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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 nawykdw 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, doktadnie 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. 1a ksigzka zmieni twoje cialo,
umyst i swiadomosé, abys mdgl zyé petniq zycia!

— VASANT LAD, absolwent University of Pume (kierunku
Ajurweda, Medycyna i Chirurgia), Magister Wiedzy
Ajurwedyjskiej, zatozyciel The Ayurvedic Institute



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, twérczyni Forrest Yoga

Pigkno starozytnej tradycji ajurwedyjskiej polega na tym, ze opie-
ra si¢ ona na koniecznosci stosowania rytuatow odpowiednich dla
ciata, 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 traktowad wlasne cialo niby swigtynig, co
z kolei pozwoli ci lepiej zarzqdzad wiasnym zyciem i wprowadzic do
niego znacznie wigcej radosci.

— dr DEANNA MINICH, autorka

Swiat wokdt nas coraz bardziej sig komplikuje i coraz latwiej zapomi-
namy, ze najdoskonalsze narzedzia pozwalajgce na wprowadzenie do
naszego zZycia 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 narz¢dzia, 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)



Cate Stillman jest uzdrowicielkq i pasjonatkq samouzdrowienia po-

przez joge i ajurwedg. Dzigki tej ksigzce nauczysz sig, w jaki sposob
stuchacé swojego ciata i odzywiad je poprzez zmiang wilasnych 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, MD, CAY

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

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



Program Rozkwitaj pokazuje calg madros¢ 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, zalozyciel Shunyata Yoga
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W jaki sposob ajurweda pomaga
obchodzi¢ sie z wtasnym ciatem?

tej ksigzce nie znajdziesz opiséw magicznych eliksiréw

ani peanéw na cze$¢ bardzo drogiego super jedzenia. To
nie od nich zalezy to, jaki ksztatt przyjmie twoje ciato,
ale od twoich codziennych nawykéw.

Pewnie, stowo ,nawyk” nie brzmi szczegélnie ekscytujaco.
Moze nawet wstrzasasz si¢ nieco z obrzydzenia, kiedy je slyszysz.
Uwierz jednak, obserwowatam ludzi, ktdérzy przez cale lata nie
mieli checi do zycia i nagle ja odzyskiwali, bo to nawyki ksztaltujg
zycie. One tez determinuja, jak bedzie wygladata nasza przysztosé.
William Durant wspaniale zinterpretowat nauki Arystotelesa. Na-
pisat w swojej pracy: Jestesmy tym, co regularnie robimy, a zatem
doskonatos¢ nie jest praypadkiem. Jest nawykiem'.

Czy nawyki, ktérym obecnie holdujesz przyniosa ci taka
przyszto$¢, jakiej chcesz? Czy stworzg dla ciebie ciato, jakiego
pragniesz? Czy z wiekiem je poprawiasz, czy madrzej do nich
podchodzisz? Czy sa one w stanie wplynaé na przyszte pokole-
nia? Na spotecznos¢, w ktérej zyjesz? Czy pomagaja innym zy¢
zdrowiej? Kiedy w swoich nawykach zobaczysz odbicie wlasnej,

29
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zwigkszajacej si¢ madrosci, zobaczysz, w jaki sposéb mogg one
ewoluowaé. W sanskrycie ten proces nazywa si¢ vinayam.

Wiesz, kiedy jeste$ w stanie zrozumieé proces kultywacji? Kie-
dy samodzielnie zrobisz kapustg kiszona. Doktadnie tak, jak mary-
nowanie jedzenia przez dtuzszy okres czasu, kultywacja nastgpuje
tylko wtedy, kiedy czas i okoliczno$ci temu sprzyjaja. Kiedy kisisz
kapustg, sok, a wraz z nim smak, dojrzewa. Vinayam to whasnie ta-
kie dojrzewanie, ktdre jest wynikiem stosowania dyscypliny i kon-
kretnego zestawu ¢wiczeri. Twoim celem jest wlasnie kultywacja
nawykéw, keére maja swoje Zrodto w twojej wewngtrznej madro-
$ci. Wejdziesz do $wiata vinayam, kiedy spokojnie i powoli bedziesz
powtarzaé pozytywne zachowania, nie zapominajac o dyscyplinie.

Nie porzucajmy jednak jeszcze tej metafory kiszonej kapusty.
Dokfadnie tak samo dzieje si¢ z ludZmi. Zobacz, kiedy kapusta osia-
ga juz taki stan, jakiego chcesz, kiedy jej smak jest idealny, przeno-
sisz ja do lodéwki, zeby go zachowa¢. Kapusta nadal bedzie sig kisi¢,
ale w sposdb znacznie wolniejszy, smak zacznie si¢ poglebiaé. Z kul-
tywacja nawykéw jest identycznie. Zyjesz zgodnie z vinayam, kiedy
to, czego si¢ uczysz, wplywa na wybory, jakich dokonujesz. Kiedy
si¢ starzejesz, nic si¢ nie koriczy. Wrecz przeciwnie, budzisz sie!

Rozwiniete nawyki + Regularnos¢ = Najlepszy
z mozliwych styl zycia

To ty masz wladzg nad tym, w jaki sposéb rozwija si¢ twoje zycie
i co dzieje si¢ z twoim cialem. Aby poprawi¢ swoja dharme (czyli
cel swojego zycia) potrzebujesz nie tylko nowych nawykéw. Mu-
sisz tez nauczy¢ si¢ powtarzania i regularnosci.

W poniedzialek rano wypijasz kubek kawy, we wtorek rano
wypijasz kubek kawy, we $rod¢ rano wypijasz kubek kawy i tak
kazdego dnia, przez 365 dni w roku, przez pi¢¢dziesiat lat. Jak na
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to reagujg twoje nerki? A skéra? Nerwy? Poziom energii? A co,
gdybys zastapit kawe zielonym koktajlem? Albo chociaz pit kawe
i zielony koktajl? Jak to wplynie na twoje nerki? Jak bedziesz
sypial? Co si¢ stanie z twoimi emocjami? Albo, co si¢ zmieni
w twoich relacjach z innymi? Nigdy nie bedziesz wiedzial, co
moze si¢ staé, jesli nie zmienisz swoich nawykéw na takie, keére
sa dla ciebie dobre.

Wiesz, jest jeszcze jedno stowo w sanskrycie, ktére chciata-
bym, zeby$ poznal. To abhayasa. Oznacza ono celowe, regularne
powtarzanie czynnosci, ktdre stuza rozwojowi duchowemu lub
innej dtugofalowej korzysci. Abhayasa pojawia si¢ zawsze, kiedy
porzucasz destrukeyjny nawyk na korzys$¢ pozytywnego. A kiedy
te nawyki podlegaja coraz powazniejszym zmianom, poniewaz ty
sam ewoluujesz, zyskujesz sit¢ do stworzenia sobie takiego zycia,
i takiego ciata, na jakim ci zalezy.

W jaki sposéb si¢ rozwijasz? Kiedy eksperymentujesz. Kiedy
jeste$ czego$ ciekaw. Ciekawo$¢ jest elementem koniecznym dla
ewolucji nawykéw. Wstap do swojego wewngtrznego bioche-
micznego laboratorium i ulepsz swoje ciato, umyst i wszystkie
doswiadczenia zwigzane z emocjami, zwiazkami z ludzmi i du-
chowoscia. Ludzie zostali stworzeni, aby uczy¢ si¢ ze swoich do-
$wiadczen. Kiedy na to pozwalasz, twoje wybory staja si¢ lepsze
dla ciebie samego, ale kiedy stawiasz opdr, cierpisz.

Jesli cheesz by¢ bardziej zadowolony ze swojego ciata, stu-
chaj, co ma ci do powiedzenia. Zwolnij, zastanéw sig, co czujesz,
przyjrzyj si¢ swoim emocjom, zauwaz oznaki zmeczenia, dowiedz
si¢, jakiego rodzaju jedzenie dobrze na ciebie dziata i stuchaj swo-
jego ciata, kiedy chce odpoczaé, albo wrecz przeciwnie — zajaé
si¢ jaka$ aktywnoscig. Wglad w siebie i podejmowanie lepszych
decyzji — od tego whasnie nalezy zaczaé. Przejmij kontrole nad
zwigzkami przyczynowo — skutkowymi.
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W jodze takie zwiazki przyczynowo — skutkowe nazywamy
karmag, ktéra jest wynikiem podjetego dziatania. Sity, bowiem,
pojawiaja si¢ na $wiecie parami. Fizyk, Izaak Newton twierdzit, ze
kazda akcja wyzwala reakcjg o identycznej sile i kierunku. A twoje
wewngetrzne laboratorium biochemiczne nie jest zadnym wyjat-
kiem. Jesli istnieje jaka$ reakcja, na ktérej ci zalezy, pracuj nad
wyzwalajaca ja akeja. Staraj si¢, aby byta jak najlepsza. A jesli jakis
efeke ci nie pasuje, powstrzymaj si¢ od wykonywania wywotuja-
cych go czynnosci. Kluczem do sukcesu przy eksperymentowaniu
jest doktadne przerobienie tego, czego si¢ nauczyles i wprowadze-
nie niezbednych poprawek do kolejnego eksperymentu. Tylko
w taki sposdb zbudujesz dla siebie lepsza przysztosé.

Celowe, przemyslane dziatanie i stuchanie

Z kazdym nawykiem zwiazana jest intencja albo fadunek energe-
tyczny. W Liscie do Galatéw w Biblii mozemy przeczytaé ,A co
cztowiek sieje, to i za¢ bedzie”. Pamigtaj, nie chodzi tylko o na-
wyki. To, czego potrzebujesz, to przemyslane, celowe dziatania,
ktére dadza ci site potrzebng do powtarzania tych doswiadczen,
ktére s3 dla ciebie dobre. Zastanawianie si¢ nad tym, co robisz
i $wiadome podejmowanie decyzji, to kluczowe dziatania w pro-
cesie rozwoju dobrych nawykéw.

Réwnie waznym narz¢dziem jest stuchanie tego, co twoje
cialo ma do powiedzenia. Jesli cheesz rozkwitaé, musisz stucha¢.
Zwolnij, zeby méc znalez¢ tacznos¢ ze swoimi emocjami; rozpo-
znawaj sygnaly zmeczenia; szukaj tych, ktére powiedza ci, jakie
pokarmy sa dla ciebie dobre, stuchaj, jesli twoje cialo chce by¢
aktywne, i stuchaj, kiedy chce odpocza¢. Wraz ze stuchaniem po-
jawi si¢ zaufanie. Zaczniesz podejmowaé decyzje, ktére pozytyw-
nie wplyng na to co myslisz i na to jak si¢ czujesz.
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Kiedy nie po$wigcasz czasu na to, aby sprawdzi¢ jak si¢ czu-
jesz, aby wstucha¢ si¢ w siebie i ignorujesz wlasne potrzeby, tra-
cisz kontakt z wlasnym ja. Kiedy lekcewazysz swoje ciato, ono
przestaje ci ufaé. Kiedy nie stuchasz, co ma ci do powiedzenia
twoje cialo, emocje czy myfli, tracisz moznos$¢ dokonania pozy-
tywnych zmian. Jesli co$ idzie nie tak, a ty niczego nie zmienisz,
stracisz taczno$¢ z wlasnym ciatem i przestaniesz uswiadamiad
sobie, czego naprawdg pragniesz. Zagubisz si¢ albo zachorujesz.

10 nawykéw pomagajacych rozkwitna¢ da ci pewnag strukeure,
na ktérej zbudujesz zasady stuchania wlasnego ciata. Poprowadzi
ci¢ ona w strong $wigtszego, bardziej otwartego, petniejszego zy-
cia. Kazdy moze sta¢ si¢ mistrzem. W trakcie tego procesu staniesz
si¢ wrazliwszy na wszystkie fizyczne, umystowe i emocjonalne sy-
gnaly, jakie wysyta twoje ciato. To z kolei pozytywnie wplynie na
twdj poziom energii, na to jak sypiasz i na cato$¢ twojego zycia.

Kiedy stosujesz nawyki, ktére nie sa dla ciebie dobre, twoje
cialo moze zdryfowa¢ w kierunku choroby (ang. disease, gdzie
,dis” oznacza zaprzeczenie, odwrdcenie, a ,,ease”wolno$¢ od trud-
nosci, wysitku). Choroba jest zatem niczym innym, jak wlasnie
trudnosciami, wysitkiem, ktopotami. Ajurweda wymienia trzy
przyczyny choréb:

® Prajnaparadha — dokonywanie ztych wyboréw
® Asatmendriyartha samyoga — ignorowanie wlasnych zmystéw
® Parinama — uplyw czasu

Te wszystkie powody opisuja bledne koto, w ktérym znaj-
dujesz si¢, kiedy nie uczysz si¢ na swoich doswiadczeniach. To
sprawia, ze zaczynasz pragnaé tego co nie jest dla ciebie dobre,
a to wytraca ci¢ z réwnowagi ze wszech§wiatem. Kiedy pojmiesz
te trzy przyczyny, dostaniesz prosty podrecznik, ukazujacy w jaki
spos6b rozkwitnaé w swoich latach madrosci.
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Przyczyna choréb numer 1 -
nierozsgdne wybory

Zaniedbanie to nic innego, jak nieuzywanie wlasnej inteligencji,
zdrowego rozsadku, albo po prostu olewanie tego co juz wiesz.
Prajnaparadha opisuje ludzi, ktdrzy nie uczg si¢ na whasnych
doswiadczeniach. Podejmowanie jednego glupiego wyboru za
drugim prowadzi do zaburzenia mysli i niemadrych zachcianek,
ktére z kolei sg prosta droga do podejmowania jeszcze gorszych
decyzji. Zatrzymaj si¢ na chwilg i pomysl o tym. Wigkszo$¢ z nas
na jakims etapie sama poczula, czym jest prajnaparadha. A jak to
jest w twoim przypadku?

Rodzisz si¢ z czyms, co nazywa si¢ prajna. To taki wspomagacz
inteligencji. Kiedy naruszasz swoje wlasne granice, nie uczac si¢
na wlasnych doswiadczeniach, cierpisz. A zatem, musisz wiedzie¢,
ze pierwotna przyczyna chordb jest postgpowanie wbrew samemu
sobie. Sam robisz sobie krzywde, jesli decydujesz si¢ nie zmienia¢
na lepsze nawykéw bazujac na tym, czego uczysz si¢ kazdego dnia.
Na pewnym etapie zycia, kazdy z nas wpada w t¢ pulapke.

Przyczyna choréb numer 2 -
ignorowanie swoich zmystéw

Sanskryckie stowo na opisanie ignorowania wlasnych zmystéw
jest diugie i skomplikowane, ale wszystko staje si¢ jasne, jesli
rozbierzemy je na czynniki pierwsze. Asatmendriyartha samyoga.
Astmaya oznacza ,niewlasciwe”, indrisa — narzady zmystéw, artha
— to, co odczuwasz zmystami, a samyoga — taczy¢.

Twoje zmysty to bardzo delikatne instrumenty, ktére pozwala-
ja ci rozrézniaé, co jest dla ciebie dobre, a co cig niszczy. Zwracaj
baczng uwagg na to, co smakujesz, widzisz, styszysz, jakie zapachy
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czujesz. Co zachwyca twoje zmysly? Zeby sie tego dowiedzie¢, mu-
sisz si¢ do nich dostroi¢. Nie béj si¢, powiedza ci, kiedy beda miaty
czego$ dosy¢. Ty musisz tylko stucha¢ i odpowiednio reagowaé.

Kiedy regularnie dokonujesz ztych wyboréw, twoje zmysly nie
wiedza, co si¢ dzieje. Niszczysz je. Takie splatanie w sferze zmystowej
powoduje brak przeplywu $wiadomosci. A zatem, kiedy twoje zmy-
sty ulegajg zniszczeniu, to samo dzieje si¢ ze Swiadomoscia. A jesli
bedziesz thkwi¢ w tym stanie przez dtuzszy czas, w koricu zniszczy to
ciebie calego. I to jest lekeja, ktéra powinienes zapamigtad.

Zwracaj uwagg na swoje ciato. Uswiadamiaj sobie, kiedy mu-
zyka, ktdrej stuchasz jest zbyt glosna, czy agresywna, albo jedze-
nie, po ktdre siggasz nazbyt przetworzone. Jesli zignorujesz to,
co mdéwia twoje zmysly, narazisz si¢ na choroby. I to nie tylko na
choroby ciala, ale takze takie, ktére moga dotknaé twéj umyst,
relacje z ludZzmi, czy sfer¢ rozwoju duchowego. Naucz si¢ szano-
waé madros¢ i wrazliwo$¢ zakleta w twoich zmystach.

Przyczyna choréb numer 3 -
przyspieszony proces starzenia spowodowany
niedostosowaniem do zegara kosmicznego

Trzecia przyczyna chordb, co$ co jest w stanie przedwcze-
$nie zatopi¢ statek twojego zycia, ma wiele wspdlnego z czasem,
zmieniajacymi si¢ porami roku i procesem starzenia si¢. Z jedne;j
strony, parinama jest zupelnie naturalnym procesem starzenia
si¢ i umierania, jaki czeka kazdego z nas. To nieuchronne. Je-
$li nie umrzesz w mlodosci, zestarzejesz sig, to proste. W koncu
umrzesz, nie da si¢ tego uniknaé. Z drugiej strony jednak, pari-
nama sprawia, ze twdj czas kofczy si¢ szybciej, jesli nie korzy-
stasz z niekonczacych si¢ mozliwosci dostrojenia si¢ do zegara
kosmicznego.
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Cate Stillman ukonczyta Ayurveda College i dwuletni kurs lyengar Yoga Teacher. To

wtedy zaczeta tworzyc swoje oryginalne programy nauczania. W 2000 roku w San
Francisco przeprowadzita pierwsze dwugodzinne warsztaty Daily Routines of a Yogi,
ktore zainspirowaly ja do napisania ksigzki, a takze staty sie podstawg nauczania w Yoga
Health Coaching. Autorka oddata sie tworzeniu praktycznych kursow przyblizajacych
uczestnikom tradycyjna ajurwedyjska madrosc.

<&

Masz tylko jedno ciato
i to od Ciebie zalezy, w jaki sposob je uksztattujesz.
Czy wiesz, ze wystarczy tylko 10 prostych ajurwedyjskich nawykow,
aby wyeliminowac¢ stany zapalne, odzyska¢ sprawnosc fizyczna,
zrzucic¢ zbedne kilogramy i cieszy¢ sie pigkna i zdrowa skora?

Autorka przedstawia skuteczne sposoby na bezstresowa zmiane Twoich codzien-
nych nawykow i wprowadzenie nowych. Odkryjesz zalety spozywania wcze-
sniejszych i lzejszych kolagji, ajurwedyjskiego masazu, ktory mozesz wykonaé
samodzielnie, a takze diety roslinnej, po czesci opartej na paleo. Dzigki prak-
tykowaniu opisanych tu ¢wiczen, nauczysz sie prawidtowo oddychac, docenisz
ciszg, oczyscisz organizm, odkryjesz zalety medytacji i pobudzisz swoje zmysly.

Masz tylko jedno ciato - czas o nie zadbac!

Cate Stillman w rewelacyjny sposob wydestylowata to, co najlepsze z wiekowej
i czesto skomplikowanej sztuki ajurwedy. W zwiezly i praktyczny sposob opowia-
da, jak zmiana prostych nawykow moze catkowicie odmienic zycie wspotczesnego
cztowieka i zapewnic mu doskonate zdrowie.

= dr Mark Hyman,

Jjedenastokrotny zdobywca tytutu najlepszego autora New York Timesa
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