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Wstep, czyli kim jestewm
\ CZego od Ciebie chee?

Czesc! Jestem Monika i od prawie 30 lat zgtebiam z pasjg tajniki zdrowia,
odzywiania i medycyny naturalnej. Poczatkowo samodzielnie i amatorsko (juz
jako nastolatka, gdyz samouk ze mnie pierwszej wody), pdzniej oficjalnie, od
wspaniatych Nauczycieli.

Ukonczytam m.in. Studium Edukacji Ekologicznej i Profilaktyki Zdrowia we
Wroctawiu, Szkote Dietetyki Tradycyjnej Medycyny Chinskie] w Warszawie,
pierwszy stopien w Instytucie Medycyny Chinskiej 1 Profilaktyki Zdrowia w
Krakowie (nauka w toku), studia (I rok) i kursy z zakresu wspoétczesnej
dietetyki. Jestem autorkg 10 ksigzek na temat kuchni i filozofii Pieciu
Przemian. Ucze jak wdrozy¢ w zycie dobre nawyki, podstawy dietetyki i
medycyny chinskiej. W moich kursach i bezptatnych akcjach wziety udziat
tysigce osob. Mojg misjg jest zarazanie entuzjazmem do tego, by o siebie
dbac - z czutosciag, poczuciem humoru i bez fanatyzmu.

Do tej pory prowadzitam kursy w facebookowych grupach zamknietych,
jednak to zamykato droge osobom, ktére nie majg konta na tej platformie.
Dlatego wymyslitam co$ nowego, cos co jest kursem online, ale w formie
ebooka z wyktadami. Moja gtowa wymyslita nazwe kursobook. Duzo wiecej
niz ebook, a mniej niz kurs prowadzony na zywo, bo nie ma tu mojgj
codziennej opieki. Ale nie zostawiam cztowieka samego sobie, co to, to nie!

Zapraszam Cie do sprawdzonego i bezpiecznego procesu oczyszczania
organizmu. Opracowatam 4-tygodniowy program, podczas ktérego
poprowadze Cie czule za reke, po drodze dam wolnhos¢ wyboru, ale tez
bede wymagac Twojego zaangazowania - nie tylko na poziomie odzywiania,
ale i trybu zycia oraz nawykow. Moje wieloletnie doswiadczenie pokazuje, ze
jedzenie to tylko czes¢ catosci. Interesuje mnie holistyczne zdrowie
cztowieka, cztowiek jako ciato-duszo-umyst, do czego skuteczne narzedzia
daje mi medycyna chinska. Zasady znane od tysigcleci potwierdza coraz
wiece] wspotczesnych badan naukowych i oparta na nich nowoczesna
dietetyka oraz psychodietetyka.

Ciesze sie, ze przejdziesz ze mng te droge.
Dziekuje za zaufanie.

Powodzenial

Monika




Ludzkie ciata sg tak sprytnie wymyslone, ze maja
wbudowany system detoksykacji, czyli naturalnego
pozbywania sie niechcianych substanciji.

Ludzkie ciata sg tak sprytnie wymyslone, ze
majg wbudowany system detoksykacji, czyli
naturalnego pozbywania sie niechcianych
substancji. Ogromng role petnig tu watroba,
nerki, ptuca, jelita i pecherz moczowy.
Toksyny wydalane sg wraz z moczem, potem,
katem i tzami. Jednak zanieczyszczenie dzisie-
jszego Swiata (woda, powietrze), wysoko
przetworzona zywnos$c¢ oraz dotykajgcy pra-
wie kazdego patologiczny stres (ktéry ma
silny wptyw na uktad nerwowy i inne uktady!)
powodujg, ze organizm nie nadgza z elimina-
cjg toksyn, ktore kumulujg sie w tkance
ttuszczowej, kostnej, w stawach, w btonach
komodrek mozgowych, we krwi. W zwigzku z
tym im jestesmy starsi, tym wiecej nam sie
odktada tu 1 éwdzie, tym gorzej sie czujemy,
tym gorze] radzimy sobie z trawieniem,
poruszaniem sie, petng mobilnoscig, jasnym
mysleniem, koncentracjg, regeneracjg po
chorobach, gtebokim snem i emocjami.
Szereg niekorzystnych zmian mozemy zao-
bserwowacC juz u mtodych! Dlatego raz lub
dwa razy w roku potrzebujemy odcigzenia dla
organizmu i dostarczenia mu niezbednych
wspomagajgcych oczyszczanie produktow, by
dalej sam dat sobie rade. Te produkty to
przede wszystkim warzywa. Tak, tak, wiem -
one tez sg w jakims stopniu zanieczyszczone,
ale chyba zgodzisz sie ze mng, ze lepigj jes¢
codziennie marchew z pierwszego lepszego
warzywniaka, niz pszenny chleb tostowy z
biate] maki? Odpowiedz jelit na te dwa
produkty spozywane dzien w dzien bedzie
skrajnie rézna: w przypadku pierwszej zostanie
uregulowany pasaz jelitowy i wyprdoznianie,
druga spowoduje powstawanie kamieni
katowych i ich zaleganie w uchytkach jelit.
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Detoks to proces, podczas ktérego nastepuje uwolnienie toksyn (co
generuje poczagtkowo zte samopoczucie), a nastepnie pozbywanie sie ich z
organizmu.

Nazwa ,detoks” wzieta swo] poczgtek w leczeniu uzaleznien - mowa 0O
rygorystycznym procesie, podczas ktdérego eliminuje sie z organizmu
uzalezniajgcg substancje psychoaktywng, a nastepnie do procesu leczenia
dotgcza sie farmakoterapie i psychoterapie. Dzi$ pod tg nazwg rozumiemy
odcigzanie organizmu naturalnymi sposobami takimi jak dieta (nierzadko
wsparta ziotami, zabiegami i lewatywami).

My skupimy sie na odzywianiu. Czyli odstawimy substancje uzalezniajgce:
cukier, kawe, alkohol, pszenice (tak, sg na to badania) i zapewnimy ciatu
petnie substancji odzywczych. To bedzie ten impuls, dzieki ktéremu
pobudzimy naturalne sity naszego systemu operacyjnego | ciato dalej sobie
poradzi samo. Pozbedzie sie ono tego, co mu nie stuzy, co zalega, a przy
okazji pobudzimy tez proces autofagii.

Ttumaczgc dostownie, autofagia to samozjadanie/samotrawienie, podczas
ktorego uszkodzone komorki zostajg usuniete z organizmu. To takie
sprzatanie organizmu, jego samonaprawa. Za odkrycie i potwierdzenie tego
Zjawiska w wieloletnich badaniach, japornski naukowiec Yoshinori Ohsumi
otrzymat w 2016 roku Nagrode Nobla.

Aby pobudzi¢ proces samooczyszczania wystarczy nie przyjmowac niczego
co ma kalorie przez minimum 16 godzin. Mozesz znac ten sposob pod nazwa
Intermitten Fasten (IF). Jest to bardzo skuteczne narzedzie do regulacji
samopoczucia i wagi. Jesli przyjac¢, ze kolacje jesz o 1/7:00, tak jak zalecane
jest w medycynie chinskiej, to $niadanie mozesz spataszowac¢ o 9:00, co
takze jest zgodne z TCM. Lubie, gdy naukowcy potwierdzajg to, co
Chinczycy wiedzieli kilka tysiecy lat temu. Proces autofagii bedziemy
wspolnie pobudza¢ w okreslonych etapach naszego programu, ale na to
przyjdzie jeszcze czas.

toksyn (co generuje poczatkowo zte samopoczucie),

—~~  Detoks to proces, podczas ktérego nastepuje uwolnienie
a nastepnie pozbywanie sie ich z organizmu.




Poszczenie to cos co od wiekdw mamy zakodowane w naszym DNA.

PvZ\i‘Maa\: oSt wioSenny

Przez wieeele wiekow, gdy ludzie zyli tylko z tego, co sami wyhodowali lub
co rosto w ich okolicy | byto sezonowe, po zimie nastawat czas, w ktérym
konczyty sie zapasy. Na przednowku, gdy jeszcze nie byto Swiezych warzyw,
jadtospis naszych antenatow w sposob naturalny ulegat zubozeniu i nie byto
rady - trzeba byto to przetrwac. Autofagia miata miejsce codziennie. Nalezy
oczywiscie wspomniecC, ze stabsze jednostki mogty nie przetrwac do wiosny,
jesli miato miejsce skrajne niedozywienie, jednak w wiekszosci przypadkdw
nasze ciata sg do tego przystosowane, a nasz organizm ma zaprogramowang
znajomos¢ gtodu i odpowiednie mechanizmy radzenia sobie z nim.

Podobnie rzecz sie miata w czasach zamierzchtych, a mysle tu np. o
paleolicie, gdy jadto sie tylko wtedy, gdy sie cos upolowato lub z krzaka
zebrato. Cztowiek nie jadt pot dnia, dopdki samodzielnie nie zdobyt jedzenia.
Mechanizm radzenia sobie z gtodem byt w petni oswojony.

Spokojnie, w naszym detoksie nie bede nikogo gtodzié¢! Chce tylko bys
zrozumiat/a, ze dtuzsze okresy niejedzenia lub skromnego odzywiania sg dla
nas ludzi naturalne. Nie pamietamy o tym, poniewaz w obecnych czasach
wszystko jest na wyciggniecie reki, a coraz czesciej na odlegtosc¢ klawiatury,
CO jeszcze bardziej oddala nas od naszych praprzodkow i natury.

Oczyszczanie, ktére Ci proponuje, jest tagodne, odzywcze i przetestowane
na mnie oraz tysigcach moich Kursantéw i Czytelnikéw. To poszczenie bez

efektu niedozywienia - obecne bedg w nim zarowno weglowodany, biatka,
jak i ttuszcze.

T co? Wchodzisz w Yo’
Jebli tak, Yo przevzué
na nastepng Strone!



Nie bede sciemnial, JlENSEEAENEENEARAERLS szczegolnie gdy nigdy
tego nie robitas/es! Ale zapewniam, ze... warto. Ciato Ci sie w koncu
odwdzieczy. Wiem to, bo sama od lat stosuje detoks. Staram sie go robic
chociaz raz w roku, ale ideatem jest czyni¢ to wiosenng i jesienng pora.
Zdarzyto sie, ze przez 2 lata nie zrobitam oczyszczania z powodu nawatu
obowigzkéw osobistych | zawodowych | wierz mi, ze czutam wieeelkg
roznice (a majac prawie 45 lat umiem spojrze¢ na swoje ciato i zdrowie z
catkiem juz odlegtej perspektywy!). Obiecatam sobie, ze juz nigdy nie
doprowadze do sytuacji, w ktoérej nie mam czasu na chocby tygodniowe
poszczenie.

JUZ vigdy vie goStawie Siebie na
o\\rui\m W\'\Q:')SCU, o \moje ‘Z\ic‘\e Yo Ja,
dopievo potem inwi.

Mam nadzieje, ze Ty takze postawisz na siebie i swdj dobrostan. Poniewaz
jesli sam/a o siebie nie zadbasz | nie napetnisz, niewiele z siebie dasz innym.
A jesli dasz, nie dbajgc o zdrowie, wowczas tylko uszczuplisz zapasy swojej
energii, a w koncu opadniesz z sit. Chcesz tego? Ja tez nie! Dlatego gorgco
Cie namawiam do skorzystania z narzedzia jakie trzymasz w rekach |
przejscie przez maoj 28-dniowy program.

Nie oznacza to, ze bedziesz poscic przez miesigc, nie!

Ten program to system 9+10+9, gdzie znajdziesz: 9 dni powolnego przy-
gotowania, 10 dni oczyszczania pulsacyjnego (moja najnowsza autorska
metoda) i 9 dni odbudowy. Wazna wiadomos¢ jest taka, ze mozesz skrécié
czas detoksu z 10 do 6 dni, gdyby zaszta taka potrzeba i wtedy program
potrwa 24 dni. Zalezy mi na Twym dobrym samopoczuciu i skutecznej
odnowie. Ino wytrwaj, jak mawia Qczaj!

Ten program to system 9+10+9, gdzie znajdziesz: 9 dni
powolnego przygotowania, 10 dni oczyszczania pulsacyjnego
(moja najnowsza autorska metoda) i 9 dni odbudowy.
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- C2ym Sig voznig!

Medycyna chinska w praktyce to przede wszystkim sezonowosc.
Odzwierciedla sie to w odzywianiu. Oczywiscie w naszej kuchni staropolskiej
ta sezonowosc jadtospisu rowniez byta praktykowana, ale jak juz pisatam,
odwrdcilismy sie od naszej natury (ludzkiej) i Natury (przyrody), a warzywa i
owoce z niemal catego swiata mamy na wyciggniecie portfela lub karty. Mato
kogo dziwig pomarancze i lody zimag, ciezkostrawne jedzenie latem | kanapki
z zOttym serem oraz fastfoody przez caty rok.

Ale niechaj rzuci kebabem, kto jest bez winy - mnie tez sie czasem zdarza
(pod warunkiem, ze jedzenie jest dobrej jakosci), wiec nie czyrnimy sobie
wyrzutéw za to, co sporadyczne ;)

Czas wroci¢ do sezonowego jadta. Detoks moze by¢ do tego catkiem do-
brym pretekstem!

Oczyszczanie najlepigj jest robi¢ 2 razy w roku: wiosng i jesienig. Wiosng
pozbywamy sie gorgcej] wilgoci, ktore] wtascicielami stalismy sie zimowa
porg dzieki odzywczym, nierzadko ttustym i rozgrzewajgcym positkom.
Jesienig za to pozbywamy sie zimnej wilgoci, nabytej wskutek spozywania
ochtadzajgcych, odswiezajgcych produktéw. Robimy to po to, by przywracac
organizm do rownowagi i tym samym wzmachniac odpornosc.

Wiosng idziemy w kierunku Yang (do lata), jesienig idziemy w kierunku Yin (do
zimy). | to z automatu ustawia nasze menu.

Wiosna w medycynie chinskiej zaczyna sie manifestowac juz w potowie
lutego | trwa prawie do konca maja. Detoks zalecany jest, gdy zrobi sie
cieplej, najlepiej w okolicach marca-kwietnia lub w maju. Im blizej lata, tym
wiece] warzyw sezonowych mamy do wyboru. Warto takze postawi¢ na
samodzielnie wyhodowane kietki i wszelakg zielenineg, jako ze wiosha to
maksium obiegu energetycznego Watroby, ktéra kocha zielen. Podstawg
powinny by¢ ciepte positki (jak zresztg przez caty rok, tylko z matymi
modyfikacjami). Wiosng robi sie coraz cieplej, wiec mozemy sobie pozwoli¢
na wiecej satat, surowek i satatek. Wskazane sg tez i kiszonki - mniam!

D -O-
SO



Poczatek jesieni w TCM to potowa sierpnia. Trwa ona prawie do konca
pazdziernika.

- ——

e

AN Pazdzievnik. 1.

Swoje maksimum ma obieg czynnosciowy Ptuc. Tutaj sytuacja jest zgota
iNna, niz wiosng, poniewaz stragany wrecz uginajg sie od sezonowych roslin
jadalnych! Nic, tylko wybieraé, gotowac i pataszowaé! Poniewaz jesien to
stopniowe ochtodzenie, surowe produkty sg zdecydowanie mniej polecane
niz wiosng. Takze i tutaj kiszonki sg jak najbardziej wskazane - wspaniale
dziatajg na mikroflore jelitowa. Jesienny detoks to inwestycja w zdrowie zima,
zgodnie z zasadg 90 dni: co dzi$ zasiejesz, zbierzesz za 3 miesigce.

Zarowno wiosha jak | jesienn majg swoje sezonowe warzywa i owoce, i to z
nich korzystamy ile sie dal

To co mozesz jeSC, a czego nie mozesz podczas naszego programu,
znajdziesz w przejrzyste] tabelce, w osobnym pliku dotgczonym do tego
kursu. Wydrukuj jg | powies w widocznym migjscu. To znacznie utatwi
decyzje o tym co ugotowac. Oczywiscie pomogg W tym tez i moje przepisy
oraz przyktadowy jadtospis na 10 dni wedtug Pieciu Przemian.

Zasada 90 dni: co dzis$ zasiejesz, zbierzesz za 3 miesigce

Zastanawiasz 5ig: vno dobva, ale co ja
2 +e30 bede wial/a? To czytay dale)..
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E€ekty detokeu, cz\li co Yo 2 teao bede wialra?

Czego mozesz sie spodziewal sie po prawidtowo przeprowadzonym
oczyszczaniu?

STRACISZ LUB ZMNIEJSZYSZ

» nadmiar wody, opuchlizne i obrzeki,
» by¢ moze kilka kilograméw (jest to bardzo indywidualne,
ale moi Kursanci tracg $rednio 2 kilogramy),
» wilgod, $luz, toksyny i pasozyty (to dtugi proces, a
detoks jest jego $wietnym poczatkiem),
» cellulit (jesli go masz),
» ociezatosc ciata,
» mgte mdézgowag, zmeczenie umystowe,
» niechec do dziatania i ruchu,
» zte nawyki,
» obnizysz cisnienie, jesli jest zbyt wysokie.

ZYSKASZ LUB ZWIEKSZYSZ

wiecej energii i ochote na aktywnosc fizyczna,
chec dziatania, kreatywnoscg,
lepsze trawienie i odcigzenie uktadu pokarmowego,
nawodnienie komarek,
jasniejszy umyst, lepszg koncentracje,
wiekszg ruchomosc¢ w stawach,
gtadszg, jasniejszg skore,
tadniejsze oczy: bardziej wypoczete, z wiekszym blaskiem i bielszymi
biatkami,

zwiekszone libido i doznania erotyczne,

nowe, prozdrowotne nawyki.

Zresztg zobacz co po kursach detoksowych (ktére byty krétsze, niz TEN
program) pisali moi Kursanci...

1



92
e ®
. \Q\"u\ ‘yALLUNE
e (WYA 5 'a\\ e
o (oﬁ“j‘; p(gie?:\o“la acze™
NS \d A " I
1207y ede e\ nt ‘a3 s ; .. S0Pog; . 2 tYm oo 90 Swg), 02
\N‘ \ \‘}(1 ! \N\a\aﬂ d‘a“\ Wiosenny detox- moc watroby to magj Zywie 2uci +ZMig dz’ed bre #00
c\e? \ ‘_\c‘(\a“_\a Ln\e 90 kolejny kurs u Moniki. Jak zwykle Ktr nloWych’,el ‘;{a "aWyks,,
nas S 00 g\a\a_ G,mcs ey, }j wspaniale przeprowadzony. Monika Se’dec;zfskaz"/ MOS{SUpe,. o
W\aﬁ“ 1(“‘“(&1\% di\Qc no i prowadzita nas za reke, cierpliwie kolejne knle d2i¢kuj¢ inlka.Bardz:'Q’a
‘a“a’?} 1\”\()‘353,“ W€ sdpowiadata na najdziwniejsze I Ofestng;S}?DOlecamfekam Na
Wd‘L\QG upe’ pytania. Czutam sie w petni 'S : ®A p © wargq Pel
g oot zaopiekowana. Kurs wiele mi & “Iekuje - -f "
prze wyjasnit, lepiej poczutam i e o .
zrozumiatam wlasne ciato. Efekt - ‘edz
bardzo dobre samopoczucie. Q
e Czekam na kolejne. Polecam Juz 22977 Ale mj pos
\(Q\\ S . a“*‘ na kazdemu ¢ bosko 1 Dzieki m WarthO e
usP etkn\ \0 , zdjecia umysiouer 0 PYto dia
By’(ﬁ‘ Supev.. m‘a\em C » u\g\Na 1 44m Super Odpowiedz i sity, na malf OWej mgly, dja lekkogc
nie dwie.- s7ySWY” Siebje i '® przesziam '
‘—L\,\C\'\-* ) sYoO™™" . 72 W €1 czuje to ~ ! Samg
> ies0 3 I 4c18 Mie, dla podgas 2" 98 2 k
M= ienie = iR 1iese~ o 3 Organizm Wania sie potrzep,
pmz WIO VLA Yinp drzemy , <<bom
WY eWno deto (@) Dla braky wq ! Poobiedniegj |
el ke " ! lekka i peing ggn —12210Sci 1 Glo
ﬂ_-‘-zeng\Na C _wiedZ Mmoja m n Qemalny hp omyst wa
supe’ Dziekuje za cenne informacje ni kie demor ka jest W szoky s e
gm podczas kursu, fachowg opieke ostatn; 50'; ffW dzitam joge méj
prowadzgcego czyli Twojg Moniko. Spokojnie d;fk byto 15 stej
Jednoczesnie obdarzytas nas duza fana ! Sjtq kr:g; fade Nie jesé do
swobodg kreacji | dziatania. Zawsze detoxie 1y~ };W"OSC jest w
cierpliwos¢ odpowiadatas na dumna @ v Jestem 2 Siebie
nurtujgce nas pytania uchylajgc wiele 9g sy
: : : : Per Qg X
ciekawych tajemnicy TMC.Szalenie Powiedz 10
podobaty mnie sie wieczorem
spotkania medytacyjne. Czekam juz M :
na nastepne wyzwania z Tobg . f Onikg ard
Uwielbiam profesjonalny Enome 20 dzj kisi
spontaneous & ©w T T YPVY prZEpiSy . Iy kur. Za fa a
g 1y nt
11g  Super edz 10 p.mwadzenie Y 2a Porag SWezne
e cennyC Niesam, krok pe, - 2a
zaWie stc Ari Owjt O Krok
e Moniko AKUp urzy = Ngato | 3 ska bnj Jestes'
pzie Jako o \0GiC . led
yeoria jes (dz0 dobra na ormias i Odn.. .
jeste™ bal paGXenm. o 78S Weszio mi takie jedzenie w krew i
povad m\afﬂ\l czhowt e Jroian. zlladanr? Zapasy, wiec pewnie do
jako WY zmob\\\zowa e objawow plat.ku jeszcze zostang na detoksie.
xrudno S " oba w.\a\amko yon nie M@ cel osiggnigty. -3 kg, boczki
7aczy™ ket \eczt . watrobd znikety i duzo lepsze samopoczucie.
“-\edcbo 4203 co \eps s 4zai Czeka’rgm na ten moment, poniewaz
pyto 7a ot Krwia zée oyt D W grupie razniej sie przechodzi i
duzo ‘:\bé\‘ gtow nie zna Sporo inspiracji. Jeszcze w czasie e
zadnf® pardzo Ciwdzi€ trwania wiosny bedg chciata napare  * * *©
'\estem e i ied ‘_Ze“ " dni wréci¢ do lekkiego odzywiania, LA
dz‘\t?\e,“ dezenie & ku dla aku zwazywszy na fakt, ze mam przepisy = * *©
dOSW\ad \abys L 7apisZe i g to dania smaczne & Dziekujgza © »
mw:z\ Lt n 5 SL;per przeprowadzony detox Moniu LA
z .
Y Yc\\*aw\a“‘ codZ ! = e e
POZ f‘\DOW\e L A S o e G - & =&



Czy bedziesz cieszyC sie wszystkimi wymienionymi efektami naraz? Wszy-
stko zalezy do Twojego ciata, Twojej kondycji psychofizycznej, zdrowia. Ale
na pewno zajdg zmiany na lepsze! Trzeba dac ciatu czas, bo ono wie lepiej w
jakiej kolejnosci i czego sie pozbywac i co uzdrawiac.

Nie oczekuj od siebie za wiele, to nie konkurs, to wejscie na Sciezke
Zdrowia, z ktérej - mam nadzieje - juz nie zejdziesz.

Bedziesz sie cieszy¢ lepszym samopoczuciem. Musisz tylko przetrwac cze-
kajgce Cie gorsze chwile podczas poczagtkowego uwalniania toksyn. Co
prawda opracowatam ten program tak, bys jak najmniej to odczut/a, ale jesli
robisz oczyszczanie po raz pierwszy, czy nawet drugi, a na co dzien odzy-
wiasz sie kiepsko, to nastaw sie, ze to cos trzeba przezyc ijuz.

O\ojawq Kryzysu i uwalniania Tokoyn

Organizm podczas odstawienia produktow zakwaszajgcych i uzalezniajgcych
sam zaczyna pozbywac sie szkodliwych substancji zalegajgcych w tkankach.
Wigze sie to z tym, ze do krwi uwalniane sg toksyny, ktére krgzgc powodujg
zte samopoczucie. To oczywiscie przejsciowe, trwa maksymalnie do trzecie-
go lub czwartego dnia detoksu. Sg tez osoby, ktére czujg sie zle tylko w
pierwszym dniu! Kazdy z nas jest inny. Ciato radzi sobie najlepiej jak potrafi i
trzeba mu zaufac.

MOZLIWE OBJAWY OCZYSZCZANIA
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Nasze gtowne cele to: sprawne krgzenie Qi i Krwi, czysta Qi i czysta Krew.
Przy oczyszczaniu zostaje to chwilowo zaburzone. Nie da sie zrobi¢ remontu
bez przejsciowego bataganu i wysitku.

Nastepny rozdziat zawiera rozpiske technik pomocniczych, czyli porad na
kryzys. Kursanci zawsze z powodzeniem je stosuja.

Pamietaj jednak, ze jesli objawy utrzymujg sie dtuzej niz 6-7 dni, moze to
oznaczac, ze ciato w tej chwili nie radzi sobie z tymi przemianami.

Co mozesz wtedy zrobié?

Ztagodzi¢ detoks (czyli wejsé na tatwiejszy poziom, jesli sie
da) albo zakonczy¢ go i zacza¢ spokojne wychodzenie, tak
jak jest to w programie. Po wejSciu ha normalne zywienie
zréb podstawowg morfologie z wymazem i skonsultuj sie z
lekarzem. Po prostu upewnij sie, ze wszystko gral!

i czysta Krew. Przy oczyszczaniu zostaje to chwilowo zaburzone.
Nie da sie zrobi¢ remontu bez przejSciowego bataganu i wysitku.

Nasze gtéwne cele to: sprawne krgzenie Qi i Krwi, czysta Qi . [

T co, 2aciekawdam Cig?

Myslisz juz o przeprowadzeniu detoksu? Mam nadzigje, ze tak!
Dalsze zalecenia i caty program dzien po dniu, wraz z
przepisami, znajdziesz w petnym kursie JESIENNY DETOKS
wedtug PIECIU PRZEMIAN, ktérego premiera juz niebawem.
Jako osoba, ktora pobrata ten fragment, dowiesz sie w

pierwszej kolejnosci, gdy tylko ruszy sprzedaz!
Zatem zostajemy w kontakcie,

- Monika
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Steonach:

Facebook (klik)

Instagram (klik)

Strona www (klik)
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https://kuchnia5przemian.pl/
https://www.instagram.com/kuchnia5przemian.pl/?hl=pl
https://www.facebook.com/kuchnia5przemian
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