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POCZĄTEK 
NOWEJ PRZYGODY
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Życie jest podróżą poprzez wzgórza i doliny. Każda z nas znajduje się czasem na 

szczycie i czuje się spełniona, a innym razem, stojąc w zacienionej dolinie, ma po-

czucie, że nie da rady wspiąć się na kolejne wzniesienie. Ale przezwycięża lęk i idzie 

dalej. Odnajduje w sobie siłę, by pokonać przeciwności i zdobyć kolejny szczyt. 

Nie mam uniwersalnej recepty na szczęście. Każda z nas jest istotą niepowtarzalną 

i różne są nasze sposoby na lepsze życie. Ja pragnę podzielić się swoim, by dodać Ci 

wiary, radości i otuchy. Opisuję metody, które uczyniły moje życie prostszym, pełniej-

szym i szczęśliwszym. Mam nadzieję, że staną się dla Ciebie inspiracją. Zaczęłam 

ich szukać, gdy sama znalazłam się w „zacienionej dolinie”. Takie chwile są często 

początkiem niezwykłej przygody. 

Spotkałam wielu inspirujących, życzliwych i mądrych nauczycieli. Dzielili się ze 

mną swoją wiedzą, bym teraz ja mogła przekazać ją Tobie. Opowiem Ci o moich 

sposobach na dietę, która daje zdrowie, siłę, energię i jest zgodna z naturą oraz po-

trzebami człowieka. Nie będę zachęcała do drakońskich metod. Wręcz przeciwnie! 

Życie jest po to, by się nim cieszyć, a pożywienia nie możemy się wyrzekać ani trak-

tować go jak swojego wroga. Żywność jest naszym dobroczyńcą.

Opowiem o skutecznych sposobach na stres, jakimi są dla mnie optymizm, życzli-

wość, joga, medytacja, zmiana sposobu myślenia i kilka praktycznych ćwiczeń poma-

gających uwolnić się od napięć. Opowiem o modzie, która nie wpędza w kompleksy, 

ale służy naszemu pięknu i dobremu samopoczuciu. O sposobach na urodę, która ma 

źródło… w Twoim sercu. Wreszcie o poczuciu wiecznej młodości i twórczym speł-

nieniu, które dostępne jest dla każdej z nas, jeśli przestaniemy się bać i zaczniemy 

lepiej siebie traktować.

Pragnę zainspirować Cię i wzmocnić, byś żyła odważnie i świadomie, ponieważ 

życie jest wielką i niepowtarzalną przygodą. Jestem pewna, że prawdziwego Mi-

strza każda z nas nosi w sobie. Jeśli jeszcze go nie odnalazłaś, wszystko przed Tobą. 

Z całą pewnością nadejdzie dzień, gdy zaufasz swojej wewnętrznej mądrości, sile 

oraz mocy i uwierzysz w swoje piękno. Ja w nie wierzę.

Będę szczęśliwa, jeśli za sprawą tej książki stanę się częścią Twojej podróży.

Z ciepłymi pozdrowieniami 

Agnieszka
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Często najwięcej uczymy się w chwilach najtrudniejszych. 
Te trudne momenty są także magiczne. Stanowią 

początkowy etap naszej wędrówki.

Melody Beattie

DIETA 
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Nie lubimy słowa „dieta”. Kojarzy nam się z ograniczeniami i reżimem. Z wal-
ką, porażką, rozczarowaniem i przegraną. Dlaczego tak się dzieje? 

Słowo „dieta” pochodzi od łacińskiego diaeta, które oznacza zalecony sposób 
życia. Odżywianie stanowiło zaledwie jeden z jego elementów. W pierwot-
nym założeniu dieta była więc zbiorem wskazówek dotyczących stylu życia: 
sposobu odżywiania, myślenia, ruchu, twórczości, kontaktów międzyludzkich 
i związku z naturą. W dzisiejszych czasach odeszliśmy jednak od całościowego 
myślenia o człowieku, rozłożyliśmy je na czynniki pierwsze, a poszczególne 
dziedziny aktywności człowieka z czasem oddaliły się od siebie jak puzzle, 
które – rozdzielone – nie przedstawiają całości obrazu. Dzisiaj słowo „dieta” 
oznacza już tylko odżywianie ograniczone do pewnych pokarmów. 

Moim zdaniem dieta wcale nie musi być ograniczeniem. Może stać się dobro-
wolnym i świadomym wyborem. W każdej sferze życia musimy dokonywać 
wyborów – rezygnować z tego, co nam nie służy, i wybierać to, co jest dla nas 
najlepsze. Dlaczego w przypadku odżywiania ma być inaczej? Pragniemy zu-
pełnej swobody i wolności w kwestii sposobu naszego odżywiania, często nie 
zdając sobie sprawy, że to, co znajduje się na naszych talerzach, ma wpływ nie 
tylko na nasz wygląd, lecz również energię, zdrowie i samopoczucie. Możemy 
rozwijać się, podejmować wyzwania, efektywnie pracować i dawać z siebie to, 
co najlepsze, tylko wtedy, gdy dbamy o siebie i czujemy się dobrze. Dla mnie 
odżywianie się jest fi lozofi ą, a dieta stylem życia i świadomym wyborem, nie 
zaś nagłym zrywem i „daniem sobie w kość” przez kilka tygodni, aby zrzucić 
zbędne kilogramy. Taki sposób na zdrowie i ładną sylwetkę nie działa, a wręcz 
wyrządza nam krzywdę. 

Odkąd zaczęłam swoją przygodę z „dietami cud”, minęło wiele czasu, zanim 
zrozumiałam, że pożywienie nie jest moim wrogiem. Dotarło do mnie, że 
organizm człowieka to niezwykle inteligentny system współzależności. Na 
moje samopoczucie wpływa przecież nie tylko sposób, w jaki się odżywiam, 
ale również to, jak oddycham, myślę, poruszam się, wyrażam twórczo i kon-
taktuję z otoczeniem. Moja dieta stała się więc bardzo istotnym elementem 
spełnienia, które możliwe jest tylko wtedy, gdy cały organizm funkcjonuje bez 
zakłóceń. Jestem nie tylko tym, co jem, ale również tym, co myślę, co piję, 
czym oddycham. Dzięki temu mogę żyć w pełni – pracować, realizować swoje 
marzenia, uczyć się i rozwijać. Wybrałam dietę, która szanuje życie i je daje.

Na temat zdrowego odżywiania wiemy coraz więcej. Na całym świecie prowa-
dzone są liczne badania dotyczące tego, co człowiek powinien jeść. Mimo to 
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Jak czerpać radość z gotowania?

 Jeśli uważasz, że nie potrafi sz gotować, zapisz się na kurs. Może się oka-
zać, że gotowanie jest znacznie prostsze, niż Ci się wydaje. Najbardziej 
boimy się tego, czego nie znamy. Warto oswoić sztukę kulinarną, poznać 
metody, za sprawą których stanie się ona prosta i pasjonująca. Dzięki 
temu życie będzie pełniejsze, bardziej radosne i smakowite!

 Jeśli mieszkasz sama, nie rezygnuj z gotowania dla siebie. Dzięki pysz-
nym zapachom w domu zrobi się bardziej przytulnie, a Ty poczujesz się 
bezpiecznie. Karmienie siebie jest wyrazem troski o najważniejszą osobę 
w naszym życiu.

 Zaopatrz się w doskonałe noże. Nie oszczędzaj. Noże dobrej jakości mogą 
Ci służyć nawet przez całe życie. Gdy podczas gotowania walczymy z tę-
pymi, kiepskimi narzędziami, mija ochota na przygotowywanie posiłku.

 Kup dobrej jakości garnki, których wygląd będzie Cię zachwycał i spra-
wiał Ci radość. To samo dotyczy zastawy stołowej i wszelkich narzędzi. 
Takie „zabawki” mogą bardzo podnieść radość czerpaną z gotowania.

 Używaj ziół, świeżych i suszonych. Baw się nimi, eksperymentuj, w jakich 
kombinacjach najpełniej wyraża się ich aromat. Doceń nie tylko ich za-
pach, ale również strukturę i kolory.

 Poszukuj nowych przepisów i inspiracji wszędzie. W programach tele-
wizyjnych, restauracjach, u znajomych, w gazetach… Nie korzystaj stale 
z tych samych receptur, eksperymentuj. Twórz swoje własne przepisy. 
Bądź w kuchni artystką, a nie tylko odtwórczynią. Dzięki temu gotowa-
nie nieustannie będzie ekscytującą przygodą.

 Nie ograniczaj się jedynie do produktów i potraw, które znasz. Jeśli tra-
fi sz w sklepie na coś, co wprawi Cię w zdumienie, koniecznie to kup 
i przeprowadź śledztwo. Co to jest? Jak się to przyrządza? Z jakiej kultury 
pochodzi? Takie antropologiczne poszukiwania mogą stać się początkiem 
nowych przygód. Ja właśnie w taki sposób odkryłam pak choi oraz paster-
nak, które na dobre zadomowiły się w mojej kuchni. 

 Gdy jesteś w podróży, nie zamawiaj w restauracjach potraw, które dobrze 
znasz, ale stale próbuj czegoś nowego. Odkrywaj! Kuchnia może Cię za-
chwycać w nieskończoność. Otwiera nas na radość życia. Jeśli jakaś po-
trawa Cię zachwyci, poproś o przepis. Możesz go zapisać w notatniku lub 
zrobić zdjęcie, nawet telefonem komórkowym.

 Do gotowania zapraszaj dzieci, rodzinę lub znajomych. Wspólne przy-
rządzanie potraw bardzo zbliża, a jedzenie sprawia wszystkim wyjątkową 
radość.
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Najlepszym kosmetykiem dla kobiety jest radość życia.

Rosalind Russell

URODA 
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Uroda zaczyna się w kuchni – napisałam w książce Smak życia i naprawdę tak 
uważam. To, co znajduje się na naszym talerzu, w ciągu całego dnia pracuje 
na wygląd naszej skóry, włosów i paznokci. Poprzez pożywienie wzmacniamy 
naszą witalność i siłę. Ale uroda to nie tylko atrakcyjna powierzchowność.

Od tysięcy lat ludzie zastanawiają się nad istotą prawdziwego piękna. Poeci, 
malarze czy rzeźbiarze od wieków pragną je uchwycić, utrwalić i wyrazić. 
Zmieniają się mody, kanony i wzorce. W dzisiejszych czasach to nie artyści, ale 
kolorowe magazyny, pokazy mody i fi lmy wyznaczają ideały urody. Czasem 
zgadzamy się z nimi, a innym razem nie. Jednak niezależnie od gustów, mód 
i preferencji istnieje piękno, któremu ulegamy wszyscy.

Są na świecie kobiety, które potrafi ą zachwycić nas jednym uśmiechem i jed-
nym spojrzeniem. Emanują ciepłem, mądrością, wrażliwością i dobrem, czymś 
nieuchwytnym, co wszystkich oczarowuje.

W towarzystwie takich kobiet uwielbiają przebywać mężczyźni, dzieci i zwie-
rzęta, a także inne kobiety. Nazywamy je pięknymi, choć często nie jesteśmy 
w stanie opisać kształtu ich oczu czy ust. W ich przypadku zmarszczki i wy-
miary nie mają żadnego znaczenia. Chcemy być jak najbliżej nich, a każde 
spotkanie z nimi koi nas i napełnia inspiracją. To jest właśnie esencja naszego 
prawdziwego i ponadczasowego kobiecego piękna. 

Gdy żyjemy w harmonii i w zgodzie same ze sobą, w naszych oczach poja-
wia się błysk, promieniejemy wewnętrznym ogniem, pasją i zachwytem nad 
życiem. Tego nie można kupić w perfumerii, zamknąć w słoiczku z kosmety-
kiem ani połknąć w postaci tabletki. To jest życie, które pulsuje wewnątrz nas 
i którym emanujemy. Nasze prawdziwe piękno.

Aby nasza uroda mogła rozkwitnąć, musimy traktować same siebie dobrze, 
z szacunkiem i akceptacją. Zamiast wyrzucać sobie wady i niedoskonałości, 
lepiej skoncentrować się na tym, co w nas wyjątkowe, cenne i wartościowe. 
Każda z nas bez wyjątku ma to w sobie.

Gdy czujesz się zagubiona, zmęczona i pozbawiona wewnętrznego blasku, za-
stanów się, czy jesteś dla siebie dobra. 
Czy znajdujesz czas na twórcze wycieczki? 
Ile godzin śpisz? 
Kiedy ostatni raz patrzyłaś w niebo?
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Wywar podstawowy z rozmarynu 

10 gramów suszonego lub garść świeżego rozmarynu wrzuć do ½ litra 

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

Odstaw na 1–2 godziny, a następnie przecedź przez gęste sitko lub gazę.

Wywar możesz przechowywać przez tydzień, w lodówce, w szczelnie 

zamkniętym pojemniku, jednak najcenniejszy jest bezpośrednio po 

przygotowaniu.

Jeśli chcesz uzyskać płyn o silniejszym stężeniu, możesz zaparzyć podwójną 

ilość ziół.

Wcieraj w skórę głowy po umyciu włosów. Rozczesz na całej długości 

włosów, by dokładnie rozprowadzić eliksir.

W ten sam sposób można przygotować tonik z innych ziół lub ich mieszanek.
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Olej kokosowy
Może być stosowany jako maseczka lub serum na włosy. Jako jedyny olej 
chroni je przed utratą protein. Dzięki swej specyfi cznej budowie jest w stanie 
wniknąć w strukturę włosa i dokładnie go nawilżyć. Przesuszone włosy odzys-
kują miękkość i połysk, stają się mocniejsze.

Olej kokosowy stosowany na skórę głowy zwiększa jej ukrwienie, wzmacnia 
cebulki i zapobiega wypadaniu włosów. Można go używać jak maseczki, na 
całej długości włosów (przed myciem), lub nałożyć na przesuszone i rozdwo-
jone końcówki.

Ciepły kompres z oleju kokosowego z Wysp Bahama

Bardzo delikatnie podgrzej olej kokosowy w garnku o grubym dnie. Gdy będzie 

ciepły, nanieś olej na włosy, wmasowując go dokładnie pasmo po paśmie. Nałóż 

czepek, ogrzej całość suszarką i zawiń głowę ręcznikiem na co najmniej 30 minut 

lub na kilka godzin. Następnie dokładnie umyj włosy.

Taki kompres świetnie nadaje się do włosów bardzo suchych.

W Indiach w ten sam sposób przygotowuje się kompres z oleju sezamowego.

Olejek z kiełków pszenicy

Doskonale nadaje się do włosów bardzo przesuszonych i zniszczonych.

Podgrzany olejek należy równomiernie nałożyć na całą długość włosów, przykryć je 

czepkiem, rozgrzać suszarką i owinąć ręcznikiem.

Po upływie 30 minut dwukrotnie umyć włosy szamponem. 

Piwo
Być może brzmi to trochę dziwnie, ale używanie do włosów zwietrzałego piwa 
ma bardzo długą tradycję. Był to jeden z podstawowych kosmetyków naszych 
babć i mam. Znam pewną modelkę, która zawsze używała do układania wło-
sów tylko zwietrzałego piwa! Dzisiaj jest już dziewczyną po pięćdziesiątce i na-
dal ma wyjątkowo piękne, bujne włosy, których wszyscy jej zazdroszczą. Piwo 
dostarcza włosom i skórze głowy wielu cennych, naturalnych witamin i mine-
rałów, dzięki czemu wzmacnia je, zapobiega ich przetłuszczaniu i powoduje, 
że stają się lśniące i podatne na układanie.

Po umyciu głowy wystarczy wetrzeć piwo w lekko wilgotne włosy i skórę głowy 
(przy okazji wykonując masaż), a następnie włosy wysuszyć i ułożyć fryzurę. 
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Szczęście nie jest dziełem przypadku ani darem bogów. 
Szczęście to coś, co każdy z nas musi wypracować 

dla samego siebie.

Erich Fromm

WEWNĘTRZNA 
HARMONIA

maciag.indb   166 2011-09-15   15:45:03



167

Przebudzenie

Kilka lat temu przechodziłam trudny okres. Czułam się zupełnie wyczerpa-
na fi zycznie, psychicznie i emocjonalnie. Mój świat się rozpadał, a ja razem 
z nim. Poczułam, że muszę wyjechać i spędzić kilka dni w samotności. Potrze-
bowałam spokoju, przestrzeni i kontaktu z naturą.

Wybrałam grecką wyspę Korfu. Znalazłam, jak mi się wydawało, spokojny 
hotel tuż nad brzegiem morza. Gdy wieczorem dotarłam na miejsce, hotel 
okazał się dużo większy niż przypuszczałam i pełen turystów, a plaża dużo 
mniejsza niż wydawała się na zdjęciach w folderze. Byłam przerażona. Nie 
miałam szansy uciec – samolot do kraju odlatywał za tydzień. Następnego 
dnia po śniadaniu spakowałam do dużej torby ręcznik, trochę owoców, kilka 
książek (nie wiedziałam, którą z nich zechcę przeczytać), notatnik i iPoda.

Na plaży było już sporo osób. Znalazłam jednak w miarę spokojne miejsce 
w cieniu dużych, kilkusetletnich drzew oliwnych. Położyłam się na leżaku. 
Zamknęłam oczy. Moją głowę rozsadzał hałas. Na moje niespokojne myśli 
nakładał się histeryczny krzyk dzieci i ich rozgorączkowanych matek, pisk roz-
bawionych nastolatków, jazgot zakochanych par, które całemu światu chciały 
obwieścić fakt pierwszego w tym roku kontaktu z wodą. Myślałam, że eksplo-
duję.

Czułam się rozpaczliwie bezradna. Przecież nie mogłam uspokoić wszystkich 
na plaży. Nie byłam w stanie zmusić ich do zachowania ciszy, bo tu oto leży 
strapiony, umęczony człowiek, który rozpaczliwie potrzebuje spokoju. Ner-
wowo wyjęłam z torby iPoda i włożyłam słuchawki. Włączyłam spokojną, 
relaksacyjną muzykę. Wsłuchałam się w nią. Odetchnęłam. Zgiełk plaży roz-
płynął się. Leżałam w cieniu drzew, wsłuchując się w muzykę i swój własny, 
równy, spokojny oddech. Czas przestał istnieć. 

Nie zauważyłam, kiedy plaża opustoszała i nastał wieczór. Owinęłam się ręcz-
nikiem, zdjęłam słuchawki i słuchałam szumu drzew. Oddychałam razem 
z nimi. Czułam ich spokój, siłę, wytrwałość. Stały tu od kilkuset lat, choć 
wszystko wokół nich się zmieniło. Trwały tu niezależnie od pory roku, prze-
trwały upały, susze, ulewy i wiatry. Teraz cierpliwie znosiły obecność hoteli 
i męczących turystów. Wszystko wokół nich się zmieniło, ale nie one same. 
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Oddech

Kilka lat temu spotkałam osobę, która obserwując mnie, stwierdziła, że zu-
pełnie nie potrafi ę oddychać. Trochę mnie to rozbawiło, a trochę zirytowało. 
Byłam pewna, że oddychać potrafi  każdy. Od pierwszej chwili życia instynk-
townie wiemy, jak to robić. Nie widziałam powodu, by się nad tym zasta-
nawiać.

Mimo wszystko zaczęłam się sobie przyglądać. Zauważyłam, że często wzdy-
cham, ale uznałam, że jest to zupełnie normalne. Potem przekonałam się, że 
pod wpływem stresu mój oddech stawał się płytki i nierówny, a nagłe wes-
tchnienia były odruchem „ratowania się”, szybkiego dotlenienia organizmu. 
Rozpoczęłam naukę świadomego oddechu. 

Mówi się, że oddech to życie. W Biblii identyfi kowany jest z „darem życia” 
i nie ma w tym przesady. Przez pewien czas jesteśmy w stanie żyć bez pokarmu 
czy bez wody, ale bez oddychania umrzemy w ciągu kilku chwil. Wprawdzie 
nie można żyć samym powietrzem, ale bez powietrza żyć się nie da.

Oddech jest podstawą naszej siły życiowej. Wszystkie starożytne cywilizacje 
badały jego moc. W fi lozofi i hinduskiej to nie tylko tlen, ale energia. Zwany 
jest praną lub shakti. Uznawano, że za jego pośrednictwem możemy doświad-
czyć w sobie siły, która podtrzymuje cały świat.

Jego znaczenie, tak podkreślane w wielu dawnych tradycjach Wschodu, wśród 
mieszkańców Zachodu często jest lekceważone. U większości z nas oddech 
jest płytki, krótki i zachodzi przy udziale samych płuc. Umiejętność prawi-
dłowego, świadomego oddychania jest prawdziwą rzadkością, a sposób, w jaki 
oddychamy, odzwierciedla nasz stan emocjonalny. Gdy jesteśmy zdenerwowa-
ne, oddychamy płytko, szybko, nierównomiernie. Gdy w naszym organizmie 
kumuluje się stres, nieprawidłowy oddech staje się normą, tak jak przewlekła 
choroba. Gdy czujemy gniew, często wstrzymujemy oddech. Tamując oddech, 
tłumimy emocje, które potem mogą wybuchnąć ze zdwojoną siłą. 
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Ćwiczenie uwalniające od napięcia i stresu

1.  Wyobraź sobie sytuację, która powoduje w Tobie napięcie. 

 Mogą to być problemy w pracy, związku, rodzinie czy też strach, 

na przykład przed starością.

2.  Zamknij oczy i wyobraź sobie, że nadmuchujesz balon. 

 Z każdym wdechem przez nos poczuj, jak wnika w Twoje ciało nowa, 

jasna, czysta, dobra energia, która uzdrawia.

 Z każdym wydechem przez usta (dmuchasz balon) pozbywasz się 

wszelkich napięć, złości, smutku, czyli całej starej, zużytej i niepotrzebnej 

już energii.

3.  Zauważ, jak z każdym wydechem balon rośnie, a z każdym wdechem 

napełniasz się pozytywną, silną energią. 

4.  Gdy poczujesz, że pozbyłaś się wszystkiego, co jest Ci już niepotrzebne, 

wyobraź sobie, jak zawiązujesz balon. A następnie wypuść go i obserwuj, 

jak unosi się do góry, coraz wyżej.

 Obserwuj go tak długo, aż stanie się maleńki jak główka szpilki, po czym 

zupełnie zniknie z pola widzenia. 

5.  Gdy spokojnie otworzysz oczy, poczujesz w sobie lekkość, jaką daje 

uwolnienie od trosk oraz silny ładunek pozytywnej energii.

6.  Jeśli masz więcej problemów, możesz sobie wyobrazić, że nadmuchujesz 

kilka balonów, a każdy z nich odpowiada innej sytuacji. Po nadmuchaniu 

zawiąż każdy z nich, a następnie uwolnij je wszystkie.
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Dziewięć Oczyszczających Oddechów

Usiądź w pozycji medytacyjnej (inaczej pozycja lotosu, po turecku). Jeśli nie 

możesz, usiądź wygodnie na krześle, nie krzyżując nóg. Wyprostuj kręgosłup 

(już samo siedzenie z wyprostowanymi plecami i wyciągniętym kręgosłupem 

rozwija przytomność umysłu i uważność). Nie napinaj mięśni pleców, zwłaszcza 

karku i szyi. Trzymaj brodę lekko opuszczoną do dołu (tak by wyprostować 

kręgosłup), głowę lekko cofniętą, a ramiona postaraj się ściągnąć do tyłu, co 

pomoże Ci otworzyć klatkę piersiową. Lewą dłoń połóż na prawej, na podołku, 

wnętrzem dłoni ku górze. Kciukami naciskaj na podstawy palców serdecznych 

(to te, na których nosimy obrączkę lub zaręczynowy pierścionek).

Zamknij oczy. Wykonaj trzy serie trzech oddechów. 

Pierwsza seria:

Unieś lewą rękę. Zamknij lewe nozdrze palcem serdecznym i powoli wdychaj 

powietrze prawą dziurką nosa. Następnie tym samym palcem zamknij prawą 

dziurkę nosa i powoli, świadomie zrób pełen, głęboki wydech lewą dziurką 

nosa. Trzy razy powtórz takie wdechy i wydechy, na zmianę zatykając raz 

lewe, raz prawe nozdrze. Podczas wdechu wyobraź sobie czystą, uzdrawiającą 

energię w kolorze jasnozielonym, która rozpływa się po całym Twoim ciele, 

wnika szczególnie we wszystkie chore miejsca, oczyszcza je i uzdrawia. Podczas 

wydechu wyrzuć negatywną energię w kolorze jasnoniebieskim, która jest 

związana z potencjałem męskim i przeszłością. Opuszczają Cię wszystkie 

przeszkody i blokady z przeszłości.

Druga seria: 

Powtórz taki sam cykl wdechów i wydechów, używając drugiej ręki. Unieś 

prawą rękę. Palcem serdecznym zamknij prawe nozdrze i zrób wdech lewą 

dziurką. Następnie zamknij lewą dziurkę i zrób wydech prawą. Nadal wdychasz 

jasnozieloną, uzdrawiającą energię. Podczas wydechu opuszcza Cię negatywna 

energia w kolorze różowym, związana z potencjałem żeńskim oraz przyszłością. 

Podczas wydechu opuszczają Cię wszelkie przeszkody.

Trzecia seria:

Dłonie ułóż na podołku – lewa ręka na prawej, wnętrza dłoni skierowane ku 

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

uzdrawiającą energię w kolorze jasnozielonym. W momencie wydechu 

wyrzucasz z siebie idący od szczytu głowy ciemny dym i wszystkie przeszkody 

związane z teraźniejszością.

Mężczyźni wykonują to ćwiczenie odwrotnie, to znaczy trzy pierwsze oddechy 

zaczynają od zamknięcia prawego nozdrza prawą dłonią, a pierwszy wdech 

robią lewą dziurką nosa.
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