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Pytajg mnie kiedy to wszystko si¢ zaczelo, skqd taka wizja,
determinacja i moc. Mowie, ze oddech zmienit moje zycie.

becnie nauczycielka technik oddechowych
Oi medytacji Art of Living. Zatozycielka

pierwszego polskiego HappyNest Center,
przestrzeni rozwoju i mocy dla Dzieci, Nastolatkéw
i Dorostych. Centrum potaczonego z wegetariariska
restauracja, promujacego zdrowe odzywianie i szczg-
$cie — harmonig ciata, umystu i ducha. Pierwszego, bo
stanglo w miejscu jej rodzinnego domu i, jak méwi

zatozycielka, to dopiero poczatek jej misji.

Od dziecka moja najwicksza pasja bylo jezdziectwo.
Zaczetam dzigki przyjacidtce juz w wieku pigciu lat.
Jezdzity$my codziennie, szalone tereny w lesie, wyjaz-
dy na wakacje w siodle na Mazury, skoki przez prze-
szkody. W wieku 14 lat zacz¢la pojawia¢ sig skolioza,

lekarze zabronili mi jezdzi¢. Na tamten moment i jesz-
cze na dlugo, bo na 10 lat, stracitam sens zycia. Prze-
stalam uprawia¢ jakiekolwiek sporty, w liceum nie
chodzitam na WEF. Zaczely pojawia¢ si¢ choroby psy-
chosomatyczne, brak checi do zycia. Dwa lata pézniej
moja Mama zachorowata na raka. Rok pézniej moj
Tata. Zylam w domu, w ktérym nie wiedziatam, czy
obydwoje Rodzice przezyja. Dalej, kiedy miatam 17
i 18 lat, zmarl méj ukochany pies i nasz Dziadek,
ktéry mieszkat z nami i pomagat mnie wychowywac¢.
Kiedy skonczytam 19 lat, po cigzkiej chorobie zmart
moj Tata.

O depresji, szczeg6lnie u Mtodych, nie potrafimy
rozmawiaé, a jeszcze bardziej nie wiemy jak sobie
z nig radzi¢. Brakuje nici zrozumienia, zaufania migdzy
Nastolatkiem a Dorostym. Czy wiecie, ze w Polsce
statystycznie jeden Nastolatek dziennie popelnia
samobdjstwo? Przeliczajac, co roku znika z Polski



$redniej wielkosci szkota. W 2020 roku depresja sta-
nie si¢ druga najczgstsza chorobg na $wiecie a do 2030
pierwsza. Polska stoi na niechlubnym drugim miejscu
w Europie z depresja wystepujaca w wieku 10-19 lat.

Dalej juz niuanse, nie poszta mi matura, nie zdatam
do wymarzonej uczelni. W 2015 zdiagnozowano u
mnie hiperinsulinemi¢ i powiedziano, ze czeka mnie
cukrzyca typu 2. Na tamten moment ,,dostatam” wig-
cej, niz mogtam udzwigna¢. Pamigtam jak wychodzac
z gabinetu poczulam zto$¢ na caly $wiat: jak to mozli-
we, ze wszyscy od Dziecka méwig mi co mogg, czego
nie, ile dam rad¢ i co powinnam zrobi¢? Pomyslatam:
nie stuchaja mnie, nie rozumieja i nie majg dziatajace-
go rozwiazania.

Podjetam decyzje, ze biorg zycie w swoje rece. Zaczg-
tam szuka¢ innych niz konwencjonalne rozwiazari —
oczyszczanie z pasozytow, usunigcie
z diety cukru, przejscie na wegetaria-
nizm. Dzi§ nie mam hiperinsulinemii
i nic mi nie grozi. Skonczytam inten-
sywna grupowa terapi¢ poznawczo-
-behawioralna. 1 wtedy posztam na
pierwszy kurs technik oddechowych
i medytacji — zostatam zaproszona
przez przyjaciela na kurs Yes+ Art of
Living. Od tego momentu zmienito
si¢ cale moje zycie.

przesztoscia a przyszloscia. A jakie emocje pojawiaja
sig, kiedy myslimy o przesztosci? Gléwnie zal, poczu-
cie winy, wstyd, smutek, ztos¢. A o przysztosci? Lek,
apatia, obawy, troska. To wszystko niskowibrujace
emocje, ktére nas ostabiaja. Dzi$ juz to wiemy dzie-
ki dr. Hawkinsowi, fizykowi kwantowemu, znanemu
psychiatrze i jego mapie pozioméw $wiadomosci. Ne-
gatywne mysli, keérych niestety pojawia si¢ w umy-
$le znacznie wigcej, wywotujg biochemiczne reakcje
w naszym ciele, stres i choroby. A gdzie jest spokdj,
keérego tak wszyscy szukamy? Okazuje si¢, ze spokéj
i rado$¢ sa w nas samych. A dostep do nich mamy
zawsze w tu i teraz. Jak zatem sprowadzi¢ nasz umyst
do tu i teraz, do chwili obecnej? Dostalismy od Natu-
ry narzedzie, naturalny zaséb, w postaci oddechu. To
whasnie oddech sprowadza nasz umyst do chwili obec-
nej. Nie mozemy naoddycha¢ si¢ na wczoraj ani na
jutro :))) A medytacja jest tym, co poglebia doswiad-
czanie chwili obecnej. Oddech i medytacja dziataja
jak szczoteczka do z¢béw, tyle, ze dla umystu. Co-
dziennie rano myjemy z¢by, bierzemy
prysznic a nie czyScimy naszego umy-
stu. Dlaczego nikt nas tego nie nauczyt?
To z oddechem uwalnianych jest 85%
toksyn z organizmu podczas, gdy z na-
szych ptuc korzystamy w 30-40%. Jak
mamy by¢ zdrowi, jesli nikt nie nauczyt
nas oddycha¢? Skad mamy bra¢ ener-
gie, jesli oddech jest jej gtéwnym Zré-
dtem? Dziennie wdychamy 10 tysi¢cy
litréw powietrza i stad przyswajamy

Spokéj umystu, jakiego zaznatam MAGDALENA prang, subtelng energie zyciowa. Jak
na kursie, podniesienie poziomu ener- ZOEADEK maja pomoc sobie osoby w depres;j, je-
gii, usmiech na twarzy — mogtabym Ambasadorka Mtodych, $li pomimo terapii dalej nie wiedzg jak

wymienia¢ bez korica, ale zadne stowa
nie oddadza tego co przezytam.
Widzicie, wszystko co nas osta-
bia, wszystkie niskowibrujace emo-
cje, obnizony nastrdj, to sa reakcje
naszego ciala na negatywne mysli w naszym umy-
Sle. Gdyby$my mieli rejestrator, okazaloby sig, ze
tysigce, miliony mysli bombardujg nasz umyst nie-
zaleznie od naszej woli. Ile razy zdazyte$, zdazy-
tag pomysle¢ o czym$ innym odkad trzymasz t¢ ga-
zet¢ w reku? Czy byla to Twoja $wiadoma decyzja?
Jedna z tendencji umystu jest oscylowanie migdzy

Edukatorka swiadomego
zycia. Zatozycielka pierwszego
polskiego HappyNest Center.

oddycha¢ i zostaja w tym samym stanie
niskich wibracji? Dalej nie znaja narze-
dzia na podniesienie poziomu energii,
a depresja to jej kompletny brak.

Od tamtego momentu, regularna,
codzienna praktyka zaczela oczyszczaé i uspokajaé
moéj umyst. Stopniowo spuszczaé ten bagaz emodiji,
napiccia i stresu. Nagle okazalo si¢ , ze wyprostowa-
tam plecy, cho¢ najlepsi lekarze nie dawali mi zadnej
nadziei. Wrécitam do jezdziectwa, dzierzawi¢ konia,
o czym zawsze marzylam. Uzdrowitam relacje z
Mamg, ktéra dzi§ sama jest po kursie i codziennie
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praktykuje. Podobnie jak 450 milionéw ludzi na
calym $wiecie w ponad 156 krajach — znajduje moc
i ukojenie, przejmuje sprawczo$¢ w swoim zyciu.
Skoriczytam kolejne kierunki studiéw, ostatnie User
Experience Design na SWPS i Psychologic Pozy-
tywna na UW juz z u§miechem na ustach i $wiatlem
w Sercu — jasnoscia, ze od tego momentu jedyne co
chee robi¢, to dzieli¢ si¢ wiedzg i narzgdziami, jak

podnosi¢ jako$¢ swojego zycia.

Po kursie Art of Living powiesitam na $cianie kart-
ke z intencja: ,,Jaka jedna rzecz mogg zrobi¢ w zyciu,
wazng dla mnie i dla Swiata, a zarazem taka, ze gdy
bedzie zrobiona, wszystko inne stanie si¢ prostsze?”
Dzisiaj, razem z Mamg wyburzytam swdj rodzinny,
pokoleniowy dom i na tych fundamentach powstaje
pierwszy polski HappyNest Center. Nazwa oznacza
»ozczg$liwe Gniazdo” a dla ucha brzmi jak ,Happi-
Gniazdo, bo

w miejscu mojego rodzinnego domu. Taka gra stéw

ness Center” czyli ,,centrum szczescia”.

:)) Wraz ze wspaniatym Zespolem i Prowadzacymi
zajecia, towarzyszymy Miodym i Dorostym w radze-
niu sobie ze stresem i obnizonym nastrojem w odkry-
waniu szcz¢scia i budowaniu wzmacniajacych relacji.
HappyNest Center to 500 m? przestrzeni zaprasza-
jacej do doswiadczania spokoju umystu i usmiechu

na ustach: na parterze restauracja wegetariariska i we-

ganiska, promujaca ajurwedg, na pierwszym i drugim
pietrze przestrzeni rozwoju i mocy (zajecia, warsztaty,
wyktady i zabiegi dla ciata).

Joga (aerial, hatha, Sri Sri joga), muzykoterapia, me-
dytacja, techniki oddechowe, kursy Art of Living, mind-
fulness, psychologia pozytywna, medicine movement,
Pozytywna Dyscyplina dla Rodzicéw, Totalna Biologia

Recall Healing, Qi Gong, drama, taniec, emisja glosu,
design thinking dla Mlodych, Technika Uwalniania
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dr Hawkinsa, zabiegi, masaze i konsultacje dietetyczne
z ajurwedy i wigcej. Do tego 100 m? tarasu, na keérym
w sezonie letnim planujemy joge pod gotym niebem. Za
budynkiem z czasem powstanie healing garden i kino
plenerowe. Opracowalismy takze autorski program
dla szkél, bazujacy na technikach oddechowych

i muzykoterapii — obszar pracy z glosem zostal



nam przekazany przez Olge Szwajgier, aby wspél-
nie nie$¢ go nowym pokoleniom. Planuje tez wréci¢
do pomystu na algorytm Al i aplikacje dla Mtodych
— nagradzanego startupu, nad ktérym pracowatam
w 2016, majacego na celu monitorowanie ryzyka wy-
stapienia depresji u Miodych i dawanie im skutecz-
nych narzedzi w poprawie ich dobrostanu. Zasicg
aplikacji jest zreszta zawsze duzo wigkszy niz pojedyn-
czego Centrum, stad plany na ekspansj¢ obydwu kie-
runkéw — budowe aplikacji i kolejnych centréw Hap-
pyNest, do czego potrzebne s3 nowe fundusze.
Wierzg, ze aby nasi Mlodzi byli szczesliwi i zdro-

wi, potrzebujemy $wiadomych doméw i swiado-
mych szkél. Potrzebujemy wspéteworzy¢ inspiru-
jaca si¢ spoleczno$é, uwazna na wzajemne potrzeby
i méwiaca jednym jezykiem. Zobaczcie, ze ttumnie
juz jezdzimy na konferencje, bierzemy udziat w warsz-
tatach rozwoju osobistego i duchowego, medytujemy.
Wspaniale. Praktykujmy, wzmacniajmy si¢, inspiruj-
my. Jednoczes$nie dajmy dostgp do tej wiedzy i narzg-
dzi Dzieciom i Nastolatkom. Do HappyNest Center
zapraszamy wszystkich. Jestem tam dla Was i uwaznie
stucham — marz¢ o wspdltworzeniu tego miejsca ra-
zem z Wami. B

Otwarcie HappyNest Center juz 12 stycznia — wydarzenie swoim koncertem zaszczyci
Spiewaczka operowa Olga Szwajgier, ktéra przez oddech poszerzyta swojqg skale gtosu
z 3 do 6 oktaw, gwiazda obchoddw 100-lecia Carnegie Hall.

Adres: Nowa Iwiczna, ul. Krasickiego 62, potudnie Warszawy.

Wydarzenie otwarcia i warsztatéw publikowane sq na facebooku.

Nest

facebook.com/happynest.polska
instagram.com/happynest_center

www.happynest.center
magdalena@happynest.center

instagram.com/mmagdalenazoladek



