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Pochwaty ksigzki Surowa dieta oczyszczajqca

Latwa i niesamowicie skuteczna dieta, ktéra pokochasz!
— Woman’s World

W prostych i inspirujacych stowach Rose wyjasnia, jak
cialo reaguje na réznorakie pozywienie i jego kombinacje.
Ta ksigzka pozwala ci zaprzegna¢ do celéw zdrowotnych
wiedze o dzialaniu enzymow.

— Total Health

Ponadczasowa dieta... Nie towarzyszy jej uczucie gtodu -
jedynie satysfakcja z wyszczuplenia.
- Hamptons Magazine

Kolejna wspaniata dieta, skierowana w szczeg6lnosci do
tych, ktérzy wola bardziej holistyczne, koncentrujace sie
na pozywieniu podejécie do utraty wagi.

- eDiets.com






PODZIEKOWANIA

Serce wzbiera mi wdzigczno$cia, gdy wspominam wspar-
cie, jakie otrzymatam pracujac nad niniejsza ksiazka.

Dzigkuje moim klientom i czytelnikom - jesteécie dla
mnie nieustannym Zrédlem inspiracji. To dzigki temu,
ze tak odwaznie chwytacie sie¢ pomystow stanowigcych
podstawe mojej praktyki i wprowadzacie je w zycie, oraz
dzieki codziennie odnoszonym przez was sukcesom ro-
big wszystko, co tylko jest w mojej mocy, by dotrzeé¢ z tym
przestaniem do jak najszerszego kregu odbiorcow. Ogrom-
ne dzieki za rozpuszczanie wiesci!

Nigdy nie udatoby mi si¢ dokona¢ tego wszystkiego bez
udziatu pewnej wyjatkowo waznej osoby, Angeli Arias,
ktéra przez wiele lat opiekowata si¢ moimi dzieémi, po-
zwalajac mi prowadzi¢ praktyke i pisa¢ bedac pewna, ze
sq bezpieczne i otoczone mitoscia. Z glebi serca dziekuje
jej za ten dar spokoju umystu.

Wam, Thandi i Tomi, dziekuje za okazana cierpliwosc¢.
Jestescie wspaniali!

Lawrence, m6j dom jest tam, gdzie ty. Dziekuje ci, Ze je-
ste$ ,,ostatnim dobrym mezem” i najwspanialszym ojcem
dla naszych dzieci.

Ta ksigzka nigdy by nie powstata, gdyby nie wybitni,
postepowi fizycy kwantowi i badacze zagadnien zwigza-
nych z polem elektromagnetycznym. Richardzie Gerberze,
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Valerie Hunt, to w szczeg6lnosci prowadzone przez was
badania mnie zainspirowaly. Dziekuje za to, ze realizuje-
cie swoje zyciowe cele, tak ze wszyscy mozemy korzystaé
z waszej wiedzy!

Ogromne dzieki dla Bruce’a Tainio za po$wiecenie mi
tak wielkiej ilo$ci swojego czasu i ocene wczesnej wers;ji
ksigzki. Ofiarowat mi czas i uwage, ktérymi nie mial na-
wet czasu obdarowywac. Bruce, chce, abys wiedziat, jak
bezbrzeznie jestem ci wdzieczna za podzielenie si¢ ze mng
wiedza o wibracjach, elektromagnetyzmie i przysztoscirol-
nictwa. Mozliwo$¢ poznania cie byta niezwyktym darem
i odpowiedzig na dtugie poszukiwania. Jeste$ geniuszem.

Nicolo Robins, przez cate lata zapewniatas niemozliwe
do opisania wsparcie stuzace mojemu rozwojowi. Dzigki
tobie zar6wno moje zycie, jak i wizja, staly sie znacznie
bogatsze.

Pragne wyrazi¢ wdzieczno$¢ zrédtu porad, jakie dotarty
do mnie z krélestwa ducha. Na pozoér znikad pojawito sie
w moim zyciu wiele pomystéw i objawien. Wiem jednak,
ze zestaty mi je Niebiosa. Ta zyczliwa obecnosé, obdarzaja-
ca mnie nieustannym strumieniem informacji i inspiracji,
uczy mnie pokory i wzbogaca.

Dzigkuje ogromnie Ibrahimowi Bengayowi z Raw Bake-
ry i Sarmie Melngailis z restauracji Pure Food and Wine
za podzielenie si¢ ze mna smakowitymi przepisami, ktére
znalazly sie w tej ksigzce. To dwie z najwazniejszych os6b
zwiazanych z surowym pozywieniem i jestem im wdzigcz-
na za czas, jaki po$wiecily, by zaofiarowa¢ swoje przepisy
1 wsparcie.

Gilu Jacobsie, jestes nauczycielem, ktory towarzyszyt
mi na kazdym etapie mojej wedréwki. Masz swoj udziat
w uleczeniu wszystkich tych os6b, na ktore wplynie niniej-
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sza ksigzka. Jeste§ nauczycielem przepelionym skrom-
noécig, a zainspirowale§ i pomogtes uleczyé znacznie
wiecej 0s6b niz jeste$ tego swiadom. Dla nas wszystkich
jeste$ darem!

Marku Sayersie, Christy Ferer, nigdy nie zapomne tego,
co dla mnie zrobiliscie.

Specjalne podziekowania nalezg si¢ Gerardo Somozie
i Richardowi Ljoenesowi za przepetniony zyciem artyzm,
jaki przelali na projekt oktadki. Anno Bliss, wydawco nad-
zwyczajny: to ty, stojaca w kuluarach, sprawilas, ze caly
ten projekt rozwinat si¢ tak, jak bylo mu to przeznaczone.
Oprocz tego, ze wykazujesz sie zdumiewajacym skupie-
niem, wrodzonym talentem i nienagannym instynktem,
to czysta radoscia jest z toba przebywad, a tworzenie na-
szej drugiej wspdlnej ksigzki byto dla mnie prawdziwa
przyjemnoscia.

Judith Regan, nie wiesz nawet, jaka jeste$ dla mnie in-
spiracja. W twoim $wiecie najwieksze z marzen - i tylko
one - staja si¢ rzeczywisto$cig. Kocham cie!



Medycyna wibracyjna to Medycyna Einsteinowska,
poniewaz to réwnanie Einsteina stanowi klucz do
zrozumienia, zZe energia i materia to jedno i to samo.

— Richard Gerber,
Medycyna wibracyjna



WSTEP

KWESTIA SWIATEA | ENERGII

PIERWSZY KROK KU UZYSKANIU PIEKNEGO,
SMUKtEGO, WYPEENIONEGO ENERGIA CIAtA

Wiem, jak pragniesz wygladac i sie czu¢. Udzielatam po-
rad ludziom ze wszelkich §rodowisk i — bez wzgledu na
to, czy byly to aktorki, gospodynie domowe, nauczycielki,
uczennice, bankierzy czy bywalczynie salonéw - wszyst-
kie pragng jednego: energicznego, rumianego ciata; czy-
stej, mlodej skory; i napietych, mocnych konczyn. Chea
budzi¢ sie rankiem promieniujac energia, a po spojrzeniu
w lustro znalezé tam wypoczeta twarz, ktéra $wieci sie
jeszcze przed natozeniem kosmetykéw. Ale to nie koniec
ich pragnien; chcg takze odczuwaé wewnetrzny spokoj
- niewytlumaczalng rado$¢ z samego faktu, ze zyja. Czy
brzmi to jak cos, czego i ty poszukujesz? Ale czy nie masz
czasami wrazenia, ze ty jedna idziesz przez zycie na no-
gach z waty i z ciezarem na plecach? Czy boisz sig, ze nigdy
nie bedziesz w stanie osiagna¢ swojej upragnionej wagi
ani powstrzymac procesu psucia swojego ciata? Czy pra-
gniesz porzuci¢ obsesje wygladu i samopoczucia, aby sta¢
sie wydajna osobg? Wcale nie prosisz o wiele. I prawde
powiedziawszy, to realizacja tego wszystkiego jest blizej,
niz ci si¢ to wydaje.
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Niniejsza ksiazka przedstawi ci catkowicie nowa meto-
d¢ wykorzystania energii, co zaowocuje bardziej atrakeyj-
nym nastrojem, znacznie zdrowszym cialem i radykalng
poprawa jestestwa. W pierwszej kolejnosci opowiem ci
wszystko o tej energii i sposobach jej zdobycia. Nastepnie
przedstawie kompletny, tatwy do wprowadzenia w Zycie
program, ktory catkowicie odbuduje twoje ciato.

Dzien w dzien przez trzy tygodnie poswiecaj przedsta-
wionemu tutaj programowi nieco swojego czasu, a be-
dziesz w stanie zmieni¢ swoje ciato i zycie!

KU SWIATEU

Stowo energia stalo si¢ tak powszechnie uzywane, ze za-
traciliSmy nie tylko sens jego prawdziwego znaczenia, ale
i wiedze o tym, jak doenergetyzowa¢ swoje cialo. Kwe-
stia tego, jak sprawié, bySmy stali sie bardziej energiczni
i mtodsi, wywotuje wiele sporéw, a to glownie dlatego ze
tak wiele dostepnych dzisiaj na rynku, rywalizujacych
ze soba produktéow i suplementéw rosci sobie prawo do
posiadania odpowiedzi na problem chronicznej ospato-
Sci i starzejacej sie skory, oferujac jednak jedynie puste
obietnice. Gdy przeczytasz te¢ ksigzke, juz nigdy cie one
nie skusza i zrozumiesz, dlaczego tak niemadre sg nasze
wspoblczesne pomysly na pozyskanie energii z takich pro-
duktéw jak napoje albo batony energetyczne.

Przez wiele lat doradzatam, jak wykorzysta¢ pozywie-
nie w celu oczyszczenia organizmu, pozbycia si¢ zbednych
kilogramow i poprawy zdrowia. Na ptaszczyznie fizycznej
moim klientom udato sie usunaé przeszkody w obrebie
systemu trawiennego i komoérek, dzieki czemu wygladali
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szczuplej i miodziej. Ale na plaszczyznie energetycznej
mamy do czynienia z jeszcze innym zjawiskiem: ludzie ci
zaczynajq doswiadcza¢ bezprecedensowych przyptywow
energii i szcze$cia. Moi klienci, gdy juz zaczng jesc¢ kie-
rujac si¢ zawartymi w niniejszej ksiazce prawami energii
surowego pozywienia, odkrywaja, Ze ciato osiaga stan we-
wnetrznej ekstazy, i to nie z powodu okreslonej witaminy,
mineratu i kalorycznej natury mojej diety, ale poniewaz:
a) jedzenie, ktérym si¢ teraz pozywiaja, zawiera upragnio-
na ,esencje” zwang ,energia zyciowa” (dowiesz sie o niej
wszystkiego) oraz b) to, jak sie teraz odzywiaja, wptywa
na szybkie usunigcie nagromadzonych w ich ciatach przez
dziesieciolecia odpadkéw, pozwalajac, by kazdq komorke
ich ciata wypelnita wielka ilo$¢ energii zyciowe;.

To energia zyciowa odpowiada za uleczenie i wypiek-
nienie. Przedstawiony na kartach tej ksigzki program sku-
pia sie na optymalizacji otwartoSci ciata na jej staly i obfity

przeptyw.

NOWA WIZJA WEASNEGO CIAtA

Czy wiesz, ze twoje ciato jest zbudowane z Zywej energii
Swiatta? W roku 1905 Albert Einstein stworzyl najstyn-
niejsze rownanie fizyki: E=mc?. Méwi ono, ze wszelka
materia sktada si¢ z réznorakich wersji wibracyjnych
wzorcow energii $wiatta. Kazda materia, wlgczajgc w to
twoje ciato, sktada sie w catosci z pulsujacej, zywej energii
$wiatla.

Ponad wiek od przedstawienia przez Einsteina jego
teorii wzglednosci nadal nie dostrzegamy intymnego, in-
tegralnego powigzania naszego ciala ze §wiattem czy tez
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z energig. Dysponujac cala nasza zaawansowang technika
nadal traktujemy je, jakby bylo jedynie gesta, materialng
konstrukeja, ktéra moze funkcjonowac dzigki nieustanne-
mu przyjmowaniu pokarméw statych. Z powodu takiego
wlasdnie podejscia nasze spoleczenstwo drecza problemy
otylosci, choréb i braku réwnowagi emocjonalnej. Prosta,
ale zasadnicza zmiana sposobu postrzegania natury ener-
gii moze wyregulowa¢ ten brak réwnowagi!

Dzisiaj zastosujemy wreszcie wspaniala teori¢ Einsteina
w twoim zyciu, aby pomoéc ci w przemianie w istote wyjat-
kowej urody, witalnosci i rado$ci. Dowiesz sie, ze ciato, kto-
re zamieszkujesz, ozywia i utrzymuje przy zyciu sita, ktéra
nazywamy energia zyciowa. Jako Ze jest to zjawisko nazbyt
obszerne, ztozone i tajemnicze, by ujaé je w zgrabnej, przej-
rzystej definicji, uzdrowiciele i fizycy kwantowi odnoszg si¢
do niej jako do czystego i inteligentnego Zrodta wszelkiej
energii ozywiajacej nasz swiat. Nie wiemy jeszcze, jak bardzo
jest ,inteligentna”. Wiele zagadnien tej powstajacej dopiero
nauki pozostaje jeszcze tajemnicg. Ale starozytne szkoty
mysli i czotowi badacze na tym polu sa zgodni co do tego,
ze energia zyciowa to zywa, Swiadoma matryca poruszajaca
sie wedle wyraznych, swiadomych wzorcéow i dysponujaca
aktywnym polem energetycznym, ktére mozemy zmierzyc¢'.

Zwigkszajac przeptyw tej energii przez swoje ciato,
szybko i w naturalny spos6b staniesz sie bardziej energicz-
na, zdrowa, smukla i radosna. Mozesz $§miato da¢ wyraz
swojej radosci, jest to bowiem wspaniata wiadomos¢ dla
wszystkich, ktérzy pragna pieknego ciata o rumianej sko-
rze i zdrowego, szczesliwego zycia. A co w tym wszystkim
najlepsze, mozna to osiggna¢ w relatywnie prosty sposéb
i przynosi efekty od razu!

! www.calphysics.org/zpe.html
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ENERGIA ZYCIOWA: FALA PRZYSZtOSCI

Teraz, gdy fizyka kwantowa potwierdzila, Ze nasze ciato
sktada sie z fal energii Swietlnej? i ze jeste$my czyms wie-
cej niz ledwie materialnymi maszynami, inaczej musimy
spojrze¢ na nasze zrodto pozywienia. Skoro plan naszego
ciata pokazuje, ze dzialanie fal elektromagnetycznych lezy
u podstaw gestego, fizycznego materialu i determinuje
go, to musimy zrewidowac¢ swoje zycie i pozywienie tak,
aby odnie$¢ do nich te nowe informacje - w szczeg6lnosci
w kwestii tego, jak si¢ odzywiamy i dbamy o siebie. Innymi
stowy, jesli sktadamy sie z energii zyciowej, to potrzebuje-
my adekwatnej dla niej diety.

Jakiekolwiek inne podejscia do jedzenia, diety i zdro-
wia fizycznego podlegaja ograniczeniom, poniewaz sag
réwnoznaczne z otwartym lekcewazeniem naszej istoty.
Przyktadowo, w jaki spos6b nienaturalne pozywienie po-
zbawione energii zyciowej moze wzmacnia¢ twoje ciato
zlozone z energii Swiatla - nawet jesli ma niski poziom
kalorii i thuszczé6w? Nie moze. Tworzy jedynie przeszkody
stojace na drodze twojego naturalnego blasku i urody.

Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze nasz wspoétczesny $wiat
ulega przeobrazeniom, dzieki ktorym madre odzywianie
sie i zycie stajg sie tatwiejsze i mniej obciazajace pod
wzgledem finansowym. W Minnesocie pojawiaja si¢ bary
serwujace Swieze, organiczne soki, w nastawionym na
spozywanie wotowiny Texasie Swietnie si¢ maja restaura-
cje serwujgce surowe pozywienie, a kobiety z catego kraju

2 Wedle Wernera Heisenberga, ktory w roku 1927 opracowat zasade nieozna-
czonosci, obliczenia kwantowe pokazuja, ze tak my, jak i nasz wszechs$wiat,
zyjemy i oddychamy w czyms, co jest réwnoznaczne z wprawionym w ruch
morzem — w kwantowym morzu $§wiatla. Lynne McTaggart, The Field: The Qu-
est for the Secret Force of the Universe (New YorkL HarperCollins, 2002), 21.
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dzielq sie ze sobg ulubionymi naturalnymi przepisami. Na-
wet Wal-Mart staje si¢ Swiadom tego trendu! A to oznacza,
ze z kazdym dniem zycie wedle zasad przedstawionych
w Surowym pozywieniu: Zrédle energii zyciowej staje si¢
latwiejsze i szerzej dostepne. To dopiero wstep do wiel-
kiego przebudzenia. Nienaturalne pozywienie zliczajace
gramy tluszczu i kalorie, jak réwniez diety ttuszczowe,
tracg na popularnosci. W ruch zostato juz wprawione bar-
dziej naturalne podejscie do kwestii diety, a z kolejna falg
przyjdzie wigksza swiadomo$¢, jak nasze ciata rozkwitaja
w kontakcie z energie zyciowa.

Zastanawiasz sig, by¢ moze, czy twoje ciato stanowi
wyjatek od reguly i jakim sposobem moge skiada¢ te od-
wazne obietnice nie widzac ci¢ nawet na oczy. C6z, mimo
ze nie widziatam cie osobiscie, wiem, iz otacza cie zrodio
energii, dostepu do ktérego bytas zapewne od dawna po-
zbawiona. Bez wzgledu na to, jak mizernie mozesz wy-
gladag¢, i tak mozesz zwigkszy¢ przeptyw energii zyciowej
oraz wydoby¢ na $wiatto dzienne swoje naturalne piekno.
Nie do$¢, ze widziatam, jak moich klientéw dotyka prze-
miana sprawiajaca, ze z przecietnie wygladajacych staja
sie wysoce atrakcyjni, to mialam takze przyjemnos¢ ob-
serwowac ustepowanie chordb i uzdrowienie zwigzkoéw -
a wszystko to za sprawa energii i rado$ci, ktéra wzbiera
w ich ciatach, gdy stosujq sie do madrzejszego podejscia
do zdrowia i diety.

I wreszcie, przekonasz sie, jak proste sa zasady przed-
stawione w Surowym pozywieniu: Zrédle energii Zyciowej
i jak niewiele kosztuje zastosowanie ich w swoim stylu
zycia. W mojej poprzedniej ksiazce zatytutlowanej Surowa
dieta oczyszczajgca obalam mity, ze musimy je$¢ tylko
i wylacznie surowe pozywienie, skupiajac si¢ na gestym,
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liofilizowanym pozywieniu i po$wieca¢ cate godziny na
namaczanie i hodowanie orzechéw i nasion. Moim zna-
kiem rozpoznawczym sg proste, skuteczne, przyjemne
i jak najtansze techniki, a ta ksigzka nie stanowi wyjatku
od reguly. Prawde powiedziawszy, to gdy poznasz zapre-
zentowany w niniejszej ksigzce najpowazniejszy argument
przemawiajacy za stosowaniem diety obfitujacej w surowe
pozywienie, dowiesz si¢ takze, ze istotng cze$¢ twojej die-
ty stanowi takze najwyzszej jako$ci gotowane pozywienie.
Pokaze ci, jak zrownowazy¢ przyjmowanie pozywienia
w stanie surowym i gotowanego tak, aby osiagng¢ jak
najlepsze efekty. Zapraszam ci¢ do mojej kuchni i mojego
biura, gdzie podziele sie z toba swoim doswiadczeniem,
tak ze bedziesz wreszcie wiedzied, co jesc.

FILOZOFIA TEJ KSIAZKI

e Jestesmy dynamicznymi — energetycznymi/wibracyj-
nymi istotami ze swej natury ztgczonymi z uniwersal-
nym systemem energii, z poziomu ktérego mozemy
uzyskaé dostep do nieskorniczonych zasobéw energii
zyciowe;j.

e Aby prawdziwe zdrowie, idealne cialo i nieustanna
rado$¢ staly sie naszym udzialem, musimy je oczyscié
i przywrdci¢ do naturalnego, harmonijnego poziomu
energii $wiatla.

e  Gdy juz wzmocnimy przeplyw energii zyciowej w na-
szym ciele, w odmienny sposdéb doswiadczymy nas
samych, siebie nawzajem i naszego zZycia.

e (Gdy juz zostaniemy wewnetrznie oczyszczeni, umoz-
liwiajac harmonijny przeptyw energii zyciowej, dla in-
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nych staniemy sie nieskonczenie bardziej atrakcyjni,
poniewaz pod wzgledem fizycznym bedziemy ludzmi
piekniejszymi, szczuplejszymi, milszymi, czystszymi
i bardziej radosnymi, majacymi przed soba wiasciwy cel.

Chciatabym wykorzysta¢ nadarzajaca sie okazje, aby wy-
jasni¢, ze nie staram sie¢ tutaj uchodzi¢ za eksperta w kwe-
stiach zwigzanych z wibracyjnymi polami energetycznymi
ani za wykwalifikowanego naukowca, ale przeprowadzi-
fam szerokie rozeznanie we wspomnianym temacie i ob-
szernie konsultowalam si¢ z naukowcami zajmujacymi si¢
tq dziedzina. Jestem specjalistkq zywieniowa, ktora stoso-
wala te teorie, ze znakomitym efektem, przez lata, a teraz
pragne podzieli¢ si¢ z wami swoimi odkryciami.

TRZY PIERWSZE KROKI

DO BIEGU... Zdaj sobie sprawe z faktu, ze praktycznie
wszystko, co na temat zdrowia styszata§ w mediach i wy-
czytatas w konwencjonalnych ksigzkach podejmujacych
temat diety, to informacje, na ktérych nie mozna polegac.
Jesli wyeliminujesz energie zyciowa i podstawowy wymaog
dla oczyszczenia komoérek i tkanki, to, co pozostanie, be-
dzie miato niewielka warto$é.

GOTOWIL... Zrozum, azeby mac cieszy¢ sie zdrowym, wol-
nym od schorzeni i prawdziwie picknym cialem, bedziesz
musiata zmieni¢ swoje przyzwyczajenia.

START! Przywitaj z otwartymi ramionami piekno, witalnos¢
i niespotykang przyjemnosé, ktére na ciebie czekaja!
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TEST NA ENERGIE ZYCIOWA

Rozwiaz ponizszy test, sprawdz, ile zdobylas punktow
i zaczynaj program od pierwszego dnia!

W jakim stopniu wypelnia cie¢ dzisiaj energia zycio-
wa? Podejdz do ponizszego testu i dowiedz si¢! Pamie-
taj, prosze, ze w tym tescie nie chodzi o to, aby zdobyc¢ jak
najwiecej punktow. Jesli zdobedziesz ich mato, oznaczaé
to bedzie, ze w ciggu kolejnych 21 dni dotknie cie radykal-
na transformacja i ze powinnas si¢ z tego powodu cieszy¢!
Bez wzgledu na wynik, zagtebiajac si¢ w program twoja
mtodzienczo$¢, atrakcyjno$¢ i réwnowaga emocjonalna
beda rosty w postepie geometrycznym.

1. a) przewaznie jestem rozluzniona i szcze$liwa;
b) radz¢ sobie z emocjami, ale wolatabym by¢ bardziej
skoncentrowana;
c) zreguly jestem do$¢ nerwowa i/lub podenerwowana;

2. a) w pozytywny sposob wykorzystuje swoj czas i/lub
mam prace, w ktorej moge da¢ wyraz swoim wrodzo-
nym talentom lub kreatywno$ci;

b) nie czuje sie, jakbym juz znalazla swoje powotlanie,
ale mam wiele hobby;
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c) nie przepadam za moja praca, ale dzieki niej sie
utrzymuje teraz i moze juz zawsze;

Dokoncz ponizsze zdanie: To, co widze w lustrze...
a) bardzo mi sie podoba;

b) $rednio mi sie podoba;

¢) nie podoba mi si¢ nic a nic;

a) postrzegam innych ludzi jako pod kazdym wzgledem
rownych mnie i wartych tego, co w zyciu najlepsze;

b) czasami czuje¢ wielkoduszno$¢ wzgledem innych,
a kiedy indziej — zazwyczaj, gdy zajmuja mnie wlasne
sprawy — nie traktuje ich tak, jak bym maogt;

c) jestem zdania, ze niektdrzy bardziej od innych za-
stuguja na to, co dobre;

a) jestem typem osoby, ktéra dziekuje Bogu za otrzy-
mane dary;

b) tak ciezko pracuje, by moje zycie mogto sie toczy¢
swoim torem, zZe czesto zapominam, zeby sie zatrzy-
mac i podzigkowa¢ za to, co zrobitlem i co posiadam.
Z prawdziwa przyjemnoscia poswiecitbym chwile, by
pomysle¢ o tym, co w moim Zyciu dobre, ale zawsze
mam co$ innego do zrobienia;

c) czesto w krytyczny sposéb podchodze do swojego
zycia i wlasnych niedostatkow;

Ile prawdy znajdujesz w ponizszym stwierdzeniu od-
noszac je do siebie? Odpowiada mi moja waga;

a) w pelni;

b) poniekad;

C) nic a nic;



7.

a) nauczylam sie czerpa¢ rado$¢ z prostej przyjemno-
$ci glebokiego oddychania;

b) czasami pamietam, zeby skupi¢ sie na gtebokim od-
dychaniu, ale cz¢sto zapominam;

c) nie zwracam wiekszej uwagi na to, jak oddycham;

a) spedzam duzo czasu na tonie natury;

b) mimo ze nie spedzam duzo czasu z natura, wycho-
dz¢ na spacery, $pi¢ przy otwartych oknach i wychodze
na slonce, gdy jest bezpiecznie i nie przypieka;

c) rzadko kiedy przebywam w naturalnym otoczeniu
lub jestem pod dziataniem zywiotow;

Dokoncz zdanie: Jesli prawdaq jest, ze podobne przy-
ciaga podobne, to ja przyciagatabym...

a) najlepsze, co ma do zaoferowania zycie;

b) poslednie mozliwos$ci i zwiazki;

c) same nieszczescia;

10.Dokoncz zdanie: Jedzenie, ktore zwykle jem...

11.

a) bardzo mi smakuje;
b) jest w porzadku;
c) w ogoble minie smakuje. Czuje si¢ czegos$ pozbawiana;

Jak czesto jesz nie bedac gltodng i/lub zanim masz
pewnos¢, ze twdj ostatni positek opuscit zotadek?

a) nigdy;

b) czasami;

c) praktycznie zawsze;

12.a) czuje mrowienie wywolane coraz silniejszym prze-

plywem energii zyciowej przez moje ciato;
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13.

14.

15.

16.
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b) intuicyjnie jestem $§wiadoma mojego ciala energe-
tycznego i otaczajacej mnie energii zyciowej, ale nie
wyczuwam jej jeszcze zbyt silnie;

¢) nigdy nie czutam mrowienia zwigzanego z przeply-
wem przez moje ciato energii zyciowej, i do dzisiaj nie
wiedziatam nawet, Ze co$ takiego istnieje;

a) praktycznie caty czas jadam pozywienie o harmonij-
nych wibracjach;

b) zdarza mi sie jada¢ harmonijnie wibrujace pozywie-
nie, ale przewaznie jem to, co jest;

c) jakby sie nad tym zastanowié, to jadam dos$¢ nie-
spo6jny wachlarz positkéw;

a) codziennie ¢wicze joge, taniec lub glebokie oddy-
chanie w jakiej$ postaci;

b) kilka razy w tygodniu ¢wicze gtebokie oddychanie
w jakiej$ postaci;

c) cale lata czegos$ takiego nie robitam, jesli w ogole;

a) do swojego planu dnia wplatam tak czesto, jak
to mozliwe, prace nad cialem (masaz, rolfing itp.)
i szczotkuje na sucho swoje cialo co najmniej kilka
razy w tygodniu;
b) musze wple$¢ masaz i szczotkowanie ciata do mo-
jego planu dnia;

a) wierze, ze moge by¢ ol$niewajgca i nieustannie robic¢
to, co uwielbiam, i ze z uplywem lat moje Zycie stanie
sie stopniowo coraz bardziej szczesliwe;

b) jako Ze jeszcze nie osiagnetam tego stanu, jestem
przekonana, ze czeka mnie punkt zwrotny i doswiad-



cze w przeciagu kolejnych tygodni i miesiecy wszystkich
tych wspaniatych rzeczy, ktére obiecuje ten program;
¢) nie jestem do konca przekonana, czy zycie moze by¢
wspaniate, ani czy kiedykolwiek bede wygladaé albo
czu( sie ol$niewajaco;

17.a) ucze sieg, jak dawac lepszy wyraz swojej osobie, stu-
cha¢ intuicji i podaza¢ za marzeniami;
b) jesli bede pamieta¢ o swoich marzeniach i dostroje
sie do mojego wewnetrznego glosu, to sadze, ze bede
w stanie zmieni¢ swoje zycie;
c) jestem dosy¢ sztywna i z trudno$cig wyrazam siebie,
ale zamierzam to zmienic.

Oblicz liczbe uzyskanych punktéow: dodaj do siebie wszyst-
kie odpowiedzi z podpunktéw a, b i c. Policz 3 punkty za
kazde a, 2 za kazde b i 1 za c. Maksymalny wynik to 51
punktow.

JESLIZDOBYEAS 46-51 PUNKTOW: Nie musze nawet
pytaé, jak wibrujesz! Dobra robota. Jeste$ ol$niewajacym
ciatem energetycznym. Swiat potrzebuje twojego $wiatta,
totez nie przestawaj i glos nowine! Co sie tyczy twojej
osoby, to sugeruje robienie tego, co do tej pory, skupiajac
sie silniej na pozbywaniu sie przez skore i jelito toksyn,
ozywianiu ciala poprzez ¢wiczenia jogi, oddechu, tanca
imasazu i, gdy bedziesz na to gotowa, przyzywanie jeszcze
silniejszej harmonii i energii o jeszcze wyzszych wibra-
cjach. Zycie w btogostanie jest i bedzie twoim udziatem!

JESLI ZDOBYEAS 37-45 PUNKTOW: Nie jest to jesz-
cze szczyt nedzy, ale nie czujesz si¢ nawet w potowie tak
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dobrze, jakby$ mogta. Jesli skupisz sie na podanych w ni-
niejszej ksigzce praktycznych zastosowaniach, wkrotce
do$wiadczysz duzo wspanialszych poziomoéw fizycznej
urody i dobrego samopoczucia emocjonalnego. Sugeruje
Scisle trzymac si¢ wskazdéwek dotyczacych przejicia, skon-
centrowaé sie na kombinacjach pozywienia, technikach
ozywiania ciala i sta¢ si¢ prawdziwie §wiadomg swojego
ciata energetycznego. Zblizasz sie do zycia w szczesciu...

JESLI ZDOBYEAS 17-36 PUNKTOW: Jesli tylko mo-
gtabym wejs¢ w twoje cialo, przejac¢ je, przywréci¢ mu
naturalne wibracje i oddac¢ ci cato$¢, to tak wlasnie bym
zrobita. Ale nie moge, dlatego tez bedziesz zmuszona zro-
bi¢ to majac mnie za przewodnika. Bede z toba na kaz-
dym etapie tej podrézy, dopingujac do dalszej walki na
kazdej mecie. Nie boj sie marzy¢. Jestem tutaj, aby pomoc
ci spelni¢ marzenia! Ale pamietaj, by uwaznie podcho-
dzi¢ do przej$cia — to nie wyScig. Jesli w chwili obecnej
mozesz si¢ skoncentrowac tylko na dwoch praktycznych
zastosowaniach, to sugeruje, zeby byly to tatwo usuwane
kombinacje jedzenia i ozywianie ciata poprzez prace nad
oddechem, joge i taniec.



A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Natalia Rose - prowadzaca prywatng praktyke
certyfikowana dietetyczka kliniczna; twoérczyni diety
detoksykacyjnej oraz dyrektor ds. odzywiania w styn-
nym amerykanskim SPA. Od kilkunastu lat propaguje
korzysci wynikajace ze spozywania produktéw niepod-
dawanych obrébce cieplnej.

Surowe pozywienie moze mie¢ zbawienny wptyw nie tylko na Twoja syl-
wetke, ale takze na stan zdrowia catego organizmu. Wiekszo$¢ schorzen,
jakie Ci doskwieraja wynika bowiem z zaklécen przeptywu energii spo-
wodowanych niewtasciwym sposobem odzywiania. Dzi¢ki sprawdzonemu
trzytygodniowemu programowi zmienisz swoje nawyki zywieniowe i w petni
naturalnie bedziesz siega¢ tylko po te produkty, ktére wptyna korzystnie na
Twoje zdrowie. Najblizsze 21 dni bedzie procentowato przez lata.

Od probleméw skérnych, przez nerwice, po spadek odpornosci - klucz do
uzdrowienia tkwi w tym, co jesz. Dzigki tej ksiazce bedziesz wybiera¢ wy-
acznie produkty sprzyjajace zar6wno usprawnieniu metabolizmu, jak i uru-
chomieniu naturalnych proceséw uzdrawiania w Twoim ciele. W efekcie
otrzymasz nie tylko pigkny, ale i catkowicie odporny na choroby organizm.
Pomogg Ci w tym gotowe i wyprébowane, juz przez miliony oséb, przepisy.

Od dzis bedziesz jes¢ naprawde ,,na zdrowie”!

JW prostych i inspirujacych stowach Rose wyjasnia, jak cialo reaguje
na réznorakie pozywienie i jego kombinacje”. — Total Health
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