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%rﬁw%enfe

Tysiacletni rytual powraca. Starozytne ludy Ameryki Srodko-
wej i Potudniowej wykorzystywaly kakao jako rosline lecznicza
oraz w swoich ceremoniach. Dzi$ coraz wigcej oséb ponow-
nie celebruje kakao. Mozesz pi¢ rytualne kakao podczas jogi
1 medytacji, tarica 1 tworczych zajeé. Mozesz wziaé udzial
w prowadzonych ceremoniach kakaowych na festiwalach,
wydarzeniach w twoim miescie lub podczas retreatéw (warsz-
tatéw wyjazdowych). Albo po prostu pi¢ kakao, by sie zrelak-
sowac i dla czystej przyjemnosci. Mozesz przeprowadzac swoje
kakaowe rytualy réwniez w domu - samodzielnie, z bliska oso-
ba lub w grupie. To wlasnie otwierajace serce dzialanie sprawia,
ze pierwotne kakao cieszy si¢ ogromna popularnoscia!
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Wprowadzenie

Dlaczego tak jest? Czym wiasciwie jest to kakao? Skad po-
chodzi? Jak dokladnie dziata? Na czym polega ceremoniat ka-
kao? Jak moge wprowadzi¢ kakao do swojego zycia?

Odpowiedzi na te pytania znajdziesz w tej ksiazce. Chcemy,
jako prowadzacy ceremonie kakao, podzieli¢ si¢ z toba naszym
wieloletnim dos$wiadczeniem. Zapraszamy ci¢ do odkrycia
i pokochania réznorodnych wlasciwosci kakao.

Czymjest kakao ceremonialne?

Kiedy rozmawiamy z osobami, ktére nigdy wczesniej nie
styszaly o rytualnym kakao, to pytanie dostownie unosi sie
w powietrzu. Kakao to nie zawsze po prostu kakao - istnieje
zasadnicza réznica.

To co dzisiaj w $wiecie zachodnim najczesciej rozumiemy
i znamy jako kakao, to stodki i raczej niezdrowy proszek. Nie
ma on nic wspélnego z jego pierwotna roslina. Ta natomiast
jest bardzo zdrowa zaréwno dla naszego ciala, jak i dla nasze-
go umystu, 1 ma dziatanie otwierajace.

Oboje ja 1 Felix natknelismy sie na tradycyjna forme kakao
raczej przypadkiem. Ma ono dluga historie 1 wlasna kulture.
Wiele legend 1 historycznych wydarzen wiaze si¢ z tym brgzo-
wym zlotem. Nie tylko w dawnych czasach méwito sie o kakao
z taka estyma, rowniez dzisiaj jest ono tak nazywane. Chodzi
tu o kakao w ogdle, a nie tylko to w formie napoju.

Fascynacja, ktéra kakao w nas wzbudzito 1 ktéra nas po-
rwala, zyje w nas niezmiennie do dzis. Chcemy przywrécic te
fascynacje, a przede wszystkim lecznicza moc kakao, w na-
szym nowoczesnym spoleczenistwie. Pragniemy stworzy¢
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Kakao ceremonialne

swiadomos¢ rytualnego kakao - tego cudownego roslinne-
go napoju, ktéry zbyt dtugo byl zapomniany. Chcemy, aby ta
ksigzka byla dla ciebie wprowadzeniem; ma cie zainspirowac
do glebszego poznania kakao i zacheci¢, bys od czasu do czasu
rozpieszczat siebie jego smakiem.

Chcemy da¢ ci wglad w skladniki i dziatanie kakao oraz po-
kaza¢, skad wlasciwie pochodzi tradycja, ktéra nas tak fascy-
nuje. Jak to si¢ stalo, ze bardzo wysoko cenione kakao stracito
na warto$ci? Jakie znaczenie faktycznie mialo, o ktérym dzis
prawie nikt juz nie wie? Jakie sktadniki wywotuja okreslone
efekty 1 jak mozesz przygotowac kakao oraz wykorzystac je
u siebie w domu?

Chcemy uczynic je dostepnym dla wszystkich ludzi, takze
dla tych, ktoérzy by¢ moze nie sa zbyt zwiazani ze sfera ducho-
wa, ale mimo to sa otwarci na kakao jako naturalny srodek
leczniczy lub wyjatkowy srodek rozkoszy.

Podazaj za swoim sercem

Chcesz najpierw troche nas poznaé, zanim razem z nami od-
kryjesz rytualne kakao? Na kolejnych stronach opowiemy o na-
szej wlasnej drodze do niego 1 0 naszym ,dlaczego”. Nastepnie
przedstawimy ci wglad w tradycje i pochodzenie rytualnego
kakao oraz istotne informacje o réznych jego odmianach i r6z-
norodnych wlasciwosciach tej superzywnosci.

W czgsci 3 opisujemy 24 rytualy kakao. Dwanascie ceremo-
nii, ktére wybraliSmy na poszczegdlne pory roku, powinienes
wykonywaé w mozliwie odpowiednich momentach. Nie mu-
sisz celebrowaé wszystkich rytuatéw, ale by¢ moze zechcesz
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Wprowadzenie

odby¢ podréz z kakao przez caly rok, ktéry moze zaczaé si¢
w dowolnym momencie.

Ponadto opisujemy dwanascie ceremonii, ktére moga cig
wspieraé w kazdej chwili. Przy wyborze rytualu, ktéry jest dla
ciebie odpowiedni wiasnie dzis, polecamy podaza¢ za swoim
sercem i pozwoli¢ mu zdecydowal, ktéry bedzie dla ciebie
najlepszy.

Mozesz tez zaczaé od razu i rozpoczaé swoja przygode
z rytualem. Prosimy jednak, abys wczesniej przeczytat instruk-
cje oraz wskazéwki w rozdziale ,Kakao w twoim zyciu” od
strony 71.

@

Jeszcze dwie uwagi: piszemy ,kakao” przez ,k”, chyba ze mowi-
my o naszym Ritual Cacao (kakao ceremonialnym).

Wszystkie informacje zdrowotne zawarte w tej ksigzce zo-
staly przez nas starannie sprawdzone. Mimo to wykluczamy
odpowiedzialnos$¢ i w przypadku jakichkolwiek dolegliwosci
zalecamy konsultacje z personelem medycznym.



O

@itud Cacao (kakao ceremonialne)

odnajdzie cig!
Gdy bedziesz gotow otworzyc sie
na swoje wnetrze
| swoje serce,
ta wyjatkowa roslina
znajdzie droge do twojego zycia

I na zawsze je odmieni.
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Mam na imie Leni. To, co ostatecznie zaprowadzilo mnie do
kakao, z pewnoscia ma zwiazek z moja rodzina: rodzice bar-
dzo kochali wolnos¢ i byli dos¢ chaotyczni. Ojciec byt artysta.
Zmarl, gdy miatam szes¢ lat. Prawdopodobnie nie sprawiam
wrazenia tak niezorganizowanej osoby, jakimi byli moi biolo-
giczni rodzice. Ma to zapewne wiele wspélnego z moim ojczy-
mem, z ktérym moja mama byla przez dziesi¢¢ lat. Wybrala
sobie catkowite przeciwienistwo siebie samej i mojego taty. Sil-
nie wplynelo na mnie podejscie ojczyma do porzadku, dyscy-
pliny i zyciowego realizmu. Przejawialo sie to miedzy innymi
w moich studiach: zdecydowatam si¢ na zarzadzanie eventa-
mi i ekonomig. Do ekonomii naméwit mnie ojczym. Uwazal,
ze oprocz zarzadzania eventami powinnam wybraé kierunek,
ktéry da mi zabezpieczenie. Przez diugi czas zastanawiatam
sig, czy to rzeczywiscie co$ mi dato. Obecnie, majac wtasna fir-
me i podejmujac decyzje biznesowe, widze, ze wszystko to ma
sens jako calo$¢. Gdy dzi§ opowiadam swoja histori¢ w gronie
przyjaciot, wiekszos¢ kiwa glowa: ,,Aha, teraz rozumiem, dla-
czego jeste$ taka jaka jestes”.
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Kakao ceremonialne

Po studiach przez pewien czas pracowatam w branzy even-
towej. Najczesciej jednak wydawata mi sie ona dos¢ sucha i bez
wyrazu. Caly czas mialam poczucie, ze to jeszcze nie to. Cho¢
do tamtej pory zylam raczej w sposéb kontrolowany, nie dawa-
fam upustu swoim emocjom i rzadko przetwarzalam przezy-
cia. Zawsze towarzyszylo mi pragnienie wolnosci. Intuicyjnie
czutam, ze musi istnie¢ co$ wigcej. Cos, co naprawde da mi
szczescie.

Nadszedt dzieri, w ktérym zrobitam miejsce dla tego prze-
czucia i poddatam sie pragnieniu wolnosci: rzucitam prace, nie
majac zadnego innego planu, i najpierw pojechalam na dziesie-
ciodniowg medytacje! Do tamtej pory nie miatam z tym zad-
nego doswiadczenia. M6j kuzyn opowiedzial mi o Vipassanie
1 zasugerowal, zebym sprobowala. Pomyslatam: ,\W porzadku,
to nie moze by¢ takie trudne - troche posiedzie¢ i pooddy-
cha¢”. A jednak bylo to catkiem spore wyzwanie - i co$ bardzo
dobrego dla mnie. Na nowo nawiazalam kontakt ze soba 1 ze
swoimi uczuciami, ktére przez dlugi czas spychalam na bok.

Podczas jednej z sesji mialam ol$nienie - zobaczylam, Ze
w niedalekiej przyszlosci bede prowadzi¢ osrodek rozwoju
duchowego. W tamtym momencie nie miatlam pojecia, co to
wlasciwie ma znaczy¢, ani co powinnam zrobi¢ z ta mysla. Po
prostu ja przyjelam i zabralam ze soba. Pomyslalam, ze jesli
tak ma by¢, to co$ sie na pewno pojawi. I tak wlasnie sie stato.

Ostatecznie trafitam do Spirit Berlin - stowarzyszenia, kté-
re organizowalo réwniez réznego rodzaju wydarzenia. Tam
zajmowalam si¢ organizacja réznych eventéw i wlasnie wte-
dy po raz pierwszy zetknetam si¢ z kakao i zwigzanymi z nim
rytualami. Szczerze méwiac: catkowicie rozumiem, jesli ktos
podchodzi sceptycznie do jego dziatania. Na poczatku sama
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Nasza historia

taka bytam. To raczej moja ciekawo$¢ sprawita, ze postanowi-
tam spréobowacd.

To przyszilo zupelnie niespodziewanie: bardzo szybko po-
czutam fizyczna reakcje. Jakby co$ si¢ we mnie otwierato. Po
raz pierwszy do§wiadczylam otwierajacego serce dziatania ka-
kao. Co$ we mnie, co przez dtugi czas thumitam, wydostalo sie
na zewnatrz. Zaczglam plakaé. Wtedy uswiadomitam sobie, ze
jest we mnie 1 wokél mnie catkiem sporo rzeczy, ktére chea
1 moga zostac przepracowane. Od tamtej pory zaczelam wyko-
rzystywac kakao wlasnie do tego, by znowu czué - i ostatecz-
nie uleczy¢ wiele dawnych ran.

Kakao byto i nadal jest moim lekarstwem. Lekarstwem dla
mojego serca i duszy - a tym samym takze dla mojego ciala.
Przez okoto dwa lata uzywatam przede wszystkim dla siebie.
Kilkakrotnie podrézowalam na Hawaje i bylam zafascynowa-
na tamtejsza kultura zwiazang z kakao. Zdobywalam wtasne
doswiadczenia, az w koricu dosztam do wniosku, ze dziatanie
kakao powinno by¢ dostepne dla wiekszej liczby ludzi. ,,Skoro
juz pracuje w centrum duchowym i organizuj¢ tam wydarze-
nia, to moge to przeciez wykorzystac dla siebie” - pomyslalam.
Zaczetam wiec szukaé wolnych terminéw w kalendarzu wyda-
rzen i organizowad wlasne spotkania i rytualy. Pewnego dnia
na jednym z rytualéw pojawit sie Felix - sympatyczny mezczy-
zna pracujacy w dziedzinie zarzadzania Srodowiskiem.

\

—19 —



Kakao ceremonialne

Czesc, jestem Felix! Na moje pierwsze rytuaty kakao w centrum even-
towym Spirit Berlin zabral mnie znajomy. Do tamtej pory miatem
niewielki kontakt ze scenq duchowq w Berlinie, ale on powiedzial, ze
powinienem sprobowac. ,Zarezerwuj sobie czas od 17.00 do 21.00
i poddaj sie temu”.

Kiedy tam dotarlismy, a wydarzenie zostato ogloszone jako ,,Ka-
kao & Przytulanie”, pojawity sie we mnie uprzedzenia. Jednak moj
przyjaciel powiedziat: ,,Spokojnie, bedzie dobrze, sprobuj!”

Wiec dolgczytem. Leni prowadzita nas przez bardzo piekng me-
dytacje, podczas gdy razem w grupie pilismy kakao. W tamtym czasie
juz od dluzszego czasu medytowatem samodzielnie, wiec moglem to
dobrze przyjac i otworzyc sig na to.

Ku mojemu zaskoczeniu, Felix napisal do mnie, kiedy bylam
na Hawajach. Byt tak poruszony rytuatem kakao, ze to do-
$wiadczenie nie dawato mu spokoju przez kilka dni i koniecz-
nie chcial sie ze mna skontaktowaé. Po powrocie do Niemiec
spotkalismy sie, a on pomdgl mi stworzy¢ strone internetows,
1 uczynic ja bardziej profesjonalna. Wkroétce jednak zauwazy-
lismy, jak bardzo taczy nas fascynacja kakao, i postanowilismy
razem szerzyc¢ je na $wiecie.

— 20—
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PRANAJAMA | INNE TECHNIKI
ODDECHOWE W JODZE
Dylan Werner

Jak oddychaé? W jaki sposéb oddech moze wptywaé
na ciebie na ptaszczyznie emocjonalnej, energetycznej,
fizycznej i duchowe;j? Siggnij po ten podrecznik na temat
terapii jaka jest... oddech. Uznany praktyk jogi Dylan
Werner z humorem zaglebia si¢ w praktyke technik
oddechowych w jodze i innych ¢wiczenn oddechowych.
Wyjasnia, w jaki sposéb energia przeplywa przez cia-
o i jak oddech moze by¢ uzywany do kontrolowania
tego przeptywu. Dzigki temu pranajama nie sprawi ci
trudnosci. Autor przedstawia tez sekwencje oddechow,
ktore zwigksza wydajnosé podezas aktywnosci fizycznej
i regeneracji zdrowia, wptyng na dobry sen, ztagodza niepokdj i stany lekowe.
Oddychanie to sposob na stres. Naucz sie, jak prawidlowo oddychaé¢ w jodze
inie tylko. I wprowadz réwnowage do swojego zycia.

JAK ZADBAC O SIEBIE
— AFIRMACJE NA KAZDY DZIEN ROKU
dr Zoe Shaw

Najlepsze, co mozesz dla siebie zrobié, to... zadbaé
o siebie. Zadba¢ o swoje samopoczucie, pewno$¢ siebie,
pozytywne myslenie, poczucie wlasnej wartosci, relaks
Jak =¥ 8 irozwoj duchowy Ta ksigzka to swojego rodzaju tera-
at o S|Eit:!fu | pia, ktéra przeprowadzi ci¢ przez 365 dni roku. Kazdy
JFRALCE '"3“1” ! : dzien przyniesie ci refleksje, inspirujacy cytat, ¢wiczenie
| rminul #  mindfulness lub afirmacje na dobry dzien. Codziennie
i rano przeczytaj wpis i zyj nim z intencja i celem przez
caly dzien. Odkryj ¢wiczenia, ktore nie tylko wypelnia
cie pozytywna energia, ale zwrdca réwniez uwage na to,
ze jeste§ wystarczajacy. Praktykuj wdzigczno$é, zapro-
jektuj tablice marzen, koloruj, zréb jednodniowy informacyjny detoks, roztaduj
poczucie winy, wybierz inng droge do pracy. To tylko kilka przyktadéw ¢wiczen,
ktore sprawig ze to bedzie twoj rok!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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JOGA — KOMPLETNY PRZEWODNIK
DLA POCZATKUJACYCH
Cory Martin

Chcesz praktykowaé joge ale nie wiesz jak zaczac?
Wszystkie pozycje wydaja ci sie zbyt skomplikowane
i wymagajace nadludzkiej gibkosci? Jedli tak, to ta ksiaz-
ka jest dla ciebie! Autorka, doswiadczona instruktorka
jogi, opracowata specjalny zestaw ¢wiczen dla poczatku-
jacych. W swojej ksiazce przedstawia 35 podstawowych
pozycji jogi wraz z doktadnymi ilustracjami i wskazow-
kami jak je wykonywaé. Odpowiada na pytania jakich
akcesoriéw do ¢wiczen bedziesz potrzebowac i jak sa-
modzielnie tworzy¢ dopasowane do twoich potrzeb se-
kwencje. Zwraca uwage na korzysci zdrowotne ptynace
z praktykowania jogi: zwigkszenie sily i elastycznosci, przyspieszenie metabo-
lizmu. To réwniez $wietny sposéb na stres. Dzieki temu poradnikowi bedziesz
w stanie stosowa¢ ¢wiczenia, ktére do niedawna wydawaly ci si¢ niewykonalne.
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TERAPEUTYCZNA JOCA
Judith Hanson Lasater [=]r

Czujesz zmeczenie, jeste$ zestresowany lub masz pro-
blemy ze snem? A moze dokuczajg ci bdle miesni,
stawow lub powracajace napigcia nerwowe? Odkryj
terapeutyczne dzialanie tagodnej jogi regeneracyjnej
i zyskaj skuteczne narzedzie, ktére pozwoli ci zadbaé
o wlasne zdrowie oraz odzyska¢ harmonie ciata i umy-
stu. Dzieki praktycznym, doktadnie opisanym asanom
i technikom oddechowym z tatwoscia ztagodzisz stres,
zredukujesz bol oraz polepszysz jako§¢ swojego snu.
Zawarte ¢wiczenia sa odpowiednie dla kazdej osoby —
niezaleznie od wieku, kondycji, czy stopnia znajomosci
jogi. Wystarczy kilka minut dziennie, aby poczu¢ zauwazalna poprawe samo-
poczucia i odzyska¢ wewnetrzna rownowage. Zrelaksuj sie i pozwdl sobie na
odrobineg troski o siebie kazdego dnia!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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CUDOWNE WASCIWOSCI
WOSKU PSZCZELEGO
Petra Ahnert

O] »-x0]

Odkryj niezwykte mozliwosci, jakie daje wosk pszczeli
w pielegnacji twarzy i ciata oraz w naturalnych tera-
! piach. To idealny wybér dla pasjonatéw ziotolecznictwa,
hﬁ::::?;c. aromaterapii i naturalnych kosmetykow DIY. Nauczysz
'osku r"z‘z"f” sig, jak zrobi¢ produkty, takie jak balsamy, kremy czy
- masci, ktére wspieraja zdrowq skore, tagodza stany za-
palne i pomagaja w chorobach autoimmunologicznych.
Poznasz takze zastosowanie produktéw z ula w domu —
od ekologicznych $rodkéw czystosci po pigkne dekora-
cje. Odkryj rado$¢ tworzenia naturalnych i zdrowych
produktow. Kolorowe zdjecia poprowadza cie przez
kolejne kroki, a praktyczne wskazowki sprawia, ze z proces tworzenia bedzie
niezwykle prosty i przyjemny! Poznaj moc wosku pszczelego i tworz wyjatkowe
produkty dla siebie i swoich bliskich.

%

CWICZENIA SOMATYCZNE NA STRES, = [=]
NAPIECIA, WYCZERPANIE | .
Julia Wohlfarth [=] P

Masz do$¢ zmeczenia, bolu i napiecia w ciele, ktérego
nie rozumie nawet medycyna? Cwiczenia somatyczne to
proste, ale skuteczne narzedzie na stres i napiecie w cie-
le oparte na psychosomatyce, neuronauce i neuropla-
styczno$ci. Pomoga ci wyciszy¢ uktad nerwowy, poradzi¢
sobie ze stanami lekowymi, niepokojem i odzyskaé¢ row-
nowage psychiczng. Poznasz techniki relaksacji, spo-
soby na stres oraz metody radzenia sobie z napigciem
i objawami, ktére czgsto ignorujemy. Dowiesz sig, czym
jest trauma w twoim ciele i jak ja bezpiecznie uwolnic.
Zrozumiesz, jak stres wptywa na ciato i jak przerwaé
btedne koto napiecia, Ta ksigzka wspiera poczucie wlasnej warto$ci, samoak-
ceptacje i daje realng szanse na poprawe zdrowia i jakosci zycia. Zredukuj stres
i odzyskaj kontrole nad swoim ciatem.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35




A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNEJ

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:
v TERAPIE NATURALNE
v' SZTUKA WROZENIA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA

e Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie¢ stosowac w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyna energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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SKLEP ZE ZDROWIEM

Medycyna naturalna

Ziofta, ;alewki
Ksigzki o zdrow.iu i odchudzaniu
Publikacje o zdro.wym odzywianiu
Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr.ozdrowotne

E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA
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Kakao ceremonialne to cos wiecej niz modny napoj. To prosty, codzien-
ny rytuat, ktory pomaga ukoic stres i uspokoic uktad nerwowy. Ta ksigzka
pokazuje, jak zamienic kubek kakao w praktyke duchowg, ktora otwiera
serce, pogtebia Swiadomosc i wspiera twoje zdrowie. Dowiesz sig, czym
rozni si¢ kakao ceremonialne od zwyktego i dlaczego nazywano je ,,po-
karmem bogow”. Odkryjesz, jak wykorzystac ten napoj jako naturalny
sposob na stres i przebodzcowanie.

-
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Autorzy prowadza cig przez Swiat rytuatow kakao — od pierwszego przy-
gotowania napoju, przez prace z intencja, az po tworzenie wlasnych
ceremonii w domu. Poznasz praktyczne wskazowki, jak wybierac dobre
kakao, ile go uzyc, z czym je komponowac i kiedy zachowac ostroznosc.
Nauczysz sie faczyc kakao ceremonialne z medytacja, oddechem, uwaz-
noscig i technikami pracy z emocjami. W ksigzce znajdziesz 24 gotowe
rytuaty kakao, ktore mozesz od razu wprowadzic do swojej codziennosci.
To przewodnik, ktory w przystepny sposob taczy wiedze o superzywno-

Sci z prostymi cwiczeniami duchowymi.

Odkryj napoj bogow,

zrodlo przyjemnosci dla ciata i umystu

Patroni:

MODA-ZDROWIE  hipoalergiczni| Gy

SZTUKATER.PL
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