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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 i 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!



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¢ sie 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
styszaty 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 wspdlnego 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 spoleczenstwie. Pragniemy stworzy¢
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swiadomos¢ rytualnego kakao - tego cudownego roslinne-
go napoju, ktéry zbyt dtugo byl zapomniany. Chcemy, aby ta
ksigzka byla dla ciebie wprowadzeniem; ma ci¢ 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 i 0 naszym ,dlaczego”. Nastepnie
przedstawimy ci wglad w tradycje i pochodzenie rytualnego
kakao orazistotne informacje o réznych jego odmianach i r6z-
norodnych wlasciwosciach tej superzywnosci.

W czesci 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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Kakao, ktére pochodzi z obszaru Amazonii, uprawiane jest
dzi§ w strefach tropikalnych az do okoto 20 stopni szeroko-
$ci geograficznej péinocnej i potudniowej. Oprécz wysokich
temperatur i opadéw, potrzebuje ono réwniez odpowiedniego
cienia. Pod bezposrednim dziataniem promieni stonecznych
kakaowiec nie rozwija sie w pozadanym stopniu, dlatego naj-
lepiej czuje sie w lasach mieszanych.

Tak zwane szlachetne odmiany jego wymagaja ponadto
szczegblnej pielegnacji, poniewaz sa mniej odporne na choro-
by i czynniki Srodowiskowe oraz bardziej podatne na szkodni-
ki. Z tego powodu uprawa szlachetnych odmian kakao stanowi
mniej niz dziesie¢ procent swiatowej produkc;ji tej rosliny.

Ritual Cacao (kakao ceremonialne) wyrdznia si¢ przede
wszystkim delikatnym sposobem przetwarzania, dzieki cze-
mu zachowane zostaja wszystkie skladniki odzywcze 1 sub-
stancje czynne. Po zbiorze strakéw ziarna sa fermentowane
przez trzy do dziesieciu dni, w wyniku czego powstajg sub-
telne zwiazki aromatyczne. Po procesie fermentacji ziarna sa
prazone, oddzielane od tupin, a nastepnie przetwarzane na
mase kakaowa.
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Odmiany kakao

Ritual Cacao (kakao ceremonialne) sktada si¢ w stu procen-
tach z masy kakaowej, najczesciej ze szlachetnych odmian tej
rosliny, takich jak Criollo, Arriba czy Trinitario, ktére zosta-
ly delikatnie przetworzone. Do czystych ziaren nie dodaje sie
niczego ani niczego z nich nie usuwa - w przeciwienistwie do
kakao konsumpcyjnego.

Odmiana hodowlana Forastero przewazyta w uprawie kakao,
jednak raczej nie jest wykorzystywana do rytualow. Zwlaszcza
w regionach uprawnych Afryki Zachodniej uprawia si¢ niemal
wylacznie Forastero, poniewaz cechuje sie ona wysoka wydajno-
Scig oraz duza odpornoscia na choroby, szkodniki 1 czynniki sro-
dowiskowe. Szacuje sie, ze udzial Forastero w globalnym rynku
kakao konsumpcyjnego wynosi 80-90 procent. Stowo Forastero
pochodzi z jezyka hiszpariskiego i oznacza ,,obcy” lub ,,przybysz”.

AN

Kto szuka szlachetnych odmian kakao, natknie sie przy
tym na kakao Criollo. Jest to prawdopodobnie najstynniejsza
odmiana wéréd typu rytualnego. W tlumaczeniu z hiszpan-
skiego Criollo oznacza tyle co ,rodzimy” lub ,tutejszy” i odnosi
sie do wszystkich odmian kakao, ktére rosna lokalnie.

Ogodlnie rzecz biorac, wyrdznia sie cztery réozne odmiany
kakao:

Forastero
Criollo
Trinitario, czyli bybryde Criollo i Forastero
Arriba Nacional
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Dla nas najwazniejszym kakao jest Criollo, ktére obejmu-
je lokalne i pierwotne odmiany. Uprawiane jest dzi§ w wielu
regionach Ameryki Potudniowej 1 érodkowej, na przyktad
w Meksyku, Gwatemali, Nikaragui, Kolumbii i Peru.

Jestesmy nieustannie w poszukiwaniu nowych odmian,
wysokiej jakosci kakaowca szlachetnego. Jedna z naszych ulu-
bionych, ktéra oferujemy réwniez na Cacaoloves.me, jest pe-
ruwiariska odmiana Criollo Blanco. Wszystkie rodzaje kakao
réznia sie smakiem 1 dzialaniem, dzieki czemu do réznych
okazji lepiej pasuje raz jedna, raz druga. Podczas gdy Criollo
Blanco wykorzystujemy raczej jako uspokajajacego towarzysza
do medytacji, rytuatéw oraz relaksu, istnieja inne odmiany,
ktore dzialaja pobudzajaco i moga by¢ stosowane przy bardziej
dynamicznych aktywnosciach.

Jak dokladnie dziataja na ciebie poszczegdlne rodzaje ka-
kao, mozesz przetestowaé samodzielnie. Dla oséb, ktére do-
piero zaczynaja swoja przygode z kakao, nasz Criollo Blanco
o delikatnej, owocowej i $wiezej nucie jest bardzo przyjemnym
wyborem. Pochodzi on bezposrednio od stowarzyszenia ma-
tych rolnikéw w Peru - uprawiany ekologicznie i sprawiedliwie
wynagradzany.

Powrot rytualnego kakao

Jestesmy wdzieczni, ze kakao w swojej szlachetnej, czystej
formie ponownie zyskuje na popularnosci we wspoétczesnym
swiecie. To przede wszystkim zastuga Keitha Wilsona, znane-
go jako szamana kakao, ktéry w 2003 roku podczas podrézy
do Gwatemali spotkat ducha kakao i od tamtej pory promuje
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Zapros ducha kakao

Najpierw przygotuj sobie kakao i zrelaksuj sie w miejscu, ktore
dodaje ci sit. Potem mozesz wykonac ponizsze czynnosci:

(1)

Przyl6z kubek kakao do serca.
Swiadomie poczuj cieplo miedzy kubkiem a swoim sercem.

2)

Daj temu rozgrzewajacemu polaczeniu
jak najwiecej przestrzeni, rozkoszuj si¢ nim.

©

Gdy poczujesz wewnetrzny impuls, wypowiedz na glos:
,Zapraszam cig, duchu kakao, aby$ otworzyt moje serce
1 podzielil sie ze mna swoja madroscia. Dziekuje”.

(4)

Teraz jest odpowiedni moment, aby doda¢ intencje,
jesli masz taka ochote.

©

Delektuj sie swoim kakao, wstuchaj si¢ w swoje serce
i odbieraj przestania ducha kakao.



//%7?'//»6 ///Lfénc e

Podczas naszych ceremonii kakao formutujemy intencje do-
tyczaca twojego wewnetrznego ukierunkowania i skupienia.
Ustalenie jej oznacza dla nas wyrazenie pozytywnie sformu-
towanego zamiaru. Obejmuje ona réwniez energie, z ktéra
chcesz wejs¢ w dany dzieni, rytual lub nadchodzace tygodnie.
To ty decydujesz, dokad moze plynaé twoja energia i tym sa-
mym twoja uwaga.

Czesto wchodzimy w ceremonie kakao lub medytacje
z jakim§ wyobrazeniem tego, czego pragniemy. Jednak gdy
jesteSmy otwarci, zwykle pojawia si¢ inny obraz lub uczu-
cie. Sproébuj wiec naprawde poczué swoja intencje dokladnie
w chwili, gdy ja formulujesz.

Najwazniejsze przy silnej jej formie jest to, aby$ potaczyt sie
réwniez z uczuciem. Poczuj to w sobie: Co czujesz, gdy twoje
zyczenie/intencja si¢ spetnita? Im lepiej potrafisz wzbudzi¢ to
uczucie w sobie, tym silniej przyciagnales swoje zyczenie do
rzeczywistosci.

Pomocne moze by¢ zapisanie swojej intencji, by méc do niej
czesto wracad i przypominac sobie ja. Na przyktad pragnienie
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moze brzmieé: ,Ide przez $wiat z ciekawoscia 1 otwartym ser-
cem”. W momentach, gdy by¢ moze osadzisz innych lub siebie
samego, mozesz przypomniec sobie swoja intencj¢ 1 ponownie
wej$¢ w uczucie bycia otwartym i ciekawym $wiata.

LX)
e

Intencja pochodzi z twojego serca, a nie z ego. Jest powia-
zana z twoimi warto$ciami i uczuciami. To wiasnie odrdznia
ja od celu. Zazwyczaj pojawia si¢ ona intuicyjnie, wraz z fizycz-
nymi odczuciami w ciele. Poniewaz kakao pomaga nam lepiej
polaczy¢ si¢ z naszymi uczuciami, jest doskonatym wsparciem,
by pozwoli¢ intencji pojawi¢ si¢ w nas. Duch kakao daje nam
przestrzen i poszerza nas, abySmy mogli przyja¢ ja w zyciu.
Warto poswigci¢ troche czasu na nia, by dac sercu miejsce. Im
wiecej czasu poswiecisz, by zanurzy¢ sie w swoje uczucia i ob-
razy, ktére sie pojawiaja, tym mocniej twoje Zyczenie moze si¢
zakorzenié.



Potezne intencje

INSTRUKCJA:
jak wyznaczyc potezna intencje

(1)

Pozostann w spokoju 1 poczuj swoje serce.

(2)

Zadaj sobie pytania: ,,Co chce dzisiaj zaprosi¢ do siebie?
Co chce dzisiaj stworzy¢?”
»W jakiej energii/wibracji chce by¢?”

3

Pozwdl, aby pojawily sie obrazy i uczucia.

(4)

Sformuluj pozytywne zdanie na temat tego, co w tobie sie
pojawito. Zapisz to zdanie.

(s)

Poczuj to jeszcze raz. Polacz si¢ ponownie ze swoim sercem

1 przeczytaj na glos swoja intencje.

(o)

Czy czujesz, jak w tobie rosnie rados¢ 1 pozytywne uczucia?
Jesli tak, to jest twoja intencja na dzisiaj.
Jesli odczuwasz raczej cigzar, wrd¢ jeszcze raz do ciszy
1 powtérz pytania z punktu nr 2.



Kakao ceremonialne

Przygotowanie do rytuatu

Zadbaj o to, aby miec czas i przestrzen tylko dla siebie.
Przygotuj sobie kojgce kakao i 10zgos¢ si¢ w swoim ulubionym
miejscu. Udekoruj je swiecami, kwiatami oraz innwymi
przedmiotami, ktore dodajq ci sity i sprawiajq, ze czujesz si¢ dobrze.
UsiqdZ prosto i wez gleboki wdech oraz wydech.

Podczas wydechu wyobraz sobie, jak wszystko,
czego juz nie potrzebujesz, odplywa od ciebie.

Przy wdechu wchlaniaj swiezq energie nowego roku.

Rozpocznij swoj rytual.

(1)

Zapros ducha kakao, aby wspierat ci¢ podczas tego rytuatu.
Wypowiedz intencje do swojego kakao 1 pij je tyk po tyku.

2)

Zadaj sobie teraz to pytanie:
Co jeszcze moge puscié, aby z moca
i w zgodzie z wlasng prawda wej$¢ w nowy rok?

©

Pozwdl, by wszystko, co ma przyjsé, przyszio.
Wyobraz sobie, jak wszystko, co juz do ciebie nie nalezy,
splywa z ciebie pod zlotym wodospadem.
Pozwdl sobie odejs¢ temu z mitoscia i wdzigcznoscia.
Niech to bedzie tatwe i bez oporu.



Polgcz swoje serce z umystem

(4)

Zadaj sobie teraz pytanie:
Co chce zaprosi¢ na nowy rok - jakie mam wizje i cele? Jakie
glebsze pragnienia kryja si¢ za moimi celami i wizjami?

©

Na koniec mozesz zada¢ sobie pytanie:
Jakie nawyki, struktury i rytualy pomagaja mi zy¢
w zgodzie z moja prawda?
A ktoére odciagaja mnie od tego, co naprawde wazne?

Nie zastanawiaj si¢ dtugo nad odpowiedziami.
Intuicyjnie zapisz to, co przyjdzie ci pierwsze na mysl.
Po prostu pisz. Kakao bedzie cig wspierac w tym procesie.

6

Gdy zapiszesz wszystko, co dla ciebie wazne,
usiadZ jeszcze raz prosto. Pot6z dlon na sercu.
Powiedz sobie w myslach:
»Moge z tatwoscia osiagnac wszystkie moje cele i marzenia -
tak jak to sobie wyobrazam, a nawet jeszcze lepiej”.

(7)

Podzigkuj sobie, swojemu sercu oraz duchowi kakao
1w ten sposéb zakoncz rytual.






@faﬂ/ da par

Dzieki temu rytuatowi z kakao
mozesz wzniesc swoje zycie mitosne na nowy poziom.
Przy tym pierwszym zdaniu wielu osobom
zapewne przychodza na mysl wymyslne techniki,
dazenie do doskonatosci i przekonanie,
ze trzeba wiecej robic, aby miec udane zycie intymne.
Moim zdaniem chodzi jednak dokfadnie o cos odwrotnego.
Chodzi o to, by zdjac z siebie presje,
odpuscic wszystkie te udziwnienia
I po prostu BYC z drugg osoba.
Ten rytuat pomoze wam zobaczyc sie nawzajem naprawde -

z otwa rtym sercem.

O
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Kakao ceremonialne

Przygotowanie do rytuatu

Uczyricie sobie ten czas przyjemmnym — zapalcie swiece,
postawcie w poblizu kwiaty i wigczcie cicho muzyke.
Przygotujcie cos do pisania.

Najlepiej przygotujcie rytualne kakao wspolnie —
juz ten proces moze byc czescig rytuatu.
Obserwujcie waszq dynamike, bez oceniania.
UsigdZcie naprzeciw siebie w wyprostowanej pozycji.

Rozpocznij swoj rytuat

(1)

Zamknijcie oczy, wstuchajcie sie w siebie
i zadajcie sobie pytanie: ,Jakie jest moje pragnienie /
moja intencja na dzisiejszy rytual?
Jak chce sie czué¢ wobec tej drugiej osoby po rytuale?”
Podzielcie sie swoimi pragnieniami z zamknietymi oczami
i przekazcie je w ten sposéb rowniez do kakao.

2)

Pijcie kakao tyk po tyku i oddychajcie sSwiadomie.
Kazde z was niech w pelni polaczy sie ze soba.

©

Najpierw musimy by¢ w kontakcie ze soba,
wyraznie odczuwad wlasne pragnienia i potrzeby,
aby potem - z tej jasnosci 1 wewngtrznego poczucia pelni -
wej$¢ w kontakt ze Swiatem zewnetrznym.
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Leni Glapa - przez lata pracowata w bran-
zy eventowej, jednak to medytacja i wlasna
sciezka rozwoju doprowadzity ja do ceremo-
nialnego kakao. Odkryta w nim gteboko poru-
szajgce, emocjonalne i uzdrawiajgce dziafanie,
ktore stafo sie jej codzienng praktyka. Od wie-
lu lat prowadzi ceremonie, warsztaty i rytuaty
w Berlinie oraz aktywnie wspiera szerzenie
kultury kakao w Europie.

Felix Eidner — od mtodosci zwigzany z ochro-
ng srodowiska, dziatat m.in. dla Greenpeace,
realizujgc wlasne projekty i prowadzac fir-
me w branzy ekologicznej. Po latach pracy
z ludzmi odnalazt w kakao narzedzie glebokiej
transformacji serca. Zafascynowany jego dzia-
taniem i pochodzeniem, organizuje ceremonie
z kakao i dba o jego etyczne pozyskiwanie.

Sy
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wydawnictwovital.pl

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 duchows, ktora otwiera
serce, pogfebia Swiadomosc i wspiera twoje zdrowie. Dowiesz sig, czym
rozni sie kakao ceremonialne od zwyktego i dlaczego nazywano je ,,po-
karmem bogow”. Odkryjesz, jak wykorzystac ten napoj jako naturalny
sposob na stres i przebodzcowanie.

.
\

/

Autorzy prowadza cie przez swiat rytuatow kakao — od pierwszego przy-
gotowania napoju, przez prace z intencjs, az po tworzenie wiasnych
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 faczy wiedze o superzywno-
Sci z prostymi cwiczeniami duchowymi.

Odkryj napoj bogow,

zrodio przyjemnosci dla ciata i umystu

Wiece| o ksigzce na stronie wydawcy \’Ifai

Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie (9, Vitalni24.pi

SKLEP ZE ZDROWIEM
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