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ROZDZIAL 13

CWICZENIA = MEDYTACIE | WIZUALIZACIE

Technika wzmacniana harmonii umystu
z ciatem i serca z mozgiem

1. Gdy odczuwasz stres, intensywnie potrzyj rece jedna o druga (5-10 sekund).

2. Pol6z jedna dlon na sercu, a druga na czole.

3. Poczuj, jakbys oddychal przez serce, wykonujac 5 glebokich, powolnych
oddechéw. Skup si¢ na wrazeniu, jakie daje dotyk twojej dloni.

4. Uzyj wszystkich zmysléw i pomysl o czyms, co sprawia, ze czujesz sie
szczesliwy i spokojny, a najlepiej — co wzbudza twoja milosé.

Dzialanie: W bardzo krétkim czasie twoj rytm serca zacznie by¢ bardziej
harmonijny, a wyzsze centra twojego mézgu beda pozytywnie stymulowane.
To ¢wiczenie pomaga si¢ zrelaksowac i poprawia nastrdj. Badania wykazaly,
ze zmienia ono stan chemiczny ciala, zwlaszcza jesli chodzi o zwigkszenie
poziomu hormonu DHEA (zapobiegajacego procesowi starzenia) i obnizenie
kortyzolu (hormonu stresu).

Technika zwalczania stresu
i podnoszenia swojej wydajnosci
1. Znajdz sobie ciche miejsce, poczuj sie bezpiecznie, odprez sie i wez kilka
glebokich oddechow.
2. W czasie oddychania zaobserwuj, w ktorej czesci ciala znajduje sie napiecie.

Oddychaj, koncentrujac uwage w tym rejonie ciala.
3. Pocieraj mocno dlonie o siebie przez S sekund.
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4. Umies¢ kciuki na skroniach, a pozostate cztery palce kazdej dlonina srodku
czola, nad brwiami.

S. Przesuwaj palce lekko na boki glowy, naciagajac skoére czola przez
5-10 sekund.

Dzialanie: Zréwnowazenie twojej energii emocjonalnej poprzez aktywacje
reflekséw nerwowo-naczyniowych. Cieplo z dtoni odciagnie krew z ukladu
limbicznego do kory czolowej, a umyst natychmiast zwiekszy aktywno$¢ elek-
trochemiczng w platach czotowych. To pozwoli ci si¢ odprezy¢ i podejmowac
lepsze decyzje.

Medytacja uwaznego jedzenia
(do codziennego stosowania)

Aby organizm mégt w pelni wykorzysta¢ to, co spozywamy, potrzebna jest
uwaznos$¢. Moc uwagi podczas positku wraz z zaangazowaniem wszystkich
zmystéw sprzyja lepszemu trawieniu i metabolizmowi. Zwolnienie tempa,
aby dokfadniej przezuwa¢, zamiast po$piesznie, bezmyglnie jes¢, to wspaniate
doswiadczenie zmystowe podnoszace $wiadomosé.

1. Spéjrz na swdj posilek inaczej niz dotad, zauwaz jego barwyikonsystencje.
Wechlaniaj go najpierw wzrokiem.

2. Zaangazuj zmyst wechu, rozkoszuj si¢ aromatem positku.

3. W skupieniu jedz tak, aby odczuwaé smak potrawy. Czy potrafisz rozrdznié,
ktéry smak dominuje w potrawie (stodki, stony, kwasny, ostry, gorzki)?
Czy twoja potrawa jest zharmonizowana i zawiera wszystkie pie¢ sma-
kow? Przezuwaj swdj posilek swiadomie i nie pozwdl, aby cokolwiek ci
przeszkadzalo. Traktuj ten czas, jak $wieta chwile.

Wiszystkie czynnosci zyciowe (zwlaszcza jedzenie), ktére wykonujemy z uwaz-

noscig, koncentrujac sie na chwili obecnej, wznosza nas na nowy poziom zycia,

co skutkuje lepszym zdrowiem i samopoczuciem.
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Medytacja oczyszczajaca z negatywnych emocji

Wazne: spokojne miejsce, odprezenie, relaks, glebokie oddychanie.

1

. Skoncentruj si¢ na swoich oczach. Poczuj, co si¢ tam dzieje. Przyjrzyj sie

ponownie wydarzeniom ze swojego zycia, w ktorych przechowywany jest
bdl, ztos¢, lek, wyrzuty sumienia, rozczarowanie itp. Zobacz to wszystko,
czego nie chciale$ zobaczy¢. Poczuj to, co cie przytlaczalo.

. Przenie$ uwage na swoje uszy i postuchaj, co méwiles o tym, co widziales.

Posluchaj tego, co twoje wewnetrzne ja pragneto ci powiedzieé. Uslysz te
zdania, ktérych nie chciale$ stucha¢, a ktére niosly negatywne emocje,
bolesne dla ciebie (lek, napiecie, zto$¢, cierpienie). Wystuchaj wreszcie
tej czesci siebie bardzo uwaznie i ze wspolczuciem.

. Skoncentruj sie na gardle i wypowiedz stowa, ktére pragnates wypowie-

dzie¢. Wypowiedz glo$no to, co ukrywale$ — swoje potrzeby, pragnienia,
tesknoty. Wypowiedz to wszystko, co zostalo sttumione.

. Przenie$ uwage do serca i poczuj to, czego nie pozwalales sobie z jakiego$

powodu czué. Otworz sie w przestrzeni swojego serca. Poczuj wszystkie
emocje plynace niczym wartki strumiert wody. Niech ten zyciodajny stru-
mien uzdrawia bolesne rany w twoim sercu, spowodowane przez zyciowe
doswiadczenia. Uwolnij sie od wszelkiego niepokoju.

. Przenies uwage do brzucha. Emocje, powstrzymywane od dtuzszego czasu,

sajuz gotowe do uwolnienia. Poczuj moc, ktéra posiadasz w tym miejscu.
Skieruj ja do swoich stép, niech wypelni twoje nogi, a nastepnie zapusci
gleboko korzenie w glab ziemi. Oto jeste$ ugruntowany, oczyszczony, silny
i polaczony z ziemia.

Uwaga! Kiedy koncentrujesz sie na poszczegdlnych obszarach w swoim ciele

inabolesnych doswiadczeniach Zyciowych, uwalniasz si¢ od nagromadzonych

negatywnych emocji i uzdrawiasz te miejsca, a zarazem cale ciato. Oznaka

uwolnienia jest glebokie odprezenie i odczucie ulgi. Wszystkie problemy

zewnetrzne rozwiazuja si¢ wewnatrz ciebie.
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Cwiczenie — opukiwanie skroni

Pomaga w pobudzaniu sit obronnych organizmu do zwalczania zaréwno

powaznych chordb, jak i mniejszych dolegliwosci. Poprawia samoocene.

Jest pomocne w budowaniu poczucia pewnosci siebie i optymizmu. Pomaga

w eliminowaniu réznych probleméw, m.in. w zaprzestaniu palenia, picia al-

koholu, nadmiernego jedzenia oraz usuwaniu egzemy i obnizeniu ci$nienia

krwi. Poprawia metabolizm w trakcie odchudzania.

1

Sposéb wykonania:

. Zidentyfikuj nawyk, nastawienie, automatyczng reakcje emocjonalng lub
dolegliwos¢, ktora cheesz zmienié.

. Ulézjedno zdanie (afirmacje w czasie terazniejszym), méwiace o zmianie,
jaka chcesz wprowadzi¢. Ma to by¢ stwierdzenie, ktére chcesz, aby stalo
si¢ twoja prawda w przysztoéci, na przyktad: ,Zachowuje umiar w jedzeniu
i piciu”.

. Nastepnie sformuluj drugie zdanie o podobnym znaczeniu, ale uzywajac
zaprzeczen (np. ,nigdy”, ,nie jestem”, ,nie chce”, ,nie”). Ma to by¢ zdanie
przeciwstawne, na przyklad: ,Nie objadam sie pod wplywem emocji
istresu”

. Zaczynajac od skroni, opukuj lewa strone glowy (tukiem, od przodu
do tytu za uchem) wypowiadajac wersje swojego stwierdzenia z zaprze-
czeniem. Opukuj dos$¢ mocno trzema $rodkowymi palcami lewej dloni
ok. S razy od przodu do tytu, wypowiadajac swoje stwierdzenie przy
kazdym przejsciu palcow.

. Powtérz to samo po prawej stronie glowy, opukujac palcami prawej dloni
i uzywajac tym razem stwierdzenia bez zaprzeczenia.

. Powtarzaj to proste ¢wiczenie kilka razy dziennie, gdyz jest to latwy
sposob zmiany wielu wzorcéw, ktérych nie mozna przezwyciezy¢ sama
sita woli.

Dzialanie: Technika ta poprzez powtarzanie i autosugestie wywiera wplyw

nie tylko na mozg, ale i na kazdy meridian', a intencja zostaje wprowadzona

do kazdego systemu w organizmie.

! Meridiany to kanaly energetyczne w ciele czlowieka, gdzie plynie energia ,czi”.
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Uwaga! Zamiast opukiwania skroni mozna réwniez zastosowa¢ glaskanie bez
uzywania slow. Pol6z palce na skroniach po obu stronach glowy i glaszcz nimi
punkty skroni, oddychajac gleboko. Ma to dzialanie uspokajajace i relaksuja-
ce. Moze mie¢ zastosowanie przed jakakolwiek czynnoscia uzalezniajaca, na
przyktad przed nadmiernym objadaniem si¢ czy siegnigciem po papierosa

lub alkohol.

Wizualizacja przywracajaca
zdrowie wedtug Metody Silvy

1. Usiadz w spokojnym miejscu, przy otwartym oknie. Zréb kilka glebokich
oddechéw, koncentrujac sie na doznaniach w ciele.

2. Odlicz 0od 10 do 1, wyobrazajac sobie, ze zanurzasz si¢ coraz glebiej w sobie
(mozesz wyobrazié sobie schodzenie po schodach w dét).

3. Skieruj wzrok z lewej strony na prawa i zobacz cyfre 3... 3... 3... Kieru-
jac wzrok zndéw w lewo powtdérz2... 2... 2 ..., anastepnie 1... 1... 1...
Oddychaj i odprez sie.

4. Powiedz glosno:

»Jestem polaczony z Sita Wyzsza. Odczuwam wibracje wszech$wiata
przeplywajace przez moje ciato.

Przywoluje archanioly i anioly, aby mnie chronily. Uwalniam wszystkie
negatywne doswiadczenia z przeszloéci. Czuj¢ si¢ wolny. Wybaczam
wszystkim ludziom, ktérzy mnie kiedykolwiek skrzywdzili lub wywotali
u mnie negatywne uczucia (lek, poczucie winy, ztos¢, frustracje).

Moj umysl i cialo sg teraz zdrowe i silne. Pracuja ze soba w doskonalej
harmonii. Moje oczy widza wyraznie, moje uszy stysza wyraznie. Powietrze
swobodnie wypelnia moje ptuca [oddychaj i koncentruj si¢ na oddechu].

Moja jama ustna jest zdrowa, dobrze nawilzona, dzieki czemu zeby sa
chronione. Méj umyst pozostaje w doskonalej harmonii z jama ustna,
dzigki czemu moge wyrazaé swoje mysli zgodnie z tym, co odczuwam. Moj
przelyki tchawica sa idealnie zdrowe i funkcjonuja prawidlowo, podobnie
jak zotadek, okreznicaijelita. Wyobrazam sobie zdrowa watrobe w swojej
dloni oraz trzustke i krew harmonijnie wspdlpracujace ze soba i wspaniale
regulujace poziom cukru.
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Moj pecherzyk z6lciowy, nerki i pecherz moczowy funkcjonuja prawidto-
wo isa wréwnowadze. Moje serce jest silne i otwarte na mito$¢. Wszystkie
zyly i tetnice sg czyste i drozne, dzieki czemu krew przeplywa przez nie
bez przeszkod do wszystkich czeéci ciala.

Moj uktad odpornosciowy jest silny, odpowiedzialny za caly organizm,
wcigz walczy, reperuje, odbudowuje, uzdrawia i chroni moje cialo [wy-
obraz sobie matego stworka, pozerajacego wszystkie zarazki, pasozyty
oraz chorobotwércze patogeny w ciele i pracujacego w calym organizmie].

Moj uklfad limfatyczny i wezly chlonne sa bardzo zdrowe, doskonale
oczyszczaja cialo ze wszystkiego co jest mu niepotrzebne.

Moje narzady rozrodcze i tkanki s3 w doskonatej formie zdrowotnej
a kosci sg silne i stabilne [podrézuj po swoim ciele tak, jakby$ znajdowat
si¢ wewnatrz niego — od kosci ogonowej w gore kregostupa, przez glowe,
klatke piersiows, rece, nogi i palce stép).

Moja skora jest gladka i jedrna, a moja twarz pogodna i zadowolona”

Wyobraz sobie jasne, biate wiatto $wiecace nad glowa. Wnika ono poprzez
czubek glowy w glab ciala. Powoli przeplywa przez caly organizm, oczysz-
czajac go i usuwajac z niego to, co mu juz nie shuzy, wszelkie dolegliwosci
oraz obumarte komérki. Zobacz ,chore ja” (jak wyglada?) i gumka do
$cierania zmaz te posta¢, poczawszy od stop. Nastepnie wymysl nowy sce-
nariusz swojego zycia, taki, w ktorym robisz wszystko to, czego pragnales.
Wyobraz sobie swoja zywotnos¢, wysoki poziom energii, zgrabna sylwetke,
przyjaciol, ulubiona prace i wszystko to, co twoim zdaniem skfada si¢ na
udane zycie. Zréb to dokladnie, odczuwajac pozytywne emocje. Teraz
przywolaj prawdziwe pozytywne wspomnienia. Na nowo przezyj dzwie-
ki, zapachy i odczucia, tak dlugo jak sprawia ci to przyjemnosé. Poczuj
wdzigczno$¢ za cale dobro, ktdre otrzymales.

Na koniec odlicz od 1 do S, poczuj swoje stopy i cale cialo.

Powiedz: ,Od tej chwili z kazdym dniem czuje sie coraz to lepiej i lepiej.
Jestem szczesliwy, zdrowy i peten energii. Dziekuje. Dziekuje. Dziekuje!”.

Uwaga! Wizualizacja uzdrawiania calego organizmu stymuluje wszystkie
czesci ciala, ktore sobie wyobrazasz, a takze zarzadzajace nimi obszary mézgu.
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Mozesz uzdrawia¢ cale cialo za pomoca sléw i wyobrazen przedstawiajacych
twoj upragniony stan.

Wizualizacja ta bazuje na Metodzie Silvy — poteznej pracy zumyslem, ktora
osobiscie stosuje i polecam jako skuteczng. Wiele chordb, w tym rak, wiaze
sie z przywigzaniem do negatywnych mysli i emocji dotyczacych wydarzen
z przeszlosci i nalezy je uzdrowic¢ za pomoca umystu. Odczuwanie przeba-
czenia uwalnia nagromadzone zte emocje w ciele. Wiara w wyzsza moc oraz
odczuwanie niezwykle poteznej, uzdrawiajacej sity w swoim wnetrzu sa bardzo
pomocne w tym procesie.

Wskazane jest regularne wykonywanie wizualizacji, najlepiej trzy razy
dziennie. Jest ona polaczona z glebokim oddychaniem i relaksacja, co ma
bardzo duze znaczenie w procesie uzdrawiania ciafa.

Cwiczenie na pobudzenie energii w ciele
oraz budzenie wewnetrznej mocy
(wywodzace sie m.in. z tradycji Czirokezéw)

1. Poléz sig na plecach i rozluznij cialo, wykonujac kilka gltebokich oddechéw
(wdech nosem i wydech ustami).

2. Skoncentruj si¢ na swojej czakrze postawy znajdujacej si¢ w dolnej czesci
miednicy. Poczuj energi¢ tam zgromadzona.

3. Wyraz intencje¢ pobudzenia swojej energii dla wzmocnienia i ozywienia
ciala.

4. Zegnij nogi w kolanach. Oprzyj dlonie na udach, tak aby boczna strong
kciukéw dotykaé miejsc, w ktorych nogitacza sie z cialem (punkty te zwia-
zane z meridianami watroby, $§ledziony i nerek reprezentujacymi kobieca
energie jin i lekko uciskane moga otworzy¢ przeptyw energii seksualnej).

5. Kre¢ biodrami z géry na doél ruchem falujacym w ksztalcie dsemki.
Pozwdl, aby naturalnie nagromadzona energia poruszala si¢ wraz z wy-
konywanymi przez ciebie ruchami.

6. Kiedy do$wiadczysz przeplywu energii, po jakim$ czasie wyprostuj nogi,
ul6z dlonie po bokach ciala, zwolnij oddech ijeszcze bardziej sie rozluznij.
Wecigz mozesz odczuwad ruch energetycznych dsemek, co jest calkowicie
normalnym zjawiskiem.
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Uwaga! Istnieja dwa warianty tego ¢wiczenia, oba skuteczne.

Pierwszy: Lezac w bezruchu i doswiadczajac energii pulsowania w ciele,
pochodzacego z ziemi. Wystarczy tylko wyrazi¢ intencje przyjecia energii
i poddanie sig, bez jakiejkolwiek kontroli tego procesu.

Drugi: Wiaze si¢ z ruchami energetycznych ésemek, opisany powyzej.

Cwiczenie — absorbowanie energii ziemi i stofica

1. Stari prosto z szeroko rozstawionymi nogami (najlepiej, abys$ byl na fonie
natury, ale mozesz to sobie wyobrazié, ¢wiczac w mieszkaniu), zré6b wdech
iwydech.

2. Zréb sklon do dotu i dotknij ziemi. Podziekuj Matce Ziemi za wszystko,
w co nas zaopatruje. Wykonaj ruch dlorimi, jakby$ czerpal wode, przyjmu-
jac w ten sposob energie ziemi. Wyprostuj sie i skieruj dlonie ku splotowi
stlonecznemu. Wyobrazaj sobie, jak energia ziemi wypelnia twoje cialo, do
chwili az poczujesz, iz otrzymate$ jej wystarczajaca ilo$¢.

3. Zwré¢ sie ku storicu, stant na czubkach palcow i wyciagnij dlonie ku gorze.
Podzigkuj storicu za $wiatlo, utrzymujace zycie we wszystkim, co zyje.
Wyobrazaj sobie, jak w twoje dlonie splywa energia stoneczna. Skieruj rece
ku splotowi stonecznemu i pozwdl, aby poplyneta w twoim ciele. Cwicz,
az poczujesz wystarczajaco duzo energii stoneczne;j.

4. Wyobraz sobie i poczuj, jak obie energie, ziemi i slorica, mieszaja sie ze
soba, wzmacniajac twoje ciato.

Cwiczenie — przeptyw energii

Kazdy czlowiek jest odpowiedzialny za wlasna energie. Jesli wstajesz rano
zmeczony, nie masz sity ani ochoty na wypelnienie codziennych obowiazkéw,
masz czesto zly nastrdj lub depresje albo lapiesz infekcje, to znaczy, ze masz
niski poziom energii. Mozesz to zmienic, reformujac styl zycia ( jedzenie, sen,
ruch). Energia zyciowa jest uniwersalna, wystepuje wszedzie i kazdy moze
z niej korzystaé. Wystarczy ja absorbowac, skupiajac sie na niej jak w ponizszym
¢wiczeniu. Pomoze ci ono poczud sie¢ pelnym sit witalnych i tworczej energii.

1. Stan prosto z zamknietymi oczami. Odetchnij gleboko, usmiechajac sie

przy tym.
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2. Oddychaj spokojnie dalej, koncentrujac si¢ na wlasnym oddechu
ok. 3 minut.

3. Wyobraz sobie, ze wzdluz kregostupa masz dwa kanaly energetyczne,
biegnace jeden obok drugiego i niestykajace si¢ ze soba. Jeden biegnie od
twoich stép do gory az do czubka glowy, a drugi z czubka glowy do dotu
az do twoich stop. Energie przeplywaja réwnoczesnie wraz z wdechem
(do géry) iwydechem (do dotu). Oddychaj i wizualizuj przeplyw energii.

4. Nastepnie wyobraz sobie, ze pierwszy kanal opada ponad twoja glows,
a energia tryska niczym fontanna, sptywajac do poziomu pepka. Drugi
kanat wznosi sie ku gorze ponizej stop, w przeciwnym kierunku i na wy-
sokosci pepka spotyka sie z pierwszym. Jeste$ w kregu energii.

Mozesz ¢wiczy¢ wielokrotnie w ciagu dnia przez 2—-3 minuty. Regularne wy-
konywanie tego ¢wiczenia zwigksza zasob energii w ciele.

.Pierwsza pomoc” przy wzburzonych emocjach

Kiedy pojawiaja si¢ gwaltowne emocje (zlo$¢, wzburzenie, strach, panika),
nalezy je poczué, poobserwowac i pozwoli¢ odej$¢. Tylko w ten sposéb
unikniemy ich negatywnego oddzialywania na narzady naszego ciata (zlos¢
— watroba, strach — nerki itd.). Kiedy jest za p6Zno i im ulegniemy, mozna je
skutecznie uspokoic. Jesli czujesz ogarniajaca ci¢ emocje:
1. Rozciagnij srodkowy czgé¢ ciala.
2. Ostukaj twarz, glowe i reszte ciata dlorimi zlozonymi w piastke.
3. Skrzyzuj rece na piersi, przytrzymujac dlonimi ramiona.
4. Dotknij trzeciego oka (pomiedzy brwiami) srodkowym palcem jednej
dtoni. Dotknij pepka srodkowym palcem drugiej dtoni. Delikatnie uciskaj
skore pod palcami ku gérze. Trzymaj te punkty przez 15-20 sekund.

Cwiczenie — taczenie nieba z ziemia

To ¢wiczenie zapewnia cialu odpowiedni przeplyw energii, stuzy do uwalniania
blokad energetycznych. Wspomaga integracje lewej i prawej potkuli mozgowe;.
1. Potrzyj dlonie o siebie i strzepnij z nich energie.
2. Oprzyj dlonie z rozprostowanymi palcami na przedniej cz¢sci ud, pochy-
lajac sie lekko.
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3. Wez gleboki oddech, unie$ dfonie, zataczajac rekoma kola i kierujac je na
boki ciala.

4. Wraz z wydechem z16z dlonie przy klatce piersiowej jak do modlitwy.

S. Biorac ponownie glteboki wdech, rozlacz dlonie. Wyciagnij jedna reke
wysoko nad glowe, tak aby dlon byla utozona plasko, jak gdyby pchata
co$ do gory. Druga reke opus¢, ukladajac ja plasko, tak jakby pchata co$
do ziemi. Spéjrz w gore.

6. Wypus¢ powietrze ustami i zmien rece. Wykonaj kilka powtoérzen.

7. Na koniec opus¢ rece, wykonujac gltebokie oddechy z lekko ugietymi
kolanami. Powoli wré¢ do pozycji stojacej.

Masaz limfatyczny

Wspiera funkcjonowanie hormondéw zgodnie z naturg i wzmacnia przeplyw
energii.
1. Znajdz bolesne miejsca, uciskajac punkty neurolimfatyczne na klatce
piersiowej srodkowym palcem dloni.
2. Uciskaj i masuj te punkty we wszystkie strony dwoma lub trzema palcami.
3. Masuj kazdy punkt ok. 10 sekund, niezbyt mocno, ale tak aby czu¢
nacisk.

Uwaga! Nie masuj zbyt wielu punktéw ani zbyt dtugo, jesli chorujesz na
choroby autoimmunologiczne. Masowanie uwalnia toksyny do limfy, a na-
stepnie do obiegu krwi. W wypadku niedawnej choroby masuj krétko, aby
nie obcigza¢ zbytnio ciala.

Rozcigganie skory gtowy

Cwiczenie oczyszcza umysl, uspokaja system nerwowy, zmniejsza napigcie
umyslowe, przywraca jasnos¢ myslenia i otwiera na inspiracje. Mozg prze-
twarza ogromny ilo§¢ energii. Zablokowanie jej na czubku glowy (czakra
korony) utrudnia to zadanie. Rozcigganie skory glowy fizycznie otwiera te
czakre i umozliwia przepltyw przez nig energii.
1. Wykonujac to ¢wiczenie, oddychaj gleboko, wdychajac powietrze przez
nos, a wydychajac ustami.
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2. Dotknij kciukami skroni. Zegnij palce i oprzyj je koniuszkami na $rodku
czola. Powoli, z pewnym naciskiem, rozciagaj palcami skore powyzej brwi.

3. Koniuszkami palcéw dotknij linii wloséw i powtérz rozciaganie.

4. Dotknij palcami czubka glowy, a mate palce oprzyj na linii wltoséw. Uciskaj,
lekko odciagajac rece od siebie, tak jakby$ probowal rozdzieli¢ skore glowy.

S. Rozcigganie kontynuuj na tylnej skroni glowy oraz na szyi (gérnej, $rod-
kowej i dolnej czesci).

6. Wez gteboki oddech i przeciagnij palcami po ramionach w kierunku
przedniej strony ciala. Opus¢ rece.

Trening autogenny wedtug Johannesa Schultza

Niemiecki psychiatra Johannes Schultz opracowal te¢ metode, bazujac na
swoich klinicznych do$wiadczeniach z pacjentami. Opart sie na fenomenie
autohipnozy, w wyniku ktérej u ludzi samoczynnie si¢ w nig wprowadzaja-
cych zmniejszalo si¢ zmeczenie, napigcie nerwowe i poprawiat stan psychiki
oraz fizjologiczne funkcje organizmu. Trening autogenny nie tylko zwieksza
efektywno$¢ innych metod leczenia, ale zostat rozpowszechniony jako metoda
bardzo pomocna w samoleczeniu z réznych chordb.

Cwiczenie 1.
Wywolywanie uczucia ciezkosci
Skieruj uwage na prawg reke i w myslach powtarzaj ok. 6 razy: ,moja prawa
reka jest ciezka”. Wyobraz sobie, jak stopniowo od koniuszkéw palcéw migsnie
prawej reki rozluzniaja si¢ od dolu do géry. To samo wykonaj z lewq reka.

Kazdy cykl (6 powtdrzen) wykonaj 4 razy. Pomiedzy cyklami powiedz w my-
$lach: ,moje rece s3 rozluznione, a oddech gleboki” (oddychaj gleboko).

Zmien instrukcje, mowiac: ,,obie moje rece sa ciezkie”.

Kazdg serie ¢wiczen zakoncz formula: ,rece sa rozluznione, jestem rzegki
i gotowy do aktywnego dzialania”.

Przejdz do odczucia ciezko$ci w prawej, a nastepnie w lewej nodze, powtarzajac

podobne formuty jak przy rekach.
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Uwaga! Po opanowaniu rozluznienia rak i nég wyraznie poczujesz to samo
w innych czeéciach ciala. Mozesz doda¢: ,moje cale cialo si¢ rozluznia”.

Cwiczenie 2.
Wywolywanie odczucia ciepla

Cwiczenie to przeprowadza si¢ wedlug tego samego schematu jak w ¢wiczeniu
1. Koncentrujac si¢ na rekach, a potem na nogach, nalezy powtarza¢ w myslach:
,moja prawa (lewa) reka (noga) jest ciepta”

Uwaga! U wiekszosci osob cieplo zaczyna si¢ rozprzestrzeniac juz podczas
¢wiczen wywolujacych uczucie cigzkoséci. Mozna polaczy¢ ¢wiczenie 1.1 2.
i powtarza¢ formule: ,rece i nogi sa ciezkie i cieple”. Na poczatku warto sto-
sowac te ¢wiczenia oddzielnie. Wykonaj 4 cykle po 6 powtorzen.

Cwiczenie 3.

Normalizacja rytmu skurczéw i pracy serca

Pol6z prawg reke na sercu, gleboko oddychaj i powtérz w myslach 6 razy:
»moje serce bije spokojnie, réwno, rytmicznie”.

Po zakonczeniu ¢wiczenia powiedz w myslach: ,jestem rzegki, odprezony,
mdj oddech jest gleboki, a serce pracuje rytmicznie”. Wykonaj 4 cykle po
6 powtdrzen.
Cwiczenie 4.
Regulacja oddechu

To ¢wiczenie wyréwnuje rytm oddechu, przyblizajac go do oddechu
w czasie snu. Oddychaj swobodnie przez nos, koncentrujac si¢ na swoim
oddechu, i powtarzaj w myslach: ,0ddycham rytmicznie, lekko i swobod-
nie. M6j oddech jest gteboki, przyjemny i spokojny”. Wykonaj po 4 cykle

¢wiczenia z 6 powtdrzeniami formuly.

Cwiczenie 5.
Wplyw na organy jamy brzusznej

Pol6z reke nad okolica splotu slonecznego i wyobraz sobie, ze cieplo prze-
chodzi z niej w glab ciata. Powoduje to silne, uspokajajace dzialanie na uktad
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nerwowy i zwigksza rozluznienie migéni. Nastepnie zrob przeglad wszystkich
organdéw trawiennych (zoladek, jelita, trzustka, watroba, pecherzyk zélcio-
wy, $ledziona). Powiedz o kazdym organie, ze pracuje w najlepszy sposéb
i wspéldziala z innymi organami ciala. Szczegélnie zmien na pozytywne te
funkcje, ktore sa zaburzone. Autosugestia jest doskonala metoda przywracania
harmonii w ciele.

Cwiczenie 6.
Wplyw na komoérki mézgu
Skoncentruj si¢ na czole i powtdrz 4 razy: ,moje czolo jest przyjemnie chlodne,
wszystkie komorki mojego mézgu pracuja prawidtowo”
Pod wplywem tej formuly na skroniach i czole powinno pojawi¢ si¢ uczucie
przyjemnego chlodu i rozluZnienia.

Uwaga! Po wykonaniu kazdego ¢wiczenia dobrze jest doda¢ w myslach for-
mule: ,jestem calkowicie spokojny i rozluzniony”. Przy powaznych chorobach
¢wiczenia nalezy stosowaé 2-3 razy dziennie.

Po 2 miesigcach ich regularnego stosowania wszystkie 6 ¢wiczen bedzie
mozna skomasowac i wykona¢ w ciagu kilku minut, powtarzajac: ,moje rece
inogi sa cigzkie i cieple, serce bije spokojnie i rytmicznie, oddech jest réwny,
rytmiczny, uklad pokarmowy pracuje doskonale, a czolo jest przyjemnie
chlodne” Nalezy przy tym podtrzymywac stan gtebokiego rozluznienia przez
30-60 minut. Jednak aby dojs¢ do tego, trzeba najpierw robi¢ po kolei kazde
¢wiczenie osobno. Schultz opisuje wypadki, kiedy ludziom stosujacym AT
udalo si¢ wyeliminowa¢ uczucie bélu przy wyrywaniu z¢ba bez narkozy,
obnizy¢ ci$nienie 0 10-25%, zmieni¢ o kilka stopni temperature ciala. Jed-
noczesnie zbadano, iz u tych ludzi zwigksza si¢ aktywnos¢ fal alfa w mézgu.

Na zakoriczenie treningu powtérz w myslach:

yDoskonale odpoczatem, jestem pelny energii, moje miesnie sa silne, mysli
jasne i rzeskie, jestem zdrowy i gotowy do dziatania”

Wez gleboki wdech i wydech wstan i przeciagnij sie, otworz oczy.
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Wieczorne roztadowywanie napiecia

Zanim pdjdziesz spa¢, poldz si¢ wtdzku plasko, bez poduszki, na plecach. Roz-
rzu¢ rece i nogi na boki. Wez gleboki, wolny wdech i uwolnij powietrze przez
usta, wzdychajac w naturalny dla siebie sposéb (moze to by¢ gleboki szloch
lub szybkie tapanie tchu albo jeszcze co$ innego). Badz $wiadomy emocijj,
jakie si¢ pojawia, bo wlasnie je uwalniasz, nie pozwalajac, aby sie zagniezdzity
w twoim ciele. Wykonuj to ¢wiczenie nie dluzej niz 10 minut, gdyz jest bardzo
intensywne. Nasze cialo ma naturalny mechanizm roztadowywania napiecia,

wykorzystaj go!

Techniki uwalniania i odpuszczania

Pozwdl sobie odczuwaé emocje i uczucia, ktore sie pojawily w twojej §wia-
domosci, bez oceniania osadzania czy opierania si¢ im. Obserwuj wszystko,
co si¢ pojawia — mysli, uczucia, emocje — i pozwol sobie je odczuwaé. Zwykle
emocjom towarzysza uczucia, np. gniew, zdenerwowanie, poczucie winy itp.
By uwolni¢ emocje, czasem na poczatku konieczne jest odpuszczanie towarzy-
szacych im uczué. Silne uczucia moga powraca¢, a oznacza to, Ze nie zostaly
w pelni rozpoznane i uwolnione.

Uwalniaj uczucia negatywne (smutek, zal, niezadowolenie, gniew, roz-
draznienie itp.), a skupiaj si¢ i dziel z innymi pozytywnymi (rado$¢, milos,
zadowolenie, szczgécie, wdzigcznosé, spokdj, szacunek itp.). Odczuwaj je
wszystkie w pelni, przepuszczajac przez siebie energie, ktora sie za nimi kryje.
Tylko w ten sposéb traca swoja moc. Nieuswiadomione, wyrzadzaja szkody,
powodujac m.in. problemy zdrowotne, niewlasciwe relacje miedzyludzkie,
stagnacje w zyciu... Wysoki poziom $wiadomosci sam w sobie uzdrawia
i przemienia. Nie zwracaj uwagi na pojawiajace si¢ mysli, ignoruj je i skup sie
na tym, co czujesz. Aby utrzymac w zdrowiu lub uzdrowi¢ cialo, nalezy zmieni¢
uczucia na pozytywne, wyzwalajace nowe sily zyciowe.

Wyrazaj intencje odpuszczania i uwalniania wszystkich negatywnych
uczu¢ i emocji, kiedy tylko sie ujawnig. W buddyzmie znana jest metoda
strzykrotnego odnotowania”, ktéra polega na tym, ze jesli pojawi si¢ problem
emocjonalny, trzy razy trzeba potwierdzi¢ jego istnienie, a wowczas zniknie.
Budujesz w ten sposob $wiadomos¢, ktéra dystansuje cie od negatywnego
uczucia lub emocji . To piekna praktyka, polecana przez Budde.
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ROZDZIAL 14

PRZEPISY

Wiekszo$¢ z przepiséw przewidziana jest na 4-5 pordji.

POTRAWY ZE ZBOZ

AMARANTUSOWE DANIE ORIENTALNE

1 szklanka nasion amarantusa, 1 czerwona cebula, %2 szklanki rodzynek,
Y5 szklanki obranych i posiekanych migdatow, ¥2 tyzeczki cynamonu,
¥4 tyzeczki gatki muszkatotowej, 2 tyzki sklarowanego masta lub oleju,
po 1 peczku natki pietruszki i Swiezego oregano
Ugotuj amarantus na sypko. Pokrojona w kostke cebule zeszklij na masle.
Migdaly podpraz razem z cynamonem i $wiezo utarta gatka muszkato-
lowa, wymieszaj z cebula. Dodaj namoczone rodzynki, posiekang natke
pietruszki i listki oregano. Wszystko razem podsmaz i polacz z ugotowa-
nym amarantusem.

DOMOWA TORTILLA
150 g maki kukurydzianej bio, 150 g maki gryczanej, woda mineralna
gazowana, sol, bazylia, oregano, oliwa
Polacz maki i wlej tyle wody, aby uzyskac¢ ciasto nalesnikowe. Dodaj do
ciasta tyzke oliwy. Przypraw solg, bazylia i oregano i chtédz w lodéwce
przez 1 godz. Smaz duze nale$niki, tak aby méc w nie zawija¢ dowolne
nadzienia, na przyklad z warzyw, warzywno-zbozowe lub z grzybow.
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SALATKA Z RUKOLI, WINOGRON
| POMIDORKOW KOKTAJLOWYCH
To pyszna, kolorowa przystawka péznego lataijesieni, bogata w naturalne
enzymy i witaminy.
rukola, pomidorki koktajlowe, ciemne winogrono — wszystkie sktadniki
w dowolnych ilosciach, uprazony stonecznik

Sos
czerwony ocet winny, midd, s6l, nieco wody, aby sktadniki sie potaczyty
Umyta rukole rozdrobnij dloimi na mniejsze kawalki i wymieszaj
zwymytymi dobrze winogronamii pomidorkami. Sktadniki sosu wy-
mieszaj, potrzasajac, w szklanym, zakrecanym stoiczku. Polej salatke
i naléz ja do szklanych miseczek lub pucharkéw. Posyp uprazonym
stonecznikiem.

SALATKA Z SOCZEWICY

1 szklanka ugotowanej soczewicy, ¥ szklanki startej na tarce marchwi,
Y4 szklanki czerwonej cebuli, ¥5 szklanki natki pietruszki, 1 posiekany
zabek czosnku, 2 kiszone, najlepiej matosolne ogorki, 2 tyzki octu winne-
g0, 1 tyzeczka musztardy, 1 tyzka oleju lnianego, ¥ tyzeczki suszonego
oregano, sol, pieprz czarny
W duzej misce zmiksuj ocet winny, olej, oregano, czosnek, natke pietrusz-
ki i musztarde. Dodaj lyzke wody. Do sosu dorzu¢ soczewice, marchew,
pokrojona w kostke, sparzong cebule i pokrojony ogérek. Delikatnie
wymieszaj i przypraw solg oraz pieprzem do smaku.

SUROWKA Z BIALEJ RZODKWI | MARCHWI

2 marchewki, 1 biata rzodkiew, jogurt naturalny, sél

Zetrzyj marchew i rzodkiew na tarce. Wymieszaj z jogurtem i odrobing
soli.

SUROWKA Z PASTERNAKU | JABLKA
2 pasternaki, 1 jabtko, sok z cytryny, sél, 2 tyzki oleju Lnianego lub innego

Pasternak i jablko zetrzyj na tarce. Przypraw sola i sokiem z cytryny.
Wymieszaj z olejem.
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SUROWKA Z RZEPY

2 rzepy, sol, jogurt naturalny (wedle uznania)

Rzepe zetrzyj na tarce i wymieszaj z jogurtem oraz odrobina soli.
Uwaga! Ta prosta suréwka wzmacnia watrobe.

ZUPY

KREM Z BROKUtA Z KOPREM

1 Sredniej wielkosci brokut, 1 cebula, 1 ziemniak, 4 zabki czosnku,

5 tyzek Swiezego kopru, 4-5 szklanek wody, s6l, sos sojowy, 1 tyzka oleju

kokosowego lub sklarowanego masta, sok z cytryny
Zeszklij cebule na oleju, dodajac posiekany czosnek. Wrzu¢ kalafiora,
obrany ziemniak oraz koper, po czym wlej wode, tak aby przykrylta wa-
rzywa. Gotuj, az warzywa zmiekna. Zupe zmiksuj i przypraw solg oraz
sokiem z cytryny.

KREMOWA ZUPA MARCHWIOWO-KALAFIOROWA

1 $redniej wielkosci kalafior, 1 cebulg, 1 tyzka oleju kokosowego, 4 mar-
chwie, s6l, estragon, woda — tyle, aby przykryta warzywa, sok z cytryny,
natka pietruszki, namoczony i pokrojony glon wakame (ok. 5 cm)
W garnku udus cebule na oleju kokosowym razem z tyzeczka estragonu.
Dodaj posiekany kalafior, pokrojona marchew i glon wakame, chwile
mieszaj iwlejwode. Gotuj ok. 25 min. Zupe zmiksuj i przypraw solg oraz
sokiem z cytryny. Posyp posiekang natka pietruszki.

KREMOWA ZUPA POKRZYWOWA

duza gars¢ pokrzywy (same czubki), 1 tyzka oleju kokosowego, 2 tyzki
widrkow kokosowych, 1 cebula, 4 szklanki wody, 4 tyzki ptatkéw owsia-
nych lub jakichkolwiek albo surowe lub ugotowane zboze (kasza jaglana,
ryz, quinoa), sél, tymianek, sok z cytryny, 2 tyzeczki miso, 1 plasterek
Swiezego imbiru, ziarna stonecznika lub dyni, namoczony i pokrojony
glon wakame (ok. 5 cm)

ZeszKlij cebule na oleju, dodaj platki owsiane lub inne zboze, zalej woda,
dodaj imbir, glon wakame i szczypte tymianku. Gotuj ok. 15-20 min.
Wrzu¢ optukang pokrzywe oraz miso, pomieszaj i odstaw zupe z ognia.
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Zmiksuj. Gdyby byla za gesta, wlej odpowiednig ilo$¢ wody. Przypraw
zupe sola i sokiem z cytryny. Na talerzu posyp ja uprazonymi pestkami
dyni lub uprazonym ziarnem stonecznika.

KRUPNIK Z AMARANTUSEM | PIECZARKAMI

1 Lbulionu z warzyw lub wody, ¥ szklanki nasion amarantusa, 2-3 ziem-
niaki, 2 marchwie, 1 pietruszka, maty kawateczek selera i pora, 1 tyzka
masta sklarowanego, lis¢ laurowy, ziele angielskie, sél, pieprz, koperek
lub natka pietruszki

Wode zagotuj, dodaj amarantus oraz starte na tarce warzywa i pokrojo-
w plasterki i razem z drobno pokrojonym porem udu$ na masle. Po
2S5 min sprawdz, czy ziemniaki s3 migkkie, a amarantus lekko rozklejony,
i dodaj uduszone pieczarki. Gotujjeszcze 5-10 min. Dopraw zupe sola
i $wiezo zmielonym pieprzem. Posyp posiekang zielenina.

ZUPA JARZYNOWA Z KOMOSA (QUINOA)

Y4 szklanki biatej lub czerwonej quinoa, 4 szklanki wody, 1 por, 2 zabki
czosnku, 2-3 marchwie, 2 ziemniaki, maty kawatek selera, maty kawatek
biatej kapusty, gars¢ fasolki szparagowej lub zielonego groszku, ¥ ty-
zeczki tymianku, sél, pieprz ziotowy, 1 tyzka oleju kokosowego lub skla-
rowanego masta, natka pietruszki lub koperek, namoczony i pokrojony
glon wakame (ok. 5 cm), sos sojowy tamari
Pokrdéj drobno poraiudus$ na oleju, dodajac czosnek. Wlej wrzaca wode
i dodaj komose, glon wakame oraz przygotowane, pokrojone drobno
warzywa. Wsyp tymianek i troche pieprzu ziolowego. Gotuj zupe, az
warzywa zmigkng. Przypraw zupe sosem sojowym i na talerzu posyp
posiekana zielening.

ZUPA KREM Z AMARANTUSA

1 L wywaru z warzyw, 1 cebula, 1 por, ¥2 szklanki nasion amarantusa, 1-2
tyzki sklarowanego masta, 1 tyzka prazonej maki amarantusowej, 1-2 tyzki
drobnych wiérkéw kokosowych lub zmielonych migdatéw, sél, pieprz, gatka
muszkatotowa, natka pietruszki, sok z cytryny, owoce goji do dekoracji
Zagotuj wywar z warzyw, dodaj nasiona amarantusa i gotuj 20 min na
malym ogniu. Posiekana cebule i pora poddu$ w sklarowanym magle,
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SPIS POTRAW

POTRAWY ZE zBOZ
Amarantusowe danie orientalne 153
Domowa tortilla 153
Gryczana tarta z porem i beszamelem migdalowym 154
Kuleczki z kaszy jaglanej z pieczarkami i wedzonym tofu 154
Musli z amarantusa 154
Nalesniki amarantusowe 155
Pieczen z kaszy gryczanej 155
Pilaw 155
Placki gryczane z fasolka szparagowa i porem 156
Placuszki amarantusowe z jablkiem 156
Placuszki amarantusowo-owsiane bezjajeczne 156
Placuszki amarantusowo-ziemniaczane 156
Racuchy bezglutenowe 157
Roladajaglana 157

Zapiekanka ziemniaczano-amarantusowa z wedzonym tofu 158

POTRAWY Z NATTO
Makaron z natto 158
Natto z podsmazonym ryzem 159
Pasta ze $wiezego natto 159
Safatka jarzynowa z natto 159
Swieze natto z poremimusztardy 159
Warzywa duszone z natto 160

SUROWKI | SALATKI
Krotka kiszonka z kapusty z owocem granatu i majonezem migdalowym 160
Letnia salatka makaronowa z awokado i pomidorami 161
Letnia salatka z makaronu i warzyw 161
Prasowana salatka z surowych warzyw 161
Salata cesarska 162
Salatka teczowa 162
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Safatka wykwintna 162

Satatka z brazowego ryzu, owocéw granatu i pieczonej dyni hokkaido 163
Safatka z buraczkéw z owocem granatu 163

Salatka z komosy ryzowej (quinoa) 163

Safatka z rukoli, winogron i pomidorkéw koktajlowych 164

Salatka z soczewicy 164

Suréwka z bialej rzodkwi i marchwi 164

Suréwka z pasternaku i jabtka 164

Suréwka z rzepy 165

ZUPY
Krem z brokuta z koprem 165
Kremowa zupa marchwiowo-kalafiorowa 165
Kremowa zupa pokrzywowa 165
Krupnik z amarantusem i pieczarkami 166
Zupa jarzynowa z komosa (quinoa) 166
Zupa krem z amarantusa 166
Zupa krem z burakéw 167
Zupa krem z zielonego groszku z mieta 167
Zupa porowa z polenta 167
Zupa rozgrzewajaca z pietruszki 168
Zupa wisniowo-kokosowa 168
Zupa z dyni z wiérkami kokosowymi 168
Zupa z kaszy jaglanej i selera 169
Zupa ze $wiezych pomidoréwidyni 169

PASTY, PASZTETY, KOTLETY JARSKIE
Kotleciki z kaszy jaglanej, soczewicy i pieczarek 169
Kotlety z kaszy jaglanej i brokuta 170
Pasta orzechowo-dyniowa 170
Pastaz bobu i pestek dyni 170
Pasta z buraczkiem 170
Pasta z orzechéw i oliwek 171
Pastaz seleraitahini 171
Pasta ze stonecznika i pokrzywy 171
Pasztet z brokutéw i cukinii 171
Pasztet z cieciorki z suszonymi pomidorami 172
Pasztet z czerwonej fasoli z tofu 172
Pasztet z grykiifasoli azuki 173
Pieczen gryczano-jeczmienna z grzybami 173
Pulpeciki jaglane w sosie grzybowym 174
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CIEPLE POTRAWY Z WARZYW
»Ach” z warzyw — potrawa jednogarnkowa wedlug Sofii Brandon 174
Biata lub czerwona kapusta duszona z jablkiem i goji 175
Cebula duszona ze sliwkami suszonymi i amarantusem 175
Cukinia faszerowana warzywami 176
Cukinia ze szpinakiem 176
Cykoria zapiekana w sosie pomidorowo-dyniowym 176
Duszona dynia z pomidorami i soczewica 177
Dynia hokkaido duszona z cebulg i brokulem 177
Fasolka szparagowa z czosnkiem, mieta i sezamem 177
Golabki z czerwonej kapusty 178
Jarzynka z buraczkéw z jabtkiem i owocami granatu 178
Kolorowa misa warzyw 178
Leczo z dyni i cukinii z glonem arame 178
Letnibigos 179
Marchewka duszona z amarantusem 179
Pieczone warzywa w polewie orzechowej 179
Purée z dyni z jabtkiem 180
Ukrainska kiszonka 180
Weganiski bigos z amarantusem i soczewica 180

DANIA Z MAKARONU
Letnia satatka z makaronu 181
Makaron z brokufem i dynig 181
Makaron z czosnkiem i oliwg 181
Makaron z czosnkiem, pomidorem i §wieza bazylia 182
Makaron z duszonymi jabtkamiistewia 182
Makaron z duszonymi warzywami 182
Makaron z dynig i jarmuzem 182
Makaron z siemieniem Inianym i oliwg 182
Makaron z tempehem 183
Makaron z wedzonym tofu 183

SOSsY
Carry masala do warzyw 183
Dip z miso i tahini 183
Dressing salatkowy do warzyw 183
Majonez migdalowy 184
Pesto z pokrzywy 184
Sos beszamelowy 184
Sos pesto po polsku 185
Sos pomidorowo-dyniowy 185
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Sos pomidorowy z dynig i jabtkiem 185
Sos z grzybdéw shiitake 185
Swieze pesto z migdalami 186

DESERY
Babeczki kruche bezglutenowe 186
Batony daktylowe 186
Chia pudding 187
Ciasto marchewkowo-buraczane 187
Ciasto ze stewig 187
Ciasto ze szpinakiem (o picknym, zielonym kolorze) 188
Czekoladki 188
Deser jaglany 188
Domowa chalwa 189
Karobowe bezy 189
Kisiel zurawinowy 189
Koktajl z owocéw sezonowych z nasionami chia (szalwii hiszpaniskiej) 189
yLetnia rozkosz” — méj ulubiony deser 190
Lody domowe 190
Lody czerwone (buraczek i jagoda) 191
Lody pomaraficzowe (marchew, banan) 191
Lody rézowe (truskawka, banan i kalafior) 191
Lody zielone (szpinakibanan) 191
Mufhinki bezglutenowe 191
Mufhinki kokosowe 192
Paczki z ziemniakow 192
Pudding bezglutenowy z owocami 192
Racuchy bezglutenowe 193
Sernik jaglany Paulinki 193
Sernik z kaszy jaglanej 194
Szybki deser 4 la rafaello 194
Swiateczny bakaliowiec 194

NAPOIJE
Herbata imbirowa 195
Herbata ze $wiezych ziéti hibiskusa 195
Kompot z jablek z laska cynamonu i stewia 196
Odzywczy napdj z herbaty i karobu 196
Zdrowe kakao 196

ODZYWCZE NAPOJE NA BAZIE MLEKA ROSLINNEGO
Mileczko owsiano-waniliowe 196
Mleko kokosowe 197
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Mleko migdalowe 197

Mleko orzechowe 197

Mleko ryzowe (orkiszowe) 197
Mleko sezamowe 197

Mleko stonecznikowe 198
Napoj jaglano-kokosowy 198
Napoj jaglany z karobem 198
Nap6j kokosowy z quinoa i musem jabtkowym 198
Napodj owsiano-owocowy 198
Nap6j ryzowo-sezamowy 199
Zielona herbata typu sencha 199

DODATKI O DZIALANIU LECZNICZYM
Glony morskie gotowane ,na zapas”™ 199
Glony morskie prazone 199
Herbatazkombu 199
Kiszony nap¢j z kapusty 200
Lecznicza mieszanka nasionI 200
Lecznicza mieszanka nasion II 200
Ocet jablkowy 201
Pasta dr Budwig 201
Pasta warzywna 202
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