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PRZEDStOWIE

Zachecam do aktywnej i uwaznej lektury niniejszej ksiazki. Jest
w niej mowa o fundamentalnych prawdach, o ktérych we wspol-
czesnych czasach zapominamy, a mianowicie o tym, ze kazdy z nas
zostal stworzony do zycia w zdrowiu. Zamiast spojrze¢ w glab sie-
bie, bezmyslnie szukamy wszedzie odpowiedzi na pytanie jak zdro-
wo zy¢, dostownie wszedzie, tylko nie tam, gdzie lezy odpowiedz.

JesteSmy nieustannie bombardowani komunikatami, méwia-
cymi nam, ze uzdrowienie przyjdzie do nas z zewnatrz: Wez ta-
bletke, najlepiej cala gar$¢ tabletek, a poczujesz si¢ lepiej. Jedz
genetycznie modyfikowana, przetworzona zywno$¢ naszpikowana
dodatkami i rafinowanymi weglowodanami do momentu, az two-
je cialo powie ,,dos¢”. Skutki — wysoki wskaznik otytosci, choroby
serca i cala gama dolegliwosci, ktérym mozna zapobiec.

Doktor Fabrizio, znany réwniez jako , Fab”, przekazuje ci prze-
wodnik, podpowiadajacy, jak uwolni¢ swoje wrodzone zdolnosci do
samouzdrawiania. Przypomina, ze to ty jeste$ bohaterem — ty, two-
je cialo i umyst. Bardzo stanowczo moéwi, ze pomoze ci w tym twoj
duch, superbohater, ktéry przypomina, ze kiedy tylko catkowicie
sobie zaufasz — tak, sobie — zaufasz rdwniez inteligencji, ktora cie
stworzyla — nieskoniczonej, wszechobecnej i dostepnej od reki.

Po przeczytaniu i przezyciu tej cudownej ksiazki, uswiadomisz
sobie uzdrawiajacy potencjal, ktéry nosisz w sobie, w kazdym mo-
mencie swojego zycia. Spojrzysz na siebie z nowej perspektywy



Potega samouzdrawiania

i zachwycisz sie tym, jak fatwo odzyska¢ kontrole nad wszystkimi
aspektami swojego zycia. Doglebnie przestudiowatem te ksiazke
i zrobilem wiele notatek w trakcie lektury, gtéwnie ze wzgledu
na moéj gleboki szacunek dla cztowieka, ktéry ja stworzyl. Moge
szczerze powiedzied, ze dzigki temu poteznemu kompendium, zy-
skatem calkiem nowe spojrzenie na to, jak moge przeciwdziata¢
czynnikom stajacym na mojej drodze ku zdrowiu.

Wszyscy jesteSmy stworzeni do zycia w dobrym zdrowiu. To
nasza prawdziwa natura i zamysl cudownej inteligencji, ktéra
powolala nas do zycia. JesteSmy chodzacymi aptekami, zdolnymi
do wyprodukowania wszystkich substancji chemicznych, niezbed-
nych do tego, aby cieszy¢ si¢ fizycznym, emocjonalnym i ducho-
wym zdrowiem. Mimo to zyjemy w czasach, kiedy srednia dtu-
gos¢ zycia przychodzacych na $wiat dzieci jest krotsza od Sredniej
dhugosci zycia ich rodzicow. To pierwszy taki przypadek w historii
naszego gatunku.

Doszlismy do momentu, w ktérym caly czas szukamy rozwia-
zania poza sobg, ignorujac nasz wrodzony, cudowny dar samo-
uzdrawiania. Rozgladamy si¢ wszedzie, lecz nie widzimy miejsca,
w ktorym lezy odpowiedz. Drzwi do idealnego zdrowia otwierajq si¢
do srodka.

Moéj przyjaciel i kolega z pracy doktor Fabrizio Mancini dostar-
czyl nam kompletny przewodnik, méwiacy o tym, jak odwrocié
ten trend i powréci¢ na droge samouzdrawiania. Czytajac te ksiaz-
ke, pamietaj, ze zawierzajgc sobie, zawierzasz inteligencji, ktora cie
stworzyla. Najwigksza moc lezy w tobie. Zach¢cam ci¢ do podjecia
dwudziestojednodniowego wyzwania oferowanego przez Fabrizio
i obserwowania zmian, jakie dzigki niemu zachodza. Ukoniczylem
program i zapewniam, ze nigdy w zyciu nie czulem si¢ lepie;j.

Uwielbiam te ksigzke tak samo jak czlowieka, ktéry ja napisal.
Dzickuj¢ ci Fabrizio, jestem pewien, ze Potgga Samounzdrawiania
stanie si¢ klasykiem swojego gatunku i czuj¢ si¢ zaszczycony,
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Przedstowie

ze poprosites mnie o napisanie przedstowia. Kazdego dnia jestem

wdzieczny za caly wysitek, ktéry wlozyles w napisanie tego wspa-

nialego dziela, i jestem pewien, ze miliony ludzi na calym Swiecie
bedg mialy takie same odczucia.

— Dr Wayne W. Dyer

Maui, Hawaje



Dzien 11.

Sniadanie

Dziefi

Tydzien drugi: stuchaj swojego ciata

Jedz na zdrowie

Obiad

Przekaska

Kolacja

11. 177 mililitrow
greckiego
jogurtu,

1 filizanka
jagod, 2 tyzki
posiekanych
migdalow

lub orzechéw
wloskich

Kanapka:

2 kromki
pelnoziarni-
stego chleba,

Y4 rozgniecio-
nego awokado,
28 gramow sera
szwajcarskiego
lub Jarlsberg,

2 plasterki
indyka, pokro-
jony w plasterki
pomidor, 1 fili-
zanka jagod lub
1 brzoskwinia

1 jablko

z 1 lyzka
masta
orzechowego

Pieczona ryba: posyp
170 gramoéw bialej
ryby (takiej jak sola,
fladra lub lucjan)

1 tyzka sera parme-
zan, 2 lyzeczkami
suszonych pomi-
doréw, nastepnie
przypraw papryka,
solg i pieprzem oraz
posmaruj thuszczem
do smazenia. Piecz
rybe w podgrzanym
do 260°C piekarniku
az zbrazowieje. Jedz
ja z 142 gramami
pieczonych stodkich
ziemniakow, 1-2
filizankami kapusty
gotowanej na parze.

Ruszaj sie i zdrowiej

Duzisiaj wykorzystaj czas na ¢wiczenia uelastyczniajace. Jest to
réwniez dobry moment na medytacj¢. Rozwaz joge lub tai chi.

Cwicz przez 45-60 minut.

Nie pozwdl, aby stres toba rzadzit

Kazdego dnia do§wiadczamy wielu stresujacych sytuacji. Dzisiaj
chcialbym, aby$ pomyslal, ktére obszary twojego zycia generuja
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Potega samouzdrawiania

ich najwigcej, a tym samym niszcza twoje zdrowie i dobre samo-

poczucie. Ponizej kilka podpowiedzi:

*  Panuj nad swoimi wydatkami. Opracuj plan na ograniczenie
wydatkéw i spla¢ swoje dlugi. Skonsultuj si¢ z doradcg finan-
sowym, jesli nie jeste§ w stanie sam tego zrobi¢.

*  Przejmij kontrolg nad swoim czasem. Sporzadz listg rzeczy do zro-
bienia na dany dziefi. Nastepnie zastandw sie, ktore z nich sg
najwazniejsze. Wykonuj je po kolei, zaczynajac od najistotniej-
szych, nie denerwuj sig, jesli nie uda ci si¢ zrobi¢ wszystkiego.

*  Odprez sig. Masaz oraz goraca kapiel maja cudowne rozluznia-
jace dzialanie. Nie zapomnij tez o korzys$ciach, jakie daje ener-
giczny spacer czy inna sprawiajaca ci przyjemno$¢ aktywnosé
fizyczna. Cwiczenia sa naturalnym $rodkiem uspokajajacym,
poniewaz pozwalaja pozby¢ si¢ adrenaliny — hormonu stresu,
ktory pojawia si¢ w naszym organizmie jako skutek uboczny
stresu.

*  Pokochaj swoich wrogow. Czg¢sto najwickszym Zrédlem stresu
w naszym zyciu sa denerwujacy nas ludzie. Naucz si¢ ich
kochad. Jesli pozwalasz, zeby czyje$ zachowanie wytracilo cig
z rownowagi, dajesz mu moc kontrolowania siebie. Dlaczego
postepowanie kogokolwiek mialoby podnosi¢ ci ci$nienie krwi
lub powodowac¢ szybsze bicie serca? Dlatego, jesli kto§ wymusi
pierwszefistwo na drodze, kiedy rozzlosci cie szef lub przyjaciel
zrani twoje uczucia — poslij mu buziaka.

*  Przestan robic¢ wszystko sam. Pozwo6l, aby inni ¢i pomagali, za-
réwno w domu, jak i w pracy.

*  Zdecyduj, co w tej chwili jest najwazniejsze i skup sig na tym. Po-
mysl, co naprawdg jest dla ciebie istotne. Od czasu do czasu
zastandw si¢, czego chcesz od zycia i podejmuj $wiadome de-
cyzje. Kieruj swoim zyciem, nie pozwol, aby rzeczy po prostu
ci si¢ przydarzaly.
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Tydzien drugi: stuchaj swojego ciata

*  Pozwil sobie powiedziec nie. Kiedy kto$ cie o co$ prosi, pomysl,
zamiast od razu mowic tak. Czy rzeczywicie jeste$ w stanie to
zrobi¢? Czy to nie za wiele? Co musisz poswieci¢, zeby spetni¢
te prosbe? Jak duzo czasu ci to zajmie?

o Swiadomie zarzqdzaj swoim czasem. Upewnij sig, ze kazdego dnia
masz czas dla siebie, czas na relaks i czas dla swoich bliskich.
Odpoczynek i dobra zabawa sa rownie wazne jak cigzka praca,
obowiazki i sukces zawodowy. Zachowaj réwnowage miedzy
tymi sferami zycia.

Pozbycie si¢ stresu to bardzo wazna cz¢$¢ procesu samouzdra-
wiania. Kiedy uda ci si¢ to zrobié, zobaczysz, jak poprawi si¢ twoje
zdrowie.

Naucz sie medytowacd

Medytacja pozwala osiagnaé wewnetrzny spokdj. Jesli cheesz sie
jej nauczy¢, dobrym poczatkiem bedzie znalezienie spokojnego
miejsca, w ktérym bedziesz moglt usias¢ na miekkiej poduszce lub
macie. Nast¢pnie zamknij oczy, wez gleboki wdech i wydech. Od-
dychaj w ten sposéb przez kilka minut. Skup si¢ na tym. Jesli co$
ci¢ rozprasza — hatas lub mysli — zaakceptyj to, a potem delikatnie
skieruj uwage ponownie na oddech. Twoje mysli sa tylko tlem.
Ta technika nauczy ci¢ dystansowania si¢ od mysli, ktére moga
swobodnie krazy¢ w twojej glowie, jednak nie musza pochtania¢
calej twojej uwagi.

Dalej wyobraz sobie przeplywajace przez ciebie fale spokoju
i rownowagi. Pozwdl rozluzni¢ si¢ miesniom twarzy, a barkom
swobodnie opas¢ w dét. Z kazdym wdechem i wydechem kieruj
swoja uwage na przeplywajace fale.

Oczyma wyobrazni zobacz pieckna i spokojna scenerie: ksiezyc
w pelni na tle gwiazdzistego nieba, delikatny wiatr kolyszacy
trawami na lace... fale rytmicznie rozbijajace sie o brzeg, albo
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Potega samouzdrawiania

przenies sie w znane ci miejsce, w ktérym czujesz sie bezpiecznie.
Koncentruj si¢ na tym obrazie w trakcie medytacji. Powtarzaj to
kazdego dnia przez dwadzie$cia minut.

Jesli formalna medytacja nie przemawia do ciebie, postaraj si¢
znalez¢ chwile wyciszenia w codziennych czynno$ciach. Na przy-
ktad, niekt6rych uspokajaja prace domowe oraz praca w ogrodzie.
Jesli podrézujesz do pracy pociagiem badz autobusem, wyko-
rzystaj ten czas na medytacje. Mozesz tez medytowal w trakcie
¢wiczen fizycznych. Jesli jest co$, co sprawia, ze jeste$ odprezony
— 16b to codziennie.

Uzdrawiajaca mysl na dzis
Negatywne mysli wywolujq napigcie w twoim ciele i umysle, powodujqc
napigeie nerwow i naprezente migsni. Produktywne myslenie niweluje te
napigcia, a tym samym sprawia, ze cialo jest barvdziej zrelaksowane. Wez
gleboki wdech 7 wyeliminuj negatywne mysli.
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Dr Fabrizio Mancini jest cenionym na calym $wiecie méwca,
autorem ksigzek, nauczycielem, filantropem i rektorem Uniwer-
sytetu Parkera w Dallas w Teksasie. Jest czestym gosciem pro-
- graméw radiowych i telewizyjnych, a jego innowacyjne poglady
na temat zdrowia i dobrego samopoczucia nieustannie inspiruja

A}
; tysigce ludzi na calym $wiecie. Migdzynarodowa stawe przyniosta
-

mu odkryta przez niego technika samouzdrawiania, ktéra dzieli
sie z czytelnikami w tej ksigzce.

Cho¢ wigkszos$ci z nas nie obce sa problemy zdrowotne, choroby i bél, jedynie
nieliczni zdaja sobie sprawe z tego, ze zostaliémy wyposazeni we wszystkie nie-
zbedne narzedzia do zmiany tego stanu. Nieustannie w naszych organizmach
zachodzi niezwykly proces samoregeneracji i tylko od nas zalezy, czy wykorzy-
stamy ten potencjat.

Dzieki tej ksiazce:
* wyeliminujesz z diety niezdrowe elementy, a wtaczysz do niej produkty pobu-
dzajace naturalne zdolnosci ciata do odnowy,

* poprzez aktywnos$¢ fizyczna wplyniesz na zwigkszenie produkeji uzdrawiaja-
cych substancji przez organizm,

 odkryjesz najnowsze bezinwazyjne terapie przywracajace harmonie organizmu,

e poznasz relacje tysiecy ludzi, ktérym samouzdrawianie juz pomogto,

* wykorzystasz 21-dniowy program, dzi¢ki ktéremu Twoje cialo, umyst i dusza
wkroczg na $ciezke uzdrowienia.

Masz w sobie zdrowie. Czas je wyzwolic.
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