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Opinie o ksigzce:

Cate Stillman w rewelacyjny sposéb wydestylowata to, co najlep-
sze z wickowej i czesto skomplikowanej sztuki ajurwedy. W zwiezly
i praktyczny sposéb opowiada, jak zmiana prostych nawykdéw moze
zupelnie odmienic Zycie wspdtczesnego czlowieka i zapewnic mu do-
skonate zdrowie.

dr MARK HYMAN, dyrektor ds. medycznych, Cleveland
Clinic’s Center for Functional Medicine, jedenastokrotny
laureat tytutu najlepszego autora New York Times

Ajurweda to znacznie wigcej niz starozytna hinduska medycyna —
to kawal niesamowitej wiedzy, ktdrg Cate Stillman wklada wprost
w Twoje rece, dokladnie tam, gdzie jej miejsce. Ksigzka opisuje
ajurwedyjskie praktyki, ktore sq logiczne i wykonalne dla kazdego

nowoczesnego czlowieka.

JOHN DOUILLARD, popularny pisarz,
zatozyciel LifeSpa.com

12 ksiqzka dostarcza czytelnikowi starozytnej madrosci ajurwe-
dy w dziesigciu prostych, praktycznych krokach. W czgsci naszego
mozgu nazywanej wzgdrzem mieszka maty gen, ktdry rzqdzi we-
wnetrznym zegarem naszych ciat. Nauki Stillman w tagodny sposéb
wplywajg na ten niezwykle subtelny mechanizm i przynoszq nam
harmonig, szczgscie i diugie Zycie. la ksigzka zmieni twoje cialo,
umyst i swiadomosé, abys mdgl zy¢ petniq zycia!

VASANT LAD, absolwent University of Pume (kierunku
Ajurweda, Medycyna i Chirurgia), Magister Wiedzy
Ajurwedyjskiej, zatozyciel The Ayurvedic Institute
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W tej ksigzce znajdziesz mape do osiggnigcia jak najlepszego zdro-
wia naszych ciat — tej wielkiej tajemnicy, w ktorej zyjemy. Wprowa-
dzenie w zycie dziesigciu nawykdw opisywanych przez Cate pozwoli
ci odnalezd réwnowage i cel istnienia w tych burzliwych, interesujq-
cych czasach, w ktdrych przyszto nam zyé. Serdecznie ci to polecam!

ANA T. FORREST, twoérczyni Forrest Yoga

Pigkno starozytnej tradycji ajurwedyjskiej polega na tym, ze opie-
ra si¢ ona na koniecznosci stosowania rytuatow odpowiednich dla
ciala, umystu i duszy. Metoda Rozkwitaj jest jak powrdt do domu.
12 ksigzka pokazuje sposoby na prawdziwe poznanie tego, kim
naprawdy jestesmy. Pozwala wstqpic we wlasng duchowosé dzigki
praktykom skupionym na ciele fizycznym. 1o niesamowity podrecz-
nik o tym, w jaki sposéb traktowal wlasne cialo niby swigtynie, co
z kolei pozwoli ci lepiej zarzqdzad wiasnym zyciem i wprowadzic do
niego znacznie wigcej radosci.

dr DEANNA MINICH, autorka ksiazek

Swiat wokdt nas coraz bardziej sig komplikuje i coraz latwiej zapomi-
namy, ze najdoskonalsze narzedzia pozwalajgce na wprowadzenie do
naszego zycia pozytywnych zmian sq zazwyczaj najprostsze. Zmier
swoje nawyki, a zmienisz swoje Zycie! Cate Stillman przestudiowata
ajurwedyjskie nauki i dostosowata je do wspdtczesnego swiata. W tej
ksigzce opisuje praktyczne narzgdzia, ktdre pomagajq dostosowad sig
do rytmu Z)/cia, dowiedzieé sig, czego nasze ciata najbardziej pragng.
Jesli tylko naprawde podejmiesz wysitek, zeby wprowadzic te dziesigé
nawykdéw do swojego Zycia, nagroda na pewno cig nie ominie.

ROBERT SVOBODA, absolwent kierunku Ajurweda,
Medycyna i Chirurgia (Ayurvedacharya)

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33t4_ebook

Cate Stillman jest uzdrowicielkq i pasjonatkq samouzdrowienia po-

przez joge i ajurwedg. Dzigki tej ksigzce nauczysz sig, w jaki sposob
stuchac swojego ciata i odzywiad je poprzez zmiang wlasnych nawy-
kéw i skupianie si¢ na podejmowaniu pozytywnych decyzji, ktdre
prayniosq ci rados¢ i zdrowie.

MAYA TIWARI, propagatorka ajurwedy,
pisarka i humanitarystka

Jak wielu z nas odczuwa dyskomfort, bo wie, co powinnismy ro-
bi¢ dla naszego zdrowia, a jednoczesnie ma swiadomosé, jak mato
rzeczywiscie dla niego robimy? Cate Stillman wykorzystata cate de-
kady swojego wyksztatcenia i doswiadczenia, dzigki czemu oferuje
nam mozliwosé przerzucenia mostu nad tq przepascig. Prowadzi
cgytelnika przez niesamowity program ztozony z dziesigciu prostych
krokdw az do prawdziwego rozkwitu.

dr ERIC GRASSER

W tej ksigzce mozna znalezé rady, ktdre sq w stanie zmienic zycie
kazdego z nas. Nie ma tu bezsensownego gadania, sq za to sposoby na
zachowanie zdrowia. Uwielbiam sposéb, w jaki Cate zach¢ca swoich
cgytelnikow do dziatania tak, ze i oni stajq si¢ mistrzami ajurwedy.

TALYA LUTZKER, autorka ksiazek

10 prawdziwy manifest. Cate Stillman chee ci pokazaé, ze mozesz
kwitngé, a nie tylko egzystowad. Ksigzka jest po brzegi wypakowana
dobrymi radami na temat snu, odzywiania, aktywnosci fizycznej,
relacji z samym sobq i z innymi. Z kazdej strony bije jej entuzjazm
1 pozytywne nastawienie do zycia.

dr MARK MENOLASCINO, autor ksiazek
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Program Rozkwitaj pokazuje calg madrosé ajurwedy w pozytywny,
inspirujgcy sposéb. Styl Cate od pierwszych stron angazuje czytel-
nika i od poczqtku wskazuje droge do sukcesu. Tworzenie nowych
nawykdéw to rzecz prawdziwie rewolucyjna a z tq ksiqzkq dowiesz
sig, w jaki sposéb zrobic to skutecznie.

KATE O’DONNELL - instruktorka nowoczesnej jogi, autorka

Cate w genialny sposéb dzieli si¢ niesamowitymi ajurwedyjskimi
sposobami na dbanie o siebie, a w dodatku robi to w prosty, meto-
dyczny i radosny sposéb. Ta ksigzka jest nieocenionym przewodni-
kiem dla kazdego, kto jest zainteresowany prawdziwg transformacjq
i samouzdrowieniem.

SCOTT BLOSSOM, zatozyciel Shunyata Yoga
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Dla naszej Planety
Obys$my my, ludzie, przebudzili si¢ i poznali caly nasz potencjat
drzemigcy w dynamice kooperacji pomigdzy nami i planetg Ziemia.

Dla moich Klientéw
Dla certyfikowanych instruktoréw migdzynarodowej organizacji
Yoga Health Coaching i instruktoréw Body Thrive, za wasze za-
angazowanie w uczenie si¢ (adhikara) i za waszag Dharm¢. Mam
nadziejg, ze ta ksigzka pomoze wam pomagad innym w osigganiu
ustalonych przez was wysokich standardéw Yoga Health Coaching.

Dla nauczycieli moich nauczycieli

Ja sama jestem zaledwie syntezatorem. Moi niesamowici nauczy-
ciele przekazali mi bardzo glgboka wiedzg, a ja staram si¢ przekazad
ja dalej w sposdb przyjazny dla odbiorcy. Ta ksigzka przemawia glo-
sami moich nauczycieli. Wymieniam ich tu w kolejnosci, w jakiej
pojawili si¢ w moim zyciu: Tim i Missy Goss, Don Cannon, profe-
sor Michael Molitor, John Friend, dr Vasant Lad, Sally Kempton,
Craig Hamilton, Katrina Blair i dr Claudia Welch. Z ogromng
wdzigcznoscia dla wszystkich tych, ktérzy poswigcaja swoje zycia
na poszukiwanie i dzielenie si¢ madroscia dla dobra innych.
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Masz tylko jedno ciato

asz tylko jedno ciato. Jakimi nawykami je uksztattujesz?

Twoje cialo chciatoby zy¢ w pewnym rytmie. Jesli o tym

wiesz i pomagasz mu w tym, twoje zycie staje si¢ tak do-

bre, jak tylko moze by¢. Rytm wprowadza do niego po-
rzadek. A kiedy zyjesz tym porzadkiem, rozkwitasz. Kiedy go
brakuje — cierpisz.

To cierpienie moze by¢ niewielkie, powierzchowne, albo bar-
dzo glebokie i wszechogarniajace. Celem tej ksiazki jest udziele-
nie ci pomocy w odnalezieniu naturalnego rytmu i porzadku, co
w efekcie pozwoli ci rozkwitnad.

Mysle, ze wibrujace zdrowiem ciato, mnéstwo energii i wyz-
sza forma §wiadomosci sg naprawdg nieztymi celami, na ktérych
mozesz si¢ skupic.

Ajurweda to liczaca sobie tysiace lat sztuka odmtadzania.
Daje ci ona przewodnik po wlasnym ciele i pomaga utrzymywac
je w zdrowiu niezaleznie od post¢pujacego procesu starzenia sig.
Jesli dbasz o siebie i uczysz si¢ na wlasnych doswiadczeniach,
kwitniesz. Przede wszystkim musisz wycigga¢ nauke z whasnych
dos$wiadczen, z wlasnej przesztosci, bo tylko wéwcezas osiagniesz
uzdrowienie i zdrowie samo w sobie. Dobrze wybrane, celowo
wprowadzane w zycie nawyki sprawia, ze odzyjesz.

13
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W jaki sposodb
projektujesz wtasne ciato?

woja rzeczywisto$¢, ciato, umyst i duch sa, tylko odzwiercie-

dleniem nawykéw. Twoje wybory moga ci¢ uzdrowi¢ albo

dziata¢ przeciwko tobie. To poprzez nawyki, jak przez soczew-

ke aparatu, postrzegasz cale swoje zycie. Te na pozér btahe,
nic nie znaczace przyzwyczajenia wplywaja na sposéb, w jaki go
do$wiadczasz. Czy po prostu trwasz? Czy moze kwitniesz? Do-
bre nawyki wzmacniaja twoje ciato, kiedy robisz si¢ coraz starszy;
otwieraja umyst na nowe pomysly, ktére sa zgodne z tym, co chcesz
osiagna¢ i kim chcesz si¢ sta¢. Dobre nawyki pomagaja przebudzi¢
ducha i pozytywnie wplywaja na relacje z innymi.

Jesli zwyczaje, ktérym obecnie holdujesz maja negatywny
wplyw na twoje cialo, a ty nic z tym nie zrobisz, bedzie tylko
gorzej. Kiedy nie uczysz si¢ na wlasnych do$wiadczeniach, nie
wyciagasz z nich wnioskdéw, zaczynasz cierpied, a cierpienie posta-
rza. Stajesz si¢ zrzedliwy, zmeczony, sztywny, gruby i wszystko cig
niepokoi. A mégltbys by¢ radosny, zabawny, pelen gracji.

To ty odpowiadasz za ksztalt swojego wewngtrznego $wia-
ta. To ty go organizujesz, decydujesz, w jaki sposdb dziata, jaka

17
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18 Ajurweda - 10 kluczowych nawykéw...

panuje tam atmosfera, w jaki sposéb si¢ starzejesz. W jaki sposéb
zorganizowany jest twéj organizm? Jaki jest w nim klimat? Czy
jestes zadowolony? A moze wregez przeciwnie, zyjesz w chaosie,
jeste$ zestresowany, przepracowany, brakuje ci energii? Czy twoje
nawyki s3 intencjonalne? Czy wktadasz w nie wysitek? A moze
nie dbasz o nie?

Z wiekiem twoje nawyKi
powinny stawac sie madrzejsze

Jako istota ludzka, ktérej dano mozliwos¢ wgladu w samego siebie,
zostales zaprojektowany tak, aby stawad si¢ coraz madrzejszy. Tyl-
ko ty sam jeste§ w stanie poprawi¢ swoje zycie i sposéb w jaki go
doswiadczasz. Mozesz tego dokona¢, wplywajac na swoje nawyki,
zmieniajac je i automatyzujac. W kazdej chwili to co robisz nawy-
kowo determinuje, czy w przysztosci doswiadczysz stresu, czy nie.

Jesli pozwolisz sobie na nawyki lichej jakosci, twoje zycie si¢
rozsynchronizuje. Twoje emocje beda na ciebie wplywaé w nega-
tywny sposéb, co z kolei wywrze wplyw na sposéb w jaki myfslisz
i na calg biochemi¢ organizmu. Zaczniesz do§wiadczad jeszcze
wigcej stresu zaréwno w sferze emocji, jak i w myslach, wltasnym
ciele i relacjach z innymi.

W tej ksiazce daje ci spos6b na wprowadzenie do wlasnego
zycia dziesieciu nawykéw bazujacych na holistycznej nauce ajur-
wedy, odwiecznej tradycji, ktéra rodzita si¢ wraz z joga. Jest to
niesamowita droga do $wiadomego, swobodnego zycia. Myfle, ze
to co$, czego powinno si¢ uczy¢ kazdego juz w dzieciristwie. Do-
rastajac, stawaliby$my si¢ w tym coraz lepsi, a na staro$¢ mogliby-
$cie prowadzi¢ petne, bogate zycie. Metoda Rozkwitaj to sposib
na to, zeby zmieni¢ swoje nawyki na takie, ktére wprowadza do
zycia swobodg, zdrowie i dobre samopoczucie.
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Madrosc¢ jogindw bazuje na nawykach

Tysiace lat temu jogini zaangazowali si¢ w poznawanie ludzkiej
$wiadomosci. Przez ponad cztery milenia poswigcali si¢ prowa-
dzeniu osobistych do$wiadczen pomigdzy mistrzami a uczniami
i zaréwno jogini (mistrzowie jogi), jak i vaida (mistrzowie i le-
karze ajurwedyjscy) odkryli, ze $wiadomos$¢ umystu i ducha jest
gleboko powiazana z ludzka fizjologia.

Materia jest energia. Kiedy docierasz do subtelnej energii two-
jego ciata, otwierasz ja i wzmacniasz jednoczesnie otwierajac swoj
umyst. Otwierasz emocje i doswiadczasz zachwytu oraz uczucia po-
taczenia, jednosci. Ciato moze by¢ droga do zwigkszenia mozliwo-
$ci umystowych i na odwrét. Kiedy zaczynasz pulsowaé, budowaé
w sobie spéjno$¢, integralnosé, zaréwno w malych, jak i wielkich
sprawach, otwieraja si¢ przed tobg nowe mozliwosci rozwoju.

Nasze ciala sg zaprojektowane do odczuwania ekstazy, czyli
tego, co jogini nazywaja zachwytem, oczarowaniem. Twoja wha-
sna biochemia moze w pelni zastapi¢ kazda apteke. Dziesi¢é na-
wykéw bazowanych na jodze i ajurwedzie opisanych w tej ksigzce
nauczy ci¢ w jaki sposéb aktywizowal i optymalizowaé t¢ bio-
chemi¢ wihasnie po to, zeby$ nie potrzebowal juz sklepéw z le-
karstwami. Cos, co robisz regularnie staje si¢ nawykiem. A kiedy
starzejac si¢ nie zapominasz o jodze i ajurwedzie, zwigkszasz
mozliwo$¢ odczuwania ekstazy i zachwytu na wielu poziomach
— zaréwno fizycznie, jak i mentalnie, emocjonalnie, duchowo
i w relacjach, ktére tworzysz. Ekstaza zaczyna si¢ wewnatrz.

Wigkszos¢ 0séb starzejac si¢, degeneruje. Fizycznie, mental-
nie i emocjonalnie. A przeciez wigkszosci starczych dolegliwosci
mozna uniknaé. Wszyscy znamy zasad¢ Newtona, ktéra méwi,
ze obiekt wprawiony w ruch bedzie poruszat si¢ w tym samym
tempie i w tym samym kierunku, dopdki nie natrafi na cos, co
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go zatrzyma. Z ludzmi jest tak samo. Mozemy $§wiadomie wy-
bra¢ dostosowanie si¢ do praw wszechs$wiata, co gwarantuje nam
nawiazanie i zachowanie tacznosci z cata madroscia zamknieta
w naszych ciatach. A to sprawi, ze bedzie zylo si¢ nam tatwiej
i swobodniej. Kiedy wybieramy, $wiadomie badZ nie, aby prze-
ciwstawi¢ si¢ prawom natury, ryzykujemy, Ze ona nas zniszczy.

Ajurweda bazuje na rytmie zycia. Zsynchronizowany rytm
ludzkiego ciata jest nazywany dinacharya, co oznacza ,zycie
zgodne z rytmem dnia’. Czy to nie urocze? Mozesz za czyms
po prostu podazaé, nie musisz o niczym decydowaé. Nie mu-
sisz niczego sobie planowa¢, wyznaczaé wewngtrznych zasad. Po
prostu obserwuj i podazaj za tym, co widzisz. Natura nie tylko
stoi po twojej stronie, ona aktywnie ci¢ wspiera. Dinacharya staje
si¢ twoim planem dnia, ktéry opiera si¢ na naturalnym rytmie.
A kiedy juz dostosujesz swéj wewngtrzny zegar do rytmu natury,
poczujesz harmoni¢ w calym swoim ciele. Zaczniesz doswiad-
czaé réwnowagi i wszystko stanie si¢ fatwiejsze. Kiedy jednak
sprobujesz przeciwstawia¢ si¢ naturze, staniesz si¢ zestresowany,
zaczniesz si¢ szybko starze¢ i chorowac.

Ta ksiazka to przewodnik, dzigki ktéremu z predkoscia $wia-
tta dostosujesz swéj biorytm do rytmu natury. Wystarczy, ze raz
na tydzieli wprowadzisz nowy nawyk. Kiedy juz dziesi¢¢ z nich
stanie si¢ integralng czg$cia twojego zycia, rozkwitniesz. Staniesz
si¢ pozytywnym, dynamicznym czlowiekiem, z energia stapaja-
cym po $ciezce prowadzacej do rozwoju. To nie tylko dobre dla
ciebie, ale tez dla twojej rodziny, spotecznosci, planety. Dostroisz
si¢ do uniwersalnych energii robiac wszystkie zwykle rzeczy —
$piac, robiac kupe, jedzac, ruszajac si¢, bawiac, odpoczywajac. Te
dziesi¢¢ nawykéw zrobi z ciebie przyjaciela naturalnych mocy.
Jesli tylko chcesz, mozesz zmieni¢ swoje nawyki z niszczacych
na takie, ktére beda ci pomagal. Prawda jest taka — robiac to,
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wygrywasz, zmieniasz swoje zycie na lepsze. Bierzesz je we wia-
sne rece. Spowalniasz proces starzenia. Zmieniasz si¢ na lepsze
w swoim ciele, w swojej glowie, w relacjach, w ktérych jestes. To
moze i brzmi jak puste przechwatki, ale uwierz mi, wszystko, co
znajdziesz w tej ksigzce jest proste, sprawdzone i dziata!

Co mowig ci, ktorzy juz rozkwitli

Metoda Rozkwitania (Body Thrive Method) bierze swéj poczatek
w moich poszukiwaniach bardziej efektywnego sposobu osiggania
wynikéw przez moich klientéw. Jestem innowacyjna praktykantka
ajurwedy i instruktorkg jogi, wigc chciatlam ulatwi¢ im osiaganie
wymarzonego zdrowia i stanu ducha. Zdecydowatam si¢ na napi-
sanie ksiazki, bazujac na moim internetowym programie coachin-
gowym, w ke6rym klienci moga oddac si¢ pod opieke ksztalconych
przeze mnie instruktoréw jogi i ajurwedy, ktérzy pomagaja im
wprowadzi¢ w zycie dziesig¢ opisanych tutaj nawykéw. Sam zo-
baczysz, Rozkwitaj jest metodg innowacyjna, praktyczna i skupio-
ng na rezultatach. A one sg niesamowite. Pozwalajg ci swobodniej
odetchna¢. Ci, kedrzy si¢ na to zdecyduja, biora we wilasne rece
stery zycia i osiagaja réwnowagg, ktérej zawsze pragneli, rados¢,
entuzjazm i naturalny rytm. Poczytaj, co sami o tym méwia;:

»Pod koniec tych dziesi¢ciu tygodni stangtam na wadze
i ze zdumieniem odkrytam, ze jestem o trzynascie kilo lzejsza!
A jedyne, co zrobitam, to wprowadzitam w zycie jeden nawyk
— jadtam lekkie kolacje, wcze$niej niz zwykle”.

~Nareszcie jestem w stanie dobrze spa¢ kazdej nocy. Czuje,

ze mdj uktad odpornosciowy si¢ odbudowuje. To dla mnie bar-
dzo wazne, bo przez dwadziescia lat bylem wiecznie zmeczony”.
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»Nareszcie odzyskatlem kontrol¢ nad tym, jak si¢ czuje.
Kiedys$ budzitem si¢ zniechg¢cony, albo wsciekty. Teraz wstaje
z 16zka gotowy do akgji z jasnym umystem”.

»ozkoda, ze nikt mnie tego nie nauczyl, kiedy bytam
dzieckiem. Szkoda, ze moi rodzice nie mieli pojecia o tych
nawykach. Moje dzieci zrobily ten kurs razem ze mna i teraz
nasz dom jest cudowniejszy niz kiedykolwiek i wszyscy jeste-
$my szczedliwsi. Niesamowite!”

Ten program pomaga osiagnaé wewngtrzng spéjnosé. Po

dziesigciu tygodniach wigkszo$¢ uczestnikéw stwierdza, ze:

ma wiecej energii,

lepiej $pi,

je zdrowiej,

znacznie bardziej o siebie dba,

wie, co powinna robi¢, zeby przedtuzy¢ swoje zycie i starze¢
sie zdrowo,

zaczela prakeykowad joge w domu,

poglebita praktykowanie jogi,

zaczela medytowad,

medytuje w sposéb bardziej $wiadomy i regularny.

Zaprojektowatam 10 Nawykéw Rozkwitania, aby poméc ci

poradzi¢ sobie z nieréwnowaga pomig¢dzy twoim ciatlem i umy-

stem, ktéra wytworzyta si¢, poniewaz twoje zycie nie byto zgodne

z naturalnym biorytmem. Eksperymentuj i sprawdz, ktére efekty

7 powyzszej listy zaobserwujesz we wlasnym zyciu. I jak szybko
powyzszej listy ) ym zy ) y

to si¢ stanie!

Uczestnicy programu zazwyczaj méwig tez o braku réwnowa-

gi, ktéry zupelnie niepotrzebnie znosili przez cafe lata. A teraz,

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33t4_ebook

W jaki sposéb projektujesz wtasne ciato? 23

dzigki zastosowaniu nawykéw, ktére sg zgodne z odwiecznym,
glebokim rytmem cztowieka, wiedza doskonale, jakie zachowa-
nia wywotuja choroby i przyspieszaja starzenie si¢. A kiedy juz
wzigli stery swojego zycia we wlasne rece, moga poplynaé do-
ktadnie tam, gdzie chca.

Obecnie ponad stu instruktoréw jogi korzysta z mojej me-
tody. Zapytalismy 150 klientéw, jakie efekty zaobserwowali po
dziesigciu tygodniach. Oto rezultaty:

® 89% dba o siebie w lepszy sposéb,

® 79% czuje si¢ lepiej we wlasnym ciele,
® 59% zmienito diete na zdrowsza,

® 51% lepiej $pi i czuje si¢ wypoczetym.

Nie powiem ci, ze masz cokolwiek zmieni¢ z dnia na dzied.
Nie powiem ci nawet, ze masz porzuci¢ te nawyki, o ktérych
wiesz, ze nie sa dla ciebie dobre. Po prostu wskaze ci kierunek.
Pokaze, jak starze¢ si¢, aby bylo ci z tym dobrze. Te dziesig¢ ty-
godni to dobry poczatek. A co potem? Zréb to wszystko jeszcze
raz. | jeszcze. | jeszcze. Jeden rozdzial. Raz na tydzier. Ani sig
obejrzysz, a uda ci si¢ wdrozy¢ te nawyki i bedziesz na najlepszej
drodze do zdrowia i zadowolenia z zycia.

Moja historia 10 nawykow

Napisatam t¢ ksiazke, bo zatuje, ze nie zostatam wychowana
W oparciu o to, o czym w niej pisze. Mam szczgscie, moja ro-
dzina dbata o zdrowie, lubita sport i zawsze $wietnie si¢ razem
bawilismy, ale... jako dziecko, nie zytam w kwitnacym ciele. Za-
parcia i migreny pojawiajg si¢ juz w moich najwcze$niejszych
wspomnieniach. Kiedy miatam pi¢¢ lat, mialam okropne béle
glowy, trwajace nawet trzy, cztery dni i w dodatku to powtarzato
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si¢ co miesigc. Placz sprawial, ze glowa bolata mnie jeszcze bar-
dziej, wigc nauczylam si¢ nie plakaé. A zaden z lekarzy, u ktérych
bylam, nigdy nie zapytal mnie o zaparcia.

To byly pdzne lata siedemdziesiate w Ameryce. Nike nie
wiedzial za duzo o holistycznym podejsciu do kwestii zdrowia
i samopoczucia. Wspdlczesna medycyna nie byla w stanie mi
poméc. Kiedy wesztam w wiek nastoletni, do béléw gtowy i za-
par¢ dotaczyly jeszcze alergie. Lekarze zapisywali mi tylko coraz
wigcej i wigeej tabletek. Nawet mdj tato zaczal nazywaé mnie
,Piguta’, ale mimo to nie tracitam nadziei, ze w koricu poradze
sobie z tymi chronicznymi schorzeniami. Tyle tylko, ze tak si¢
nie dziato. Cale szczgscie, Ze w mojej rodzinie lubilismy sport,
a mama sama przygotowywata nasze positki. W przeciwnym ra-
zie, pewnie bytoby jeszcze gorzej.

W szkole $redniej i w college’u sama wzigtam si¢ za swoje zdro-
wie. Eksperymentowatam z réznymi dietami. A po college’u za-
czgtam interesowaé si¢ $wiadomoscig czlowieka, jego rozwojem
i ré6znymi sposobami uzdrawiania. I caly czas gdzie$ przewijata sig
ajurweda. W koricu posztam do ajurwedyjskiej szkoly i zrobitam
pierwszy detoks calego ciata. Jak za dotknigciem czarodziejskiej
r6zdzki, zaparcia, migreny i alergie zniknely. Poczutam, ze mam
kontrolg nad tym, jak si¢ czujg. I zauwazytam, ze moje problemy
wynikaja z braku réwnowagi. Kiedy uswiadomitam sobie, ze moje
nawyki wywotujg choroby, po ktérych nast¢puje poprawa, gdy
one zmieniajg si¢. Bylo to dla mnie prawdziwym objawieniem.

Przez dwadziescia lat uczytam sie, praktykowatam i uczytam
innych. Praktykowatam ajurwede i zostalam instruktorka jogi.
Przez caly ten czas, jedno bylo dla mnie jasne — ogromna wigk-
sz0$¢ moich klientéw potrzebowala oczyszczenia wlasnych na-
wykéw. Obserwowatam tych, ktérzy zainwestowali w program
Rozkwitaj, ktérzy uczyli sig, szukali pomocy u instruktoréw
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i coachéw, wprowadzali w zycie proste ajurwedyjskie zasady.
O wiele szybciej niz tym, ktdrzy skupiali si¢ na pojedynczych
rozwigzaniach, na dietach, ziolach, czy innych terapiach, uda-
wato im si¢ uzyska¢ taki poziom zdrowia, jakiego pragneli. Od-
krytam, ze moim klientom jest tatwiej osiaga¢ postawione sobie
cele réwniez dlatego, ze sa cz¢scig spotecznosei, ktdra dazy do
podobnych rzeczy.

Sprawdz, co naprawde dziata i ruszaj do akcji

Ta ksigzka nie wzigta si¢ znikad. U jej podstaw lezy ekstensywne
doswiadczenie plynace z lat nauczania opartego na réznych zré-
dtach. Tak naprawdg skfadajg si¢ na nig nie tylko moje doswiad-
czenia, ale tez to, co przezyli i co odkryli moi klienci, uczniowie,
koledzy — moja wataha. Kazdy z nich szczerze méwit mi, czego
oczekuje i czego nie dato si¢ zmiesci¢ w ich wypelnionych po
brzegi kalendarzach. Pokazywali mi, co nie dziala. To wiasnie
moja wataha pomogta mi w udoskonaleniu procesu, o ktérym
pisz¢ w tej ksigzce. Jestem ogromnie wdzigczna wszystkim, kté-
rzy dzielili si¢ ze mna wiedzag w moim wlasnym kawatku Inter-
netu, na Yogahealer.com. A takze tym, ktdrzy przetestowali méj
program oraz wszystkim nauczycielom i instruktorom z grupy

Yoga Health Coaches, kt6rzy dzielg si¢ nim dalej. To razem z nimi

wyodrebnitam trzy kluczowe elementy niezbedne do wywotania

rewolucji w twoim organizmie. Sg to:

1. Ajurweda. Ajurwedyjskie nawyki bazuja na biorytmie. Nie
mozesz dziata¢ w oparciu o cokolwiek innego, jesli napraw-
de chcesz rozkwitnaé. Kiedy dostosowujemy si¢ do wlasnego
biorytmu, jesteSmy w stanie oczysci¢ nasze nawyki. A kie-
dy tak si¢ dzieje, poprawia si¢ wszystko, nasze ciata, umy-
sty, emocje, a nawet nasze kuchnie, domy i zwiazki na tym
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zyskuja. Dzigki temu mozemy przezywaé nasze zycie w spo-
s6b najlepszy z mozliwych, poniewaz zZyjemy w harmonii
z wlasnymi ciatami i otaczajacym nas ekosystemem.

2. Wiedza behawioralna. Co innego wiedzie¢, co powinno si¢

zrobi¢, a co innego naprawdg to robi¢. Wiedza behawioralna,
albo, jak ja to nazywam ,wiedza o rozwoju nawykéw”, spra-
wia, ze program Rozkwitaj naprawdg dziala. Mozesz poradzi¢
sobie z przeciwno$ciami, jesli masz mocne, jasne postano-
wienie, jesli idziesz naprzéd malymi krokami, obserwujesz
sam siebie i nagradzasz si¢ za sukcesy. Niezmiernie pomaga
tez wspierajaca ci¢ spoteczno$é. To wszystko pozwoli staé si¢
cztowiekiem, ktdry kwitnie.

Dynamiczna grupa i rozwdj relacji. Dziatajac w grupie,
szybciej wprowadzisz w zycie opisywane tutaj nawyki, po-
niewaz dziatasz reka w reke z ludZmi, ktdrzy cheg tego same-
go co ty. W tej ksiazce znajdziesz wskazéwki, w jaki sposéb
stworzy¢ wokét siebie dynamiczna grupe, kedra bedzie cig
wspiera¢ w zmianie codziennych przyzwyczajen.

Nawyki, o ktdrych piszg sa tak stare, jak sama ludzkos¢. Moim

zadaniem jest pokazanie ci dlaczego ich potrzebujesz i jak wprowa-

dzi¢ je do twojego zycia. Mozesz zmieniaé swoje przyzwyczajenia,

mozesz wplywaé na to, kim jeste$ i w jaki sposdb sie starzejesz.
yw ) ) ¢ )

Sprawdz tylko, jak dobrze mozesz si¢ poczué, kiedy zaczniesz $wia-

domie modelowa¢ whasne zycie. Aby ci w tym pomdc, opracowa-

tam siedem zasad, ktére pozwolg ci wziad z tej ksiazki jak najwigcej:

1.

Co tydzieni skupiaj si¢ tylko na jednym nawyku. By¢ moze
niektére z nich sa juz w twoim zyciu obecne. Jedli tak, wy-
korzystaj przeznaczony na niego tydzien na wdrazanie tych,
z ktérymi idzie ci gorzej. Nie musisz robi¢ nic perfekeyjnie.
Po prostu idZ do przodu.
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. Mate kroczki sg zupetnie w porzadku. Ruszaj si¢ krok za kro-
kiem, jeden maly wybér za drugim, a zobaczysz, ze dotrzesz
daleko. Po prostu powtarzaj dobre zachowania. Z mojej stro-
ny bodythrive.com/free mozesz $ciagna¢ darmowe karty za-
dan, ktére na pewno pomogg ci podejmowaé dziafania.

. Znajdz sobie przyjaciela. Jesli naprawdg chcesz rozkwitnaé,
nie réb tego sam. Znajdz sobie kogo$, kumpla, kolezan-
ke, partnera, z kim przejdziesz przez caly program. Mozesz
pomysle¢ o stworzeniu grupy, ktéra bedzie miata podobny
cel. Znajdz od jednej do trzech oséb, ktére maja dos¢ by-
cia wiecznie zmeczonymi, przyttoczonymi rzeczywistodcia,
przepracowanymi, chorymi, czy grubymi. Popros, aby kaz-
dy kupit sobie t¢ ksigzke i obiecajcie sobie, ze przez dzie-
sig¢ tygodni bedziecie wspdlnie pracowaé. Na stronie 287,
w rozdziale ,,Otwérz klub ksigzki dla Rozkwitaj”, znajdziesz
wskazéwki, w jaki sposéb mozesz to zrobié. Mozesz tez wejsé
na bodythrive.com i dotaczy¢ do naszej grupy coachingowej.
Pewnie, mozesz przejs¢ przez caly program samodzielnie, ale
zrobienie tego z innymi ludZmi na pewno ci pomoze.

. Stuchaj, co podpowiada ci twéj wewngtrzny glos, w jaki spo-
s6b twoje wnetrze chee podejs¢ do zmiany nawykéw. Nie
jestes gtupi. Stuchaj siebie.

. Pracuj nad tym, co dziata. Kiedy trafisz na nawyk, z ktérym
po prostu nie mozesz sobie poradzi¢, kedry wydaje ci sie szcze-
gblnie odstreczajacy, zostaw go. Obiecaj sobie, ze po dziesig-
ciu tygodniach jeszcze raz siggniesz po t¢ ksiazke i zobaczysz,
czy nastgpnym razem bedzie lepiej. Ludzie powtarzajg ten
program po kilka, kilkanascie razy, bo ich zycia zmieniaja si¢
caly czas. Na lepsze.

. Powtarzaj program cztery razy w roku. Co dziesi¢¢ tygodni
przechodz przez dziesig¢ nawykéw. Dostosowane do twojego
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biorytmu pozwolg ci one na rozwijanie si¢. Cata ta ksigz-
ka jest po brzegi wypetniona réznymi informacjami, wigc za
kazdym razem mozesz nauczy¢ si¢ czego$ nowego.

7. Jesli chcesz zaczaé od razu, mozesz przeskoczy¢ do opisu
pierwszego nawyku — jedz wcze$niejszq i lzejsza kolacje. Kie-
dy bedziesz gotéw, wré¢ do teorii. Jest ona bardzo pomocna,
ale, jesli nie chcesz, nie musisz czyta¢ rozdzialéw po kolei.

Kiedy dzigki zmianie nawykdéw zaczniesz zmienia¢ si¢ w zdro-
wego, szczglliwego, petnego czlowieka zauwazysz, ze ludzie —
twoja rodzina i spolecznos¢ — a nawet otoczenie, w jakim si¢
znajdujesz, takze to robig. Zapraszam cig¢ zatem na wstapienie na
droge rozkwitu — nie tylko dla samego siebie, ale tez dla $wiata,
ktérego jestes czgécia.

Ruszaj zatem! Wez w rece stery swojego zycia i zegluj poprzez
codzienne nawyki, ktére sprawiaja, ze rozkwitasz. Kiedy tylko
zmienisz je na lepsze, twoje codzienne zycie stanie si¢ bardziej po-
zytywne niz kiedykolwiek. Bedziesz bardziej otwarty, $wiadomy,
poczujesz $wiatlo, a ciemno$¢ zostawisz daleko, daleko za soba.
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