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  Opinie oksiążce:


  Cate Stillman wrewelacyjny sposób wydestylowała to, co najlepsze zwiekowej iczęsto skomplikowanej sztuki ajurwedy. Wzwięzły ipraktyczny sposób opowiada, jak zmiana prostych nawyków może zupełnie odmienić życie współczesnego człowieka izapewnić mu doskonałe zdrowie. 


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


   


  Ajurweda to znacznie więcej niż starożytna hinduska medycyna – to kawał niesamowitej wiedzy, którą Cate Stillman wkłada wprost wTwoje ręce, dokładnie tam, gdzie jej miejsce. Książka opisuje ajurwedyjskie praktyki, które są logiczne iwykonalne dla każdego nowoczesnego człowieka. 


  JOHN DOUILLARD, popularny pisarz, założyciel LifeSpa.com


  Ta książka dostarcza czytelnikowi starożytnej mądrości ajurwedy wdziesięciu prostych, praktycznych krokach. Wczęści naszego mózgu nazywanej wzgórzem mieszka mały gen, który rządzi wewnętrznym zegarem naszych ciał. Nauki Stillman włagodny sposób wpływają na ten niezwykle subtelny mechanizm iprzynoszą nam harmonię, szczęście idługie życie. Ta książka zmieni twoje ciało, umysł iświadomość, abyś mógł żyć pełnią życia!


  VASANT LAD, absolwent University of Pume (kierunku Ajurweda, Medycyna iChirurgia), Magister Wiedzy Ajurwedyjskiej, założyciel The Ayurvedic Institute


   


  W tej książce znajdziesz mapę do osiągnięcia jak najlepszego zdrowia naszych ciał – tej wielkiej tajemnicy, wktórej żyjemy. Wprowadzenie wżycie dziesięciu nawyków opisywanych przez Cate pozwoli ci odnaleźć równowagę icel istnienia wtych burzliwych, interesujących czasach, wktórych przyszło nam żyć. Serdecznie ci to polecam!


  ANA T. FORREST, twórczyni Forrest Yoga


  Piękno starożytnej tradycji ajurwedyjskiej polega na tym, że opiera się ona na konieczności stosowania rytuałów odpowiednich dla ciała, umysłu iduszy. Metoda Rozkwitaj jest jak powrót do domu. Ta książka pokazuje sposoby na prawdziwe poznanie tego, kim naprawdę jesteśmy. Pozwala wstąpić we własną duchowość dzięki praktykom skupionym na ciele fizycznym. To niesamowity podręcznik otym, wjaki sposób traktować własne ciało niby świątynię, co zkolei pozwoli ci lepiej zarządzać własnym życiem iwprowadzić do niego znacznie więcej radości.


  dr DEANNA MINICH, autorka książek


  Świat wokół nas coraz bardziej się komplikuje icoraz łatwiej zapominamy, że najdoskonalsze narzędzia pozwalające na wprowadzenie do naszego życia pozytywnych zmian są zazwyczaj najprostsze. Zmień swoje nawyki, azmienisz swoje życie! Cate Stillman przestudiowała ajurwedyjskie nauki idostosowała je do współczesnego świata. Wtej książce opisuje praktyczne narzędzia, które pomagają dostosować się do rytmu Życia, dowiedzieć się, czego nasze ciała najbardziej pragną. Jeśli tylko naprawdę podejmiesz wysiłek, żeby wprowadzić te dziesięć nawyków do swojego życia, nagroda na pewno cię nie ominie.


  ROBERT SVOBODA, absolwent kierunku Ajurweda, Medycyna iChirurgia (Ayurvedacharya)


   


  Cate Stillman jest uzdrowicielką ipasjonatką samouzdrowienia poprzez jogę iajurwedę. Dzięki tej książce nauczysz się, wjaki sposób słuchać swojego ciała iodżywiać je poprzez zmianę własnych nawyków iskupianie się na podejmowaniu pozytywnych decyzji, które przyniosą ci radość izdrowie. 


  MAYA TIWARI, propagatorka ajurwedy, pisarka ihumanitarystka


  Jak wielu znas odczuwa dyskomfort, bo wie, co powinniśmy robić dla naszego zdrowia, ajednocześnie ma świadomość, jak mało rzeczywiście dla niego robimy? Cate Stillman wykorzystała całe dekady swojego wykształcenia idoświadczenia, dzięki czemu oferuje nam możliwość przerzucenia mostu nad tą przepaścią. Prowadzi czytelnika przez niesamowity program złożony zdziesięciu prostych kroków aż do prawdziwego rozkwitu.


  dr ERIC GRASSER


  W tej książce można znaleźć rady, które są wstanie zmienić życie każdego znas. Nie ma tu bezsensownego gadania, są za to sposoby na zachowanie zdrowia. Uwielbiam sposób, wjaki Cate zachęca swoich czytelników do działania tak, że ioni stają się mistrzami ajurwedy.


  TALYA LUTZKER, autorka książek


  To prawdziwy manifest. Cate Stillman chce ci pokazać, że możesz kwitnąć, anie tylko egzystować. Książka jest po brzegi wypakowana dobrymi radami na temat snu, odżywiania, aktywności fizycznej, relacji zsamym sobą iz innymi. Zkażdej strony bije jej entuzjazm ipozytywne nastawienie do życia.


  dr MARK MENOLASCINO, autor książek


  Program Rozkwitaj pokazuje całą mądrość ajurwedy wpozytywny, inspirujący sposób. Styl Cate od pierwszych stron angażuje czytelnika iod początku wskazuje drogę do sukcesu. Tworzenie nowych nawyków to rzecz prawdziwie rewolucyjna az tą książką dowiesz się, wjaki sposób zrobić to skutecznie.


  KATE O’DONNELL – instruktorka nowoczesnej jogi, autorka


  Cate wgenialny sposób dzieli się niesamowitymi ajurwedyjskimi sposobami na dbanie osiebie, aw dodatku robi to wprosty, metodyczny iradosny sposób. Ta książka jest nieocenionym przewodnikiem dla każdego, kto jest zainteresowany prawdziwą transformacją isamouzdrowieniem. 


  SCOTT BLOSSOM, założyciel Shunyata Yoga


  Dla naszej Planety


  Obyśmy my, ludzie, przebudzili się ipoznali cały nasz potencjał drzemiący wdynamice kooperacji pomiędzy nami iplanetą Ziemią.


  Dla moich Klientów


  Dla certyfikowanych instruktorów międzynarodowej organizacji Yoga Health Coaching iinstruktorów Body Thrive, za wasze zaangażowanie wuczenie się (adhikara) iza waszą Dharmę. Mam nadzieję, że ta książka pomoże wam pomagać innym wosiąganiu ustalonych przez was wysokich standardów Yoga Health Coaching.


  Dla nauczycieli moich nauczycieli


  Ja sama jestem zaledwie syntezatorem. Moi niesamowici nauczyciele przekazali mi bardzo głęboką wiedzę, aja staram się przekazać ją dalej wsposób przyjazny dla odbiorcy. Ta książka przemawia głosami moich nauczycieli. Wymieniam ich tu wkolejności, wjakiej pojawili się wmoim życiu: Tim iMissy Goss, Don Cannon, profesor Michael Molitor, John Friend, dr Vasant Lad, Sally Kempton, Craig Hamilton, Katrina Blair idr Claudia Welch. Zogromną wdzięcznością dla wszystkich tych, którzy poświęcają swoje życia na poszukiwanie idzielenie się mądrością dla dobra innych.
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  Masz tylko jedno ciało


  Masz tylko jedno ciało. Jakimi nawykami je ukształtujesz?


  Twoje ciało chciałoby żyć wpewnym rytmie. Jeśli otym wiesz ipomagasz mu wtym, twoje życie staje się tak dobre, jak tylko może być. Rytm wprowadza do niego porządek. Akiedy żyjesz tym porządkiem, rozkwitasz. Kiedy go brakuje – cierpisz.


  To cierpienie może być niewielkie, powierzchowne, albo bardzo głębokie iwszechogarniające. Celem tej książki jest udzielenie ci pomocy wodnalezieniu naturalnego rytmu iporządku, co wefekcie pozwoli ci rozkwitnąć.


  Myślę, że wibrujące zdrowiem ciało, mnóstwo energii iwyższa forma świadomości są naprawdę niezłymi celami, na których możesz się skupić.


  Ajurweda to licząca sobie tysiące lat sztuka odmładzania. Daje ci ona przewodnik po własnym ciele ipomaga utrzymywać je wzdrowiu niezależnie od postępującego procesu starzenia się. Jeśli dbasz osiebie iuczysz się na własnych doświadczeniach, kwitniesz. Przede wszystkim musisz wyciągać naukę zwłasnych doświadczeń, zwłasnej przeszłości, bo tylko wówczas osiągniesz uzdrowienie izdrowie samo wsobie. Dobrze wybrane, celowo wprowadzane wżycie nawyki sprawią, że odżyjesz.


  


  Część 1


  Wstęp


  W jaki sposób projektujesz własne ciało?


  Twoja rzeczywistość, ciało, umysł iduch są, tylko odzwierciedleniem nawyków. Twoje wybory mogą cię uzdrowić albo działać przeciwko tobie. To poprzez nawyki, jak przez soczewkę aparatu, postrzegasz całe swoje życie. Te na pozór błahe, nic nie znaczące przyzwyczajenia wpływają na sposób, wjaki go doświadczasz. Czy po prostu trwasz? Czy może kwitniesz? Dobre nawyki wzmacniają twoje ciało, kiedy robisz się coraz starszy; otwierają umysł na nowe pomysły, które są zgodne ztym, co chcesz osiągnąć ikim chcesz się stać. Dobre nawyki pomagają przebudzić ducha ipozytywnie wpływają na relacje zinnymi.


  Jeśli zwyczaje, którym obecnie hołdujesz mają negatywny wpływ na twoje ciało, aty nic ztym nie zrobisz, będzie tylko gorzej. Kiedy nie uczysz się na własnych doświadczeniach, nie wyciągasz znich wniosków, zaczynasz cierpieć, acierpienie postarza. Stajesz się zrzędliwy, zmęczony, sztywny, gruby iwszystko cię niepokoi. Amógłbyś być radosny, zabawny, pełen gracji.


  To ty odpowiadasz za kształt swojego wewnętrznego świata. To ty go organizujesz, decydujesz, wjaki sposób działa, jaka panuje tam atmosfera, wjaki sposób się starzejesz. Wjaki sposób zorganizowany jest twój organizm? Jaki jest wnim klimat? Czy jesteś zadowolony? Amoże wręcz przeciwnie, żyjesz wchaosie, jesteś zestresowany, przepracowany, brakuje ci energii? Czy twoje nawyki są intencjonalne? Czy wkładasz wnie wysiłek? Amoże nie dbasz onie?


  Z wiekiem twoje nawyki powinny stawać się mądrzejsze


  Jako istota ludzka, której dano możliwość wglądu wsamego siebie, zostałeś zaprojektowany tak, aby stawać się coraz mądrzejszy. Tylko ty sam jesteś wstanie poprawić swoje życie isposób wjaki go doświadczasz. Możesz tego dokonać, wpływając na swoje nawyki, zmieniając je iautomatyzując. Wkażdej chwili to co robisz nawykowo determinuje, czy wprzyszłości doświadczysz stresu, czy nie.


  Jeśli pozwolisz sobie na nawyki lichej jakości, twoje życie się rozsynchronizuje. Twoje emocje będą na ciebie wpływać wnegatywny sposób, co zkolei wywrze wpływ na sposób wjaki myślisz ina całą biochemię organizmu. Zaczniesz doświadczać jeszcze więcej stresu zarówno wsferze emocji, jak iw myślach, własnym ciele irelacjach zinnymi.


  W tej książce daję ci sposób na wprowadzenie do własnego życia dziesięciu nawyków bazujących na holistycznej nauce ajurwedy, odwiecznej tradycji, która rodziła się wraz zjogą. Jest to niesamowita droga do świadomego, swobodnego życia. Myślę, że to coś, czego powinno się uczyć każdego już wdzieciństwie. Dorastając, stawalibyśmy się wtym coraz lepsi, ana starość moglibyście prowadzić pełne, bogate życie. Metoda Rozkwitaj to sposób na to, żeby zmienić swoje nawyki na takie, które wprowadzą do życia swobodę, zdrowie idobre samopoczucie.


  Mądrość joginów bazuje na nawykach


  Tysiące lat temu jogini zaangażowali się wpoznawanie ludzkiej świadomości. Przez ponad cztery milenia poświęcali się prowadzeniu osobistych doświadczeń pomiędzy mistrzami auczniami izarówno jogini (mistrzowie jogi), jak ivaida (mistrzowie ilekarze ajurwedyjscy) odkryli, że świadomość umysłu iducha jest głęboko powiązana zludzką fizjologią.


  Materia jest energią. Kiedy docierasz do subtelnej energii twojego ciała, otwierasz ją iwzmacniasz jednocześnie otwierając swój umysł. Otwierasz emocje idoświadczasz zachwytu oraz uczucia połączenia, jedności. Ciało może być drogą do zwiększenia możliwości umysłowych ina odwrót. Kiedy zaczynasz pulsować, budować wsobie spójność, integralność, zarówno wmałych, jak iwielkich sprawach, otwierają się przed tobą nowe możliwości rozwoju.


  Nasze ciała są zaprojektowane do odczuwania ekstazy, czyli tego, co jogini nazywają zachwytem, oczarowaniem. Twoja własna biochemia może wpełni zastąpić każdą aptekę. Dziesięć nawyków bazowanych na jodze iajurwedzie opisanych wtej książce nauczy cię wjaki sposób aktywizować ioptymalizować tę biochemię właśnie po to, żebyś nie potrzebował już sklepów zlekarstwami. Coś, co robisz regularnie staje się nawykiem. Akiedy starzejąc się nie zapominasz ojodze iajurwedzie, zwiększasz możliwość odczuwania ekstazy izachwytu na wielu poziomach – zarówno fizycznie, jak imentalnie, emocjonalnie, duchowo iw relacjach, które tworzysz. Ekstaza zaczyna się wewnątrz.


  Większość osób starzejąc się, degeneruje. Fizycznie, mentalnie iemocjonalnie. Aprzecież większości starczych dolegliwości można uniknąć. Wszyscy znamy zasadę Newtona, która mówi, że obiekt wprawiony wruch będzie poruszał się wtym samym tempie iw tym samym kierunku, dopóki nie natrafi na coś, co go zatrzyma. Zludźmi jest tak samo. Możemy świadomie wybrać dostosowanie się do praw wszechświata, co gwarantuje nam nawiązanie izachowanie łączności zcałą mądrością zamkniętą wnaszych ciałach. Ato sprawi, że będzie żyło się nam łatwiej iswobodniej. Kiedy wybieramy, świadomie bądź nie, aby przeciwstawić się prawom natury, ryzykujemy, że ona nas zniszczy.


  Ajurweda bazuje na rytmie życia. Zsynchronizowany rytm ludzkiego ciała jest nazywany dinacharya, co oznacza „życie zgodne zrytmem dnia”. Czy to nie urocze? Możesz za czymś po prostu podążać, nie musisz oniczym decydować. Nie musisz niczego sobie planować, wyznaczać wewnętrznych zasad. Po prostu obserwuj ipodążaj za tym, co widzisz. Natura nie tylko stoi po twojej stronie, ona aktywnie cię wspiera. Dinacharya staje się twoim planem dnia, który opiera się na naturalnym rytmie. Akiedy już dostosujesz swój wewnętrzny zegar do rytmu natury, poczujesz harmonię wcałym swoim ciele. Zaczniesz doświadczać równowagi iwszystko stanie się łatwiejsze. Kiedy jednak spróbujesz przeciwstawiać się naturze, staniesz się zestresowany, zaczniesz się szybko starzeć ichorować.


  Ta książka to przewodnik, dzięki któremu zprędkością światła dostosujesz swój biorytm do rytmu natury. Wystarczy, że raz na tydzień wprowadzisz nowy nawyk. Kiedy już dziesięć znich stanie się integralną częścią twojego życia, rozkwitniesz. Staniesz się pozytywnym, dynamicznym człowiekiem, zenergią stąpającym po ścieżce prowadzącej do rozwoju. To nie tylko dobre dla ciebie, ale też dla twojej rodziny, społeczności, planety. Dostroisz się do uniwersalnych energii robiąc wszystkie zwykłe rzeczy – śpiąc, robiąc kupę, jedząc, ruszając się, bawiąc, odpoczywając. Te dziesięć nawyków zrobi zciebie przyjaciela naturalnych mocy. Jeśli tylko chcesz, możesz zmienić swoje nawyki zniszczących na takie, które będą ci pomagać. Prawda jest taka – robiąc to, wygrywasz, zmieniasz swoje życie na lepsze. Bierzesz je we własne ręce. Spowalniasz proces starzenia. Zmieniasz się na lepsze wswoim ciele, wswojej głowie, wrelacjach, wktórych jesteś. To może ibrzmi jak puste przechwałki, ale uwierz mi, wszystko, co znajdziesz wtej książce jest proste, sprawdzone idziała!


  Co mówią ci, którzy już rozkwitli


  Metoda Rozkwitania (Body Thrive Method) bierze swój początek wmoich poszukiwaniach bardziej efektywnego sposobu osiągania wyników przez moich klientów. Jestem innowacyjną praktykantką ajurwedy iinstruktorką jogi, więc chciałam ułatwić im osiąganie wymarzonego zdrowia istanu ducha. Zdecydowałam się na napisanie książki, bazując na moim internetowym programie coachingowym, wktórym klienci mogą oddać się pod opiekę kształconych przeze mnie instruktorów jogi iajurwedy, którzy pomagają im wprowadzić wżycie dziesięć opisanych tutaj nawyków. Sam zobaczysz, Rozkwitaj jest metodą innowacyjną, praktyczną iskupioną na rezultatach. Aone są niesamowite. Pozwalają ci swobodniej odetchnąć. Ci, którzy się na to zdecydują, biorą we własne ręce stery życia iosiągają równowagę, której zawsze pragnęli, radość, entuzjazm inaturalny rytm. Poczytaj, co sami otym mówią:


  


  „Pod koniec tych dziesięciu tygodni stanęłam na wadze ize zdumieniem odkryłam, że jestem otrzynaście kilo lżejsza! Ajedyne, co zrobiłam, to wprowadziłam wżycie jeden nawyk – jadłam lekkie kolacje, wcześniej niż zwykle”.


  „Nareszcie jestem wstanie dobrze spać każdej nocy. Czuję, że mój układ odpornościowy się odbudowuje. To dla mnie bardzo ważne, bo przez dwadzieścia lat byłem wiecznie zmęczony”.


  „Nareszcie odzyskałem kontrolę nad tym, jak się czuję. Kiedyś budziłem się zniechęcony, albo wściekły. Teraz wstaję złóżka gotowy do akcji zjasnym umysłem”.


  „Szkoda, że nikt mnie tego nie nauczył, kiedy byłam dzieckiem. Szkoda, że moi rodzice nie mieli pojęcia otych nawykach. Moje dzieci zrobiły ten kurs razem ze mną iteraz nasz dom jest cudowniejszy niż kiedykolwiek iwszyscy jesteśmy szczęśliwsi. Niesamowite!”


  Ten program pomaga osiągnąć wewnętrzną spójność. Po dziesięciu tygodniach większość uczestników stwierdza, że:


  
    	ma więcej energii,


    	lepiej śpi,


    	je zdrowiej,


    	znacznie bardziej osiebie dba,


    	wie, co powinna robić, żeby przedłużyć swoje życie istarzeć się zdrowo,


    	zaczęła praktykować jogę wdomu,


    	pogłębiła praktykowanie jogi,


    	zaczęła medytować,


    	medytuje wsposób bardziej świadomy iregularny.

  


  Zaprojektowałam 10 Nawyków Rozkwitania, aby pomóc ci poradzić sobie znierównowagą pomiędzy twoim ciałem iumysłem, która wytworzyła się, ponieważ twoje życie nie było zgodne znaturalnym biorytmem. Eksperymentuj isprawdź, które efekty zpowyższej listy zaobserwujesz we własnym życiu. Ijak szybko to się stanie!


  Uczestnicy programu zazwyczaj mówią też obraku równowagi, który zupełnie niepotrzebnie znosili przez całe lata. Ateraz, dzięki zastosowaniu nawyków, które są zgodne zodwiecznym, głębokim rytmem człowieka, wiedzą doskonale, jakie zachowania wywołują choroby iprzyspieszają starzenie się. Akiedy już wzięli stery swojego życia we własne ręce, mogą popłynąć dokładnie tam, gdzie chcą.


  Obecnie ponad stu instruktorów jogi korzysta zmojej metody. Zapytaliśmy 150 klientów, jakie efekty zaobserwowali po dziesięciu tygodniach. Oto rezultaty:


  
    	89% dba osiebie wlepszy sposób,


    	79% czuje się lepiej we własnym ciele,


    	59% zmieniło dietę na zdrowszą,


    	51% lepiej śpi iczuje się wypoczętym.

  


  Nie powiem ci, że masz cokolwiek zmienić zdnia na dzień. Nie powiem ci nawet, że masz porzucić te nawyki, októrych wiesz, że nie są dla ciebie dobre. Po prostu wskażę ci kierunek. Pokażę, jak starzeć się, aby było ci ztym dobrze. Te dziesięć tygodni to dobry początek. Aco potem? Zrób to wszystko jeszcze raz. Ijeszcze. Ijeszcze. Jeden rozdział. Raz na tydzień. Ani się obejrzysz, auda ci się wdrożyć te nawyki ibędziesz na najlepszej drodze do zdrowia izadowolenia zżycia.


  Moja historia 10 nawyków


  Napisałam tę książkę, bo żałuję, że nie zostałam wychowana woparciu oto, oczym wniej piszę. Mam szczęście, moja rodzina dbała ozdrowie, lubiła sport izawsze świetnie się razem bawiliśmy, ale… jako dziecko, nie żyłam wkwitnącym ciele. Zaparcia imigreny pojawiają się już wmoich najwcześniejszych wspomnieniach. Kiedy miałam pięć lat, miałam okropne bóle głowy, trwające nawet trzy, cztery dni iw dodatku to powtarzało się co miesiąc. Płacz sprawiał, że głowa bolała mnie jeszcze bardziej, więc nauczyłam się nie płakać. Ażaden zlekarzy, uktórych byłam, nigdy nie zapytał mnie ozaparcia.


  To były późne lata siedemdziesiąte wAmeryce. Nikt nie wiedział za dużo oholistycznym podejściu do kwestii zdrowia isamopoczucia. Współczesna medycyna nie była wstanie mi pomóc. Kiedy weszłam wwiek nastoletni, do bólów głowy izaparć dołączyły jeszcze alergie. Lekarze zapisywali mi tylko coraz więcej iwięcej tabletek. Nawet mój tato zaczął nazywać mnie „Piguła”, ale mimo to nie traciłam nadziei, że wkońcu poradzę sobie ztymi chronicznymi schorzeniami. Tyle tylko, że tak się nie działo. Całe szczęście, że wmojej rodzinie lubiliśmy sport, amama sama przygotowywała nasze posiłki. Wprzeciwnym razie, pewnie byłoby jeszcze gorzej.


  W szkole średniej iw college’u sama wzięłam się za swoje zdrowie. Eksperymentowałam zróżnymi dietami. Apo college’u zaczęłam interesować się świadomością człowieka, jego rozwojem iróżnymi sposobami uzdrawiania. Icały czas gdzieś przewijała się ajurweda. Wkońcu poszłam do ajurwedyjskiej szkoły izrobiłam pierwszy detoks całego ciała. Jak za dotknięciem czarodziejskiej różdżki, zaparcia, migreny ialergie zniknęły. Poczułam, że mam kontrolę nad tym, jak się czuję. Izauważyłam, że moje problemy wynikają zbraku równowagi. Kiedy uświadomiłam sobie, że moje nawyki wywołują choroby, po których następuje poprawa, gdy one zmieniają się. Było to dla mnie prawdziwym objawieniem.


  Przez dwadzieścia lat uczyłam się, praktykowałam iuczyłam innych. Praktykowałam ajurwedę izostałam instruktorką jogi. Przez cały ten czas, jedno było dla mnie jasne – ogromna większość moich klientów potrzebowała oczyszczenia własnych nawyków. Obserwowałam tych, którzy zainwestowali wprogram Rozkwitaj, którzy uczyli się, szukali pomocy uinstruktorów icoachów, wprowadzali wżycie proste ajurwedyjskie zasady. Owiele szybciej niż tym, którzy skupiali się na pojedynczych rozwiązaniach, na dietach, ziołach, czy innych terapiach, udawało im się uzyskać taki poziom zdrowia, jakiego pragnęli. Odkryłam, że moim klientom jest łatwiej osiągać postawione sobie cele również dlatego, że są częścią społeczności, która dąży do podobnych rzeczy.


 Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej


  W jaki sposób ajurweda pomaga obchodzić się zwłasnym ciałem?


 Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej

  Szybki kurs rozwoju nawyków


  Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej

  


  Część 2


  10 nawyków pomagających rozkwitnąć


  


  NAWYK 1


  Jedz wcześniejszą ilżejszą kolację


 Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej

  


  NAWYK 2


  Idź wcześnie spać


 Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej

  


  NAWYK 3


  Dobrze zacznij dzień


 Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej

  


  NAWYK 4


  Pamiętaj ooddechu


 Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej


  


  NAWYK 5


  Dieta roślinna twoim paliwem


Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej

  


  INTERLUDIUM


  Nawyki wzwiązkach zludźmi


Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej

  


  NAWYK 6


  Masuj swoje ciało. Sam


Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej

  


  NAWYK 7


  Siedź wciszy


 Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej

  


  NAWYK 8


  Wybieraj zdrowiej. Jak jeść?


Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej

  


  NAWYK 9


  Przebudź swoje zmysły


 Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej

  


  NAWYK 10


  Żyj lekko


 Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej

  


  Część 3


  Zakończenie


  Końca nie ma


Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej

  Sadhana wkuchni – wprowadź oświecenie do kuchni


 Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej

  Lista zadań / Pomoce naukowe


Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej

  Otwórz klub książki dla Rozkwitaj


 Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej

  Nieco inspiracji od uczestników kursu


 Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej

  Źródła wiedzy


Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej


  Słowniczek


  Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej


  Przypisy


 Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej

  O Autorce


 Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej
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  AJURWEDA – KOMPLETNA RECEPTA NA OPTYMALIZACJĘ ZDROWIA


  Acharya Shunya


  [image: Ajurweda kompletna rec_fmt]


  Ta publikacja ukaże Ci zalety ajurwedyjskiego stylu życia. Dzięki niemu kompleksowo zadbasz oswoje zdrowie, pozbędziesz się chorób iproblemów zdrowotnych. Odkryjesz, jakim typem doszy jesteś izapewnisz sobie równowagę trzech energii, atakże na poziomie ciała iducha. Poznasz przepisy na ajurwedyjskie posiłki przywracające zdrowie iwitalność izaczniesz jadać zgodnie zporami roku. Dowiesz się, jak zrobić odprężające ziołowe kąpiele, masaże ciepłym olejem inaturalne peelingi dodające skórze blasku. Rytuały pomogą Ci zredukować stres, opóźnić procesy starzenia, jak również obniżyć ciśnienie krwi. Nauczysz się celebrować codzienne czynności iżyć zpogodą ducha. Poznaj korzyści płynące zajurwedy!


  AJURWEDYJSKI DETOKS


  dr Kulreet Chaudhary
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  Autorka prezentuje unikalny program przywracania zdrowia mózgu oraz jelit przy jednoczesnym minimalizowaniu liczby zbędnych kilogramów. Proponuje drobne zmiany wstylu życia: wprowadzenie ajurwedyjskich ziół iherbat oraz relaksującą medytację. Udowadnia, że nadmierna masa ciała jest wynikiem zalegających toksyn istanów zapalnych worganizmie. Przedstawia też skuteczne metody leczenia choroby Alzheimera, Parkinsona czy stwardnienia rozsianego. Dzięki tej książce dowiesz się czym jest uzależnienie od żywności isobie znim poradzisz. Nauczysz się zwalczać swoje pragnienia ibędziesz mieć więcej energii. Poradzisz sobie ze stresem, lękami idepresją. Pożegnasz się zmigrenami ibólem stawów. Twoje ciało zwdzięcznością przyjmie nowy styl życia czyniąc Cię szczęśliwszym. 4 kroki do zdrowia.


  AJURWEDYJSKIE PRZEPISY ZLOKALNYCH PRODUKTÓW


  Katharina E. Weyland
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  Ta przełomowa książka pozwoli Ci praktycznie skorzystać zajurwedy oraz poznać zasady opartego na niej odżywiania. Znajdziesz tu również krótki test, dzięki któremu dowiesz się, jakie posiadasz dosze, atakże jaki jest Twój typ budowy iodżywiania. Wcentrum uwagi jednak znajduje się całe mnóstwo przepisów. Receptury oparte są na ajurwedyjskich zasadach, które zostały dopasowane do europejskiej sztuki kulinarnej ilokalnie dostępnych produktów. Uda Ci się wprowadzić pełną harmonię ciała, umysłu iducha dzięki pysznym, nieznanym dotychczas napojom, śniadaniom, przystawkom, zupom, daniom głównym, deserom iprzekąskom, które zachwycą całą Twoją rodzinę. Zaczniesz także wykorzystywać wschodnie rytuały iwprowadzisz do swojej codzienności zdrowe nawyki. Nowa odsłona zdrowia!


  JOGA – KOMPLETNY PRZEWODNIK DLA POCZĄTKUJĄCYCH


  Cory Martin


  [image: joga kompletny przewod_fmt]


  Chcesz praktykować jogę ale nie wiesz jak zacząć? Wszystkie pozycje wydają Ci się zbyt skomplikowane iwymagające nadludzkiej gibkości? Jeśli tak, to ta książka jest dla Ciebie! Autorka, doświadczona instruktorka jogi, opracowała specjalny zestaw ćwiczeń dla początkujących. Wswojej książce przedstawia 35 podstawowych pozycji jogi wraz zdokładnymi ilustracjami iwskazówkami jak je wykonywać. Odpowiada na pytanie, jakich akcesoriów do ćwiczeń będziesz potrzebować, jak samodzielnie tworzyć dopasowane do Twoich potrzeb sekwencje dlaczego warto włączyć wpraktykowanie jogi medytacje izdrowe odżywianie. Dzięki temu prostemu ikompleksowemu poradnikowi zpowodzeniem będziesz wstanie stosować ćwiczenia, które do niedawna wydawały Ci się niewykonalne. Joga na zdrowie!


  CHOROBY AUTOIMMUNOLOGICZNE – HOLISTYCZNE UZDRAWIANIE


  Aimee E. Raupp
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  Ponad 30 milionów kobiet na całym świecie zmaga się zchorobami autoimmunologicznymi. Czy jesteś jedną znich? Odkryj holistyczny program przywracania zdrowia, stworzony przez licencjonowaną akupunkturzystkę ispecjalistkę kobiecego zdrowia oraz samopoczucia. Uwierz wswoje ciało, to całościowe spojrzenie na Twój organizm. Skupisz się nie tylko na diecie autoimmunologicznej, eliminacji szkodliwych toksyn środowiskowych czy oczyszczaniu. Otrzymasz również wskazówki ićwiczenia, które pomogą Ci odzyskać wewnętrzne połączenie ze swoim ciałem, dzięki czemu nauczysz się odbierać wysyłane przez nie sygnały. Wykorzystasz do tego proste techniki oddechowe, medytacje, jogę, mantry, akupunkturę, mudry czy chińskie ćwiczenia Qigong. Już czas wrócić do zdrowia!


  NAUCZ SIĘ PRAWIDŁOWO ODDYCHAĆ


  dr Belisa Vranich
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  Szokujące doniesienia lekarzy głoszą, że większość ludzi oddycha nieprawidłowo! Jak to możliwe? Autorka dowodzi, że przyczyną tego stanu rzeczy jest nasz styl życia. Wszystko robimy wbiegu itak też oddychamy. Wswoim bestsellerowym poradniku pokazuje, wjaki sposób to zmienić. Dzięki informacjom zawartym wksiążce dowiesz się jak oddychać prawidłowo, jaki wpływ na niedotlenienie organizmu ma syndrom SMS-owej szyi, nierozciągnięta przepona czy zachowanie niewłaściwej pozycji siedzącej np. wmiejscu pracy. Poznasz proste ćwiczenia, które dotlenią Twój organizm iprzywrócą równowagę tlenową. Stosując je pokonasz zmęczenie, ból pleców, bezsenność, stres, nerwowość, wysokie ciśnienie krwi! Zwiększysz jasność umysłu, odtrujesz ciało iodmłodzisz skórę. Weź głęboki oddech!
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Cate Stillman ukoriczyla Ayurveda College i dwuletni kurs lyengar Yoga Teacher. To
wtedy zaczela tworzyé swoje oryginalne programy nauczania. W 2000 roku w San
Francisco prieprowadita pierwsze dwugodsinne warsztaty Daily Routines of a Yogi,
kebre zainspirowaly jq do napisania ksigiki,a takie staly sie podstawq nauczania w Yoga
Health Coaching. Autorka oddata sie tworzeniu praktycinych kursow pryblitajacych
uezestnikom tradycy]ng ajurwedyjska madrosé.

BDE

Masz tylko jedno ciato
i'to od Ciebie zaleiy, w jaki sposéh je uksztaltujesz.
Cay wiesz, e wystarcy tylko 10 prostych ajurwedyjskich nawykéw,
aby wyeliminowaé stany rapalne, odzyskaé sprawnoié firycna,
2rzucié tbedne kilogramy i cieszyé sie piekna i zdrowa skéra?

Autorka predstawia skuteczne sposoby na bezstresowa zmiane Twoich codsien-
nych nawykéw i wprowadzenie nowych. Odkryjesz zalety spoiywania weze-
inicjszych i liejszych kolacji, ajurwedyjskiego masatu, ktéry moiesz wykonaé
samodzielnie, a takie diety roslinnej, po czgici oparte na paleo. Drigki prak-
tykowaniu opisanych tu éwiczen, nauczysz sig prawidiowo oddychaé, docenisz
cisze, oczyicisz organizm, odkryjesz zalety medytacji i pobudrisz swoje zmysly.

Masz tylko jedno ciato - czas o nie zadbaé!

Cate Stillman w rewelacyjny sposib wydestylowata to, co najlepsze z wickowej
i cagsto skomplikowanejsztuki ojurwedy. W awiezly i praktycany sposb opowia-

do, jak zmiana prostych nawykow moie calkovicie odmienic iycie wspdlkesnego
ctlowicka i zopewnié mu doskonale zdrowie.

~ dr Mark Hyman,
jedenastokrotny zdobywea tytulu najlepszego autora New York Timesa
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