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Ta ksiqgzka jest poswiecona
Ziemi, niebu, roslinom i wszystkim innym stworzeniom.
I tobie.

Mam nadzieje, ze czytajqc te ksiqgzke,

przebtyskiwaé do ciebie zacznie prawda o rzeczywistosci,
w ktérej wszyscy jestesmy Jednym.
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ogactwo fascynowato mnie od zawsze. Wychowywatam si¢ w rodzinie,

ktéra ledwo co wznosita si¢ ponad granicg ubdstwa, i jak wigkszos¢ lu-

dzi sadzitam, ze ,bogactwo” oznaczalo kumulowanie ogromnego stosu
pieniedzy. Po osiagnicciu pierwszego szczebla kariery jako inzynier elektrycz-
ny i konsultantka, pouczytam si¢ troch¢ z Robertem Kiyosaki (tym stynnym
autorem ksiazki Bogaty ojciec, biedny ojciec) i zaczgtam inwestowaé w nieru-
chomosci. Dobrze mi szto, a w portfolio miatam juz 65 doméw na wynajem
z mozliwoscig kupna. Zbudowalam mocny biznes i zarabialam dobre pienia-
dze dla siebie i mojej rodziny.

Ale pomimo ze moja kariera dobrze si¢ rozwijala, intuicja ciagle podpo-
wiadata mi, ze co$ bylo nie tak. Sukces w nieruchomosciach wigzat si¢ nie-
odzownie z ponoszeniem sporego dlugu, a Fannie Mae i Freddie Mac byli
w sumie moimi najwigkszymi partnerami. Zacz¢glam bada¢ ich modele bizne-
sowe i szybko uzmystowitam sobie, ze zawieraly fundamentalne bledy, ktére
martwily mnie pod katem tego, co by si¢ stato, gdyby przydarzyta si¢ zapas¢
ekonomiczna. Gdyby najemcéw nie bylo juz staé na czynsz, razem z inwe-
storami z fatwoscig utkneliby$my z duza liczba nieruchomosci na wysokich
dzwigniach finansowych i z zerowym dochodem, zeby sptaca¢ zadluzenie. Ten
przerazajacy scenariusz spedzat mi sen z powiek. Przewidujac w zasadzie krach
finansowy z 2008 roku, zdecydowatam si¢ zakoriczy¢ inwestowanie. Chociaz
czg$¢ inwestoréw byta poczatkowo bardzo niezadowolona z faktu, ze zamy-
katam portfolio w momencie, kiedy wszystko szto dobrze, ostatecznie kazdy
z nich serdecznie mi dziekowat.

Zrozumiatam, ze wchodzili§my wéwczas w okres, ktéry bedzie bardzo
trudny i dotknie wszystkich. W historii ludzkosci cztowiek stawial czota
przeciwnos$ciom i zmianom, ktére wywolywaly straszny chaos oraz ogrom-
ne trudnosci: katastrofom naturalnym, wojnom domowym, hiperinflacji,
totalitaryzmom, plagom choréb i pandemiom. Ostatnia globalna pandemia
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COVID-19 pokazata nam, jak szybko te zmiany potrafig zaj$¢ — od braku
dostgpu do opieki medycznej, przez bezrobocie, po puste pétki w sklepach.
Gdzie$ w trzewiach czujemy, ze nasze fadicuchy dostaw — wraz z naszym catym
sposobem zycia — sg niezwykle wrazliwe.

Pragnetam dowiedzied si¢ mozliwie wszystkiego, jak w przesztosci udawato
si¢ ludziom przetrwaé takie kryzysy i czego potrzebowatabym najbardziej, zeby
zapewni¢ swojej rodzinie swoiste zabezpieczenie wraz z dobrobytem. Bezpie-
czefistwo i dostgp do opieki zdrowotnej to powazne tematy, ale $ledzac hi-
stori¢ i robiagc wywiady, utwierdzatam si¢ w przekonaniu, ze najtrudniejszym
elementem przechodzenia przez burzliwy okres jest staty dostep do zywnosci.

Mniej wigcej w tym samym czasie realizowatam projeke w pobliskiej szkole
podstawowej dotyczacy dostarczania uczniom lokalnie hodowanej zywnosci
jako zdrowszej alternatywy szkolnych obiadéw, jak réwniez promujacy eduka-
cj¢ na temat korzysci zdrowotnych i srodowiskowych ptynacych ze spozywania
lokalnie uprawianych warzyw i owocéw. Projekt wydawat si¢ by¢ strzalem
w dziesiatke, gdyz poparli go praktycznie wszyscy — rodzice, administracja
szkolna, lokalna spoteczno$¢, a nawet dzieci, ktére zatozyly maty, przyszkolny
ogrédek i uwielbialy go pielegnowa¢. Dofinansowanie projektu réwniez byto
dostepne, zaréwno na szczeblu federalnym, jak i stanowym. Dla mnie ten pro-
gram byl testowy, aby zobaczy¢, czy mozna go rozciagnaé na caly stan. Liderzy
szkolenia znali prawie kazdego rolnika w Teksasie, ktéry uprawial zywnos¢
ekologiczna, wigc z entuzjazmem zabrali si¢ za sporzadzanie listy wszystkich
rolnikéw, ktérzy mogliby dostarczaé zywno$é na potrzeby projektu.

I wéwczas zdalismy sobie sprawe z tego, ze nie ma wystarczajaco duzej licz-
by lokalnych rolnikéw w tym hrabstwie, a nawet w pobliskich hrabstwach, kt6-
rzy mogliby zapewni¢ tej jednej, matej, wiejskiej szkole podstawowej wszystkie
potrzebne warzywa. Do tej pory zawsze my$latam, ze na wsi jest zywno$¢é; nie-
stety, wkrétce przekonatam sig, jak wyglada sroga rzeczywistosé: ta mata sie¢
rolnikéw zostata kompletnie rozmontowana. Pozwolcie, ze powtdrzg. W catym
hrabstwie — a Teksas ma pokazne hrabstwa — nie bylo wystarczajacej ilosci upra-
wianych warzyw, zeby nawet cz¢$ciowo zapewni¢ obiady w jednej, matej, wiej-
skiej szkole podstawowej. Horror tej sytuacji uderzyl mnie bardzo konkretnie.

Czasami wszech$wiat musi zestaé ci kryzys, zeby$ mégt si¢ otworzy¢ na
nowa perspektywe. Kiedy juz si¢ przekonatam, jak niewiele jedzenia byto do-
stepne lokalnie, z przerazeniem zobaczytam potege tego, co mogloby sie staé
z moja wlasng rodzing i spolecznoscia. Nie mogtam spa¢ i poczutam panike.
W tym desperackim stanie dosztam do jednej, prostej konkluzji: musze zaczaé
hodowa¢ zywno$¢.
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Nie mam rolniczych korzeni, moja rodzina nie zyla ze swojej ziemi, wigc
postanowitam nauczy¢ si¢ wszystkiego, co tylko mozliwe, na temat uprawy
zywnosci. Zatozylam wlasny ogrédek i zaczetam od kilku ulubionych warzyw.
Po jakim$ czasie dodatam kilka zwierzat, ktére mogtam samodzielnie hodo-
wal. Zaraz potem zacz¢tam si¢ interesowad zielarstwem i tym, jak medycyna
naturalna moze mi poméc radzi¢ sobie ze zdrowiem i kieszenia. Spedzitam
dlugie godziny, zapoznajac si¢ z literaturg ogrodnicza i ogladajac filmy instruk-
tazowe, zeby rozwinaé nowe umiej¢tnosci. Wiedziatam, ze chcg hodowaé bar-
dzo odzywcze, ekologiczne, czyste pozywienie w prawdziwie zréwnowazony
sposéb tak, zebym zawsze miala pewnos¢, ze jestem w stanie wyzywic swoja
rodzine.

Popetniatam biedy, ale dumna jestem z umiejgtnosci, ktére rozwingtam.
Razem z moja rodzing wytwarzamy praktycznie caly swoja zywno$é — wy-
starczajaco duzo, zeby wyzywi¢ wszystkich czterech jej cztonkéw — a nasza
farme¢ wspomagamy jedynie niewielkim procentem sklepowej paszy dla zwie-
rzat. Odczuwam glebokie poczucie bezpieczeristwa, kiedy patrze sobie na nasz
ogréd z tylu domu petny jadalnych, przydatnych ileczniczych roslin, zwierzat,
i kiedy zagladam do spizarni, w ktérej kazda pétka ugina si¢ od stoikéw z owo-
cami, warzywami i wlasnorecznie robionych konserw migsnych.

Znalaztam w koricu rozwigzanie, ktérego szukatam, ale tez zdalam sobie
sprawe z czegos$ znacznie wazniejszego. Kiedys ekscytowato mnie wspinanie si¢
po korporacyjnej drabinie, zeby méc siegnaé po fotel wiceprezydenta miedzy-
narodowej korporacji. W nieruchomosciach z kolei krecito mnie zdobywanie
coraz lepszych i wigkszych uméw i dawanie inwestorom pot¢znych zwrotéw.
Teraz jednak wiem, ze zwykta praca nad hodowaniem wlasnej zywnosci, mi-
tos¢ i poczucie przynaleznosci spolecznej, jakie ta praca wnosi w nasze zycie,
sa znacznie bardziej satysfakcjonujace. To jest prawdziwe zrédto autentycz-
nego bogactwa. By¢ moze jednak najwigkszym spetnieniem jest wytworzona
niezwykta wigz. Powstala ona dzigki pracy nad uprawa whasnych produkeéw
spozywczych, opiece nad farmg oraz poprzez wzajemna troske podczas samo-
dzielnego leczenia si¢ ze zwyczajnych choréb wlasnymi zasobami.

Spolecznos¢ The Grow Network
W miarg jak obserwowali$my postepy w naszej pracy, postanowitam dzieli¢ si¢

swoja wiedzg z kazdym podobnie myslacym cztowiekiem. Przygotowatam dla
naszych sasiadéw i cztonkéw naszej spolecznosci warsztaty o tym, jak lepiej
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wykorzystaé swoje przydomowe ogrédki. Szkolenia te staly si¢ tak popular-
ne, ze zaczgto do mnie dzwonié¢ z prosba, zeby je nagrywa¢ i dociera¢ w ten
spos6b do podobnych 0séb spoza naszej spotecznosci. Nagratam wigc DVD
pt.: Uprawiaj wlasny warzywniak, zalozytam strong internetowa w 2009 roku,
zeby wspiera¢ i budowa¢ wokét tego tematu spoteczno$é. I tak powstata The
Grow Network.

The Grow Network stata si¢ migdzynarodows spotecznoscia setek tysiecy
cztonkéw i jest Zrédltem wiedzy dla wielu wigcej. Moi followersi przekonali
sig, jak bardzo satysfakcjonujace jest méc zaopiekowaé si¢ samym soba, a takze
wiasna rodzing — bez koniecznosci odwiedzania lekarza z kazdym drobnym
problemem, bez polegania na lekarstwach na recepte i bez koniecznosci ku-
powania tego, co jest dostgpne w lokalnym sklepie, jako jedynej opcji wyzy-
wienia rodziny.

Nie sugeruje, zeby ludzie stali si¢ zupelnie samowystarczalni, chyba ze
bardzo tego pragna. Robi¢ coroczne badania krwi u lekarza. Kupuje¢ rzeczy
w sklepach, kiedy mam na to ochote. Ale mam réwniez $wiadomos¢, ze gros
zaréwno moich wlasnych potrzeb, jak i calej mojej rodziny, moze by¢ zaspo-
kojona dzigki wlasnemu ogrédkowi. Taki sposéb zycia daje prawdziwa sile
i wypetnia zyciowy cel.

O tej ksigzce

Taki sposéb zycia jest w zupetnosci mozliwy do osiagnigcia. I tutaj wlasnie
wkracza ta ksiazka. Zalozenie spotecznosci The Grow Network pokazato mi,
ze nie jestem jedyng osoba, ktéra chce tak zy¢. Wrecz przeciwnie. Pokazalo
mi réwniez, ze wigkszo$¢ 0sdb sadzi, ze to wykracza poza ich mozliwosci.
Mysla, ze nie maja tyle czasu albo przestrzeni czy lub tez umiej¢tnosci. Nie
mozna jednak si¢ bardziej mylic!

Pokazujg ci tutaj, jak zbudowaé trzycz¢sciowy system uprawy tak, aby$
moégt skutecznie pozyskiwaé potowe zywnosci, jakiej potrzebujesz, we wha-
snym ogrédku, przy nie wigkszym nakladzie pracy niz godzina dziennie.
Nauczg ci¢ réwniez, jak poradzi¢ sobie z 12 najczgstszymi dolegliwo$ciami,
ktére mogg przytrafi¢ si¢ tobie czy cztonkom twojej rodziny, a nie bedziesz
przy tym zdany na przemyst farmaceutyczny oraz wizyty lekarskie.

Takie sa najbardziej fundamentalne umiejetnosci przedstawione w tej ksigz-
ce, sam system natomiast oferuje znacznie wigcej. Daje ci narzedzia potrzebne
do zycia zdrowszego, bardziej zréwnowazonego, bardziej samowystarczalnego.

12 .
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Przyda si¢ poczatkujacym, bez zadnego doswiadczenia z roslinami, zwierze-
tami czy ziotami. Bedzie réwniez cennym Zrédlem wiedzy dla tych, ktérzy
do$wiadczyli juz trochg ogrodnictwa lub domowej medycyny i sa gotowi syste-
matycznie przechodzi¢ na wyzszy poziom, aby budowaé prawdziwe bogactwo,
niezalezno$¢, a takze autentycznie poprawié¢ jakos$¢ wlasnego zycia i swoich
najblizszych. W trakcie ksiazki dzielg si¢ wieloma anegdotami o tym, czego
do$wiadczyli$my, zaktadajac farme i uprawiajac zywnos$¢, zeby zilustrowac ci,
jak tatwo mozna to osiagnaé.

Jeszcze nie tak dawno temu praktycznie wszyscy zyli w podobny sposdb.
Twoja babcia miala zapewne swoje przydomowe grzadki i z pewnoscia trudno
bylo w jej poblizu o apteke. Takie umiejetnosci sa dzis wazniejsze niz kiedykol-
wiek. Mogli$my zatraci¢ czg$¢ tej wiedzy, ale w dalszym ciagu mozemy robi¢
wszystko, czym zajmowali si¢ nasi przodkowie w zyciu codziennym. Czas na
nowo odkry¢ ich sekrety i utworzy¢ mocniejsza wigz z potega natury. Tak
naprawdg to sprawa zrobita si¢ pilna. Kiedy odnajdziemy na powrét kontake
z duchem samowystarczalnym, bedziemy bezpieczniejsi, a nasze zycie stanie
si¢ o wiele bogatsze.

Rozwaz to, co powiedzial $w. Franciszek z Asyzu: ,Zacznij od robienia
tego, co konieczne; potem zrdb to, co mozliwe i nagle odkryjesz, ze dokonates
niemozliwego”.

Czytaj dalej, a pokazg ci, jak postawi¢ nastgpny krok.

Kup ksigzke
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Rozdziatl 1

Prawdziwe bogactwo
pochodzi z ziemi

a tak nie potrafig. To byta odruchowa reakcja mojej przyjaciétki Marii,

ktérg poznatam, kiedy mieszkalam w Austin w Teksasie, na wies¢, ze

zajetam si¢ produkeja wlasnej zywnosci i lekarstw. Popatrzyta na mnie,
jakbym robita jakie§ niemozliwe rzeczy. Nie chodzi o to, ze ja ten temat nie
interesowal. — Chcialabym mdc robié to samo, co ty — powiedziata — ale chyba
bym nie umiata.

Wiedzialam, skad u niej takie my$lenie. Byla zapracowana, miejska profe-
sjonalistkg z mezem i dzie¢mi pod opieks. Nie sadzita, ze miataby na to czas.
Nie byta pewna, czy wystarczy jej miejsca w jej miejskim ogrédeczku. Nie
miata do$wiadczenia w ogrodnictwie ani w hodowli zwierzat. Poza tym, nie
gotowata czgsto positkéw ze swiezych skladnikéw, polegata raczej na gotowych
positkach (i okazjonalnych obiadach na wynos), zeby wyzywi¢ rodzing. Jak
mogtaby jeszcze wzia¢ na barki taki czasochtonny projeke?

Jak juz wystuchalam jej samomiazdzacej tyrady, zasugerowatam: — Stuchaj,
nie musisz robic wszystkiego, co ja. Mozesz zaczqé od kilku zidl na parapecie i zo-
baczyd, czy ci sig spodoba, prawda?

Polecitam jej, zeby zaczela od tych najtatwiejszych: bazylii, oregano, szczy-
piorku oraz tymianku. Wszystkie sg harde i trudno je usmierci¢. Poza tym
stanowig przepyszng baz¢ w gotowaniu.

Zasugerowatam, zeby wzicta najwicksza doniczke, jaka mogta zmiesci¢ na
parapecie, dla kazdego ziola z osobna. Im wigksza doniczka, tym wigcej ziemi

17 .
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i wody pomiesci. To oszczedzitoby rosliny, jesli na poczatku nie podlewataby
ich systematycznie. Roslyby nieustannie, dopdki nie wyksztalcitaby w sobie
nawyku codziennego ich monitorowania.

Na koricu powiedziatam, zeby ustawila te ziola w miejscu, w ktérym
czgsto przebywata. Stoneczny parapet przy kuchennym zlewie jest zazwyczaj
najlepszym miejscem, poniewaz wigkszo$¢ ludzi wlasnie tam si¢ regularnie
krzata i cz¢sciej pamigta, zeby ogarnaé tez rosliny. Wepchniecie ich do pu-
stej sypialni czy w malo uczgszczane miejsce oznaczaloby, ze raczej popadna
W zapomnienie.

Maria zrobita, co zasugerowatam. Wysiata kilka gatunkéw zi6t, a potem
zaczela z nich korzysta¢ do codziennych potraw. Dodawala $wiezg bazyli¢ do
makaronéw, rozmaryn do cotygodniowego kurczaka, a zupy ozdabiata po-
sieckanym szczypiorkiem. Zdumiewajaca jest réznica w smaku potraw, kiedy
doda si¢ do nich $wiezych ziét.

Nie do$¢, ze samej Marii bardziej smakowaly jej wlasne dania, to jeszcze
zauwazyla, ze zaczyna dzia si¢ co§ magicznego, kiedy maz zaczal wypytywad
ja, czy korzysta z nowych przepiséw. Nie byly one nowe, jedyna réznica byt
drobny dodatek $wiezego ziota. Najwicksza satysfakcje stanowity doktadki,
o ktdre zaczgly prosi¢ dzieci, méwiac, jak dobrze smakuje to, co mama gotuje.
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Swieze ziola wywarly tak pozytywny skutek na rutynowych positkach, ze
Maria postanowila sprébowaé czegos wigcej. Odmierzyta kilka metréw kwa-
dratowych swojego ogrédka pod uprawe pomidoréw i cukinii. Nastgpnie do-
data kilka metréw na rézine sataty. Potem juz poszlo z gérki i wkrétce dodata
jeszeze kilka kur i krélikow.

Gdzies po drodze zaczgta zauwazaé zmiany, ktdrych si¢ nie spodziewala.

Poniewaz wszystkim zaczgto bardzo smakowa¢ jej jedzenie, cala rodzina
wlaczyta si¢ w pomoc i pielegnowanie ogrédka. Dzieci wyjatkowo polubily
popotudniowe zbiory §wiezych warzyw, a cate przedsigwzigcie wkrétce stato
si¢ czyms, w czym uczestniczyli wszyscy.

Maria zauwazyta réwniez zmiany we wlasnym zdrowiu. Po okoto roku,
odkad zaczela jes¢ wyhodowane warzywa, zdata sobie sprawe, ze koszmarne
alergie, na ktére zawsze cierpiata, gdzies zniknety.

Wszystkie te pozytywne zmiany rozbudzily w niej zainteresowanie medy-
cyng ziotowa i wkrétce zupelnie nowy $wiat stanat przed nig otworem.

W dalszym ciagu kontynuowata swoja karierg, miata intensywne zycie ro-
dzinne, ale widziata w nim odnowiony cel. Kiedy po raz pierwszy zostala mama,
miata mocne poczucie, ze dbanie o rodzing bylo jej najwazniejszym i dajacym
najwiecej satysfakeji zadaniem. Niestety, nadal odczuwata pewny rodzaj pustki,
jakby byta czeécia jakiejs przetwérni wypelnionej udogodnieniami. Czuta si¢
jak trybik w maszynie — ,kup jedzenie, odgrzej w mikrofali, podaj dzieciom”.
Nie sadzita, ze bedzie miata czas gotowad ze §wiezych sktadnikéw, mimo ze
zdrowie rodziny byto dla niej niezwykle wazne. Jednak dzigki zdobyciu kilku
nowych umiejetnosci i przeksztalceniu ogrédka w system uprawy, poczuta moc
prawdziwego odzywiania i uzdrawiania swoich najblizszych. Posiadajac taka
site stwdrcza, odnalazta rados¢ i spetnienie, na jakie liczyla, gdy zostata matka.

Pie¢ kluczy do prawdziwego bogactwa

Jestem obrzydliwie bogata kobieta. Maria powiedziataby o sobie to samo, kie-
dy zdobyla wszystkie swoje umiejetnosci.

Czy jednak ktérakolwiek z nas ma domek letniskowy w Aspen lub pen-
thouse w Nowym Jorku? Nie. Czy jezdzimy wypasionymi furami? Nie, chyba
ze uznasz starego pick-upa za ,wypasiony”. Obie mamy jakies$ pienigdze na
kontach bankowych, ale nie mamy szerokiego portfolio akgji i obligacji.

Zastanawiasz si¢ pewnie teraz, dlaczego w takim razie méwimy o sobie, ze
jeste$Smy bogate. Moim zdaniem, czas najwyzszy, zeby$my spojrzeli na pojecie
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,bogactwa” pod innym katem. Zyjemy w dziwnych czasach, ktére charakte-
ryzuja si¢ naglymi przemianami, czasach wypelnionych niepewnoscia. Mu-
simy wyczolga¢ si¢ z tej ciemnej, waskiej, jednotorowej definicji ,,bogactwa”
zarezerwowanego tylko dla finansowych aktywoéw. Prawdziwe bogactwo jest
pojeciem znacznie szerszym niz pieniadze. To co$, co mamy, a co sprawia, ze
warto zy¢. Wedlug mnie, zeby méc nazwad si¢ prawdziwym bogaczem, musisz
miec pigc rzeczy:

1. Zdrowie

2. Rodzine

3. Spolecznos¢

4. Pracg, w ktdrej si¢ spetniasz
5. Cel

Te pig¢ rzeczy ubogaca zycie.

W sumie, po co ci petne konto bankowe, jedli zyjesz w bélu, nie masz
energii i nie odczuwasz radosci przebywania w swoim wlasnym ciele? Po co
ci pickny dom, jesli nie masz silnej, kochajacej si¢ rodziny, z ktérg mozesz si¢
nim podzieli¢? Jakie znaczenie ma wyszukany tytul zawodowy, jedli nie wi-
dzisz w zyciu celu? Co to za rados¢, jesli nie otacza si¢ przyjaciéimi, z keérymi
mozna dzieli¢ przygody? Nie ma nic bardziej pustego i obciazajacego niz praca
tylko dla pieni¢dzy. Jestes tutaj z jakiego$ powodu, ktéry wykracza daleko poza
twoj cel finansowy, a twoja energia zyciowa jest zbyt cenna, zeby ja marnowac
na co$ mato pozytecznego. Wigkszo$¢ z nas czuje w sercu, ze to nie pienigdze
sprawiaja, ze jesteSmy szczeéliwi i spelnieni.

Byle$ obecny na spotkaniach klasowych przez wszystkie te lata? Fascynu-
je mnie obserwowanie, na czym skupiamy swoja uwage przez caly ten czas.
Przyktadowo, kiedy masz lat dwadziescia, trzydziesci, kazdy przyglada sie, jak
atrakcyjny jest twdj partner, ile zarabiasz i jak prezentujesz si¢ w mediach.
Wraz z mijajacymi latami i dekadami $rodek ciezkosci przesuwa si¢ na to, kto
jest najzdrowszy i najbardziej niezalezny od systemu opieki zdrowia. Zdrowie,
rodzina, spofeczno$¢, dajaca poczucie spetnienia praca i cel sa tymi rzeczami,
ktére wypetniaja nasze zycie w satysfakcjonujacy sposéb. Nie musisz robi¢
dyplomu, harowaé przy biurku, czy mieé¢ posady na Wall Street, zeby by¢
naprawde bogatym. Tak naprawde raczej w ogdle nie znajdziesz prawdziwego
bogactwa w tych miejscach.

Odnajdziesz natomiast wszystko, czego potrzebujesz, zeby wytworzy¢
ogromne ilo$ci prawdziwego bogactwa — we wlasnym ogrédku. A konkretnie

20 .
Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3n72_ebook

Prawdziwe bogactwo pochodzi z ziemi

— mozesz kultywowad wszystkie pigé aspektdéw bogactwa, uczac si¢ dwéch pod-
stawowych rzeczy: uprawy wlasnej zywnosci i wytwarzania wlasnych lekarstw.

Ogrodnictwo, hodowla drobiu oraz medycyna domowa stajg si¢ coraz bar-
dziej popularne w wiejskich, i tak samo miejskich obszarach Ameryki, pro-
ponuje¢ jednak w tej ksiazce powazniejsze niz hobbystyczne podejscie do tych
dwéch tematéw. Sg to fundamenty, na ktdrych kazdy z nas moze zbudowac
zdrowe, satysfakcjonujace, kreatywne i prawdziwie bogate zycie.

Odnajdywanie wlasnej drogi

W pierwszej czgdci ksiazki opisuje, jak uprawiaé wlasna zywnos¢ w ogrédku.
Pokazuje tez, ze to nie tylko fajne i zadowalajace hobby, ale réwniez co$, co cig
ubogaci na wielu réznych poziomach:

Jedzenie z wlasnej uprawy jest o wiele bardziej odzywcze niz to, co maja do
zaoferowania sklepy; samodzielnie decydujesz o metodzie uprawy, ktéra
bedzie zgodna z twoimi warto$ciami — naturalnie, organicznie, bez pesty-
cyddw, wypasane na trawie (twdj ogrédek zdecydowanie zalicza si¢ do
»lokalnie”). Wiasciwie to juz proces uprawy zywnosci jest bardziej proz-
drowotny niz konsumpcja zdrowych sktadnikéw. Bedziesz wystawiony
na storice, obcowat z natura, a takze poruszat delikatnie ciatem, lekko si¢
naciggat — samo dobro dla ogélnego samopoczucia.

Uprawa, zbiory, przygotowywanie positkéw i wspélne ich spozywanie byto
spoiwem trzymajacym rodziny razem, odkad si¢ga historia. Zbieranie wa-
rzyw i gotowanie z dzieémi, praca przy positkach ze wspétmatzonkiem,
jak réwniez dzielenie si¢ jedzeniem na rodzinnych spotkaniach daje wspo-
mnienia i buduje silne, dtugotrwate wi¢zi rodzinne.

Obdarowywanie, wymienianie si¢, barter czy handlowanie produktem
z twojego przydomowego ogrédka buduje spotecznosé od samej podsta-
wy. Mozna wspétpracowaé z sasiadami przy uprawie plonéw kalorycz-
nych, hodowli zwierzat, polowaniach, zniwach, zdobywaniu nagréd za
plon, a wszystko to sprzyja budowaniu glebokich relacji.

Nie ma bardziej sensownego zajecia niz tworzenie wysoko odzywczych,
prozdrowotnych positkéw dla swoich bliskich, przy jednoczesnym uzdra-
wianiu tego skrawka Ziemi, ktéry masz wokét domu. Jasna sprawa, ze korzy-
$ci plyna tutaj tez z tradycyjnego pojecia pracy (tzn. zarabiania pienigdzy),

21,
Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3n72_ebook

Wiasna permakultura, czyli sposéb na samowystarczalnosé

dzigki oszczgdnosciom na wysokich cenach zakupu zywnosci zdrowe;j,
ekologicznej, lokalne;.

Twoja praca w ogrédku ma glebszy cel. Niezalezno$¢ to sita; zycie w lepszej
zgodnosci ze Srodowiskiem naturalnym pomaga odtwarzaé nasza pickna
planete, a wlasne nasiona ze swoich odmian czy gatunki hodowlane sg
spuscizng dla przysztych pokolen, ktére beda ci za to wdzigezne.

Czes¢ 11 tej ksiazki uczy cig, jak korzysta¢ z lokalnych rodlin i ziét w natu-
ralnym i delikatnym leczeniu wachlarza typowych, zdrowotnych przypadtosci,
ktérych raczej na pewno doswiadczycie w rodzinie. Tak jak we wiasnej upra-
wie zywnosci, wiedza ta i umiejetnosci sktadaja si¢ na twoje bogactwo réwniez
na te same pieé sposobéw:

Wiedza, jak wytwarzaé i korzystaé z wlasnych preparatéw na zwykte do-
legliwosci jak przezigbienia czy oparzenia, buduje zdrowie tak samo, jak
glebokie odzywianie dostgpne dzigki ziolowym infuzjom. Takie opcje sa
generalnie bezpieczniejsze i bardziej efektywne niz srodki dostgpne w apte-
kach, sa tez jak znalazt dla tych, ktérzy obawiaja si¢ toksycznosci lekarstw
i suplementéw.

Funkcja gléwnego opiekuna medycznego w rodzinie jest rola budujaca
wiréd cztonkéw rodziny; wzmacnia ona wiezi, zaufanie i mito$¢ na gle-
bokim poziomie. Uwielbiam, kiedy moje doroste juz dzieci ciagle prosza
mnie o syrop na kaszel z czarnego bzu czy ognisty cydr, zeby wspomogty
ich w okresie zimy; z wlasnej inicjatywy opiekowaly si¢ réwniez mna, kie-
dy mnie co$ dopadlo, tacznie z ukaszeniem weza!

Wymiana, dzielenie si¢ czy handel wymienny miksturami i ziotami w szer-
szym gronie buduje spoleczno$é znacznie lepiej niz najlepsze spotkania
promocyjne Zeptera. Pomoc sasiadom w chorobie i wymiana historii
o tym, co zadziatalo, poglebia relagje.

Nie ma bardziej sensownego zajecia, niz robienie lekarstw, ktére przy-
czyniajg si¢ do zdrowotnosci twojej rodziny i przyjaciél, gdy pomagajg im
poczu¢ si¢ lepiej. Tak jak w przypadku wytwarzania wlasnego jedzenia,
robienie wlasnych lekarstw moze zaoszczedzié ci pieniedzy, kiedy wezmie-
my pod uwagg wysokie koszty procedur leczenia farmaceutykami czy sto-
sowania zabiegéw naturalnych.

Zalozenie rodzinnego ,zielnika’, w ktérym notowaé bedziesz, kto za-
chorowal i jak dolegliwo$¢ zostata wyleczona, zapisuje — jak w kronice
— rodzinna histori¢. Moze ona mie¢ warto$¢ sentymentalnie wigksza niz
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rodzinna Biblia lub album ze zdj¢ciami. Zielnik opowiada histori¢ rodziny
bardzo osobista, a jej celem jest przekazanie rodzinnej wiedzy medycznej
przysztym pokoleniom.

Posiadanie tego rodzaju bogactwa, tak fatwo dostgpnego jak przekroczenie
furtki wlasnego ogrédka lub jak siggniecie do parapetowej doniczki w przy-
padku Marii, kiedy zaczynata, moze naprawde zmieni¢ twoje zycie na lepsze,
a jest to wszystko tatwiej wykonalne niz myslisz. Ta ksiazka pokazuje ci, jak to
zrobi¢ krok po kroku, i daje wszystkie potrzebne narze¢dzia, aby zostaé poten-
tatem prawdziwego bogactwa.
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NAJSKUTECZNIEJSZE RECEPTURY
Z ZIOtOWE) APTEKI
dr J) Pursell

Kompendium wiedzy o ziotolecznictwie, naturalnych tera-
piach, stosowanych w medycynie naturalnej i ludowej oraz
Tradycyjnej Medycynie Chinskiej. 375 przetestowanych przez
lekarke preparatéw ziotowych pozwoli ci skutecznie zadba¢
o zdrowie i odporno$¢. Pokonasz choroby, w tym choroby
kobiece i pasozyty w organizmie za pomoca ro$linach lecz-
niczych i aromaterapii (olejkéw eterycznych). Od nalewek
i masci po herbaty ziotowe, kapsutki, spreje i oleje — wyko-
rzystasz te przepisy do leczenia wielu probleméw zdrowot-
nych, takich jak przeziebienie i grypa, bezsennos¢, problemy
trawienne czy dyskomfort miesni. Znajdziesz tu najskutecz-
niejsze receptury z ziotowej apteki na napary przeciw bolom glowy czy stawoéw oraz her-
batki nawilzajace oczy, cukierki dla dzieci na zaparcia, sprej na drobne rany czy nalewke
na problemy z zotadkiem. Sprawdzone ziotowe receptury dla zdrowia catej rodziny.

, 77I0LOWE) APTEK!

g
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ETNICZNA APTEKA
dr Ingfried Hobert, Svenja Zitzer

Autor zebral tradycyjna wiedze medyczna od naro-
déw i kultur ze wszystkich kontynentéw, i potwierdzit
jej skuteczno$¢ przy pomocy nowoczesnych metod na-
ukowych. Rezultatem sg skuteczne mieszanki ziotowe
i ré6znorodne receptury, ktére pomagaja zwalczaé wiele
chordéb. Ta ksigzka zawiera unikalna wiedze holistyczne-
go uzdrawiania, ktdra moze pomoc ci w sposéb natural-
ny we wszystkich dziedzinach zycia. Poznasz przepisy na
wzmocnienie witalno$ci i odpornosci, pobudzenie proce-
s6w samouzdrawiania oraz skuteczne mieszanki z roslin
leczniczych, grzybow, korzeni i enzymoéw. Odkryjesz naj-
lepsze preparaty na silne serce, $wiezy umyst, zdrowe stawy, dobry wzrok czy ak-
tywne trawienie. Pozbedziesz sie alergii i zachowasz prawidlowg wage. Domowa
apteczka na dolegliwo$ci ciata i ducha.
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UZDRAWIAJACA MOC
ADAPTOGENOW
Tero Isokauppila, Danielle Ryan Broida

Poznaj zastosowanie i dziatanie 21 najpotezniejszych
gatunkéw adaptogenéw, od ashwagandhy po kurkume.
Adaptogeny pomagaja odzyskaé réwnowage wewnatrz
wszystkich ukladéw organizmu. Z tej ksiazki dowiesz
sig, jak je stosowaé przy chorobach uktadu pokarmowe-

moc ow stanach zapalnych czy alergiach. Adaptogeny dbaja
adaptoge™ % o zdrowa watrobe i jelita. Poznasz dziatanie roélin lecz-
niczych i grzybow, ktére sa najskuteczniejszymi ada-
ptogenami. Dzieki nim odzyskasz zdrowie i wzmocnisz
odpornosé. Dowiesz sie, jaki adaptogen wybraé na swo-
je dolegliwosci i jak go stosowaé. Adaptogeny réwniez
poprawiaja pamieé i wzmacniaja caly uktad nerwowy. Pokonaj stres i odzyskaj
energie z adaptogenami.

50 NAJPOPULARNIEJSZYCH ROSLIN
DZIKO ROSNACYCH

Ziotolecznictwo jest jedna z najstarszych terapii natu-
g wwe=all ralnych. Umiejetno$¢ rozpoznawania i zbierania roslin
leczniczych wciaz jest gwarantem zachowania dobrego
zdrowia. Dziko rosnace ziota lecznicze zawieraja sub-
stancje czynne, ktére maja pozytywny wplyw na zdro-
wie. Oczyszczaja organizm, wzmacniaja odpornosé, sa
w stanie poméc w zwalczaniu wielu choréb i zadbaé
o poprawe zdrowia. Mozesz je zebra¢ samodzielnie, bez-
kosztowo i wykorzysta¢ w kuchni. Zwtaszcza w diecie
weganskiej wykorzystuje sie ziota, ktére lecza. Dzieki bo-
gactwu sktadnikéw mineralnych i witamin wyréwnujq
ich niedobory i sa waznym elementem zdrowego odzywiania. Poznasz 50 najbar-
dziej popularnych gatunkéow roslin dziko rosnacych wraz z ich niebezpiecznymi
sobowtdrami. Rosliny lecznicze, ktére warto mie¢ w domu.
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VADEMECUM OLEJKOW
ETERYCZNYCH | AROMATERAPII
Valerie Ann Worwood

Sposrod ksiazek dotyczacych aromaterapii ta jest wyjatko-
wa. To najlepsza publikacja o olejkach eterycznych, jaka
pojawita sie na polskim rynku! Jedyne tak specjalistyczne
kompendium na temat aromaterapii. Oferuje ponad 800
przepiséw opracowanych przez doktora medycyny natu-
ralnej z ponad 20-letnim stazem, ktére korzystnie wplyna
nie tylko na twoje zdrowie i eliminacje chordb, ale takze
urode, zdrowg skoére, pielegnacje ciata czy relaks. Sg tu
olejki, ktére pomoga ci na niemal kazda dolegliwos¢. Od
* = kaszlu czy bolu zebéw po infekcje ucha, a nawet zapalenie

§ ptuc. Dodatkowo na obrone przed wirusami i bakteriami.
Na wszystkle te schorzenia znajdziesz tutaj optymalng terapie naturalna w postaci
olejku. Co wiecej — niektére z nich pozwola ci pozby¢ sie cellulitu, a nawet wy-
sprzata¢ dom i uleczy¢ domowego pupila. Olejki eteryczne dla relaksu i zdrowia.

SKUTECZNA REGENERACJA
UKEADU ODPORNOSCIOWEGO
dr Joseph Mercola

Podczas pandemii COVID-19 zaczeliSmy sie zastana-
dr oseph Mercel? wiaé, jak wzmocni¢ uktad odpornosciowy. W tej ksiazce
SUTECINA RE FGENE RHLJ znajdziesz informacje na temat ziotolecznictwa, poznasz
§ UKLADU 0 [FHFlJ 0SCIOWE preparaty wzmacniajgce organizm i sprzyjajace zdrowiu
! wykonane na bazie rosélin leczniczych. Ziota i przypra-
wy na wzmocnienie odpornosci, to duzo wiecej niz tyl-
ko dodatek do diety. Regularne spozywanie réznych ziot
i przypraw jest niezwykle pomocne w przeciwdziataniu
chorobom przewlektym i wzmacnia odporno$é. Z ksiaz-
ki dowiesz sie, jak za pomoca zi6t na odpornos¢, herbat
ziotowych, nalewek czy syropéw pokonaé stany zapalne
i oczysci¢ organizm. Znajdziesz przepisy i diete oparta na zdrowym odzywianiu
oraz wpierajace odpornosé. Wszystko, co musisz wiedzie¢, aby wzmocni¢ uktad
odpornosciowy.
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KETOTARIANIN — DIETA
KETOGENICZNA DLA WEGETARIAN
dr Will Cole

Nowe podejscie do keto: spalajaca ttuszcz moc ketogenicz-
nego jedzenia, spotyka sie z dieta roslinng! Odkryj ketotaria-
nizm - polaczenie diety ketogenicznej z dieta wegetarianska.
Tak, to mozliwe! Dr Will Cole wybrat to, co najlepsze z obu
. tych sposoboéw odzywiania i stworzyt prosta diete keto dla
P Coie wegetarian! Dzieki tej ksiazce nie tylko odkryjesz zasady
KETOTARlANlr!i diety ketotarianskiej, ale réwniez wskazéwki i porady do-
e ""Egpmu tyczace przejscia na ketotarianizm, zarzadzania makro-
sktadnikami, okreslania tolerancji na weglowodany czy
réwnowazenia elektrolitbw. Ponad 70 przepiséw na dania
oparte (gléwnie) na roslinach zadowola nie tylko wegetarian,
wegan i peskatarian, ale tez osoby szukajace diety na odpornosé. Czterotygodniowy
plan positkéw pomoze ci wprowadzi¢ organizm w stan ketozy, wyeliminowa¢ stany
zapalne i rozpocza¢ odchudzanie! Potaczenie keto i vege — rewolucja w zywieniu.

KETO DLA WEGETARIAN
Lisa Danielson

Meksykanska zapiekanka jajeczna, blyskawiczna fran-
cuska zupa cebulowa, weganskie curry kokosowe... To
TO nie wszystko: batoniki cytrynowe, mietowo-czekoladowe
DLA wE:GETAR'AN bomby thuszczowe, ciasteczka z masta orzechowego. To
T tylko kilka przyktadéw dan, ktére oferuje dieta ketoge-
[ niczna w wersji wegetarianskiej. A wszystko to bez liczenia
kalorii i kontrolowania wagi! By w pelni korzysta¢ z zalet
diety ketogenicznej wcale nie musisz je$¢ miesa! Udowad-
nia to Autorka, ktéra w swojej ksigzce przedstawia zasady
diety keto i laczy je z wegetarianiskimi sktadnikami. Znaj-
dziesz tu az 100 prostych przepiséw na $niadania, obiady,
zupy, desery i przekaski. 14-dniowy plan positkéw pomoze ci z tatwoscia wpro-
wadzi¢ organizm w stan ketozy i wyeliminowa¢ stany zapalne, mgte mézgowa,
a takze szybko schudna¢. Dieta keto bez migsa - sprébuj, zakochaj sie i chudnij!
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WEGANSKA DIETA KETOGENICZNA
Liz MacDowell

W tym kompleksowym poradniku na temat wegan-
skiej diety ketogenicznej, ktora jest jednocze$nie ksigz-
ka kucharska, znajdziesz rewolucyjny plan zywieniowy.
Oparty na zdrowym odzywianiu i bogaty w sktadniki
odzywcze pozyskiwane z pelnowarto$ciowej, natural-
nej zywnosci wspierajacej odchudzanie. Wystepuja one
w zdrowych ttuszczach i biatkach roslinnych o nizszej
zawarto$ci weglowodanéw. Autorka, podpowiada, jak
stworzy¢ zréwnowazony model zywieniowy umozliwia-
jacy osiagniecie stanu ketozy, wykluczajac przy tym che¢
na zywno$¢ powodujaca stany zapalne w organizmie. Za-
pewnia, ze weganska dieta keto to doskonate rozwigzanie dla oséb zastanawia-
jacych sig, jak szybko schudnaé oraz urozmaici¢ swoja kuchnie, a takze wdrozy¢
na co dzieh zdrowe odzywianie. Weganska dieta KETO kluczem do zdrowia.

W( (( ffJ {(f
dieta kéiogemczna

BIBLIA DIETY WEGANSKIEJ
Niko Rittenau

Zastanawiasz sie co mozna je$¢ na diecie roslinnej?
Osé6b przechodzacych na diete weganska stale przyby-
wa. Weganami sg sportowcy: Venus i Serena Williams,
ultra maratoniczyk Bredndan Brazier i lekkoatleta Carl
Lewis. Wciaz jednak pokutuje wiele mitéw na jej temat.
W tej ksiazce Autor - ceniony dietetyk i weganin - ze-
brat badania naukowe i kliniczne obalajace btedne prze-
konania. To pierwsze i jedyne kompletne 7Zrédio wiedzy
na temat diety ro§linnej. Poznasz zasady zdrowego odzy-
wiania i bilansowania positkéw weganskich. Wlaczajac

- do diety oleje roslinne, Iniany i z alg, zapewnisz sobie
wysokle] jakosci kwasy omega-3. Tofu, soja czy rosliny straczkowe dostarczg ci
biatek, zelaza, witamin, cynku i selenu. Za$ naturalne probiotyki zadbaja o twoj
mikrobiom jelitowy. Dieta weganska dla zachowania zdrowia.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3n72_ebook

A STUDIUM ﬁ
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

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 PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

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

* Nauczysz sie stosowa¢ 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 zgod-
nie z medycyng energetyczng i feng shui;

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

Twj czas na rozwoj!
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Publikacje o zdrowym odzywianiu
Medycyna naturalna
Ziota, nalewki
Ksiazki o zdrowiu i odchudzaniu
Lampy solne, dyfuzory
Produkty prozdrowotne

E-booki i audiobooki
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Odkryj magie permakultury we wiasnym domu, balkonie i ogrodzie!
Praktyczny przewodnik, jak osiqgnaé
bezpieczenstwo zywnosciowe i niezalezno$é finansowa.

Chcesz w mniejszym stopniu polegaé¢ na innych w kwestii zywnosci i opieki zdro-
wotnej? A takze prowadzi¢ bardziej zrbwnowazone zycie, by zapewnié lepszqg przy-
szto$¢ swoim dzieciom i wnukom? Jesli TAK, to siegnij po te ksigzke! Dzieki zawartym
w niej praktycznym informacjom nauczysz sie samodzielnosci w uprawie zywnosci
na wtasnym podwoérku, balkonie czy domowym parapecie. Osiggniesz zdrowsze
i bardziej zrdwnowazone zycie, stajgc sie wolnym i niezaleznym cztowiekiem.

Uprawa wystarczajgcej ilosci zywnosci na swojej przestrzeni nie wymaga posiada-
nia dziatki ani dodatkowego czasu. Dzieki praktycznym wskazéwkom, pomystom
i inspiracjom ekspertki, Marjory Wildcraft, dowiesz sie, jak uprawia¢ witasne jedze-
nie. Zaczniesz wytwarzaé zdrowq, pozywng zywno$é dla swojej rodziny w mniej
niz godzine dziennie i przekonasz sie, ze twoje wydatki na produkty spozywcze
zmniejszq sie az o potowel!
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Dzieki tej ksigzce nauczysz sie:

e uprawiac¢ zielone rosliny, ziota, pomidory czy papryczki na swoim
balkonie i domowym parapecie przy odpowiednim oswietleniu,

e zaktadac¢ przydomowy ogrodek,

¢ budowaé witasng szklarnie,

« tworzy¢ system nawadniajgcy poza sieciq,

¢ przygotowywaé domowy nawdz i kompostownik,

e zaktadaé kurnik,

e hodowaé mate zwierzetq,

* stawia¢ domki dla owadéw i projektowac zywoptoty, kiére nie tylko
ozdobiqg twojg przestrzen, ale réwniez przyciggng pozyteczne stworzenia.

Niewazne, czy masz duzy ogrdd, balkon, czy tylko parapet w domu - permakultura
stanie sie twoim przewodnikiem do prawdziwego zdrowia, bogactwa i szczescia.

Badz samowystarczalny i zyj w zgodzie z naturg!

Patroni:

Wellnessday.eu - MODA-ZDROWIE [
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