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Przedmowa

Dlaczego pisz¢ t¢ ksigzke?

Od zawsze interesuje si¢ ludZzmi 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 pozwolg na odcigzenie ciata, umystu i duszy i jednocze-
$nie przywréca rownowage.

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




nie Zycia, to w szczegdlnosci zainspirowaly mnie lekcje ajurwe-
dy. Na plaszczyinie cielesnej inspiracjg byly dla mnie metody
Josepha Pilatesa oraz terapia relaksacyjna. Umozliwily mi one
spojrzenie na wszystkie aspekty zycia ludzkiego. Od ponad
dziesigciu lat pracuj¢ jako pedagog ruchu. Prowadze zaréwno
zajecia grupowe, jak i indywidualne.

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

* odzywianie,
* lecznicza moc ruchu,
* znaczenie myfli.

Ta teoria bedzie ci towarzyszyla przez cala lekture.

Wyprébuj ¢éwiczenia oczyszczajace. Przetestuj jedzenie
i przepisy. Bacznie obserwuj swoje $rodowisko, sytuacje zycio-
w4, oraz swoje zachowanie.

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

Jestesmy przejedzeni, ale jednoczesnie czujemy gtéd. Moje
do$wiadczenie wykazato, ze pomimo réznych reakeji ciala
i umystu, wszyscy spotykamy si¢ w tym samym punkcie. Przede
wszystkim nie chodzi o to, czy mamy czegos$ 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? Odpowiedzia jest detoks. Jezeli
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uswiadomisz sobie, jakie substancje s3 szkodliwe dla Twojego
ciata i mygli, to bledne kolo serii trucizn zostanie przerwane.
Zmiana jest mozliwa.

Zyczg sobie, aby ta ksiazka stata si¢ dla ciebie impulsem
do wyzszej jako$ci zycia. Précz zmiany fizycznej i ukojenia
(ostrych) dolegliwosci, impulsem do zmian jest tez przejrzy-
sto$¢ umystu, jak réwniez szansa poznania i pokochania siebie.
To podstawa do wewnetrznego i zewngtrznego zdrowia. Dobre
samopoczucie jest skutkiem réownowagi ciata, umystu i duszy.

Kazdego dnia jest szansa na to, abys$ poczuta si¢ dobrze we
wlasnym ciele.

T Hew=n,










Podstawy

Detoks uwalnia twoje ciato i umyst od trudu
dnia codziennego. Wspomaga twoéj organizm
dzieki naturalnemu odtruciu i sprawia, ze two-
ja dusza jest w dobrej kondycji. Aby zachowac
zdrowie i rados$¢ zycia, musisz sie zbalansowacd
i natychmiast zwalczy¢ brak réwnowagi. Caty
czas napawaj sie kuracjg oczyszczajgca! Na
kolejnych stronach znajdziesz kompletny pro-
gram oczyszczajacy oraz wszystko to, co powin-
nas wiedziec.
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Teoretyczne
wprowadzenie

Stowo ,detoks” pochodzi z jezyka angielskiego i oznacza to
samo co ,odtruwanie” czy raczej ,wydalanie substancji truja-
cych”. Oznacza lekkie odtruwanie i oczyszczanie ciata.

Dzigki twojemu wsparciu oczyszczanie ciata wywotuje aktywacje
zdolnosci do samoleczenia, odrzucenie szkodliwych substangji
i trucizn. Ciato rozpoczyna samooczyszczanie. W czasie detoksu
chodzi gtéwnie o to, aby zminimalizowa¢ przyjmowanie toksyn
oraz wszelkiego rodzaju obciazenia. Procesy zyciowe ciafa i system
immunologiczny powinny by¢ mozliwie jak najmniej obciazone.

Poza tym ,detoks” oznacza catkowita redukeje — nie tylko pod
wzgledem wyboru i uzycia produktdw spozywezych. Nalezy réwniez
zrezygnowa¢ z innych débr konsumenckich, takich jak np. Internet.
Wszystko to, co w zyciu codziennym nas pograza i stresuje, musi na
pewien czas odej$¢ w zapomnienie. Kiedy codziennie jeste$my za-
waleni obowiazkami, redukcja wszystkiego moze przynies¢ lecznicze
i regenerujace skutki. Zaréwno w sferze mentalnej i cielesne;.

Toksyczne przeciazenie

Od urodzenia jeste§my narazeni na wszelkiego rodzaju tru-
cizny, np. substancje chemiczne w §rodkach czystosci, do-
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datki w pozywieniu, ubraniach oraz produkty kosmetyczne.
Te substancje przedzierajg si¢ do naszego ciala jako trucizny
komérkowe i mocno si¢ w nim osadzaja. Do tego docho-
dzi zbyt mato $wiadomego ruchu, za mata ilo$¢ produktéw
roslinnych, zastgpowanych sporg iloscig produktéw zwierze-
cych oraz — najwigkszy problem — za duzo destrukcyjnych
mysli. Zasadniczo zadziwiajace jest to, ze cialo zawsze zdota
si¢ oczy$ci¢. Jednak jesli dysbalans staje si¢ zbyt duzy, ciato
moze sobie z nim nie poradzié. Jesli nagromadzi si¢ wiece;j
produktéw przemiany materii i pozostatosci (niestrawione
resztki pokarmu), organizm zacznie odklada¢ je w tkance
tacznej, stawach, migsniach i naczyniach krwionos$nych. To
prowadzi do obciazenia organéw. Wtedy czujemy si¢ wykon-
czeni, wypompowani oraz zachowujemy si¢ nerwowo. Do-
datkowo cz¢sciej chorujemy.

Kiedy czas na detoks?

Jest wiele oznak, ktére wskazuja na to, ze w naszym organi-
zmie odklada si¢ zbyt duzo substancji trujacych. W nastep-
stwie tego moc samooczyszczania naszego ciala przestaje pra-
widtowo dziafaé.

Tymi oznakami mogg by¢:

* podraznienia skéry,

* dolegliwosci zoladka i jelit,
*  przybranie wagi,

¢ trudnosci z koncentracja,

* zaburzenia snu,

e czgste béle glowy,

* ciagle zmeczenie,

* wyczerpanie,
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psychiczny brak réwnowagi (zly humor, cztowiek jest smut-
ny, przybity i niespokojny, rozproszony, agresywny).

Uwaznie obserwuj siebie, swoje dolegliwosci i zachowanie.
Postuchaj swojej intuicji: twoje cialo wie doktadnie, kiedy przy-
chodzi czas na kuracj¢ odtruwajaca.

Jak pomaga detoks?

Kuracja oczyszczajaca sprawia, ze w ciele aktywuja si¢ mecha-
nizmy oczyszczania i odtruwania. Wskutek tego zalegajace sub-
stancje zostaja usuni¢te z organizmu, a MOC samooczyszczania
zostaje wzmocniona. Kuracja powoduje zdrowe uczucie glodu
i pragnienia, co za tym idzie — lepsze krazenie i lepszy wyglad
skéry. Skéra staje si¢ bardziej migkka, czysta, napieta i pro-
mienna. Nocg ciato staje si¢ bardziej odprezone, kiedy nie jest
zmuszane walczy¢ ze szkodliwymi substancjami. Zdrowy sen
mozesz wspomodc poprzez regularne ¢wiczenia w ciagu dnia.
Jednak éwiczenia te nie powinny by¢ wyczerpujace, a w szcze-
gblnosci te wykonywane wieczorem.

Detoks nie jest dieta, nie ma zatem na celu utraty wagi.
Mimo to moze poméc schudnad, jezeli wyeliminujesz zbedne
kalorie, zawarte w niezdrowym jedzeniu. Jesli tak bedzie w two-
im przypadku, to w czasie trwania kuracji réwniez schudniesz
— poprzez redukcje pustych kalorii i koncentracj¢ na wyluzowa-
niu w sprawach zyciowych.

Regularny detoks wplynie ogdlnie na dobre samopoczucie.
Cwiczenia umystowe i odprezajace pomoga uspokoi¢ i odpre-
zy¢ dusze. Wiele schorzen ustapi lub bedg mato odczuwalne.
Odtruwane organy maja mozliwo$¢ si¢ odbudowaé w czasie
trwania kuracji. Istnieje prawdopodobienstwo, ze znéw roz-
poczniesz pracg z rozmachem. Energie, ktéra wezesniej po
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prostu ulatywata z organizmu, bedziesz mégt dzigki odcigzeniu
wykorzysta¢ w dowolny sposéb. Dzigki kuracji czlowiek staje
si¢ bardziej optymistyczny i wesoly oraz zaczyna cieszy¢ si¢ kaz-
da chwilg w zyciu. To wszystko ma silny, uzdrawiajacy wptyw
na nasze ogélne samopoczucie oraz na moc oczyszczania ciata.

Niniejsza ksiazka pozwoli wyzby¢ si¢ cigzaru — zaréwno we-
wnetrznie, jak i zewngtrznie.

Czym inspiruje
ajurweda?

Ajurweda  oznacza
,wiedze¢ o zyciu” i jest
tysigcletnim i ponad-
Czasowym = systemem
medycyny indyjskiej.
Jej mysli przewodnie
maja wplyw na nasze
warunki zycia, réw-
niez w dzisiejszych
czasach.  Ajurweda
traktuje zdrowie jako
co$, co powstaje, kie-
dy nasz organizm
wraca do normy, tzn.
kiedy procesy w prze-
miany materii odby-
wajg si¢ bez przeszkdéd
i istnieje rownowaga.

Zaden system me-
dyczny poza ajurwedg
nie zna tylu tajemnic

T 1
S P by e

Podczas kuracji nalezy pi¢ duzo wody.
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i przepiséw na odmtodzenie i na witalne zycie az do pdzniej sta-
roéci. Z punktu widzenia ajurwedy, gtéwnym aspektem medy-
cyny Anti-Aging (,przeciw starzeniu si¢”) jest ciagle odtruwanie
i odciazanie. Z tego powodu ajurweda kfadzie nacisk na to, aby
ciato byto oczyszczane i odtruwane nie tylko w przypadku cho-
roby. Zasada regularnego odtruwania powinna zosta¢ wlaczona
do codziennego zycia. W trakcie czytania ksiazki spostrzezesz,
ze niektére dziatania oczyszczajace mozna bez problemu wy-
kona¢ na co dzienn w domu. Sg one fatwe i nieskomplikowane.

Odzywianie podczas detoksu

Zwykle podczas trawienia cigzkiego pozywienia wykorzystuje-
my okoto 60 procent dostepnej energii. Jesli cho¢ troche ogra-
niczymy spozywanie sztucznych substancji spozywczych, ciato
bedzie w stanie wykorzystaé rezerwy energii do trawienia tok-
sycznych substangji.

Wiszystkie komponenty zycia powinny by¢ dostarczane
w zréwnowazonej proporcji do tego, co przyjmujemy. W prze-
ciwiestwie do $cistej diety i sztywnych zasad, znajdziesz
w ksiazce réwniez propozycje, jak przywréci¢ balans kompo-
nentéw. Podczas ksztattowania kuracji oczyszczajacej wez pod
uwage swoj wiek, swoje warunki zawodowe i prywatne, jak
réwniez swoje aktualne duchowe i fizyczne samopoczucie.

W poszukiwaniu Zrédta miodosci ludzie eksperymentuja
ze skomplikowanymi recepturami. Ciagle jednak dochodza
do nastgpujacego wniosku: stajesz si¢ tym, co jesz. Wiele ar-
tykutéw spozywcezych nie jest pozywnych, lecz zaspokajaja one
tylko gtéd. Pozywne $rodki zywnosci daja nam $wiezg energie,



