


Od tego sie zaczeto...

Jako nastoletnia dziewczyna zauwazytam, ze spo-
sob myslenia i przekonania to uniwersalny KLUCZ.
Co wiecej... majac go w kieszeni, mozemy otworzyc¢
wszystkie zamki, ktére prowadzg do wymarzonego
zycia.

Kiedys miatam tylko jedno marzenie — wyleczyc tra-
dzik, ktory byt ze mna 10 lat. Udato sie dzieki wpro-
wadzonym zmianom, determinacji oraz ogromnej
wierze, ze to mozliwe. Po drodze zdobytam wiedze
z obszarow dietetyki, medycyny ajurwedyjskiej, me-
dycyny chinskiej, ziotolecznictwa, biologii cztowieka,
psychologi, totalnej biologii, coachingu, duchowo-
sci oraz fizyki kwantowej.

Droga, ktérg bytam zmuszona iS¢ przez tradzik do-
prowadzita mnie do tajemnic dzisiejszego Swiata.
Pewnych schematow, ktére sie powtarzaja. Dzis po-
dziele sie tg wiedza rowniez z Toba!
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Moja historia

Jak wygladata moja 10-letnia droga leczenia tradziku?

Zawsze marzytam o tym, aby wstac rano i popatrzec w lustro z usmiechem,
radoscig oraz pewnosciag siebie. Aby moc podbijac swiat! CieszycC sie zyciem
I czerpac z niego to, co najlepsze. Ktadac sie do t6zka wieczorem, zasypiatam
z nadzieja, ze rano bedzie juz po wszystkim. Za kazdym razem sie zawio-
dtam. Wiekszos¢ moich porankdw zaczynata sie od maskowania zmian, w
pewnym momencie nawet przed domownikami. Smutek, ztos¢, wstyd, zal,
bezsilnosc. Te 5 stow najlepiej opisuje energie, z jaka rozpoczynatam dzien.

Czesto zadawatam sobie pytania: Dlaczego ja? Czemu znowu mnie to spo-
tyka? Jak ja wygladam? Czemu tak sie dzieje? Kiedy to w koncu przejdzie?
Przeciez okres dojrzewania juz dawno za mna!

Kiedy chciatam byc¢ ztosliwa dla samej siebie, mowitam w gtowie: Jestes
brzydka, wygladasz ohydnie, jestes do niczego. Nieraz padaty niecenzu-
ralne stowa, ktérych nie warto juz przytaczac. Byto, mineto!

Problem  trwat u mnie ponad 10 lat. Psychicznie by-
tam nie raz w ogromnym dotku. Nie chciatam wychodzi¢, je-
sli  nie musiatam. Unikatam spotkan. Nie patrzytam ludziom
w oczy. Miatam niskie poczucie witasnej wartosci. Brak pewnosci siebie.
Zt0S¢, ze niby zdrowo sie odzywiam, a problem nie znika. Na wiele rzeczy
zwyczajnie nie miatam ochoty. Marzytam o powrocie do domu, zeby nikt nie
musiat na mnie patrzec. Nie chciatam rozmawiac¢ na temat tradziku, a po-
rady innych mnie dodatkowo irytowaty. M6j wolny czas przeznaczatam na
poszukiwania... Kolejnej metody, nastepnego kremu/masci, sposobu...

Najgorszy w tym wszystkim byt jeden fakt. Finansowo sta¢ mnie byfo na
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wiele rzeczy, a mimo wszystko czutam, ze nie ma dla mnie rozwiazania.
Co6z z tych pieniedzy, jesli nie moge by¢ szczesliwa we witasnym ciele?

Przechodzitam wiele etapéw i metod, poczawszy od:

1. Wizyt u dermatologoéw (masci, kremy, antybiotyki — kilka razy, suplementy,
witaminy itd.),
2. Wizyt u endokrynologdw (eutyrox, bromergon),

3. Tabletek hormonalnych (w bardzo mtodym wieku — zabdjstwo dla nasto-
latki, ktora sie dopiero rozwija),

4. Ogromu wykonanych badan, testéw na alergieg, przeswietlen, USG, mam
za sobg nawet rezonans przysadki mdézgowej (nic przyjemnegol),

5. Kilkudziesieciu wizyt u najlepszych kosmetyczek (oczyszczanie twarzy,
kwasy, nawet komorki macierzyste z owcy...),

6. Mieszanek ziotowych do picia, wedtug zgromadzonych informacji z inter-
netu oraz ksigzek,

7. 3-tygodniowego postu dr Dagbrowskiej.
Nastepnie...

8. Przez 4 miesigce stosowatam restrykcyjna diete:
zero przetworzonej zywnosci,
zero cukru,
zero alkoholu,
zero nabiatu,
zero maki pszennej i glutenu.

Efekty byty super! Jednak zmiany odzywiania przeprowadzitam zbyt szyb-
ko I gwattownie. Gdy po kilku miesigcach zjadtam cokolwiek z powyzszej
listy, problem tradziku wrocit ze zdwojona sita. To byta zgroza... Mnéstwo sta-
Nnow zapalanych i podskornych guli. Ten nawrdt byt niesamowicie bolesny
emocjonalnie. Tyle wyrzeczen... a byto jeszcze gorzej! Moja psychika bardzo
ucierpiata. Przez chwile stracitam nadzieje.

A pézniej sprobowatam jeszcze:

9. R6znych detoksow | oczyszczania ciata.
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10. Aktywnosci fizycznej, fithessu.

11. Wizyt u naturopaty, u ktérego konsultacje wraz z lekami kosztowaty mnie
okoto 1000 zt miesiecznie. Dostatam specjalne amputki przeznaczone do
wstrzykiwania w ciato.

Efekty byty bardzo dobre, jednak gdy je odstawitam, trgdzik mimo wszystko
nadal sie pojawiat.

Byt moment, ze bytam bliska, aby wzig¢ Izotek — ostatnig deske ratunku, jed-
nak cos mnie zawsze powstrzymywato. Wiesz czego sie batam najbardziej?
Kolejnego zawodu. Kolejnej utraconej nadziei. Kolejnego czasu, ktéry zmar-
Nnuje Nna robienie czegos, co NIE DZIALA.

STOP!!
Czy zauwazytas, jak duzo tego byto?

Ja sama w pewnym momencie to zobaczytam | powiedzia-
tam sobie: Kinga, co$ nie gra. Usigdz, zastandw sie. Badz
szczera sama ze soba. Nie oszukuj siebie. Wyciggnij lekcje.
| przyszto!

Wysnutam JEDEN bardzo wazny WNIOSEK:

Nie moge ciggle zmuszac sie do kolejnych wyrzeczen, nastepnej diety, sto-
sowac¢ magicznych tabletek, stuchac lekarzy, ktorzy traktujg maoj problem
powierzchownie.

Nie moge sie zdrowo odzywiac przez 3 miesigce, stosowac holistycznych
zalecen na tyle, ile mi sie chce, a potem wracac do starych nawykow!
Przez 10 lat tak robitam i nie przyniosto to efektéow!

Jak powiedziat Einstein, “Glupotg jest robi¢ ciggle to samo i oczekiwaé
innych rezultatéw.”

Dlatego, znajac to powiedzenie, obratam inny kierunek. Podjetam decyzje!
Zyje normalnie!
Zyje swiadomie!

,Niech droga, ktorg podazam, bedzie celem samym w sobie.”
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Co to oznacza? Zaczynam traktowac siebie, swoje ciato, swdj umyst w spo-
s6b HOLISTYCZNY. Wprowadzam proste zasady i nawyki, ktére zostang ze
mna NA ZAWSZE.

Przestatam skupiac sie na efekcie (zdrowej skorze), zaczetam mysle¢ duzo
gtebiej, szerzej. Postanowitam poznac swoj organizm od A do Z. Odczytywac
jego sygnaty. Zrozumiec. Dlaczego tradzik jest na twarzy? Skad sie bierze?
Co odpowiada za jego powstawanie? Jaki organ? Jaka role petni watroba,
nerki, jelita, skora, zotadek, jajniki, tarczyca? Jakie procesy zachodza w moim
ciele? Co ma wptyw na tradzik? O co w tym wszystkim chodzi?

Co okazato sie po drodze najwazniejsze? Po pierwsze:

1. Dziatanie wielokierunkowe,

2. Systematycznosg,

3. Zmiana nawykow,

4. Znalezienie przyczyny,

5. Zlikwidowanie powodu tragdziku.

Po drugie stosowanie zasady 5S:

1. Sport i aktywnosc fizyczna,

2. Swiadome odzywianie,

3.Stres— praca z naszym umystem i likwidowanie czynnikow stresogennych,
4. Skutecznie oczyszczanie ciata z toksyn,

5. Suplementacja — tylko w 100% naturalnymi preparatami.

Po trzecie:

Holistyczne i naturalne podejscie jest SKUTECZNE, ale potrzebuje CZASU.
Od kilku miesiecy do nawet kilku lat. Wszystko zalezy od tego, jak dtugo
byto stosowane to, co NIE dziata. Jak dtugo bylismy pod wptywem toksyn i
zanieczyszczen?

Po czwarte:

Korzystanie z wiedzy ludzi, ktérzy majg efekty. Uzywanie madrosci specjali-

stow, ktorzy chca, zebys ZROZUMIALA dane zagadnienie lub problem. Ich

intencja jest pomaoc Tobie. Oni wyposazaja Cie w naboje do karabinu. Jed-

nak strzelac bedziesz sama. Oni chcy, abys BEZ nich sobie radzita. Nie uza-

lezniajg Cie od siebie iich lekarstw, ktore masz rzekomo brac¢ do konca zycia.
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Unikaj ludzi, ktérzy mowia: Taki Pani urok, a przyczyna jest nieznana. To jest
KEAMSTWO. Sg specjalisci, ktorzy na podstawie wygladu Twojej twarzy po-
wiedzg Ci, na co Twoj organizm choruje. Znajdziesz ich, jesli zrezygnujesz z
tych, ktdrzy nie pomogli przez ostatnie lata Twojej walki z tradzikiem.

Po piate:

Wszystko jest wazne. Przestan sie skupiac na jednej metodzie. Jestes cato-
Scig, potrzebujesz holistycznego podejscia.

Jak sama widzisz, duzo sie dziato w moim zyciu...

Jesli doskwiera Ci tradzik 3, 5, 7 czy 10 lat, to wiem, przez co przechodzisz...
Jak sie teraz czujesz. Jakie masz mysli. Wiem, ze stanowcze i szybkie podej-
mowanie decyzji jest kluczowe. Szkoda zycia na martwienie sie tradzikiem.
Przeciez nie wszystko sie wokot niego kreci. Bo jesli masz juz obsesje na
punkcie skory, to radze Ci sie zatrzymac. Obsesja prowadzi do stanoéw leko-
wych, nerwic i depresji. Jeszcze jestes mtoda, nie daj sie w to wpedzic.

Dzis jestem bogata o doswiadczenie. Wszystkie porazki, ktére poniostam,
daty mi wiedze, ktdrg dzisiaj wykorzystuje. Pomagam innym przejs¢ swoja
wiasng TRANSFORMACIE. Jestem praktykiem, ktory metoda prob i btedow
wypracowat i poznat schemat dziatania oraz powstawania tradziku. Dzieki
temu dzis mozesz skorzystac z wiedzy, ktérg udato mi sie zebrac przez te 10
lat zmmagan.

ZDJECIA METAMORFOZ OSOB, ktérym udato mi sie POMOC mozesz zoba-
czyC tutaj:

Zapamietaj jedna rzecz:

Wygrywaja ci, ktérzy sg w grze.

Te osoby, ktdre podejmuja rekawice.

Osoby, ktdre zdaja sobie sprawe, ze jedyny wptyw, jaki majg, to na samych
siebie.

Jest to ogromny atut, z ktorego korzystaja nieliczni.

Wiasnie ci WYGRYWAJA.

Holistyczne spojrzenie na cztowieka pod katem zdrowia oraz umystu daje
ponadprzecietne rezultaty. Dlatego w mojej pracy liczy sie SKUTECZNOSC.

Kazdy, kto btadzi i czuje chaos w gtowie, moze to efektywnie zmienic¢ dzieki
Mojej pomocy. To, co mnie wyrodznia to fakt, ze skupiam uwage na prawdzi-
wej przyczynie tradziku. Ona jest w Twojej gtowie.
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http://kingamartynska.pl/rekomendacje/

Dzieki kodeksowi zrozumiesz wiecej. Nic sie nie martw. To nie bedg czary. To
nauka XXI wieku, ktéra mowi, ze Twoje mysli determinujg Twoja rzeczywi-
stosc. Chcee Ci pokazad, ze Twdj umyst ma ogromnag moc. Sita matych krokdow
I decyzji, ktére podejmujesz codziennie, moze zmienic¢ catkowicie bieg wy-
darzen. Uswiadomienie sobie, jak wazne jest komunikowanie swoich uczuc
I potrzeb, to PRIORYTET. Chce Ci pomadc odkryC inny punkt widzenia, abys
mogta poczuc upragniong ulge i wolnosc.

Promuje i stosuje te mysl:
»POstaw na najwazniejszg osobe w swoim zyciu - na siebie!”
A potem... Spetniaj marzenia!
Kiedys... Kinga z tradzikiem. Dzis...

— Trenerka Marzen

Kingar [VJohtha
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Mam na imi¢ Kinga

Jestem certyfikowany coachem, trenerka marzen, tworczynia
autorskiej metody tworzenia mapy marzen/celow.

Specjalizuje sie w LIFE COACHINGU oraz SKIN COACHINGU.

Pomagam budowac zdrowe nawyki osobom dotknietym
problemami skérnymi (tradzikiem).

Wspodtpracuje z osobami, ktére zgubity sens i cel zycia.
Pomagam odnalezc¢ swoje prawdziwe JA, aby przestac zyc
pod dyktando otoczenia.

Moja gtdwna misja jest przeciwdziatac depresji. Chce
pomagac rozwigzywac problemy w poczatkowej fazie, aby
najblizsze lata mdoc wykorzystywac na realizacje marzen, a nie
na zmartwienia.

Wedtug mnie holistyczny rozwdj osobisty ma ogromny sens.
Potaczenie

ciato — umyst — dusza moze w petni zagwarantowac poczucie
wewnetrznego szczescia, spetnienia i mitosci.
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Rozdziat 1
SKAD SIE BIERZE TRADZIK?




Na poczatek musisz wiedzie¢, ze tragdzik toPRO CE S.

Powstawanie tradziku jest procesem i zaczyna sie od pierwszej kropki na
twarzy, ktérej juz pewnie nie pamietasz. Teraz powiem Ci co$, do czego do-
sztam po 5 latach badania zrodta tradziku. Dostajesz sekret leczenia tradzi-
ku na tacy.

Wiele oséb zadaje sobie pytanie, jaka jest gtdwna przyczyna tradziku i jak
Ja poznac? Nasz organizm jest zaprogramowany, aby dazy¢ do rownowa-
gi. Codziennie walczymy o przetrwanie. Kazdego dnia uruchamiamy biliony
proceséw, ktére majg na celu da¢ nam kolejny dzien zycia. Swiat tak sie roz-
pedzit w kierunku natychmiastowych rezultatéow, ze zapomnieliSmy, co to
jest cierpliwosc¢ oraz zdrowe nawyki.

Wiele 0s6b traktuje swoje ciato jak smietnisko. Wrzuca do niego to, co szyb-
kie, tatwe, dostepne | wygodne. Niestety, po pewnym czasie organizm za-
czyna mowic¢ STOP. Zaczynamy chorowac. Tylko w taki sposéb ciato moze
nam zakomunikowac, ze Smietnisko przybiera coraz wieksze rozmiary i wy-
mkneto sie spod kontroli.

Kazdy z has, w momencie urodzenia, dojrzewania, na studiach, DOSWIAD-
CZA. Uczy sie i — poprzez obserwacje swoich rodzicow, rodzenstwa, kolegow
— buduje nieswiadomie swoje nawyki. Nawyk to czynnosc, ktéra wykonu-
jesz automatycznie, bez koniecznosci kontrolowania i zmuszania sie. Jest to
rutyna bez wiekszych rozwazan i refleks;ji.

Ogromny wptyw ma na nas SRODOWISKO. Osoba, ktdra urodzita sie w domu
dietetyka, bedzie miata inne nawyki, niz syn czy cérka cukiernika. To, kim te-
raz jestesmy, co jemy, jak wyglada nasza skora, jest REZULTATEM codzien-
nych przyzwyczajen, ktdére zostaty nam wpojone. Czy ktos nas tego uczyt?
NIE. Sama sie nauczytas poprzez powtarzanie schematdw, ktdére obserwo-
watas od dziecka/nastolatki. Tradzik jest wynikiem wzorcow, ktore przyjetas
za stuszne. Co to oznacza?

Stworzytas w swojej gtowie/ podswiadomosci pewng $ciezke neuronalng,
ktora wyksztatcita NAWYK. W zaleznosci od jakosci danego nawyku — bedzie
Cie on wspierat lub dziatat destrukcyjnie na skoére. Przyktadem destrukceyj-
nego nawyku jest: spozywanie przetworzonych stodyczy, fast-fooddw, za-
pominanie o piciu wody, brak warzyw w diecie, jedzenie nocg, traktowanie
siebie drugorzednie, stawianie innych wyzej, umniejszanie swoich potrzeb.

Suma destrukcyjnych nawykoéw =

rozwijajgce sie problemy zdrowotne = tradzik




Tradzik najczesciej dotyka te osoby, ktore nie majg nawyku, zapomniaty lub
nie wiedzy, jak traktowac swoje ciato w sposob wspierajgcy. Czas odwrocic
ten proces i zajg¢ sie tym, co jest WAZNE.

Zobacz, nasze ciato ma wbudowany system oczyszczania. Byto na biologii,
prawda? Podstawowe metody detoksykacji ciata to: pot, oddech, kat, mocz,
miesigczka (u kobiet) i skéra. Problem z tradzikiem zaczyna sie wtedy,
gdy powyzsze systemy oczyszczania zostajg zaburzone przez zapchane,
Zzanieczyszczone i przecigzone narzady (watroba, nerki), staba filtracje tych
organow, nadmiar pasozytdw, zagrzybienie, blokady w kanatach limfatycz-
nych i krwionosnych.

Organizm jest bardzo spowolniony w procesie codziennego oczyszczania
ciata, gdyz toksyny staty sie jego integralng czescia. Laduja w komaorkach,
tkankach, staja sie Twoim ,budulcem”. Na szczescie nasze ciato posiada sys-
tem ostrzegawczy i ALARMUIJE. Przekazuje sygnat do skory — jako ostatniej
deski ratunku — by oczyscita wnetrze ciata z intruzéw (toksyn). Przejmuje
ona funkcje wydalniczg, aby nie doszto do zatoksynienia organizmu. Dorosli
Maja na sobie okoto 3,6 kilograma i 2 metry kwadratowe skory. Dlatego wita-
Snie widzisz réoznego rodzaju zmiany skdorne na twarzy, szyi, plecach, dekol-
cie, ramionach, posladkach.

Jesli nie bedziesz sprzata¢ mieszkania gruntownie przez 10 lat i zy¢ w nim
codziennie, to jak myslisz, co sie wydarzy po czasie? Tak samo jest z zanie-
czyszczeniem organizmu. Pojawig sie pryszcze na twarzy albo cata armia
wypryskow, ktore niekoniecznie wygladaja reprezentacyjnie. To jest McDo-
nald’s, stodycze, przetworzona zywnosé¢, mleczne przekaski, buteczki
pszenne z pieczywa mrozonego, mieso naszpikowane hormonami. Za-
miast w toalecie, widzisz to na swojej twarzy. Toksyny wyszty przez skore.
Byto ich za duzo, by poradzity sobie z nimi ostabione narzady. Organizm sie
oczyscit, zrobit wszystko, co mogt, z tym, co miat. Tak, jak potrafit.

Musisz wiedzieé, ze pracujemy na to cate zycie. Jest to proces, ktéry jest
wynikiem systematycznych dziatan. Codziennie doktadasz do tego jeden
puzzel poprzez zte odzywianie, nadmiar antybiotykdw, lekow, brak odpor-
nosci, brak suplementacji, brak aktywnosci fizycznej, nadmierny stres.

Efekty widzisz w lustrze codziennie rano, kiedy wstajesz:
pryszcze,
wypryskKi,
zaskorniki,
stany zapalne,
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Spdjrz na ponizsza liste:

zmeczenie

zaburzenia koncentracji
bdole miesni

bdle stawow

zapalenie zatok

przewlekty katar, flegma
bole gtowy

migrena

wzdecia

gazy

zaparcia

biegunka

cuchngce stolce

Zgaga

brzydki oddech

problemy ze snem
wzmozony apetyt na stodycze
zatrzymanie wody

problem z utratg wagi
wysypka, egzema

problemy skdérne, tradzik
tuszczyca

problemy z gojeniem sie ran
cienie pod oczami

zespot napiecia przedmiesigczkowego

lle z tych objawdéw dotyczy Ciebie? Jesli masz minimum 3 symptomy, to
w takim razie ruszamy do dziatania! Walczysz o swoje zdrowie, kondycje
I zdrowa skore. Koniecznie zaznacz punkty, ktére odnosza sie do Ciebie. Za
kilka miesiecy bedziesz w szoku, widzac, ze to, co kiedys byto problemem,
dzis juz Cie nie dotyczy.
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