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OPINIE O KSIAZCE

Uzdrawiajaca Metoda Body Calm w delikatny sposéb ci¢ ugruntuje, po-
magajgc pozbyé si¢ tego, co powoduje, ze ciato, umyst i duch pozbawione sq
réwnowagi i pozwoli skqpac si¢ w uzdrawiajgcej energii obecnej w kazdym
momencie twojego zycia. Kazde cialo potrzebuje Uzdrawiajacej Metody
Body Calm. Polecam jq z calego serca.

— Sonia Choquette, autorka ksiazki Modlitwy uzdrawiajgce zycie

Uzdrawiajaca Metoda Body Calm jest wspanialg kontynuacjq ksigzki
Mind Calm. Sandy przekazuje nam kolejny dynamiczny, kreatywny, od-
krywczy i praktyczny przewodnik pozwalajgcy w pelni i Swiadomie wies¢
swoje zycie.

— dr Robert Holden, autor ksiazki Zycie Cig kocha

Nie istnieje nic bardziej poteznego i transformujgcego jak odwazenie si¢ na
zycie z pelng Swiadomoscig swojego ciala. Wszystko okazuje si¢ mozliwe, kie-
dy jestesmy obecni we wlasnym zyciu. Poprzez Uzdrawiajaca Metode Body
Calm Sandy Newbigging daje nam uswigcongq, praktyczng mape, ktéra pro-
wadzi nas z powrotem do wngtrza naszego ciala i pozwala nam ponownie
uswiadomic sobie, jakie uzdrawiajgce moce drzemiq w nas wszystkich.
— Meggan Watterson,
autorka ksiazki Pokochaj siebie, a nawet innych

U setek tysigcy ludzi na calym swiecie obserwowalem, w jaki sposéb stres
wywoluje choroby. W ksigzce Uzdrawiajagca Metoda Body Calm Sandy
podejmuje wiele tematéw, ktdre — jak zaobserwowalem — czesto powodujg
schorzenia, do ktérych nalezq niespokojne emocje, niezdrowe przekonania
i kurczowe trzymanie sig przeszlosci. Dzieli si¢ eleganckimi i efektywnymi
technikami medytacji, ktére uwalniajg cialo od stresu i wprowadzajg na
Sciezke ku zdrowiu. To narzedzie, ktére moze by¢ uzywane zaréwno od-
dzielnie jak i w polqczeniu z innymi terapiami, a ktdre polecam kazdemu
podazajgcemu drogq ku samouzdrowieniu.

— Karl Dawson, tworca terapii Matrix Reimprinting
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Sandy dzieli si¢ odkryciami i madroscig dotyczgcymi polgczenia migdzy
umyslem i ciatem, a takze uczy nas postugiwania sig poteznymi narzedziami
redukujqcymi efekty stresu w naszych organizmach. To wyjqtkowo uzdra-

wiajqca ksigzka!
— dr David R. Hamilton, autor ksigzek Uzdrawianie ciata za pomocq
umyshu oraz Nauka kochania siebie

Wszelkie istniejgce metody duchowego i osobistego rozwoju sq kompletnie
bezuzyteczne, jesli nie potrafimy ich wcieli¢ w Zycie. Poprzez Uzdrawiajaca
Metode Body Calm Sandy w latwy sposéb pokazuje nam, jak stworzyé
harmonijng relacje w jedynym schronieniu, jakie zostato nam dane na cate
nasze zycie — naszym fizycznym ciele. Calym sercem polecam t¢ ksigzke.

— Rebecca Campbell

Bylam ciekawa, w jaki sposéb Sandy polgczy lata pomocy innym w uzdra-
wianiu z przewleklych chordéb ze swoimi zdolnosciami znanego nauczyciela
medytacji. Rezultaty sq zdumiewajqce. Uzdrawiajaca Metoda Body Calm
nie tylko pokazuje czytelnikom, w jaki sposéb pozby¢ si¢ stresu i rozpoczqcé
proces uzdrawiania, ale tez pozwala na dotarcie do Zrédta emocjonalnych
probleméw powodujgcych utrate zdrowia. To kolejne dzielo sztuki wycho-
dzqce z rgk Sandy’ego i ksiqzka, ktorg powinien nabyc i wykorzystaé kazdy,
kto zmaga si¢ z wyjsciem z choroby.

— Sasha Allenby

Sandy napisat bardzo waznq ksigzke. We wspélczesnym, cyfrowym spo-
teczeristwie zyjacym w zbyt szybkim tempie, rzadko zwraca si¢ uwage na
wiadomosci przekazywane przez wlasne cialo. Jednak jest ono Zrédlem
ogromnej mqdrosci i samozrozumienia. W tej fascynujqcej, kreatywnej
i kompleksowej ksigzce znajdziesz znakomite sposoby na rozpoczecie wyci-
szania i uzdrowienia swojego ciala.

— Shamash Alidina

Ta pi¢kna ksiqzka jest prawdziwym darem dla kazdego, kto chciatby wyko-
rzystaé polgczenie migdzy ciatem i umystem, by wspoméc swojg wedréwke
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ku uzdrowieniu. Dostarcza pot¢znego i efektywnego zestawu narzedzi me-
dytacyjnych, ktdre sq tatwe w uzyciu i dajq ci klucze do dobrobytu.
— Phil Parker, tworca The Lightning Process®
Jestem szczesciarzem, ktdry miat okazje by¢ uczony medytowania osobiscie
przez Sandy'ego, co bylo oswiecajgcym doswiadczeniem. Uzdrawiajaca Me-
toda Body Calm jest réwnie potezna; zapisana z tak doglebnq precyzjq,
jasnoscig i w tak odkrywczy sposéb, ze pomaga zrozumie¢, dlaczego w ciele
rozwijajg si¢ choroby. Uczylem si¢ wielu technik medytacji, ale metody
CALM opracowane przez Sandy’ego pozwolity mi na osiggniecie jasnosci,
czystszego umystu, ulgi od stresu i odnalezienie harmonii.
— Sadie Frost, aktorka, producentka filmowa i autorka

Uzdrawianie zachodzi poprzez akceptacje swojego ciala, korzystanie z niego
takim, jakim jest i pozwolenie sobie na doswiadczanie go zamiast dgzenia do
dokonywania w nim zmian. W Uzdrawiajacej Metodzie Body Calm Sandy
Newbigging uczy, jak osiagngé taki stan. Jego techniki sq praktyczne i proste,
a wyjasnienia jasne i zrozumiale. Uzdrawiajaca Metoda Body Calm jest
wspaniatq ksigzkq, ktéra oferuje wsparcie na drodze ku uzdrowieniu.

— Abby Wynne

Lektura Uzdrawiajacej Metody Body Calm cieszyla mnie tak bardzo, ze
bede koniecznie musial przeczytad jq po raz kolejny. Kiedy przewracatem
strony, czulem, ze moje cialo pragnie PRZEZYWAC tg ksigzke — jestem
pewien, ze twoje cialo bedzie miec takie same odczucia.

- Richard Flook

Uzdrawiajaca Metoda Body Calm jest wspanialg, podnoszgca na duchu
ksigzkg, ktéra przypomina nam, ze cialo jest domem duszy. Sandy poswigcit
cale swoje Zycie na pomaganie ludziom w odnalezieniu w swoim wnetrzu
poczucia spokoju i ukojenia, a takze pomaga nam zrozumied, ze ten stan jest
faktycznie mozliwy do osiqgnigcia. Sandy jest chodzgcq wizytowkq spokojuu.
Niniejsza ksiqzka zaprasza do siggnigcia po wewnetrzng integralnos¢ w celu
wykonania ,pracy” pozwalajgcej na osiqgniecie uzdrowienia ciala. Jesli jestes
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gotowy na przekroczenie ograniczajqcych cig strachow, dzialajgc na korzysé
swojego zdrowia, ta ksigzka jest dla ciebie!
- Kyle Gray

Sandy ucielesnia pokdj i chce dzieli¢ go z tobq i z resztq Swiata. Mimo ze
zyjemy w Swiecie o tak szybkim tempie i tak pelnym stresujqcych czynnikéw,
mozemy osiqgngcé mistrzostwo w kwestii naszych reakcji na nie. Uzdrawiaja-
ca Metoda Body Calm daje ci do tego narzedzia, wigc jesli chcesz doswiad-
czyé emocjonalnej wolnosci i stworzy¢ harmonig w twoim ciele i twoim zyciu,
przeczytaj te ksigzke i rozpocznij transformacje.

— Joseph Clough

Uzdrawiajaca Metoda Body Calm jest przepelniona tatwymi w uzyciu
technikami, ktdre przyniosq twojemu cialu wyciszenie i uzdrowienie. Twoje
cialo jest czyms$ wigcej niz narzedziem, dzieki ktéremu idziesz przez zycie;
ma swojq wlasng inteligencje. Poprzez metody Sandy’ego mozesz podig-
czy¢ si¢ do tej somatycznej inteligencji i zrobi¢ pozytek ze swojego zdrowia
i szczescia.

— Becky Walsh

Ludzie czujq, kiedy nadszed? dla nich moment, aby wzig¢ we wlasne rece
sprawy dotyczqce umyshu i ciala, a Uzdrawiajaca Metoda Body Calm jest
idealnym narzedziem, ktére mozna wtedy wykorzystaé. Dzigkuje, Sandy,
pokochatem te ksigzke i polece jq kazdemu, kto bedzie chcial zmienié swoje
Sciezki.

— Tim van der Vliet

Uzdrawiajaca Metoda Body Calm uczy nas, jak stuchac i dostrajaé si¢ do
maqdrosci plynqcej z ciala, a takze pozwala odkryé emocjonalne powody
stojgce za problemami ze zdrowiem, tak abysmy mogli rozpoczqé uzdra-
wiajgcq prace ze swoim ciatem. Sandy napisal inspirujgcq ksigzke pelng
cudownych odkry¢ i wspanialych narzedzi medytacyjnych pozwalajgcych
uczynic ten proces tatwym, ale wyjgtkowo poteznym.

— dr Christy Fergusson
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Sandy to czlowiek, ktdrego misjq jest przynosi¢ wyciszenie w nasze pelne
stresu zycia. W tej cudownie latwej w odbiorze ksigzce oferuje narzedzia,
ktérych potrzebujemy zaréwno do tego, aby si¢ wyciszyé, jak i si¢ obudzié..
i to wlasnie jest sekret do szczgsliwego, zdrowego, kreatywnego i spelnionego
zycia.

— Tim Freke

SWIADECTWA KLIENTOW
Polecitbym Uzdrawiajaca Metode Body Calm kazdemu. Techniki San-
dy’ego wzbogacily moje zycie tak bardzo, ze brak mi stéw, aby to wyrazic.
- G. Bright, UK

Uzdrawiajaca Metoda Body Calm ma potencjat do stwarzania zmian, nie
tylko w kwestii zdrowia, ale przede wszystkim w kwestii oddawania szacun-
ku ludzkiej sSwiadomosci.

- A. Henry, UK

Metoda Body Calm naprawe pomogla mi wyciszy¢ ciato! W swojej wlasnej
skdrze czuje sig teraz lepiej niz kiedykolwiek. Najbardziej przypadly mi do
gustu Cwiczenia Ucielesnienia, ktére przyniosly mi wspaniale rezultaty.

- F. Canter, UK

Niezwykle wazne jest dostrzezenie potqczenia migdzy ciatem i umystem
i zrozumienie, jak emocje wplywajq na zdrowie. Sandy jest ekspertem jesli
chodzi o przekazywanie tej wiedzy i prezentuje informacje w inspirujgcy
i tatwy do przyswojenia sposdb.
—D. McBride, USA
Zaréwno medycyna konwencjonalna jak i Metoda Body Calm zapewniajq
strategie prowadzqcq do optymalnego zdrowia, ktérq mozna zastosowad sa-
modzielnie. Sandy w cudowny sposéb odkrywa istotne rzeczy, ktére sprawig,
ze w twojej glowie zapalq si¢ Zardweczki — w pomieszczeniach, o ktérych
istnieniu nie miates nawet pojecia.
-Y. Savage, UK
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Jesli cheesz doswiadczyé poczucia spokoju i wyciszenia, bez wzgledu na stan
twojego zdrowia, Metoda Body Calm jest wlasnie dla ciebie. Naprawde
umacnia.

— N. Forder, UK

Sandy tqczy nauke ze starozytnymi i wspdtczesnymi metodami, sprawiajqc,
ze wszystko staje sig praktyczne. Kocham techniki Medytacji Metody Body
Calm i polecitbym je kazdemu.

— C. Beaty, UK

Najbardziej oczywistym przyktadem tego, jak Metoda Body Calm wplyneta
na moje zycie, bytwynik dwudziestoczterogodzinnego monitorowania cisnie-
nia u mojego lekarza. W przeszlosci zawsze cierpiatem na nadcisnienie. Ku
mojemu szczeremu zdumieniu cisnienie bylo prawidtowe, kiedy korzystalem
z Metody Body Calm.

— M. Carrington, UK

Uzdrawiajaca Metoda Body Calm jest wspanialg kontynuacjg ksigzki
Mind Calm, ktérg mozna wykorzystywac samodzielnie. Sandy ma ogrom-
ng wiedzg i jest inspirujgcym nauczycielem, ktéry zawsze daje z siebie wigcej
niz mozna oczekiwac.

~ K. May, UK

Uzdrawiajaca Metoda Body Calm to wspanialy system pelen najwazniej-
szych informacji, ktéry jednoczesnie jest naprawde praktyczny i angazujgcy.
Juz czuje sig lepiej!

— A. Parker, UK






PODZIEKOWANIA

Chcialbym podzigkowa¢ calej zalodze wydawnictwa Hay House,
ktora wierzyla w moj przekaz i we mnie, w tym Michelle Pil-
ley, Amy Kiberd, Jo Burgess, Julie Oughton i Diane Hill z biura
w Wielkiej Brytanii, a takze Reid Tracy i Louise Hay w Stanach.
Wsrédd oséb z Hay House kieruje tez podziekowania do Toma Co-
le’a, Ruth Tewkesbury i Jessiki Gibson za wszystko co robicie, aby
pomodc moim ksigzkom trafi¢ do rak i serc czytelnikéw. Chce tez
podziekowa¢ mojej wspanialej edytorce Sandy Draper za wszelkie
ulepszenia, ktérych dokonala w czasie korekty ksigzki.

Dzielitem si¢ pomystami na te ksigzke z wieloma cudownymi
ludZzmi, chcac uslysze¢ ich opinie. Dzigkuje Kyle'owi Gray’owi,
Davidowi Hamiltonowi, Sonii Choquette i Robertowi Holdenowi
za waszg mado$¢. Jennifer Countryman, Calum Murray, Richard
Abbot, Sasha Allenby, Bryce Redford, Lesley Weston i Laura
Jones — dziekuje Wam za dopingowanie mnie, zainteresowanie
i pasjg, jestescie nieocenieni!

Jestem wdzieczny, ze wszech$wiat prowadzil mnie przez Stany
Zjednoczone tak, abym spotkal na swojej drodze i miat okazje
pracowac z Peterem Blakiem, ktéry udzielal mi porad w kwestiach

filozofii, wskazéwek i Cwiczent Ucielesnienia. Twoje $wiadome
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zaangazowanie i bezinteresowne dawanie jest inspirujace, a Twoje
porady okazaly si¢ bezcenne.

Chcialbym podziekowaé takze mojej rodzinie za ich bezwarun-
kowa milog¢, a takze kazdej osobie, ktéra trafita do mojej kliniki,
uczestniczyla w moich kursach lub warsztatach wyjazdowych —
w tym rosngcemu klanowi treneréw Metody Mind Calm i Metody
Body Calm. Bez was wszystkich ta ksigzka nigdy by nie powstala.

Na sam koniec bezgraniczne wyrazy wdzigcznosci, jak za-
wsze, kieruje do mojego nauczyciela, MKI, za przyprowadzenie
mnie z powrotem do domu, gdzie bije serce ciszy. Czuje¢ si¢
poblogostawiony.



Odpoczynek jest najwazniejszy
+ Harmonia uzdrawia






Wprowadzenie

POMOZ SWOJEMU CIALU SIE ULECZYC

»1dZ do domu i odpocznij troche” Jesli pojdziesz do lekarza,
skierujesz si¢ do osoby zajmujacej si¢ medycyna naturalna albo
zasiggniesz porady przyjaciela, to najczestszym zleceniem, ktére
ustyszysz, bedzie porada, aby$ pozwolil swojemu cialu odpoczaé.
Wydaje sie to zupelnie tatwym zadaniem. Odpocznij. Zréb sobie
wolne, potéz stopy gdzie$ wysoko i zrelaksuj sig, tak aby twoje cia-
lo miato szanse si¢ uzdrowi¢. Jednak, mimo ze ,,odpocznij troche”
wydaje sie z pozoru bardzo fatwa sprawa, wiekszoé¢ spotykanych
przeze mnie ludzi nie ma pojecia, jak si¢ wyciszy¢, odseparowac
od swoich zaje¢ i pozwoli¢ swojemu cialu po prostu ,by¢”.

Niemoznosc¢ wytqczenia poczucia stresu wynika
z szeregu drobnych i subtelnych czynnikdw, ktore odkryjemy
i rozwigzemy poprzez Metode Body Calm.

Jedna z gléwnych przyczyn stresu jest nasz nawyk nadmier-

nego rozmyslania. Polaczenie miedzy umystem i cialem zostato
udowodnione naukowo, a w zwigzku z tym nasza fizyczna forma
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bezustannie doswiadcza tego, o czym myslimy i co czujemy. Ozna-
cza to, ze wracasz do domu, by odpocza¢, ale jesli zabierasz ze soba
swoj buzujacy umysl, twoje cialo tak naprawde niekoniecznie
bedzie w stanie w ogéle wypoczaé. Tak, moze i bedziesz fizycznie
lezal w swoim wygodnym 16zku lub na komfortowej kanapie, ale
twoj umyst bedzie ciagle odtwarzal mysli w tempie miliona kilo-
metrow na godzing — wtedy uzdrawianie nie dojdzie do skutku,
a twoje schorzenia beda wciaz obecne.

Metoda Body Calm daje twojemu ciatu odpoczynek, ktdrego
potrzebuje, by sie zregenerowac.

PRZESTAN SIE STRESOWAC, A ZACZNIJ ODPOCZYWAC

Naukowcy i lekarze zgodnie twierdza, ze stres ma szkodliwy
wplyw na nasze zdrowie. Udowodniono, ze ostabia on uklad
odpornosciowy, wywoluje stany zapalne i podnosi ci$nienie.
Odgrywa kluczows role w pojawianiu si¢ choréb ukladu krazenia
i klopotéw z trawieniem, przyspiesza rozwoj niektérych nowo-
twor6w i zaburza sen, prowadzac do chronicznego przemeczenia
i bezsennosci. Ilos¢ zawalow serca o godzinie dziewiatej rano
w poniedzialki jest wyzsza niz w jakikolwiek inny dzien tygodnia,
co wigkszo$¢ ekspertéw nazywa ,poniedziatkowym fenomenem
kardiologicznym” i wigze ze stresem spowodowanym konieczno-
$cia stawienia czola kolejnemu tygodniowi pracy. Lista fizycznych
symptomow i schorzen powiazanych ze stresem jest bardzo dluga
i prowadzi do waznego wniosku — utrzymanie poziomu stresu pod
kontrola moze dostownie uratowaé zycie.

Stres jest najczesciej wystepujacym, mozliwym do unikniecia
czynnikiem wywolujacym wiekszos¢ schorzen fizycznych i przed-
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wczesnych zgonow na $wiecie. Jednocze$nie medytacja jest uwa-
zana za najbardziej skuteczny ogdlnie dostepny sposob pozwala-
jacy na znaczne zmniejszenie poziomu stresu. Jednak mimo ze te
takty sa zupelnie oczywiste, nadal istnieje stosunkowo niewiele
technik medytacyjnych uzywanych do aktywnego wspierania
procesu uzdrawiania organizmu. Jeszcze mniej metod zostalo
opracowanych w celu zwalczenia chorobotwodrczych czynnikow
stresu powiazanych z umystem.

Poprzez Metode Body Calm chce pofqczy¢ medytacje
i uzdrawianie w idealnym zwiqzku prowadzqgcym
do zdrowotnego raju.

Nie potrzebujesz dyplomu z Cambrige czy Harvardu, aby wie-
dzie¢, ze twoj umyst bezustannie wywoluje zmiany zachodzace
w organizmie. Wystarczy, ze obejrzysz jakis wyciskacz lez, a nieza-
przeczalny dowéd polaczenia miedzy cialem i umyslem poplynie
po twoim policzku. Jesli bedziesz swiadkiem niesprawiedliwosci,
poczujesz, jak gotuje si¢ w tobie krew. Twoj zoladek wywraca
si¢, kiedy rozwazasz trudne problemy, a $lina naplywa do ust na
sama my$l o czym$ smacznym. Jednak mimo ze dowody sa tak
oczywiste, czesto nie doceniamy wplywu umyslu, starajac sie do-
prowadzi¢ cialo do dobrej kondycji i zdrowia.

Poleganie na lekach i lekarzach

Zyjemy w $wiecie, ktéry w kwestii naprawiania ciala polega na
lekach ilekarzach: 70% Amerykanéw bierze na state przynajmniej
jeden lek narecepte, a ponad potowa — dwa. W 2014 roku w Wiel-
kiej Brytanii 50% kobiet i 43% mezczyzn regularnie przyjmowalo
leki na recepte, przy czym ponad ¥ mezczyzn i niemal Y4 kobiet
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brata przynajmniej 3 przepisane lekarstwa'. National Health Se-
rvices, system stuzby zdrowia w Wielkiej Brytanii, wydal ogromna
liczbe 22 milionéw recept na sam tylko paracetamol, co stanowi-
lo 13-procentowy wzrost w poréwnaniu do danych z 2013 roku
i kosztowalo podatnikéw 80 milionéw funtéw?. Szacuje sig, ze
w 2018 roku $wiatowe wydatki na leki osiagna 1,3 biliona dola-
réw. Ponad miliard recept zostat wypisany w Anglii w 2014 roku?,
przy czym w Stanach Zjednoczonych w 2011 liczba ta wyniosta
cztery miliardy. Jesli si¢ spojrzy na te statystyki, mozna zauwazy¢
alarmujacy trend: poleganie na lekarzach i lekarstwach ro$nie
w zastraszajacym tempie.

Pamietam z dziecinistwa, ze kiedy tylko pojawialy sie u mnie
najmniejsze objawy choroby, zabierano mnie do gabinetu le-
karskiego po recepte i zalecenie odpoczynku. W mojej opinii
konsekwencja takiego postepowania jest niezdrowe poleganie
na lekarzach i poczucie bezsilnosci w kwestii leczenia choréb bez
uzycia lekarstw.

Sposéb mojego myslenia zmienil sie dopiero, kiedy zaczatem
poznawaé medycyne naturalng. Szczegdlnie po tym, jak zupelnie
przypadkowo stworzytem Metode Mind Detox, ktéra weszla do
$wiatowego uzycia w zakresie leczenia fizycznych, emocjonal-
nych i zyciowych probleméw wywolanych czynnikami zwia-
zanymi z umystem. Wtedy, kiedy wprowadzilem medytacje
do swojego planu dnia, zaczalem docenia¢ lekarska rade, ktéra
wczesniej puszczalem mimo uszu — ,IdZ do domu i odpocznij tro-
che” Do dzi$ trudno mi powiedzie¢, co wywarlo wiekszy wplyw
— tabletki i syropy czy spokdj wyniesiony z czasu poswieconego
na odpoczynek prowadzacy do wyciszenia i regeneracji. Moze
obie rzeczy. Wiem jednak tyle — nie pamietam juz, kiedy ostatnio

musialem siegna¢ po konwencjonalne lekarstwa. Zauwazylem,
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ze jesli czuje, ze lapie przezigbienie, powrdt do pelni sit zajmuje
mi mniej wiecej taka sama ilo$¢ czasu, jesli nie mniejsza, kiedy
w tym czasie medytuje tak czesto, jak to tylko mozliwe, pozwa-
lajac ciatu sig uleczad.

Bynajmniej nie sugeruje, zeby$ wyrzucit do kosza wszystkie re-
cepty ijuz wiecej nie otwierat szuflady z lekami. Probuje cijednak
przekazaé, ze zanim zacznie si¢ medytowa¢ w celu zmniejszenia
stresu i osiagniecia stanu prawdziwego odpoczynku, trudno jest
w pelni zrozumie¢ ogrom korzysci, ktore te dwie rzeczy wnosza
do fizycznego funkcjonowania organizmu, szybko$ci regeneracji
i ogdélnego dobrego samopoczucia.

Metoda Body Calm ma na celu ,wspomozenie” ciata w procesie
uzdrawiania. Nie mdwie, ze nie powinienes juz nigdy umowic
sie do lekarza czy potkngc lekarstwa, a zamiast tego uzywac

JEDYNIE Metody Body Calm, jednak jesli chcesz sie wyleczy¢ lub
pozostac zdrowy, mqdrze jest przyjqgc zintegrowanq strategie,
ktora tqczy wspotczesnqg medycyne, medycyne alternatywng

i medytacje.

Odkrycia i ¢wiczenia, ktérymi dziele si¢ w Uzdrawiajgcej Me-
todzie Body Calm, rozwijalem na przestrzeni ostatniej dekady
poprzez tysigce godzin wlasnych medytacji i pracy z tysiacami
0s6b na calym $wiecie zaréwno w moim gabinecie jak i na kur-
sach i szkoleniach wyjazdowych. Moje badania kliniczne daty mi
mozliwo$¢ poznania i leczenia ludzi cierpiacych na niemal kazde
schorzenie fizyczne, o jakim mozesz pomy$le¢. Od tradziku po
reumatyzm, migreny i nadmierng potliwo$¢ — mialem okazje pra-
cowac zludZmi cierpigcymi na rozmaite przypadlosci, aby odkry¢
i rozwiaza¢ ich potencjalne przyczyny majace zrédlo w umysle.
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Kiedy przechodzilem szkolenie dla nauczycieli medytacji, zda-
rzalo mi si¢ medytowa¢ dniami i nocami przez dlugie miesiace,
czasem nawet przez 18 godzin w ciagu doby. Od tamtego czasu
uczestniczylem tez w miesiecznych wyjazdach medytacyjnych,
aby jeszcze bardziej poglebi¢ swoja osobista praktyke. Co wigcej,
sam prowadzilem wyjazdowe warsztaty medytacyjne i zdrowotne
w najlepszych o$rodkach w Wielkiej Brytanii, Turcji i Tajlandii,
a takze szkolitem w zakresie moich metod treneréw z ponad 15
krajéw. Uogdlniajac, wierze, ze to wlasnie unikalne polaczenie
mojej kompleksowej pracy terapeutycznej, szkolert naukowych
i wielu miesiecy przeznaczonych jedynie na medytacje pozwolito
mi na stworzenie Metody Body Calm i napisanie o tym, jak po-
moc ciatu uleczy¢ sie i zachowa¢ dobre zdrowie.

Uzycie technik, ktérymi zamierzam si¢ podzieli¢, nauczy cie,
jak przesta¢ sie stresowac i zachowac spokoj. Pozbedziesz si¢ naj-
czestszych przyczyn dolegliwo$ci wywolanych przez stres i po-
wrocisz do stanu wyciszenia, ktéry jest bardzo efektywny przy
samouzdrawianiu i zachowaniu zdrowia. Brzmi dobrze? No c6z,
korzysci ptynace z Metody Body Calm znacznie wykraczaja poza
efektywny odpoczynek, a zaczynaja si¢ od intrygujacego pytania.

SKAD WIESZ, ZE MASZ CIAtO?

Zadaj sobie pytanie o to, skad wiesz, ze masz cialo, a najpraw-
dopodobniej odpowiesz, ze wiesz o tym dlatego, Ze mozesz je
zobaczy¢ i poczué. Innymi slowy, jeste$ $wiadomy jego posia-
dania. To zupelnie oczywiste spostrzezenie oznacza, ze w tobie
istnieje co$, co jest Swiadome posiadania fizycznego ciala. Metoda
Body Calm zacheca, abys zainteresowal si¢ i zwrécil uwage na
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$wiadoma obecno$¢ zdajaca sobie sprawe z istnienia ciala, kiedy
zaangazujesz si¢ w czynnosci prowadzace do samouzdrowienia,
zmiany lub poprawy stanu zdrowia. W taki sposéb Metoda Body
Calm moze zaoferowa¢ ci wytworzenie nowej relacji z fizycznym
cialem. Poprzez poznawanie prawdziwego Siebie, wykraczajacego
poza cialo, dokonasz wewnetrznej przemiany potrzebnej do za-
przestania toczenia walki ze swoim cialem. Zamiast tego bedziesz
mogt cieszy¢ si¢ wyciszona koegzystencja, pozwalajaca na rozkwit
zdrowia i osiagnigcie szczytowej kondycji fizyczne;.

Kiedy walczymy ze swojq fizyczng formq, marnujemy ogromne
poktady zyciowej, uzdrawiajgcej energii.

Z kolei, kiedy znajdujesz si¢ w harmonii ze swoim cialem,
siegasz po rezerwy energetyczne i mocno zwiekszasz swoje wro-
dzone zdolno$ci do uzdrawiania. Posiadanie zdrowej relacji z wla-
snym cialem wymaga §wiadomosci i zrozumienia, ze chociaz masz
cialo, to nie jestes swoim cialem (wyjasnie te kwestie doktadniej
w Rozdziale 11). Musisz takze w tym celu zmienié¢ swoja relacje
z cialem i umyslem poprzez bardziej $wiadoma obecnos¢.

Technika medytacyjna prowadzaca

do ,pogodzenia sig z ciatem”

Wigkszos¢ cierpienia do§wiadczanego w trakcie choroby tkwi tak
naprawde w ludzkim umysle. Tak, schorzenia moga by¢ fizycz-
na niedogodnoscia. Jednak staja sie one stresujace dla umystu
i wywoluja emocjonalny niepok¢j, kiedy tylko zaczynamy o nich
mysle¢. Zatem znajdowanie si¢ w stanie pokoju z wlasnym cialem
zaczyna si¢ od zawarcia pokoju z umystem. Poprzez ograniczenie
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czasu poswigconego na rozmyslanie, wyciszasz si¢, wchodzac
w aspekt swojego jestestwa, ktory jest $wiadomy zaréwno umystu
jak i ciala. Oczywiscie, kiedy mniej angazujesz si¢ w negatywne
rozmyslania na temat swojego schorzenia, uczysz si¢ pokojowego
wspolistnienia ze swoim cialem.

Z moich do$wiadczen i obserwacji wynika, ze najskuteczniej-
szym sposobem na zaprzyjaznienie si¢ ze swoim cialem jest po-
nowne odkrycie prawdziwego Siebie. Kiedy odnosze sie do idei
yprawdziwego Ja’, méwie o permanentnej i niezmiennej czgsci
ciebie, ktora byla obecna jeszcze zanim narodziles si¢ w ciele
fizycznym. Swiadoma obecnos¢ nie polega jedynie na zdawaniu
sobie sprawy z istnienia ciala, ale takze mysli, emocji i wszystkie-
go, co dzieje si¢ w twoim codziennym zyciu. Bedac $wiadomie
obecnym, odkryjesz, ze korzystasz swobodnie z do§wiadczania
spokojnej i wyciszonej obecnosci twojego jestestwa.

Co wazne, zauwazysz, ze twoja $wiadomos¢ nigdy nie choruje,
nie psuje sig, nie dziala niewlasciwie, jest wolna od bélu i wszel-
kich niedogodnosci, ktére dziejq sie z cialem. Ku twojej uldze
i uciesze, mozesz polaczy¢ sie z trwajacym wewnetrznym sta-
nem wyciszenia, ktéry jest perfekcyjny, calkowity, nieruchomy
i obojetny na jakiekolwiek chwilowe fizyczne problemy. Wraz z ta
kluczowa zmiang perspektywy czerpiesz korzy$¢ z tego, co nazy-
wam ,pogodzeniem si¢ z cialem”. Wtedy pozostajesz spokojny,
nawet jesli twoje cialo przechodzi trudne chwile. ,Pogodzenie si¢
z cialem” oznacza, ze nie musisz cierpie¢, kiedy dotyka cie fizycz-
na dolegliwo$¢. Co wiecej, nie musisz juz przeklada¢ dobrego
samopoczucia na moment, kiedy twoje cialo poczuje sie lepiej,
poniewaz stan $wiadomosci prawdziwego Ja jest wspaniatym

uczuciem.
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PORADA: PELNA HARMONIA = LEPSZY STAN ZDROWIA

Stres jest rezultatem braku réwnowagi pomiedzy umystem, cia-
tem, duszg i zyciem. Poprzez pozbycie sie powoddw wewnetrznego
konfliktu i jednoczesne nauczenie sie odpoczynku korzystajgcego
z aspektu prawdziwego Ja, ktory zawsze pozostaje taki sam i ni-
gdy nie choruje, mozesz odzyska¢ petng harmonie wymagang
do powrotu do catkowitego zdrowia. Jesli bedziesz musiat radzi¢
sobie z mniejszg iloscig stresu, twoje ciato bedzie w stanie tatwiej
i bardziej efektywnie bra¢ udziat w procesach naprawy i obstugi sa-
mego siebie. Tak naprawde wiekszos¢ éwiczen zaprezentowanych
w tej ksigzce powinna byé wykonywana przez pryzmat swiadomej
obecnosci, a nie z perspektywy analitycznego umystu. W zwigzku
z tym, kiedy bedziesz sie w nie angazowac, szczerze radze najpierw
wyciszy¢ swojg wtasng Swiadomosc.

Poprzez odnalezienie wyciszonej czesci prawdziwego Ja,
mozesz natychmiast poczuc sie wspaniale
i pomdc swojemu ciatu sie uleczyc.

O KSIAZCE | ZAWARTYCH W NIEJ TECHNIKACH

Jesli nie czujesz si¢ dobrze, najbezpieczniej jest zalozy¢, ze

chcialbys jak najszybciej wejs¢ na droge prowadzaca ku zdrowiu.

W zwigzku z tym, ksigzka, ktéra trzymasz, odzwierciedla to pra-

gnienie poprzez przygotowanie dla ciebie fundamentéw, niosac

ci filozofie zmieniajacy zycie. Jest ona rdzeniem systemu samouz-

drowienia, zaprezentowanym w Czesci I, zanim jeszcze zaglebimy

sie w samg technike Medytacji Metody Body Calm.

Technika medytacyjna to codzienna praktyka, ktéra przynosi

zwiekszone wyciszenie umystu i fizyczny odpoczynek. Zostata
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specjalnie zaprojektowana, by przynies¢ ci zdrowsze nastawie-

nie, prowadzace do lepszego stanu zdrowia. Jej regularne uzycie,

prowadzace do rozwinigcia $wiadomej obecno$ci, sprawi, ze za-
czniesz cieszy¢ sie dwiema natychmiastowymi korzysciami:

1. Poprzez mniejsze zaangazowanie w zajety myslami umyst,
twoje cialo zyska odpoczynek, ktérego potrzebuje w procesie
uzdrowienia.

2. Poprzez stanie si¢ obecnym i $wiadomym, w naturalny sposéb
zyskasz podejécie do zycia, ktére prowadzi do zycia w wigk-
szej harmonii i mniejszym stresie.

Aby wspomoc cialo w odpoczynku i szybszej regeneracji, odkry-
wam dla ciebie w Czesci II siedem sekretnych zrddel stresu i ofe-
ruje zmiane $wiadomosci, a takze szybkie sposoby na rozpoczecie
kultywowania pelnej harmonii. Kiedy juz zaczniesz konsekwentnie
medytowa¢, a §wiadoma obecno$¢ wejdzie ci w nawyk, Czes¢ I11
pomoze ci zrozumie¢, jak wcieli¢ w Zycie wyciszenie poprzez Cwi-
czenia Uciele$nienia, z ktérych mozesz korzysta¢ zawsze wtedy,
kiedy poczujesz potrzebe uleczenia fizycznych przypadlosci albo
staniesz przed stresujacymi zyciowymi sytuacjami. Cwiczenia
Ucielesnienia dzialaja poprzez oczyszczenie wewnetrznych kon-
fliktéw i uciele$nienie pozytywnych cech. W ten sposéb wprowa-
dzisz wieksza harmonie do swojego umyslu, ciala, duszy, a takze
sytuacji sprzyjajacych zdrowiu i szczesciu.

Czes¢ III zawiera réwniez pig¢ kompleksowych katalogow
wymieniajacych umyslowe przyczyny probleméw zwiazanych
z cze$ciami ciala, organami wewnetrznymi, piecioma zmystami,
dwunastoma systemami ciata i 101 dolegliwo$ciami fizycznymi.
Uzywane wraz z Cwiczeniami Ucielesnienia, ktére odkryjesz
w Rozdziale 14, dadzg ci szanse¢ na odnalezienie i poradzenie
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sobie z prawdopodobnymi umystowymi przyczynami twoich
fizycznych dolegliwosci. Kiedy je polaczysz, Metoda Body Calm
zaoferuje ci system samouzdrawiania, ktdry jest rozwigzaniem
czesto ukrytych przyczyn pogorszonego stanu zdrowia, a jedno-
cze$nie pomaga zy¢ w szczesciu i harmonii.

IDZ DO DOMU | PODARUJ TROCHE ODPOCZYNKU
PRAWDZIWEMU SOBIE

Gléwnym elementem Metody Body Calm jest wyciszenie sie
w celu osiagniecia sSwiadomej obecnosci. Kiedy zaglebisz sie w te
ksigzke i zaczniesz bawi¢ si¢ zawartymi w niej naukami i tech-
nikami, zachecam ci¢ do zaobserwowania momentu, w ktérym
do$wiadczasz poczucia wewnetrznego spokoju i ciszy. Kiedy masz
takie poczucie, mozesz by¢ pewny, ze w takich momentach jeste$
prawdziwym Sobg. Lubie odnosi¢ sie do tej $wiadomej obecno-
éci jako do ,Wiecznego i Nieskoriczonego Ja” (lub ,wiecznego
i nieskoriczonego oka”, jesli ma to dla ciebie wigkszy sens’). Swia-
domo$¢ nie ma zewnetrznych granic, jest zawsze obecna i siega
poza cialo fizyczne. To pogodny i pelny pewnosci stan powrotu do
miejsca, gdzie wszystko jest w porzadku, a spokdj pozostaje nie-
naruszony. Mam szczerg nadzieje, ze poprzez bycie prawdziwym
Soba, fraza: ,IdZ do domu i odpocznij troche” nabierze nowego
znaczenia, a kiedy powrécisz do tego stanu, pozostaniesz w nim

na zawsze.

Idz do domu, do Zrdédta prawdziwego Ja i odpocznij troche
w raju wyciszenia, ktdrym jest twdj wtasny umyst.

" Gra sléw - stowo ,ja” (ang. I) oraz ,oko” (ang. eye) wymawiane sa wjezyku angielskim
tak samo (przyp. tlum.).
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