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Lipcowe hity Czytelni Gidwnej

Niech sie niesie Smiech!!
Joga $miechu

Dobrodziejstwa, wiasciwosci lecznicze i samouzdrawianie ? O co chodzi? Okazuje sie, ze mowa 0 najzwyklejszym na
Swiecie smiechu, ktérym zawodowo zajmuje sie Stefan Janicki, certyfikowany instruktor jogi Smiechu, trener technik
relaksacji i dZwiekoterapeuta. Smiech jest w nas, to naturalna reakcja cztowieka na odczuwanie radosci. Swietnie
radza sobie z nim dzieci, a nawet kilkutygodniowe niemowleta. Dorosli natomiast czesto $smiejg sie wtedy, gdy
spoteczenstwo im na to pozwala, czyli jesli uzna, ze cos$ jest zabawne. Panuje nawet niepisana zasada, ze im wyzej w
hierarchii spotecznej stoimy, tym te normy sg ostrzejsze. Jak zauwaza Stefan Janicki, czesto $miech jest odbierany,
jako co$ niepowaznego, a wiec osoba, ktéra sie Smieje, z pewnoscig nie zastuguje na dojrzate traktowanie. Czy
stusznie? Rozmdwca jest przekonany, ze szczery smiech jest prawdziwym dobrodziejstwem - ma wtasciwosci
poprawiajgce nastréj i stan ducha oraz potwierdzone badaniami naukowymi wtasciwosci lecznicze. Zatem warto
nauczy¢ sie jak wywota¢ $miech, kiedy chcemy sie smia¢, a moze nawet skorzysta¢ z warsztatéw jogi smiechu, ktére
sg organizowane juz w Polsce.

Wiecej informacji na ten temat znajdziecie panstwo w najnowszym wydaniu czasopisma Nieznany Swiat. Polecamy

Niech sie niesie $miech / Anna Schwerin // Nieznany Swiat. - 2024, nr 7, s. 41-42

Rados¢ wybaczania
Okiem Urszuli DUDZIAK

Udato jej sie w Nowym Jorku, a to przeciez symbol sukcesu. Wystepowata z wybitnymi muzykami. Nagrata ponad 50
ptyt, stworzyta swéj niepowtarzalny i rozpoznawalny styl. Napisata ksigzke dla dzieci pt. Kolorowe ptaki. Urszula
Dudziak Zzartuje, ze rozkreca sie po siedemdziesiatce. Jest wcigz nienasycona i kocha sie usSmiechad. Ale przeciez w
jej zyciu nie brakowato rozdziatéw tragicznych. Doswiadczyta zdrady i porzucenia. Mogtaby to rozpamietywac, miec
wieczny zal do bytego meza i kobiety, ktdra rozbita jej rodzine. A jednak méwi: "Chcesz by¢ szczesliwa? Odpusc¢” Jak
twierdzi Urszula Dudziak tatwiej byto jej wybacza¢ innym niz sobie. Uwazata, ze nie jest dobra matka, bo gdy
dorastaty dzieci, zbyt czesto byta nieobecna, zajeta swoim artystycznym rozwojem. Dzieci jednak tak nie myslg i
cieszy je fakt, ze mama méwi : dzielna juz bytam, teraz chce by¢ szczesliwa.

Serdecznie polecamy wywiad z tg niezwyktg artystka, ktéra jest wyjatkowg osobowoscig zarazajacg pozytywnym
spojrzenie na zycie i otaczajacy jg Swiat. Takie wzorce nam przeciez bardzo stuza.

Rados¢ wybaczania / Beata Biaty // Twéj Styl. - 2024, nr 7, s. 44-48

W warzywniku latem
Lipcowe zbiory, rozsady, siewy

Lipiec to nie tylko najlepszy miesigc do zbierania plonéw wielu gatunkéw warzyw w naszych ogrédkach dziatkowych,
wysiewow, ale takze okres prac pielegnacyjnych, ktérych nie mozna zaniedbywad. To czas plonéw warzyw
dyniowatych: ogdrkéw, cukinii, patisonéw, kabaczkéw (szczegdlnie tych uprawianych z rozsady). Na mitosnikow
wtasnej uprawy czeka tez wiele prac pielegnacyjnych, bowiem w okresie, kiedy warzywa intensywnie rosna
potrzebuja sktadnikéw pokarmowych, zatem tzw. dokarmiania. Polecamy przeczytanie kolejnego, lipcowego wydania
czasopisma Dziatkowiec, ktéry jest prawdziwg skarbnicg wiedzy i biezacych ciekawostek. Dowiemy sie jak zadbac o
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wtasng dziatke, aby czerpad z niej zdrowe plony i cieszy¢ sie bogactwem pieknych i zdrowych roslin.

W warzywniku / Elzbieta Sikora // Dziatkowiec. - 2024, nr 7, s. 42-47



