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W 1995 roku otrzymatam blogostawieristwo na wspdlng droge z part-
nerem, ktdry nie tylko we mnie wierzyl, ale ktory zaakceptowat mojq
wielkg fascynacje zyciem, by odkrywac i zrozumiec wszelkie jego 0bli-
cza. Kazda komdrka mego istnienia przepetniona jest wdzigcznosciq
i mitosciq dla mojego meza, Leifa, kidry czekat na mnie z gorgcq
kolacjq, kiedy wracatam pézno z zajec na uczelni, zachecat mnie do
wypadéw na weekend, by napetnic dusze ukojeniem i ktdry weigz
mi powtarza, ze moge zrobic wszystko, o czym tylko pomysle. Zara-
Za swoim pozytywnym, nie Znajgcym granic nastawieniem do zycia
i pokazuje mi, ze wszystko jest mozliwe, kiedy ktos w ciebie wie-
rgy i pomaga ci uwierzyé w siebie. Jestem szczesliwa, ze dziele do-
Swiadczenie rodzicielstwa z tym czlowiekiem, ktdrego sita i prawosé
sq Swiattem przewodnim prowadzqcym naszq rodzing. Dzigkuje Ci
za Twojg mitosé, wsparcie i madrosé okazywane kazdego dnia. Dzig-
kuje, Ze zawsze zache¢casz mnie do podgzania za marzeniami. Jestes
mojq opokq i dedykuje t¢ ksiqzke Tobie.

Ksiqzka jest tez zadedykowana czterem pigknym istotom swiatta,
ktérym jestem ogromnie wdzigczna za przywilej bycia ich przewod-
nikiem i Zywicielem.

Bailey, Kiley, Clare i Brenna, kazdego dnia uczycie mnie i kazecie
by¢ najlepszq wersjq siebie. Moje serce przepetniata ogromna rados¢
za kazdym nadejsciem nowego cztonka Zespotu O'Leary. Dzigkuje
za Wasze wsparcie podczas pracy nad tym projektem. Kocham Was
i jestem szczgsliwa, ze jestem Waszq mamaq.
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OD AUTORKI

W ickszo$¢ ludzi, ktdrzy si¢ ze mna stykaja lub poznaja
mnie, dziwi si¢, ze nie zawsze bytam spokojna, szcz¢sliwa
i dobrze zorganizowana. Wiele lat minglo, zanim osiggnetam
gleboki, wewnetrzny spokdj i ogromne poczucie radosci. Patrze
wstecz na swoje zycie i stwierdzam, ze moja kreta podréz poprzez
dobre i zfe doswiadczenia stworzyta mnie taka, jaka jestem dzisiaj,
a to budzi we mnie ogromna wdzigcznos¢ za kazdy moment. Do-
$wiadczenia te daly mi podstawy do nauczania takiego sposobu
zycia, ktére przynosi rados$¢, optymalne zdrowie i harmonie.

Od pierwszych lat mojego zycia wpajano mi, aby zawsze do-
brze wyglada¢ — dostownie — bez wzgledu na to, jak wielki chaos
panowat w moim wnetrzu. Wyglad byl bardzo istotny, oczekiwa-
no takze pogodnego usposobienia bez wzgledu na okolicznosci.
Mingto wiele lat zanim tak naprawde¢ poczutam wesoto$é, entu-
zjazm i rado$¢, ktdre zawsze odgrywatam przed $wiatem. Przez
wigksza cz¢é¢ zycia, kazdego ranka budzitam si¢ z poczuciem leku.
Nie chciatam opuszcza¢ mojego bezpiecznego 16zka. Odkrywajac
$wiat psychologii, jogi, duchowosci i zdrowego stylu zycia, $ciana,
kt6rg zbudowatam dla samoobrony, zacz¢ta powoli pekaé. Przez
szezeliny zaczeto zaglada¢ do mnie $wiatlo. Roztopito ono lek
i przerazenie, ktdre, czajac si¢ w mojej podswiadomosci, powstrzy-
mywaly mnie przed radosnym i harmonijnym zyciem. Z kazda
nowa rzecza, jakiej si¢ uczytam, wzniesiona przeze mnie forteca
rozpadala si¢ coraz bardziej, a storice stawato si¢ coraz jasniejsze,
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cieplejsze i mocniejsze. Méj duch byt wolny! Uznatam, jak wazne
jest, abym podzielita si¢ ze $wiatem swoimi spostrzezeniami.

Kazdego ranka powiniene$ budzi¢ si¢ z wyczekiwaniem, prze-
konany, ze twéj dziert moze by¢ wypelniony ekscytujacymi rze-
czami, harmonia i niepohamowana radoscia. Pozwdl, abym po-
dzielila si¢ z Toba czterema elementami Stylu Zycia w Harmonii,
tym, jak odmienily moje zycie i jak moga poméc tobie. Specjalnie
moéwie styl Zycia poniewaz jest to sposéb na zycie. Przyjmujac kon-
cepcje Stylu Zycia w Harmonii i wplatajac ja w swoja codzienna
rutyne, sprawisz, ze zaczniesz odczuwad jej korzys'ci. Moja historia
pokazuje, jak #y mozesz zaprojektowaé twoje petne inspiracji zycie,
tw6j Stylu Zycia w Harmonii.

Od wezesnych lat zycia odczuwatam gleboka tesknote, by zro-
zumieé, dlaczego niektérzy ludzie sg szczgdliwi, a inni nie. Bytam
obserwatorem, wciaz si¢ przygladalam i duzo myslatam. Zauwa-
zylam, ze pieniadze i przywileje niekoniecznie przynosza ludziom
szezgécie. Rozgladajac si¢ w okolicy, gdzie mieszkali ludzie z wyz-
szej warstwy klasy $redniej, widziatam, jak rodzice moich przyja-
ciét rozwodzili si¢ (w tym réwniez moi). Widziatam wielu ludzi
pograzonych w narkotykach, uzaleznionych od alkoholu, by jako$
przebrnaé przez zycie. Moja ciekawo$¢ i pragnienie, aby posktada¢
to wszystko w sensowng cato$¢, doprowadzily mnie do studiéw
nad rozwojem ludzkos$ci na Uniwersytecie w Bostonie, gdzie po-
znalam podstawowe zasady zachodniej psychologii. Nadal nurto-
waly mnie pytania, zapisatam si¢ wigc na studia z terapii dla mat-
zenistw i rodziny. Pracujac z indywidualnymi klientami i grupami,
zdobylam glebsze zrozumienie tego, co dzieje si¢ migdzy ludzmi
— dlaczego niektére zwiazki funkcjonuja zgodnie, a wiele z nich
napotyka na przeszkody.

Zrezygnowatam z doradztwa rodzinnego po urodzeniu moje-
go pierwszego dziecka, Bailey’a, w 1997 roku. Po 14 godzinach
cigzkiej akeji porodowej, lekarze stwierdzili u mnie zagrazajaca zy-
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ciu komplikacj¢ zwana zespotem HELLP. Schorzenie to powodu-
je, ze krew nie krzepnie, a narzady niezbedne do zycia, poczawszy
od watroby, przestaja funkcjonowad. Szybko przewieziono mnie
na sal¢ operacyjna na natychmiastowe cesarskie cigcie. Sala byta
przepelniona mieszanka jasnych $wiatel, pospiesznie poruszaja-
cych si¢ ludzi, dzwoniacych narzedzi chirurgicznych i napadéw
rozdzierajacego bélu moich skurczéw, a wszystko to kottowalo si¢
jak fale na oceanie. To nieprzyjazne otoczenie nagle zasnulo si¢
mgla i przeksztalcilo si¢ w pogodna przestrzen wypelniong pet-
nym miloéci $wiattem, ktére ogrzewato moje istnienie. Czutam
blogos¢, wdziecznos¢ i wszechogarniajaca mitosé. To byta ostat-
nia Savasana — najdoskonalsza posta¢ spokoju, jaki mozna odczué
w tej pozycji jogi. Kochatam to miejsce, nie chcialam go opusz-
czaé. Chciatam wigcej. Wtedy kochajacy, lecz stanowczy glos po-
wiedziat ,, To nie twdj czas. Masz do wykonania zadanie”. Migkkie
$wiatlo i spokéj zaczely odchodzi¢, pochtonigte przez szum, cha-
os, ostre $wiatto i dreczacy bol przeszywajacy moje ciato.

Przez dziesig¢ dni przebywalam na oddziale intensywnej tera-
pii i nie wolno mi byto przyjmowa¢ zadnych gosci. Bytam w tak
kiepskim stanie, ze nie mogtam nawet zobaczy¢ swojego dziecka.
Pamigtatam jak przez mgle zajecia z Lamaze, w czasie ktdrych sty-
szalam, ze matka ma prawo prosi¢ o cokolwiek w zwiazku z po-
rodem i swoim dzieckiem. Pomimo obiekeji lekarzy, nalegatam,
aby dziecko przebywalo w moim pokoju. Wierze, ze jego obec-
no$¢ pomogta mi odzyska¢ sity i ch¢¢ do zycia. Nie muszg méwic,
ze moje doswiadczenie bliskie $mierci (NDE), mialo ogromny
wplyw na moje spojrzenie na $wiat i doswiadczanie bezkresnego
W nim istnienia.

Przez nastgpnych pig¢ lat skupitam si¢ na moim wspaniatym
mezu i decyzji, aby przynie$¢ na $wiat trzy kolejne, cudowne,
$wietlne istoty. Stworzytam dom, ktéry zaspokajal nasze potrze-
by emocjonalne i estetyczne. Wszyscy, ktdrzy do nas przychodzili
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moéwili o spokoju i pigknie witajacych ich w naszym domu. Przy-
jaciele i znajomi zartowali, ze jestem jak Martha Stewart’, ponie-
waz moj dom byt atrakcyjny i zorganizowany, mialam wiele po-
mystéw na jego dekoracje i rozrywki, bytam osoba, ktéra wszystko
robifa sama. Zacz¢tam pomaga¢ innym w dekorowaniu doméw
i poddawatam zabawne pomysly na przyjecia.

W tym czasie zauwazyliémy, ze Bailey wykazuje alergi¢ anafi-
laktyczng na biatko mleka. Gdy miat dziewigé miesigcy, wypiwszy
pierwsza krople mleka, zrobit si¢ niebieski. Rozpoczelismy zmud-
ny proces nauki o wszystkich produktach zywnosciowych, kedre
przynosilismy do domu. Spedzatam cate godziny w sklepach stu-
diujac sktadniki wyszczeg6lnione na opakowaniach. Kiedy nie wie-
dziatam, czym jest jaka$ substancja, spisywatam ja i szukatam dalej
godzinami... Google jeszcze wéwezas nie istniato.

Ten proces byt nie tylko wielkim wyzwaniem, ale takze prze-
budzeniem! Odszyfrowujac etykietki, poglebialam swojg $wiado-
mo$¢ na temat tego, co znajduje si¢ w naszym pozywieniu. Jesli
chodzi o odzywianie, zawsze bytam samoukiem (méj wewngetrzny
student kocha si¢ uczy¢ i bada¢ do chwili, az wszystko stanie si¢
jasne). W pewnym momencie, po latach ciaglej hustawki diete-
tycznej, béléw zotadka, wysypek i stabego zdrowia, zaintereso-
watam si¢ szukaniem lepszego sposobu. Ostatecznym kataliza-
torem byla cigzka, systematycznie nawracajaca infekcja grzybica
(odmienna od powierzchownej infekeji drozdzycowej, takiej jak
grzybica jamy ustnej czy pochwy), ktéra powodowata u mnie wy-
sypki na calej skérze i utrudnienia w oddychaniu. Lekarze me-
dycyny zachodniej przepisywali mi leki, ktdre z poczatku radzity
sobie z problemem, ale powodowaly, ze po jakims czasie choro-
ba powracata ze zdwojong sila i czutam si¢ jeszcze gorzej. Kiedy
wreszcie zdecydowalam si¢ obra¢ drogg leczenia holistycznego,

* Amerykariska potentatka biznesowa polskiego pochodzenia, prezenterka telewizyjna, autorka
i wydawca (przyp. dum.).
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zaczglam uswiadamiac sobie, jak si¢ czutam po zjedzeniu réznych
pokarméw. Moje poszukiwania i obserwacje pozwolity mi odkry¢
trucizny w naszym pozywieniu i od tego momentu wprowadzitam
w zycie styl czystego zywienia.

Moja wrodzona ciekawos¢ popchngta mnie w kierunku zba-
dania Feng Shui, ,.chifskiego systemu filozoficznego harmonizo-
wania istnienia czlowieka z otaczajacym go $rodowiskiem”.! Feng
shui okazalo si¢ perfekcyjng mieszanks tego, co kochatam: domu
i psychologii. Praktyka Feng Shui miata dla mnie, wyksztalconego
w duchu zachodnim psychologa, sens. Widziatam zwiazek miedzy
zasadami Feng Shui i psychologii. Na przykfad, zgodnie z Feng
Shui, ustawienie t6zka moze mie¢ ogromny wplyw na nasze zycie.
Z punktu widzenia psychologicznego, wydawato mi si¢ oczywiste
to, ze t6zko powinno sta¢ naprzeciwko drzwi. Inne usytuowanie
podswiadomie pobudzatoby w mézgu reakcjg walki lub ucieczki,
co z kolei uniemozliwitoby dobry nocny sen, wptywajacy na twoja
wydajnosé¢ i nastréj nastgpnego dnia.

Kiedy zaczynatam odkrywa¢ Feng Shui, takze joga stawata si¢
bardzo wazng czgécia mojego zycia. Spotykatam nauczycieli, keé-
rzy pomagali mi rozszerza¢ horyzonty wprowadzajac mnie w taj-
niki medytacji, pracy z afirmacjami i $wiadomej uwaznosci. Moja
ciekawos¢ $wiata metafizycznego ciagle rosta, wige zaczetam stu-
diowa¢ nie tylko Feng Shui, ale takze rézdzkarstwo, oczyszczanie
energetyczne i reiki. Moje studia doprowadzily mnie do dwéch
wspaniatych nauczycieli Feng Shui, ktérzy byli réwniez dekora-
torami wnetrz i dyplomowanymi projektantami ekologicznymi
(projektowanie ekologiczne ma na celu $wiadome projektowanie
chroniace zasoby naturalne). Studiowatam pod okiem tych sza-
nowanych mentoréw przez wiele lat. Uczac si¢ projektowania
ekologicznego, zaczgtam pojmowaé, ze wiele z tych samych nie-
zdrowych produktéw, jakie posiadamy w domu, mozna znalezé
réwniez na etykietach produktéw zywnosciowych. Chemikalia,
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ktére byly zbyt toksyczne, by je wdycha¢, znajdowaly si¢ w na-
szym pozywieniu! Tak rozpoczgla si¢ moja misja przekazywania
przecigtnej matce wiedzy o tym, co przynosi do domu dla swojej
rodziny, poczawszy od mebli, poprzez materace, dywany, wode
pitna az po pozywienie.

Kiedy w 2006 roku moja kariera dekoratora wnetrz nabierata
rozpedu, zostatam zaproszona do udziatu w dwéch programach
o domach. (W programach pokazywane s prace réznych projek-
tantéw, ktdrzy walcza migdzy soba o zaprojektowanie pomieszcze-
nia w jakim§ domu. Ma by¢ ono totalnie odmienione i pokazane
publicznosci. Potencjalni projektanci tego wnetrza musza sporza-
dzi¢ koncepcje i podda¢ ja ocenie juroréw). Moja praca zostata
opublikowana w dziale Dom w wielu czasopismach w catym kra-
ju oraz pokazana w NBC. Wielu wydawcéw dzwonito do mnie
z pytaniem, czy mam pokoje urzadzone w jakis specjalny sposéb,
ktéry mogliby opublikowad. Szczytowym dos$wiadczeniem bylo
pokazanie jednego z moich pomieszczeri na stronie gtéwnego pro-
ducenta tkanin, Kravet Fabrics, obok artykutéw o Calvinie Klein
i Candice Olson.

To, co zadziwialo wielu ludzi to fake, ze potrafitam zbudowaé
kwitnacy interes, bawi¢ si¢ w towarzystwie przyjaciét, uczestni-
czy¢ jako wolontariuszka w programie pomocy rodzicom (PTO),
utrzymywaé rezim zdrowotny, ¢wiczy¢ na sitowni i praktykowad
joge oraz utrzymywaé wspanialg rodzing — wszystko z poczuciem
spokoju, harmonii i mitosci.

Latem, zaraz po moim debiucie wschodzacej gwiazdy w $wie-
cie dekoracji wngtrz, zmienita si¢ praca mojego meza i musielismy
przenie$¢ si¢ do innego stanu. Zbudowatam swoj biznes w opar-
ciu o model wymiany, wspétpracujac ze specjalnymi malarzami,
warsztatami tapicerskimi oraz innymi wykonawcami w mojej
branzy. Musiatam zostawi¢ teraz to wszystko i praktycznie zrezy-
gnowac z mojego biznesu.
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Przeprowadzka sktonita mnie do przemysleri nad tym, co
sprawilo, ze mogtam prowadzi¢ dynamiczne, petne energii i spet-
nienia zycie. Poniewaz zaczynali§my wszystko od poczatku, mu-
siatam zbudowac¢ nowe zycie dla siebie i dla mojej rodziny. I udato
mi si¢. Ludzie, ktérzy mnie znaja, zetkngli si¢ ze mna na krétko
lub styszeli moja historig, stale si¢ do mnie zwracaja z pytaniem,
jak radz¢ sobie z tym wszystkim, co robig... szczegdlnie, ze cala
czwoérka moich dzieci gra w hokeja! Moja podréz pozwolita mi
stworzy¢ pelen radosci i spetnienia styl zycia, tatwy do podtrzyma-
nia i prosty do nauczenia.

Kiedy patrz¢ na swoje zycie z perspektywy czasu, widz¢ boga-
ty, luksusowy kilim utkany z nici o zywych kolorach. Z oddalenia
mozna wytoni¢ pickny obraz. Jednak moje indywidualne do$wiad-
czenia — osobne pasma w tym dziele — z poczatku wydawaly si¢
pozbawione sensu, poniewaz byly bardzo réznorodne. Podobnie,
poszczegdlne komponenty Stylu Zycia w Harmonijnym Domu,
zwane ,filarami”, maja, kazdy z osobna, swoje znaczenie — ale ra-
zem tworza naprawde inspirujace zycie.

Mam nadziejg, ze skorzystasz z tych prostych rozwiazan zapro-
ponowanych w Stylu Zycia w Harmonii, by stworzy¢ wspanialy
kilim swojego zycia.

Serdecznie

Christa






WPROWADZENIE
DO STYLU ZYCIA
W HARMONII

Webraz’ sobie, ze budzisz si¢ rano zregenerowana, od$wie-

zona i entuzjastycznie nastawiona na rozpoczecie nowego
dnia. Kiedy oczy zaczynajq widzie¢ wyrazniej, rozgladasz si¢ po
swojej sypialni z pelna wdzigcznoscia za przestrzen, jaka stworzy-
tag. Wzmocnila cig, dajac dobry sen. Myslisz o tych wszystkich
rzeczach, za ktére jeste$ wdzigezna, nastrajajac si¢ na nadcho-
dzacy dzien. Zapisujac te mysli, potwierdzasz taske, jaka spotyka
ci¢ w zyciu, a to pozwala ci dostrzega¢ i odbierad jeszcze wigcej
dostatku. Przez chwil¢ wizualizujesz dzied przepelniony spoko-
jem i radoscig. Zanim twoje stopy zdaza dotknaé podlogi, wypi-
jasz kilka szklanek wody. Wiesz, ze to pomoze twojemu ciatu si¢
obudzi¢, wyptuka¢ toksyny i zmniejszy¢ falszywe uczucie gtodu.
Nawadnianie ciata daje takze promienng cer¢. Koiczac dziesigcio-
minutowy rytual wstawania z t6zka, czujesz si¢ zainspirowana do
przywitania nowego dnia, dzieci i wspétpracownikéw. Czujesz si¢
cudownie ozywiona, zrdwnowazona i oczyszczona.

Nastepnie przystgpujesz do rutyny ruchu. Pozwalasz, by ply-
neta w tobie krew, z potem usuwasz toksyny, zrzucasz wagg i sty-
mulujesz hormony ,szczgécia”, a wszystko to przyczynia si¢ do
radosci, ktéra znaczaco wplywa na twoje ogdlne dobre samopo-
czucie. Paradoksalnie, ta aktywnos¢ fizyczna pomaga ci potaczy¢
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si¢ z glebokim wewngtrznym spokojem. Sprawnie poruszasz si¢
w swojej dobrze zorganizowanej kuchni, wypetnionej zdrowym,
odzywczym pozywieniem, dzigki ktéremu twoje ciato pracuje
optymalnie, a ryzyko zachorowania twojej rodziny na cigzkie
choroby spada do minimum. Para wypetnia kabing prysznicowa,
bierzesz gleboki wdech wiedzac, ze woda jest wolna od toksyn,
$rodki, ktérymi myjesz tazienke sa zdrowe i nie uwalniajg tok-
sycznych gazéw, a mydlo i szampon, ktére naktadasz na swoje
ciato, s3 pozbawione chemikaliéw. Wycierajac r¢cznikiem twarz,
masz $wiadomo$¢, ze twoje tkaniny nie sg pokryte syntetyczny-
mi chemikaliami, jakie mozna znalezé w wigkszosci detergentéw
do prania.

Bez wigkszego zastanowienia chwytasz klucze, ktére zawsze
znajdujg si¢ w tym samym miejscu, aby oszczedzié ci frustracji,
ktéra przychodzi, kiedy nie wiesz, gdzie masz to, co jest ci po-
trzebne w codziennym zyciu. Rozgladajac si¢ dokota, jeste$ pew-
na, ze twoje otoczenie jest oparciem dla ciebie i twojej rodziny.
Jest estetyczne; uwielbiasz kolory i wykoriczenie swojego domu.
Cieszysz si¢ na powr6t do niego i skulenie si¢ na swojej przytulnej
kanapie z kubkiem herbaty i dobra ksiazka.

Twéj dziet wypelnia szereg spotkan, zobowiazan i kontaktdw.
Zauwazasz przyjaciot i kolegéw idacych w kierunku automatu czy
kafeterii po male co nieco. Czujesz tez, ze nie masz ochoty na
cukier czy kofeing, co, w przeszlosci, datoby ci kopa energetycz-
nego, by po chwili zostawi¢ ci¢ w rozsypce. Jeste$ caly czas pelna
wigoru i zachowujesz jasno$¢ umystu. Jesli w jakim§ momencie
odczujesz przyttumienie, bierzesz kilka glebokich oddechéw i na
nowo laczysz si¢ z wewngtrzng energia. Co tam energia, ty ema-
nujesz $wiattem! Twoje oczy 1$nia radoscia i zyciem. Twdéj blask,
wynikajacy z twojego pelnego inspiracji zycia, w sposéb naturalny
i wdzigezny przyciaga do ciebie pozytywne osoby i sytuacje. Inni



lubig przebywaé w twoim towarzystwie, pojawiajg si¢ nowe do-
brodziejstwa, sptywa na ciebie bezmiar obfitosci.

Czy to wszystko wydaje ci si¢ osiggalne? Tak, to jest osiagalne
— a nawet wigcej! To jest Stylu Zycia w Harmonii. To jest zycie,
jakie prowadz¢ na co dzien i styl zycia, jakiego nauczytam wielu
ludzi, ktérzy nastgpnie stworzyli wlasne, petne inspiracji zycie.
Nastepne strony tej ksiazki beda jasnym przewodnikiem, jak ty
mozesz stworzy¢ swoje petne inspiracji zycie. Zaczniesz dostrze-
gad, ktére aspekty twojego obecnego zycia sa nawykowo toksycz-
ne i destrukcyjne. Przebudzenie twojej wrodzonej mocy podejmo-
wania $wiadomych decyzji jest pierwszym krokiem w nakreslaniu
spetnionego zycia.

Cztery filary” lub podstawowe elementy Stylu Zycia w Har-
monii to pelen inspiracji dom, zdrowe cialo, spokojny umyst i we-
wnetrzne $wiatlo. Spéjrzmy szybko na te filary:

1. Dom pelen inspiracji. Twoje otoczenie domowe moze
ci¢ odzywia¢ albo pozbawia¢ energii. Wchodzisz do
swojego domu i albo méwisz ,Jak cudownie jest by¢
w domu” albo patrzysz na rozpraszajacy ci¢ balagan
i rzeczy, ktére musza by¢ naprawione.

2. Zdrowe cialo. Jest takie stare powiedzenie: jesli nie
masz zdrowia, to nie masz nic. Twoje fizyczne zdrowie
wplywa na wszystkie inne sfery twojego zycia. Wazne
jest, aby tworzy¢ ciato petne energii i witalnosci.

3. Spokojny umyst. Wazne jest, by znalezé spokédj w tym
chaotycznym $wiecie, ktéry wydaje si¢ coraz bardziej
rozpedzony. Osiagnigcie spokojnego, czystego umystu
jest niezmiernie istotne, by prowadzi¢ dobre zycie.

4. Wewngtrzne swiatlo. Badania wykazaly, ze istot-
nym czynnikiem osiagania blogostanu jest odnalezie-
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FILAR PIERWSZY:
INSPIRUJACY DOM

6)% nspirujacy dom to pierwszy filar Stylu Zycia w Harmonii.
woje otoczenie domowe moze dodawac ci sit, ale moze tez
drenowaé ci¢ z energii. Innymi stowy, za kazdym razem, kiedy
wchodzisz do swojego domu, czujesz si¢ albo podbudowany albo
wyczerpany. Taka reakcja moze by¢ odczuwalna na fizycznym,
mentalnym i duchowym poziomie. Tworzenie przestrzeni, kté-
ra podnosi twoja energi¢ i wspiera cig, jest pierwszym krokiem
w tworzeniu twojego lepszego zycia.

Niniejszy rozdzial podaje wskazéwki do stworzenia domu,
ktéry bedzie atrakeyjny z punktu widzenia estetyki, bedzie zdrowy
oraz duchowo odzywczy. Zdobedziesz wiedz¢ na temat produk-
tow, materiatéw i rozwigzan dla przecigtnego zachodniego domu
oraz tego, jak czynniki te wplywaja na twoja wygodg, spetnienie
i zdrowie. Ten inspirujacy filar Stylu Zycia w Harmonii oferuje ci
rozwigzania do stworzenia takiej przestrzeni zyciowej, ktéra be-
dzie wolna od toksyn, ktéra bedzie pigkna i $wigta.

Toksyczny dom

Na rynku znalez¢ mozna imponujaca réznorodnos¢ produktéw
zwigzanych z budowg i remontami, sprzataniem i upi¢kszaniem
naszych doméw. Pierwsze, jakie przychodza na mysgl, to dywany,
kanapy, posciele, produkty czyszczace i od$wiezacze powietrza.
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Zrozumienie, ktére z tych produktéw zawieraja dodatki, bezpiecz-
ne lub grozne, jest istotne podczas tworzenia zdrowego i nietok-
sycznego domu. Okoto 80 000 chemikaliéw sktada si¢ na produk-
ty, ktére przecietny cztowiek przynosi do swojego domu'. Tylko
niewielka cze$¢ tych chemikaliéw zostata poddana testom, a jesz-
cze mniejsza cz¢$¢ uznana zostata za nieszkodliwe dla ludzi. Poza
tym, Agencja Ochrony Srodowiska potwierdzita, ze Akt Kontroli
nad Substancjami Toksycznymi z 1976 roku pozwala producen-
tom §rodkéw chemicznych na trzymanie w tajemnicy 20 procent
sktadnikéw?. Produkty uznane za tagodne dla ludzi zostaly prze-
testowane w limitowanym zakresie wykorzystania, w dodatku nie
w polaczeniu z innymi substancjami, ktére s3 jednocze$nie z nimi
uzywane. Teraz dowiadujemy sig, ze te polaczenia i nadmiar nie-
ktérych chemikaliéw tworza ,toksyczne obciazenie organizmu”
u przecigtnego czlowieka. Ten stan koreluje z przerazajacym wzro-
stem zachorowan w naszym spoteczeristwie. Z powodu mniejszej
masy ciata, dzieci sa dotkni¢te wptywem chemikaliéw w znacznie
wigkszym stopniu niz dorodli. (Wigcej o toksycznym obciazeniu
organizmu przeczytasz w nastgpnym rozdziale).

Pytanie brzmi: czy naprawdg wiesz, co przynosisz do swoje-
go domu nawet, jesli wybierasz produkty, ktére majg by¢ zdrowe
i bezpieczne? Czy sa one naprawde zdrowe i bezpieczne dla ciebie,
dla twojej rodziny i dla Ziemi? Czy sq moze czgécia marketingo-
wej sztuczki, majacej na celu wyksztalcenie w tobie nawykowego
wzoru zakupowego? Sprawdzmy kilka z tych produktéw i zobacz-
my, jak si¢ bronia. Wiedza ta pozwoli ci wybiera¢ te materiaty,
produkty i substancje, ktére s3 odpowiednie dla twojej $wiatyni.

CO PRZYNOSISZ DO SWOJEGO DOMU?
Przemysl nastgpujacy scenariusz, ktdry moze by¢ ci znany. W skle-
pie spozywczym wybierasz organiczne produkty zywno$ciowe
oraz inne, ulubione przez rodzing towary; nieperfumowane $rodki
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piorace i zmigkczacze tkanin w ,zielonych” opakowaniach; kilka
,zielonych” produktéw jednej z wiodacych firm. Czujesz si¢ dum-
na ze swoich wyboréw, cieszysz si¢, ze jeste$ bardziej swiadoma
odnosnie produktéw, niz wezesniejsze pokolenia. Kiedy wracasz
do domu, odstawiasz produkty, wlaczasz pranie i zaktadasz mita,
polarowa bluz¢ wykonang z przerobionych plastykowych butelek
i wtulasz si¢ w sofe, by troche poczytad i ztapa¢ oddech przez krét-
ka chociaz chwile. Zaczynasz lubi¢ ten pokdj, odkad przemalo-
wata$ go w starannie przemyslanych kolorach, kupujac farbe od
gléwnego producenta chwalacego si¢ produktami o niskiej zawar-
toéci lotnych zwiazkéw organicznych, ktére — gdy sa wdychane
— moga powodowa¢ choroby nowotworowe.

Niestety, zostata$ niechcacy zmanipulowana do kupienia i wdy-
chania farby deklarowanej jako produkt o minimalnym ulatnianiu
si¢ gazéw (emisji gazdw szkodliwych), ale za to petnej organicznych
substangji lotnych do momentu przyniesienia jej do domu. (P6z-
niej wyjasni¢, na czym to zjawisko polega). Podobnie, ta wygod-
na sofa, na ktérej siedzisz, jest siedziskiem toksycznych substancji
chemicznych, ktére nieswiadomie wdychasz. Te chemikalia zostaly
zadeklarowane jako szkodliwe i niebezpieczne dla pracownikéw
podczas montazu. Jednak po drodze do salonu wystawowego oraz
do twojego dziennego pokoju, ostrzezenia znikaja.

Bluza z odzysku, ktéra masz na sobie, ogrzewa twoje ciato
i piesci twoja skére migkkim dotykiem. Jest tez przyjemna dla
twojego sumienia: pomogta§ matce Ziemi kupujac produkt, do
ktérego wytworzenia uzyto plastykowych butelek z odzysku, kté-
re inaczej znalazlyby si¢ na wysypisku. Niefortunna rzeczywisto$¢
jest jednak taka, ze proces przetworzenia tych butelek w forme,
jaka nigdy nie byta przeznaczona dla plastyku, jest trudny i wyma-
ga ogromnych nakladéw energii, wigkszych, niz stworzenie pro-
duktu od podstaw, z nie odzyskiwanych zrédet. Podobnie, jestes
zadowolona, ze wreszcie znalazta$ detergent i zmigkezacz tkanin,
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ktére zdajg egzamin i sg zdrowe dla ciebie i dla naszej planety...
tak przynajmniej sugeruja naklejki. Jednak czgsto, kiedy produkt
nazywany jest ,nieperfumowanym” dodaje si¢ do niego szkodliwe
substancje chemiczne, by wyeliminowa¢ zapach.

Na obiad zdecydowatas si¢ poda¢ rodzinie satatke z organicz-
nych i konwencjonalnie uprawianych warzyw, z marynowanym,
grillowanym kurczakiem. Kiedy myjesz warzywa pod biezaca woda
z kranu, nie masz pojecia, na jakie zanieczyszczenia narazasz swojq
zywno$¢. Niefiltrowana woda z kranu moze zawieraé metale ciez-
kie, a takze chlor i fluor specjalnie dodane, aby zabijaly bakterie.
Pluczac swoje warzywa w tym koktajlu, po prostu wprowadzasz te
chemikalia do swojego organizmu. Konwencjonalnie uprawiane
warzywa zawierajg takze cala mase toksyn siejacych w organizmie
spustoszenie. (Oméwi¢ te toksyny w nastepnym rozdziale. Moja
strona internetowa, www.christaoleary.com réwniez zawiera liste
pestycyddw, ktdrych nalezy unikaé). Grillowany kurczak wydaje si¢
by¢ zdrowym wyborem. Niestety, wiele wiodacych firm podaje swo-
im kurczakom hormony i karmi je pryskanymi pestycydami i gene-
tycznie modyfikowanymi ziarnami — kedre laduja w twoim organi-
zmie. Kiedy wychodzisz na zewnatrz, by ugrillowa¢ tego kurczaka,
wdychasz $wieze, wieczorne powietrze — powietrze tak naprawde
przesycone szkodliwymi zanieczyszczeniami przemystowymi z cate-
go globu. Wchodzac z powrotem do domu i zasuwajac drzwi tarasu
wdychasz powietrze, ktére moze by¢ dwa do pieciu razy bardziej
toksyczne, niz zanieczyszczenia przemystowe na zewnatrz®.

Prébujesz podejmowad najzdrowsze decyzje dla siebie, dla
rodziny, dla naszej planety. Zauwazasz juz wplyw niezdrowych
produktéw, znajdujacych si¢ dookota, na wzrost zachorowan na
raka i inne choroby coraz wigksza liczbe ludzi otytych. Chceesz
mie¢ lepszy wybdr i bezpieczniejsze opcje. Cheesz wiedzieé, co
naprawdg kupujesz i zna¢ faktyczne skutki dziatania tych produk-
téw na ciebie i twoja rodzing. Gdzie jednak szukad tej prawdy,
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skoro producenci nie sg szczerzy i czgsto oferujg produkty z checi
zysku, a nie dla dobra konsumentéw? Nastepne strony tej ksiazki
pomoga ci pozbiera¢ kawalki tej uktadanki, dzigki czemu bedziesz
w stanie rozwaznie okresli¢, jakie towary i materialy maja wstep
do twojego domu.

DWA WAZNE CYKLE

Dwa cykle pokazujg wyraznie, jaki wplyw maja na nas na co dzieri
toksyny. Po pierwsze, pierwszy ich cykl pokazuje, czym s3 te sub-
stancje i skad pochodzg. Patrzac glebiej, cykl toksyn w organizmie
ujawnia, co dzieje si¢, kiedy cztowiek wdycha, potyka czy inaczej ab-
sorbuje te trucizny. Mam nadzieje, ze kiedy poznasz naturg i skutki
dzialania toksyn, postanowisz wdrozy¢ czysty styl zycia i wypracu-
jesz sposoby walki z tymi trudnymi do uniknigcia szkodliwymi sub-
stancjami. Stawka jest zdrowie twoje i twojej rodziny.

Cykl zycia toksyn

Oro proste spojrzenie na skomplikowany proces dotyczacy cyklu
zycia toksyn. Zanieczyszczenia dostaja si¢ do Srodowiska w formie
dymu i gazéw pochodzacych ze spalania. Spaliny i opary pocho-
dza z réznych substancji, takich jak winyl czy plastyk. Zanieczysz-
czenia te czy skladniki toksyczne zostaja uwigzione w atmosferze.
Pozostajg tam, mieszajac si¢ z tlenem, ktérym oddychamy. facza
si¢ tez z parg tworzaca chmury. Deszcz, ktéry pada z tych chmur
zawiera mieszanke chemikaliéw, ktére nastgpnie dostajg si¢ do
strumieni, rzek, oceandéw i do gleby. Obecne s tez w zbozach,
migsie zwierzat i rybach. Ludzie, znajdujacy si¢ na najwyzszym
szczeblu fancucha pokarmowego, pija zanieczyszczong wodg, ply-
wajg i kapia si¢ w niej, jedza pozywienie, ktére zostato nig skazo-
ne. Cykl biegnie i poglebia si¢, poniewaz uwalnianych jest jeszcze
wigcej zanieczyszczen, a obecne juz toksyny kontynuuja swa we-
dréwke poprzez caly ekosystem.
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Jak organizm radzi sobie z toksynami?

W koricu i nieuchronnie, toksyny dostaja si¢ do krwiobiegu
poprzez powietrze, ktérym oddychamy, wode, ktéra pijemy
i w ktérej si¢ kapiemy i jedzenie, ktére spozywamy. Badania wy-
kazaly, ze przecietne dziecko rodzi si¢ z prawie 300 zanieczysz-
czeniami przemystowymi w swoim malym ciele®. Zrozumienie
wplywu toksyn na nasza fizjologi¢ jest niezmiernie istotne.
Ludzkie ciato jest precyzyjnie skonstruowang maszyna; jego czg-
$ci wspotpracujg ze sobg perfekeyjnie, by stworzy¢ ogélng har-
monig¢ i dobre samopoczucie. Kazdy uktad, narzad i komérka
naszego ciata maja okreslong funkcje¢; wspétdziatajg ze wszystki-
mi innymi czeéciami i s3 od nich uzaleznione, przy wypetnianiu
tego, do czego zostaly zaprojektowane. Jesli ktérakolwiek czesé
nie dziala na optymalnym, naturalnym poziomie, wszystkie inne
czg$ci odczuwaja tego skutki.

Niestety, toksyny zakl6caja zdolno$¢ ciala do optymalnego
dziatania, zaktécaja produkcj¢ hormonéw, metabolizm i obrong
przed chorobami. Toksyny dostownie zagniezdzajq si¢ w organi-
zmie, ukryte w komérkach thuszczowych, kosciach, migsniach
i narzadach. Powstaje dysharmonia i choroba. Spéjrz tylko na
wzrost zachorowan na §wiecie, w tym na wszelkiego rodzaju raka,
cukrzyce i astme. Posiadajac taka wiedze, dostrzezesz wazno$¢ eli-
minacji toksyn ze swojego zycia, gdzie to tylko mozliwe, doko-
nujac zdrowszych wyboréw dla twojego ciata i domu. Niestety,
nie mozemy zawsze unikna¢ kontaktu z toksynami, dlatego tak
wazne jest stworzenie takiego stylu zycia, ktéry pomoze uniknaé
skutkéw tych, kedre juz s obecne.

SKAD TE TOKSYNY?
Rewolucja przemystowa to byt czas wspaniatego rozwoju. Wyzna-
czyla poczatek innowacyjnym procesom produkcyjnym z wyko-
rzystaniem maszyn napg¢dzanych weglem. Jednym z wazniejszych
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krokéw milowych byl w tym czasie rozwéj masowej produkgji
chemikaliéw. W miar¢ postepu technologii, chemikaliéw powsta-
walo coraz wigcej i wigcej. Odpowiednio tez rosto narazenie ludzi
na toksyczne substancje. Co wigcej, naukowcy i wynalazcy patrzy-
li tylko na dzialanie i korzysci pojedynczych substancji. Z poczat-
ku niewiele byto badari w kierunku okreslenia, czy istnieje jakis
negatywny ich wptyw na ludzi i caly ekosystem. Ponadto, nikt nie
brat pod uwagg tego, co by si¢ stato, gdyby chemikalia pomieszaty
si¢ lub przedostaly si¢ do powszechnego uzytku (co potggowatoby
ich dzialanie).

Do lat 50-tych wierzono standardowo, ze chemia stworzyla
lepszy sposéb na zycie. W wyniku niedoinformowania i wykrzy-
wionych przekonan akceptowano to, ze produkty takie, jak od-
zywki dla dzieci mogg by¢ wytwarzane w sposéb, ktdry czyni je
znacznie lepszymi niz te, jakie data natura. Takie nastawienie trwa
do dzis, jesli chodzi o $rodki myjace i inne produkty powstajace
w laboratoriach. Do roku 1958, tylko 8 na 12 000 chemikaliéw
bylo zabronionych. Z powodu braku jakichkolwiek przepiséw,
stosunek liczby chemikaliéw tworzonych, dozwolonych i wyko-
rzystywanych do zabronionych pozostaje praktycznie niezmie-
niony od lat 50-tych’. Wez pod uwage t¢ zadziwiajacy statysty-
ke z ksiazki Podstawy zintegrowanej konstrukcji w budownictwie
ekologicznym ,,.Sposréd ponad 80 000 chemikaliéw zarejestrowa-
nych w Agencji Ochrony Srodowiska, okoto 15 000 znajduje si¢
na rynku i tylko niewielki ich procent zostal przetestowany pod
wzgledem toksycznosci dla ludzi, a jeszcze mniejszy na toksycz-
no$¢ dla dzieci”.®

Nasze otoczenie petne jest toksyn, ktére wdychamy, potykamy
czy naktadamy na skére. Ogromne obcigzenie tego skumulowa-
nego zanieczyszczenia zaktéca naturalne zdolnosci organizmu do
optymalnego funkcjonowania. Niestety, nie istnieje prawo chro-
nigce ciebie czy mnie. Dlatego, to 7y odpowiadasz za zrozumienie,
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co przynosisz do swojego domu. Masz moc stworzenia zdrowej
przestrzeni zyciowej dla siebie i swojej rodziny.

TOKSYNY ZNALEZIONE W CIELE

Agencja Ochrony Srodowiska przebadata losowo wybrang grupe
0s6b z ogdlnej populagji i odkryla, ze pi¢¢ najbardziej toksycznych
zanieczyszczeni przemystowych mozna bylo znalezé w mig$niach,
tkankach i kosciach 100 procent badanych’. Zanieczyszczenia
przemystowe pochodza z rur wydechowych samochodéw i komi-
néw fabrycznych. Co przerazajace, jakos¢ powietrza w przeciet-
nym domu jest dwa do pi¢ciu razy gorsza niz na zewnatrz, jak juz
wezesniej wspomniatam?®. Jakie wiec toksyny pochodzace z powie-
trza w domu tkwia w naszych mig$niach, tkankach i kosciach? Jak
dowiesz si¢ w nastgpnym rozdziale, wiele toksyn, ktére wchionie
twéj organizm pozostanie tam, o ile nie wykonasz jakiego$ swia-
domego wysitku, by si¢ ich pozby¢. Toksyny te siejg spustoszenie,
zakldcajac naturalng zdolno$¢ twojego organizmu do optymalne-
go funkcjonowania i tworza choroby.

Uzbrajajac si¢ w wiedzg na temat toksyn, skad pochodzg i jak
zmniejszy¢ ich skutki, bedziesz mégt utrzymaé doskonate zdrowie
i samopoczucie. W zataczniku A zamieszczam petna liste chemika-
liéw, ich szkodliwych efektéw i przedmiotéw, w kedrych je mozesz
znalez¢ w swoim domu. OdwiedZ mojg stron¢ www.christaoleary.
com, gdzie znajdziesz obszerniejsza liste.

Tworzenie zdrowego domu

Aby stworzy¢ zdrowy dom, wazne jest, aby rozwina¢ w sobie $wia-
domos¢, co jest, a co nie jest zdrowe. Moze to by¢ wyjatkowo
trudne w potopie taktyk stosowanych do wypromowania produk-
téw. Naucz si¢ rozszyfrowywac etykiety, a podejmowanie dobrych
decyzji stanie si¢ latwiejsze — przestaniesz kupowaé nawykowo,
a twoje zakupy beda oparte na gruntownej wiedzy. Na poczatek,
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przyjrzymy si¢ kilku najbardziej powszechnie stosowanym tok-
sycznym przest¢pcom.

Toksyny stosowane s3 do szeregu produktéw. Doskonatym przy-
ktadem sg lotne zwigzki organiczne (LZO), ktdre znajduja si¢ w butel-
kach plastykowych, plastykowych elementach (smoczkach, stomkach
do napojéw czy obudowach telefonéw komérkowych), rozpuszezal-
nikach, formaldehydach, benzenie, alkoholu i pestycydach. Inng
powszechng forma zanieczyszczenia domu jest promieniowanie ze
sprzetéw elekerycznych takich, jak komputery i kuchenki mikrofalo-

we; emisje te zwane sg EMF lub polem elektromagnetycznym.

LOTNE ZWIAZKI ORGANICZNE (LZO)
Wyobraz sobie nast¢pujacg sytuacje, z ktdra by¢ moze potrafisz si¢
zidentyfikowaé. Cieszysz si¢, bo bedziesz malowaé swoja sypial-
ni¢. Po przegladnigciu tuzina czasopism, odkrywasz dokfadnie ten
kolor, jakiego szukasz: szczegélny, spokojny odcient niebieskiego.
Na najblizszy tydzieni zarezerwowalas sobie czas na rozpoczecie
malowania $cian w swojej $wiatyni. W lokalnym sklepie wielo-
branzowym przegladasz probki farb. Chcesz czego$ najlepszego
i zdrowego. Slyszatas, ze lotne zwiazki organiczne, krétko opisane
powyzej, sa emitowane przez farby i powinno si¢ ich unika¢ z po-
wodu ich niekorzystnego wplywu na zdrowie.

Pomimo ze w ostatnich latach $wiadomo$¢ zwigzana z lotnymi
zwigzkami organicznymi wzrosta, nadal istnieje duzo dwuznacznosci
co do tego, czym one s3 i w jakim stopniu wplywaja na zdrowie.
Wielu ludzi nie ma pojecia, co oznacza ten skrée, a kiedy stysza, ze
nazwa zawiera stowo organiczne, zaktadaja, ze nie moze to by¢ nic
zlego. Jednak stowo ,,organiczne” w nazwie ,lotne zwiazku organicz-
ne” wskazuje na to, ze substancja zawiera wegiel. ,Lotne” z kolei,
brzmi bardzo negatywnie, ale oznacza to jedynie, ze zwiazek odpa-
rowuje szybko w temperaturze pokojowej. Mimo ze LZO wydajg si¢
z nazwy nieszkodliwe, dowiedziatas sie, ze faczy si¢ je z powstawa-
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niem raka, problemami oddechowymi, uszkodzeniami watroby, ne-
rek i centralnego uktadu nerwowego. Uzbrajajac si¢ w t¢ wiedzg, ro-
bisz pierwszy krok w kierunku stworzenia swojego zdrowego domu.

Drugim krokiem jest przejrzenie ztudnych taktyk wielkiego
biznesu. Poniewaz przeprowadzitas swoje badania i jeste$ teraz
$wiadoma szkodliwego dziatania LZO, szukasz farby o niskiej ich
zawartosci lub zupetnie ich pozbawionej. Znajdujesz pétke z farba
podktadowa z przekonujaca uwaga ,,Bez LZO”. Bierzesz kilka pu-
szek i zanosisz do pracownika, ktéry ma przygotowa¢ na jej bazie
twdj wybrany kolor. Podajesz mu prébke koloru, ktéry znalaztas
w czasopi$mie, marzac na jawie o swojej picknej i zdrowej sypial-
ni. Powoli! Niestety, kiedy pracownik sklepu zaczyna wstrzykiwaé¢
pigment do twojej bazy bez LZO, wypetnia on jg LZO, poniewaz
wigkszo$¢ LZO w farbach pochodzi od pigmentéw. Daje ci do
reki puszki z farba, na ktérych nadal napisane jest ,Bez LZO,”
a ty wychodzisz ze sklepu, myslac, ze uzywasz czegos zdrowszego,
niz to w rzeczywistosci jest. Zadziwia mnie fake, ze firmom udaje
si¢ ten rodzaj marketingowych sztuczek. Firmy produkujace farby
powinny by¢ zobowiazane ci powiedzie¢, czym naprawdg jest pro-
duke, ktdry zabierasz z sobg do domu.

Farby to wielki biznes. Rocznie sprzedaje si¢ prawie trzy
miliardy litréw farb. Z tego, dziesi¢¢ procent laduje na wysypi-
skach $mieci i w ciagach wodnych’. Dziesi¢¢ procent by¢ moze
nie brzmi duzo, ale jest to trzysta milionéw litréw wyrzuconej
farby z LZO, ktéra dostaje si¢ do wody, ktéra pijemy i w ktérej
si¢ kapiemy oraz do pokarméw, ktére spozywamy. Z tego powo-
du bardzo istotne jest odzyskiwanie farby i uzywanie produktéw
z odzysku. Wspaniale w tym jest to (ale tylko w przypadku farb
wyprodukowanych po 1978 roku, w ktérych z pewnoscia nie ma
otowiu), ze bez wzgledu na to, ile doda si¢ do farb nowych pig-
mentéw, poziom LZO bedzie naturalnie nizszy, poniewaz pro-
dukt zdazyt z czasem odparowal.
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LZO mozna znalez¢ w calej masie produktéw uzytku do-
mowego. Farby wymienitam najpierw, poniewaz jesli mieszkasz
w domu, istnieje duza szansa, ze na $cianach jest farba. Innym
znaczacym problemem LZO jest to, ze, poniewaz wystepuja one
w duzej liczbie produktéw domowego uzytku, narazenie na nie
ma narastajacy wplyw (duza koncentracja). Inne produkty zawie-
rajace LZO to $rodki myjace, lakiery do wloséw, perfumy, odziez
czyszczona na sucho, dywany, podktadki pod dywany, tapety,
meble, farby uzywane do barwienia tkanin, posciel i pizamy po-
krywane $rodkami przeciwzaptonowymi. Majac na uwadze tak
ogromng liczb¢ przedmiotéw emanujacych szkodliwe LZO, waz-
ne jest, aby dziala¢ zapobiegawczo i zmniejszy¢ ich wptyw — lub
wyeliminowa¢ catkowicie, jesli to mozliwe.

Mogg zaproponowac kilka szybkich sposobéw usuwania LZO
z twojego otoczenia lub eliminowania ich wplywu. Po pierwsze,
zidentyfikuj przedmiot w twoim domu, w ktérych czajg si¢ LZO.
Nastepnie, zacznij je eliminowaé. Na przyklad, wybieraj pizamy
z organicznej bawelny, poszukaj lakieru do wloséw, ktéry nie za-
wiera LZO, zastap $rodki myjace zwierajace LZO produktami
naprawdg¢ naturalnymi, takimi jak ocet czy soda oczyszczona. Za
kazdym razem, gdy wyeliminujesz jaki$ produkt zawierajacy LZO
lub zastapisz produkt o wysokiej zawartosci LZO takim, ktéry
ma ich mniej, zmniejszasz koncentracj¢ tych substancji w swoim
otoczeniu i ich taczny efeke.

W ostatnich latach znacznie wzrosta efektywnos¢ energe-
tyczna doméw dzigki uszczelnianiu. Czasami jednak, niestety,
uszczelnianie niesie ze sobg brak odpowiedniej wentylacji, a bez
niej, powietrze zostaje uwi¢zione w domu i miesza si¢ z zanie-
czyszczeniami, stajac si¢ coraz bardziej toksyczne. Szczegblnie
wazne jest wentylowanie pomieszczen sypialnych i tych, w keo-
rych spedzasz najwigcej czasu. Dlatego staraj si¢ wpuszczaé
do nich $wieze powietrze. Roéliny stanowia naturalny system
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oczyszczania. W rzeczywisto$ci usuwaja one chemiczne toksy-
ny z powietrza. Wybieraj wigc produkty madrze, otwieraj okna
i wprowadz do domu rosliny! W nastgpnym rozdziale oméwig
wigcej sposobdw radzenia sobie ze skutkami LZO.

ROZPUSZCZALNIKI ORGANICZNE

Inng grupa toksycznych zwiazkéw, kedrych nazwa moze cig zmy-
li¢, sa rozpuszczalniki organiczne. Uzywane do rozpuszczania sub-
stancji. Sq pochodng ropy naftowej i, odwrotnie niz sugerowataby
nazwa, s syntetyczne. Wystawienie na dzialanie organicznych
rozpuszczalnikéw (na przyklad toluen, trichloroeten i chlorek
metylenu) zakléca prawidlowe funkcjonowanie organizmu, thu-
migc centralny system nerwowy. Rozpuszczalniki organiczne maja
tendencj¢ do gromadzenia si¢ w tkankach tluszczowych, takich
jak tkanki piersi. W rzeczywistosci Fundacja do Walki z Rakiem
Piersi faczy t¢ chorobg z rozpuszezalnikami organicznymi'’.

Rozpuszczalniki organiczne znajdujg si¢ w calej gamie pro-
duktéw domowego uzytku, w tym w $rodkach czystosci, klejach,
farbach, substancjach odttuszczajacych, tkaninach, kosmetykach,
farmaceutykach i komponentach komputerowych. Konieczne jest,
jak w przypadku LZO, czytanie etykiet i uswiadamianie sobie na
kazdym kroku, co wprowadzasz do swojego $rodowiska domowe-
go. Jak wspomnialam wezesniej, niezmiernie wazna jest wentylacja.
Zacznij oczyszczal powietrze w swoim domu poprzez wykorzy-
stanie filtréw powietrza, roslin, krysztatéw zeolitu, lamp solnych,
z ktdrych wszystkie oméwi¢ w szczegétach w tym rozdziale.

FORMALDEHYD

Formaldehyd to kolejna substancja chemiczna znajdujaca si¢
w wielu przedmiotach domowego uzytku. Kiedy mysle o formal-
dehydzie, przypomina mi si¢ lekcja biologii i odér wydobywajacy
si¢ ze szklanych stoi z obrzydliwymi kawatkami czego$ ptywajacy-
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FILAR TRZECI:
SPOKOJNY UMYSL

bokojny umyst to trzeci filar Stylu Zycia w Harmonii.
d(/ naszym zagonionym $wiecie wcigz poszukujemy wycisze-
nia w samym $rodku chaosu. W sposéb naturalny szukamy spo-
koju, naszego wrodzonego stanu réwnowagi. W tym rozdziale
wyjasnig, jak wykorzystaé przyzwyczajenia do stworzenia men-
talnej harmonii i réwnowagi. Sprawdzimy wplyw wszechobecnej
dzis technologii na nasz ogélny stan samopoczucia i jak mozemy
odfaczy¢ si¢ od czynnikéw stresogennych, zaréwno tych psycho-
logicznych jak i fizjologicznych. Na koniec, porozmawiamy o ko-
rzy$ciach plynacych z medytacji, aby$ mégt oceni¢ jej potencjal-
ny wplyw na twéj umyst.

Potega przyzwyczajeri w tworzeniu spokoju lub chaosu

W naszym zagonionym $wiecie coraz wazniejsze staje si¢ znalezie-
nie sposobéw na odzyskanie wewngtrznego spokoju. Cheg, abys
wyobrazil sobie mata t6dke na otwartym morzu, prébujaca plynaé
mimo pot¢znego sztormu, z falami rozbijajacymi si¢ o jej burty.
Przyznaj uczciwie: czy to nieodpowiednia metafora dla mentalne-
go zametu, w ktdrego stanie znajdujesz si¢ przez wigkszos$¢ czasu?
Niniejszy rozdzial ma na celu sprowadzi¢ twéj umyst ze wzburzo-
nych wod do spokojnego azylu w porcie.
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Pierwszy rozdzial tej ksigzki poswigcony byl dostrzeganiu
i ocenie nawykowych wzorcéw w twoim zyciu. Mam nadziejg, ze
od czasu jego przeczytania, nabratas juz $wiadomosci swoich wta-
snych przyzwyczajen. Obserwowanie mysli, stéw i dziatarn moze
przynie$¢ cenne spostrzezenia na temat twojego zachowania. Jesli
chodzi o spokéj wewngtrzny pamigtaj, ze wiele typowych zacho-
wan jest kulturowo akceptowalnych, ale powodujg chaos w zyciu
wielu ludzi.

Aby uciec przed mulacym uczuciem chaosu i zaznaé ukoje-
nia w spokojnym porcie, zacznij obserwowaé swoje nawykowe
wzorce w takich podstawowych obszarach zycia, jak: twoje mygl,
twdj stosunek do technologii, twoje relacje z ludzmi, twoje ruty-
ny w zakresie jedzenia i ¢wiczen oraz twoje $rodowisko domowe.
Twoje zwyczaje we wszystkich tych pigciu obszarach mogg mie¢
ogromny wplyw na twoje samopoczucie. Zawsze pamigtaj, Ze mo-
zesz wybierad, ktére zwyczaje zatrzymac (te, ktére ci¢ wspieraja),
a ktére chcesz zmienid (te, ktére ci¢ ostabiaja).

TWOJE MYSLI
Twoje mysli kreujg twoja rzeczywisto$¢. Innymi stowy, spo-
s6b,w jaki myglisz o zyciu determinuje twoje doswiadczenia. Kto,
patrzac z okna, moze widzie¢ za nim wielki, grozny $wiat i poczué
z tego powodu panike; inna osoba, patrzaca przez to samo okno,
moze widzie¢ cudowny widok i zachwyci¢ si¢ nim. Ich postrzega-
nie jest rézne, dlatego tez ich do$wiadczenia sg rézne. W zwiazku
z ta dynamika, pojawia si¢ interesujacy fenomen: czgsto przycia-
gamy do siebie doswiadczenia, ktére potwierdzaja, ze nasze mysli
sa stuszne. Niektérzy nazywajq ten fenomen ,,samospetniajacy si¢
przepowiednia,” inni natomiast uwazajg to za uniwersalne prawo
przyciagania. Jakkolwiek to nazwiemy, wazne jest, by sprawdzi¢
pryzmat, przez ktdry patrzysz na $wiat. Sposéb na to, by pojaé ten
zakorzeniony punkt widzenia, polega na tym, by zaczaé dostrzegad
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rzeczy, ktére caly czas sobie powtarzasz w ciagu dnia. Czy s3 to po-
zytywne czy negatywne przestania? Czy kraza one dokota niedo-
statku czy obfitosci? Czy s3 to rzeczy, ktére slyszatas jako dziecko,
a ktdre juz nie s3 ci do niczego potrzebne? Zacznij zauwazaé swoje
nawykowe mysli i zastap te niszczace nowymi, uskrzydlajacymi.

TWOJ STOSUNEK DO TECHNOLOGII

W ciagu ostatnich 20 lat, technologia naprawd¢ mocno zdomino-
wala nasze zycie. W poszukiwaniu wewngetrznego spokoju, wazne
jest sprawdzenie kontroli, jaka technologia ma nad poszczegdlny-
mi jednostkami, a takze calym spoteczeristwem. Pomysl najpierw
przez chwile o spokoju wewngtrznym a nastgpnie o technologii;
zauwaz, jak obrazy i odczucia zwiazane z obydwoma pojeciami
przeciwstawiaja si¢ sobie. W dalszej czgéci tego rozdziatu przyj-
rzymy si¢ blizej wplywowi technologii na nasze samopoczucie.
Tymczasem, postaraj si¢ oceni¢ swoj stosunek do niej. Zacznij by¢
$wiadoma swoich interakeji z nig i wszelkich swoich nawykéw,
jakie sa z nig zwigzane. Jakie sa konsekwencje twoich przyzwy-
czajent zwiazanych z technologia? Czy zakl6caja twoja zdolnosé
odnalezienia spokoju?

Bywaja takie chwile w zyciu, kiedy musisz uwolni¢ si¢ od
nawykéw, ktore pozbawiajg cig zycia. Nawyki te moga dotyczy¢
toksycznego jedzenia, balaganu w twoim $rodowisku domowym,
negatywnej paplaniny w twojej glowie lub ludzi, ktdrzy wypompo-
wujq z ciebie energie. Kiedy zaczynamy dostrzegaé wlasne wzorce
zachowan, mozemy zidentyfikowa¢ osoby w naszym otoczeniu,
ktére pozbawiaja nas energii zyciowej. Toksyczne relacje z innymi
ludZmi bywaja czasami gl¢boko zakorzenionymi przyzwyczaje-
niami. Mozesz §wiadomie postanowié, by przesta¢ angazowac sig
w taki nieprzytomny taniec. Aby stworzy¢ wewngtrzny spokdj,
trzeba zaradzi¢ niezdrowym wzorcom w relacjach, odsuwajac si¢
od ludzi, ktérzy wysysaja z nas zyciodajne soki.
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TWOJE RUTYNY JEDZENIA I CWICZEN

Jak juz pisatam, pozywienie, jakie spozywamy, ma ogromny
wplyw na nasze ogélne samopoczucie. Zacznij obserwowaé swoj
stosunek do jedzenia i zwigzane z nim nawyki. Czy jesz produk-
ty, ktére wspomagajg twoje zdrowie i dodaja witalnosci? A moze
spozywasz produkty, ktére ostabiajg twoje zdrowie i sprzyjaja cho-
robom? Czy masz zwyczaj chwytania w biegu zakasek, nie po-
$wigcajac czasu na to, by zauwazy¢, czego naprawde chce twdj
organizm — czy w ogéle czegokolwiek potrzebuje? Musisz staé si¢
$wiadomym uczestnikiem w swoim odzywianiu, aby znalezé we-
wnetrzng harmonie.

Znaczenie ¢wiczenl zostalo wspomniane juz wezesniej w roz-
dziatach dotyczacych przyzwyczajen i tworzenia zdrowego ciata.
Cwiczenia s3 takze fundamentem w odnajdywaniu wewnetrzne-
go spokoju. Kiedy rozpoczynasz swoja podréz z krainy chaosu
do przystani zwanej spokojem, warto przyjrze¢ si¢ roli ¢wiczent
w twoim zyciu. Cwiczenia sa naturalnym sposobem ,wstrzyki-
wania szczgdcia” do twojej codziennosci, kiedy wszystko wygla-
da ponuro. Kiedy ¢éwiczymy, wydzielany jest do krwi hormon
(serotonina), wysylajacy do mézgu komunikaty radosci. Kiedy
mam trudny, czas zauwazam, ze spacer czy bieganie konsekwent-
nie poprawia stan mojego umystu i daje nowe spojrzenie. Jak juz
wspomniatam, skorzystatam z zasad ksztaltowania si¢ nawykéw
w celu stworzenia regularnych zachowari (zakladanie teniséwek,
kiedy wychodz¢ na przystanek szkolny), co ulatwia moja rutyng
¢wiczen. Ruch fizyczny ugruntowuje mnie, kiedy rozpoczynam
codzienne zadania.

TWOJE SRODOWISKO DOMOWE
Inspirujacy dom to pierwszy filar Stylu Zycia w Harmonii, ponie-
waz twoje $rodowisko domowe ma ogromny wplyw na twoje po-
czucie ciszy,spokoju, harmonii, réwnowagi i dobrostanu. Wybory,
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jakich dokonujesz dla swojego domu, czy to $wiadome czy tez
nawykowe, w znacznym stopniu przyczyniaja si¢ do twojej zywio-
towosci. Usuwanie niepotrzebnych rzeczy z domu daje twojemu
umystowi przestrzen, uwalniajac ci¢ od obciazajacego poczucia
bataganu. Wprowadzenie elementéw, ktére ci¢ wspomagaja jest
wazne w trosce o siebie. Ten zyciodajny zwyczaj przygotowuje ci¢
na spotkanie ze $wiatem i stawanie si¢ lepsza wersja siebie.

Przyjrzyjmy si¢ blizej temu, co komunikuja ci przedmioty
w twoim domu. Jak wspomniatam wczesniej, wszystko w twoim
otoczeniu méwi do ciebie. Dostrzez i ustysz to przestanie. Czy
przedmioty, ktére ci¢ na co dziell otaczajg wysylaja ci wspoma-
gajace, dodajace zycia sygnaly, czy tez takie, ktére pozbawiajq cig
energii i wyczerpuja twoja witalnos¢? Na przyktad, kiedy prze-
chodzisz obok obrazu, ktéry wybralas podczas ostatnich waka-
¢ji, usmiechasz si¢. W miare uptywu czasu, kiedy obraz zaczyna
zlewac si¢ z tlem, twoja pod$wiadomos¢ nadal przypomina sobie
o radosnych chwilach; twoja dusza unosi si¢ za kazdym razem,
gdy przechodzisz koto obrazu. Ten sam fenomen ma miejsce, kie-
dy znajdujesz si¢ w poblizu przedmiotu, ktéry nasuwa negatywne
skojarzenia. Na przyktad, drogi wazon sprezentowany przez kogos
z rodziny, kto czynil nieuprzejme uwagi pod twoim adresem, kie-
dy bytas mloda, wyzwala z twojej pod$wiadomosci wyczerpujace
mentalne wrazenia za kazdym razem, kiedy twdj wzrok pada na
ten wazon.

WDZIECZNOSC
Moéwiac o tworzeniu nawykéw, kedre ci¢ wspieraja, byloby bfe-
dem nie wspomnie¢ o wdzigcznosci. Czesto styszymy ludzi mé-
wiacych o bolaczkach tego $wiata, o negatywnych rzeczach, kedre
przytrafity si¢ im lub innym. Wazne jest bycie swiadomym ta-
kich konwersacji, aby odnalez¢ wewnetrzny spokdj. Jak méwi-
tam wczesniej, twoje mysli o $wiecie tworza twoja rzeczywisto$¢.
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Ciagle skupianie si¢ na negatywnych sytuacjach i ludziach jest
ograniczajace i wyczerpujace. Wyjdz z tego toksycznego schema-
tu i w zamian skieruj swoja uwage na to, za co jeste$ wdzigczna.
Rozpoczynaj swéj dziert od zauwazenia pigciu rzeczy, za ktére je-
ste$ wdzigczna. Takie regularne éwiczenie pomoze ci ugruntowad
si¢ w pozytywnej energii i dziata jak katalizator w znajdywaniu
wewnetrznej harmonii. Zywie nadzieje, ze bedziesz umiata zasta-
pi¢ wszelkie mysli niekorzystne na temat twojego zycia mys$lami
wdzigezno$ci. Zauwaz potem, jak nawyk dzigkowania przyciaga
do twojego zycia wigcej rzeczy, za ktére mozesz by¢ wdzigczna.

W miar¢ uplywu dnia, zidentyfikuj swoje przyzwyczajenia
i ocen, czy ci¢ one uskrzydlaja czy dotuja. Wyjasnij sprawy w swo-
im zyciu, ktére ulegly stagnacji tworzac chorobg i uniemozliwia-
jac osiagniecie wewngtrznego spokoju. W oparciu o te starania,
wszystkie obszary twojego zycia zaczng si¢ zmieniaé. Niech ten
prad poniesie ci¢ tagodnie do oazy spokoju w twoim wewngtrz-
nym porcie.

Technologia i jej wplyw na twoje szczescie

Przyjrzyjmy si¢ blizej roli technologii w naszym odchodzeniu od
chaosu w kierunku spokoju. Rozwdj technologii w ostatnich kil-
ku dekadach zapiera dech w piersiach. Zaréwno dorosli jak i dzie-
ci, uzaleznili si¢ od smartfonéw, przenosnych odtwarzaczy filméw
i dzwigku, tabletéw, komputeréw, telewizoréw, odtwarzaczy e-bo-
okéw i innych nowinek technologicznych. Mozna odnie$¢ wra-
zenie, ze ludzie ciagle sa podlaczeni do swoich elektronicznych
urzadzen. Przynosza ze sobg na obiad komoérke, jadac autobusem
stuchajg muzyki ptynacej stuchawkami z odtwarzaczy, zasypiaja
z tabletem na kolanach w oczekiwaniu na nadejscie kolejnej wia-
domosci. Niniejszy rozdziat opisuje psychologiczny i fizjologiczny
wplyw technologii i pomoze ci oceni¢ twdj poziom przywiazania
do niej — lub uzaleznienia.
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Czy urzadzenia technologiczne sa w twoim domu konstruktyw-
nym narzedziem czy tez dodatkami? Aby wyjasni¢ to rozréznienie,
poproszg ci¢ o twoja refleksje nad kilkoma pytaniami i by¢ moze na-
ktonig ci¢ do podjecia kilku wyzwari. Kiedy postawig te pytania, chcg,
aby$ sprawdzit, czy czujesz je w swoim ciele. Twoje cialo jest wielka
antena odczytujaca wiele réznych rzeczy, w tym ludzi, sytuacje, twoje
uczucia i stan emocjonalny. Wysyta ci sygnaly, ktdre moga pomoéc
w ocenie twojego zycia. Na przyktad, wlosy na twoich ramionach
mogg si¢ podnies¢ w jakiej$ przerazajacej sytuacji; w jakims stresuja-
cym scenariuszu, twoje serce moze wali¢, jak miot; mozesz tez mieé
»motylki w brzuchu”, kiedy czujesz si¢ zdenerwowana. Reakgcje in-
stynktowne (takie jak $ciskanie w gardle, pocenie si¢ dtoni, uczucie
cigzaru w piersiach) na zaistniate sytuacje moga méwi¢ bardzo wiele
na temat twojego stosunku do technologii i jej wptywu na ciebie.

Wzywam cig, abys$ czytajac ten rozdzial, byla w pelni obecna
w swoim ciele i $wiadoma swoich mysli. Czasami, gdy nie chcemy
czego$ styszed, ,,odlaczamy si¢” - nie stuchamy albo pozwalamy, by
nasza uwaga odptywata w dal, do miejsca odtaczonego od naszego
fizycznego ciata. Zycie w takim nieswiadomym stanie moze staé
si¢ norma, szczegblnie, kiedy stykamy si¢ z trudnymi pytaniami
lub sytuacjami. Powtérzg, czytajac nastgpne strony, powracaj do
swego ciata i my§li. Czy oddalasz si¢, poniewaz czytane informacje
sa dla ciebie niewygodne? Czy twoje serce wali jak mlot, poniewaz
identyfikujesz si¢ z przedstawionymi tu obserwacjami? Dostrdj si¢
do swojego wewngtrznego komunikatora.

TWOJE PRZYWIAZANIE DO TECHNOLOGII

Pytanie: Co by si¢ stato, gdybys przez diuzszy czas zostawita
swojg komdrke wylgczong?

Oczywiscie, ,dluzszy czas” to pojecie wzgledne. Dla mnie,
dtuzszy czas bez komérki to bytaby spora cz¢$¢ dnia. Dla mo-
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jego dziadka, by¢ moze tydzied. Dla mojego syna, kilka go-
dzin mogloby si¢ wyda¢ wieczno$cia. Majac 15 lat, méj syn
doswiadczyl dwéch negatywnych zdarzen w jeden weekend.
Kiedy siedzielismy w pogotowiu czekajac na lekarza, ktéry
mial zaszy¢ rang cigta na jego czole, ktéra powstata w wyniku
skaleczenia si¢ podczas zaj¢é¢ gimnastycznych (zdarzenie spo-
wodowalo réwniez wstrzasnienie mézgu), powiedziat do mnie:
,Och, mamo, to byt naprawd¢ straszny weekend. Najpierw
zgubilem méj telefon podczas wedkowania — a przeciez nawet
nie lubi¢ wedkowaé. Teraz mam wstrza$nienie mézgu i rang,
wigc nie bede mégt gra¢ w hokeja przez resztg sezonu. To jest
do chrzanu. Nie mogg nawet napisa¢ do kumpli sms-a, co si¢
stalo”. Nie bytam pewna, czy bardziej martwil si¢ zgubionym
telefonem czy urazem, ktéry nie pozwalal mu graé w jego
ukochang gre. Odnositam wrazenie, ze zgubiony telefon miat
w tamtym momencie wigkszy wplyw na jego niepokdj. Nie
chciatam, tak naprawdg, zna¢ odpowiedzi, wigc nie pytatam.

Bailey w koncu byl pozbawiony swojego telefonu przez
dwa dni, zanim przystano mu nowy. Dla niego wydawato si¢ to
wiecznoscia. Nasze odczuwanie czasu w odniesieniu do techno-
logii znacznie si¢ rézni. Zacznij zauwazaé, w ktérym punkcie
krzywej si¢ znajdujesz. Jak bys si¢ czuta, gdybys odtaczyta si¢ na
cz¢$¢ dnia? Przemysl wyprébowanie swojej woli — i umiejetno-
$ci — odgczenia si¢. Czy mozesz i$¢ bez telefonu do sklepu spo-
zywczego?Jesli martwisz sig, ze kto$ szczegdlny nie bedzie mégt
si¢ z tobg skontaktowaé w pilnej sprawie, mozesz da¢ temu ko-
mus$ numer do sklepu. Kiedy myslisz o tym wyzwaniu, czy czu-
jesz je w swoim ciele? Czy odcinasz si¢, myslac o tych dziesigciu
mailach, ktére musisz wysta¢? Twoja reakcja na to zadanie daje
ci sporg dawke wiedzy na temat poziomu twojego przywiazania
do technologii.
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Toksyny w gospodarstwie domowym

Rozdzial ten identyfikuje i opisuje niektére z najbardziej po-
wszechnych toksyn znajdujacych si¢ w gospodarstwie domowym.
Nastepnie podaje informacj¢ zwigzang specyficznie z chemi-
kaliami, znajdujacymi si¢ w wyposazeniu wngtrz, co pomoze ci
zaprojektowaé lub zmieni¢ swéj dom tak, aby byt jak najmniej
toksyczny. Podam réwniez tabel¢ do szybkiego sprawdzania, ja-
kie toksyczne sktadniki znajduja si¢ w powszechnych produktach
uzytku domowego, abys$ byla w petni $wiadoma tego, co przyno-
sisz do swojego domu. Na koniec opowiem o najpopularniejszych
$wiezych produktach rolnych, ktérych nalezy unika¢ z racji ich
wysokich zanieczyszczen pestycydami.

GLOWNE TOKSYNY
W GOSPODARSTWIE DOMOWYM

Ponizej przedstawiam gtéwnych ,winowajcéw” zanieczyszczenia
powietrza w domu oraz ich alternatywne nazwy, gdzie si¢ znajduja,
ich toksyczny wplyw oraz jak mozesz zminimalizowa¢ ich dziatanie.

ACETON

Dodatkowe nazwy: 2-propanon, keton dimetylowy,
dwumetyloketon.

Gdzie si¢ znajduje: Aceton znajduje si¢ w zmywaczach do
paznokeci, klejach, spoiwach polimerowych, §rodkach czyszcza-
cych i lakierach.

Dzialanie: Aceton oddzialuje na system nerwowy, powoduje
irytacj¢ oczu i nosa, wplywa na systemy krazenia, oddechowy
i moczowy.

ALUMINIUM

Gdzie si¢ znajduje: Aluminium stosowane jest
w antyperspirantach.
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Dzialanie: Aluminium powoduje toksyczno$¢ w organizmie,
ma bardzo niekorzystne dziatanie na ptuca i powoduje zakldce-
nia w dziataniu struktur komérkowych, wywotujac takie choroby
neurologiczne, jak Alzheimer, demencja i stwardnienie rozsiane.

Szybkie $rodki zaradcze: Uzywaj dezodorantéw, ktdre maja
w sktadzie alkohol zabijajacy bakterie (tym samym, eliminujacy
przykry zapach).

AMONIAK

Gdzie si¢ znajduje: Amoniak znajduje si¢ w $rodkach
czyszczacych, tekstyliach, barwnikach, tworzywach, gumie,
plynach do szyb, kostkach do toalet, farmaceutykach, pestycy-
dach, skérze, gasnicach, pastach polerskich do metalu, panelach
podtogowych, srodkach do usuwania wosku, solach trzezwiacych
i produktach ropopochodnych.

Dzialanie: Amoniak kojarzy si¢ z drgawkami, uszkodze-
niami ptuc, astma, stanami zapalnymi skéry, $lepota, $piaczka
i $miercia.

Szybkie srodki zaradcze: Stosuj naturalne ptyny do szyb na
bazie octu.

BENZEN

Dodatkowe nazwy: Benzol, anilina, wodorek fenylowy,
naftalen, ropa naftowa (smofa pogazowa).

Gdzie si¢ znajduje: Benzen mozna znalezé w chemicznych
srodkach czyszczacych, farbach, plastykach, klejach, detergen-
tach, woskach do mebli, pastach do mebli, dymie papieroso-
wym, pestycydach, smarach, srodkach do czyszczenia piekarni-
kéw, odplamiaczach, kulach na mole, ptynach do czyszczenia
dywandw.

Dzialanie: Benzen zostal okreslony przez amerykanski
Departament Zdrowia i Praw Cztowieka oraz Migdzynaro-
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dowg Agencj¢ Badan nad Rakiem jako karcynogen. W 1990
roku Akt Czystego Powietrza nazwat go niebezpiecznym
polutantem. Znalazt si¢ na liscie EPA ,Masz prawo wiedzie¢”
jako jedna z niebezpiecznych substancji. Kojarzony jest z bia-
taczka i zakléceniem pracy nerek, a najwicksze szkody czyni
wisrdd dzieci.

Szybkie srodki zaradcze:

*  zostaw garaz otwarty po uzyciu samochodu czy innych
urzadzeni spalinowych, by go wywietrzy¢

* wybieraj produkty bez zawartosci benzenu

CHLOR

Inne postaci: Tlenek chloru, chlorowodér, kwas solny.

Gdzie si¢ znajduje: Chlor mozna znalez¢ w wodzie miej-
skiej, w wodzie na basenach, wybielaczach, srodkach dezynfeku-
jacych i pestycydach.

Dziatanie: Chlor znajduje si¢ na liscie ,Mam prawo wie-
dzie¢” EPA jako jedna z niebezpiecznych substancji, a Akt
Czystego Powietrza z 1990 roku uznat go za niebezpieczny po-
lutant. Chlor kojarzy si¢ z wystgpowaniem niektérych rodzajéow
raka, astma i uszkodzeniem ptuc. W potaczeniu z amoniakiem
(na przyklad, gdy uzywasz typowego $rodka do mycia fazienek
zawierajacego chlor i typowego $rodka do mycia szyb z amonia-
kiem) tworzy $miertelng mieszanke, ktéra jest niczym innym
tylko gazem musztardowym.

Szybkie srodki zaradcze:

* ogranicz spozycie niefiltrowanej wody z kranu

* wyeliminuj z domowego uzytku produkty na bazie
chloru
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DWUETANOLOAMINA (DEA), MONOETANOLOAMINA
(MEA) 1 TROJETANOLOAMINA (TEA)

Gdezie si¢ znajduja: DEA, MEA i TEA znajdziesz w szampo-
nach, lotionach, kremach, kosmetykach i detergentach.

Dzialanie: DEA, MEA i TEA to $rodki ,zakwalifikowane
jako bezpieczne” w USA, a ich uzycie w Europie jest ograniczo-
ne. Sa znanymi karcynogenami, zwigkszaja ryzyko dysfunkcji
watroby i nerek, powoduja reakgcje alergiczne.

Szybkie $rodki zaradcze: Unikaj produktéw zawierajacych

te chemikalia i wybieraj zamiast tego produkty organiczne.

DIOKSYNY

Gdezie si¢ znajduja: Dioksyny mozna znalez¢ w filtrach do
kawy, bielonych produktach papierowych, wybielaczach chloro-
wych, chlorofenolach do zwalczania chwastéw, $rodkach konser-
wujacych drewno, folii plastykowej, PVC i pestycydach.

Dzialanie: Migdzynarodowa Agencja Badan nad Rakiem
sklasyfikowata dioksyny jako karcynogeny ,I grupy,” co oznacza,
ze s3 one zdecydowanie rakotwoérceze dla ludzi. Dziewigédziesiat
procent narazenia dla cztowieka odbywa si¢ poprzez spozycie; po-
ziomy dioksyn sa najwyzsze w zywnosci o najwickszej zawartosci
ttuszczu. To Agent Orange” zwrécit uwage na dioksyny z latach

80-tych.

Szybkie $rodki zaradcze:

* unikaj bielonych fileréw do kawy

* odkrawaj ttuszcze od wyrobéw migsnych

* unikaj bielonych produktéw papierniczych
* unikaj folii plastykowej

* Czynnik pomarariczowy — oznaczenie wojskowe preparatu fitotoksycznego stosowanego na maso-
wa skale podczas wojny w Wietnamie. Jeden z tgczowych herbicydéw (przyp. thum.).
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clzony azyl, w lzTérym mozemy sie zrelaksowac i cieszyé rodzing. Dzie-
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