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Zycie jest podrozq poprzez wzgorza i doliny. Kazda z nas znajduje si¢ czasem na

szczycie 1 czufe sig .cpez’niona, a innym razem, stojgc w zacienionej dolinie, ma po-
czucie, Ze nie da rady wspiqc si¢ na kolejne wzniesienie. Ale przezwycieza lek i idzie
dalej. Odnajduje w sobie site, by pokonac przeciwnosci i zdobyc kolejny szczyt.

Nie mam uniwersalnej recepty na szczescie. Kazda z nas jest istotq niepowtarzalng
i roZne sq nasze sposoby na lepsze Zycie. Ja pragne podzielic sig swoim, by dodac Ci
wiary, radosti i otuchy. Opisuj{z metody, ktdre uczynity moje Zycie prostszym, petniej-
szym i szezgsliwszym. Mam nadzieje, ze stang si¢ dla Ciebie inspiracjq. Zaczetam
ich szukac, gdy sama znalaztam si¢ w ,zacienionej dolinie’. Takie chwile sq czesto
poczqtkiem niezwyklej przygody.

Spotkatam wielu inspirujgcych, zyczliwych i madrych nauczycieli. Dzielili si¢ ze
mnq swojqg wiedzq, bym teraz ja mogla przekazac jg Tobie. Opowiem Ci 0 moich
sposobach na diet, ktora daje zdrowie, silg, energig i jest zgodna z naturg oraz po-
trzebami czlowiecka. Nie bede zachecala do drakoriskich metod. Wrecz przeciwnie!
Zycie Jest po to, by sig nim cieszyc, a pozywienia nie moZemy sig wyrzekac ani trak-
towaé go jak swajego wroga. Zywnosé jest naszym dobroczyricq.

Opo‘wiem o skutecznych sposobach na stres, jakimi sq dla mnie optymizm, Zyczli-
wost, joga, medytacja, zmiana sposobu myslenia i kilka praktycznych cwiczer poma-
gajqcych uwolnic sig od napiec. Opowiem o modzie, ktdra nie wpedza w kompleksy,
ale stuzy naszemu pigknu i dobremu samopoczuciu. O sposobach na urodg, ktora ma
Zrodto. .. w Twoim sercu. Wreszcie o poczuciu wiecznej mlodosci i tworczym spet-
nieniu, ktdre dostgpne jest dla kazdej z nas, jesli przestaniemy si¢ bac i zaczniemy
lepiej siebie traktowac.

Pragng zainspirowac Cig i wzmocnic, bys Zyta odwaznie i swiadomie, poniewaz
Zycie jest wielkq i niepowtarzalng przygody. Jestem pewna, ze prawdziwego Mi-
strza kazda z nas nosi w sobie. Jesli jeszcze go nie odnalazlas, wszystko przed Tobg.
Z catq pewnosciq nadejdzie dzier, gdy zaufasz swojej wewngtrzne madrosci, sile
oraz mocy i uwierzysz w swoje pigkno. Ja w nie wierzg.

Bede szezesliwa, jesli za sprawg tej ksigzki stang sig czesciq Twojef podrozy.

Z cieplymi pozdrowieniami
Agnieszka



Czesto najwigcej ucgymy sig w chwilach najtrudniejszych.
1é trudne momenty sq takze magiczne. Stanowiq
poczqtkowy etap naszej wedrdwki.

Melody Beattie



Nie lubimy stowa ,dieta”. Kojarzy nam si¢ z ograniczeniami i rezimem. Z wal-
ka, porazka, rozczarowaniem i przegrana. Dlaczego tak si¢ dzieje?

Stowo ,dieta” pochodzi od taciniskiego diaeta, ktdre oznacza zalecony sposéb
zycia. Odzywianie stanowito zaledwie jeden z jego elementéw. W pierwot-
nym zalozeniu dieta byta wigc zbiorem wskazéwek dotyczacych stylu zycia:
sposobu odzywiania, my$lenia, ruchu, twérczosci, kontaktéw miedzyludzkich
i zwigzku z natura. W dzisiejszych czasach odeszlismy jednak od calosciowego
myslenia o cztowieku, roztozylismy je na czynniki pierwsze, a poszczegélne
dziedziny aktywnosci cztowieka z czasem oddalily si¢ od siebie jak puzzle,
ktére — rozdzielone — nie przedstawiaja calosci obrazu. Dzisiaj stowo ,dieta”
oznacza juz tylko odzywianie ograniczone do pewnych pokarméw.

Moim zdaniem dieta wcale nie musi by¢ ograniczeniem. Moze sta¢ si¢ dobro-
wolnym i $wiadomym wyborem. W kazdej sferze zycia musimy dokonywa¢
wyboréw — rezygnowac¢ z tego, co nam nie stuzy, i wybiera¢ to, co jest dla nas
najlepsze. Dlaczego w przypadku odzywiania ma by¢ inaczej? Pragniemy zu-
pelnej swobody i wolnosci w kwestii sposobu naszego odzywiania, cz¢sto nie
zdajac sobie sprawy, ze to, co znajduje si¢ na naszych talerzach, ma wplyw nie
tylko na nasz wyglad, lecz réwniez energie, zdrowie i samopoczucie. Mozemy
rozwija¢ si¢, podejmowac wyzwania, efektywnie pracowac i dawac¢ z siebie to,
co najlepsze, tylko wtedy, gdy dbamy o siebie i czujemy si¢ dobrze. Dla mnie
odzywianie si¢ jest filozofia, a dieta stylem Zzycia i sSwiadomym wyborem, nie
za$ naglym zrywem i ,daniem sobie w ko$¢” przez kilka tygodni, aby zrzuci¢
zbedne kilogramy. Taki sposéb na zdrowie i fadna sylwetke nie dziala, a wrecz
wyrzadza nam krzywde.

Odkad zaczgtam swoja przygodg z ,dietami cud”, minglo wiele czasu, zanim
zrozumialam, ze pozywienie nie jest moim wrogiem. Dotarfo do mnie, ze
organizm czlowieka to niezwykle inteligentny system wspoétzaleznosci. Na
moje samopoczucie wplywa przeciez nie tylko sposéb, w jaki si¢ odzywiam,
ale réwniez to, jak oddycham, mysle, poruszam si¢, wyrazam twérczo i kon-
taktuj¢ z otoczeniem. Moja dieta stala si¢ wigc bardzo istotnym elementem
spelnienia, ktére mozliwe jest tylko wtedy, gdy caly organizm funkcjonuje bez
zakléceni. Jestem nie tylko tym, co jem, ale réwniez tym, co mysle, co pije,
czym oddycham. Dzi¢ki temu mogg zy¢ w pelni — pracowad, realizowad swoje
marzenia, uczy¢ si¢ i rozwijaé. Wybratam dietg, ktdra szanuje zycie i je daje.

Na temat zdrowego odzywiania wiemy coraz wigcej. Na calym $wiecie prowa-
dzone sg liczne badania dotyczace tego, co cztowiek powinien jes¢. Mimo to
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Jesli uwazasz, ze nie potrafisz gotowad, zapisz si¢ na kurs. Moze si¢ oka-
zaé, ze gotowanie jest znacznie prostsze, niz Ci si¢ wydaje. Najbardziej
boimy si¢ tego, czego nie znamy. Warto oswoi¢ sztuke kulinarna, pozna¢
metody, za sprawa ktérych stanie si¢ ona prosta i pasjonujaca. Dzigki
temu zycie bedzie pelniejsze, bardziej radosne i smakowite!

Jesli mieszkasz sama, nie rezygnuj z gotowania dla siebie. Dzigki pysz-
nym zapachom w domu zrobi si¢ bardziej przytulnie, a Ty poczujesz si¢
bezpiecznie. Karmienie siebie jest wyrazem troski o najwazniejsza osobg
W naszym zyciu.

Zaopatrz si¢ w doskonale noze. Nie oszczedzaj. Noze dobrej jakosci moga
Ci stuzy¢ nawet przez cale zycie. Gdy podczas gotowania walczymy z te-
pymi, kiepskimi narzedziami, mija ochota na przygotowywanie positku.
Kup dobrej jakosci garnki, ktérych wyglad bedzie Cig zachwycal i spra-
wiat Ci rados¢. To samo dotyczy zastawy stotowej i wszelkich narzedzi.
Takie ,zabawki” mogg bardzo podnie$¢ rados¢ czerpana z gotowania.
Uzywaj zidl, $wiezych i suszonych. Baw si¢ nimi, eksperymentuj, w jakich
kombinacjach najpelniej wyraza si¢ ich aromat. Docen nie tylko ich za-
pach, ale réwniez strukture i kolory.

Poszukuj nowych przepiséw i inspiracji wszedzie. W programach tele-
wizyjnych, restauracjach, u znajomych, w gazetach... Nie korzystaj stale
z tych samych receptur, eksperymentuj. Tworz swoje wlasne przepisy.
BadZ w kuchni artystka, a nie tylko odtwérezynia. Dzigki temu gotowa-
nie nieustannie bedzie ekscytujaca przygoda.

Nie ograniczaj si¢ jedynie do produktdw i potraw, ktére znasz. Jesli tra-
fisz w sklepie na cos$, co wprawi Ci¢ w zdumienie, koniecznie to kup

i przeprowadz $ledztwo. Co to jest? Jak si¢ to przyrzadza? Z jakiej kultury
pochodzi? Takie antropologiczne poszukiwania mogg staé si¢ poczatkiem
nowych przygdd. Ja wlasnie w taki sposéb odkrytam pak choi oraz paster-
nak, ktére na dobre zadomowily si¢ w mojej kuchni.

Gdy jeste$ w podrézy, nie zamawiaj w restauracjach potraw, ktére dobrze
znasz, ale stale prébuj czegos nowego. Odkrywaj! Kuchnia moze Cig za-
chwyca¢ w nieskoriczonos¢. Otwiera nas na rado$¢ zycia. Jesli jakas po-
trawa Ci¢ zachwyci, popro$ o przepis. Mozesz go zapisa¢ w notatniku lub
zrobi¢ zdjecie, nawet telefonem komérkowym.

Do gotowania zapraszaj dzieci, rodzing lub znajomych. Wspdlne przy-
rzadzanie potraw bardzo zbliza, a jedzenie sprawia wszystkim wyjatkowa
rados¢.






Najlepszym kosmetykiem dla kobiety jest rados¢ zycia.

Rosalind Russell



Uroda zaczyna si¢ w kuchni — napisatam w ksiazce Smak zycia i naprawdg tak
uwazam. To, co znajduje si¢ na naszym talerzu, w ciagu calego dnia pracuje
na wyglad naszej skéry, wloséw i paznokci. Poprzez pozywienie wzmacniamy
nasza witalno$¢ i site. Ale uroda to nie tylko atrakcyjna powierzchownos¢.

Od tysigey lat ludzie zastanawiaja si¢ nad istotg prawdziwego pigkna. Poeci,
malarze czy rzezbiarze od wiekéw pragna je uchwyci¢, utrwali¢ i wyrazié.
Zmieniaja si¢ mody, kanony i wzorce. W dzisiejszych czasach to nie artysci, ale
kolorowe magazyny, pokazy mody i filmy wyznaczaja idealy urody. Czasem
zgadzamy si¢ z nimi, a innym razem nie. Jednak niezaleznie od gustéw, méd
i preferencji istnieje pickno, ktéremu ulegamy wszyscy.

Sa na $wiecie kobiety, ktdre potrafig zachwyci¢ nas jednym u$miechem i jed-
nym spojrzeniem. Emanuja cieptem, madro$cia, wrazliwoscia i dobrem, czyms
nieuchwytnym, co wszystkich oczarowuje.

W towarzystwie takich kobiet uwielbiaja przebywaé mezezyzni, dzieci i zwie-
rzgta, a takze inne kobiety. Nazywamy je picknymi, cho¢ czgsto nie jeste$my
w stanie opisa¢ ksztattu ich oczu czy ust. W ich przypadku zmarszezki i wy-
miary nie majg zadnego znaczenia. Checemy by¢ jak najblizej nich, a kazde
spotkanie z nimi koi nas i napelnia inspiracja. To jest wlasnie esencja naszego
prawdziwego i ponadczasowego kobiecego pigkna.

Gdy zyjemy w harmonii i w zgodzie same ze soba, w naszych oczach poja-
wia si¢ blysk, promieniejemy wewnetrznym ogniem, pasja i zachwytem nad
zyciem. Tego nie mozna kupi¢ w perfumerii, zamkna¢ w stoiczku z kosmety-
kiem ani potkna¢ w postaci tabletki. To jest zycie, ktdére pulsuje wewnatrz nas
i keérym emanujemy. Nasze prawdziwe pickno.

Aby nasza uroda mogla rozkwitna¢, musimy traktowa¢ same siebie dobrze,
z szacunkiem i akceptacja. Zamiast wyrzucaé sobie wady i niedoskonatosci,
lepiej skoncentrowad si¢ na tym, co w nas wyjatkowe, cenne i wartosciowe.
Kazda z nas bez wyjatku ma to w sobie.

Gdy czujesz si¢ zagubiona, zmeczona i pozbawiona wewngetrznego blasku, za-
stanéw sie, czy jeste$ dla siebie dobra.

Czy znajdujesz czas na twércze wycieczki?

Ile godzin $pisz?

Kiedy ostatni raz patrzyla$ w niebo?



Wywar podstawowy z rozmarynu "', /
\

10 gramow suszonego lub gars¢ Swiezego rozmarynu wrzuc do % litra

wrzacej wody. Gotuj pod przykryciem na wolnym ogniu przez 10 minut.

Odstaw na 1-2 godziny, a nastepnie przecedz przez geste sitko lub gaze. l

Wywar mozesz przechowywac przez tydzien, w lodéwce, w szczelnie
zamknietym pojemniku, jednak najcenniejszy jest bezposrednio po
przygotowaniu.

Jesli chcesz uzyskac ptyn o silniejszym stezeniu, mozesz zaparzy¢ podwadjna yy ‘,_J
ilos¢ zi6t. 4 ,'-’, .
Wocieraj w skore gtowy po umyciu wtoséw. Rozczesz na catej dtugosci Vil

wtosow, by doktadnie rozprowadzic eliksir.
W ten sam sposéb mozna przygotowac tonik z innych ziét lub ich mieszanek.



Moze by¢ stosowany jako maseczka lub serum na wlosy. Jako jedyny olej
chroni je przed utratg protein. Dzigki swej specyficznej budowie jest w stanie
wniknaé w strukture wlosa i dokladnie go nawilzy¢. Przesuszone wiosy odzys-
kuja mickkos¢ i polysk, staja si¢ mocniejsze.

Olej kokosowy stosowany na skére glowy zwicksza jej ukrwienie, wzmacnia
cebulki i zapobiega wypadaniu wloséw. Mozna go uzywa¢ jak maseczki, na
catej dlugosci wloséw (przed myciem), lub natozy¢ na przesuszone i rozdwo-
jone kofcowki.

Ciepty kompres z oleju kokosowego z Wysp Bahama

Bardzo delikatnie podgrzej olej kokosowy w garnku o grubym dnie. Gdy bedzie
ciepty, nanies$ olej na wtosy, wmasowujac go doktadnie pasmo po pasmie. Nat6z
czepek, ogrzej catos¢ suszarka i zawin gtowe recznikiem na co najmniej 30 minut
lub na kilka godzin. Nastepnie doktadnie umyj wtosy.

Taki kompres Swietnie nadaje sie do wtoséw bardzo suchych.

W Indiach w ten sam sposéb przygotowuje sie kompres z oleju sezamowego.

Olejek z kietkéw pszenicy

Doskonale nadaje sie do wtoséw bardzo przesuszonych i zniszczonych.

Podgrzany olejek nalezy rownomiernie natozy¢ na cata dtugos¢ wtoséw, przykryé je
czepkiem, rozgrzac suszarkg i owingc recznikiem.

Po uptywie 30 minut dwukrotnie umy¢ wtosy szamponem.

By¢ moze brzmi to trochg dziwnie, ale uzywanie do wloséw zwietrzalego piwa
ma bardzo dlugg tradycje. Byt to jeden z podstawowych kosmetykéw naszych
bab¢ i mam. Znam pewna modelke, ktéra zawsze uzywata do uktadania wio-
séw tylko zwietrzatego piwa! Dzisiaj jest juz dziewczyna po pigédziesiatce i na-
dal ma wyjatkowo pigkne, bujne wlosy, ktérych wszyscy jej zazdroszcza. Piwo
dostarcza wlosom i skérze glowy wielu cennych, naturalnych witamin i mine-
raléw, dzigki czemu wzmacnia je, zapobiega ich przettuszczaniu i powoduje,
ze stajg si¢ I$niace i podatne na ukladanie.

Po umyciu glowy wystarczy wetrze¢ piwo w lekko wilgotne wlosy i skére glowy
(przy okazji wykonujac masaz), a nast¢pnie wlosy wysuszy¢ i wlozy¢ fryzure.
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WEWNETRZNA
HARMONIA

Szczgscie nie jest dzietem przypadku ani darem bogow.
Szczgscie to cos, co kazdy z nas musi wypracowac

dla samego siebie.

Erich Fromm



Przebudzenie

Kilka lat temu przechodzilam trudny okres. Czulam si¢ zupelnie wyczerpa-
na fizycznie, psychicznie i emocjonalnie. Méj $wiat si¢ rozpadal, a ja razem
z nim. Poczutam, ze musz¢ wyjechad i spedzi¢ kilka dni w samotnosci. Potrze-
bowatam spokoju, przestrzeni i kontaktu z natura.

Wybratam grecka wyspe Korfu. Znalaztam, jak mi si¢ wydawalo, spokojny
hotel tuz nad brzegiem morza. Gdy wieczorem dotartam na miejsce, hotel
okazat si¢ duzo wigkszy niz przypuszczalam i pelen turystéw, a plaza duzo
mniejsza niz wydawala si¢ na zdjeciach w folderze. Bytam przerazona. Nie
mialam szansy uciec — samolot do kraju odlatywal za tydzied. Nast¢pnego
dnia po $niadaniu spakowalam do duzej torby recznik, troche owocéw, kilka
ksigzek (nie wiedziatam, ktéra z nich zechcg przeczytad), notatnik i iPoda.

Na plazy bylo juz sporo oséb. Znalaztam jednak w miar¢ spokojne miejsce
w cieniu duzych, kilkusetletnich drzew oliwnych. Polozylam si¢ na lezaku.
Zamknelam oczy. Moja glowe rozsadzal halas. Na moje niespokojne mysli
nakladat si¢ histeryczny krzyk dzieci i ich rozgoraczkowanych matek, pisk roz-
bawionych nastolatkéw, jazgot zakochanych par, ktére catemu §wiatu chcialy
obwiesci¢ fakt pierwszego w tym roku kontaktu z woda. Myslatam, ze eksplo-
duje.

Czulam si¢ rozpaczliwie bezradna. Przeciez nie mogltam uspokoi¢ wszystkich
na plazy. Nie bytam w stanie zmusi¢ ich do zachowania ciszy, bo tu oto lezy
strapiony, umeczony cztowiek, ktdry rozpaczliwie potrzebuje spokoju. Ner-
wowo wyjetam z torby iPoda i wlozytam stuchawki. Wiaczytam spokojna,
relaksacyjng muzyke. Wstuchatam si¢ w nia. Odetchnetam. Zgietk plazy roz-
plynat sie. Lezatam w cieniu drzew, wstuchujac si¢ w muzyke i swoj wlasny,
réwny, spokojny oddech. Czas przestat istnied.

Nie zauwazytam, kiedy plaza opustoszata i nastal wieczér. Owinetam si¢ recz-
nikiem, zdjefam stuchawki i stuchatam szumu drzew. Oddychalam razem
z nimi. Czulam ich spokdj, site, wytrwalos¢. Staly tu od kilkuset lat, cho¢
wszystko wokét nich si¢ zmienito. Trwaly tu niezaleznie od pory roku, prze-
trwaly upaly, susze, ulewy i wiatry. Teraz cierpliwie znosity obecno$¢ hoteli
i meczacych turystéw. Wszystko wokél nich si¢ zmienilo, ale nie one same.



Oddech

Kilka lat temu spotkalam osobe, ktéra obserwujac mnie, stwierdzita, ze zu-
pelnie nie potrafi¢ oddycha¢. Troch¢ mnie to rozbawilo, a trochg zirytowalo.
Bylam pewna, ze oddycha¢ potrafi kazdy. Od pierwszej chwili zycia instynk-
townie wiemy, jak to robi¢. Nie widziatam powodu, by si¢ nad tym zasta-

nawiaé.

Mimo wszystko zaczelam si¢ sobie przygladaé. Zauwazytam, ze czgsto wzdy-
cham, ale uznatam, ze jest to zupelnie normalne. Potem przekonatam sie, ze
pod wplywem stresu méj oddech stawal si¢ plytki i nieréwny, a nagle wes-
tchnienia byly odruchem ,ratowania si¢”, szybkiego dotlenienia organizmu.
Rozpoczetam nauke $swiadomego oddechu.

Moéwi sig, ze oddech to zycie. W Biblii identyfikowany jest z ,,darem zycia”
i nie ma w tym przesady. Przez pewien czas jesteSmy w stanie zy¢ bez pokarmu
czy bez wody, ale bez oddychania umrzemy w ciagu kilku chwil. Wprawdzie
nie mozna zy¢ samym powietrzem, ale bez powietrza zy¢ si¢ nie da.

Oddech jest podstawa naszej sily zyciowej. Wszystkie starozytne cywilizacje
badaly jego moc. W filozofii hinduskiej to nie tylko tlen, ale energia. Zwany
jest prana lub shakti. Uznawano, ze za jego posrednictwem mozemy doswiad-
czy¢ w sobie sily, ktéra podtrzymuje caly $wiat.

Jego znaczenie, tak podkreslane w wielu dawnych tradycjach Wschodu, wsréd
mieszkadcéw Zachodu czgsto jest lekcewazone. U wigkszosci z nas oddech
jest plytki, krétki i zachodzi przy udziale samych pluc. Umiejetno$é prawi-
dtowego, swiadomego oddychania jest prawdziwa rzadkoscia, a sposdb, w jaki
oddychamy, odzwierciedla nasz stan emocjonalny. Gdy jestesmy zdenerwowa-
ne, oddychamy plytko, szybko, nieréwnomiernie. Gdy w naszym organizmie
kumuluje si¢ stres, nieprawidlowy oddech staje si¢ norma, tak jak przewlekla
choroba. Gdy czujemy gniew, cz¢sto wstrzymujemy oddech. Tamujac oddech,
tdumimy emocje, ktére potem moga wybuchna¢ ze zdwojong sila.
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3 Cwiczenie uwalniajace od napiecia i stresu

1. Wyobraz sobie sytuacje, ktéra powoduje w Tobie napiecie.
Moga to by¢ problemy w pracy, zwigzku, rodzinie czy tez strach,

na przyktad przed staroscia.
2. Zamknij oczy i wyobraz sobie, ze nadmuchujesz balon.
Z kazdym wdechem przez nos poczuj, jak wnika w Twoje ciato nowa,

jasna, czysta, dobra energia, ktéra uzdrawia.
Z kazdym wydechem przez usta (dmuchasz balon) pozbywasz sie 1
wszelkich napie¢, ztosci, smutku, czyli catej starej, zuzytej i niepotrzebne;j
juz energii.
3. Zauwaz, jak z kazdym wydechem balon rosnie, a z kazdym wdechem
napetniasz sie pozytywna, silng energia. '

4. Gdy poczujesz, ze pozbytas sie wszystkiego, co jest Ci juz niepotrzebne,

wyobraz sobie, jak zawigzujesz balon. A nastepnie wypus¢ go i obserwuj,
jak unosi sie do gory, coraz wyzej. \

Obserwuj go tak dtugo, az stanie sie malenki jak gtéwka szpilki, po czym ',

zupetnie zniknie z pola widzenia.
5. Gdy spokojnie otworzysz oczy, poczujesz w sobie lekkos¢, jaka daje '

uwolnienie od trosk oraz silny tadunek pozytywnej energii.

6. Jesli masz wiecej probleméw, mozesz sobie wyobrazi¢, ze nadmuchujesz l
kilka balonéw, a kazdy z nich odpowiada innej sytuacji. Po nadmuchaniu ‘
zawiaz kazdy z nich, a nastepnie uwolnij je wszystkie.
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Dziewie¢ Oczyszczajacych Oddechow

Usiagdz w pozycji medytacyjnej (inaczej pozycja lotosu, po turecku). Jesli nie
mozesz, usigdZ wygodnie na krzesle, nie krzyzujac nég. Wyprostuj kregostup
(juz samo siedzenie z wyprostowanymi plecami i wyciggnietym kregostupem
rozwija przytomnos¢ umystu i uwaznosc). Nie napinaj miesni plecéw, zwtaszcza
karku i szyi. Trzymaj brode lekko opuszczong do dotu (tak by wyprostowac
kregostup), gtowe lekko cofnietg, a ramiona postaraj sie Sciagnac do tytu, co
pomoze Ci otworzy¢ klatke piersiowa. Lewa dton potdz na prawej, na podotku,
wnetrzem dtoni ku gorze. Kciukami naciskaj na podstawy palcow serdecznych
(to te, na ktoérych nosimy obraczke lub zareczynowy pierscionek).

Zamknij oczy. Wykonaj trzy serie trzech oddechéw.

Pierwsza seria:

Unie$ lewa reke. Zamknij lewe nozdrze palcem serdecznym i powoli wdychaj
powietrze prawg dziurkg nosa. Nastepnie tym samym palcem zamknij prawg
dziurke nosa i powoli, Swiadomie zr6b peten, gteboki wydech lewa dziurka
nosa. Trzy razy powtdrz takie wdechy i wydechy, na zmiane zatykajac raz

lewe, raz prawe nozdrze. Podczas wdechu wyobraz sobie czysta, uzdrawiajaca
energie w kolorze jasnozielonym, ktora rozptywa sie po catym Twoim ciele,
whnika szczegblnie we wszystkie chore miejsca, oczyszcza je i uzdrawia. Podczas
wydechu wyrzué¢ negatywnga energie w kolorze jasnoniebieskim, ktéra jest
zwigzana z potencjatem meskim i przesztoscia. Opuszczaja Cie wszystkie

przeszkody i blokady z przesztosci.
Druga seria:

Powt6rz taki sam cykl wdechéw i wydechéw, uzywajac drugiej reki. Unies

prawa reke. Palcem serdecznym zamknij prawe nozdrze i zr6b wdech lewg

dziurka. Nastepnie zamknij lewga dziurke i zrob wydech prawa. Nadal wdychasz

jasnozielonga, uzdrawiajaca energie. Podczas wydechu opuszcza Cie negatywna

energia w kolorze r6zowym, zwigzana z potencjatem zenskim oraz przysztoscia.

Podczas wydechu opuszczajg Cie wszelkie przeszkody.

Trzecia seria:

Dtonie ut6z na podotku — lewa reka na prawej, wnetrza dtoni skierowane ku

gorze. Trzy ostatnie wdechy i wydechy wykonaj oboma nozdrzami. Wdychasz

uzdrawiajaca energie w kolorze jasnozielonym. W momencie wydechu

wyrzucasz z siebie idgcy od szczytu gtowy ciemny dym i wszystkie przeszkody

zwigzane z terazniejszoscia.

Mezczyzni wykonujg to cwiczenie odwrotnie, to znaczy trzy pierwsze oddechy

zaczynaja od zamkniecia prawego nozdrza prawa dtonig, a pierwszy wdech

robig lewa dziurka nosa.
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