prawidğowŃ aktywnoŜĺ ruchowŃ, kt·ra jest jednoczeŜnie pompŃ energii 

Qi w ciele oraz okazjŃ do medytacji i rozwoju duchowego. Najbardziej rozpowszechnionŃ 

formŃ aktywnoŜci jest Tai Chi Chuan oraz podobne systemy ruchowe takie jak np. Qigong 

oraz I Liq Chuan. ĞŃczŃ one sferň mentalnŃ czğowieka z cielesnŃ i duchowŃ. Ĺwiczenia te 

poprawiajŃ funkcjonowanie cağego organizmu, ale przede wszystkim ukğadu krwionoŜnego          

i oddechowego, ze wzglňdu na duŨy nacisk kğadziony na prawidğowe oddychanie. Dziňki 

tanecznym ruchom cağego ciağa doenergetyzowane zostajŃ wszystkie narzŃdy wewnňtrzne, 

poruszona zostaje energia Qi oraz zostajŃ odŨywione i dotlenione wszystkie kom·rki, co 

zapewnia dğugowiecznoŜĺ. Ĺwiczenia wykonywane sŃ powoli i dokğadnie, wzmacniajŃc 

grupy miňŜni odpowiadajŃce za stabilizacjň ciağa w przestrzeni. Daje to poprawň r·wnowagi, 

zmniejsza ryzyko upadku, dodaje ciağu elastycznoŜci. Przy tak wielu zaletach jest 

jednoczeŜnie sztukŃ niezwykle adaptowalnŃ do warunk·w, wiňc moŨe jŃ wykonywaĺ takŨe 

osoba na w·zku, czy nawet leŨŃca w formie ĺwiczeŒ przyğ·Ũkowych. 

  

JeŜli te elementy nie dajŃ zadowalajŃcych postňp·w w stanie zdrowia, naleŨy osğabiĺ                 

i zniwelowaĺ bloki energetyczne za pomocŃ indywidualnie dobranych zi·ğ, masaŨu 

refleksologicznego st·p, dğoni lub twarzy, a jeŜli to nie wystarcza naleŨy siňgnŃĺ 

akupunkturň, kt·ra najsilniej mobilizuje przepğywy Qi. Kierujemy siň jednak zasadŃ, Ũe 

stosowana terapia powinna byĺ najdelikatniejsza jaka moŨe byĺ, ale na tyle silna, by 

wywoğaĺ reakcje zdrowienia. StŃd u kogoŜ komu wystarczy akupresura st·p, by uzyskaĺ 

poprawň nie naleŨy ordynowaĺ akupunktury, kt·ra dziağa duŨo silniej. 

 

JednŃ z podstawowych zasad w medycynie chiŒskiej jest zasada piňciu przemian Ũywioğ·w: 

drzewa, ognia, ziemi, metalu i wody. Szczeg·ğowe zaleŨnoŜci przedstawia tabelka nr 1. 

 

 

 

                                                
128 Byambasuren-Federowska Sainjargal, Federowski Michağ; Sekrety medycyny wschodniej; wyd. 

Oficyna wydawniczo-poligraficzna ADAM; Warszawa 2007, s. 17 
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Tabelka 1.  Zasady 5 Przemian ŧywioğ·w w Tradycyjnej Medycynie ChiŒskiej 
 

 

 DRZEWO OGIEő ZIEMIA  METAL  WODA 

Strona Ŝwiata wsch·d poğudnie Ŝrodek zach·d p·ğnoc 

Pora roku wiosna lato p·Ŧne lato jesieŒ zima 

Pogoda wiatr  upağ wilgoĺ suchoŜĺ zimno 

Planeta 
Sui 

(Jowisz) 

Ronghuo 

(Mars) 

Zheng 

(Saturn) 

Tai bu 

(Wenus) 

Chen 

(Merkury)  

Numerologia 3+5=8 2+5=7 5 4+5=9 1+5=6 

ŧywioğy 

przyrody  

drzewa, 

trawa 
ogieŒ 

pyğ, kurz, 

ziemia 
metal woda 

Zwierzň kurczak koza krowa koŒ Ŝwinia 

ZboŨa, ziarna pszenica kukurydza  Ũyto ryŨ fasola 

Nuta muzyczna 
Jiao,            

lutnia  

Zhi,           

organy 

Gong,           

bňben 

Shang, 

instrument 

rezonujŃcy 

Yu, 

instrument 

strunowy 

Kolor  zielony czerwony Ũ·ğty biağy czarny 

Smak kwaŜny gorzki sğodki ostry sğony 

Zapach moczu spalenizny wonny rybi  zgnilizny 

NarzŃd Zang wŃtroba Serce Ŝledziona pğuca nerki  

      

NarzŃd Fu 
woreczek 

Ũ·ğciowy 
jelito cienkie ŨoğŃdek jelito grube 

pňcherz 

moczowy 

Otwory ciağa oczy uszy usta nos 
odbyt, cewka 

moczowa 

CzňŜĺ ciağa 
Ŝciňgna, 

wiňzadğa 
naczynia 

miňŜnie, 

tkanki ciağa 
sk·ra, wğosy koŜci, szpik 

DŦwiňk krzyk  Ŝmiech 
Ŝpiew, 

nucenie 
pğacz, szloch jňk 

Uczucia gniew radoŜĺ 
troska, 

zgryzoty 
smutek, Ũal strach 

Objaw 

zaburzenia 

skurcze, 

zaciŜniňte 

piňŜci 

niepok·j 
nadmiar 

plwociny 
kaszel dreszcze 

Umiejscowienie 
szyja, 

gğowa 

kl. piersiowa, 

Ũebra 

Ŝrodkowa 

czňŜĺ plec·w 

ramiona, 

g·rna czňŜĺ 

plec·w 

lňdŦwie, 

biodra, 

koŒczyny 

Duch 
Hun 

(dusza) 
Shen (duch) Yi (logika) Po (odwaga) Zhi (wola) 
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Organy wewnŃtrz naszego ciağa zostağy podzielone na: 
 

¶ Organy Zang, odpowiedzialne za wytwarzanie energii 

Qi: serce, pğuca, wŃtrobň, nerki i Ŝledzionň, 
 

¶ Organy Fu, dystrybuujŃce energiň Qi w naszym 

organizmie: pňcherzyk Ũ·ğciowy, ŨoğŃdek, jelito cienkie, 

jelito grube, pňcherz moczowy oraz potr·jny ogrzewacz 

(przestrzeŒ serca i pğuc, ŨoğŃdka i Ŝledziony, pňcherza 

moczowego i nerek) 

 Yin i Yang sŃ r·wnieŨ podstawŃ dla piňciu faz 

transformacji energii nazywanych Ũywioğami: drzewa, 

ognia, ziemi, metalu i wody. ŧywioğy te wzajemnie siň 

przemieniajŃ (stŃd nazwa coraz popularniejszej diety 

Piňciu Przemian). Drzewo przemienia siň  w ogieŒ, ogieŒ  

w ziemiň, ziemia w metal, metal w wodň, woda                         

w drzewo. Ten obieg nazywa siň obiegiem karmiŃcym. Jest 

teŨ obieg niszczŃcy: drzewo niszczy ziemiň, ziemia jest 

niszczona przez wodň, woda gasi ogieŒ, ogieŒ niszczy 

metal.  KaŨdy organ Zang i Fu posiada odpowiadajŃcy 

Ũywioğ i poprzez wzajemne przemiany moŨemy wpğywaĺ 

poprzez jeden Ũywioğ na inne w celu uzyskania 

r·wnowagi.
129

 
 

DIAGNOSTYKA W TRADYCYJNEJ MEDYCYNIE CHIőSKIEJ 
 

Lekarz Tradycyjnej Medycyny ChiŒskiej dokonuje badania poprzez obserwacjň 

organizmu pacjenta juŨ  od pierwszej chwili. Spos·b w jaki pacjent siň porusza, m·wi, jak 

wyglŃda jego ciağo, stan sk·ry, wğos·w, paznokci, ksztağt czňŜci twarzy, wszystkie zmiany 

koloru sk·ry i ich lokalizacja, bolesnoŜĺ na ucisk, charakter nalotu na jňzyku czy teŨ wyglŃd 

oka (kolor biağka, tňcz·wki) wszystkie te cechy dostarczajŃ badajŃcemu informacji na temat 

stanu narzŃd·w wewnňtrznych i przemian energii w organizmie. Na ich podstawie lekarz 

moŨe zdecydowaĺ, kt·ry narzŃd wymaga wzmocnienia, przemiany kt·rego Ũywioğu 

wykazujŃ nier·wnowagň i przepisaĺ leczenie. 
 

Wyr·Ũnia siň  tzw. Ăkwiatyò poszczeg·lnych 

narzŃd·w. Kwiatem wŃtroby sŃ oczy. 

Nauka pozwalajŃca zbadaĺ stan organizmu na 

podstawie badania tňcz·wki to irydologia. 

Specjalista uŨywajŃc irydoskopu (specjalne 

urzŃdzenie przypominajŃce lunetň) moŨe 

przyjrzeĺ siň tňcz·wce i strefom 

reprezentujŃcym poszczeg·lne organy. 

Zwraca siň uwagň na pňkajŃce naczynka          

w oczach, na blizny w oczach na zmiany         

w kolorze, strukturze tňcz·wki i ich 

umiejscowienie, gdyŨ oczy to zwierciadğo 

duszy i sŃ tam zapisane wszystkie informacje 

na temat kondycji i zdrowia poszczeg·lnych 

organ·w ciağa w postaci mapy. 
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Kwiatem serca jest jňzyk ï strefy z tyğu jňzyka odpowiadajŃ  

za nerki, czubek to serce, boki - wŃtroba i woreczek Ũ·ğciowy, 

Ŝrodek ponad czubkiem to Ŝledziona i ŨoğŃdek. Nos ï to kwiat 

pğuc ï rodzaje kataru i wydzielin z nosa wskazujŃ na charakter 

zaburzenia i zaangaŨowane weŒ Ũywioğy. Uszy stanowiŃ 

kwiat nerek. Dziňki bogatemu unerwieniu poprzez dziağania 

na mağŨowinie usznej moŨna wpğynŃĺ na funkcjonowanie 

cağego organizmu. W medycynie chiŒskiej wskazuje siň 

szczeg·lnie silnŃ koneksjň pomiňdzy narzŃdem sğuchu oraz 

nerkami. Zaburzenia takie jak szumy uszne czy niedosğyszenie 

mogŃ wynikaĺ z nieprawidğowej funkcji nerek. Terapia 

wyspecjalizowana w oddziağywaniu na organizm czğowieka 

poprzez akupunkturň uszu to aurikuloterapia . Bardzo przydatna w wielu dolegliwoŜciach   

w tym takich jak problemy z rzuceniem palenia, nadmiernym ğaknieniem. Wargi to kwiat 

Ŝledziony, ocenia siň wyglŃd, zwilŨenie, obrzňki, kolor, popňkanie. 

 

W tradycyjnej medycynie chiŒskiej bardzo popularne jest badanie pulsu na 

tňtnicy promieniowej. Prawa i lewa rňka  dostarcza istotnych informacji o 

stanie organ·w wewnňtrznych. Innym narzňdziem badawczym jest analiza 

wydzielin ciağa: moczu, stolca, flegmy, potu i Ŝliny. Wykonuje siň ocenň 

wizualnŃ i wňchowŃ wydzielin oraz zleca siň badanie morfologiczne. 

Dogğňbne diagnozowanie wymaga zastosowania wieloŜci metod i dopiero 

powtarzajŃcy siň rezultat moŨna traktowaĺ jako wiŃŨŃcŃ diagnozň.
130

 

 
 

MERIDIANY  ï sŃ to kanağy, strumienie  w ciele czğowieka, w kt·rych transportowana jest 

energia Qi. Zgğňbianie wiedzy na ich temat moŨliwe jest dziňki staroŨytnym zapiskom. 

ZdumiewajŃcy jest fakt, Ũe te majŃce kilka tysiňcy lat informacje z ogromnŃ dokğadnoŜciŃ 

pokrywajŃ siň z badaniami  przeprowadzonymi  dziŜ  przy  uŨyciu  najnowszych  technologii.  
 

Wyr·Ũnia siň nastňpujŃce rodzaje meridian·w:  
 

¶ 12 meridian·w gğ·wnych dotyczŃcych najwaŨniejszych 

narzŃd·w: pğuc, jelita grubego, ŨoğŃdka, Ŝledziony i trzustki, 

serca, jelita cienkiego, pňcherza moczowego, nerek, osierdzia, 

potr·jnego ogrzewacza, woreczka Ũ·ğciowego, wŃtroby, 

¶ 2 meridiany regulujŃce ïgğ·wny regulator tylny oraz przedni,  

¶ 12 meridian·w wewnňtrznych ğŃczŃcych dany organ z jego 

meridianem gğ·wnym  

¶ meridiany dodatkowe nazywane teŨ cudownymi o nieco innej 

specyfice ï nie majŃ one bezpoŜredniego poğŃczenia                    

z narzŃdami, korzystajŃ z element·w innych meridian·w, 

energia przepğywa w nich wielokierunkowo. Istotne jest 

r·wnieŨ to, Ũe kanağami tymi energia Qi pğynie jedynie            

w sytuacjach zagroŨenia zdrowia i Ũycia,  u osoby zdrowej zaŜ 

kanağy te nie sŃ uŨywane.
131
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Meridiany wykorzystuje siň do regulacji przepğywu energii przez organizm przede 

wszystkim z uŨyciem igieğ do akupunktury oraz akupresury, polegajŃcej na uciskaniu 

odpowiednich punkt·w na ciele. Energia przepğywa w meridianach Yin z doğu do g·ry 

organizmu. W meridianach Yang dzieje siň odwrotnie ï przepğyw nastňpuje z g·ry do doğu. 

Dziňki temu energia moŨe w stağy i niezakğ·cony spos·b przepğywaĺ na zasadzie 

cyrkulacji.
132

 

 

Meridiany gğ·wne moŨna podzieliĺ na grupň przedniŃ, tylnŃ oraz bocznŃ. 

 

W grupie meridian·w przednich wyr·Ũniamy: 

  

¶ Meridian pğuc ï odpowiedzialny za odbi·r Qi z otoczenia             

i przekazanie jej ciağu. Kiedy mamy sğabe pğuca, nie 

dostarczajŃ one odpowiedniej iloŜci Qi ciağu i staje siň ono 

wraŨliwe na czynniki zewnňtrzne takie jak wiatr, zimno co 

zresztŃ z dziada pradziada cağkiem sğusznie nazywamy 

Ăprzewianiemò czy teŨ przeziňbieniem. Zaburzenie kanağu 

pğuc objawia siň jako zadyszka, zmňczenie, bladoŜĺ cery, 

kaszel, katar, astma, b·l klatki piersiowej, bark·w, b·l 

wzdğuŨ rňki, kciuka, zesztywnienie karku. 

¶ Meridian jelita grubego ï odpowiada za przyswajanie poŨywienia 

i  pğyn·w oraz wydalanie resztek. CzňstŃ przyczynŃ zaburzenia 

tego meridianu jest niewğaŜciwa dieta, osğabienie, przebyte 

zapalenia jelit  oraz zmartwienia. Praca z tym kanağem wskazana 

jest przy b·lach bark·w  i ramion, ğokcia tenisisty, blokad i b·lu 

organ·w zmysğ·w. NieocenionŃ pomoc daje takŨe w przypadku 

kğopot·w z zatokami oraz przy b·lach zňb·w. Niekiedy kğopoty 

jelitowe lepiej jest leczyĺ poprzez meridiany sŃsiadujŃce: nerek, 

pğuc, ŨoğŃdka.  

¶ Meridian ŨoğŃdka i meridian Ŝledziony ï 

wsp·ğpracujŃ przy trawieniu; ŨoğŃdek jest 

wraŨliwy na niedostatek pğyn·w objawiajŃc 

utrudnione trawienie, suchoŜĺ jamy ustnej i ust, 

czasem teŨ mdğoŜci, wymioty lub b·le gğowy. 

śledziona transportuje i przemienia energiň dla 

poszczeg·lnych organ·w; zimne potrawy                 

i pğyny osğabiajŃ Ŝledzionň powodujŃc 

problemy trawienne, zmňczenie, uczucie 

sğaboŜci i ciňŨkoŜci koŒczyn, wodniste stolce, 

krwawienia, Ũylaki, siŒce. 
133
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Grupň meridian·w tylnych stanowiŃ:  

 

¶     Meridian jelita cienkiego ï jego zadaniem jest transport                 

i wchğanianie substancji odŨywczych, poğŃczony jest z kanağem 

serca oczyszczajŃc umysğ, wpğywajŃc na jego chğonnoŜĺ                  

i kreatywnoŜĺ. Zagmatwane myŜli czňsto sŃ wynikiem 

zaburzenia tego kanağu. Wsp·ğpracuje r·wnieŨ z kanağem 

pňcherza moczowego i kanağem nerek kontrolujŃc gospodarkň 

pğyn·w. B·le w okolicach nadgarstk·w, ğopatek, karku, oka lub 

ucha mogŃ byĺ spowodowane zaburzeniem tego kanağu. 

Meridian serca ï wprowadza energiň Qi oraz krew w ruch, 

gnieŦdzi  w sobie umysğ. Zaburzenia pracy tego kanağu to uczucie 

zatykania, b·l w klatce piersiowej, arytmia, palpitacje, zawroty 

gğowy, niepok·j, bezsennoŜĺ, lňki, rozdraŨnienie, nadmierne 

pocenie siň, uczucie marzniňcia lub  ciepğa dğoni . Stan serca 

moŨna oceniĺ obserwujŃc cerň (blada ï niedob·r Qi, czerwona ï 

nadmiar ognia w sercu) lub ekspresyjnoŜĺ osoby: im ludzie 

bardziej  gadatliwi, rozochoceni tym wiňksze ryzyko zaburzenia 

serca. JŃkanie moŨe byĺ r·wnieŨ oznakŃ nier·wnowagi serca. 

 

¶    Meridian pňcherza moczowego ï wytwarzanie moczu, 

wsp·ğpraca z nerkami we wspieraniu innych organ·w (stanowi 

aspekt Yang nerek).FunkcjŃ meridianu pňcherza moczowego           

i meridianu nerek jest harmonijna wsp·ğpraca ukğadu 

nerwowego i inteligencji.  Zaburzenie funkcjonowania tego 

kanağu moŨe siň objawiaĺ jako emocje: zazdroŜĺ, 

podejrzliwoŜĺ, obsesje, niepok·j, nerwowoŜĺ oraz jako 

padaczka, nadaktywnoŜĺ nerwowa. 

¶   

¶ Meridian nerek ï razem z sercem sŃ podstawa siğy naszego 

organizmu, kontrolujŃ energiň i esencje w ciele, ĂodŨywiajŃò 

ukğad nerwowy oraz integrujŃ inteligencjň z jego funkcjŃ. 

WpğywajŃ takŨe na koŜci, uszy i owğosienie gğowy. Objawami 

dysfunkcji sŃ wyczerpanie i osğabienie, zaburzenia ukğadu 

moczowego, problemy seksualne, b·le plec·w w odcinku 

lňdŦwiowym, sğaba pamiňĺ, zawroty gğowy, problemy ze sğuchem 

(utrata sğuchu, dzwonienie w uszach), utrata owğosienia.
134
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Grupa meridian·w bocznych to: 

 

 

¶ Meridian osierdzia ï wspiera ekspresjň uczuĺ, daje poczucie 

szczňŜcia   i radoŜci, chroni serce przed emocjonalnym b·lem, 

wchğania ciepğo, kt·re mogğoby zaszkodziĺ sercu. Dysfunkcja 

objawia siň gorŃczkŃ, niestrawnoŜciŃ, sztywnoŜciŃ, niepokojem 

ruchowym, nerwob·lami i ukğuciami w okolicach serca, 

zmiennoŜciŃ nastroj·w i huŜtawkŃ emocji.  Osierdzie ma 

szeroki zakres wpğywu na obszar klatki piersiowej. Praca z tym 

meridianem przynosi ulgň w napiňciach i b·lach klatki, 

sztywnoŜci spowodowanej b·lem emocjonalnym, zgagŃ lub 

nadmiarem Ŝluzu. 

 

¶ Meridian potr·jnego ogrzewacza ï chroni organizm przed 

chorobami  i wpğywami zewnňtrznymi, przetwarza i reguluje 

pğyny w organizmie. Objawy to: piekŃce oczy, problemy ze 

sğuchem, b·le i obrzňki gardğa, przeziňbienia, gorŃczki, 

wzdňcia i b·le brzucha, podatnoŜĺ na infekcje. Wspomaga 

pracň nerek, moŨe byĺ pomocny w przypadku wzdňĺ, b·l·w 

brzucha, zaparciach i trudnoŜciach z oddawaniem moczu 

dziňki przesuniňciu Qi do wnňtrza organizmu. 

 

¶ Meridian pňcherzyka Ũ·ğciowego ï wytwarza i magazynuje 

Ũ·ğĺ, bierze udziağ w trawieniu tğuszczy. Zaburzony przepğyw w 

tym kanale czyli stagnacja Qi moŨe spowodowaĺ wystŃpienie 

objaw·w takich jak b·le pod Ũebrami, uczucie ciňŨkoŜci, 

mdğoŜci, gorzkawy lub kwaŜny posmak w ustach, Ũ·ğty kolor 

biağek oka, b·le skroni, oka, ucha, szczňki, bark·w, bioder, 

kolan, kostek.  

 

 

¶ Meridian wŃtroby ï magazynuje krew i rozprowadza Qi po 

cağym organizmie, przetwarza substancje toksyczne. 

Prawidğowo funkcjonujŃca wŃtroba kontroluje stan Ŝciňgien           

i wiňzadeğ oraz  funkcje narzŃdu wzroku - oczu. UmoŨliwia 

r·wnieŨ efektywnŃ pracň miňŜni i staw·w. Dysfunkcja objawia 

siň   w wielu miejscach ciağa jednoczeŜnie.
135
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AURIKULOTERAPIA W TRADYCYJNEJ  MEDYCYNIE CHIőSKIEJ   

 
Aurikuloterapia (akupunktura uszu)  - jest to terapia polegajŃca                            

na akupresurze (uciskaniu) i akupunkturze uszu, czyli nakğuwaniu uszu 

igğami i czasami lekkŃ ich manipulacjŃ w lewo lub w prawo. Uszy 

tworzŃ mikrosystem dla terapii i diagnozy co oznacza, Ũe znajduje 

siň na nich odzwierciedlenie stanu cağego organizmu. Uszy sŃ 

strukturami o niezwykle bogatym unerwieniu i bezpoŜrednim 

poğŃczeniu z m·zgowiem, stŃd tak wielka ich wartoŜĺ w wyzwalaniu 

reakcji. W najsğynniejszym dziele traktujŃcym o medycynie chiŒskiej ï 

ĂNeijingò wskazuje siň ucho jako miejsce gdzie zbiegajŃ siň wszystkie 

meridiany energetyczne.  Okoğo 450 r. p.n.e. Hipokrates zauwaŨyğ,                              

Ũe podciňcie naczyŒ z tyğu mağŨowiny 

powodowağo bezpğodnoŜĺ.   W Egipcie, na Korsyce i w Arabii 

medycy od wiek·w wiedzieli jak poprzez uciskanie odpowiednich 

miejsc na mağŨowinie spowodowaĺ zmniejszenie b·lu, np. rwy 

kulszowej. Wspomina siň r·wnieŨ o zastosowaniu aurikuloterapii 

poŜr·d pirat·w ï uŨywali oni specjalnych kolczyk·w, kt·re 

poprawiağy wzrok. W XVIII wieku lekarz Valsalva aurikuloterapiŃ 

leczyğ b·le zňb·w. W  czasach nowoŨytnych, XX wieczny lekarz              

z Francji Paul Nogier powr·ciğ do form leczenia poprzez ucho, 

stawiajŃc wiele hipotez i potwierdzajŃc lub obalajŃc je w swojej 

pracy. Dostrzegğ on podobieŒstwo miňdzy ksztağtem mağŨowiny,            

a ksztağtem pğodu  w macicy.
136

 

Zanim podejmie siň leczenie naleŨy dokğadnie zdiagnozowaĺ, 

obejrzeĺ uszy pod kŃtem odcienia sk·ry, zagğňbieŒ, grudek, wyprysk·w, konsystencji sk·ry, 

wszystkich widocznych element·w i zakwalifikowaĺ je podğug podejrzewanych zaburzeŒ                 

i chor·b.
137

 

 

W aurikuloterapii stosuje siň nakğuwanie 

igğami punkt·w akupunkturowych na uchu                                     

oraz umieszczanie np. ziarnka gorczycy 

na okreŜlonym punkcie i masaŨ poprzez 

ucisk. Tego rodzaju terapia stosowana jest 

u os·b, kt·ra obawiajŃ siň igieğ oraz jako 

przedğuŨenie terapii wğaŜciwej. Osobie 

moŨna przyczepiĺ ziarenko na kawağku 

plastra i poleciĺ uciskanie w dniach 

pomiňdzy aurikuloterapiami. Stosuje siň 

r·wnieŨ ogrzewanie z moksŃ, masaŨ uszu 

oraz niewielkie magnesy. W terapii tej na 

uchu wyr·Ũnia siň setki punkt·w 

tworzŃcych mapy. NajwaŨniejsze sŃ 

punkty mistrzowskie. Jest to zbi·r 18 

punkt·w odpowiadajŃcych czňŜciom ciağa, 

o najsilniejszym dziağaniu stŃd teŨ najczňŜciej wybieranych w terapii. NaleŨŃ do nich 
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nastňpujŃce punkty: Thalamus ï subcortex,  Punkt hormonalny, Punkt alergii (apex), Punkt 

mistrzowski zmysğ·w (oczy), Punkt mistrzowski umysğu (Master Omega), Punkt sympaticus 

na ukğad nerwowy autonomiczny, Punkt Shen Men (Brama Ducha, Boska Brama), Punkt 

Zero (Centrum Ucha, Punkt Wsparcia, Pňpowina, Solar Plexus), Punkt UspokajajŃcy 

(Valium, NadciŜnienie), Punkt Poryw Wiatru (Wind Stream), Punkt Yang WŃtroby, Punkt 

Regulator Oddechu,  Punkt PieŒ M·zgu, Zawroty Gğowy, M·zg , Punkt Nadnercze, Punkt 

Potylica, Punkt Czoğo, Punkt Potr·jny Ogrzewacz, Punkt ObrŃbek 1-6 (Helix 1-6).  

  

REFLEKSOLOGICZNY ANTYSTRESOWY MASAŧ  TWARZY (TMC)  
 

Refleksologia jest to rodzaj terapii holistycznej polegajŃcy                  

na traktowaniu organizmu ludzkiego jako cağoŜci, w kt·rej kaŨda 

czňŜĺ wsp·ğgra z innymi. Pierwsze wzmianki o tej terapii prowadzŃ 

nas do Egiptu gdzie rycina datowana  na rok 2500 p.n.e. 

przedstawia Anknahora de Saqqara, egipskiego medyka, kt·ry 

wykonywağ swojemu pacjentowi zabieg na stopach. Wiedza               

o refleksologii przekazywana byğa r·wnieŨ od setek lat w plemieniu 

Cherokee. W naszej kulturze terapia ta pojawiğa siň dopiero w XIX 

wieku za sprawŃ niemieckiego lekarza Alfonsa Corneliusa, kt·ry 

poprzez odpowiednie uciski na gğowie wyeliminowağ u siebie ciňŨkŃ 

infekcjň. W kolejnych latach dr Wiliam Fitzgerald miağ wiele 

korzystnych   rezultat·w    zwğaszcza    w    pracy   z  nosem,  uchem                     

i gardğem. George Goodhart i John F. Thei to XX wieczni naukowcy, kt·rzy pracowali               

z punktami akupunkturowymi oraz metodŃ czaszkowo-krzyŨowŃ, kt·rzy przyczynili siň                 

do rozwoju refleksoterapii i medycyny komplementarnej.
138 

Dzisiejsza refleksoterapia jest 

poğŃczeniem dorobku kulturowego Egiptu, dalekiego Wschodu  (Chin i Tybetu), rdzennych 

Amerykan·w, Aborygen·w oraz wsp·ğczesnych nauk takich jak neuroanatomia. JednŃ                

z bardziej znanych os·b zwiŃzanych ze Ŝwiatem refleksologii jest Lone Sorensen. 

Wieloletnia pasjonatka i nauczycielka refleksologii twarzy z ogromnym doŜwiadczeniem. 

Dziňki jej pasji  i zaangaŨowaniu udağo jej siň scaliĺ podejŜcia z r·Ũnych czňŜci Ŝwiata           

i wykorzystaĺ ich najskuteczniejsze elementy w terapii. 

 

Zgodnie z konwencjŃ wschodniŃ, orientalnŃ podzielono ciağo                  

na 5 stref refleksologicznych po kaŨdej stronie ciağa (razem 10). Strefy 

te zwiŃzane sŃ z przepğywem energii w ciele, podobnie jak w medycynie 

chiŒskiej, gdzie istotny jest przepğyw Qi przez meridiany. Poprzez 

uciskanie odpowiednich stref na ciele poprawiamy przepğywy energii  

w odpowiednich zonach (strefach). Jest to metoda zbliŨona dziağaniem 

do akupresury oraz wywodzŃcej siň z niej akupunktury. KaŨdy organ, 

czňŜĺ ciağa posiada sw·j refleks (odbicie) w okreŜlonych punktach             

na stopie, dğoni, twarzy. 

 

Wedğug konwencji zachodniej, dziağanie refleksologii tğumaczone jest  

jako reakcja organizmu wywoğana bodŦcowaniem odpowiednich 

receptor·w czyli punkt·w biologicznie czynnych z duŨŃ iloŜciŃ 

zakoŒczeŒ nerwowych, kt·re przekazujŃ informacje do centralnego ukğadu nerwowego 

wyzwalajŃc kaskadň reakcji ze strony cağego organizmu.
 139

 Bez wzglňdu na podejŜcie, 
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najistotniejsza jest skutecznoŜĺ tych terapii, kt·re pomogğy wielu osobom w powrocie                

do zdrowia.  

MasaŨ refleksologiczny twarzy rozpowszechniony jest poŜr·d 

wielu kultur ï m. in. chiŒskiej, rdzennych amerykan·w, indyjskiej. 

Ludzie w r·Ũnych lokalizacjach na Ŝwiecie dostrzegli zaleŨnoŜci 

pomiňdzy uciskaniem miejsc na twarzy a reakcjŃ organizmu.
140

           

W Ũyciu codziennym r·wnieŨ wielokrotnie wykorzystujemy 

elementy masaŨu twarzy nawet nie zdajŃc sobie z tego sprawy. 

Kiedy mamy b·l gğowy w odruchowy spos·b pocieramy skronie, 

rozluŦniajŃc miňŜnie skroniowe. Kiedy siň martwimy pocieramy 

czoğo lub je trzymamy itp. Dzieje siň tak dlatego, Ũe nasza twarz 

jest organem wyrazu naszych emocji i uczuĺ, myŜli. Naukowcy 

dowiedli, Ũe nasza mimika przekazuje wiňcej informacji niŨ 

wypowiadane sğowa. NaturalnŃ reakcjŃ na sytuacjň jest wyraŨenie 

siň ï krzyk, Ŝmiech, pğacz, szczerze wypowiedziane myŜli, 

sprzeciw, zgoda. Tymczasem zachowanie takie nie jest do koŒca pozytywnie postrzegane          

w cywilizowanym Ŝwiecie, aczkolwiek sŃ jednostki, kt·rym trudno siň powstrzymaĺ              

od wygarniňcia drugiej osobie tego Ăco leŨy na wŃtrobieò. Nasza twarz jest szczeg·lnie 

reaktywna na sytuacje stresowe  oraz   takie,   w   kt·rych   nasze   wewnňtrzne   poczucie  

niesprawiedliwoŜci,  sprzeciwu  daje  o sobie znaĺ. Czňsto mawia siň o osobie  

zdenerwowanej, Ũe zgrzyta zňbami ze zğoŜci ï jest  w  tym  wiele prawdy gdyŨ miňŜnie Ũwacze 

 bardzo szybko zwiňkszajŃ swoje napiňcie w stresie. 

Niekiedy prowadzi to do tzw. bruksizmu, czyli zgrzytania 

zňbami podczas snu.
141 
Zaburzenie to moŨe powodowaĺ 

uszkodzenie uzňbienia, zaburzenie staw·w skroniowo-

Ũuchwowych objawiajŃcych siň b·lem w okolicy tych 

staw·w, niemoŨnoŜciŃ przeŨuwania poŨywienia                     

i wykonywania ruch·w ŨuchwŃ, w skrajnych 

przypadkach utrudnione moŨe byĺ nawet m·wienie. 

Innymi miňŜniami    wraŨliwymi    na    stres    sŃ    

miňŜnie     podpotyliczne   zlokalizowane   u   podstawy 

czaszki, czňŜĺ zstňpujŃca miňŜnia czworobocznego 

grzbietu oraz miňŜnie mostkowo-obojczykowo-sutkowe 

biegnŃce z przodu szyi. Ich wzmoŨone napiňcie 

utrzymujŃce siň przez dğuŨszy czas (brak wyğadowania 

emocji skutecznie zatrzyma to napiňcie) sprzyjajŃ 

przyjmowaniu nieprawidğowej postawy, kt·ra moŨe 

skutkowaĺ b·lami w ukğadzie ruchu i zaburzeniem 

r·wnowagi napiňĺ miňŜniowych.  

KaŨdy z nas widziağ osobň zestresowanŃ, przestraszonŃ (gğowa spuszczona i wysuniňta            

w prz·d, barki wysuniňte w prz·d, zaokrŃglenie plec·w, niepewny, drobny krok) czy teŨ 

wŜciekğŃ (gğowa uniesiona, barki uniesione do g·ry, wzrok zafiksowany, szybki, pewny 

krok). Jak widaĺ emocje i reakcja naszego ciağa zawsze idzie w parze, toteŨ kiedy sŃ one 

tğumione, nie znikajŃ, nie ulegajŃ rozğadowaniu, ale sŃ gromadzone w ciele w postaci napiňĺ. 

Odpowiednio wykonany masaŨ twarzy moŨe uwolniĺ znacznŃ czňŜĺ tych uwiňzionych 

napiňĺ. Kolejnym niezwykle atrakcyjnym aspektem dotyczŃcym masaŨu twarzy jest jego 

korzystny wpğyw na ksztağt i wyglŃd twarzy. Technikami manualnymi moŨemy wpğynŃĺ            
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na stan napiňcia sk·ry i tkanek podsk·rnych, poprawiajŃc stan ich odŨywienia, ukrwienia                

i nawodnienia. Dziňki temu moŨliwe jest wygğadzenie zmarszczek, naturalny lifting twarzy.
142 

 

REFLEKSOLOGICZNY   TYBETAőSKI   MASAŧ   STčP   ON  ZON  SU  (T 
 

TybetaŒski masaŨ  On Zon Su to nazwa 

staroŨytnej refleksologii st·p  w jňzyku kantoŒskim 

zapisana w transkrypcji jňzyka wğoskiego, kt·ra 

oznacza Sztuka Masowania St·p.  Powstanie 

tradycji tybetaŒskiego masaŨu st·p ma                     

w literaturze charakter legendy, przypowieŜci. 

Opowiada ona  o NieŜmiertelnym Tce Kio Tai Sin 

Si, kt·ry zstŃpiğ z nieba i podr·Ũowağ po lŃdach i 

oceanach docierajŃc nawet do siedziby 

nieŜmiertelnych Taoist·w. Zawr·ciğ jednak i kiedy 

spotkağ ludzi zaczŃğ nauczaĺ ich masaŨu On Zon 

Su.  Stworzyğ on Mapň Przedurodzeniowego Nieba i zapoczŃtkowağ tradycjň sztuki masaŨu 

st·p. Filozofia masaŨu On Zon Su m·wi przede wszystkim o relacji mikro i 

makrokosmosu.
143

 Jak to rozumieĺ? Poprzez analogiň pomiňdzy najdrobniejszŃ czŃstkŃ 

naszego organizmu, a przyrodŃ i spoğeczeŒstwem. JeŜli zaobserwujemy przyrodň, jej 

zmiennoŜĺ, uksztağtowanie terenu, zachowanie np. rzek i por·wnamy  tŃ obserwacjň z pracŃ 

ukğadu krwionoŜnego i limfatycznego moŨemy wyciŃgnŃĺ wnioski  i wprowadziĺ dziağanie. 

MoŨna na to patrzeĺ o wiele szerzej, np. z perspektywy wszechŜwiata i por·wnaĺ wzajemne 

zaleŨnoŜci miňdzyplanetarne do tych obecnych w naszym ciele. Warto teŨ zauwaŨyĺ zasadň, 

Ũe jako na g·rze tak i na dole, stŃd masaŨ st·p wpğywa na cağy organizm od st·p do gğ·w. 

Poza tym koncepcja makro i mikrokosmosu odnosi siň do stwierdzenia, Ũe kaŨda 

kom·rka w ciele czğowieka jest hologramem, czyli matrycŃ, 

lustrem, kt·re przenosi informacje o cağym organizmie, jego 

potrzebach, kğopotach, wyzwaniach, nier·wnowagach. 

MasujŃc stopy masuje siň jednoczeŜnie wszystkie narzŃdy 

wewnňtrzne poprawiajŃc funkcjonowanie cağego organizmu. 

Istnieje wiele map refleksologicznych masowania st·p, gdyŨ 

wielu mistrz·w wypraktykowağo swoje metody. Kt·rej mapy 

uŨyjemy zaleŨy przede wszystkim od celu masaŨu. Czy 

chcemy bardziej wpğynŃĺ na przywr·cenie r·wnowagi, 

zwiňkszenie witalnoŜci, zrelaksowanie czy teŨ podziağaĺ 

leczniczo. Przykğadowo Mapa Pourodzeniowego Nieba 

cesarza Huang Di (2800 r. p.n.e.) sprawdza siň bardzo dobrze 

w zaburzeniach gospodarki wodnej, zastojach, obrzňkach, 

Mapa Przedurodzeniowego Nieba NieŜmiertelnego Tce Kio 

Tai Sin Si bada nabyte cechy przed urodzeniem ï genetyczne 

uwarunkowania, formň ciağa           i jego funkcje, z kolei 

Mapa Wewnňtrznego Krajobrazu (rysunek po lewej) to 

jedna z najbardziej uniwersalnych map, gdyŨ moŨna dziňki niej 

usprawniĺ kaŨdy organ. Wpğyw masaŨu obejmuje cağy organizm. Zgodnie z aksjomatami 

medycyny chiŒskiej, poprzez odpowiednie receptory moŨemy wpğynŃĺ  na przepğyw energii 
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Qi w meridianach i osğabiĺ, a nastňpnie zlikwidowaĺ blokady energetyczne. przywracajŃc 

zdrowie i witalnoŜĺ cağego organizmu. Mistrz Czerwona Sosna, tw·rca Mapy Dziewiňciu 

Pağac·w, przekazağ swojŃ wiedzň cesarzowi  San Lunowi (3000 r. p.n.e.), kt·ry z kolei 

udoskonaliğ masaŨ  o Mapň Piňciu P·r Roku, kt·re to mapy szczeg·lnie dobrze wpğywajŃ 

na osiŃgniecie r·wnowagi w ukğadzie oddechowym, krŃŨeniowym, hormonalnym, 

trawiennym, limfatycznym oraz korzystnie wypğywa                 na energiň nerek, kt·ra jest 

Ŧr·dğem siğy Ũyciowej i witalnoŜci. Kolejnym istotnym czğowiekiem, kt·ry rozwinŃğ sztukň 

masowania st·p byğ Cesarz Hei (2400 r. p.n.e.), kt·ry zostağ poczňty w nietypowy spos·b ï 

jego matkŃ byğa mğodŃ dziewicŃ, kt·ra zaszğa w ciŃŨň chodzŃc po Ŝladach olbrzyma. Jego 

wkğadem byğo wyobraŨenie zarodka czğowieka wewnŃtrz stopy, wskazujŃc na istotny wpğyw 

stopy na cağoŜĺ.
144

 W 2200 r. p.n.e cesarz Yu stworzyğ Mapň SzeŜciu Yin Yang. SğynŃğ z 

chodzenia wszňdzie boso, okrŃŨajŃc w ten spos·b Ŝwiat. Masowağ on swoje  stopy  kiedy  

odczuwağ  ich  

zmňczenie. Legenda gğosi, Ũe byğ wiecznym 

podr·Ũnikiem a w swoim domu odpoczywağ         

3 razy. Powiadağ: Ă Trzeba wyruszyĺ z doğu, 

Ũeby wspiŃĺ siň na g·rňò. W V w. p.n.e. Ũyğo               

3 wielkich mistrz·w: Mozi (Mak Zi), Kongzi 

(Konfucjusz), Laozi. KaŨdy z nich obrağ innŃ 

drogň rozwoju. Mozi wyznawağ drogň 

poznania przez ziemiň, obserwowağ materiň, 

ograniczonoŜĺ przyrody; Kongzi kierowağ siň  

drogŃ czğowieka, a Laozi Drogň Nieba. Mozi  stworzyğ  wiele  metod  pracy  ze zdrowiem 

ludzkim polegajŃcych na masaŨu, dotyku okreŜlonych czňŜci ciağa  w tym i st·p. Wybrağ on troje 

uczni·w z r·Ũnych stan·w: masaŨysty, lekarza  i duchownego, aby przekazywali dalej jego 

nauki. KaŨdy z nich wykonywağ nieco inne techniki wpğywajŃc na przepğyw energii, krŃŨenie             

i emocje (duchowni), usprawniajŃc pracň cağego ciağa (lekarze), relaksujŃc i odprňŨajŃc umysğ 

(masaŨyŜci). Wiedza byğa przekazywana kolejnym pokoleniom, aŨ po dziŜ dzieŒ.
145

 
 

Wsp·ğczeŜnie stopy majŃ takŨe aspekt psychosomatyczny. JeŜli stopy ukrywamy, zawijamy, 

siadamy na nich oznacza to, Ũe jesteŜmy bardziej zamkniňci w sobie niŨ osoby, kt·rych stopy 

wystawione sŃ swobodnie przed sobŃ. DğugoŜĺ kroku r·wnieŨ wskazuje na osobowoŜĺ danej 

osoby ï im krok dğuŨszy tym Ăzajmuje wiňcej przestrzeniò charakteryzuje osobň bardziej 

charyzmatycznŃ, pewnŃ siebie, kroczŃcŃ w okreŜlonym celu.
146

 
 

Stopa jako czňŜĺ aparatu ruchu jest r·wnie fascynujŃca. Przenosi ona 

ogromne obciŃŨenia powstajŃce w trakcie codziennych aktywnoŜci. 

Musi byĺ niezwykle wytrzymağa i jednoczeŜnie elastyczna, aby nie 

ulec uszkodzeniu. ZnajŃc wartoŜĺ naszych st·p polecamy kaŨdemu 

korzystanie z wygodnego obuwia, bez  obcas·w, gdyŨ chodzenie na 

obcasach powoduje skr·cenie Ŝciňgna Achillesa i znacznie wiňksze 

siğy dziağajŃ  na rozŜciňgno podeszwowe, wiňkszoŜĺ obciŃŨenia 

znajduje siň na przodostopiu,  co powoduje odciski na palcach, 

powstawanie halluks·w, przeciŃŨeŒ na piňtach, uszkodzenia rzepki 

kolanowej b·le krzyŨa i zğe krňgosğupa oraz ustawienie miednicy,  co 

utrudnia rodzenie dzieci w przyszğoŜci. Z tych wğaŜnie wzglňd·w ogromnie waŨne jest 
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noszenie obuwia, kt·re nie ingeruje w naturalnŃ biomechanikň czğowieka, a tam gdzie nie ma 

koniecznoŜci noszenia obuwia wskazane jest chodzenie boso. Jest to doskonağa forma 

automasaŨu i treningu prawidğowej propriocepcji (czucia przestrzennego) oraz aktywowania 

receptor·w poprawiajŃcych funkcje organizmu.  

 

NA  JAKIE  DOLEGLIWOśCI  POMAGA  TRADYCYJNA  MEDYCYNA CHIőSKA:  
 

AURIKULOTERAPIA, REFLEKSOLOGIA TWARZY I STčP? 

 

Aurikuloterapia, r efleksologia twarzy i st·p to terapie holistyczne, kt·re doprowadzajŃ 

cağy organizm do r·wnowagi harmonizujŃc  ciağo, emocje, umysğ i duszň. SŃ to terapie 

wielowymiarowe, przeznaczone dla kaŨdego zar·wno dla dzieci, mğodzieŨy, kobiet w ciŃŨy, 

mňŨczyzn i os·b starszych kt·ra za pomocŃ delikatnego dotyku pomaga  w nastňpujŃcych 

dolegliwoŜciach: 

V Schorzenia ukğadu szkieletowego: b·le krňgosğupa 

w odcinku szyjnym, piersiowym, lňdŦwiowym, 

krzyŨowym i ogonowym, dyskopatia, b·le                        

w okolicach obrňczy barkowej i miednicy, rwa 

bakowa i kulszowa, ğokieĺ tenisisty, b·le kolan b·le 

ğopatek, karku,  szyi, migrenowe b·le gğowy, stany 

zapalne zatok, oczu, uszu,  b·le stawu skroniowo -

Ũuchwowego, b·le szczňki i Ũuchwy, b·le zňb·w, 

b·le reumatyczne staw·w,  
 

V     Schorzenia ukğadu miňŜniowego: b·le i napiňcia 

miňŜni, fibromialgia, naciŃgniňcia miňŜni  i wiňzadeğ, 

nadmierne napiňcie powiňzi wynikajŃce ze zmňczenia 

po treningu siğowym lub w wyniku przeciŃŨenia, 

nadwyrňŨenia Ŝciňgien i wiňzadeğ, opuchlizny, 

obrzňki, zastoje 

 

V Schorzenia sk·ry: alergie sk·rne, uczulenia, p·ğpasiec, czyrakowatoŜĺ, ropnie, ŜwiŃd, 

wypadanie wğos·w   
 

V Schorzenia ukğadu nerwowego:  zaburzenia snu, sennoŜĺ po posiğkach (Ŝledziona), 

bezsennoŜĺ, problemy z wyraŨeniem siň, zbyt skrajne emocje, szumy w uszach, depresje, 

lňki, szok, trauma, zakğ·cenie pamiňci, silny dğugotrwağy stres, wszystkie stany 

przewlekğe chor·b, uzaleŨnienia od papieros·w, alkoholu, lek·w i narkotyk·w 
 

V Schorzenia ukğadu trawiennego: zmniejsza b·le brzucha i b·le pod Ũebrami, 

czynnoŜciowe b·le trzewne, b·le brzucha po porodzie, po cesarskim ciňciu,                            

po operacjach, kolki nagğe i chroniczne, stany zapalne jelit, choroba wrzodowa ŨoğŃdka           

i dwunastnicy, zgaga, stany zapalne przeğyku, mdğoŜci, nudnoŜci, wymioty, reflux, 
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zaburzenia trawienia, czkawka, kamienie Ũ·ğciowe, stany zapalne przewod·w 

Ũ·ğciowych, niestrawnoŜĺ, poprawia perystaltykň jelit, reguluje jelito draŨliwe                       

i  wypr·Ũnienia, zmniejsza wzdňcia, biegunki i zaparcia, hemoroidy 
 

V Schorzenia ukğadu krŃŨenia: koğatanie serca, skurcznoŜĺ, arytmia, niedotlenienie 

miňŜnia sercowego, stany wstrzŃsowe, nadmierne pocenie siň, udar sğoneczny i cieplny, 

wstrzŃs m·zgu nadciŜnienie, arytmia, , nerwob·le, zimne nogi, zimne rňce, odmroŨenia, 
  

V Schorzenia ukğadu oddechowego: przeziňbienie, kaszel, astma, alergiczne i inne nieŨyty 

nosa, stany zapalne jňzyka, owrzodzenia jamy ustnej i afty, krwawienie z nosa, stany 

zapalne zatok,  nosa i gardğa,  flegma zalegajŃca w gardle, bronchit, poczucie ucisku              

w piersiach, gorŃczka 
 

V Schorzenia ukğadu hormonalnego, moczowo-pğciowego i choroby 

autoimmunologiczne: kamienie w nerkach, stany zapalne pňcherza moczowego, 

moczenie nocne, zaburzenia miesiŃczkowania,  bolesne miesiŃczki, upğawy, stan zapalny 

prostaty,  niekt·re rodzaje bezpğodnoŜci, zaburzenia pracy gruczoğ·w dokrewnych takich 

jak: przysadka m·zgowa, szyszynka, grasica, tarczyca, nadnercza, wzmacnia ukğad 

odpornoŜciowy, dziağa przeciwzapalnie i przeciwb·lowo. 
 

JAK SIŇ PRZYGOTOWAĹ DO AURICULOTERAPII, MASAŧU TWARZY I STčP ? 
 

Aurikuloterapia, refleksologia twarzy i st·p poprzedzona jest 

bezpğatnym wywiadem zdrowotnym, kt·ry twa okoğo 30 

minut,  podczas kt·rego terapeuta pyta klienta o jego aktualny 

stan zdrowia i przebyte choroby.  Dane udzielone w tej ankiecie 

sŃ tylko i wyğŃcznie do dyspozycji terapeuty w celu dobrania 

najlepszej metody terapii, aby jak najskuteczniej pom·c 

klientowi, wiňc prosimy o szczere i dokğadne odpowiedzi. 

Dziağamy zgodnie z ustawŃ o ochronie danych osobowych oraz 

gwarantujemy poufnoŜĺ udzielanych nam informacji z Ũycia 

osobistego klient·w. DuŨŃ pomocŃ przy terapii jest przyniesienie 

zdjňcia  RTG   krňgosğupa    lub    rezonansu    magnetycznego 

i  aktualnych  badaŒ  lekarskich  (morfologia  krwi, mocz) oraz listy przyjmowanych 

lek·w, zi·ğ i suplement·w diety najchňtniej z opisami dziağania leku. (recepty). NIE  jest to 

warunek konieczny do sesji terapeutycznej, aczkolwiek bardzo pomocny. Uprzejmie prosimy, 

aby nie  byĺ  bezpoŜrednio  po  obfitym posiğku, ani aby nie byĺ na czczo, bo to zmniejsza 

skutki terapii, gdyŨ organizm skupia siň  albo  na  trawieniu,  albo   na   uczuciu   gğodu   

zamiast   na   procesach terapeutycznych. Najlepiej przyjŜĺ 2 godziny po posiğku. Najwiňksze 

efekty terapia daje, gdy pacjent zaraz po sesji nie rzuca siň w wir obowiŃzk·w  i pracy, ale aby 

terapia byğa bezpoŜrednio przed snem,  a wiňc  w godzinach wieczornych.  Sesja terapeutyczna 

odbywa siň w ubraniu , wiňc warto mieĺ na sobie wygodnŃ, niekrňpujŃce ruch·w odzieŨ                

ï najlepiej dres lub str·j sportowy (T-shirt) ï raczej prosimy unikaĺ czarnych kolor·w ubraŒ         

do zabieg·w. Uprzejmie prosimy o zdjňcie  wszelkiej biŨuterii  i metalowych ozd·b (obrŃczki 

mogŃ zostaĺ 
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MasaŨ refleksologiczny twarzy i st·p  nie wymaga 

wiňkszych przygotowaŒ. Warto byĺ ok. 2 godziny  

po posiğku, aby organizm szybciej i lepiej reagowağ 

na przekazywane bodŦce (kiedy jesteŜmy peğni, 

organizm angaŨuje wiele siğ w procesy trawienne). 

MasaŨ refleksologiczny twarzy i st·p odbywa siň 

w ubraniu, dlatego najlepiej jest mieĺ luŦny ubi·r, 

aby nie krňpowağ przepğywu krwi. NaleŨy 

pozdejmowaĺ biŨuteriň i inne ozdoby z okolic  

twarzy, dekoltu, uszu. Dobrze jest rozpuŜciĺ wğosy, 

aby zniwelowaĺ napiňcia. Wykonywany przez nas 

masaŨ twarzy nie jest masaŨem kosmetycznym, 

dlatego nie wykonujemy demakijaŨu, a do samego 

masaŨu nie uŨywamy kosmetyk·w, nawet oliwki. 

Do masaŨu st·p stosuje siň specjalnŃ ceremoniň 

skğadajŃcŃ siň z hydromasaŨu st·p, a nastňpnie rytuağu namaszczania st·p i masaŨu z oliwkŃ 

wedğug staroŨytnych metod refleksologicznych. 

 

JAK WYGLłDA TERAPIA I CO CZUJE KLIENT? 

 

Aurik uloterapia wyglŃda w nastňpujŃcy spos·b: klient siedzi lub leŨy na plecach na ğ·Ũku              

do masaŨu, a terapeuta wbija od 1 do 10 igieğ w ucho klienta. Czasami terapeuta dodaje masaŨ 

uszu lub przykleja  ziarenka na ucho w okreŜlonych punktach akupresurowych do automasaŨu. 

Terapia trwa od 15 do 30 minut. Warto zar·wno przed jak i po terapii wypiĺ szklankň wody. 

Klient moŨe odczuwaĺ sennoŜĺ, moŨe odczuwaĺ ciepğo lub zimno towarzyszŃce uwalnianiu siň 

blok·w energetycznych, dlatego nakrywamy klienta kocem, moŨe teŨ poczuĺ przypğyw energii ï 

nağadowaĺ akumulatory lub moŨe poczuĺ siň lekko zmňczony. KaŨdy organizm inaczej reaguje 

na terapiň. Aurikuloterapia jest bezbolesna i moŨe byĺ ğŃczona z innymi terapiami np. TerapiŃ 

czaszkowo-krzyŨowŃ, TerapiŃ Polarity, masaŨem klasycznym itp.  

 

Antystresowy masaŨ twarzy z refleksologiŃ jest 

wykonywany w leŨeniu na plecach. MasaŨysta delikatnie 

dotyka cağŃ gğowň klienta szukajŃc najwiňkszych napiňĺ, 

kt·re zdejmuje dziňki gğaskaniu, rozcieraniu i ugniataniu 

sk·ry twarzy oraz punktowe uciski pobudzajŃce odpowiednie 

receptory i techniki miňŜniowo-powiňziowych, kt·re 

dodatkowo, likwidujŃ zmarszczki, modelujŃ twarz                        

i przyspieszajŃ procesy odŨywcze w kom·rkach. Nastňpnie 

przechodzi siň do masaŨu refleksologicznego nastawionego 

na konkretne cele i problemy Klienta. JeŜli nasz GoŜĺ 

pragnie  siň   zwyczajnie    zrelaksowaĺ,    stosujemy   punkty  

odpowiedzialne za obniŨenie aktywnoŜci wsp·ğczulnego ukğadu nerwowego, a tym samym 

dziağajŃc rozluŦniajŃco. JeŜli celem jest  praca  z  konkretnym ukğadem, np. trawieniem kt·re jest 

rozregulowane (biegunki, zaparcia, wzdňcia) pobudzane sŃ receptory odpowiedzialne za pracň 

tych narzŃd·w w najwiňkszym stopniu, w tym przypadku bňdŃ to okolice ust. JeŜli zaleŨy nam 

na czysto estetycznych wzglňdach to dodajemy wiňcej masaŨu miňŜniowo-powiňziowego, kt·ry 

niweluje zbyt duŨe napiňcia i dziağa liftingujŃco na sk·rň.  
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WykonujŃc masaŨ twarzy pracujemy z cağym 

organizmem, dlatego reakcje mogŃ siň pojawiaĺ 

w cağym ciele. KaŨdy czğowiek reaguje nieco 

inaczej, ale moŨna wskazaĺ kilka stağych 

element·w. Czňstym efektem pobudzania 

receptor·w sŃ burczenia w brzuchu, przelewania 

w jelitach, suchoŜĺ w ustach, uczucie ciepğa lub 

zimna w r·Ũnych czňŜciach ciağa, co Ŝwiadczy                     

o uwalnianiu siň stres·w i emocji z ciağa 

utrwalonych w nim w postaci zamroŨonych 

napiňĺ. Klienci bardzo siň odprňŨajŃ, nieraz 

pozwalajŃc sobie na chwilň drzemki. Czňsto towarzyszy im uczucie bğogostanu po masaŨu 

twarzy i widzŃ poprawň atrakcyjnoŜci  swojego wyglŃdu.   

 

 

Ceremonia MasaŨu st·p wedğug staroŨytnej 

tybetaŒskiej refleksologii ON ZON SU 

zaczyna siň 15 minutowŃ kŃpielŃ st·p                     

z hydromasaŨem w brodziku z dodatkiem 

odprňŨajŃcej mikstury opracowanej wedğug 

sekretnej receptury. Nastňpnie nogi sŃ 

ogrzewane w specjalnych bamboszach 

termicznych przez 5 minut, aby je rozluŦniĺ. 

Ukoronowaniem    ceremonii     jest    staroŨytny  

tybetaŒski rytuağ masaŨu st·p ON ZON SU dobrany do indywidualnych potrzeb klienta           

w zaleŨnoŜci od jego schorzeŒ stosuje siň odpowiednie  mapy.  Uciska  siň  punkty  na  stopie 

zgodnie z mapŃ, odpowiedniŃ iloŜĺ razy  i w odpowiednim kierunku, przeznaczonym                

do danej czňŜci stopy palcem. PostňpujŃc w ten spos·b optymalnie r·wnowaŨy siň pracň 

organizmu poprzez regulacjň odpowiednich Ũywioğ·w. Na zakoŒczenie namaszczamy stopy 

wonnymi olejkami i gğaszczemy, aby je Ăuspokoiĺò i przywr·ciĺ ich gotowoŜĺ do dalszego 

funkcjonowania. KaŨdy czğowiek inaczej reaguje na ceremoniň refleksologicznego masaŨu 

st·p ON ZON SU. Niekt·re punkty na stopie mogŃ byĺ odczuwane jako bardzo przyjemne 

dajŃc uczucie rozluŦniania i bğogostanu, inne zaŜ mogŃ wykazywaĺ lekkŃ bolesnoŜĺ. 

CzňstŃ reakcjŃ na masaŨ  jest uczucie suchoŜci w ustach  i pragnienie, toteŨ dobrze jest napiĺ 

siň wody   zar·wno przed jak i po masaŨu. Czňste i obfite oddawanie moczu to kolejny, 

czňsty efekt ze wzglňdu na zwiňkszenie siň reakcji oczyszczania siň organizmu z toksyn. 

MasaŨowi towarzyszyĺ mogŃ drgania miňŜni, zwğaszcza przepony i wzmoŨona perystaltyka 

jelit. MoŨe pojawiĺ siň uczucie zimna lub ciepğa, kiedy organizm pozbywa siň stres·w                

i zamroŨonych napiňĺ emocjonalnych.  Bardzo czňsto nasi klienci odprňŨajŃ siň do tego 

stopnia, Ũe lekko drzemiŃ. CechŃ wsp·lnŃ jeŜli chodzi o reakcje pomasaŨowe jest 

zauwaŨalnie usprawniona praca organizmu ï osobom z problemami z ukğadem oddechowym 

lepiej siň oddycha, osobom majŃcym wiecznie zimne stopy i rňce robi siň cieplej, 

dolegliwoŜci b·lowe ciağa stajŃ siň mniej uciŃŨliwe. Ludzie sŃ bardziej pogodni, kreatywni, 

radoŜnie nastawieni do Ũycia.  
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INWESTYCJA W SWOJE ZDROWIE I CZŇSTOTLIWOśĹ MASAŧU 

 

 

Aurikuloterapia , refleksologia st·p i twarzy w przypadkach 

ostrych, czyli pourazowych iloŜĺ terapii jest zwykle mniejsza 

niŨ w przypadkach kiedy dana osoba wypracowağa sobie przez 

lata schorzenie, kt·re przeszğo w stan chroniczny i przewlekğy.                 

W lekkich schorzeniach moŨe pom·c jedna terapia, ale zaleca 

siň co najmniej  3 terapie ze wzglňdu na zwiňkszenie efektu                   

i przyspieszenie procesu terapeutycznego. W przypadkach 

chronicznych klient moŨe potrzebowaĺ od kilku do kilkunastu 

terapii w odstňpach indywidualnie dobranych do potrzeb 

organizmu danej osoby. W przypadku postňpowania 

nastawionego  na  refleksologiň  leczniczŃ,  w  zasadzie  nie  ma 

ograniczeŒ iloŜciowych. Poleca siň jednak wizyty 2-3 razy w tygodniu na poczŃtku oraz w 

p·Ŧniejszym okresie raz na tydzieŒ lub dwa tygodnie. Wszystko zaleŨy od celu i postňp·w 

terapii. W podejŜciu estetycznym gdzie pracujemy nad odzyskaniem napiňcia sk·ry i tkanek 

twarzy wskazane sŃ czňstsze wizyty, ok 3 razy w tygodniu przez okres 3-4 tygodni. MasaŨ 

twarzy kosztuje 45zğ za 30minut. Oferujemy korzystne rozwiŃzania karnetowe                  

na 5 masaŨy (1 wejŜcie gratis)  w cenie 225 zğ oraz 10 masaŨy (2 wejŜcia gratis) w cenie 450 

zğ. Z kolei cena jednej sesji terapeutycznej aurikuloterapii wynosi 45 zğ. W przypadku 

karnet·w na 5 sesji 1 terapia jest w gratisie, a w przypadku 10 sesji terapeutycznych              

sŃ 2 gratisy. 

 

IstniejŃ trzy moŨliwoŜci korzystania z refleksologicznego masaŨu st·p ON ZON SU: 

 

V Ceremonia masaŨu ON ZON SU, kt·ra skğada siň z kŃpieli st·p z hydromasaŨem, 

ogrzania w bamboszach termoregulacyjnych,  oraz rytuağu masaŨu st·p w cenie            

140 zğ za 90 minut 

 

V Rytuağ refleksologicznego masaŨu ON ZON SU, kt·ry skğada siň z samego masaŨu 

tybetaŒskiego st·p  w cenie 99zğ za 60 minut lub 60 zğ za 30 min.  

 

V Karnety na ceremonie lub rytuağy masaŨu st·p ON ZON SU, kt·re w przypadku 

zakupu karnetu na 5 masaŨy ( 1 wejŜcie gratis ) oraz 10 masaŨy ( 2 wejŜcia gratis 

wraz z 1 masaŨem twarzy lub masaŨem dŦwiňkiem mis tybetaŒskich do 30 minut            

w gratisie).  
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2.8.  Pakiety zabieg·w odnowy biologicznej dla r·Ũnych grup klient·w SPA    

           

Pakiety zabieg·w odnowy biologicznej to zestawy r·Ũnego rodzaju rytuağ·w SPA zebrane 

tematycznie w celu zaspokojenia potrzeb leczniczo-relaksacyjnych okreŜlonej grupy 

klient·w. Z usğug  SPA & WELLNESS ĂAnielska Grotaò korzystajŃ nie tylko GoŜcie 

hotelowi, kt·rzy w trakcie wyjazdu 

biznesowego pragnŃ odpoczŃĺ                              

i zregenerowaĺ swoje siğy witalne                       

w BUSINESS SPA, ale takŨe mieszkaŒcy 

Inowrocğawia i okolic, kt·rzy najczňŜciej 

korzystajŃ z DAY SPA, czyli pakiet·w 

osobistych (szczeg·ğy w podrozdziale 

2.8.1), imprez okolicznoŜciowych (urodziny, 

imieniny w SPA)  i integracyjnych.  Coraz wiňkszŃ popularnoŜciŃ cieszŃ siň Vouchery 

Upominkowe, kt·re podarowujŃ Bliskim Osobom czas do wykorzystania w SPA. Istnieje 

takŨe moŨliwoŜĺ podarunk·w w postaci ekologicznych artykuğ·w zielarskich ze sklepiku 

ĂświňtojaŒskie Zieleò. O ile kiedyŜ na korzystanie z usğug SPA decydowağy siň gğ·wnie 

Panie, tak teraz tendencja ta zaczyna traciĺ na znaczeniu i coraz czňŜciej na rytuağy SPA 

przychodzŃ takŨe Panowie. Bardzo chňtnie pojawiajŃ siň r·wnieŨ pary, kt·re chcŃ czas 

wypoczynku i relaksu w SPA spňdziĺ wsp·lnie, korzystajŃc  z romantycznych Pakiet·w 

dla Dwojga, kt·re zostağy przedstawione  w podrozdziale 2.8.2.  Z pewnoŜciŃ dobrze 

wpğywa to na atmosferň w zwiŃzku. Dla NowoŨeŒc·w sŃ wyjŃtkowe Pakiety ĂDroga               

do Rajuò, gdzie moŨna skorzystaĺ z wieczor·w kawalerskich i panieŒskich, ceremonii SPA 

dla NowoŨeŒc·w, porad stylistki i wizaŨystki, pamiŃtkowych zdjňĺ Ŝlubnych, apartamenty 

dla nowoŨeŒc·w, okazyjne ceny nocleg·w dla GoŜci Weselnych ï to wszystko sprawi,               

Ũe zapamiňtajŃ PaŒstwo ten wspaniağy czas na zawsze. Szczeg·ğowa oferta znajduje siň              

w podrozdziale 2.8.3. W trosce o zdrowie Kobiet w Bğogosğawionym Stanie opracowano 

wyjŃtkowe pakiety, kt·re wspierajŃ ten bardzo specjalny okres w kt·rym w ciele kobiety 

zachodzi wiele zmian, aby w jednym ciele mogğo zamieszkaĺ dwoje ludzi. Czňsto mogŃ 

pojawiaĺ siň objawy przeciŃŨeni w postaci b·l·w krňgosğupa oraz b·l·w i obrzňk·w n·g. 

Dziňki zastosowaniu specjalnej formy masaŨu, kinesiotapingu (specjalnych taŜm naklejanych 

na odpowiednie partie ciağa) moŨliwe jest zmniejszenie napiňcia znacznie przeciŃŨonych 

plec·w oraz poprawň pracy miňŜni brzucha. Dziňki tym metodom moŨna uzyskaĺ wsparcie 

dla organizmu, wyciszyĺ i uspokoiĺ umysğ a takŨe nabraĺ chňci i wigoru do wyzwaŒ kaŨdego 

http://ww.anielskagrotaspa.pl/voucher.php
http://ww.anielskagrotaspa.pl/voucher.php
http://ww.anielskagrotaspa.pl/Folder%20Sklepik%25Zielarski%2009092013.pdf
http://ww.anielskagrotaspa.pl/Folder%20Sklepik%25Zielarski%2009092013.pdf
http://ww.anielskagrotaspa.pl/pakietydladwojga.php
http://ww.anielskagrotaspa.pl/pakietydladwojga.php
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dnia. Szczeg·ğowa oferta w podrozdziale 2.8.4. NowoŜciŃ w SPA sŃ Pakiety dla Rodzin, 

kt·re zawierajŃ zestawy Rytuağ·w dla Rodzic·w i dla dzieci. Przede wszystkim masaŨe             

dla noworodk·w i mağych dzieci: masaŨ Shantala i masaŨ motylkowy, kt·rych moŨna            

siň nauczyĺ, aby wzmocniĺ wiňzi ğŃczŃce Rodzic·w  i dzieci. Szczeg·ğowa oferta znajduje 

siň w podrozdziale 2.8.5. Dla os·b uprawiajŃcych sport przygotowano pakiety dla os·b 

aktywnych,  zwiŃzane z regeneracjŃ i odnowŃ biologicznŃ, dziňki kt·rej uzyskaĺ moŨna 

pomoc z istniejŃcymi kontuzjami, czy teŨ zapobiec ich wystňpowaniu w przyszğoŜci,                   

a przy okazji zrelaksowaĺ umysğ, nabraĺ nowej perspektywy na obierane cele i rozluŦniĺ 

ciağo dziňki rytuağom SPA. Z pewnoŜciŃ zaowocowaĺ to moŨe nowymi pokğadami energii                    

i motywacji do Ũycia i trening·w. Szczeg·ğy w podrozdziale 2.8.6. SPA & WELLNESS 

Anielska Grota specjalizuje siň takŨe w rehabilitacji i walce z b·lem krňgosğupa, kt·ra jest 

jednŃ z najczňstszych dolegliwoŜci naszych czas·w ze wzglňdu  na siedzŃcy tryb Ũycia              

i niedostatecznŃ iloŜĺ ruchu. KorzystajŃc z pakiet·w dla os·b borykajŃcych siň                      

z problemami b·lowymi krňgosğupa traficie PaŒstwo pod skrzydğa profesjonalnych 

fizjoterapeut·w, kt·rzy dziňki badaniu okreŜlŃ przyczynň dolegliwoŜci i wyeliminujŃ jŃ oraz 

wskaŨŃ jak unikaĺ pojawienia siň ich w przyszğoŜci. W walce z b·lem stosuje siň takŨe 

metody naturoterapeutyczne, zwğaszcza terapiň czaszkowo-krzyŨowŃ i terapiň polarity. 

PoğŃczenie wielu metod daje Ŝwietne rezultaty, kt·rymi moŨna cieszyĺ siň razem z kaŨdym 

czğowiekiem, kt·ry odzyskağ sprawnoŜĺ. Szczeg·ğowŃ ofertň moŨna znaleŦĺ w podrozdziale 

2.8.7. NowoŜciŃ sŃ Pakiety dla senior·w, kt·re zawierajŃ specjalne promocyjne ceny i sŃ 

dostosowane do indywidualnych potrzeb rehabilitacyjno-relaksacyjnych os·b w wieku 

powyŨej 50 lat. Szczeg·ğy sŃ w podrozdziale 2.8.8.  JednakŨe SPA & WELLNESS Anielska 

Grota to przede wszystkim oŜrodek zachňcajŃcy do prowadzenia zdrowego trybu Ũycia czyli 

DESTINATION SPA.  Celem pobytu jest przede wszystkim uzyskanie harmonii istnienia 

poprzez zjednoczenie ciağa, emocji, umysğu i duszy. Organizujemy letnie wczasy 

prozdrowotne, kt·re ğŃczŃ w sobie noclegi w romantycznej wrňcz zamkowej scenerii 

Hotelu BAST*** ze specjalnie dobranym programem wyŨywienia dla kaŨdego uczestnika 

po konsultacji  z dietetykiem  w celu oczyszczenia organizmu z nagromadzonych toksyn            

a przez to zrzucenie zbňdnych kilogram·w. Zapraszam do zapoznania siň z ofertŃ 

PAKIETčW POBYTOWYCH  w rozdziale III, w kt·rym znajdujŃ siň takŨe Pakiety 

Biznesowe.  
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 2.8.1. Pakiety Osobiste 

 

ISKIERKA RADOśCI                         Czas trwania relaksu:  ok. 1h                Cena: 80 zğ 

 

* Do wyboru GorŃce chwile w saunie fiŒskiej "Serce Ogniska" i/lub bŃbelkowe szaleŒstwo  

w wannie jacuzzi "Ocean Spokoju" do 30 min 

* Przeniesienie w inny wymiar relaksu z masaŨem klasycznym do 30 min 

 

TŇCZOWY RELAKS                          Czas trwania relaksu:  ok. 1,5 h            Cena: 99 zğ 

* Do wyboru GorŃce chwile w saunie fiŒskiej "Serce Ogniska" i/lub bŃbelkowe szaleŒstwo         

w wannie jacuzzi "Ocean Spokoju" do 30 min 

* Aromatyczna rozkosz peelingu cukrowego z kozim mlekiem oraz liczi ï doskonağy dla 

sk·ry wraŨliwej i podatnej na podraŨnienia ï Ŝwietnie odŨywia i dziağa ğagodzŃco na sk·rň. 

* Przeniesienie w inny wymiar relaksu z masaŨem klasycznym do 30 min 

SĞONECZNA REGENERACJA         Czas trwania relaksu:  ok. 2 h            Cena: 170 zğ 

  * Do wyboru: trening personalny z fizjoterapeutŃ w klubie fitness i/lub Rytuağ termoterapii                     

w saunie fiŒskiej "Serce Ogniska" i/lub rytuağ kŃpieli z hydromasaŨem w wannie jacuzzi 

"Ocean Spokoju" z dodatkiem olejk·w eterycznych do 60 min 

* Do wyboru masaŨ klasyczny, relaksacyjny lub sportowy z peelingiem solnym cağego ciağa 

do 60 min. Peeling solny pozwala uzyskaĺ wyglŃd odmğodzonej i lepiej odŨywionej sk·ry. 

 

SPOKčJ DUSZY                                   Czas trwania relaksu:  ok. 2,5 h         Cena: 199 zğ 

*Do wyboru: trening personalny z fizjoterapeutŃ w klubie fitness i/lub Rytuağ termoterapii         

w saunie fiŒskiej "Serce Ogniska" i/lub rytuağ kŃpieli z hydromasaŨem w wannie jacuzzi 

"Ocean Spokoju" z dodatkiem olejk·w eterycznych do 60 min 

* Aromatyczny peeling solny cağego ciağa o zapachu leŜnym ï Ŝwietnie relaksuje, wpğywa 

wygğadzajŃco na sk·rň oraz delikatnie jŃ natğuszcza. 

* Do wyboru: niebiaŒski masaŨ klasyczny cağego ciağa  lub gwieŦdzista terapia czaszkowo-

krzyŨowa na krňgosğup do 60 min 

 

 

 

 

 

  



97 

 

SĞODKA UCZTA DLA ZMYSĞčW    Czas trwania relaksu:  ok. 3 h         Cena: 250 zğ 

* Do wyboru: trening personalny z fizjoterapeutŃ w klubie fitness i/lub Rytuağ termoterapii    

w saunie fiŒskiej "Serce Ogniska" i/lub rytuağ kŃpieli z hydromasaŨem w wannie jacuzzi 

"Ocean Spokoju " z dodatkiem olejk·w eterycznych do 60 min 

* Aromatyczny peeling solny cağego ciağa o zapachu cytrusowym ï poddana peelingowi 

sk·ra jest lepiej ukrwiona przez co posiada wiňksze moŨliwoŜci do wchğaniania skğadnik·w 

odŨywczych.  

* Regeneracyjny masaŨ miodem na 4 rňce do 90 min 

 

DOTYK BĞOGIEGO CIEPĞA             Czas trwania relaksu:  ok. 3,5 h        Cena: 279 zğ 

 

  * Do wyboru: trening personalny z fizjoterapeutŃ w klubie fitness i/lub Rytuağ termoterapii                     

w saunie fiŒskiej "Serce Ogniska" i/lub rytuağ kŃpieli z hydromasaŨem w wannie jacuzzi 

"Ocean Spokoju " z dodatkiem olejk·w eterycznych do 60 min 

* Do wyboru masaŨ klasyczny lub relaksacyjny z peelingiem czekoladowym cağego ciağa do 

60 min. Peeling ten poza niesamowitym zapachem powoduje wydzielanie endorfin sk·rnych, 

wygğadza i uelastycznia sk·rň, a takŨe dziňki wyciŃgowi z jeŨ·wki wzmacnia ukğad 

odpornoŜciowy. 

*Do degustacji GoŜci wyŜmienita czekolada. 

* TybetaŒski masaŨ st·p do 90 minï holistyczny masaŨ wielowymiarowy- ğagodzi stres, 

uspokaja, odprňŨa, wycisza emocje, likwiduje blokady w przepğywie energii witalnej, 

wspomaga przemianň materii i detoksykacjň organizmu, reguluje ciŜnienie i cyrkulacjň krwi, 

dziağa przeciwb·lowo i przeciwzapalnie.  

 

 MAGICZNA CHWILA ZAPOMNIENIA  Czas trwania relaksu: ok. 3,5 h  Cena: 299 zğ 

  * Do wyboru: trening personalny z fizjoterapeutŃ w klubie fitness i/lub Rytuağ termoterapii 

w saunie fiŒskiej "Serce Ogniska" i/lub rytuağ kŃpieli z hydromasaŨem w wannie jacuzzi 

"Ocean Spokoju " z dodatkiem olejk·w eterycznych do 60 min  

Do wyboru 60 minut rytuağ·w: 

* nauka Ŝwiadomego oddychania - 

pranajama lub medytacja  

* staroindyjski masaŨ kamieniami 

szlachetnymi lub masaŨ ŜwiecŃ 

* Terapia czaszkowo-krzyŨowa lub 

antystresowy masaŨ twarzy 
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 NIEBIAőSKA PODRčŧ               Czas trwania relaksu:  ok. 4 h                  Cena: 379 zğ 

 * Do wyboru: trening personalny z fizjoterapeutŃ w klubie fitness i/lub Rytuağ oczyszczajŃcy 

w saunie fiŒskiej "Serce Ogniska z dodatkiem herbaty sporzŃdzonej wedğug sekretnej 

receptury przyspieszajŃcej przemianň materii i/lub rytuağ kŃpieli z hydromasaŨem w wannie 

jacuzzi "Ocean Spokoju" z dodatkiem olejk·w eterycznych do 60 min 

* wyszczuplajŃcy peeling kawowy cağego ciağa ï dziňki obecnoŜci wyciŃgu z kawy, hebanu           

i alg zapewnia bğyskawiczne efekty w postaci redukcji tkanki tğuszczowej oraz powoduje 

eliminacjň toksyn i pğyn·w uwiňzionych w przestrzeniach miňdzykom·rkowych. 

* antycellulitowy masaŨ baŒkami chiŒskimi do 60 min 

* indywidualnie dobrana pielňgnacja twarzy Pereğka Piňkna ï peeling, masaŨ, maska, 

 *manicure SPA (manicure klasyczny z przemalowaniem, peelingiem i parafinŃ na dğonie) 

 

ANIELSKI DAR PIŇKNA              Czas trwania relaksu:  ok. 5 h                 Cena: 450 zğ 

 

* Do wyboru: trening personalny z fizjoterapeutŃ w klubie fitness i/lub Rytuağ oczyszczajŃcy 

w saunie fiŒskiej "Serce Ogniska z dodatkiem herbaty sporzŃdzonej wedğug sekretnej 

receptury przyspieszajŃcej przemianň materii i/lub rytuağ kŃpieli z hydromasaŨem w wannie 

jacuzzi "Ocean Spokoju" z dodatkiem olejk·w eterycznych do 60 min  

* peeling cukrowy cağego ciağa z kozim mlekiem oraz liczi ï doskonağy dla sk·ry wraŨliwej  

i podatnej na podraŨnienia ï Ŝwietnie odŨywia i dziağa ğagodzŃco na sk·rň. 

* regenerujŃcy masaŨ miodem lub czekoladŃ do 60 min 

* antystresowy masaŨ twarzy lub anielska terapia czaszkowo-krzyŨowa do 60 min 

* indywidualnie dobrana pielňgnacja twarzy Pereğka Piňkna - peeling kawitacyjny, maska,  

 * manicure SPA (manicure klasyczny z przemalowaniem, peelingiem i parafinŃ na dğonie) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



99 

 

       2.8.2. Pakiety dla Dwojga 

 

1)    ZMYSĠOWA EUFORIA             Cena 299 zġ  
 

Tjnidmhd ylxrŏČv v i`btyyh ƑNbd`m RonjnitƐ 
 

Qxst`ŏ Nfmh` v r`tmhdehőrjhdi ƑRdqbd Nfmhrj`Ɛ 
 

Dkhjrhq lŏncnťbh v onrs`bh m`onit cn ohbh` 
 

Y`ahdf nbyxryby`iĤbx- peeling 
 

L`r`ż qdk`jr`bximx-byĸťbhnvxƊ ok. 30 minut 
 

By`r qdk`jrt9 njnŏn 1 fncyhm 

 

2)     SKRZYDLATE SERCE            Cena 349 zġ  
 

Tjnidmhd ylxrŏČv v i`btyyh ƑNbd`m RonjnitƐ 
 

Qxst`ŏ Nfmh` v r`tmhd ehőrjhdi ƑRdqbd Nfmhrj`Ɛ 
 

Dkhjrhq lŏncnťbh v onrs`bh m`onit cn ohbh` 
 

Y`ahdf nbyxryby`iĤbx- peeling 
 

L`r`ż qdk`jr`bximx-byĸťbhnvxƊ ok. 30 minut 
 

L`r`ż sv`qyx y dkdldms`lh qdekdjrnknfhh 
 

By`r qdk`jrt9 njnŏn 1+4 fncyhm 

 
 

3) ELIKSIR WIECZNEJ MIĠOšCI   Cena 450 zġ 
 

Tjnidmhd ylxrŏČv v i`btyyh ƑNbd`m RonjnitƐ 
 

Qxst`ŏ Nfmh` v r`tmhd ehőrjhdi ƑRdqbd Nfmhrj`Ɛ 
 

Dkhjrhq lŏncnťbh v onrs`bh m`onit cn ohbh` 
 

Y`ahdf nbyxryby`iĤbx- peeling 
 

L`r`ż qdk`jr`bximx-byĸťbhnvxƊ ok. 30 minut 
 

Mas`ż sv`qyx y dkdldms`lh qdekdjrnknfhh 
 

L`r`ż cźvhĸjhdl lhr sxads`őrjhbg+ 
  

lub Manicure SPA 
 

By`r qdk`jrt9 njnŏn 2 fncyhm 
 

 

4) ROMANTYCZNY SEKRET     Cena 599 zġ 
 

Tjnidmhd ylxrŏČv v i`btyyh ƑNbd`m RonjnitƐ 
 

Qxst`ŏ Nfmh` v r`tmhd ehőrjhdi ƑRdqbd Nfmhrj`Ɛ 
 

Elikrhq lŏncnťbh v onrs`bh m`onit cn ohbh` 
 

Y`ahdf nbyxryby`iĤbx- peeling 
 

L`r`ż qdk`jr`bximx-byĸťbhnvxƊ ok. 30 minut 
 

L`r`ż sv`qyx y dkdldms`lh qdekdjrnknfhh 
 

L`r`ż cźvhĸjhdl lhr sxads`őrjhbg 
 

       kta l`mhbtqd RO@+ Cdkhj`smx L`r`ż rsČo+ 
 

Czas relaksu: okoŏn 3 fncyhmx 
 

 

5)      POKREWNE DUSZE     Cena 699 zġ 
 

Tjnidmhd ylxrŏČv v i`btyyh ƑNbd`m RonjnitƐ 
 

Qxst`ŏ Nfmh` v r`tmhd ehőrjhdi ƑRdqbd Nfmhrj`Ɛ 
 

Dkhjrhq lŏncnťbh v onrs`bh m`onit cn ohbh` 
 

Y`ahdf nbyxryby`iĤbx- peeling 
 

L`r`ż qdk`jr`bximx-byĸťbhnvxƊ ok. 30 minut 

L`r`ż sv`qyx y dkdldms`lh qdekdjrnknfhh 
 

NcrsqdrnvtiĤbx l`r`ż rsČo 
 

Ohdkĸfm`bi` sv`qyx Odqdŏj` Ohĸjm` 
 

L`mhbtqd RO@ kta l`r`ż cźvhĸjhdl 
 

By`r qdk`jrt9 njnŏn 4 fncyhm 
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2.8.3. Pakiety dla NowoŨeŒc·w ĂDroga do Rajuò      

¶ Romantyczna kolacja przy blasku Ŝwiec (menu do wyboru 

r·Ũne warianty cenowe) i nastrojowej muzyce ï moŨliwoŜĺ 

zam·wienia  gry na skrzypcach, flecie i/lub saksofonie.   
 

¶ 1 nocleg w pokoju 2 ï osobowym z udekorowanym ğoŨem 

mağŨeŒskim.  Do wyboru: Apartament dla NowoŨeŒc·w, 

Pok·j Romantyczny, Apartament Solny, Pok·j Generağa 

Wğadysğawa Sikorskiego. 
 

¶ 1 Butelka wina musujŃcego podawanego na specjalne okazje! 
 

¶ Upominek dla Dwojga GRATIS ! 
 

¶ Aktywacja Karty Pğatnej Telewizji GRATIS ! 
 

¶ Przepyszne, domowe Ŝniadanie serwowane w pokoju                                        

lub na Sali Bankietowej ( wedğug Ũyczenia ) GRATIS ! 
 

¶ 60 minut w WELLNESS I SPA ĂANIELSKA GROTA ò            

z jaccuzi, saunŃ fiŒskŃ, baliŃ wodnŃ i klubem fitness 

GRATIS! Dodatkowo moŨliwoŜĺ zam·wienia rytuağ·w SPA 

dla Dwojga.  
 

¶ PrzedğuŨenie doby hotelowej do godziny 15:00 

 

Zabytkowy, nowo - odrestaurowany Hotel BAST***   

z ponad 100 letniŃ, rodzinnŃ tradycjŃ,  ma zaszczyt 

zaprosiĺ Szanownych NowoŨeŒc·w do skorzystania 

z naszej Romantycznej Oferty stworzonej specjalnie 

dla Mğodej Pary.  

 

WyjŃtkowa atmosfera tego magicznego wrňcz 

zamkowego miejsca sprawi, Ũe ten szczeg·lny czas 

bňdzie dla PaŒstwa niezapomniany. Wieczory 

panieŒskie, kawalerskie, ceremonie SPA, porady 

stylistki i wizaŨystki,  czekajŃ na PaŒstwa. 

 

 

 

 

 2.8.4 Pakiety dla Kobiet w Bğogosğawionym Stanie 
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CUDOWNE OCZEKIWANIE       Cena 99 zğ 

 

Antystresowy masaŨ twarzy 

MasaŨ klasyczny na b·le krňgosğupa 

Kinesiology-taping wspomagajŃcy, przeciwb·lowy 

 

Czas relaksu: 1 godz. 30 min. 

RAJSKA OPIEKA                       Cena 170 zğ 

MasaŨ klasyczny na rozluŦnienie napiňĺ plec·w 

Terapia czaszkowo-krzyŨowa lub terapia Polarity  

Kinesiology taping wspomagajŃcy 

 

Czas relaksu: 2 godz. 30 min 

ANIELSKI  RELAKS                  Cena 199 zğ 

TybetaŒski masaŨ st·p 

oraz drenaŨ limfatyczny na obrzňki n·g 

MasaŨ klasyczny lub aromatyczny na b·le krňgosğupa 

 

Czas relaksu: 2 godz. 30 min 

 

Do wszystkich Pakiet·w moŨna dokupiĺ pobyt 

 

w klubie fitness, saunie, jacuzzi, 

 

a takŨe relaksujŃcŃ ucztň dla zmysğ·w w postaci 

 

MASAŧU DťWIŇKIEM MIS TYBETAőSKICH  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



102 

 

SALON NATUROTERAPII RAJSKI OGRčD ZAPRASZA NA RYTUAĞY SPA 
 

 

ANTYSTRESOWY MASAŧ TWARZY Cena: 39 zğ za 30 min 

 

Na twarzy znajduje siň  mapa cağego ciağa - poprzez masaŨ                

i akupresurň odpowiednich punkt·w moŨna doprowadziĺ do 

harmonii cağy organizm czğowieka. MasaŨ dziağa wielowymiarowo 

ï ğagodzi stres, uspokaja emocje, dodaje energii poprawia sen, 

zmniejsza zmarszczki, odmğadza wyglŃd sk·ry. 

     

TYBETAőSKI MASAŧ STčP    Cena 99 zğ za 60 min 
 

MasaŨ wykonywany cesarzowi  przez mnich·w tybetaŒskich w                                         

celu profilaktyki prozdrowotnej. Na stopach istnieje mapa cağego                                 

ciağa  i  poprzez  akupresurň  moŨna doprowadziĺ organizm  

do harmonijnego funkcjonowania. MasaŨ dziağa wielowymarowo  

ï ğagodzi stres, uspokaja, odprňŨa, wycisza emocje,  likwiduje blokady    

w przepğywie energii witalnej, wspomaga przemianň materii detoksykacjň organizmu,   

reguluje ciŜnienie i cyrkulacjň krwi,  normuje  ukğad hormonalny, zmniejsza opuchliznň  

n·g,  dziağa przeciwb·lowo i przeciwzapalnie.  

                                                                          

                 TERAPIA CZASZKOWO KRZYŧOWA (TCK) 

Cena 69 zğ za 60 min 
      

TCK jest to forma  terapii manualnej (osteopatii), 

kt·ra za   pomocŃ delikatnego   dotyku pozwala  na   

                                                               odblokowanie  napiňĺ  w  rejonie czaszki, karku, 

krňgosğupa, bark·w, miednicy,  k. krzyŨowej, przepony i systemu powiňzi.  Jest to terapia 

wielowymiarowa ï ğagodzi stres, niweluje b·le  i zawroty gğowy,stany zapalne zatok, uszu, 

oczu, nerw·w, b·l krňgosğupa, rwň kulszowŃ, urazy powypadkowe, b·l brzucha, uwalnia 

nagromadzone emocje, poprawia sen i koncentracjň. 

RYTUAĞY TERAPII POLARITY dr Rudolfa Stoneôa,  kt·ry stworzyğ program troski o 

zdrowie, zakğadajŃcy pracň nad pozytywnymi wzorcami myŜlenia, zabiegi manualne  

uwalniajŃce zablokowanŃ energiň, specjalnŃ dietň oczyszczajŃcŃ i wzmacniajŃcŃ, a takŨe 

indywidualnie dobrane ĺwiczenia energetyczne (Polarity Joga).Dziňki tej terapii kobieta 

staje siň bardziej spokojna, odstresowuje siň, zmniejszajŃ siň takŨe b·le krňgosğupa, b·le 

koŜci krzyŨowej oraz  napiňcia zwiŃzane z nowŃ sytuacjŃ fizjologicznŃ organizmu. 

Harmonizuje ciağo, emocje,  umysğ i duszň. 
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                2.8.5 Pakiety dla Rodzin z dzieĺmi 

Wsp·lnie spňdzony czas w SPA to nie tylko odpoczynek, ale teŨ okazja do wzmocnienia wiňzi 

dziňki wspaniağym, niezapomnianym chwilom spňdzonym w rodzinnym gronie.  

Dzieci do 18 roku Ũycia pğacŃ taniej. 

 

RYTUAĞ RODZINNA FANTAZJA 

 

V BŃbelkowe szaleŒstwo w jacuzzi oraz 

      rytuağ indiaŒski w saunie  do 60min 

V MasaŨ refleksologiczny do wyboru: twarz,    

      dğonie lub stopy do 30 minut albo masaŨ   

      dŦwiňkiem  lub terapia czaszkowo- 

      krzyŨowa lub masaŨ klasyczny do  30min. 

 

Czas trwania ok 1,5 godziny, Cena: 85 zğ lub 45 zğ od 

osoby (doroŜli/dzieci ) 

 
 

RYTUAĞ NIESKOőCZONA WIŇť 

 

V 30 minut wsp·lnej aktywnoŜci ruchowej w formie gier i zabaw  (do wyboru ĺwiczenia 
fitness, taŒce w rytm bňbn·w lub kŃpiele w dŦwiňkach mis tybetaŒskich,)wspomagajŃcych 

rozw·j dziecka oraz ŜwietnŃ zabawň dla Rodzic·w  obudŦ w sobie Wewnňtrzne Dziecko! 

V Rytuağ indiaŒski w saunie (niŨsza temperatura)                    

oraz bŃbelkowe szaleŒstwo w  wannie  jacuzzi                              

do 60min  dla mağych i duŨych. 

V masaŨ relaksacyjny dla Mamy i Taty do 30minut.  

W czasie gdy jedno z rodzic·w ma masaŨ, drugie 

bierze czynny udziağ   w    masaŨu    motylkowym   

lub  Shantala Dziecka. Potem zamiana. 

V MoŨliwoŜĺ zam·wienia za dodatkowŃ opğatŃ lod·w  

lub sağatki owocowej dla cağej Rodziny. 

Czas trwania 2,5 godziny, Cena: 130 zğ lub 75 zğ od osoby (doroŜli/ dzieci). 
 

 

RYTUAĞ WSPčLNA ODNOWA 

 

Rytuağ stworzony z myŜlŃ o wieczorkach Ojc·w z Synami lub Matek  z C·rkami                              

lub og·lnie Rodzic·w z Dzieĺmi w celu wzmocnienia ğŃczŃcej ich wiňzi, regeneracji siğ                   

i spňdzenia czasu  w gronie Rodziny. 
 

V Do wyboru: 60minut intensywnych ĺwiczeŒ w klubie fitness 

lub rytuağ ognia w saunie fiŒskiej albo bŃbelkowe szaleŒstwo w wannie jacuzzi                     

z aromaterapiŃ. Magiczny nap·j gratis. 

V MasaŨ twarzy z maseczkŃ lub peeling cağego ciağa 30min 

V Do wyboru: Terapia czaszkowo-krzyŨowa na krňgosğup do 60 min lub masaŨ 

relaksacyjny ze smakowitymi olejkami do masaŨu: kokos, czekolada, mi·d, sezam  albo 

relaks dla dzieci:  masaŨ motylkowy  lub  masaŨ Shantala do 45 minut. 

Czas trwania 3  godziny  

                                                                cena 190zğ lub 85 zğ  

                                                                   (doroŜli/ dzieci)  

                                                                  STWčRZ  

                                                                 WĞASNY  

                                                                  PAKIET  

                                                              Z RABATEM!  
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OFERTA DLA DZIECI  
 

Dzieci to skarb tego Ŝwiata ï nieuksztağtowane piňkne umysğy i czyste intencje. KaŨdy z nas ma 

w sobie to Wewnňtrzne Dziecko, kt·rym kiedyŜ byğ nim obowiŃzki  i  tzw. Ădorosğe Ũycieò 

odcisnňğo sw·j Ŝlad. Dlatego stworzyliŜmy ofertň dla os·b w kaŨdym wieku ï tych mağych                 

i duŨych. 

 
MASAŧ MOTYLKOWY ï stworzony przez lekarza pediatrň Ewň Reich 

rodzaj masaŨu polegajŃcy na dotyku delikatnym niczym muŜniňcie 

skrzydeğ motyla, kt·ry wspomaga rozw·j dziecka, poprzez relaks ukğadu 

nerwowego  dziağa antystresowo, niweluje negatywne emocje,  poprawia 

sen i koncentracje redukuje czňstotliwoŜĺ kolek. MoŨe byĺ stosowany w 

kaŨdym wieku, toteŨ polecamy go r·wnieŨ wszystkim zaciekawionym Rodzicom.                           

Czas trwania 15/30/60 min, cena 25/45/75zğ. 

 

KURS MASAŧU SHANTALA to masaŨ wykonywany dziecku 

przez hinduskň o imieniu Shantala, kt·ry zaobserwowağ podczas 

podr·Ũy w Kalkucie a nastňpnie opisağ poğoŨnik Fr®d®rique 

Leboyer. Polecany wszystkim Rodzicom, dotyk MiğoŜci dla Twojego 

dziecka, kt·ry stymuluje  prawidğowy rozw·j psychofizyczny, 

pomaga w uregulowaniu snu, poprawia trawienie, zapobiega 

kolkom, wycisza, uspokaja, podnosi ŜwiadomoŜĺ wğasnego ciağa 

wzmagajŃc poczucie bezpieczeŒstwa, wzmacnia wiňzi z rodzicem, 

podnosi odpornoŜĺ organizmu i stymuluje ukğad hormonalny.                                                        

Czas trwania masaŨu w SPA 15/30/60min, cena 25/45/75zğ Cena kursu masaŨu Shantala                

dla Rodzic·w 199 zğ za 4 dwugodzinne spotkania. Szczeg·ğy w kalendarzu imprez.  

 

TERAPIA CZASZKOWO ïKRZYŧOWA   DLA NIEMOWLłT, 

DZIECI i DOROSĞYCH ï to rodzaj osteopatii , kt·ry poprzez 

delikatny dotyk  wspomaga prawidğowy rozw·j i pomaga pozbyĺ siň 

traum okoğoporodowych Dzieci (wczeŜniaki, cesarskie ciňcia, kolki, 

zaburzenia snu, nadpobudliwoŜĺ, zesp·ğ Aspergera, autyzm, 

ADHD) i Mam (poronienia, depresje poporodowe, kobiety w 

poğogu, niepğodnoŜĺ). Dbanie o profilaktykň zapewnia prawidğowy rozw·j dziecka  - zapobiega 

skrzywieniom krňgosğupa, r·wnowaŨy emocje, zwiňksza inteligencjň dziňki integracji ukğadu 

nerwowego. Czas trwania 15/30/60min, cena: 25/40/69zğ. 

 

MASAŧ SMAKOWITY masğem czekoladowym, kokosowym lub 

miodem ï to prawdziwa uczta dla zmysğ·w dla naszych mğodych 

GoŜci. RegenerujŃce  skğadniki dodadzŃ energii na cağy aktywny 

dzieŒ.  Czas trwania 15/30/60min, cena 30/55/95zğ.     

ZAPRASZAMY NA POBYTY WEEKENDOWE LUB TYGODNIOWE WCZASY 

PROZDROWOTNE ! Szczeg·ğy na stronie internetowej w dziale pakiety pobytowe.   
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    RODZINNY KOSZYK ROZMAITOšCI 
 

 

ORGANIZUJEMY IMPREZY RODZINNE:  

 
V Urodziny, Imieniny, Komunie 

V DzieŒ Kobiet, Mamy, Taty, Dziadka, Babci, Walentynki 

V Zarňczyny, rocznice Ŝlubu, Rytuağy SPA dla dwojga  

V Babskie Wieczorki Tematyczne 

V Mňskie Krňgi SpotkaŒ 

V KŃpiele w dŦwiňku mis z Tybetu 

V TaŒce intuicyjne przy bňbnach 

 
 

ĹWICZENIA FITNESS DLA CAĞEJ RODZINY 25 zğ/h: 

 
V FITNESS Z GYMSTICKIEM  

V PILATES  

V GIMANASTYKA KOREKCYJNA  

V TRENINGI PERSONALNE  35 zğ/h 

V PORADY FIZJOTERAPEUTY  

V FRAJDA DLA KAŧDEGO ! 
 
 

ZAPRASZAMY NA WARSZTATY ROZWOJU OSOBISTEGO:  

 

COACHING jest to Ŝwiadoma forma dialogu, w kt·rej 2 osoby udajŃ siň we 

wsp·lna podr·Ũ, aby odnaleŦĺ w sobie ukryte zasoby (talenty, wiedzň, 

umiejňtnoŜci, cechy osobowoŜci, Ŧr·dğo inspiracji), aby poprzez pomysğowoŜĺ, 

kreatywne dziağanie oraz mapy rozwiŃzaŒ danej sytuacji osiŃgnŃĺ wsp·lne 

wytyczone cele i marzenia.  

 

          KORZYśCI DLA KLIENTA Z COACHINGU HOLISTYCZNEGO:  

 

V COACHING OSOBISTY:  Indywidualne podejŜcie oraz szacunek dla wartoŜci, ideologii, 

drugiej osoby  i jej wewnňtrznego Ŝwiata i uŜwiadomienie nowych dr·g do realizacji 

marzeŒ i wizji przyszğoŜci 

V Poszerzenie horyzont·w myŜlowych i spojrzenie na wyzwania Ũyciowe z nowej 

perspektywy, zwiňkszenie pewnoŜci siebie, satysfakcji, radoŜci z Ũycia 
 

V COACHING śCIEŧKI KARIERY: wzrost profesjonalizmu ï nowe szanse na awans, 

wyb·r ŜcieŨki kariery, poczucie bezpieczeŒstwa na rynku pracy, efektywnoŜĺ dziağaŒ, 

przeciwdziağanie wypaleniu zawodowemu Polecany dla maturzyst·w, kt·rzy nie sŃ pewni 

na jakie studia maja p·jŜĺ. 
 

V COACHING PARTNERSKI: odnowa wiňzi emocjonalnych par, strategie rozwiŃzywania 

konflikt·w w zwiŃzkach, sztuka bliskoŜci, biağa tantra, partnerstwo idealne, portrety 

Bratniej Duszy dla Singli 
 

V COACHING RO DZICIELSKI: sztuka wychowania dzieci, odkrywanie ich talent·w, 

wyb·r ŜcieŨki rozwoju, rozwiŃzywanie konflikt·w 
 

V COACHING DUCHOWY: odkrywanie duchowych zasob·w i talent·w ludzi, 

rozwiŃzywanie duchowych wyzwaŒ Ũyciowych, szukanie odpowiedzi na pytania 

egzystencjalne, przechodzenie przez proces Ũağoby, akceptacji Ŝmierci i radoŜci z Ũycia, 

misja i wizja Ũyciowa, religioznawstwo. 
 

Sesje coachingowe w naszym SPA prowadzi certyfikowany coach, mgr Joanna Szczygğowska, 

pasjonatka religioznawstwa, jazdy konnej i naturoterapii.  Cena jednej sesji to 80 zğ. 
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2.8.6. Pakiety dla Os·b Aktywnych 

Uprawiasz sport? 
 

Bez wzglňdu na to, czy jesteŜ amatorem czy 

zawodowcem, faktem jest, Ũe poddawanie organizmu 

wielkim obciŃŨeniom przez dğugi czas powoduje 

kumulowanie siň mikro uszkodzeŒ, kt·re w wiňkszej 

iloŜci mogŃ prowadziĺ do kontuzji  i uniemoŨliwiajŃ 

wykonanie efektywnego treningu. 
 

Co zrobiĺ? 
 

Zapraszamy do WELLNESS & SPA Anielska Grota.  

Regularne stosowanie zabieg·w odnowy biologicznej znaczŃco przyspiesza regeneracjň i 

zwiňksza moŨliwoŜci organizmu do radzenia sobie z przeciŃŨeniami. 
 

Co moŨesz uzyskaĺ? 
 
 

¶ zmniejszenie b·lu powysiğkowego miňŜni  
                       

¶ przyspieszenie regeneracji miňŜni, staw·w 
 

¶ zlikwidowanie negatywnych skutk·w przeciŃŨeŒ 
 

¶ odprňŨenie fizyczne i psychiczne 
 

¶ skutecznŃ pomoc w przypadku juŨ istniejŃcych kontuzji 
(skrňcenia, zwichniňcia, zğamania, naderwania miňŜni), 

zebranie dokğadnego wywiadu, zdiagnozowanie problemu, 

pracy   z zaburzonymi tkankami, instruktaŨ w celu 

utrzymania efekt·w terapii, kontrola procesu rehabilitacji i 

stopniowy powr·t do aktywnoŜci sportowej 
 

¶ wyciszenie swojego umysğu, spojrzenie  na kwestie sportu z innej perspektywy 
dziňki sesji coachingowej. 

W jaki spos·b to osiŃgnň? 
 

Poprzez pracň naszego fizjoterapeuty z zaburzonymi tkankami ï miňŜniami, Ŝciňgnami 

powiňziami, torebkami stawowymi wykorzystujŃc indywidualnie dobrane zabiegi                      

z elementami masaŨu (leczniczego, sportowego, relaksacyjnego), terapii punkt·w 

spustowych, rozluŦniania miňŜniowo -powiňziowego, mobilizacji stawowych, technik energii 

miňŜniowych czy niezwykle popularnego i skutecznego  kinesiotapingu oraz rytuağ·w 

oczyszczajŃcych w saunie fiŒskiej i relaksujŃcych kŃpieli w jacuzzi. 
 

 

PAKIET RELAKSACYJNY  CENA: 70 zğ  
 

sauna, jacuzzi lub klub fitness - 30min  

+ praca fizjoterapeuty z tkankami miňkkimi - 30min 
 

    PAKIET SPORTOWY    CENA: 120 zğ 
 
 

sauna + jacuzzi + klub fitness - 60min;  

+ praca fizjoterapeuty z tkankami miňkkimi - 60min                  
 

PAKIET ENERGETYZUJACY  
 

                                                             * 30 min - CENA:   60 zğ  * 60 min - CENA : 100 zğ  

             masaŨ sportowy lub terapia czaszkowo-krzyŨowa, kt·re likwidujŃ  b·le krňgosğupa:  
 

Zabierz ze sobŃ osobň towarzyszŃcŃ ! Dla os·b, kt·re zabiorŃ ze sobŃ swojego Przyjaciela  

lub Przyjaci·ğkň mamy specjalnŃ ofertň ï 10 % rabatu na wszystkie rytuağy SPA. 
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  2.8.7. Pakiety dla Os·b z B·lami Krňgosğupa 

  Dla kogo? 

 

JeŜli masz siedzŃcy tryb Ũycia to prawdopodobnie 

doskwierajŃ Tobie od czasu do czasu b·le 

krňgosğupa w lňdŦwiowej bŃdŦ szyjnej czňŜci. 

KaŨda wymuszona bezczynnoŜĺ lub powtarzajŃcy 

siň i dğugotrwağy ruch ma potencjağ zaburzajŃcy 

r·wnowagň naszego organizmu. W przypadku 

dğugotrwağego siedzenia osğabieniu ulegajŃ miňŜnie 

biorŃce   udziağ    w    utrzymywaniu    prawidğowej  

postawy, co prowadziĺ moŨe nawet do dyskopatii (choroby krŃŨka miňdzykrňgowego,              

w tym tzw. òwypadniecie dyskuò lub rwa kulszowa). JeŜli znajdujesz siň w grupie os·b 

borykajŃcej siň z tymi problemami to jest to oferta. dla Ciebie. 

 
Co mogň osiŃgnŃĺ? 

 

¶ zmniejszenie b·lu i zwiňkszenie zakresu ruchu 

¶ wzmocnienie miňŜni chroniŃcych krňgosğup 

¶ dziağanie profilaktyczne (zestaw ĺwiczeŒ,  

      pozycji kt·re utrzymajŃ efekty i wzmacniajŃ stawy.) 

 

CZAS RELAKSU 2 godz.              PAKIET PROFILAKTYCZNY                 CENA: 99 zğ 

JeŜli nic ci nie doskwiera skorzystaj z odnowy biologicznej oraz zestawu ĺwiczeŒ 

chroniŃcych przed b·lami krzyŨa. Wykonaj zestaw specjalistycznych ĺwiczeŒ 

wzmacniajŃcych ï 30min, skorzystaj z sauny 30min, oraz jacuzzi z hydromasaŨem 30min, 

aby na koniec poddaĺ siň regenerujŃcemu masaŨowi 30min.   

 

CZAS RELAKSU 2 godz.              PAKIET PRZECIWBčLOWY              CENA: 100 zğ 

 

* sauna fiŒska + jacuzzi + klub fitness do 60 min 

* Sesja fizjoterapeutyczna: 30min pracy z tkankami miňkkimi: 

masaŨe, terapie punkt·w spustowych, metody pracy z powiňziami  oraz 30min 

specjalistycznego treningu korygujŃcego nieprawidğowoŜci postawy lub ĺwiczenia. 

GYMSTICK                     

 

CZAS RELAKSU: 3,5  godz.        PAKIET RE GENERACYJNY                 CENA: 200 zğ 

 

* sauna fiŒska + jacuzzi + klub fitness do 60 min 

* Terapia czaszkowo-krzyŨowa - za pomocŃ delikatnego dotyku likwiduje napiňcia w ciele 

czğowieka i dziağa przeciwb·lowoï1 h 

* Sesja fizjoterapeutyczna: 60min pracy z tkankami miňkkimi: masaŨe, terapie punkt·w 

spustowych, metody pracy z powiňziami oraz 30min specjalistycznego treningu 

korygujŃcego nieprawidğowoŜci postawy lub ĺwiczenia GYMSTICK.                     

 

KARNETY                       Karnet na 5 wejŜĺ ï cena jak za 5 wejŜĺ +1 wejŜcie GRATIS 

 

                                          Karnet na 10 wejŜĺ ï cena jak za 10 wejŜĺ + 2 wejŜcia GRATIS 



108 

 

2.8.8. Pakiety dla  Senior·w 

 

CO UZYSKAM W SPA & WELLNESS Anielska Grota?  
 

Dla tych z PaŒstwa, kt·rzy pragnŃ poprawiĺ swoja sprawnoŜĺ 

proponujemy porcjň leczniczego ruchu w formie zajňĺ z 

GYMSTICKAMI  ï specjalnymi przyborami do ĺwiczeŒ. Dziňki 

nim wzmocniŃ PaŒstwo miňŜnie, stawy co stanowi wspaniağŃ 

profilaktykň b·l·w krňgosğupa i obrňczy barkowej.  
 

JeŜli cierpiŃ PaŒstwo z powodu dolegliwoŜci b·lowych 

krňgosğupa i innych staw·w ï polecamy terapie wykonywane przez nasz zesp·ğ - 

fizjoterapeutň oraz naturoterapeutň. Dokğadna diagnoza pacjenta i dobrane narzňdzie 

trafiajŃce jak najdokğadniej w Ŧr·dğo problemu pozwolŃ PaŒstwu cieszyĺ siň dobrym 

zdrowiem i zapomnieĺ czym jest b·l plec·w. 

 

JeŜli gğ·wnie chcŃ PaŒstwo poprawiĺ samopoczucie, pamiňĺ             

i funkcjonowanie w Ũyciu codziennym polecamy nasze zabiegi 

regeneracyjne. Dziňki masaŨom relaksacyjnym, terapii 

polarity, , terapii czaszkowo-krzyŨowej czy masaŨu dŦwiňkiem 

uzyskajŃ PaŒstwo jasnoŜĺ umysğu, lepszŃ koncentracjň oraz 

bardziej rozluŦnione ciağo. 

 

ISKIERKA RADOśCI:         Cena:79zğ   

                      

V Rytuağ ognia w saunie i/lub ukojenie zmysğ·w w jacuzzi i/lub kinezyterapia w klubie 

fitness do 30min 

V MasaŨ relaksacyjno-leczniczy do 30min                      Czas relaksu: 1godzina 

  

CIEPĞO SĞOőCA:            Cena: 119zğ      

                  

V Rytuağ ognia w saunie i/lub ukojenie zmysğ·w w jacuzzi i/lub kinezyterapia w klubie 

fitness do 30min 

V MasaŨ relaksacyjno-leczniczy do 30min 

V MasaŨ dŦwiňkiem mis tybetaŒskich do 60min             Czas relaksu: 2godziny 

 

ZĞOTY WIEK:                 Cena: 229zğ 

 

V Rytuağ ognia w saunie i/lub ukojenie zmysğ·w w jacuzzi i/lub kinezyterapia w klubie 

fitness do 30min 

V MasaŨ relaksacyjno-leczniczy do 60min 

V Antystresowy masaŨ twarzy do 30min 

V Terapia czaszkowo-krzyŨowa na b·le plec·w            Czas relaksu: 3,5 godziny 

 

                                         PEĞNIA ŧYCIA:                Cena 299zğ 

 

V Rytuağ ognia w saunie i/lub ukojenie zmysğ·w w jacuzzi 

       i/lub kinezyterapia w klubie fitness do 60min 

V MasaŨ relaksacyjno-leczniczy do 60min 

V OdmğadzajŃcy peeling czekoladowy do 30min 

V Terapia Polarity i masaŨ dŦwiňkiem do 90min           Czas relaksu: 4,5 godziny 
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ROZDZIAĞ III KREOWANIE PRODUKTU TURYSTYCZNEGO                         

W POSTACI POBYTčW WAKACYJNYCH ï WCZASčW 

PROZDROWOTNYCH ZASPOKAJAJłCYCH DUCHOWE POTRZEBY 

ROZWOJU OSOBISTEGO LUDZI   

 

1. Rodzaje pobyt·w wakacyjnych w SPA & WELLNESS ĂAnielska Grotaò 

 

     PodstawowŃ zasadŃ marketingu jest rozpoznawanie potrzeb juŨ istniejŃcych i wyzwalanie 

nowych, w celu przeksztağcenia ich w popyt i uzyskania z niego jak najwiňkszych zysk·w. 

Centrum odnowy biologicznej i rozwoju osobistego opr·cz r·Ũnorodnej oferty dotyczŃcej 

usğug z zakresu DAY SPA takich jak Pakiety osobiste, dla Dwojga, dla Kobiet                            

w Bğogosğawionym Stanie, dla Rodzin z Dzieĺmi, dla Os·b Aktywnych, dla Os·b z B·lami 

Krňgosğupa , dla Senior·w, stworzyğo takŨe nowy produkt w postaci usğug DESTINATION 

SPA, czyli pobyt·w wakacyjnych lub profilaktyczno-prozdrowotnych skierowanych                  

do podobnych grup docelowych klienta, ale dğuŨszych, czyli weekendowych                            

lub tygodniowych i nastawionych przede wszystkim na osiŃgniňcie celu okreŜlonego przez 

klienta.  Sukces danej firmy w zaleŨy gğ·wnie od tego,  czy oferowane usğugi zaspokojŃ 

potrzeby odczuwalne przez potencjalnych nabywc·w oraz czy bňdŃ one skomponowane w 

taki spos·b, aby harmonijnie poğŃczyĺ sprawdzone na rynku pakiety usğugowe z elementami 

innowacji.   

 

     W przypadku dziağalnoŜci  centrum rozwoju osobistego i odnowy biologicznej ĂAnielska 

Grotaò WELLNESS & SPA mamy do czynienia  ze specyficznym rodzajem produktu 

DESTINATION SPA , czyli produktem turystycznym, czyli zestawem materialnych                

i niematerialnych skğadnik·w umoŨliwiajŃcych realizacjň wyjazdu turystycznego w postaci 

pakietu d·br i usğug. W marketingowym ujňciu, skoncentrowanym na moŨliwoŜciach 

zaspokojenia potrzeb turysty, pakiet jest postrzegany przez turystň jako przeŨycie dostňpne za 

okreŜlonŃ cenň. ReasumujŃc w koncepcji marketingowej produktem jest wszystko, co 

oferowane jest na rynku  w celu zaspokojenia potrzeb klienta.
147

  

                                                
147

 A. Niezgoda, P. ZmyŜlony, Popyt turystyczny. Uwarunkowania i perspektywy rozwoju, Wyd. AE,  PoznaŒ 

2006, s. 30 
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Zatem w skğad produktu turystycznego wchodzŃ takie elementy jak: walory naturalne i 

antropogeniczne danego obszaru, infrastruktura i usğugi miejsca docelowego, a takŨe jego 

dostňpnoŜĺ, wizerunek, atmosfera oraz cena pğacona przez konsumenta.
148

 

 

    Warunkiem rynkowego wyr·Ũnienia (branding) danego produktu jest klarowne okreŜlenie 

jego cech. Brand czyli znak firmowy lub marka towaru, jest  skorelowane z pojňciem 

brandingu polegajŃcym nie tylko na przyswajaniu okreŜlonej nazwy, czy symbolu 

kojarzŃcego siň z centrum odnowy biologicznej i rozwoju osobistego ĂAnielska Grotaò 

WELLNESS & SPA,  ale r·wnieŨ na tworzeniu pozytywnego obrazu produktu i firmy, kt·re 

majŃ zapewniĺ rynkowŃ przewagň. Kreowanie wizerunku, pozytywne odbiegajŃcego            

od substytut·w na rynku umoŨliwia ğatwe przywoğanie przez konsumenta identyfikowanych 

cech produktu. MogŃ one ŜciŜle wiŃzaĺ siň z produktem (np. dziewicza przyroda, jeziora, 

zabytki) lub byĺ bardziej nieuchwytne (niepowtarzalna atmosfera, urocze towarzystwo, 

najwyŨsza jakoŜĺ usğug, wspaniağe procesy transformujŃce Ũycie i harmonizujŃce ciağo, 

emocje, umysğ i duszň). KanwŃ budowy Ăimageò czyli wizerunku, sŃ  innowacyjne 

rozwiŃzania bňdŃce unikalnym poğŃczeniem usğug z zakresu coachingu (warsztaty rozwoju 

osobistego), wraz z usğugami dotyczŃcymi rytuağ·w SPA ğŃczŃcych harmonijnie elementy 

lecznicze fizjoterapii, rehabilitacji i masaŨy z filozofiŃ wschodu i naturoterapiŃ: refleksologiŃ 

st·p, terapiŃ czaszkowo-krzyŨowŃ, terapiŃ Polarity. Tak wszechstronna oferta zaspokoi gusta 

nawet najbardziej wyrafinowanych gust·w ludzi korzystajŃcych z usğug SPA. Tworzenie 

Ăimageò produktu i przedsiňbiorstwa, odbywa siň nie tylko poprzez ğatwo utrwalajŃce siň           

w pamiňci nazwy, obrazy, symbole, czy hasğa reklamowe, ale przede wszystkim poprzez 

nawarstwianie siň pozytywnych doŜwiadczeŒ i opinii konsument·w o proponowanym 

produkcie turystycznym. 

     

 

 

 

 

 

 

 

                                                
148

 V.T.C. Middleton, Marketing w turystyce, Wyd. Polska Agencja Promocji Turystyki, Warszawa 1996,  

   s. 89 
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     Warto zauwaŨyĺ, Ũe wedğug Levitta produkt turystyczny skğada siň z  trzech poziom·w:  

 

ü rdzenia (inaczej istoty produktu) - to wğaŜciwoŜci produktu, uzasadniajŃce jego 

istnienie.
149

 Jest to sam produkt, jego cechy funkcjonalne oraz pewne rozwiŃzania 

techniczne. W przypadku centrum rozwoju osobistego i odnowy biologicznej 

Anielska Grota WELLNESS & SPA jest to jakoŜĺ usğug fizjoterapeutycznych, 

naturoterapeutycznych i coachingowych zwiŃzanych z filozofiŃ holistycznŃ tego 

oŜrodka. Poza tym na rdzeŒ produktu skğada siň takŨe wykwalifikowana kadra 

pracownik·w tworzŃca niepowtarzalnŃ atmosferň dziňki wysokiej jakoŜci sprzňtowi, 

w kt·ry wyposaŨone sŃ gabinety masaŨu, (podgrzewane wğoskie ğ·Ũka do masaŨu              

i rehabilitacji firmy Nilo) sauny, jacuzzi i klub fitness ( Ŝwiatowej jakoŜci sprzňt firmy 

PRECOR), a takŨe dziňki eleganckiemu wystrojowi wnňtrza, pieszczŃcej zmysğy 

aromaterapii i kompleksowej ofercie zabieg·w odnowy biologicznej . 

 

ü produktu rzeczywistego - to wszystkie czynniki kt·re towarzysza produktowi,  

powodujŃce Ũe jest on w okreŜlony spos·b postrzegany przez nabywcň.
150

  SkğadajŃ 

siň na to takie czynniki jak: marka, cena, jakoŜĺ, r·ŨnorodnoŜĺ oferowanych usğug 

fizjoterapeutycznych i naturoterapeutycznych, a takŨe unikalne umiejňtnoŜci 

masaŨyst·w, atmosfera panujŃca w oŜrodku oraz dziağania marketingowe promujŃce 

wizerunek firmy oraz poczta pantoflowa, czyli wszystkie dobre opinie, kt·re 

przekazujŃ sobie klienci na temat oŜrodka.  

 

ü produktu globalnego (poszerzonego) - to dodatkowe korzyŜci dla klienta,                         

a wiňc usğugi komplementarne, towarzyszŃce produktowi. 
151

  

 

 

 

 

 

 

                                                
149 

J. Pasieczny, Biznesplan, Wyd. PWE, Warszawa 2007, s. 123 
150

 TamŨe s. 123 
151

 TamŨe s. 123 
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W przypadku  centrum odnowy biologicznej i rozwoju osobistego ĂAnielska Grota 

WELLNESS & SPAò to usğugi komplementarne takie, jak: 

 

V usğugi noclegowe, kt·re sŃ Ŝwiadczone w prestiŨowym, zabytkowym HOTELU 

BAST*** w centrum uzdrowiskowego miasta Inowrocğawia, w pokojach 1-, 2-, 3- 

osobowych o legendarnej goŜcinnoŜci, historycznymi korzeniami i nowoczesnym 

wyposaŨeniem wnňtrz wraz z przepiňknŃ salŃ konferencyjnŃ sprzyjajŃcŃ organizowaniu 

konferencji.  

 

V usğugi gastronomiczne, kt·re serwowane sŃ w Restauracji Roma, gdzie moŨna kupiĺ 

ekologiczne naturalne soki, herbatň i kawň oraz skosztowaĺ domowych wypiek·w i zjeŜĺ 

smaczny obiad lub kolacjň. W czasie pobyt·w prozdrowotnych restauracja dostosowuje 

menu do indywidualnych dietetycznych potrzeb klienta. Zatem produkt rozszerzony stanowi 

wszystko to, co przyciŃgnie goŜcia ze wzglňdu na unikalnoŜĺ oferty. 

 

W trosce o wspaniağy wypoczynek klient·w WELLNESS & SPA ĂAnielska Grotaò 

stworzyğa wiele niesamowitych propozycji w ramach projektu NIEBIAőSKIE WAKACJE 

MARZEő, kt·ry promuje Ŝwiadomy styl Ũycia w harmonii ciağa, umysğu i duszy. Dla os·b 

zestresowanych, majŃcych duŨe wyzwania Ũyciowe w domu i pracy polecamy ofertň 

ĂZapanuj nad sterem okrňtu swojego Ũycia  na wzburzonym morzu trudnych decyzji           

i emocjiò  ï tygodniowy pobyt dla PaŒ i Pan·w, kt·rzy chcŃ siň zrelaksowaĺ, przeciwdziağaĺ 

skutkom wypalenia zawodowego oraz zn·w poczuĺ wiatr w Ũaglach nowych idei i pomysğ·w 

do realizacji biznesowych i osobistych cel·w. Szczeg·ğy w podrozdziale 1.1. KolejnŃ 

propozycjŃ sŃ wczasy  ĂZdrowy krňgosğup ï szczňŜliwy czğowiekò skierowane do os·b          

z b·lami plec·w i karku, gdzie dziňki nowoczesnej osteopatii czaszkowo-krzyŨowej, bňdŃcej 

bardzo delikatnŃ metodŃ refleksologii i masaŨu moŨna uzyskaĺ ulgň w b·lu. Szczeg·ğowa 

oferta znajduje siň w podrozdziale 1.2.   

Dla os·b, kt·re chcŃ  spaliĺ nadmiar kalorii proponujemy pobyt ĂUformuj sylwetkň 

marzeŒò gdzie dziňki odnowie biologicznej, diecie i detoksykacji organizmu zyskajŃ 

PaŒstwo witalnoŜĺ i poprawň wyglŃdu. Szczeg·ğy moŨna poznaĺ w podrozdziale 1.3.  

NastňpnŃ propozycjŃ sŃ pobyty weekendowe dla par i singli ĂRozkwit miğoŜciò to okazja 

do zacieŜnienia romantycznych wiňzi  i znalezienia wsp·lnych rozwiŃzaŒ konflikt·w                  

w zwiŃzkach. Szczeg·ğy w podrozdziale 1.4. Pobyty tanatologiczne ï ĂDuchowa odnowaò 

przeznaczone sŃ dla os·b w Ũağobie, dajŃ wsparcie oraz szansň na odzyskanie spokoju 
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wewnňtrznego i radoŜci Ũycia. Szczeg·ğy w podrozdziale 1.5. Dla os·b pragnŃcych 

doŜwiadczyĺ pobytu transformujŃcego i harmonizujŃcego ciağo, emocje, umysğ i duszň 

przygotowaliŜmy ĂSzamaŒskŃ podr·Ũ w gğŃb siebie, aby poznaĺ swoje Duchowe Dary            

i Korzenieò, kt·rej szczeg·ğy znajdujŃ siň w podrozdziale 1.6. Dla pracownik·w firm 

zaplanowaliŜmy specjalne  pobyty coachingowe ï ĂZgraj sw·j teamò peğne gier 

integracyjnych i szkoleŒ motywujŃcych do poprawy efektywnoŜci pracy w realizacji cel·w 

firmy. Polecamy  pakiety biznesowe oraz szkolenia dla kadry zarzŃdzajŃcej dotyczŃce 

business coachingu, lidershipu, kreowania wizerunku firmy, biznesplanu, technik sprzedaŨy 

produkt·w oraz inteligencji emocjonalnej i coachingowego stylu zarzŃdzania. Wszystkie 

szkolenia mieszczŃ siň w zabytkowej scenerii Hotelu BAST***,  gdzie ğŃczy siň innowacyjne 

rozwiŃzania z duchem historii. Obiekt ten jest szczeg·lnie przystosowany do przyjmowania 

goŜci biznesowych  i organizowania prestiŨowych spotkaŒ dziňki 100 ï letniej tradycji 

goŜcinnoŜci, przepysznym posiğkom oraz bardzo nowoczesnej Sali konferencyjnej ï Sali 

Astralnej mieszczŃcej okoğo 50 os·b. Hotel posiada 74 miejsca noclegowe rozmieszczone w 

44 przytulnych pokojach ze Ŝniadaniem. PereğkŃ jest Pok·j Generağa Sikorskiego                       

dla wybitnych GoŜci. Rodzinna atmosfera, dogodna lokalizacja w centrum uzdrowiskowego 

miasta Inowrocğawia i profesjonalna obsğuga zapewniajŃ sprzyjajŃce warunki do zawierania 

korzystnych znajomoŜci i um·w  oraz przeprowadzania szkoleŒ. Szczeg·ğy  oferty 

biznesowej znajdujŃ siň w podrozdziağach 1.7, 1.8, 1.9 .  

Z tych wszystkich wczas·w prozdrowotnych moŨna skorzystaĺ nie tylko  w czasie letnich 

wakacji, ale r·wnieŨ  w okresie ferii zimowych oraz dla grup zorganizowanych moŨna 

dostosowaĺ ofertň na dowolny zaproponowany przez nich termin w danym roku. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



114 

 

1.1 Pobyt  antystresowy ĂZapanuj nad sterem okrňtu swojego Ũyciaò 

 

 

Jest to oferta przeznaczona dla os·b, kt·re 

odczuwajŃ na sobie negatywny wpğyw 

dğugotrwağego stresu ï ciŃgğe uczucie przemňczenia, 

draŨliwoŜĺ, zmienne nastroje, trudnoŜci ze snem ï 

jeŜli doŜwiadczasz tych objaw·w byĺ moŨe jest to 

oferta,  kt·ra czeka na CIEBIE!  

 

 

 

KORZYšCI: 
 

V ry`mr` m` rs`mhd rhĸnajl epszņ wersjņ Siebie  
V cnrsqydżdmhd rvnhbgukrytych talent·w 
V lnżkhvnťĦzapomnienia o codziennych sprawach  
V roniqydmhd m` rvniĤosobŋ z innej perspektywy 
V cnrsqydżdmhd h yqnytlhdmhdmechanizm·w w jaki dziaġa stres 
V tlhdiĸsmnťbhradzenia sobie z trudnymi sytuac jami  
V relaks w SPA dostosowany do Paŗstwa indywidualnych potrzeb 
V sesje coachingu z trenerem rozwoju osobistego 

 
Termin pobytu w SPA  

 
Tygodniowy pobyt w wakacje lub w czasie zimowych ferii.  
Szczeg·ġy w Kalendarzu Imprez na stronie internetowej 

 
Inwestycja w swoje zdrowie w wysokoŢci: 

 
Ceny sezonowe z wysokimi rabatami.  

 
IloŢļ uczestnik·w: 

 
Minimalna iloŢļ os·b to 4 maksymalnie liczba uczestnik·w pobytu to 18 
os·b.  Istnieje moŮliwoŢļ przyjŋcia grupy zorganizowanej powyŮej 18 os·b 

po uzgodnieniu z managerem SP A w dowolnym terminie.  
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PROGRAM POBYTU ODSTRESOWUJłCEGO 

ĂZapanuj nad sterem okrňtu swojego Ũyciaò 
 

 Onmhdcyh`ŏdj Wtorek  Ťqnc` Czwartek  OhĤsdj Sobota Niedziela  

9:00  
Ťmh`c`mhd v enqlhd ryvdcyjhdfn rsnŏt m` R`kh A`mjhdsnvdi 

w Hotelu BAST***  

10:30  
V`qrys`sx qnyvnit nrnahrsdfn9 nrv`i`mhd kĸjČv+ hmsdkhfdmbi` dlnbinm`km`+
`m`khy` nrnanvnťbh+ `m`khy` lnbmxbg h rŏ`axbg rsqnm vq`y y onyxsxvmxlh
`ehql`bi`lh+ ronrnax y`qyĤcy`mh` rsqdrdl+ jnŏn żxbh`+ l`ox l`qydő+ 

13:00 Obiad w restauracji ROMA Ɗ prosimy o vbydťmhdiryx vxaČq onrhŏjČv- oŏ`smd cnc`sjnvn 

14:30 
Y`iĸbh`

integracyjne 

Nauka technik relaksacyjnych: 
pranajama (sztuka oddychania), 

medytacje Qigong, Taichi, treningi 
autogenne, drzewoterapia 

Wycieczka 
rowerowa          

do lasu 
onŏĤbynm` y
cqydvnsdq`ohĤ 
i medytacjami  

L`r`żd m` cnaqd
samopoczucie w 
sq`jbhd oncqČżx 

16:30 

Spacer do 

Solanek ze 
zwiedzanie
m miasta 

Ehsmdrr y fxlrshbjhdl+ rsqdsbghmf bh`ŏ`+
trening kalistenika, polarity joga, 
sqdmhmf nfČkmnqnyvninvx 

Spotkanie 

jnőbnvd h yciĸbhd
o`lhĤsjnvd+

wyjazd ok. 17:00 

18:00 
Kolacja w restauracji ROMA Ɗ oqnrhlx n vbydťmhdiryx vxaČq onrhŏjČv 

- oŏ`smd cnc`sjnvn 

19:00 
Ɗ 

21:00 

STREFA WELLNESS Ɗ cn vxanqt9 Qxst`ŏ Nfmh` v r`tmhd ehőrjhdi
ƑRdqbd Nfmhrj`Ɛ+ Gxcqnl`r`ż v v`mmhd i`btyyh ƑNbd`m RonjnitƐ+
Ħvhbydmh` v jktahd ehsmdrr ƑRhČcld MhdanƐ+ l`r`żd jk`rxbymd
i relaksacyjne (30 lub 60min),, antycellulitowe (30 lub 60min),, 

`qnl`sxbymd oddkhmfh bh`ŏ` '2/lhm(+ sdq`oh` by`ryjnvn-jqyxżnv` m`
jqĸfnrŏto '5/lhm(7+ sdq`oh` onk`qhsx '5/lhm(+ `msxrsqdrnvd l`r`żd
sv`qyx '2/lhm(+ qdekdjrnknfh` rsČo '5/lhm( v r`knmhd l`r`żt ƑŹqČcŏn
qdk`jrtƐ h ƑQ`irjh NfqČcƐvd vsnqdj hmsthbximd s`őbd hmch`őrjhd+
` v byv`qsdj bdqdlnmh` jĤohdkh v cźvhĸjt lhr sxads`őrjhbg- 

 

 

Onc`md hknťbh lhmts v m`vh`r`bg cnsxbyĤ idcmnq`ynvxbg sdq`ohh- 
M` by`r onaxst l`i` O`őrsvn cn vxjnqyxrs`mh` 07/lhm l`r`żx
i/lub naturoterapii. Strefa WELLNESS (sauna, jacuzzi, klub fitness) jest 
nielimitowana w wyznaczonym czasie.  
 
Przedstawiony plan pobytu jest zarysem ofČkmxl- 
Lnżd nm tkdb mhdvhdkjhl ylh`mnl y onvnct hmcxvhct`kmdfn cnrsnrnv`mh`
cn O`őrsv` onsqyda. 
 

 

 

 

 



116 

 

1.2 Pobyt profilaktyczny ĂZdrowy krňgosğup, szczňŜliwy czğowiekò 

 

Miewasz b·le krŋgosġupa? Stale 
utrudniajņ Ci Ůycie? Z naszņ ofertņ 

pobytowņ odczujesz ulgŋ od b·lu,  byļ 
moŮe na caġe Ůycie                                                                  

ð to zaleŮy juŮ tylko do CIEBIE ! 

 

 

Dziŋki wielowymiarowemu podejŢciu, czyli holizmie ð  czyli metod terapii 
ciaġa, umysġu i ducha, unikalnemu poġņczeniu medycyny zachodniej ð 
fizjoterapii i rehabilitacji z mņdroŢciņ wschodu ð medycynņ chiŗskņ, 
tybetaŗskņ, Indian, otrzymasz szansŋ pozbycia siŋ dolegliwoŢci dziŋki 

odzyskaniu harmonii i radoŢci z istnienia. 
 
KORZYšCI:  
 

V profesjonalnņ pomoc fizjoterapeuty i naturoterapeuty w walce  
z b·lem  

V wiedzŋ o najczŋstszych przyczynach i mechanizmach 
powstawania b·l·w krŋgosġupa  

V sposoby ich zwalczania i profilaktyki w domowym zaciszu  
V odprŋŮenie ciaġa, umysġu, emocji i ducha 
V wspaniale spŋdzony czas w przyjaznej atmosferze  

 
Termin pobytu w SPA  

 
Tygodniowy pobyt lub weekendowy w wakacje lub w czasie zimowych 

ferii. Szczeg·ġy w Kalendarzu Imprez na stronie internetowej 
 

Inwestycja w swoje zdrowie w wysokoŢci: 
 

Ceny sezonowe z wysokimi rabatami.  
 

IloŢļ uczestnik·w: 
 

Minimalna iloŢļ os·b to 4 maksymalnie liczba uczestnik·w pobytu to 18 
os·b.  Istnieje moŮliwoŢļ przyjŋcia grupy zorganizowanej powyŮej 18 os·b 

po uzgodnieniu z managerem SPA w dowolnym terminie . 
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PROGRAM POBYTU DLA OSčB Z BčLAMI KRŇGOSĞUPA 

ĂZdrowy krňgosğup, szczňŜliwy czğowiekò 

 
 Onmhdcyh`ŏdj Wtorek  Ťqnc` Czwartek  OhĤsdj Sobota Niedziela  

9:00  
Ťmh`c`mhd v enqlhd ryvdcyjhdfn rsnŏt m` R`kh A`mjhdsnvdi

w Hotelu BAST***  

10:30  

Oqnakdl aČkČv jqĸfnrŏto`+ dqfnmnlh` oq`bx h qtbhu - vxjŏ`c+ V`qrys`sx
qnyvnit nrnahrsdfn9 6 jktbyx cn g`qlnmhh vdvmĸsqymdi+ nrv`i`mhd kĸjČv+
hmsdkhfdmbi` dlnbinm`km`+ `m`khy` lnbmxbg h rŏ`axbg rsqnm vq`y y
onyxsxvmxlh `ehql`bi`lh+ ronrnax y`qyĤcy`mh` rsqdrdl+ jnŏn żxbh`+

l`ox l`qydő+ 

13:00 
Obiad w restauracji ROMA Ɗ oqnrhlx n vbydťmhdiryx vxaČq onrhŏjČv

- oŏ`smd cnc`sjnvn 

14:30 
Spacer 

integracyjny 
do Solanek 

Nauka technik relaksacyjnych: 
pranajama (sztuka oddychania), 

medytacje Qigong, Taichi, treningi 
autogenne, drzewoterapia  

Wycieczka 
rowerowa          

do lasu 
onŏĤbynm` y
cqydvnsdq`ohĤ
i medytacjami  

L`r`żd m` cnaqd
samopoczucie w 
sq`jbhd oncqČżx 

16:30 
Badanie i 
wywiady 
sdq`odtsČv 

Fitness z gymstickiem, stretchingu 
bh`ŏ`+ sqdmhmf j`khrsdmhj`+ onk`qhsx inf`+
Ħvhbydmh` m` ycqnvx jqĸfnrŏto y

elementami neuromobilizacji 8 

Spotkanie 
jnőbnvd h yciĸbhd
o`lhĤsjnvd+

wyjazd ok. 17:00 

18:00 
Kolacja w restauracji ROMA Ɗ oqnrhlx n vbydťmhdiryx vxaČq onrhŏjČv

- oŏ`smd cnc`sjnvn 

19:00 
Ɗ 

21:00 

STREFA WELLNESS Ɗ cn vxanqt9 Qxst`ŏ Nfmh` v r`tmhd ehőrjhdi
ƑRdqbd Nfmhrj`Ɛ+ Gxcqnl`r`ż v v`mmhd i`btyyh ƑNbd`m RonjnitƐ+
Ħvhbydmh` m` oqnedrinm`kmxbg tqyĤcydmh`bg OQDBNQ v jktahd
ehsmdrr ƑRhČcld MhdanƐ+ l`r`żd jk`rxbymd h qdk`jr`bximd '2/ kta

60mim(+ sdq`ohd otmjsČv rotrsnvxbg '2/lhm(+ lnahkhy`bid rs`vnvd
'2/lhm(+ jhmdrhns`ohmf '2/lhm(+ lnahkhy`bid lhĸťmhnvn-onvhĸyhnvd
'2/lhm(+ `qnl`sxbymd oddkhmfh bh`ŏ` '2/lhm(+ sdq`oh` by`ryjnvn-
jqyxżnv`8 m` jqĸfnrŏto '5/lhm(+ sdq`oh` onk`qhsx '5/lhm(+

antystresnvd l`r`żd sv`qyx '2/lhm(+ qdekdjrnknfh` rsČo '5/lhm(+
`jtotmjstq` tryt '04lhm( v r`knmhd l`r`żt ƑŹqČcŏn qdk`jrtƐ
h ƑQ`irjh NfqČcƐ Vd vsnqdj bdqdlnmh` jĤohdkh v cźvhĸjt lhr
sxads`őrjhbg ` v byv`qsdj hmch`őrjhd s`őbd hmsthbximd- 

 

 
 

Podane hknťbh lhmts v m`vh`r`bg cnsxbyĤ
jednorazowych terapii. Na czas pobytu maja 
O`őrsvn cn vxjnqyxrs`mh` 07/lhm l`r`żx h.kta
naturoterapii. Strefa WELLNESS (sauna, jacuzzi, 
klub fitness) jest nielimitowana w wyznaczonym 
czasie. Przedstawiony plan pobytu jest zarysem 
nfČkmxl- Lnżd nm tkdb mhdvhdkjhl ylh`mnl
z powodu indywidualnego dostosowania                       
cn O`őrsv` onsqyda- 
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1.3 Pobyt fitness Ă Uformuj sylwetkň marzeŒò 

 

Czy marzy Ci siŋ szczuplejsza sylwetka?  

WciņŮ zaczynasz diety, ļwiczenia, ale po 

poczņtkowym entuzjazmie szybko nie zostaje 

ani Ţladu?  

Oto oferta dla Ciebie!  

 

Rjnqyxrs`i y 6 cmhnvdi nedqsx onaxsnvdi h ylhdő

mhd sxkjn rvniĤ rxkvdsjĸ+ 

`kd h m`tby rhĸ qd`khynv`Ħ rvnid bdkd nc onbyĤsjt

cn jnőb`  

 

KORZYšCI:  
 

V profesjonalnņ opiekŋ dietetyka Ɗ  dostosowanie diety 
hmcxvhct`kmhd ck` byŏnvhdj` 
 

V profesjonalnņ opiekŋ fizjoterapeuty i naturoterapeuty,                   
bn fv`q`mstid adyohdbydőrsvn vxjnmxv`mxbg Ħvhbydő
onl`f`iĤbxbg ylmhdiryxĦdolegliwoŢci b·lowe 

  

V indywidualnie dobran y plan treningowy + jsČqx lnżdry
jnmsxmtnv`Ħ v cnlt     

 

V redukcja wagi  i wysmuklenie ciaġa,  uwydatnienie zarysu 
muskulatury  i poprawa jŋdrnoŢci ciaġa 

 

V usprawnienie funkcji organizmu  Ɗ mhd sxkjn tjŏ`ct qtbgt
`kd h vryxrsjhbg m`qyĤcČv  

 

V uzyskanie wiŋkszej wiedzy na temat funkcjonowania organizmu 
oraz ŢwiadomoŢci ciaġa 

 

V  poznanie sposob·w motywowania siebie cn nrhĤf`mh`
vxym`bynmxbg bdkČv y`qČvmn v żxbht oqxv`smxl
h y`vncnvxl cyhĸjh rdrinl bn`bghmfnvxl-                                                                                                               

 
Termin pobytu w SPA  

 
Tygodniowy pobyt lub weekendowy w wakacje lub w czasie zimowych 

ferii. Szczeg·ġy w Kalendarzu Imprez na stronie internetowej. 
 

Pozostaġe kwestie: Inwestycja w swoje zdrowie, IloŢļ uczestnik·w 
podobnie jak w pozostaġych ofertach.  
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PROGRAM POBYTU WYSZCZUPLAJłCO- DETOKSYKUJłCEGO 

ĂUformuj sylwetkň marzeŒò 
 

 Onmhdcyh`ŏdj Wtorek  Ťqnc` Czwartek  OhĤsdj Sobota Niedziela  

9:00  
Ťmh`c`mhd v enqlhd ryvdcyjhdfn rsnŏt m` R`kh A`mjhdsnvdi

w Hotelu BAST***  

10:30  

V`qrys`sx qnyvnit nrnahrsdfn9 Jhdcx bgtcmhdlx>+ Lnsxv`bi` h nrhĤf`mhd
vxym`bynmxbg bdkČv+ nrv`i`mhd kĸjČv+ hmsdkhfdmbi` dlnbinm`km`+ `m`khy`
nrnanvnťbh+ `m`khy` lnbmxbg h rŏ`axbg rsqnm vq`y y onyxsxvmxlh
`ehql`bi`lh+ ronrnax y`qyĤcy`mh` rsqdrdl+ jnŏn żxbh`+ l`ox l`qydő+ 

13:00 Obiad w restauracji ROMA Ɗ oqnrhlx n vbydťmhdiryx vxaČq onrhŏjČv- oŏ`smd cnc`sjnvn 

14:30 
Spacer 

integracyjny 
do solanek 

Nauka technik relaksacyjnych: 
pranajama (sztuka oddychania), 

medytacje Qigong, Taichi, treningi 
autogenne, drzewoterapia Wycieczka 

rowerowa          
do lasu 

onŏĤbynm` y
cqydvnsdq`ohĤ
i medytacjami  

L`r`żd m` cnaqd
samopoczucie w 
sq`jbhd oncqČżx 

16:30 

Badania i 
wywiady 
sdq`odtsČv+

ustalanie 
i`cŏnrohrt

przez 
dietetyka 

 Sqdmhmf ro`k`iĤbx sj`mjĸ sŏtrybynvĤ
m` oqnedrinm`kmxl roqyĸbhd OQDBNQ+
Vyl`bmh`iĤbx Ehsmdrr y fxlrshbjhdl+
rsqdsbghmf bh`ŏ`+ jrys`ŏstiĤbx sqdmhmf

kalisteniki, polarity joga, trening 
nfČkmnqnyvninvxoqyxrohdry`iĤbx
oqydlh`mĸ l`sdqhh+ vxrybytok`iĤbx
sqdmhmf m` ťvhdżxl onvhdsqyt 

Spotkanie 
jnőbnvd h yciĸbhd
o`lhĤsjnvd+

wyjazd ok. 17:00 

18:00 
Kolacja w restauracji ROMA Ɗ oqnrhlx n vbydťmhdiryx vxaČq onrhŏjČv- oŏ`smd

dodatkowo  

19:00 
Ɗ 

21:00 

STREFA WELLNESS Ɗ cn vxanqt9 Qxst`ŏ Nfmh` v r`tmhd ehőrjhdi
ƑRdqbd Nfmhrj`Ɛ+ Gxcqnl`r`ż v v`mmhd i`btyyh ƑNbd`m RonjnitƐ+
Ħvhbydmh` v jktahd ehsmdrr ƑRhČcld MhdanƐ+ l`r`żd jk`rxbymd

i relaksacyjne (30 lub 60min),, antycellulitowe (30 lub 
60min),wyrybytok`iĤbd+ `qnl`sxbymd oddkhmfh bh`ŏ` '2/lhm(+ sdq`oh`

czaszkowo-jqyxżnv` m` jqĸfnrŏto '5/lhm(+ sdq`oh` onk`qhsx '5/lhm(+
`msxrsqdrnvd l`r`żd sv`qyx '2/lhm(+ qdekdjrnknfh` rsČo

oqyxrohdry`iĤb` lds`ankhyl '5/lhm( v r`knmhd l`r`żt ƑŹqČcŏn
qdk`jrtƐ h ƑQ`irjh NfqČcƐ+ v ťqncĸ ldcxs`bid n y`bgncyhd rŏnőb`+
v byv`qsdj bdqdlnmh` jĤohdkh v cźvhĸjt lhr sxads`őrjhbg+ ` vd

vsnqdj Hmch`őrjhd s`őbd hmsthbximd oqyx aĸam`bg-8 

 

 

 

Onc`md hknťbh lhmts v m`vh`r`bg cnsxbyĤ idcmnq`ynvxbg sdq`ohh- 
Na czas pobytt l`i` O`őrsvn cn vxjnqyxrs`mh` 07/lhm l`r`żx
i/lub naturoterapii. Strefa WELLNESS (sauna, jacuzzi, klub fitness) 
jest nielimitowana w wyznaczonym czasie.  

                             
                            Oqydcrs`vhnmx ok`m onaxst idrs y`qxrdl nfČkmym.  

Lnżd nm tkdb mhdvhdkjhl ylh`mnl y onvnct hmcxvhct`kmdfn
cnrsnrnv`mh` cn O`őrsv` onsqyda- 
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1.4 Pobyt  romantyczny dla Par i Singli ĂRozkwit MiğoŜciò 

Byx ncmnrhry vq`żdmhd+ żd svČi yvhĤydj sn itż mhd
sn+ bn jhdcxť> Byx bgbh`ŏ`axť. bgbh`ŏaxť vmhdťĦ cn
waszei qdk`bih ncqnahmĸ qnl`msxylt> @ lnżd on
oqnrst bdmhry fn rnahd h oq`fmhdry n mhdfn y`ca`Ħ> 

 

                                          KORZYšCI: 
 

V profesjonalnņ opiekŋ fizjoterapeuty, naturoterapeuty i trenera 
rozwoju osobistego (coacha)   

V spojrzenie z nowej odqrodjsxvx m` bncyhdmmd rxst`bid v yvhĤyjt 
V vhdcyĸ m` sdl`s q`cydmh` rnahd y oqnakdl`sxbymxlh rxst`bi`lh 
V onym`mhd odqrodjsxvx cqtfhdi oŏbh 
V vylnbmhdmhd vhĸyh cyhĸjh vroČkmxl bgvhknl vro`mh`ŏdfn qdk`jrt 
V vxbhrydmhd h ncrsqdrnv`mhd tsqyxltiĤbd rhĸ oqydy cŏugi czas 

 

PROGRAM  POBYTU DLA PAR I SINGLI ăRozkwit MiġoŢció 
 

 Onmhdcyh`ŏdj Wtorek  Ťqnc` Czwartek  OhĤsdj Sobota Niedziela  

9:00  
Ťmh`c`mhd v enqlhd ryvdcyjhdfn rsnŏt m` R`kh A`mjhdsnvdi

w Hotelu BAST***  

10:30  

Warsztaty rnyvnit nrnahrsdfn9 iĸyxj lhŏnťbh jnahds h lĸżbyxym+ byxkh i`j
nj`ytidlx rnahd tbytbh`+ nsv`qsd qnylnvx cnsxbyĤbd nbydjhv`ő+ onsqyda+
na`v h kĸjČv v o`qsmdqrsvhd+ hmsdkhfdmbi` dlnbinm`km`+ `m`khy` nrnanvnťbh+

`m`khy` lnbmxbg h rŏ`axbg rsqnm vq`y y onyxsxvmxmi afirmacjami, 
ncjncnv`mhd vynqČv y cyhdbhőrsv`+ jnŏn żxbh`+ l`ox l`qydő+ fq` ƑBy`q
o`qƐ ck` vylnbmhdmh` vhĸyh v yvhĤyjt+ 2 `rodjsx lhŏnťbh9 oghknr+ dqnr+
`f`od+ Aq`smhd Ctryd byxkh lhŏnťĦ qnl`msxbym` h ctbgnv`+ jqdnv`mhd

ťvhĸsdi oqydrsqydmh yvhĤyjt o`qsnerskiego 

13:00 Obiad w restauracji ROMA Ɗ oqnrhlx n vbydťmhdiryx vxaČq onrhŏjČv- oŏ`smd cnc`sjnvn 

14:30 
Y`iĸbh`

integracyjne 

Nauka technik relaksacyjnych: 
pranajama (sztuka oddychania), 

medytacje Qigong, Taichi, treningi 
autogenne, drzewoterapia, 

komuni kacja empatyczna Ɗ jak 
oqydj`y`Ħ rnahd onyxsxvmd dlnbid> 

Wycieczka 
rowerowa          

do lasu 
onŏĤbynm` y
cqydvnsdq`ohĤ
i medytacjami  

L`r`żd m` cnaqd
samopoczucie w 
sq`jbhd oncqČżx 

16:30 

Spacer do 
Solanek ze 

zwiedzaniem 
miasta 

Fitness z gymstickiem, stretchingu 
bh`ŏ`+ sqdmhmf j`khrsdmhj`+ onk`qhsx inf`+

sqdmhmf nfČkmnqnyvninvx 

Spotkanie 
jnőbnvd h yciĸbhd
o`lhĤsjnvd+

wyjazd ok. 17:00 

18:00 Kolacja w restauracji ROMA Ɗ oqnrhlx n vbydťmhdiryx vxaČq onrhŏjČv- oŏ`smd cnc`sjnvn 

19:00 
Ɗ 

21:00 

STREFA WELLNESS Ɗ cn vxanqt9 Qxst`ŏ Nfmh` v r`tmhd ehőrjhdi ƑRdqbd Nfmhrj`Ɛ+
Gxcqnl`r`ż v v`mmhd i`btyyh ƑNbd`m RonjnitƐ+ Ħvhbydmh` v jktahd ehsmdrr ƑRhČcld
MhdanƐ+ l`r`żd jk`rxbymd+ qdk`jr`bximd+ `msxbdkktkhsnvd'2/ kta 5/lhm(+ `qnl`sxbymd

oddkhmfh bh`ŏ` '2/lhm(+ sdq`oh` bzaszkowo-jqyxżnv` m` jqĸfnrŏto '5/lhm(+ sdq`oh` onk`qhsx
'5/lhm(+ `msxrsqdrnvd l`r`żd sv`qyx '2/lhm(+ qdekdjrnknfh` rsČo '5/lhm( v r`knmhd l`r`żt

ƑŹqČcŏn qdk`jrtƐ h ƑQ`irjh NfqČcƐ v byv`qsdj bdqdlnmh` jĤohdkh v cźvhĸjt 
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1.5 Pobyt tanatologiczny ĂDuchowa odnowaò  

 

Byx vbhĤż vq`b`ry cn vronlmhdő
on ncdiťbht jnfnť akhrjhdfn> 

Byx tsqtcmh` Bh sn bhdryxĦ rhĸ bgvhkĤ
nadbmĤ> 

Bytidry+ żd onsqydatidry onlnbx żdax
tonq`Ħ rhĸ yd rsq`sĤ> 

 
 

KORZYšCI:  
 

V ncm`kdyhdmhd ronjnit vdvmĸsqymdfn h yqnytlhdmhd rwoich emocji  
V tťvh`cnlhdmhd rnahd qnkh ťlhdqbh v żxbht byŏnvhdj` 
V roniqydmhd m` ťvh`s y mnvdi odqrodjsxvx 
V yqdk`jrnv`mhd bh`ŏ`+ ctbg` h dlnbih cyhĸjh y`ahdfnl RO@ h rsqdehd VDKKMDRR 
V onlnb v ncm`kdyhdmht q`cnťbh y hrsmhdmh` h ncm`kdyhdmht mnvxbg qnyvhĤy`ő

sytu`bih żxbhnvxbg 
 

PROGRAM POBYTU DLA OSĎB W ŭAĠOBIE ăDuchowa odnowaó 
 

 OhĤsdj Sobota Niedziela  

9:00  
Ťmh`c`mhd v enqlhd ryvdcyjhdfn rsnŏt m` R`kh A`mjhdsnvdi

w Hotelu BAST***  

10:30  

V`qrys`sx qnyvnit nrnahrsdfn9 LhŏnťĦ+ oqyda`bzenie i modlitwa,  Etapy 
ż`ŏnax+ Qxst`ŏ onżdfm`mh` yl`qŏdfn+ Khrs cn y`ťvh`sČv+ Qnylnvx
n ťlhdqbh h żxbht ony`fqnanvxl v jnmsdjťbhd qČżmxbg rxrsdlČv

qdkhfhimxbg h ehknynehbymxbg+ y`qyĤcy`mhd rsqdrdl h dlnbi`lh+ jnŏn żxbh`+
l`o` bdkČv h l`qydő- 

13:00 
Obiad w restauracji ROMA Ɗ oqnrhlx n vbydťmhdiryx vxaČq onrhŏjČv- oŏ`smd

dodatkowo  

14:30 
Y`iĸbh`

integracyjne 
Nauka technik relaksacyjnych: pranajama (sztuka 

oddychania), medytacje Qigong, Taichi, polarity joga  

L`r`żd m` cnaqd
samopoczucie w 
tq`jbhd oncqČżx 

16:30 

Spacer do 
Solanek ze 
zwiedzanie
m miasta 

Ehsmdrr y fxlrshbjhdl+ rsqdsbghmft bh`ŏ`+ sqdmhmf
j`khrsdmhjh + sqdmhmf nfČkmnqnyvninvx 

Spotkanie 
jnőbnvd h yciĸbhd
o`lhĤsjnvd+

wyjazd ok. 17:00 

18:00 
Kolacja w restauracji ROMA Ɗ prosimy o wczdťmhdiryx vxaČq onrhŏjČv-                           

oŏ`smd cnc`sjnvn 

19:00 
Ɗ 

21:00 

STREFA WELLNESS Ɗ cn vxanqt9 Qxst`ŏ Nfmh` v r`tmhd ehőrjhdi ƑRdqbd Nfmhrj`Ɛ+
Gxcqnl`r`ż v v`mmhd i`btyyh ƑNbd`m RonjnitƐ+ Ħvhbydmh` v jktahd ehsmdrr ƑRhČcld
MhdanƐ+ l`r`żd klasyczne, relaksacyjne, antycellulitowe (30 lub 60min), aromatyczne 
oddkhmfh bh`ŏ` '2/lhm(+ sdq`oh` by`ryjnvn-jqyxżnv` m` jqĸfnrŏto '5/lhm(+ sdq`oh`
onk`qhsx '5/lhm(+ `msxrsqdrnvd l`r`żd sv`qyx '2/lhm(+ qdekdjrnknfh` rsČo '5/lhm(

w salomhd l`r`żt ƑŹqČcŏn qdk`jrtƐ h ƑQ`irjh NfqČcƐ8 
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1.6     Pobyt transformujŃcy i harmonizujŃcy  ciağo, emocje, umysğ i duszň: 

     ĂSzamaŒska Podr·Ũ w gğŃb siebie, aby poznaĺ swoje Duchowe Dary i Korzenieò 

DLA KOGO?  
 

) Ck` Jnahds h Lĸżbyxym+ jsČqyx l`iĤ onsqydaĸ

ylh`mx rvnidfn żxbh` m` kdoryd h bgbĤ

oqyxiqydĦ rhĸ vxyv`mhnl rvnidfn żxbh`

z nowej perspektywy.  
 

) Ck` j`żcdfn+ jsn oq`fmhd qnyvnit nrnahrsdfn

h onym`mh` @mhdkrjhbg C`qČv Ctbgnvxbg+

jsČqd l` v rvnhl Rdqbt- Lnżm` oqyxidbg`Ħ

Solo, w Paqyd kta y fqtoĤ Oqyxi`bhČŏ- 
 

) Ck` Ry`l`mČv+ byxkh nrČa+ jsČqd hmsdqdrtiĤ rhĸ djtldmhyldl h ch`knfhdl

lhĸcyxqdkhfhimxl+ l`iĤ nsv`qsd tlxrŏx m` vyanf`bdmhd rvnidi ehknynehh żxbh` n qdk`bid

y oqydcrs`vhbhdk`lh vryxrsjhbg vxym`ő9 bgqydťbhi`őrsv`, islamu, buddyzmu, taoizmu, 

ghmcthylt+ `sdhylt nq`y hmmxbg qdkhfhh h vhdqydő+ fcxż oncĤż`lx ťbhdżjĤ idcmnťbh

vryxrsjhbg ktcyh h `jbdos`bih hbg nclhdmmxbg onfkĤcČv oncnamhd i`j byxmhŏ sn

o`ohdż I`m O`vdŏ HH nq`y lhrsxj L`g`sl` Fg`mch- 

KORZYšCI:  

V Vro`mh`ŏx vxonbyxmdj y e`imĤ fqtoĤ ktcyh m`c`iĤbxbg m` oncnamxbg e`k`bg+ jsČqyx

ktahĤ rhĸ qnyvhi`Ħ ctbgnvn h ronms`mhbymhd a`vhĦ rhĸ v @mhdkrjhl Rsxkt 

V RtasdkmĤ onqbiĸ vhdcyx m` sdl`sx qdkhfhnym`vbyd h ctbgnvd+ jsČq` onlnżd kdohdi

onym`Ħ rhdahd+ rvnid żxbhd h oqydym`bydmhd 

V Ry`l`őrjhd bdqdlnmhd h qxst`ŏx yg`qlnmhytiĤ bh`ŏn+ dlnbid+ tlxrŏ h ctryĸ+ tvnkmhĤ

rs`qd vynqbd h onlnfĤ ncjqxĦ mnvĤ cqnfĸ żxbh` v yfncyhd y vxanq`lh Rdqb` 

V VroČkmd s`őbd+ jĤohdkd v cźvhĸj`bg lhr sxads`őrjhbg h l`r`żd qdk`jr`bximdsvnqyĤ

tmhj`kmĤ `slnredqĸ vroČkmnsx h idcmnťbh vryxrsjhbg ktcyh 

V Jnmrtks`bid y sqdmdqjĤ qnyvnit nrnahrsdfn onyvnkĤ ym`kdźĦ tjqxsd y`rnax

h yqnytlhdĦ oqyxbyxmx vxyv`ő żxbhnvxbg nq`y ym`kdźĦ mnvd qnyvhĤy`mh` onsqydamd

do realizacji cdkČv h l`qydő 

V M`tj` dlo`shh+ vroČŏncbytv`mh`+ l`k`qrsv` hmsthbximdfn+ vroČkmd ldcxs`bid

m` ŏnmhd m`stqx onyvnkĤ m` ncjqxbhd Ctbgnvxbg C`qČv nq`y jqdnv`mhd mnvdi

oqydrsqydmh m` @mhdkrjhd Btc` v Żxbht j`żcdi nrnax.  
 

INWESTYCJA W SIEBIE:  
 

48/ yŏ y` 2 cmh v`qrys`sČv ry`l`őrjhbg y mnbkdfhdl yd ťmh`c`mhdl 

oqyx vbydťmhdirydi voŏ`bhd y`khbyjh+ on c`mxl sdqlhmhd bdm` vxmnrh 58/ yŏ 
 

ILOšĻ UCZESTNIKĎW:  
 

Lhmhltl 3 l`whltl 07 nrČa- Oqyx vhĸjrydi fqtohd ynqf`mhynv`mdi oqnrhlx n jnms`js 
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PROGRAM POBY TU UCZESTNIKĎW SZAMAŖSKIEJ PODRĎŭY: 

Godzina PiŃtek Sobota Niedziela 

9:00  śniadanie wegetariaŒskie 

10:00  
Warsztaty Sekrety Szaman·w: 
ĂLecznicze wğaŜciwoŜci drzew, 

kamieni szlachetnych i ziemiò 

Warsztaty Sekrety Szaman·w: 

ĂLecznicze wğaŜciwoŜci zi·ğ                   
i aromat·w ï tworzenie wğasnych 

kompozycji zapachowych                    

i mieszanek zioğowychò 

11:30 
Zakwaterowanie 

uczestnik·w od godz. 12:00 

do 14:00 

Sğuchanie Duszy Lasu i 
obserwowanie dzikiej zwierzyny            

w rezerwacie przyrody Balczewo, 

medytacje na ğonie natury, 
drzewoterapia, wzmocnienie 

wraŨliwoŜci odczuwania Ŝwiata 

12:00 Warsztaty rozwoju 

osobistego: ĂEmpatia ï sztuka 
zarzŃdzania emocjami i nauka 

kreowania pozytywnych relacji 

miňdzyludzkichò 

14:00 Obiad wegetariaŒski 

15:00 

Ceremonia powitania 
wszystkich uczestnik·w 

SzamaŒskiej Podr·Ũy   

w uroczystym Anielskim 

Krňgu SpotkaŒ ï kaŨdy 
przedstawia intencjň z jakŃ 

przyjechağ, w kt·rym 

kierunku chce siň rozwijaĺ 
oraz swoje zainteresowania 

Klub Dyskusyjny Ă7 kluczy                  

do stworzenia harmonii istnieniaò 

Anielski KrŃg SpotkaŒ -  

rozwiŃzywanie indywidualnych 

wyzwaŒ Ũyciowych 
poszczeg·lnych uczestnik·w               

z trenerkŃ rozwoju osobistego  

mgr JoannŃ SzczygğowskŃ               
(coaching duchowy, 

religioznawstwo) 

16:30 

SzamaŒskie TaŒce 

Transowe przy bňbnach, aby 

zrzuciĺ  z siebie pğaszcz 
starych emocji i schemat·w 

dziağania oraz obudziĺ            

w sobie moc kreatywnoŜci, 
dzieciňcej spontanicznoŜci 

w ekspresyjnym taŒcu. 

Polecamy wygodny ubi·r  

Anielski Portret Duszy ï ĂWňdr·wka 

Szamanaò, w kt·rej podczas 

medytacji ĂDroga do Sercaò 
poznajemy swojego Przewodnika 

Duchowego  i Zwierzň Mocy, kt·re 

nastňpnie malujemy/ rysujemy w 
spos·b intuicyjny ï nie trzeba mieĺ 

Ũadnych zdolnoŜci plastycznych, gdyŨ 

otwieramy Duchowe Zasoby 

17:00 Ceremonia poŨegnania ï 
Intuicyjne TaŒce Transowe przy 

Bňbnach IndiaŒskich TaŒce sŃ na 

boso  lub w skarpetkach, ubi·r 
wygodny, nie za ciepğy,    

bo tworzymy duŨo pozytywnej 

energii           
18:00 PamiŃtkowe zdjňcie 

19:30 Kolacja wegetariaŒska 18:30 Kolacja dla chňtnych 

od 20:30  

do 22:30 

Nauka relaksacyjnego 

masaŨu Shantala dla 

Wszystkich. Proponujemy 
str·j  kŃpielowy  lub 

sportowy (dres). Skupiamy 

siň gğ·wnie  na masaŨu 

klasycznym  z elementami 
refleksologii oraz uczymy 

siň przekazywaĺ spok·j, 

bezpieczeŒstwo i troskň                
o drugiego Czğowieka, kt·re 

moŨna potem praktykowaĺ 

w domu. 

Ceremonia KŃpieli w dŦwiňkach mis 

tybetaŒskich  - to niezwykğa podr·Ũ w 

krainň swoich uczuĺ, relaksu i 
spokoju wewnňtrznego, kt·ra zmywa 

wszystkie troski, dziağa antystresowo, 

odprňŨajŃco oraz zwiňksza poğŃczenie 

ze ťr·dğem KreatywnoŜci i 
DuchowoŜci w Sercu. DŦwiňk 

odŨywia ciağo fizyczne, nadaje mu 

nowe brzmienie, harmonizuje emocje, 
transformuje schematy myŜlowe na 

poziomie kom·rkowym i daje duŨo 

duchowej radoŜci z istnienia. 

19:30 Wykwaterowanie 
 

 

 

 

 

Serdecznie zapraszamy na NIEBIAŖSKŅ PRZYGODŊ ! 
 

Szamaŗskie Podr·Ůe odbywajņ siŋ cyklicznie ð 
prosimy sprawdzaļ Kalendarz Imprez na stronie 

internetowej www.anielskagrotaspa.pl  
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1.7     Pobyt integracyjny ĂZgraj sw·j teamò 

 

 
Bgbdry rsvnqyxĦ ydroČŏ ktcyh+ jsČqyx aĸcĤ

doskonale zgrani? 
Bgbdry lhdĦ odvmnťĦ+ żd fq`iĤ cn sdi r`ldi

bramki? 
Zapraszamy do skorzystania z weekendowej 
nedqsx onaxsnvdi ck` Oq`bnvmhjČv ehql  

 
KORZYšCI: 
 

V onym`mhd rŏ`axbg h lnbmxbg rsqnm vroČŏoq`bnvmhjČv 
V kdoryd yfq`mhd+ m`vhĤy`mhd vhĸyh lhĸcyx oq`bnvmhj`lh 
V zdobycie wiedzy o budowaniu pozytywnej atmosfery w firmie  
V ncoqĸżdmhd h nbyxrybydmhd nqf`mhylt 
V spojrzenie na problemy w firmie z innej perspektywy  

 

PROGRAM POBYTU DLA PRACOWNIKĎW  FIRM ăZGRAJ SWĎJ TEAMó 
 

 OhĤsdj Sobota Niedziela  

9:00  
Ťmh`c`mhd v enqlhd ryvdcyjhdfn rsnŏt m` R`kh A`mjhdsnvdi

w Hotelu BAST***  

10:30  
Warsztaty rozwoju osobistego: Sztuka budowania pozytywnych relacji 
lhĸcyxktcyjhbg v ehqlhd+ hmsdkhfdmbi` dlnbinm`km` v ehqlhd+ y`qyĤcy`mhd

rsqdrdl h dlnbi`lh+ jnŏn żxbh`+ l`o` bdkČv h l`qydő- 

13:00 
Obiad w restauracji ROMA Ɗ oqnrhlx n vbydťmhdiryx vxaČq onrhŏjČv

- oŏ`smd cnc`sjnvn 

14:30 

Spacer do 
Solanek ze 
zwiedz anie
m miasta  

Fq` rsq`sdfhbymd vxŏ`mh`iĤbd khcdq` v fqtohd nq`y
nj`ytiĤbd y`kdżmnťbh hrsmhdiĤbd v ehqlhd ` s`jżd s`kdmsx

h ycnkmnťbh onrybydfČkmxbg oq`bnvmhjČv 

L`r`żd m` cnaqd
samopoczucie w 
sq`jbhd oncqČżx 

16:30 
Y`iĸbh`

integracyjne,  

Fitness z gymstickidl+ rsqdsbghmf bh`ŏ`+ sqdmhmf
j`khrsdmhjh + sqdmhmf nfČkmnqnyvninvx M`tj` sdbgmhj

relaksacyjnych: pranajama (sztuka oddychania), 
medytacje polarity joga  

Spotkanie 
jnőbnvd h yciĸbhd
o`lhĤsjnvd+

wyjazd ok. 17:00 

18:00 
Kolacja w restauracji ROMA Ɗ prosimy o vbydťmhdiryx vxaČq onrhŏjČv- oŏ`smd

dodatkowo  

19:00 
Ɗ 

21:00 

STREFA WELLNESS Ɗ cn vxanqt9 Qxst`ŏ Nfmh` v r`tmhd ehőrjhdi ƑRdqbd Nfmhrj`Ɛ+
Gxcqnl`r`ż v v`mmhd i`btyyh ƑNbd`m RonjnitƐ+ Ħvhbydmh` v jktahd ehsmdrr ƑRhČcld
MhdanƐ+ l`r`żd jk`rxbymd+ qdk`jr`bxime, antycellulitowe (30 lub 60min), aromatyczne 
oddkhmfh bh`ŏ` '2/lhm(+ sdq`oh` by`ryjnvn-jqyxżnv` m` jqĸfnrŏto '5/lhm(+ sdq`oh`
onk`qhsx '5/lhm(+ `msxrsqdrnvd l`r`żd sv`qyx '2/lhm(+ qdekdjrnknfh` rsČo '5/lhm(

v r`knmhd l`r`żt ƑŹqČcŏn qdk`jrtƐ h ƑQ`irjh NfqČcƐ8 
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1.8. Pakiety biznesowe  

 

PAKIETY VIP  DLA DYREKTORčW 

 

PAKIET EKSKLUZYWNA RELAKSACJA ï cena 199 zğ 
 

Oto czego potrzebuje kaŨdy czğowiek na wysokim stanowisku. Niezwykğa kompozycja 

rytuağ·w SPA, kt·re pomogŃ zr·wnowaŨyĺ organizm i umysğ, aby funkcjonowaĺ na 

najwyŨszym poziomie efektywnoŜci przez jak najdğuŨszy czas. Relaks: 3 h. 
 

V rytuağ ognia w saunie fiŒskiej i/lub odprňŨajŃca kŃpiel w jacuzzi do 60 min 

V aromatyczny peeling czekoladowy do 30 min 

V kojŃcy masaŨ relaksacyjny plec·w i karku do 30 min 

V odprňŨajŃcy masaŨ dŦwiňkiem lub antystresowy masaŨ twarzy do 60 min 

 

PAKIET OGROM ROZKOSZY ï cena 299 zğ 
 

Specjalnie skomponowane rytuağy SPA zniwelujŃ efekty stresu, zregenerujŃ siğy             

i zwiňkszŃ koncentracjň oraz kreatywnoŜĺ potrzebnŃ do podejmowania wğaŜciwych 

decyzji. Relaks: 3,5 h. 
 

V rytuağ ognia w saunie fiŒskiej  do 30 min 

V regenerujŃca kŃpiel w piwie lub winie do 30 min  

V aromatyczny peeling cağego ciağa do wyboru kilka zapach·w do 30 min 

V kojŃcy masaŨ relaksacyjny cağego ciağa do 60 min 

V terapia polarity na odzyskanie r·wnowagi lub masaŨ dŦwiňkiem do 60 min 

 

PAKIET BOGACTWO DOZNAő ï cena 499 zğ 
 

Kwintesencja SPA & WELLNESS. Po realizacji pakietu odczuwanie maleje stres, 

ciağo jest odprňŨone i gotowe do dziağania, a umysğ jest ostojŃ spokoju, 

zdecydowania i dobrych pomysğ·w zar·wno w interesach jak i w Ũyciu. Relaks: 5 h. 
 

V trening personalny z przyborami Gymstick pod okiem fizjoterapeuty 

V regenerujŃca kŃpiel w piwie lub winie  

V rytuağ ognia w saunie fiŒskiej  

V kŃpiel w dŦwiňku ï masaŨ dŦwiňkiem mis tybetaŒskich w jacuzzi 

V pobudzajŃcy koncentracjň peeling kawowy lub waniliowy  

V do wyboru masaŨ klasyczny, masaŨ miodem lub masaŨ antycellulitowy  

V terapia czaszkowo-krzyŨowa na b·le krňgosğupa 

V antystresowy masaŨ twarzy 

 

Kilku godzinne pakiety moŨna podzieliĺ na mniejsze 

i przyjŜĺ kilkakrotnie do SPA 
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PAKIETY DLA PRACOWNIKčW 

 

Dobrze wykwalifikowany oraz zgrany zesp·ğ to klucz do sukcesu firmy. Dziňki 

wsp·lnym przeŨyciom w SPA zacieŜniajŃ siň wiňzi miňdzy Pracownikami,                  

co korzystnie wpğywa na atmosferň w pracy i ich zaangaŨowanie. Poza tym                  

w trakcie gier integracyjnych czňsto udaje siň wychwyciĺ niedostrzeŨone 

wczeŜniej predyspozycje Pracownik·w i pokazaĺ w jakich zdaniach 

realizowağaby siň taka osoba najlepiej z korzyŜciŃ dla firmy. Motywacja 

Pracownik·w poprzez organizowanie wsp·lnych wieczor·w relaksacyjnych              

w SPA to nowy trend w biznesie coachingowym, kt·ry dbajŃc o dobro ludzi 

zwiňksza ich identyfikacjň z firmŃ, wydajnoŜĺ pracy i zyskownoŜĺ firmy. 

 

PAKIET SIĞA SPOKOJU ï cena 89 zğ 
 

V Sauna fiŒska i/lub jacuzzi 

V MasaŨ relaksacyjny plec·w lub karku 

Czas relaksu 1,5 godziny 

 

PAKIET OAZA MOCY ï cena 169 zğ 
 

V Ĺwiczenia fitness z GYMSTICKAMI 

V Rytuağ w saunie lub kŃpiel w jacuzzi 

V MasaŨ klasyczny cağego ciağa 

V Terapia czaszkowo-krzyŨowa 

Czas relaksu 2,5 godziny 

 

PAKIET RAJ DLA DUSZY ï cena 259 zğ 
 

V Klub fitness i/lub sauna i/lub jacuzzi 

V Terapia polarity na b·le krňgosğupa 

V Aromatyczny peeling cağego ciağa 

V MasaŨ relaksacyjny  

V MasaŨ twarzy 

Czas relaksu 3,5 godziny 

 

POLECAMY KARNETY dla Pracownik·w na strefň WELLNESS i fitness z 

15% rabatem na klub fitness, saunň, jacuzzi, zajňcia relaksacyjne ( medytacje, 

kŃpiele w dŦwiňku mis tybetaŒskich)  

oraz NOWOśĹ! Zajňcia fitness z GYMSTICKIEM! 
 

KORZYśCI: 
 

V 45 minut Ŝwietnych ĺwiczeŒ i instruktorem za 25 zğ  

V Profilaktyka b·l·w krňgosğupa i staw·w 

V Lepsza kondycja fizyczna i samopoczucie 

V Uksztağtowanie piňknej sylwetki 

V Uwydatnienie muskulatury 

V Spalanie nadmiaru tkanki tğuszczowej 

V Poprawa stanu ukğadu krwionoŜnego ( redukcja nadciŜnienia)  
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1.9  Szkolenia coachingu biznesowego ï dla kadry zarzŃdzajŃcej 

 

Zachňcamy do skorzystania z bogatej oferty szkoleniowej dla os·b 

zarzŃdzajŃcych zasobami ludzkimi, dziňki kt·rym zdobňdziecie PaŒstwo wiedzň 

coachingowŃ, niezbňdnŃ do lepszej motywacji Pracownik·w do realizacji cel·w 

firmy, co poprawi wydajnoŜĺ pracy, poszerzy umiejňtnoŜci negocjacyjne, 

sprzedaŨowe i marketingowe oraz zwiňkszy zyski firmy.  

 

RODZAJE SZKOLEő: 

 

V Business coaching jako narzňdzie rozwoju firmy ï proces coachingu, 

realizacja cel·w firmy,  wzrost efektywnoŜci pracownik·w, style 

kierowania 
 

V Soul coaching ï warsztaty rozwoju osobistego ï mapa marzeŒ, analiza 

SWOT, klucze osobowoŜci, relacje partnerskie, misja i wizja Ũyciowa 
 

V Jak byĺ dobrym liderem? ï klucze do tajemnicy jak jednoczyĺ 

pracownik·w w realizacji cel·w firmy, rozwinŃĺ ich talenty i karierň. 
 

V Inteligencja emocjonalna w firmie ï ukryte znaczenie emocji, model 

EXACT i SMART, zarzŃdzanie stresem, techniki relaksu 
 

V Skuteczne techniki sprzedaŨy produkt·w i usğug oraz narzňdzia 

marketingu i promocji firmy ï marketing mix 7 P, rozpoznawanie potrzeb 

i obaw klient·w, strategia sprzedaŨy 
 

V Jak motywowaĺ pracownik·w do realizacji cel·w firmy?  - cykl rozwoju 

firmy, potrzeby pracownik·w, sposoby motywowania pracownik·w 
 

V Sztuka negocjacji, mediacji i rozwiŃzywania konflikt·w w firmie, czyli jak 

tworzyĺ dobre relacje pomiňdzy kadrŃ zarzŃdzajŃcŃ pracownikami a 

klientami ï komunikacja empatyczna, mowa ciağa, obrona przed 

manipulacjŃ 
 

V Sztuka budowania wizerunku wğasnej firmy ï logotyp, misja, wizja firmy, 

narzňdzia rozwoju pracownik·w, zarzŃdzanie coachingowy 
 

V Jak stworzyĺ dobry biznesplan ï analiza makro i mikro-otoczenia, cele, 

fundusze, scenariusze, strategia 

 

IloŜĺ miejsc ograniczona ï decyduje kolejnoŜĺ zgğoszeŒ. Istnieje moŨliwoŜĺ 

dostosowania terminu szkolenia do indywidualnych potrzeb kadry 

zarzŃdzajŃcej i pracownik·w danej firmy po wczeŜniejszym uzgodnieniu 

telefonicznym lub emailowym. 

 

JeŨeli jedna osoba lub firma wykupi wiňcej niŨ 3 r·Ũne szkolenia to 

otrzyma rabat w wysokoŜci 15% 
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2. JeŦdziectwo naturalne ï nowoczesna forma rekreacji ruchowej w centrum 

rozwoju osobistego i odnowy biologicznej ĂAnielska Grotaò WELLNESS & SPA 

 

W poprzednich rozdziağach zostağy zaprezentowane  formy wypoczynku, kt·re 

realizowane sŃ w pomieszczeniach centrum rozwoju osobistego ĂAnielska Grotaò 

WELLNESS & SPA czyli tzw. wypoczynek in-door. OŜrodek wypoczynkowy 

posiada teŨ formň rekreacji out-door czyli zewnňtrznŃ, kt·ra pozwala                              

na doŜwiadczanie rozwoju duchowego w kontakcie z naturŃ, czyli z koŒmi.                

W tym podrozdziale przyjrzymy siň nowemu trendowi rozwojowemu czyli 

wsp·ğpracy z koŒmi poprzez rekreacjň.   

 

    Rekreacja (ğac. recreo - odnowiĺ, oŨywiĺ) to r·Ũnego rodzaju zajňcia, 

podejmowane w czasie wolnym, dobrowolnie, dla przyjemnoŜci, autoekspresji, 

formacji wğasnej osobowoŜci, odnowy i pomnaŨania siğ psychicznych. Nie rodzaj zajňĺ 

decyduje o tym, czy jest to aktywnoŜĺ rekreacyjna, ale kontekst psychospoğeczny,             

a wiňc, czy sŃ to zajňcia dobrowolne, sprawiajŃce przyjemnoŜĺ, speğniajŃce 

oczekiwania i zainteresowania oraz jakie sŃ motywy podejmowania danej czynnoŜci, 

czy wpğywajŃ na osobowoŜĺ w spos·b pozytywny, rozwijajŃcy.
152

   

 

   Rekreacja jest pojňciem szerszym niŨ turystyka i obejmuje rekreacjň lokalnŃ, czyli 

w miejscu zamieszkania oraz wyjazdowŃ, do kt·rej naleŨy rekreacja wyjazdowa 

pobytowa lub turystyczna. Celem rekreacji ruchowej jest zaspokojenie naturalnej 

potrzeby ruchu dla osiŃgniňcia wypğywajŃcego z niego zadowolenia i radoŜci                         

oraz zniwelowanie negatywnych skutk·w codziennych stres·w oraz przeciwdziağanie 

chorobom cywilizacyjnym, dziňki czemu poprawia siň jakoŜĺ  i dğugoŜĺ Ũycia 

czğowieka.  

 

Jednym z rodzaj·w rekreacji ruchowej jest turystyka jeŦdziecka ğŃczŃca w sobie 

cechy turystyki kwalifikowanej, aktywnej, zr·wnowaŨonej i ekoturystyki. Turystyka 

konna jest nierozğŃcznie zwiŃzana ze Ŝrodowiskiem przyrodniczym dlatego warto 

dbaĺ o zachowanie walor·w natury, by przyszğe pokolenia mogğy podziwiaĺ je z 

koŒskiego grzbietu. 

                                                
152

  K.R. Mazurski, Geneza i przemiany turystyki, Wyd. WyŨszej Szkoğy ZarzŃdzania, Wrocğaw 2006, s. 27 
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TuryŜci pragnŃ spňdziĺ czas wypoczynku na poznawaniu nowych kraj·w i kultur, 

podpatrywaniu piňkna dzikiej przyrody lub aktywnie odpoczywajŃc i uprawiajŃc 

swoje ulubione sporty na ğonie natury, jak r·wnieŨ poszukujŃ przeŨyĺ duchowych i 

mocnych wraŨeŒ sam na sam  z dzikŃ przyrodŃ. W czasie podr·Ũy pr·bujŃ odnaleŦĺ 

siebie, rezygnujŃ z tego co modne i Ăna pokazò, sŃ w stanie ograniczyĺ potrzeby o 

charakterze luksusowym  i przystosowaĺ  siň do warunk·w miejscowych.  

Turystyka konna stanowi element hobbistyczny, jako turystyka specjalnych 

zainteresowaŒ tj. zamiğowania do koni i jazdy konnej, kt·ry realizowany jest w czasie 

wolnym od pracy. JeŦdziectwo daje uczucia radoŜci i wyzwolenia oraz niesamowitŃ 

moŨliwoŜĺ przeŨycia silnej jednoŜci  z naturŃ i ŨywŃ istotŃ, jakŃ jest koŒ,.  

 

Najczňstszymi motywami do uprawiania turystyki jeŦdzieckiej sŃ wedğug Glessa: 

 

ü chňĺ  sprawdzenia i doskonalenia swoich umiejňtnoŜci jeŦdzieckich,  

ü miğoŜĺ do koni i jazdy konnej 

ü zamiğowanie do podr·Ũowania,  

ü potrzeba odpoczynku, regeneracji siğ fizycznych i psychicznych 

ü chňĺ przeŨycia przygody 

ü potrzeba poprawienia kondycji fizycznej 

ü kontakt z naturŃ 

ü kontakt z innymi miğoŜnikami jazdy konnej. 
153

  

JeŦdziectwo daje okazjň do ruchu na ŜwieŨym powietrzu, hartuje organizm, podnosi 

odpornoŜĺ na choroby. JuŨ Hipokrates ( ok. 460-377 r. p.n.e.) zwany ojcem 

medycyny, oceniağ jazdň konnŃ jako wartoŜciowŃ formň gimnastyki, kt·ra stymuluje 

organizm i ğagodzi schorzenia. Dziňki innowacyjnym badaniom dzisiaj wiadomo, Ũe 

jeŦdziectwo wpğywa  pozytywnie na wszystkie ukğady organizmu: narzŃd ruchu, wady 

postawy, krňgosğupa, miejscowy zanik miňŜni, zaburzenia ruchu i r·wnowagi            

na ukğady krŃŨenia i oddychania a poza tym odprňŨa ludzkŃ psychikň i dostarcza 

wielu wraŨeŒ emocjonalnych i duchowych.  

Ta wğaŜciwoŜĺ jazdy konnej jest wykorzystywana we wszystkich jej dziedzinach, 

choĺ szczeg·lnie uwidacznia siň w hipoterapii, kt·ra rozwinňğa siň w latach 60ô 

                                                
153

 K. Gless,  600 rad dla miğoŜnik·w koni. PWRiL, Warszawa 1982 s. 16 
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ubiegğego wieku. Termin ten oznacza ukierunkowane dziağanie terapeutyczne, sğuŨŃce 

poprawie funkcjonowania czğowieka w sferach: fizycznej, emocjonalnej, poznawczej a 

takŨe spoğecznej, podczas kt·rego specjalnie wyszkolony i przygotowany koŒ stanowi 

integralnŃ czňŜĺ procesu terapeutycznego.
154

 Gğ·wnym celem takiej terapii sŃ 

oddziağywania rehabilitacyjne, psychologiczne, psychospoğeczne, pedagogiczne a 

takŨe resocjalizacyjne. Usğugi hipoterapeutyczne sŃ coraz czňstszŃ ofertŃ 

proponowanŃ przez r·Ũnego rodzaju oŜrodki, wŜr·d kt·rych sŃ typowe kluby 

jeŦdzieckie, jak i jednostki zajmujŃce siň tylko pracŃ z osobami niepeğnosprawnymi.  

W hipoterapii wyr·Ũniamy 3 podstawowe formy:  

ü fizjoterapiň na koniu,  

ü psychopedagogicznŃ jazdň konnŃ  

ü terapiň z koniem oraz jazdň konnŃ rekreacyjnŃ i sportowŃ, kt·re sŃ kontynuacjŃ 

hipoterapii.  

Jazda konna i hipoterapia to sztuka osiŃgania harmonii istnienia polegajŃca na tym, Ũe 

elementy lecznicze, wychowawcze, edukacyjne oraz rekreacyjne, sportowe 

wzajemnie siň przenikajŃ  w zaleŨnoŜci od potrzeb i moŨliwoŜci danej osoby.                 

WğaŜciwie kaŨdy moŨe korzystaĺ z dobrodziejstw tej formy turystyki szczeg·lnie w 

dzisiejszych czasach, kiedy to ludzie na og·ğ stroniŃ od wiňkszego wysiğku 

fizycznego.   

Jazda konna daje wiele wymiernych korzyŜci fizycznych, takich jak : 

 

ü Ruch konia wprawia w ruch ciağo czğowieka tak, Ũe zaczynajŃ pracowaĺ 

wszystkie jego miňŜnie oraz masowany jest ukğad szkieletowy. Powoduje to 

pobudzenie cağego ciağa, przyspieszenie tempa obiegu krwi oraz zaktywizowanie 

pracy ukğadu oddechowego i hormonalnego. Jazda konna zapewnia dreszczyk 

emocji. MoŨe to byĺ lňk przed ogromnym  i nieznanym zwierzňciem, ale teŨ 

podziw i radoŜĺ z przebywania na koŒskim grzbiecie.  TowarzyszŃce temu czňsto 

okrzyki radoŜci, powodujŃ rozluŦnienie miňŜni i swobodnego wyraŨania emocji. 

 

 

                                                
154

 A. WyŨnikiewicz ï Nawracağa, JeŦdziectwo w rozwoju motorycznym i psychospoğecznym os·b 

niepeğnosprawnych, AWFiS, GdaŒsk 2002 s. 10. 
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ü Poprawa kondycji fizycznej dziňki ĺwiczeniom wysiğkowym ï w celu 

utrzymania siň  na koniu w prawidğowej postawie, kaŨdy jeŦdziec musi uŨyĺ 

miňŜni, kt·re przy zwykğym chodzie nie sŃ uŨywane. Zğapanie r·wnowagi i rytmu 

konia jest na poczŃtku sporym wysiğkiem, ale potem zaczyna wychodziĺ 

naturalnie i wyrabia kondycjň fizycznŃ. 

 

ü Poprawa koordynacji ruchowej i ruchowo-wzrokowej i ksztağtowanie 

stabilnej postawy, co wpğywa na zwiňkszenie og·lnej sprawnoŜci fizycznej oraz 

regulacja odruch·w i napiňcia miňŜni poprzez typowy siad rozkroczny podczas 

jazdy konnej.  

 

 

ü Poprawa mowy i koncentracji ï stymulacja sensoryczna pochodzŃca od konia 

przechodzi przez wszystkie receptory ciağa czğowieka, wysyğajŃc sygnağy 

korektywne do wszystkich oŜrodk·w m·zgowych, poprawiajŃc mowň, 

koncentracjň, zmieniajŃc emocje i zachowania. Impulsy sensoryczne przechodzŃ z 

obwodowego ukğadu nerwowego rozpoczynajŃc drogň kontroli ruchu dowolnego, 

kt·ra biegnie od obwodowego ukğadu nerwowego do m·ŨdŨku, pğatu 

ciemieniowego i czoğowego i z powrotem do obwodowego ukğadu nerwowego. 

Oznacza to, Ũe moŨemy uŨyĺ stymulacji sensorycznej bňdŃcej nastňpstwem ruchu 

konia, aby pom·c ludziom poprawiĺ pamiňĺ  i uğatwiĺ im  formuğowanie sŃd·w. 

Stymulacja ta moŨe poprawiĺ balans, r·wnowagň, koordynacjň i ŜwiadomoŜĺ 

ciağa. To z kolei prowadzi do polepszenia samooceny. 
155

 

 

Jazda konna ma zbawienny wpğyw zar·wno na ciağo jak i na umysğ czğowieka. Konie 

dajŃ okazjň do kontaktu z drugim czğowiekiem, pozwalajŃ na przeğamanie r·Ũnych 

barier w kontaktach miňdzyludzkich. Turystyka konna jest zajňciem tak bardzo 

absorbujŃcym, Ũe podczas jej uprawiania czğowiek zapomina o troskach dnia 

codziennego, skupia siň przede wszystkim na jeŦdziectwie, co pozwala mu odpoczŃĺ 

psychicznie, a takŨe przezwyciňŨyĺ r·Ũne lňki i niepowodzenia w Ũyciu. 
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 E. B.Teichmann, Terapeutyczna jazda konna II Strategia rehabilitacji, Fundacja Hipoterapia, 

Krak·w 2004 s. 425 
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Opr·cz korzyŜci fizycznych jazda konna daje takŨe wiele korzyŜci psychicznych: 

 

ü Zwiňkszenie wiary we wğasne siğy ï ludzie sŃ czňsto krytyczni wobec siebie i 

wobec innych, oceniajŃ, krytykujŃ, wydajŃ polecenia, odwrotnie jest w 

przypadku koni. One obdarzajŃ swoich jeŦdŦc·w bezwarunkowŃ akceptacjŃ, 

stwarzajŃ takŃ atmosferň, Ũe nie czujemy siň wobec nich bezradni, pomagajŃc 

w ten spos·b, odzyskaĺ dobre samopoczucie i siğy witalne.  

 

ü Poprawa samopoczucia ï jazda konna relaksuje, uspokaja daje poczucie 

bğogostanu i jednoŜci z MatkŃ NaturŃ 

 

ü UmiejňtnoŜĺ kierowania sobŃ i innymi ï dokonywanie wybor·w wymaga 

wiedzy  o sobie, samokontroli, umiejňtnoŜci kierowania sobŃ oraz pozwala           

na wchodzeniu w zdrowe relacje z otoczeniem. Taka wolnoŜĺ zwiňksza 

wyczucie kompetencji  i wartoŜci wğasnej jednostki. W tym przypadku 

elementem motywujŃcym jest koŒ, kt·ry daje jeŦdŦcowi wolnoŜĺ ruchu, a co 

za tym idzie, takŨe wyboru Drogi, kt·rŃ naleŨy podŃŨaĺ.  

 

ü PodwyŨszenie wğasnej wartoŜci ï wiele os·b ma zaniŨone poczucie wğasnej 

wartoŜci ale dziňki harmonijnej relacji i moŨliwoŜci wsp·ğpracy z koŒmi, 

jeŦdŦcy stajŃ siň uczŃ siň zasad partnerskiego przyw·dztwa.  Pomaga to w 

odbudowaniu  i wyr·wnaniu stanu emocjonalnego i spoğecznego 

 

ü Wzrost poczucia kompetencji i sukcesu, majŃcych ogromne znaczenie dla 

wzrostu poczucia wğasnej wartoŜci, realizacja marzeŒ o zdobyciu kolejnych 

stopni wtajemniczenia w Ŝwiat jeŦdziectwa, zdrowa rywalizacja na zawodach 

towarzyskich powoduje radoŜĺ z sukcesu lub umiejňtnoŜĺ przegrywania. 

 

ü Wzrost odwagi ï dosiadanie koni stanowi bardzo duŨe wyzwanie dla os·b 

lňkliwych. Osoby te muszŃ przezwyciňŨyĺ sw·j strach, najczňŜciej dzieje siň to 

dziňki wewnňtrznej motywacji do poznania konia 
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ü StanowczoŜĺ i asertywnoŜĺ ï konie to bardzo duŨe zwierzňta i trzeba siň               

z nimi obchodziĺ uwaŨnie i stanowczo, dlatego teŨ osoby, kt·re mogŃ wydaĺ 

im polecenie, stajŃ siň pewniejsze siebie, co owocuje w Ũyciu codziennym. 

Takie osoby bňdŃ wiedziağy, jak poradziĺ sobie w trudnej sytuacji i nie bňdŃ siň 

poddawağy tym trudnoŜciom dziňki zdobytej dyscyplinie, zachowaniu spokoju  

i cierpliwoŜci w kaŨdej sytuacji. 

 

    Warto uŜwiadomiĺ sobie jak wiele korzyŜci daje jazda konna dziňki 

wyjŃtkowemu  przymierzu dw·ch istot: czğowieka i konia. KoŒ zostağ udomowiony 

po raz pierwszy na terenie Kazachstanu w kulturze Botai w Azji i stağ siň 

towarzyszem czğowieka  od 5,5 tysiŃca lat. Na poczŃtku czğowiek polowağ na konie 

dla ich miňsa i dopiero po ich oswojeniu, zaczŃğ je wykorzystywaĺ jako zwierzňta 

wierzchowe i juczne. Rola konia w historii ludzkoŜci zmieniağa siň na przestrzeni 

dziej·w ï koŒ zdawağ egzamin jako siğa pociŃgowa, pomagağ pokonywaĺ duŨe 

odlegğoŜci,  byğ partnerem  w polowaniach, w wojsku,  a dopiero p·Ŧniej  w rekreacji  

i sporcie.  Najstarszym zabytkiem piŜmiennictwa, kt·ry dotyczy jazdy konnej jest 

traktat Ksenofonta z 444 roku p.n.e. Hippika  i Hipparach, czyli jazda konna                 

i naczelnik jazdy,  kt·ry zawiera naturalne metody trenowania koni oparte na 

znajomoŜci ich psychiki i behawioryzmu, do kt·rych teraz siň wraca.  

      PraŦr·dğem sportu konnego, a wiňc i turystyki, w Polsce jak i na Ŝwiecie byğa 

musztra i ĺwiczenia wojenne. Formy rekreacji takie, jak: gonitwy przez przeszkody, 

biegi myŜliwskie, czy teŨ konkursy w skokach to pozostağoŜci po dawnych 

tradycyjnych polowaniach odbywajŃcych siň konno. W czasach, gdy cağa Europa 

zachwycağa siň jazdŃ konnŃ na maneŨu, w Polsce dominowağa jazda w terenie,             

gdyŨ byğo to bardziej zgodne z upodobaniami Polak·w. 

KolebkŃ polskiej turystyki jeŦdzieckiej w II poğowie XIX w. byğy Karpaty, gdzie 

pod okiem g·rskich przewodnik·w prowadzone byğy wyprawy na mağych krňpych 

konikach ï hucuğach co zaowocowağo powstaniem wielu oŜrodk·w g·rskiej turystyki 

jeŦdzieckiej, kt·re przetrwağy do czas·w obecnych. W jeŦdzieckiej turystyce nizinnej 

z kolei znacznŃ rolň odegrağy polskie tradycje rycerskie i uğaŒskie, dziňki czemu 

powstağo wiele stadnin i oŜrodk·w sportowo-rekreacyjnych na tym terenie. Obecnie w 
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Polsce turystyka w siodle na nizinach i w g·rach przeŨywa rozkwit. Rodzinne 

tradycje i wsp·ğczesna moda na jazdň konnŃ spowodowağy powstanie w naszym kraju 

wielu plac·wek zajmujŃcych siň hodowlŃ koni, rekreacjŃ i turystykŃ konnŃ. 

Upowszechnienie wierzchowego uŨytkowania koni w turystyce i rekreacji zwiňksza 

moŨliwoŜĺ zagospodarowania  rosnŃcego od kilku lat ich pogğowia, kt·re wynosiğo  w 

Polsce w 2009 r. 297942 koni   (wedğug statystyk GUS).  

 

Dziňki modzie na jeŦdziectwo  rozwinňğo siň wiele form turystyki konnej: 

 

ü Zajňcia i obozy jeŦdzieckie dla os·b z dysfunkcjami narzŃdu ruchu                               

oraz  z zaburzeniami psychicznymi tzw. hipoterapia. 
 

ü Wczasy w siodle i obozy jeŦdzieckie: jest to zorganizowana forma nauki 

jazdy konnej,  w postaci zajňĺ dla poczŃtkujŃcych na lonŨy na terenie placu 

maneŨowego, natomiast dla zaawansowanych sŃ jazdy terenowe. 
 

 

ü Turystyka samochodowo ï konna: polegajŃca na wsp·ğpracy dw·ch grup 

ludzi: czňŜĺ os·b podr·Ũuje w siodle, a druga czňŜĺ dojeŨdŨa samochodem w 

um·wione miejsce postoju, gdzie jest wypoczynek i wymiana jeŦdŦc·w 

 

ü Turystyka rowerowo ï konna: turysta porusza siň rowerem pomiňdzy 

oŜrodkami, w kt·rych prowadzone sŃ jazdy. 

 

 

ü Rekreacyjne i turystyczne rajdy konne ï sŃ to grupowe wycieczki konne, 

pod przewodnictwem doŜwiadczonego instruktora jazdy konnej. Celem takich 

wypraw jest zapoznanie siň z okolicŃ, regionalnŃ kulturŃ, tradycjŃ lub teŨ 

historiŃ. Wyprawy takie mogŃ teŨ zawieraĺ elementy wsp·ğzawodnictwa. 
 

ü Konne konkurencje na orientacjň ï sŃ to dğugodystansowe biegi przeğajowe, 

kt·re majŃ charakter sportowy lub rekreacyjny. 

 

ü Sportowe rajdy konne i biegi dystansowe ï jest to forma wsp·ğzawodnictwa                        

w jeŦdziectwie. Celem takich rajd·w jest wykazanie swoich umiejňtnoŜci 

jeŦdzieckich oraz wytrzymağoŜci konia. Rajdy mogŃ byĺ zar·wno jedno- jak           

i kilkudniowe, skğadajŃ siň r·wnieŨ z jednego lub kilku etap·w, kt·re 

oddzielnie sŃ oceniane przez sňdzi·w. 
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ü Przemarsze i podr·Ũe konne ï jest to forma spotkania towarzyskiego bez 

elementu wsp·ğzawodnictwa. Od jeŦdŦc·w nie wymaga siň specjalnych 

zdolnoŜci w ujeŨdŨaniu koni, reprezentujŃ oni r·Ũny poziom jazdy. WaŨne jest, 

aby osoby biorŃce udziağ w takich imprezach potrafiğy jeŦdziĺ konno. 
 

ü Turnieje rycerskie ï nawiŃzujŃ do Ŝredniowiecznych tradycji rycerstwa, 

zrňcznoŜci w posğugiwaniu siň wğ·czniŃ, szablŃ, mieczem i ğukiem  z konia. 
 

ü Pokazy ğucznictwa konnego ï organizowane przez czğonk·w Polskiego 

Stowarzyszenia Ğucznictwa Konnego, kt·rzy kultywujŃ kulturň tatarskiej jazdy 

konnej, strzelania z ğuku do ruchomych lub stağych cel·w na specjalnych 

torach ğuczniczych 
 

ü Gry i popisy sprawnoŜci jeŦdzieckiej: sŃ to ekscytujŃce widowiska,                   

do kt·rych moŨna zaliczyĺ m.in. woltyŨerkň (ĺwiczenia gimnastyczne                  

na koniu), jak i dŨygit·wkň (popisy jeŦdzieckie kozak·w, podczas szybkiej 

jazdy  w galopie) i gry jeŦdzieckie: polo, crosspolo i koszyk·wka konna. 
 

ü Skjoring i ski -skjoring ï to jazda  na Ŝniegu na nartach za koniem w dw·ch 

formach: narciarz prowadzi sam konia za pomocŃ lejc lub konia prowadzi  

druga osoba, kt·ra na nim jedzie. 
 

ü Imprezy zwiŃzane z zawodami jeŦdzieckimi w takich dyscyplinach jak: 

skoki przez przeszkody, ujeŨdŨenie, rajdy dğugodystansowe, Wszechstronny 

Konkurs Konia Wierzchowego, powoŨenie, woltyŨerka, western 

ü Spirit lidership  ï nauka przyw·dztwa poprzez wsp·ğpracň z koŒmi, kt·re sŃ 

zwierzňtami stadnymi i majŃ ŜciŜle okreŜlone zadania do wykonania w stadzie  

i moŨna siň od nich wiele nauczyĺ jak dobrze zarzŃdzaĺ pozostağymi 

czğonkami grupy oraz jak egzekwowaĺ wykonanie zadaŒ. 
 

 

Dziňki tym wszystkim atrakcjom klient moŨe wybraĺ, w jaki spos·b chce rozwijaĺ 

swoje umiejňtnoŜci zwiŃzane z jazdŃ konnŃ i dziňki relaksowi na ğonie natury moŨe 

pozbyĺ siň stres·w, a takŨe poznaĺ nowych ciekawych ludzi, kt·rzy majŃ podobne 

zainteresowania, co wzmacnia wiňzi miňdzyludzkie i dziňki temu mogŃ powstaĺ nowe 

przyjaŦnie oparte na fundamencie wsp·lnej pasji. 
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2.1. Oferta naturalnej jazdy konnej dla poczŃtkujŃcych i zaawansowanych 

MiğoŜnik·w Koni w centrum odnowy biologicznej ĂAnielska Grotaò prowadzona 

przez Instruktorkň JeŦdziectwa Naturalnego Joannň SzczygğowskŃ. 

 

Zapraszam wszystkich Adept·w Sztuki 

JeŦdzieckiej zar·wno poczŃtkujŃcych jak                                      

i zaawansowanych do odkrywania tajemnic 

magicznej wiňzi, kt·ra od zarania dziej·w 

ğŃczy konie   i ludzi.  

 

Moja podr·Ũ z naturalnym jeŦdziectwem 

zaczňğa siň ok. 17 lat temu od filmu 

ĂZaklinacz koniò kt·ry zainspirowağ mnie do poszukiwania alternatywnych 

sposob·w porozumiewania siň z koŒmi.   Ogromny wpğyw miağa teŨ na mnie moja 

fascynacja kulturŃ Indian i ich gğňbokim szacunkiem do Matki Natury i kaŨdego 

Stworzenia BoŨego. Indianie traktowali konie jak ĂBraci Wojownik·wò oraz swoich 

Nauczycieli i Mistrz·w, od kt·rych uczyli siň koŒskiego jňzyka gest·w, mimiki                

i wyraŨania emocji. Konie to  lustrzane odbicia naszych wewnňtrznych myŜli, 

emocji i uczuĺ, dlatego ogromnie waŨna jest samoŜwiadomoŜĺ swojego ciağa oraz 

prawidğowego oddychania (Pranajama), czego ciŃgle siň uczň trenujŃc Tai Chi 

Chuan.   

 

10 lat temu ukoŒczyğam Kurs 

Instruktora Jazdy Konnej u trenera 

Kadry Narodowej Andrzeja 

Sağackiego i zafascynowana jego jazdŃ 

bez ogğowia na klaczy Czcionce, 

zaczňğam szukaĺ sposobu, aby siň tego 

nauczyĺ. Po raz pierwszy udağo mi siň 

tego dokonaĺ 5 lat temu dziňki gniadej 

wielkopolskiej klaczy ISKIERKA , 

kt·ra dosğownie wwiozğa mnie na inny 

etap jeŦdziectwa, opartego na gğňbokiej wiňzi   z koniem, dziňki kt·rej mogğam 

pojechaĺ w teren na oklep i  na samym cordeo wok·ğ szyi.  Ta klacz nauczyğa mnie 

pokory i pokazağa mi, Ũe jeŦdziectwo to nieustanny proces samodoskonalenia siň,             

a wiedza, kt·rŃ posiadam na temat koni to dopiero poczŃtek Drogi.  
 

KOőTAKT:  

Joanna Szczygğowska 

tel. 694-343-507 

email: joanna_szczyglowska@interia.pl 
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Przez 3 lata prowadziğam wğasnŃ Sekcjň 

JeŦdzieckŃ EQUUS - AE w Poznaniu, 

dziňki kt·rej mogğam dzieliĺ siň mojŃ 

pasjŃ z innymi studentami, pragnŃcymi 

poznaĺ tajniki jeŦdziectwa naturalnego. W 

p·Ŧniejszym etapie przeksztağciğam Sekcjň 

w cykliczne KURSY ZAKLINANIA 

KONI  EQUUS EFFERUS ( po ğacinie 

dziki, nieujarzmiony koŒò), na kt·rych 

pokazujň metody, kt·re stosujň w pracy           

z koŒmi. Przykğadowy program kursu 

znajduje siň na stronie internetowej:  

www.equusaep.fora.pl Korzystam  z dorobku wielu wspaniağych ludzi i r·Ũnych 

metod  (Monty Roberts, Pat Parelli, Steve Halphenny, Mark Rashid, Sally Swift, 

Karen Rohlf, metoda klikerowa etc.), poniewaŨ uwaŨam, Ũe kaŨdy koŒ potrzebuje 

indywidualnego podejŜcia  i naleŨy dobieraĺ metody do konia i nie naleŨy zamykaĺ 

umysğu w schematach jednej metody.  Na kursach dzielň siň takŨe wiedzŃ z zakresu 

masaŨu koni (wedğug metod Lee Hallen i Lindy Tellington Jones),                         

oraz naturalnego werkowania kopyt (wedğug metod dr wet. Hiltrud Strasser). 

Prezentujň takŨe jazdň konnŃ na bezwňdzidğowym ogğowiu dr wet. Roberta Cooka  

i na cordeo (sznurek wok·ğ szyi) podczas pokazu ğucznictwa konnego. Zajmujň siň 

takŨe rozwiŃzywaniem problem·w ludzi z Ătrudnymiò koŒmi. DojeŨdŨam w dowolne 

miejsce na terenie Polski 

 

Oferujň wykğady o tematyce 

jeŦdzieckiej, naukň czyszczenia                   

i siodğania koni, naukň subtelnego 

jňzyka koni oraz naukň prawidğowego, 

ergonomicznego dosiadu. Uczň 

wsp·ğpracy z koŒmi na zasadach 

opartych na wzajemnym zaufaniu                  

i partnerstwie Jazda konna to proces 

samodoskonalenia siň i wkraczajŃc w 

Ŝwiat koni trzeba byĺ gotowym na 

naukň, kt·ra trwa cağe Ũycie, gdyŨ kaŨdy 

nowy koŒ to nowe doŜwiadczenie, nowy 

charakter, nowa Istota, kt·ra jest naszym kolejnym Nauczycielem. Istnieje moŨliwoŜĺ 

rozwoju w wielu kierunkach ï jeŦdziectwo naturalne, ujeŨdŨenie, skoki, 

powoŨenie, western, kilkudniowe rajdy, ğucznictwo konne ï wszystko zaleŨy                             

od indywidualnych potrzeb danego czğowieka. 
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PodŃŨajŃc DrogŃ z KoŒmi trzeba siň 

przygotowaĺ na podr·Ũ w gğŃb samego siebie. 

WaŨne,  aby mieĺ otwarty umysğ i opr·cz wiedzy 

zaczerpniňtej z ksiŃŨek i od Nauczycieli istotna 

jest umiejňtnoŜĺ zaufania Koniowi i swojej 

Intuicji, a takŨe otwarcia swojego Serca na  

porozumiewanie siň z  tymi wspaniağymi 

stworzeniami, bo prawdziwy Zaklinacz Koni 

potrafi usğyszeĺ ich najbardziej subtelny 

szepté 

 

KaŨdy KoŒ to osobna Historia i tylko dziňki 

MiğoŜci i CierpliwoŜci moŨna dotrzeĺ do ich Serc                    

i Umysğ·w, bo jak mawia Krzysztof Czarnota: òNie sztukŃ jest kochaĺ Konie,            

ale sztukŃ jest sprawiĺ, aby Konie pokochağy nas.ò 
 

GALERIA ZDJŇĹ ï KURSY ZAKLINANIA KONI  
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Pokaz Joanny Szczygğowskiej Ă EQUITES 

SAGITTARII - Tajemnice Ğucznictwa Konnegoò 
 

    Serdecznie zapraszam wszystkich MiğoŜnik·w Koni           

i Naturalnego JeŦdziectwa do obejrzenia pokazu 

ĂEQUITES SAGITTARII - Tajemnice ğucznictwa 

konnegoò, kt·ry przeniesie Was w podr·Ũ do krainy 

magii i rycerstwa,    gdzie ludzie majŃ szlachetne serca           

i wraŨliwe dusze. Pomysğ tego rodzaju spektaklu zrodziğ 

siň z zamiğowania do film·w z gatunku pğaszcza                   

i szpady (Robin Hood, Zorro, Joanna dôArc), kt·re 

pokazujŃ te romantyczne czasy.   

 

   Warto wspomnieĺ o historii ğucznictwa konnego. 

NajwczeŜniejsze znaleziska ğuk·w prostych znaleziono w Stellmoor w Ahrensburg 

Valley niedaleko Hamburga (Niemcy) i pochodzŃ  one  z okresu p·Ŧnego paleozoiku 

(9000-8000 lat p.n.e.). 

 

   Na poczŃtku ğuk sğuŨyğ gğownie do polowania na zwierzňta i do zdobywania 

pokarmu, z czasem przeksztağciğ siň w broŒ stosowanŃ na wojnie przez staroŨytne 

cywilizacje takie jak: Persowie, Partanie, Scytowie, Wikingowie, Indianie, 

Koreanie, JapoŒczycy (np. samurajscy wojownicy ï Tomoe Gonzen) i ChiŒczycy. 

Motyw ğuku i ğucznictwa moŨna spotkaĺ takŨe w mitologii greckiej: b·g Apollo                

i bogini Artemida (Diana)  byli opiekunami ğucznictwa. To wğaŜnie staroŨytni Grecy 

wymyŜlili centaura jako symbol  idealnego poğŃczenia czğowieka - ğucznika z koniem. 

W mitologii rzymskiej  ğucznika nazywano ğaciŒskim okreŜleniem Sagitarius                        

a ğucznictwo konne Equites Sagittarii. Wczesne Imperium Rzymskie posiadağo               

w I w. n. e. wğasnŃ armiň ğucznik·w konnych. 
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   Obecnie ğucznictwo konne przeksztağciğo siň                       

w dyscyplinň sportowŃ i zyskuje szerokie grono 

sympatyk·w wŜr·d jeŦdŦc·w. Coraz czňŜciej odbywajŃ 

siň miňdzynarodowe zawody na torze ğuczniczym  

wedğug pomysğu Wňgra Lajosa Kassai ( 1 tarcza)              

lub na Torze koreaŒskim (3 tarcze) . Wyznaczona 

szrankami ŜcieŨka ma 90m dğugoŜci (plus odcinki na 

rozpňdzenie i wyhamowanie konia) i jest podzielona na 

trzy 30 m odcinki: strzağ do przodu, strzağ w lewo i strzağ 

do tyğu. Przejazd jest punktowany, gdy ğucznik chociaŨ 

raz trafi w tarczň i zmieŜci siň w czasie 16 sekund. 

Wygrywa ta osoba kt·ra trafi jak najbliŨej Ŝrodka tarczy, 

jak najwiňcej razy i bňdzie mieĺ najkr·tszy czas 

przejazdu.  
 

   Podczas pokazu ĂEQUITES SAGITTARII  Tajemnice 

Ğucznictwa Konnegoò, pragnň zaprezentowaĺ niezwykğŃ 

wiňŦ  z   koŒmi,   popartŃ   na   partnerstwie,  harmonii                     

i wzajemnym zaufaniu. Ğucznictwo konne to dla mnie poğŃczenie Tai Chi Chuan ï 

chiŒskiej sztuki walki dla konnych wojownik·w, medytacji w ruchu i jednoŜci z koniem. 

Podczas strzelania z ğuku, czas jakby zatrzymuje siň na chwilň i jeŜli czğowiekowi uda siň 

zapomnieĺ o tym, Ũe galopuje na koniu   i oczyŜciĺ umysğ z wszelkich myŜli to zawsze trafi 

do celu. TrenujŃc ğucznictwo konne naleŨy nauczyĺ siň kierowaĺ koniem tylko dosiadem, 

poniewaŨ rňce sŃ zajňte strzelaniem z ğuku i dlatego bardzo waŨna jest gğňboka wiňŦ                

z rumakiem, aby reagowağ on na najsubtelniejsze sygnağy jeŦdŦca. Podczas pokazu 

zaprezentujň proces przyzwyczajenia konia do strzelania z ğuku, gdyŨ uwaŨam, Ũe kaŨdego 

wierzchowca moŨna przeksztağciĺ w rumaka bojowego ğucznika konnego. Moim mottem 

przewodnim pokazu sŃ sğowa W. Mustelera:  "JeŦdziĺ konno moŨe nauczyĺ siň kaŨdy, 

ale jazda  w harmonii z koniem jest prawdziwŃ sztukŃ. DostŃpiĺ tego moŨe jednak 

tylko ten, kto z cağym zrozumieniem wniknie w psychikň konia i kto nie siğŃ, ale 

wyczuciem osiŃgnie z nim porozumienie". 
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3.     Analiza warunk·w naturalnych powiatu inowrocğawskiego  

       wpğywajŃcych na atrakcyjnoŜĺ organizowania wczas·w prozdrowotnych   

 

3.1. PoğoŨenie geograficzne 

 

    Anielska Grota WELLNESS & SPA znajduje siň w HOTELU BAST ***  w samym 

sercu uzdrowiskowego miasta Inowrocğawia naleŨŃcego do powiatu Inowrocğawskiego              

w wojew·dztwie kujawsko ï pomorskim. Powiat inowrocğawski sŃsiaduje  od p·ğnocy                

z powiatem toruŒskim i bydgoskim, od zachodu z powiatem ŨniŒskim. od wschodu                        

z powiatem radziejowskim i aleksandrowskim oraz od poğudnia  z powiatem mogileŒskim           

i koniŒskim, W skğad powiatu wchodzŃ gminy miejskie: Inowrocğaw; gminy miejsko-

wiejskie: Kruszwica, Janikowo, Gniewkowo, PakoŜĺ; gminy wiejskie: Zğotniki Kujawskie, 

DŃbrowa Biskupia, Rojewo oraz miasta: Inowrocğaw, Kruszwica, PakoŜĺ, Gniewkowo, 

Janikowo.  

Inowrocğaw jest poğoŨony na R·wninie Inowrocğawskiej w p·ğnocno-wschodniej czňŜci 

Pojezierza Wielkopolskiego nad rzekŃ Noteĺ i ma liczne walory turystyczne ï to kraina 

jezior i las·w, gdzie ludzie chňtnie przyjeŨdŨajŃ odpoczŃĺ. Inowrocğaw to jedno                          

z najstarszych miast polskich ï pierwsze wzmianki pochodzŃ z 1185 roku gdzie okreŜla 

miejscowoŜĺ jako Novo Wladislaw. Pochodzenie tej nazwy ma prawdopodobnie dwa Ŧr·dğa 

wybrana na czeŜĺ Wğadysğawa Hermana lub jako Nowy Wğocğawek. PatronkŃ Inowrocğawia 

jest Kr·lowa Jadwiga.  W czasach staroŨytnych przebiegağ tňdy szlak bursztynowy i miasto 

rozrosğo siň  na bazie targu i warzelni soli ze wzglňdu na wystňpujŃcŃ tutaj kopalnie soli 

Solino ( zamkniňtŃ dla zwiedzajŃcych w 1994 r.) Inowrocğaw ma okoğo 80 tys. mieszkaŒc·w                   

i dodatkowo na czas letnich wakacji przyjeŨdŨajŃ tutaj kuracjusze z cağej Polski w liczbie 

okoğo 20 tys.  Inowrocğaw sğynie przede wszystkim z Parku Solankowego - drugiego                   

co do wielkoŜci w Polsce po Parku Ğazienkowskim w Warszawie. MieszczŃ siň tam nowo 

odrestaurowane tňŨnie, pijalnia w·d, palmiarnia, zakğady przyrodolecznicze, termy, teatr 

letniskowy, muszla koncertowa oraz tereny rekreacyjne: siğowniň plenerowŃ dla dorosğych, 

plac zabaw dla dzieci, korty tenisowe, park linowy, minigolf. 
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     Dla turyst·w istotna jest dostňpnoŜĺ komunikacyjna Inowrocğawia. Centrum odnowy 

biologicznej usytuğowane jest 15 minut spacerkiem z Dworca PKP oraz 10 minut spacerem          

z Dworca PKS.  W Inowrocğawiu zatrzymujŃ siň pociŃgi komunikacji wsch·d-zach·d oraz 

p·ğnoc-poğudnie, wiňc moŨna bez problemu dojechaĺ do tej miejscowoŜci z kaŨdego kraŒca 

Polski. Warto wspomnieĺ, Ũe w Bydgoszczy oddalonej od Inowrocğawia o 40 km, znajduje 

siň miňdzynarodowe lotnisko, skŃd mogŃ dojechaĺ do tego centrum SPA & WELLNESS 

r·wnieŨ zagraniczni podr·Ũnicy. W obrňbie Inowrocğawia znajdujŃ siň takŨe gğ·wne drogi 

krajowe, wiňc kaŨdy zmotoryzowany klient bez kğopotu tutaj trafi. OŜrodek oferuje dow·z z 

dworca PKS, PKP czy lotniska za dodatkowŃ opğatŃ dla turyst·w, kt·rzy nie posiadajŃ 

wğasnego Ŝrodka transportu.  

 

Rys. 4. PoğoŨenie geograficzne powiatu inowrocğawskiego w wojew·dztwie 

kujawsko ï pomorskim na tle mapy Polski. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




