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Dodatkowe pochwaty
Przewodnika po mqdrosci ciata

»[Brode] w genialny sposéb wydobywa istot¢ oddechu glebi
doswiadczenia w tej zaskakujaco praktycznej ksigzce. Czytel-
nicy zostana hojnie nagrodzeni przystgpnymi poradami tym,
jak wydoby¢ madro$¢ ciata, by wzmocni¢ zdrowie i dobre
samopoczucie”.

— Michael Seabaugh, PhD, psycholog kliniczny

»W nowej ksiazce Ann Todhunter Brode zatytulowanej Prze-
wodnik po madrosci ciala jest miejsce dla ciekawosci, zadowo-
lenia, przestrzen pozwalajaca na ekspansj¢ oraz kurczenie sig
w zaleznosci od celu. Ta ksigzka zaprasza nas, bysmy byli obec-
ni w kazdej chwili, zauwazajac ze swiadomoscig nasze cielesne
odczucia, mysli, a potem $wiadomie decydowali, jak chcemy
mysle¢, czué, reagowal’”.

— Nancy Eichhorn, PhD,
zatozycielka i redaktor naczelna portalu

Somatic Psychotherapy Today



»Niezbedny zaséb dla tych, ktérzy maja nadzieje wies¢ zréwno-
wazone zycie i czué, ze naprawdg zyja .

— Richard Louv

“Bezcenny przewodnik, by zy¢ zdrowiej. Moze poméc ci zmie-
ni¢ niezdrowe zachowania w sposéb dodajacy sit i oparty na
wiedzy. Obowiazkowa lektura dla kazdego, kto pragnie zdrow-
szego ciata, umystu i zycia”.

— Aleya Dan

“Autorka nie tylko dokonuje doskonatych rzeczy jako specjali-
sta, ale posiada réwniez rozlegly gleboka wiedz¢ dotyczaca po-
wigzania ciala i umystu, ktéra niesamowicie przyda si¢ kazde-
mu, kto pragnie lepszego zycia dla siebie innych”.

— Aaron Kipnis, PhD, emerytowany profesor,
Pacifica Graduate Institute, psycholog kliniczny

»W Przewodniku po madrosci ciata autorka, uzdrowicielka i te-
rapeutka Ann Brode podchodzi do zdrowia i dobrego samo-
poczucia z pokrzepiajacym i pelnym inspiracji stosunkiem...
Proponuje cenne spostrzezenia oraz szeroka game tatwych do
zrozumienia metod faczenia sie z madroscia ciata. To cudowna,
przyziemna, praktyczna mapa drogowa petna wielu pomocnych
pomystéw, technik prowadzacych ci¢ krok po kroku, ktére po-
magaja kocha¢ oraz taczy¢ si¢ ponownie z wlasnym ciatem, bys
mogt zy¢ szezgdliwie w zdrowiu”.

— Pamala Oslie



»Zaprawiony w bojach specjalista w naszej dziedzinie z rado-
$cig zauwaza tak staranng ksiazke, ktéra daje tak wielu ludziom
mozliwo$¢ doswiadczenia skomplikowanych oraz doglebnych
praktyk zwigzanych z ciatem, ktére mieli§my szczgscie odnalezé
w zakatkach i szczelinach naszego podzielonego swiata, ze wspa-
niatymi korzysciami, ktére z nich ptyna”.

— Dan Hanlon Johnson, PhD, zatozyciel Somatics Graduate
Program California Institute of Integral Studies

“Spojrzenie Brode byto potrzebne juz dawno temu i zapew-
nia holistyczny, zréwnowazony obraz tego, co oznacza bycie
cztowiekiem”.

— Larry Dossey, lekarz medycyny,
bestsellerowy autor New York Timesa

»Ann Brode, opierajac si¢ na swojej 30-letniej praktyce niesa-
mowitej uzdrowicielki, napisala arcydzielo ze spostrzezeniami,
medytacjami i ¢wiczeniami, ktére rozéwietlaja madro$é ciata.
Pokazuje nam ona, jak pogtebi¢ praktyke jego swiadomosci oraz
jak dostroi¢ do siebie umyst ducha... Ta ksigzka stanie si¢ klasy-
ka literatury naszej swiadomej ewolucji ku bardziej o§wieconej,
ukierunkowanej na ciato swiadomosci zrozumienia”.

—dr. Craig E Schindler, doktor prawa, PhD,
byly profesor UCSC, przewodniczacy Project Victory
zatozyciel Wisdom Instensives



» Lo obowiazkowa lektura dla kazdego, kto kiedykolwiek miat
wszystkiego do$¢ i nie wie, jak ponownie natadowa¢ baterie.
Przewodnik po madrosci ciata to ksiazka zakorzeniona we wsp6t-
czuciu, bogata w solidne praketyki pielegnacji samego siebie oraz
napisana przez kogos, kto styszal juz kazda histori¢ ciata. To
prawdziwy skarb ze zmieniajacymi zycie informacjami, ktére
pomoga kazdemu w uleczeniu ich ciata i zycia”.

— John La Puma, lekarz medycyny,
autor bestselleréw New York Timesa
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PBODZIEKOWANIA

\/\/ szyscy pionierzy zaleznosci ciata—umystu byli w poczatko-
wych latach moimi mentorami jako terapeutki zdolnosci
percepcyjnych i motorycznych. W szczegdlnosci jestem duz-
niczka blyskotliwosci Carla Rogersa, Morrisa Bermana, Moshé
Feldenkraisa, Idy Rolf, Rona Kurtza, Mary Whitehouse oraz
Charlotte Selver. Mialam ogromne szczgscie, ze bardzo wcze-
$nie udalo mi si¢ obszernie uczy¢ od jednej z najlepszych — Ju-
dith Aston. Judith pomogta przeobrazi¢ méj dar uzdrawiania
w praktyczng rzeczywisto$¢ i pozostala inspirujaca przyjaciétka
na lata.

Na przestrzeni lat miatam przyjemno$é pracowaé ze wspa-
niatymi klientami, kt6rzy zaufali mi, bym poprowadzita ich na
drodze nauki leczenia i transformacji. Bez ich spostrzezen oraz
odkry¢ ta ksigzka nie miataby znaczenia. Jak to czgsto si¢ zdarza
przy terapeutycznych zwiazkach, moi klienci stawali si¢ moimi
nauczycielami i uzdrowicielami.

Podziekowania 19



Chociaz pisanie to czasami samotne zajecie, nikt nie pisze
ksigzki sam. Inspiracj¢ dla tej zaczerpne¢lam z innego miejsca,
ktére mozna by nazwad boska muza. Sam proces byt stalg krzywa
nauki, ktérej towarzyszyta cierpliwo$¢ mojej technicznej rodziny,
obytych pisaniem przyjaciét oraz réznych specjalistow. Carrie
i Thomasowi Paine’om dzigkuje za ich cierpliwo$¢ oraz poczucie
humoru. Emmie i Chrisowi Jamesom — za chetng odpowiedz na
prosby o naturze artystycznej. Benowi Eichenbergowi, Tracy Ca-
banis Gail Steinbeck dzi¢kuj¢ za ich godne zaufania porady emo-
cjonalne wsparcie. Susie Meserve sktadam podzigkowania za jej
spostrzezenia, wskazéwki oraz towarzyszenie mi w tej podrozy.

Co wigcej, cheg podzigkowaé mojej adiustatorce, Kimberly
Litherland, za jej godng podziwu precyzj¢. Jestem tez na zawsze
wdzigczna mojej mentorce w pisaniu oraz redaktorce meryto-
rycznej, llene Segalove, ktéra dostrzegta potencjat tej ksiazki po-
mogta mi przeksztalci¢ jej niedopracowang wersj¢ w skoficzony
produkt. Kazda wersja robocza Ilene w sposéb cierpliwy popy-
chata mnie do przodu, bym znalazta praktyczne, ogélnodostep-
ne i nastawione na efekty sposoby dostarczenia ci madrosci. Jak
moga to potwierdzi¢ jej pierwsi czytelnicy, Michael Seabaugh
oraz Ann Wisehart, ta ksigzka przeszta dtuga droge.

Przechodzac do $wiata wydawniczego, Gareth Esersky Carol
z Mann Literary Agency oferowal entuzjazm, zachete i towa-
rzystwo w calym procesie. Doskonate i profesjonalne podejscie
Angeli Wix, Kat Sanborn, Laury Kurtz z zespotu wydawnictwa
Llewelyn sprawito, ze czutam si¢ pewnie by wzia¢ udziat w ,da-
waniu” tej ksiazce zycia.

W trakcie jej powstawania, zetkn¢tam si¢ z hojnosci i en-
tuzjazmem lekarza medycyny Larry’ego Dosseya oraz doktora
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nauk medycznych Guya Claxtona, ktérzy docenili t¢ ksiazke
jako cenny wktad w leksykon ciata, duszy i umystu.

Moja lista pozostalaby nieckompletna, gdybym nie podzigko-
wata wszystkim moim bliskim, kt6rzy musieli latami stucha¢ o
tej ksiazce... w szczegblnosci mojemu mezowi, artyscie, Benja-
minowi Brode’owi, ktéry przygotowywal obiady i pilnowal, by
wszystko szto zgodnie planem, gdy ja wszystkie weekendy spe-
dzatam przy komputerze.
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PRZEDMOWA

woje szkolenie ze mng Ann Todhunter Brode rozpoczeta

1973 roku. Na przestrzeni lat widzialam, jak zdobywata wie-
dzg, potem uczyla, rozwazata i hojnie dzielifa sie nig ze swoimi
klientami i uczniami. Bedac utalentowana nauczycielkq i pisar-
ka, Ann opracowata §wietne techniki, pomagajace ludziom zro-
zumieé, szanowal oraz pracowaé nad wrodzong madroscig ich
ciata. Przewodnik po madrosci ciata to wspaniala ksigzka do sa-
modzielnego uzytku pomyslana tak, by pokaza¢ jej skuteczne
techniki oraz przekaza¢ szerokie doswiadczenie innym.

Nawet jesli twoja pétka ugina si¢ pod ksigzkami pozwalajacy-
mi na poprawienie twoich umiejetnosci w réznych dziedzinach,
t¢ jedna musisz przeczytaé. Oto powdd: przez ostatnie dwa-
dziedcia lat ksiazki dotyczace zdrowia i dobrego samopoczucia
zmienily sposéb, w jaki myslimy o naszym ciele. Ksigzki te cz¢-
sto przeoczaja mozliwo$é, ze moze ono posiadaé swoja whasng
inteligencje¢ — jedyna w swoim rodzaju madro$¢, ktéra moglaby
wkroczy¢ i poméc nam by¢ bardziej inteligentnymi w kazdym
aspekcie naszego zycia. Przewodnik po madrosci ciata daje ci in-
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strukcje oraz informacje, ktérych potrzebujesz, by zmieni¢ to
podejscie i zbudowaé nowa, zdrowg relacj¢ z wltasnym ciatem.

Tak, zmiana mygli i zachowan wyksztatconych przez cate zy-
cie moze stanowi¢ wyzwanie, jednak istota tej ksiazki nie mo-
glaby by¢ bardziej przenikliwa. Kiedy stres, proba robienia kilku
rzeczy naraz, wirtualna rzeczywisto$¢ zdaja si¢ odstawia¢ ciato
na boczny tor, skoncentrowanie si¢ na nim staje si¢ realnym
rozwigzaniem, by powrdci¢ do réwnowagi i rozsadku. Niech ta
ksiazka przeniesie ci¢ do twojego zwiazku ciala i umystu, ktéry
wydaje si¢ by¢ naturalnym. Takie przymierze to naprawdg jeden
z twoich najcenniejszych atutéw.

Ann Todhunter Brode stworzyta ksiagzke, ktéra uszczegéta-
wia i uatrakcyjnia brakujaca polowe réwnania ciata i umystu.
Glebia jej zrozumienia, wizja, doswiadczenie i umiejgtnos¢ ko-
munikowania si¢ sprawiaja, ze jest wspanialym narz¢dziem uta-
twiajacym transformacyjny rozwdj zdrowienia.

Z wielka przyjemnoscig zapraszam ci¢ do rozpoczgcia od
pierwszej strony twojej podrdzy.

Judith Aston-Linderoth
Twérczyni i dyrektorka Aston Kinetics
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\WPROWADZENIE

Zastanc')w si¢ tylko — twdj organizm oraz jego pula gendw lacza
ci¢ z rodowodem, ktéry ciagnie si¢ do pierwszych ludzi stapa-
jacych po ziemi. Poswig¢ chwilg, by wyobrazi¢ sobie, jak wazne
bylo dla twoich przodkéw odczytywanie oznak niebezpieczen-
stwa, znajdowanie Zrodet pozywienia, lokalizowanie leczniczych
rodlin czy budowanie odpowiednich schronéw. Takie umiejet-
nosci i wiedza nie tylko zapewnialy im wygode, one okreslaty to,
czy przezyja. W najbardziej podstawowy sposob twdj organizm
zawsze koncentrowal si¢ na tym, co najwazniejsze i potrafit od-
nalez¢ klucz do pomyslnego, zdrowego i spetnionego zycia.
Cho¢ na przestrzeni setek tysiecy lat zmienilo si¢ tak wiele,
twoje biologiczne podstawowe potrzeby pozostajg niezmienne.
Jesli juz, to sukces i przetrwanie staly si¢ o wiele bardziej skom-
plikowane. Dla przyktadu, kilka wiekéw temu wigkszo$¢ ludzi
zyla w zgodzie z natura. Mieli przed soba mniej mozliwosci wy-
boru i pozostawali fizycznie aktywni przez caly dzien. Jedli lo-
kalnie, niezmiennie pracowali w pocie czota, kladli si¢ spa¢ wraz
z zajéciem storica, a budzily ich ptaki. Dzi$ sprawy maja si¢ ina-
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czej. Duzo siedzimy, myslimy, wiele si¢ zamartwiamy, a potacze-
nie z wrodzong inteligencja ciata jest stabsze. By¢ moze z chwi-
la, gdy ludzie opuscili lasy i pola, ta madro$¢ zostata upiona.
Kiedy juz ponownie rozbudzisz w sobie wrodzona madros¢
ciata, bedziesz urzeczony tym, co ma ci ona do zaoferowania.
Nauka skupiania si¢ i stuchania to pierwszy krok do dobrych
decyzji zwigzanych ze stylem zycia i opracowaniem spersona-
lizowanych programéw pielggnacji. Test IQ madrosci twojego
ciata pomoze ci ocenic, gdzie znajdujesz si¢ teraz, i zainspiruje
ci¢ do dokonania pewnych zmian. Niektére z nich dotycza pod-
stawowych spraw, takich jak pozywne jedzenie, dobre ¢wiczenia
oraz odpoczynek pozwalajacy odzyska¢ sity. Nastepnie mozesz
zostaé poproszony, bys zajat si¢ pelnymi intymnosci zwiazkami
oddanymi §rodowisku, stawiajacymi wyzwania, i powiazaniem
duchowym. Przewodnik po madrosci ciata opracowano tak, by
poprowadzi¢ ci¢ z powrotem do twojego najwazniejszego ja cia-
ta i da¢ ci narzedzia, dzigki ktdrym zatroszezysz si¢ o ten cenny
atut. Jesli zajmiesz si¢ podstawami teraz, bedziesz przygotowany
na przetrwanie i odnoszenie sukceséw w przysztosci.
Wycisnigcie z zycia tego, co najlepsze, moze by¢ prostsze niz
myslisz. W przeciwiefistwie do powszechnego przekonania zy-
cie petna para nie oznacza wielkiego zamieszania i ciaglej ha-
réwki. Wstuchanie si¢ we wiasne ciatlo pomoze ci pozby¢ sie
jednego z najwickszych zagrozen dla zdrowia, szczgscia i dtu-
gowiecznosci — stresu. Nie tylko fundamenty ciata sa podobne
do tych twoich przodkéw, ale tez to, jak reagujesz na zagroze-
nie. Czy wiedziales, ze twoja fizjologia odpowiada podobnie na
przyczajonego tygrysa szabloz¢bnego oraz na sytuacje, gdy nie-
mal dojdzie do wypadku na autostradzie z twoim udzialem? Na-
wet wazna rozmowa w sprawie pracy moze sprawié, ze poziom
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kortyzolu we krwi poszybuje w gére, zacisng si¢ twoje migénie,
a serce bedzie wali¢. Kiedy raz na jakis czas musisz uciekaé lub
broni¢ si¢, taka intensywnos¢ jest bardzo pozyteczna. Jednak
gdy upada stoik w supermarkecie albo grasz w strzelanke, po-
ziom adrenaliny we krwi moze zaczaé wznosi¢ si¢ tak wysoko,
jak gdyby ten tygrys naprawde byt blisko! W pelnym wartkiego
tempa i wielu bodzcéw $wiecie, stymulowanym 24 godziny na
dobg, twoje cialo moze by¢ nieustannie uruchamiane i niezwy-
kle naciskane, by odnalez¢ jakis spokojny przerywnik. Ani to
zdrowe, ani przyjemne. Przewodnik po madrosci ciala pomoze
ci rozpoznad, co si¢ dzieje, pielegnowaé punkt odniesienia dla
relaksacji i rozwija¢ nastawione na cialo strategie pozwalajace
nada¢ réznorodnos¢ intensywnosci stresujacych czaséw.

Czy to zwigzana z porg roku grypa, ztamana kos¢ czy pusto-
szaca organizm choroba, twéj organizm jest tutaj, by poméc
ci, kiedy tylko cierpisz. Kontakt jest nieoceniony za kazdym
razem, gdy pragniesz polepszy¢ stan zdrowia lub potrzebujesz
uzdrowienia. Twoje inteligentne ciato nie tylko moze prowadzi¢
i pocieszac¢ ci¢ w chorobie, przy obrazeniach czy kiedy wypadtes
z gry. To takze miejsce, od ktdrego zaczynasz, kiedy musisz ule-
czy¢ stare rany i wprowadzi¢ nowe przyzwyczajenia. Ta ksiazka
pomoze ci wstucha¢ si¢ w twoje ciato, gdy zadajesz nastgpujace
pytania: Czy jestem na tyle szczg$liwy i zdrowy, jak bym tego
chcial? Czy cierpi¢ z powodu oznak dtugotrwatego zaniedbania
lub chronicznego przeciazenia? Czy niedawny uraz przypomina
mi, ze nadszed! czas na przerwe? Albo w jaki sposéb moge bar-
dziej wzia¢ sprawy w moje rece wprzewleklej i skomplikowanej
kwestii zdrowotnej? Aby wréci¢ do petni zdrowia, odpornosci
i réwnowagi trzeba czego$ wigcej niz farmaceutyki oraz recepty.
Jesli cheesz by¢ zdrowy i takim pozostaé, musisz stuchaé ciala.
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A kiedy juz dostosuje si¢ ono do twojego umystu i ducha, masz
przed sobg dynamiczne réwnanie dla samoleczenia.

Nawet jesli obecnie czujesz si¢ zdrowy, petne niepokoju zy-
cie emocjonalne moze podcina¢ ci nogi lub przytrzymywac cig
z tytu. Wieczna rozpacz i dysonanse pochfaniaja wiele energii
i oddalaja cie od Zzycia. Zy¢ oznacza mieé uczucia, a te istnieja
w twoim ciele. Rado$¢ i zadowolenie znajduja si¢ w spektrum
emodji, wéréd ktérych znajduja si¢ gniew, smutek i strach. Two-
je ciato moze poméc ci okresli¢, zrozumieé i wyrazaé te emo-
cje. Z punktu widzenia twojego organizmu odczuwanie ich to
po prostu kolejny naturalny proces fizyczny, taki jak odpreze-
nie przy napigciu, uwalnianie toksyn czy pocenie. Kiedy uciele-
$niasz uczucia, nie sa one juz nieznane — staja si¢ po prostu czg-
Scig bycia cztowiekiem. Przewodnik po madrosci ciata nauczy cig,
jak by¢ bardziej sSwiadomym oraz inteligentnym emocjonalnie.
Jest to klucz do zycia wewnatrz wlasnego doswiadczenia i czer-
pania z poezji Zycia.

Dzigki tej ksiazce podazysz za madroscig ciata, by odnalezé
autentyczno$é, pewnos$é i sukces. Ma to miejsce w nastgpujacy
sposéb: bardziej ,,zakorzeniajac si¢” we wlasnym ciele, stajesz si¢
bardziej pewny. Bardziej pewny siebie zaczynasz méwi¢ stowa-
mi wewnetrznej prawdy i stuchasz dzigki znajdujacej si¢ w tobie
Wiedzy. Temu, co méwisz, towarzyszy zapewniona powaga, a to,
co styszysz, jest wzmocnione tym, co czujesz. To, co si¢ w to-
bie dzieje, zaczyna cechowac si¢ satysfakcjonujaca intymnoscia
i prawidlowoscia, na ktérej mozna polega¢. Ta ksigzka zawiera
po wielokro¢ wyprébowane przez czas, ukierunkowane na ciato
sugestie, dzi¢ki ktérym nadasz moc twoim intencjom, uspraw-
nisz komunikacj¢ i poglebisz intuicje.
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Twoje ciato to twdj naturalny dom. Od podstawowych po-
trzeb po indywidualne kaprysy — kiedy znasz samego siebie,
masz wewnetrzny podglad na zdrowie, szczgscie i zycie pelng
piersia. Posiadanie takiego powiernika i godnego zaufania 7ré-
dfa tak blisko pod r¢ka dodaje wiele otuchy! Nawet kiedy zada-
jesz ezoteryczne pytania czy szukasz odpowiedzi na filozoficzne
zagadnienia, twoje cialo ma co$§ w zanadrzu. Dopdki zyjesz, do-
péty twoje ciato jest wcielone. Doktadna jego znajomos¢ i po-
czucie rozleglosci buduje wazny most do twojego zmystu ducha.
Przejscie przez ten most to koficowy rozkwit, dzigki ktéremu
zycie staje si¢ sztuka i ma w sobie wdzigk. To bedzie miato swo-
je odbicie we wszystkim, co robisz. Niech ta ksigzka zabierze ci¢
w postepujaca podréz, gdzie odkryjesz, uksztattujesz i bedziesz
cieszy¢ si¢ madroscig ciata. Zmieni ona ciebie i to, jak zyjesz na
tym $wiecie.
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JAK KORZVSTAC Z TEJ KSIAK

Drzez ostatnie cztery dziesi¢ciolecia ludzie zwracali si¢ do mnie
o pomoc ze sprawami dotyczacymi ciata. Chcea czué si¢ kom-
fortowo, by¢ zdrowi, szczesliwi oraz odnosi¢ sukcesy i zasta-
nawiajg si¢, czy jaka$ praca nad cialem moze stanowi¢ dobry
punkt wyjscia. Przewodnik po madrosci ciata reprezentuje sobg
doswiadczenie i nauki, jakie otrzymali wszyscy ludzie, ktérzy
przyszli do mojej prakeyki. Teraz spisatam to wszystko z mysla
o tobie, jak gdybys$ wlasnie stanat w moich drzwiach.

Jak w przypadku kazdego nowego klienta, rozpoczniemy od
zbieznosci zainteresowari, potrzeb i sposobnosci. Co$ zainspi-
rowato ci¢ do si¢gniecia po t¢ ksigzke, dlatego kontynuujmy,
zapraszajac twoje cialo, by obudzito si¢ i przejeto stery. To pro-
ste, jesli wyobrazisz sobie, ze umyst to poszukiwacz, ksiazka to
osobisty trener, a ciato to mistrzowski przewodnik. Razem be-
dziemy systematycznie pozbywa¢ si¢ nieproduktywnych zacho-
wan, nastawienia i zalozenl oraz znajdowaé sposoby, aby posta-
wi¢ fundamenty pod zdrowe zycie. Twoja nauka bedzie szyta na
miare twoich osobistych zainteresowari, wzmocniona poprzez
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réznorodne przyktady i ¢wiczenia, przebiegajac w twoim wha-
snym tempie. W ten sposéb twoje obserwacje moga doprowa-
dzi¢ do nowych sposobéw tego, jak postrzegasz §wiat i zyjesz.
Kiedy zakorzenione napiecie i wzorce postgpowania zaczna mi-
jaé, przechowywane emocje przemieszczg sig, a na horyzoncie
pojawig si¢ nowe prawdy. Przewodnik po mgdrosci ciata to nie-
oceniony zaséb, dzigki ktéremu systematycznie pozbywac si¢
bedziesz ograniczeni, przyswoisz nowe informacje i znajdziesz
pocieszenie na obecng chwile.

Chociaz kazda osoba doswiadczy czego$ innego, istniejg pew-
ne podstawowe prawdy i godne zaufania Sciezki, by odbloko-
waé glos bedacy w twoim ciele, siggnaé po jego inteligencje
i uksztattowac jego madros¢. Rozpoczyna sig i kofczy tym, jak
zyjesz w ciele. Rozdziat po rozdziale, gdy bedziesz odkrywaé hi-
stori¢ i osobista mitologi¢ przechowywana w twoim czujnym
ciele, zyskasz jasniejszy obraz tego, gdzie si¢ znajdujesz i dokad
zmierzasz. Idac ta droga, odkryjesz sposoby na ksztattowanie
i czerpanie radosci z jego ogromnego potencjatu.
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(JCOLNY ZARYS

by zyska¢ oglad na podréz, ktéra przed nami, przyjrzyjmy

si¢ ogélnemu zarysowi tego, dokad zmierzasz. Przewodnik po
madrosci ciata zaplanowano tak, by zaréwno uczyl, jak i nidst
terapeutyczne do$wiadczenie z réznorodnoscia sposobéw na
pomoc, bys zaczat swiadomie zy¢ we wlasnym ciele. Zupetnie
jak w przypadku kogo$ przychodzacego do mojej prakeyki po
pomoc, najlepiej skorzystasz z tej ksiazki, podchodzac do niej
z otwartym umystem i dzialajac we wlasnym tempie. Na jej kar-
tach uzywam przede wszystkim zaimkéw osobowych w pierw-
szej osobie, gdyz pisz¢ to ciebie, czytelnika i poszukiwacza. Za-
warfam tu intrygujace, naukowe, psychologiczne i osobiste
historie, aby twéj umyst mégt zrozumieé, o co nam chodzi.
W calej tej ksiazce zachecam ci¢ do brania udzialu w rézno-
rodnych ¢wiczeniach do§wiadczalnych w celu objasnienia idei,
obrazowania nowych pomystéw i utrwalania wiedzy. Pamictaj
— zmiana starych nawykéw, przyjecie nowego sposobu mysle-
nia i wpojenie nowych przyzwyczajelt wymagaja prakeyki. Kie-
dy juz obudzisz odczuwajace, inteligentne cialo, bedziesz mégt
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mie¢ dostep do jego glebokiej madrosci za kazdym razem, gdy
bedziesz jej potrzebowac.

Kazdy rozdziat stanowi sekwencyjne wzbogacenie postepu
leczniczego. Wiasnie dlatego, nawet jesli poczatkowo nie do-
konujesz szybkich postgpéw, powinienes koniec kodcéw prze-
czytaé t¢ ksiazke od deski do deski. Jesli przejdziesz od razu
do indeksu z wykazem sposobdéw na rozwiazywanie probleméw
z tyhu ksiazki albo przebiegniesz wzrokiem po tematach, ktére
obecnie nie s3 adekwatne do tego, co dzieje si¢ w twoim zyciu,
podejdziesz do jej lektury na swéj sposéb, ale nie omijaj rézno-
rodnych ¢wiczen i zadan! Natychmiastowe sprawdzanie (Wy-
prébuj to) to peten frajdy i poszerzajacy wiedz¢ sposéb, by do-
swiadczy¢ niektdrych rzeczy z pierwszej reki. Procesy, ktére sa
bardziej ztozone (Odkrywaj), zostaly tu zawarte, aby$ dotart do
glebszego zrozumienia i dokonat nieco samoleczenia. Jak sam
zauwazysz, prowadzenie oddzielnego dziennika madrego ciata
pomoze ci odnies¢ si¢ do twoich odkry¢ i zapisaé przemyslenia.
Podobnie jak w przypadku wszelkiej innej nauki, to, co najwaz-
niejsze, zostanie, a reszta na razie umknie.

Niewazne z jakiego powodu ja czytasz — ta ksigzka przedsta-
wi ci twdj najbardziej warto$ciowy atut: madre cialo. W dzisiej-
szych czasach, petnych zmian i wyzwan, jego madro$¢ to dobry
sposéb na radzenie sobie ze stresem, wytrzymato$¢ oraz podej-
mowanie wlasciwych decyzji. Czytajac t¢ ksiazke, otrzymasz po-
moc, by korzysta¢ ze wszystkich swoich zasobéw, by¢ wrazli-
wym na $wiat, ktéry ci¢ otacza, a takze pozosta¢ soba. Jakiez to
budujace, ze mozemy ufaé naszemu ciatu jako przewodnikowi

i sprzymierzenicowi.
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JAK ZACZACY

[jo jesli nieprzypadkowo otworzytes t¢ ksiazke? Po to, by od-
powiedzie¢ na to pytanie, po prostu zapytaj ciato: ,,Czego
potrzebujesz?”. Potem dostréj si¢, przygotuj nieco wolnej prze-
strzeni, a odpowiedZ sama przyjdzie do glowy. By¢ moze:
* pragniesz zmieni¢ niektére nawyki, uzdrowic sig, by¢ bar-
dziej odpornym;
* potrzebujesz nauczy¢ si¢ kocha¢ siebie, zostawi¢ prze-
szfo$¢ za sobg i skupic si¢ na sobie;
* chcialby$ odpusci¢ sobie samokrytycyzm i negatywne
myslenie;
* pragniesz zebra¢ owoce twojej pracy i pokaza¢ mito$é

. ¥4
1 radosc.

Wstuchaj si¢ w ciato i nagrodz to, co ustyszysz. Przewodnik po
maqdrosci ciata pomoze ci sobie poméc.

Rozpocznij od rozdziatu zatytutowanego Przebudzenie, aby
zmieni¢ nastawienie i dostroi¢ si¢ do inteligentnego ciata. Na-
stepnie mozesz chcie¢ zajaé si¢ jakimis konkretnymi sprawami.
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Jesli na przyktad borykasz si¢ z przewleklym bélem, sprawdz
rozdzial poswigcony stresowi i relaksacji. Pamigtaj o indeksie
o rozwigzywaniu probleméw na koncu ksiazki, gdzie podkre-
slitam powszechne sprawy i niepokoje, ktére sprowadzaja ludzi
do mojej prakeyki terapeutycznej. Kazdej sytuacji przyporzad-
kowana jest dokladna instrukcja postgpowania, skladajaca sie
z tekstéw do czytania i éwiczen, dzigki ktérym proces nauki sta-
nie si¢ spersonalizowany. Mozliwe, ze jak wielu ludzi, mégt cig
zaintrygowac jednak tytut tej ksiazki i pragniesz wiedzie¢ wigcej
o madrosci ciala. W takim przypadku po prostu rozpocznij od
poczatku, czytaj rozdziat po rozdziale i ciesz si¢ podréza po ko-
lejnych etapach transformacji i uzdrawiania.

Szczerze powiedziawszy, ksiazka ta jest tak przepelniona peret-
kami i smakowitymi kaskami, ze mégtbys otworzy¢ ja o poranku
na losowo wybranej stronie, przeczyta¢ akapit i mie¢ podstawy
do rozwazania na caly dzied. Kiedy juz rozpoczniesz, dowiesz si¢
wiele o fascynujacych rzeczach i spojrzysz na swoj organizm z in-
nego punktu widzenia. Z tej nowej perspektywy bedziesz umiat
dostrzec to, czego ci brakuje, co zboczylo z toru, a co wymaga
uzdrowienia. Przewodnik po madrosci ciala daje ci informacje,
narzedzia i perspektywe, by poméc ci odnalezé zdrowie, spelnie-
nie oraz madro$¢ ciala, ktérej szukates. To poczatek petnej frajdy,
otwierajacej umyst i dajacej satysfakcje przygody.
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A POTEM

Lektura tej ksigzki pomoze ci odnaleZ¢ si¢ na nowo i w koncu
ogarna¢ madre ciato. Diugo po tym, jak ukoriczysz jej czyta-
nie, bedzie ona jedng z najwazniejszych pozycji sposrdd two-
jej literatury pomocniczej. Kiedy tylko znajdziesz si¢ w sytuacji
zwatpienia, wyzwania czy zmiany, siegnij po nia, aby od$wiezy¢
wiedzg, nauczy¢ si¢ czego$ nowego, a takze przeprowadzi¢ oso-
bista, nastawiong na ciato terapi¢. Nie ma znaczenia, jak bardzo
czujesz si¢ wykolejony i wyprowadzony z réwnowagi — mozesz
zaufal tej ksigzce, by poprowadzita si¢ z powrotem do twojego
stalego zrédta — madrosci ciata.
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