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Przedmowa

Dlaczego pisze¢ t¢ ksiazke?

Od zawsze interesuje si¢ ludzmi i ich zdrowiem, zaréwno
od strony fizycznej, jak i psychicznej, emocjonalnej i poznaw-
czej. W kazdej sferze dostrzegam problemy, w szczegdlnosci
zwiazane z dysharmonia. Z tego powodu postanowitam znalez¢
i wyprébowaé rézne formy odzywiania, ruchu i wypoczynku,
ktére pozwola na odciazenie ciata, umystu i duszy i jednocze-
$nie przywroca rownowage.

Moja dtugoletnia praktyka psychologa pracujacego z osoba-
mi zachwianymi psychicznie sprawita, ze zrozumiatam ducho-
we ,zanieczyszczenie”. Zaczelam sobie zadawaé pytanie, czego
potrzebujemy, aby sta¢ si¢ zdrowymi. Jesli chodzi o ksztattowa-




nie zycia, to w szczeg6lnosci zainspirowaly mnie lekcje ajurwe-
dy. Na plaszczyznie cielesnej inspiracja byly dla mnie metody
Josepha Pilatesa oraz terapia relaksacyjna. Umozliwity mi one
spojrzenie na wszystkie aspekty zycia ludzkiego. Od ponad
dziesigciu lat pracuje jako pedagog ruchu. Prowadz¢ zaréwno
zajecia grupowe, jak i indywidualne.

W wyniku wspétpracy z ludzmi zaréwno na podiozu ciele-
snym, jak i psychicznym pojawily si¢ istotne tematy dotyczace

detoksu:

* odzywianie,
e lecznicza moc ruchu,
* znaczenie mysli.

Ta teoria bedzie ci towarzyszyla przez calq lekture.

Wyprébuj ¢éwiczenia oczyszczajace. Przetestuj jedzenie
i przepisy. Bacznie obserwuj swoje $rodowisko, sytuacje zycio-
w3 oraz swoje zachowanie.

Obserwuj siebie: jak czujesz si¢ w trakcie jedzenia, a jak po,
jak podczas ¢wiczen oraz po treningu. Jak czujesz si¢ we wia-
snym ciele. Ustal, co daje Ci moc i co sprawia Ci przyjemnosc.
Daj sobie trochg czasu, jesli cheesz osiagnaé rezultaty. Podejdz
do tego z lekkoscia i rado$cia. Swiadoma obserwacja i kontakt
z whasnym cialem sg kluczem do sukcesu.

Jestesmy przejedzeni, ale jednoczesnie czujemy gtéd. Moje
do$wiadczenie wykazalo, ze pomimo réinych reakeji ciata
i umystu, wszyscy spotykamy si¢ w tym samym punkcie. Przede
wszystkim nie chodzi o to, czy mamy czego$ za duzo lub za
mato. Po prostu mamy cos, czego nie potrzebujemy, za$ brakuje
nam czegos, co jest dla nas istotne.

Musimy zada¢ sobie wazne pytanie: jak wyzby¢ si¢ toksyn
z organizmu, umystu i duszy? Odpowiedzig jest detoks. Jezeli
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uswiadomisz sobie, jakie substancje sg szkodliwe dla Twojego
ciata i myfdli, to bledne kolo serii trucizn zostanie przerwane.
Zmiana jest mozliwa.

Zycze sobie, aby ta ksiazka stafa si¢ dla ciebie impulsem
do wyzszej jakoéci zycia. Procz zmiany fizycznej i ukojenia
(ostrych) dolegliwosci, impulsem do zmian jest tez przejrzy-
sto$¢ umystu, jak réwniez szansa poznania i pokochania siebie.
To podstawa do wewngtrznego i zewngetrznego zdrowia. Dobre
samopoczucie jest skutkiem réwnowagi ciata, umystu i duszy.

Kazdego dnia jest szansa na to, aby$ poczuta si¢ dobrze we
whasnym ciele.

T tHewan
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Optymalna
organizacja positkow

Ile positkéw dziennie powinno sie spozywaé? Na to pytanie po-
jawia si¢ wiele odpowiedzi. Niektdrzy twierdza, ze powinno sig
jes¢ czesciej, zeby unikaé atakéw wilczego glodu. Ale w tym
przypadku uktad trawienny musi caly czas pracowa¢ i nie ma
zadnej przerwy, aby mdéc si¢ spokojnie zregenerowac.

Trzy positki

Gléwna zasada jest taka, ze regularne positki sq wazne i ze na-
lezy unika¢ niekontrolowanego podjadania. Najlepiej byloby
jes¢, kiedy poprzedni positek catkowicie ulegnie strawieniu
(czyli po 5-6 godzinach). Jezeli bedziesz stosowaé te odstepy
czasowe, to nie bedzie mozliwosci wprowadzenia wigcej niz
trzech positkéw dziennie. Jesli chodzi o przemiang materii, po-
ziom energii i spalanie thuszczéw, trzy positki dziennie sg catko-
wicie wystarczajace.

Sniadanie

Sniadanie jest pierwszym positkiem w ciagu dnia. Sniadanie
powinno by¢ pozywne dla ciata i umystu oraz powinno za-
pewnia¢ dobry start, bez obciazania zotadka. Wedlug ajurwedy
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$niadanie powinno by¢ zjedzone najlepiej miedzy godzinami
7:00 i 9:00. Najlepsza kombinacjg $niadaniowa sa zboza i owo-
ce. Szczegblnie wspomozesz swoj uklad trawienny, jesli dzier
rozpoczniesz od cieplej papki. Wplynie to na wzmocnienie
Sledziony, czyli naszego najwazniejszego organu w ukladzie
trawiennym, i spowoduje utrzymanie cukru we krwi na wia-
$ciwym poziomie. Wszystko zimne, co zalega w zoladku, musi
zostal ,rozgrzane” przez organizm do temperatury 37 stopni.
To znaczy, ze jedzac zimne $niadanie, po§wigcamy nasze cie-
plo organizmu, ktére zostaje wytworzone duzymi naktadami
energii. Najlepiej papke $niadaniowa przygotowywac z calych
ziaren. Rozdrobnione, zmielone lub rozgniecione zboze szybko
si¢ utlenia, kiedy ulegnie polaczeniu z tlenem. Wskutek tego
traci ono swa moc. Najlepsze zboze, jakie moze zosta¢ uzyte do
papki, to np. proso, ryz naturalny, owies lub orkisz.

Obiad

Obiad jest najwazniejszym positkiem dnia. W tym czasie prze-
miana materii jest catkowicie gotowa na gléwny positek. Pro-
dukty bogate w biatko jak roliny straczkowe lub nasiona moga
w tym czasie zosta¢ dobrze strawione — optymalnie mozna po-
taczy¢ je z porcja satatki lub $wiezo gotowanych warzyw.

Kolacja

Dzigki blogiej i lekkiej kolacji cialo rozpoczyna regeneracje.
Dla twojego ciata bedzie najlepiej, jesli wieczorem zjesz co$ po-
zywnego, cieplego i dajacego energi¢. Czas na kolacj¢ powinien
by¢ wyznaczony do godziny 19:00. Jesli w twoim przypadku
jest to niemozliwe, postaraj si¢ przynajmniej zastosowac do re-
guly, aby nie je$¢ minimum dwie godziny przed péjsciem spaé.
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Dzigki temu pozywienie zostanie dobrze stawione, a ty bedziesz
miat wystarczajaco duzo energii na relaksujacy sen. Najpézniej
o godzinie 22:30 cialo i umyst powinny znajdowac si¢ w glebo-
kim stanie spoczynku, aby organy mogly zatroszczy¢ si¢ o wha-
$ciwg regeneracj¢ i oczyszczanie komérek.

Przygotowywanie positkéw

Na surowo czy gotowane?

Generalnie artykuly spozywcze gotowane i podawane na ciepto
sa dla wigkszosci ludzi bardziej lekkostrawne i zdrowsze niz te
podawane na surowo. Jednak réwniez surowe srodki zywnosci
maja wazne znaczenie przy odzywianiu i nie powinno zabrak-
na¢ ich w zadnym jadlospisie. Surowe produkty najlepiej straw-
ne s rano lub wieczorem. Wieczorem staja si¢ obciazeniem dla
zotadka. Podgrzewane lub dtuzej przechowywane potrawy po-

Idealna potrawa podczas detoksu: fasola i stodkie ziemniaki z patelni z do-
datkiem orzechéw para.
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siadaja zazwyczaj niewiele energii potrzebnej do zycia i powin-
no sie ich unikad.

Artykuty sezonowe

Podczas zakupéw zwracaj uwage na to, aby w pierwszej kolej-
no$ci kupowaé artykuly sezonowe. Nasz klimat wplywa bar-
dziej na nasza przemian¢ materii i nasz uklad trawienny niz
nam si¢ wydaje. Przykladowo latem dobra jest salata, ktéra ma
whasciwosci chtodzace. Zima natomiast najlepsze s cieple zupy
z warzyw bulwiastych, potrawy z dyni lub dania przyprawione
imbirem, curry czy gozdzikami. One pomagaja naszemu orga-
nizmowi utrzymaé prawidlowa gospodarke energetyczna.

Dlaczego bio?

Z uwagi na zawarto$¢ srodkéw nawozacych, pestycydéw, meta-
li cigzkich i innych substancji w owocach i warzywach — zaleca
si¢ zapoznanie z tym tematem. Owoce i warzywa, ktére do-
stepne s3 w supermarkecie, najczesciej wygladaja fadnie i dtugo

Swieze produkty ekologiczne sg decydujacym produktem w dobrym od-
zywianiu oczyszczajgcym.
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zachowujg $wiezo$¢, ale czgsto sa pozbawione tresci; brakuje
w nich witamin, mineratéw i mikroelementéw. W przypadku,
gdy ceny sa troch¢ wyzsze, myslisz, ze twoje zdrowie i szczgécie
w zyciu zalezne jest od takich inwestycji. A tak naprawde, dobra
inwestycja w twoje zdrowie jest wybdr ekologicznych owocéw
i warzyw. Skutki takiego odzywiania ciato pokazuje najczgsciej
dopiero po latach lub dziesigtkach lat. Dlatego z pewnoscia
sensowne jest ciagle zasigganie informacji na temat dodatkéw
spozywczych. Nie zapomnij: im mniej obcigzone produkty
przyjmujesz, tym bardziej wydajna i swobodna jest praca two-
jego catego organizmu.

Swiadome jedzenie

Otoczenie

Goraczkowy pospiech, stres, klétnia i emocjonalny niepoké;
obciazaja uktad trawienny. Rozkoszuj si¢ jedzeniem za posred-
nictwem wszystkich zmystéw: ogladaj je, wachaj je oraz roz-
puszczaj na jezyku. Positki stajg si¢ zdrowsze i lepiej strawne,
kiedy swiadomy jestes tego, co jesz i nie jeste$ rozpraszany przez
inne czynniki, takie, jak telewizja, gazeta, rozmawianie przez
telefon i inne. Spokojne i harmonijne spoteczedistwo nie jest
narazone na powyzej wymienione préby odwrécenia uwagi. Na
spokdj musisz sobie pozwoli¢ o kazdej porze.

Samopoczucie

Jak si¢ czuje cielesnie, umystowo i duchowo, kiedy siedz¢ przed
swoim talerzem? Réwniez nasze aktualne samopoczucie ma
wplyw na to, jak bedziemy trawi¢ pozywienie i jak bedzie ono na
nas oddziatywa¢. Jesli np. wieczorem jeste§ zmeczony i wyczer-
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pany po pracy, wowczas twj organizm nie jest w stanie dobrze
trawic. Jesli jestes rozdrazniony i wéciekly oraz pijesz kawe, czgsto
zoladek reaguje poprzez ucisk. Z drugiej strony, samopoczucie
moze dziata¢ pobudzajaco i oddziatywa¢ korzystnie na uktad tra-
wienny. Dlatego czgsto podczas urlopu znosimy dania, kt6rych
w domu nie jestesmy stanie dobrze strawi¢. Rada: daj sobie czas
na poczatku jedzenia, skoncentruj si¢ na danym momencie, za-
nim zabierzesz si¢ za sztuéce i zaczniesz swj positek w spokoju.

Kilka pytaii pomocniczych, ktére mozesz sobie postawi¢
przed, w czasie i po jedzeniu:

Przed jedzeniem

* Na wstepnie by¢ moze najwazniejsze pytanie: Czy rzeczy-
wiscie jestem gtodny? Wstuchaj si¢ w siebie uwaznie i jedz
tylko wtedy, kiedy faktycznie jestes glodny i poprzedni po-
sitek zostat juz catkowicie strawiony. Trwa to z reguly okoto
5 godzin.

e Czy muszg i$¢ do toalety? Pecherz i jelito powinny zostad
opréznione, aby mie¢ miejsce na nowe pozywienie.

* Jakie jest moje otoczenie? Przyjemna muzyka, towarzystwo
i otoczenie wspomagaja dobre trawienie, za$ tzw. produkty
odwracajace uwagg (jak komérka czy telewizja) dziatajg zu-
petnie przeciwnie.

e Czy siedz¢ poprawnie i jestem wyprostowany? Jesli tak, to
uktad trawienny bedzie lepiej pracowal.

Podczas jedzenia

*  Wystarczajaca ilo$¢? Uwaznie przygladaj si¢ sobie réwniez
podczas jedzenia. Czgsto jest tak, ze jest si¢ wezesniej nasy-
conym, niz daje nam zna¢ o tym $wiadomos$¢. Orientacyjna
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wielko$¢ zoladka to okoto 2 garicie. Optymalnie zotadek
nie jest nigdy bardziej zapetniony jedzeniem niz dwie trze-
cie jego objetosci.

Czy daj¢ sobie czas? Jedz powoli. Jeden gryz zuj przez mi-
nimum dziesi¢¢ do dwudziestu razy, zanim go potkniesz.
Czy jestem spragniony? Idealnie byloby, gdybys nie popijat
jedzenia. Jesli mimo to drgczy cig spore pragnienie, popij
najlepiej cieptym napojem — wypij tak duzo, jak ci bedzie
potrzeba i jednoczesnie tak mato, jak to tylko mozliwe.

Po jedzeniu

Jak si¢ czujg teraz? Czy czuje, ze muszg odpoczaé po jedze-
niu? Czy raczej mam ochotg si¢ porusza¢? Kieruj si¢ swoimi
uczuciami! Jesli istnieje taka potrzeba, to idealnie bedzie,
jak potozysz si¢ na kwadrans na lewej stronie. Lub pospace-
ruj krétko na §wiezym powietrzu — jest to réwniez wsparcie
dla organéw odtruwajacych.

Wskazéwka: Po jedzeniu postaraj si¢ w kazdym razie unika¢
ciezkiej pracy, ¢wiczen lub wytezajacego myslenia przez okolo
30 minut. Ciato ma wystarczajaco duzo pracy przy trawieniu
i powinno by¢ zwolnione z innych wyczerpujacych czynnosci.

Waga ciata i psychika

Wielu ludzi je wigcej niz to konieczne. Jedzenie moze by¢ réw-
niez $rodkiem kompensujacym, ktdry moze sttumi¢ uczucia,
seksualne napiccie czy tez bolesne aspekty zycia. Wybér i ilos¢
ulubionych $rodkéw zywnosci sa czgsto podyktowane nie ko-
niecznoscia, lecz uczuciami i warunkami zycia. Ttuszez moze

sta¢ si¢ pancerzem oraz wsparciem. W nadmiernej ilosci ttuszczu
nie tylko odktada si¢ wiele niestrawionych resztek pokarméw;, ale
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takze negatywne emocje, takie, jak wina, samotno$¢, nienawisé
do siebie, depresje, bezradnos¢, ztos¢, strach przed innymi, strach
przed samym sobg czy tez rozczulanie si¢ nad soba. Niewazne, co
si¢ za tym skrywa: Kto je wigcej, czuje si¢ czgsto lepiej, poniewaz
budowa tkanki ttuszczonej przyczynia si¢ do produkeji endorfin,
ktére po jedzeniu wywotuja uczucie zadowolenia i wewngtrzne-
go spokoju. To prowadzi cz¢sto do jedzenia niezdrowych rzeczy
takich, jak Fast Food, stodycze i tym podobne.

Ale réwniez ekstremalnie skromny sposéb jedzenia jest
szkodliwy, poniewaz negatywnie wptywa na zycie, a centrum
szkodliwosci kierowane jest do zoladka. Wazne jest, aby zna-
lez¢ zdrowy balans pomigdzy za duzymi i za matymi ilo$cia-
mi jedzenia. Chodzi o to, aby porzuci¢ i przeksztalci¢ wzorce
i negatywnie wplywajace mysli. Wéwczas mozna pozby¢ sig
nadmiernej tkanki tluszczowej i substancji zalegajacych, co
wplywa réwniez na lekkos¢ i rado$¢ w zyciu. Do tego potrzeba
czasem réwniez terapeutycznego wsparcia.

Niektére srodki zywnosci i przyprawy $wietnie nadajg sig
do redukgji tkanki ttuszczowej. Wykazuja si¢ one szczegdlny-
mi wlasciwosciami. Wspieraja wydajnie proces redukcji wagi.
Ajurwedyjska terapia odzywiania zaleca regularne spozywanie
fasoli mung, aby szybko osiagna¢ ten cel. Kolejnymi waznymi
artykutami spozywczymi w diecie sg warzywa lisciaste takie,
jak szpinak, buraki i cykoria, warzywa takie jak szparag czy
seler, jak réwniez wszystkie gorzkie ziola i przyprawy. Dieta nie
jest wyrzeczeniem, tylko naszym pozywieniem.

Oczyszczanie poszczegdéinych organéw

Ponizej kilka porad i wskazan produktéw, ktére wspomoga
ociagnigcie celu w aspekcie zdrowia poszczegdlnych organdw:
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Watroba

Jesli cheesz uczyni¢ co$ dobrego dla watroby, spozywaj duzo
kapusty, kietkéw, brokutu, burakéw, grejpfruta, gorzkiej sataty
(cykoria, rukola), szparagéw (absolutny idol w detoksie) i/lub
karczocha. Do sokéw nadajg si¢ w szczeg6lnosci marchewki,
buraki, imbir, grejpfrut, a do herbat — korzert mniszka i oset.
Kazdy dzied rozpocznij szklanka cieptej wody z sokiem z poto-
wy cytryny.

Nerki

W celu odtrucia nerek zaleca si¢ jes¢ duzo wisni, boréwki, sele-
ra, szparagdw, czosnku, pora oraz zielonej fasoli, jak réwniez pi-
cie soku z selera i ogérkéw. Herbatki ziolowe z korzenia mnisz-
ka i pokrzywy réwniez wspomagaja oczyszczanie nerek.

WHhacz réwniez kilka dni wegetariariskich — rosliny stracz-
kowe, orzechy i nasiona zawieraja wystarczajaca ilo$¢ biata, by
zaspokoi¢ codzienne zapotrzebowanie.

Skéra

O czysty i jasng cerg zatroszczg si¢ ziarna dyni, pietruszka, czo-
snek, bataty, imbir, owies, siemi¢ Iniane. Pomoga w tym réw-
niez: sok z marchwi, z buraka i z cytryny oraz herbaty ziotowe
z pokrzywy, korzenia topianu i koniczyny takowej. Aby popra-
wi¢ krazenie krwi w skérze, sprobuj wykonad peeling (patrz

rozdziat 4).

Ptuca

Aby poprawi¢ prace pluc, spozywaj cebule, morele, migdaty,
dynie, awokado, oliwe z oliwek, imbir, tymianek i orzechy who-
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skie. Jako napdéj swietnie nadaje si¢ sok z marchwi, imbiru, ja-
gdd, jak réwniez herbaty ziotowe (tymianek, imbir, lukrecja).
Oczyszczanie ptuc wspomagaja glebokie wdechy i wydechy.

Uktad limfatyczny

Twéj ukfad limfatyczny chroniag w szczegdlnosci: imbir, czo-
snek, marchew, pomararicze, cytryny, grzyby shiitake i orzeszki
pard, jak réwniez soki z ananasa, jablek, jagéd, buraka i cytry-
ny. Pij herbaty ziolowe (nagietek, jezéwka, koniczyna takowa,
pokrzywa).

Poza tym: ruch, ruch, ruch! Co do tego wskazéwki znaj-
dziesz w rozdziale 3.

Jelito

Do odtrucia jelit nadaja si¢ przede wszystkim: soczewica, burak,
orzechy, gruszki, pomararicze, $liwki, figi, imbir i banany. Pomaga-
ja réwniez soki z cy-
tryny, jabtka i gruszki
oraz herbaty zioto-
we z imbiru, migty
pieprzowej i kopru
wloskiego.

Jesli cierpisz na
ostabienie perystalty-
) kijelit lub zatwardze-
nie, rozpocznij kazdy
dzien od szklanki
cieplej wody i zjedz
rano na Czczo Suszo-
ne sliwki.

Herbata lipowa.
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Podsumowanie najwazniejszych wskazéwek
oczyszczajgcego odzywiania.

e Przede wszystkim korzystaj w miare mozliwosci
z produktéw w stanie pierwotnym, $wiezych,
sezonowych oraz lokalnych.

e Zwracaj uwage na zdrowe ttuszcze. One wspomagajg
efekt oczyszczania (masto klarowane, oliwa z oliwek,
olej Iniany, ttuszcz kokosowy, awokado, orzechy). Do
pieczenia i gotowania uzywaj masta klarowanego lub
ttuszczu kokosowego.

e Przez noc mocz suszone $liwki w wodzie. Sliwki zjedz
rano, za$ pozostata wode wypij. Dzieki temu polepszy
sie trawienie i ciato odmtodnieje.

e Unikaj produktow z mleka krowiego. Jesli bedziesz miat
ochote na ser, uzyj sera koziego lub owczego.

e Ogranicz spozycie artykutéw, ktére w duzej mierze
obcigzajg organizm (cukier, biata maka, pszenica,
alkohol, kawa, dania gotowe, biatko zwierzece).

e Trzy positki dziennie z reguty sg wystarczajace.

e Unikaj podjadania pomiedzy positkami, aby wspomadc
spalanie ttuszczu.

e Zapetniaj zotgdek w dwdch trzecich jego objetosci.
Uwazaj, z reguty zotadek jest nie wiekszy niz olbrzymia
pomarancza!

e Nie jedz nic po 19:00, a przede wszystkim nic ciezkiego.

e Zwracaj uwage na to, aby jedzenie dopasowac do pory
roku i do aktualnego samopoczucia.

e Uzywaj tylko niewielkich ilosci soli, przyprawiaj wiecej
$wiezymi ziotami (np. rozmarynem, tymiankiem, szatwig,
imbirem, bazylig, kurkuma, kolendra).
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* Aby wspoméc organizm podczas trawienia, mozesz po
positku wybra¢ sie na krotki spacer lub chwile odpoczaé
(na prawej stronie ciata na okoto 5 do 15 minut - to
pomaga przy wydalaniu).

e Przy dlugotrwatej utracie wagi nie powinnas po obiedzie
spozywac weglowodandw i raz w tygodniu zastosowacd
tagodny detoks.

e Zwracaj uwage na to, czego i jak wiele potrzebuje twoj
organizm.

e Woda niegazowana (w temperaturze pokojowe;j)

i herbaty ziotowe sg bardziej przyswajalne niz woda
gazowana, poniewaz nie obciagzajg one przemiany
materii, tkanka tgczna wzmacnia sie, a wtékna
kolagenowe stajg sie mocniejsze i mtodsze.

e Staraj sie nie pi¢ lub pi¢ bardzo mato przed, podczas
i po jedzeniu, w przeciwnym wypadku soki trawienne
zostang rozwodnione i z punktu widzenia ajurwedy
trawienie zostanie utrudnione.

e Pij przez caty dzien okoto 8 szklanek wody.




Cwiczenia stuzace
oczyszczeniu

Nasze ciato ma cudowne zdolnosci, aby sie
oczyscié. Pozwalamy mu na to poprzez wyko-
nywanie niezbednych ¢wiczen. To jest odwzo-
rowanie naszych mysli i przekonan. Kto zajmuje
sie swoim ciatem, stwierdzi, ze w jego zyciu wie-
le rzeczy ruszyto do przodu. Obserwuj swoje
ciato, ¢wicz regularnie i cierpliwie, nie wyma-
gaj od siebie zbyt wiele, ciesz sie z sukcesow.
Droga jest celem. Twoje ciato jest twoim najlep-
szym przyjacielem - stuchaj uwaznie i czule, co

ono ma ci do powiedzenia. /
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Przygotowanie

Twoje ciato i twoje organy ciesza sig, ze o nie dbasz. Zatroszcz
si¢ o nie. Tak samo jak dbasz o rzeczy materialne, piorac swoje
ubrania, czyszczac mieszkanie

Dziatanie ¢wiczen oczyszczajacych...

...na miesnie i kosci

Podczas éwiczen ruchowych trenujesz wszystkie migsnie swoje-
go ciata, wzmacniasz kosci i stawy, bez ich obciazania. Poprzez
obciazenie mig$ni ruchliwos¢ i postawa stajg si¢ lepsze. Dodat-
kowo gestos¢ i moc struktury kosci zalezy przede wszystkim od
ruchu — a nie tak, jak uwazamy, tylko od odzywiania. Poprzez

obcigzenie ruchowe wspierane jest gromadzenie wapnia i tym
samym kosci zostaja wzmocnione w naturalny sposéb.

...na skore, ukfad limfatyczny oraz uktad zylny

Poprzez usuwanie niestrawionych resztek pokarméw w tkan-
ce zredukowany zostaje rowniez cellulit. Skéra staje si¢ napigta
i lepiej ukrwiona, a w zwiazku z tym réwniez lepiej zaopatrzona
w sktadniki odzywcze. To przynosi ogélne polepszenie wygladu
skory. Jesli bedziesz dostarczal organizmowi wystarczajaca ilosé
plynéw, wzmocnisz ten efekt.

Ruch pobudza wydalanie substancji trujacych w naturalny
sposdb. Substancje toksyczne i niestrawione resztki pokarméw
z reguly odkiadajg si¢ w tkankach ciata, np. w tkance ttuszczo-
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wej 1 tkance facznej. Jezeli wprawimy nasze ciato w ruch, to od-
ktadane resztki zostang zwalczone i odtransportowane, a ciato
zostanie oczyszczone.

Dzigki ci$nieniu i ruchowi zyskuja réwniez uklad limfa-
tyczny i uktad zylny. Caly organizm jest wyraznie odciazony,
oczyszczony i ozywiony — dzigki temu mozesz zauwazy¢ wyraz-
ne polepszenie samopoczucia catego ciata.

...na organy wewnetrzne

Mozesz wspieraé swoje organy, wykorzystujac w ramach ¢éwiczend
naturalne ci$nienie z rézng intensywnoscia na poszczegdlny or-
gan. Dziala to jak wewnetrzny masaz, rodzaj masazu komoérko-
wego, ktdéry pobudza przemiang materii, trawienie i ukrwienie or-
ganéw oraz wspiera wydalanie niestrawionych resztek pokarméw.
Poprzez ruch zapobiegniesz réwniez problemom z sercem
i krwiobiegiem. Serce cztowieka, ktdry si¢ duzo rusza, pompuje
w fazie spoczynku wigcej krwi przez caly organizm, niz serce czto-
wieka, ktdry si¢ niewiele porusza. Polepsza si¢ zaopatrywanie serca
i innych organéw w tlen i skladniki odzywcze, a serce moze bi¢
spokojniej i nie musi by¢ tak bardzo nadwyr¢zane. Ma to pozy-
tywny wplyw na cisnienie krwi i na poziom cholesterolu; w natu-
ralny sposéb normalizuja si¢ cukier we krwi i tolerancja glukozy.

...na nasze oddychanie

Tlen jest zyciem. Bez pozywienia mozemy przezy¢ kilka tygodni,
bez wody kilka dni, ale bez tlenu tylko kilka minut. Komérki w or-
ganizmie moga pelni¢ naturalne funkgje zyciowe tylko wéwczas,
gdy zostanie im dostarczona wystarczajaca ilos¢ tlenu. Najlepszym
pozywieniem dla komérek jest swiezy tlen. On polepsza ich funk-

cje, podnosi odpornos¢ i wyraznie wydtuza dtugo$é¢ zycia komérek.
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Wskazéwki dotyczace

c¢wiczen oczyszczajacych

Ogolnie

Generalnie jesli chodzi o catkowite zdrowie, ruch powinien by¢ lub
sta¢ si¢ nieodlaczng czedcig twojego zycia. Podczas kuradji oczysz-
czajacej istotnym elementem sg dalej opisane ¢wiczenia ruchowe.
Cwiczenia mozesz wykonywaé réwniez niezaleznie od kuracji. Naj-
lepsze efekty osiagniesz poprzez regularne ¢wiczenia, ktére $wiado-
mie wprowadzisz do swojego dnia codziennego. Tworza one w pla-
nie dnia strukture; poprzez regularne ¢wiczenia bardziej poczujesz
ich pozytywne dziatanie. Idealnie bedzie, jezeli przed rozpocze-
ciem ¢éwiczen wypijesz szklanke cieplej wody. Bedzie to wsparciem
w procesie odtruwania. Cwicz tak i z taka intensywnoscia, jaka jest
dla ciebie najlepsza. Musisz si¢ czu¢ dobrze podczas éwiczeri. Po ich
zakoriczeniu pozwol sobie na chwile spokoju (np. dzigki propono-
wanemu odprezeniu), aby organy oczyszczajace ciata (nerki, ské-
ra, pluca i jelita) mogly w spokoju przetrawi¢ aktywne substancje
odpadowe.

a

|

To ¢wiczenie poprawia rownowage i balans wewnetrzny.
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Uwazne ¢éwiczenie

e Zawsze zwracaj uwagg na postawe swojego ciata, w jakiej jest
wykonywany ruch. Im bardziej $wiadomie bedziesz wykony-
wac éwiczenia, tym intensywniej bedg one dziataly.

e Pomiedzy ¢wiczeniami daj sobie chwilg czasu na obserwa-
¢je. Rozluznij cate ciato.

* Niczego nie wymuszaj. Pod Zadnym pozorem nie wykonuj
¢wiczen poprzez nacisk.

*  Jesli masz malo czasu na wykonanie swoich ¢wiczert oczysz-
czajacych, skoncentryj si¢ na jednym lub dwéch wybranych
¢wiczeniach i wykonuj je doktadnie i w catkowitym spokoju.

e DPodczas ¢éwiczen, ktére skupiajg si¢ na wybranych partiach
ciata, postaraj si¢ mozliwie rozluzni¢ pozostale partie ciala.

Swiadome éwiczenie

Podczas ¢éwiczen zwracaj zawsze uwage na swéj oddech! Ponie-
waz oddech, ktéry réwnomiernie przeplywa przez nasze cia-
to, poprzez ruch wydala z niego swobodne substancje trujace.
Dzieje si¢ tak tylko w przypadku prawidlowego oddychania.
Prawidlowe oddychanie oznacza oddychanie przepona. Po-
przez glebokie wydychanie wydalasz z ciata szkodliwy dwutle-
nek wegla i wspierasz w ten sposéb odkwaszenie organizmu.
Dtugi wydech odpreza i pomaga przy obnizeniu poziomu stre-
su. Podczas powolnych i $wiadomych wdechéw do pluc zostaje
dostarczony tlen, ktéry nastgpnie dociera do ukladu krwiono-
$nego. Ten tlen dziata niczym paliwo przy produkeji energii,
ktéra niezbedna jest przy wszystkich funkcjach w ciele.
Poprzez oddech mamy wplyw nie tylko na odtru-
wanie organizmu i dostarczanie tlenu, ale réwniez na nasze
uczucia. Kto oddycha $wiadomie, automatycznie wytacza
swoje mysli i tym sposobem odtruwa swoja duszg. W dzi-



84 Oczyszczanie dla kazdego

siejszych czasach jestesmy uczeni thumié¢ swoje emocje. Po-
wstrzymujemy si¢ od serdecznego $miania i od rozkosznego
wzdychania, a przez to pozbawiamy siebie szansy na kilka
glebokich, odpre¢zajacych oddechéw — oraz na to, aby sko-
rzystaé z towarzyszacych temu uczué. Kazdy ma swéj indy-
widualny wzér oddychania, odzwierciedlany przez dusze.
Kto przezyl w zyciu co$ fatalnego lub jest nerwowym typem
czlowieka, oddycha zazwyczaj plytko i niespokojnie. Przy
obnizonym samopoczuciu oddech staje si¢ cigzki, a klatka
piersiowa ciasna. Zestresowani ludzie sg sklonni do tego,
aby kurczy¢ swoje migénie na plecach. Plecy stajg si¢ wéw-
czas nieelastyczne i sztywne.

Podczas thumienia emocji kurczg si¢ réwniez migsnie brzu-
cha oraz przepona. Pomocne dla naszego ogélnego samopoczu-
cia jest sprawienie, by oddech przeplywat swobodnie, czysto,
lekko, gleboko i pewnie. Praca ciata podczas detoksu jest swiet-
ng okazja, aby to wycwiczy¢.

Cwiczenie na boso

Najlepiej wykonuj swoje éwiczenia oczyszczajace na boso. Tre-
nowanie na boso jest najprostszym sposobem, aby wzmocnié
sklepienie stopy, rozluzni¢ tydki, polepszy¢ catkowita stabil-
no$¢ stép oraz wspomdc prawidtowe uksztattowanie miegsni.
Podczas ¢wiczenia na boso wspierany jest zmyst réwnowagi,
poprawia si¢ centrum mig$niowe oraz zmniejsza si¢ ryzyko
obrazen. Dodatkowo poprawia si¢ pozycja sklepienia stopy.
Cwiczenia te sprzyjaja réwniez szerszemu rozstawowi palcéw
stép. Przede wszystkim migsieri zginacz palcéw na spodniej
czgdci stopy tworzy podpore i elastycznosé. Migénie te w bu-
tach w duzej mierze ulozone sa luzno i dlatego czgsto nie roz-
wijaja si¢ optymalnie.
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Swiadome oddychanie wspomaga oczyszczanie ciata.
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Mozesz ¢wiczy¢ na boso na stojaco lub tez na antyposli-
zgowej macie. Uwaga dotyczaca normalnych skarpetek: aby
unikna¢ poslizgniecia, najlepiej uzywaj antyposlizgowych, pie-

ciopalcowych skarpetek.

Cwiczenie indywidualne

Cwiczenia ruchowe wykonuj najlepiej w towarzystwie doswiad-
czonego nauczyciela, ktéry bedzie ci¢ motywowal oraz moze
wzigé pod uwage twoje indywidualne zatozenia i ograniczenia
i ewentualnie zapobiegnie temu, aby$ wymagat od siebie zbyt
wiele. Kazdy jest inny i potrzebuje réwniez innej intensywno-

$ci ¢wiczen. Uwazaj zawsze na
to, co robisz, aby bylo to do-
bre dla ciebie i bylo tym, czego

potrzebujesz.

Cwiczenia podczas
menstruacji

W ajurwedzie menstruacja
postrzegana jest jako proces
oczyszczania. Istnieje
rozpraw na temat tego, jak ko-
biety powinny si¢ zachowywaé
podczas menstruacji, co moga,

wiele

a czego nie, czy ¢wiczenie jest
dobre czy nie itp.

Kazda kobieta jest inna
i indywidualny cykl nie zawsze
jest taki sam. Obserwuj siebie
uwaznie i czule oraz zatroszcz

Cwicz na boso.
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si¢ o to, aby bylo ci dobrze ze swoim ciatem i swoimi potrze-
bami. Zaufaj swojemu ciatu oraz swojej intuicji, kiedy bedziesz
podejmowaé decyzje, czy i w jakim zakresie chcesz éwiczyé
podczas menstruacji.

Cwiczenia podczas przyptywu emocji

Czeé¢ dotyczaca éwiczei oméwiona jest szczegdtowo. Cwi-
czenia sa wyczerpujaco opisane, znajdziesz wiele detalicznych
wskazéwek, na co powinna$ zwracaé uwage podczas ¢wiczen.
Im bardziej zaglebisz si¢ w temat ¢éwiczeni, tym bardziej be-
dziesz miata przeczucie, ze faktycznie jeste$ w swoich ¢wicze-
niach tu i teraz. Mimo swojego dokfadnego opisu ¢wiczenia sg
$wiadomie tak przedstawiane, zeby byty lekkie i fatwe w wyko-
naniu oraz zeby mogly by¢ réwniez poprawnie wykonane przez
sportowego laika. Wyzwanie polega na tym, zeby ¢wiczenia po-
wtarza¢ przez dtuzszy czas i w ramach tego pozwoli¢ sobie na
wystepujace odczucia ciala. Moze by¢ tak, ze odczujesz ciepto,
ze powstanie wrazenie palenia lub pieczenia. W takim wypad-
ku po prostu ¢éwicz dalej. Wéwczas doswiadczysz, ze w twoim
ciele tworza si¢ wyrazne blokady: gdzie trzymam mocno? gdzie
moze wszystko sptynaé? Obowiazuje zasada, aby reakcje ciata
tylko wyczuwad, bez oceniania ich. Réwniez uczucia takie, jak
ztos¢, agresja i nieche¢¢ tylko obserwowaé w momencie wyste-
powania, nie identyfikujac si¢ z nimi. Nie jest to zawsze proste
i nie udaje si¢ na poczatku za kazdym razem, ale nie daj si¢
zniechecié i éwicz dale;j.

Idealnie ¢éwiczenia oczyszczajace maja miejsce wtedy, gdy
podczas ¢wiczenia przejdziesz bezstresowo przez wszystkie te
uczucia, jednocze$nie zachowujac poswigcenie, rado$¢ i dyscy-
pling. To caly czas bedzie wielkim wyzwaniem, ktdre na szczg-
Scie jest wykonalne.
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Cwiczenie z uwzglednieniem ograniczen

Obchodz si¢ $wiadomie ze swoim cialem, traktuj je z odpowie-
dzialnoscia osobista i obserwuj zawsze, co jest dla ciebie dobre,
a co nie. Mimo tego radzg ci zachowad szczegdlna ostroznos¢ przy:

 ostrych stanach zapalnych,

* wysokim ci$nieniu krwi,

* cigzkich chorobach psychicznych,

 cigzkich zakl6ceniach sercowo-krwioobiegowych,

* ciazy,

* silnym podwyzszonym cisnieniu w glowie,

* duzym wewngtrznym napigciu,

* ckstremalnie naciagnigtej muskulaturze ramion i karku.

Warunki ramowe

* Swoje ¢wiczenia oczyszczajace praktykuj wospokojnym
miejscu.

* Zwracaj uwage na wygodne ubranie, ktére daje ci swobodg
ruchu i ci¢ ogrzewa. Cieplo wspiera proces odtruwania.

e  Wyprébuj, kiedy dla ciebie jest najlepszy czas na wykony-
wanie ¢wiczeni i sprébuj zachowaé pewna regularnosé.

* Idealna do ¢wiczent ruchowych jest migkka, antyposlizgowa
mata, za$ dla éwiczeri na podtodze w miar¢ mozliwosci uzy-
waj alternatywnie do podlozenia koc lub recznik.

e Przygotuj sobie poduszke do siedzenia.

e Ostatni (lekki) positek powinien by¢ spozyty dwie lub wig-
cej godzin przed ¢wiczeniami.

o Jesli jestes w ciazy, poradz si¢ swojego lekarza odnoscie ro-
dzaju i intensywnosci zalecanych ¢éwiczen.
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Nie daj si¢ zniecheci¢ zdjeciami w czgsci ¢éwiczeniowej.
Przedstawione pozycje ciata sa pozycjami koricowymi — po-
przez regularne ¢wiczenia ruchowe bedziesz wykonywac je
coraz doktadniej. Zaufaj swojemu ciatu. Jesli jeste$ w danej
pozycji najglebiej, jak potrafisz, oznacza to, ze ta pozycja
jest dla ciebie prawidtowa. ,,Perfekcyjnie” nie wyjdzie nigdy.
Podnos si¢ powoli, zawsze zwracaj uwagg na to, co jest dla
ciebie dobre.
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Czujesz sie przemeczony, wyczerpany i staby?
Cierpisz na zaburzenia snu, béle gtowy
lub problemy z trawieniem?

Zamiast szukac tabletek - oczys¢ organizm!

90% wszystkich choréb i ztego samopoczucia spowo-
dowanych jest zanieczyszczeniem organizmu. Dzieki
tej ksigzce z tatwoscig rozpoznasz czy Twéj organizm
wymaga detoksu.

Samodzielnie zestawisz z pojedynczych komponen-
téw indywidualny, dostosowany do Ciebie program
oczyszczajgcy. Mozesz wybrac¢ kuracje jednodniowaq,
weekendowg czy dwutygodniowa.

Program obejmuje:

v Prawidtowe odzywianie, ktére dostosujesz w za-
leznosci od potrzeb. Dobierzesz optymalng czesto-
tliwos¢ positkdw oraz znajdziesz przepisy na napoje,
zupy, dania gtéwnie i przekaski.

v Ruch oraz tagodne ¢wiczenia oddechowe i rozluz-
niajgce, ktére wspomoga odtruwanie, wptyng na
regeneracje ciata i poprawig jakos¢ snu. -

v Mentalne oczyszczenie, ktére pomoze Ci .
zredukowac skutki stresu. r

Poczuj sie dobrze we wtasnym ciele.
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