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Wprowadzenie

J aki$ czas temu udatem si¢ do Los Angeles na §lub kuzyna. Calg
rodzing zatrzymali$my si¢ wéwczas w wynajetym domu na
poinoc od miasta. Byt to duzy dom, w ktérym moglismy odpoczaé
od chaosu zwiazanego z uroczysto$ciami weselnymi. Znajdowaty
si¢ w nim trzy tazienki, miatem wigc wybdr w kwestii prysznica,
z ktérego mogtem skorzystal. I to whasnie byt impuls potrzebny
do napisania wstepu do tej ksiazki.

Prysznic, na ktéry si¢ zdecydowalem, okazat si¢ ktopotliwy
w obstudze. Miat dwa pokretla — jedno do cieplej, a drugie do
zimnej wody. Nie miatem szczegdlnie ochoty na zimna kapiel,
poniewaz podczas mojej wizyty w Kalifornii nie byto zbyt ciepto
jak na t¢ pore roku. Cisnienie wody w stuchawce prysznica bylo
bardzo stabe, a regulacja temperatury bardzo czuta. Najmniej-
szy obrét ktéregokolwick z pokretet powodowat znaczna zmia-
n¢ temperatury wody. Byta albo goraca, albo bardzo zimna. Nie
pomagalo réwniez to, ze jesli krokolwiek inny w domu chcial-
skorzysta¢ z wody, temperatura jej natychmiast si¢ zmieniala.
W rezultacie zaczatem si¢ stresowaé wszystkimi potencjalnymi
scenariuszami, ktére moglyby spowodowa¢ drastyczng zmiane
cieptoty wody.

Przez lata, odkad napisatem i opublikowalem swoja pierwsza
ksigzke Jak wiasciwie stymulowad nerw bledny. Cwiczeniai techniki,
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JAK WEASCIWIE STYMULOWAC NERW BEEDNY

ktdre aktywujg naturalng zdolnos¢ do samouzdrowienia, dowie-
dziatem si¢ duzo wigcej na temat fascynujacych badan nad znacze-
niem nerwu blednego, nawet wiccej niz myslatem, ze wiem pie¢ lat
temu! Uwazam, ze im wi¢cej si¢ uczymy, tym wyrazniej zdajemy
sobie sprawe, jak mato tak naprawde wiemy.

Wszystkie te niesamowite nowe informacje byly powodem, dla
ktérego zdecydowatem si¢ na kontynuacje pierwszej ksiazki. Czu-
lem, ze musze¢ przekazaé §wiatu wigcej informacji na temat zna-
czenia optymalnie funkcjonujacego nerwu btednego, szczegdlnie
jesli chodzi o zdrowie na poziomie komérkowym i uktad odpor-
nosciowy. Uklad odpornosciowy to co$ wiecej niz tylko system
ochrony organizmu, jak gtosi ogélny i konwencjonalny poglad
na funkcjonowanie uktadu odpornoéciowego, ktéry mam zamiar
obali¢ w tej ksigzce.

Whbrew powszechnemu przekonaniu my jako ludzie mozemy
kontrolowa¢ funkcjonowanie naszego uktadu odpornosciowego
za pomoca ukladu nerwowego, a droge bezpo$rednia stanowi wia-
$nie nerw bledny, ktérego nazwa jest tajemnicza i budzi pewne
watpliwoséci. Dostownie pochodzi od rdzenia ,niejasny”, w kon-
tekscie wedrowania po calym ciele. Gdy po raz pierwszy nazwano
tak ten nerw, jego funkcja byta zapewne zagadka dla wszystkich
zaangazowanych. Nerw ten znacznie wyrdznia si¢ na tle wszyst-
kich innych nerwéw w naszym ciele.

Zacznijmy od nerwéw rdzeniowych, ktére rozchodza si¢ od
rdzenia kregowego i rozgaleziaja si¢, unerwiajac migsnie szkiele-
towe, przekazujac do mozgu oraz z mézgu sygnaly propriocepcji
(polozenie cze¢dci naszego ciata w przestrzeni) i ruchu. Sg one bar-
dzo wazne, ale stosunkowo tatwe do zrozumienia pod wzgledem
funkgji. Nerwy wspélczulne — wazny sktadnik autonomicznego
ukladu nerwowego (szlaki neuronowe, ktére kontroluja auto-
matyczne, pod§wiadome funkeje naszego ciata) — rozciagaja si¢
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WPROWADZENIE

od pnia wspélczulnego, polaczenia neuronéw wylaniajacych sie
z pnia mézgu. Pien wspélczulny znajduje sie po przedniej stronie
kregostupa i ma pojedyncza gataz nerwowa biegnaca od pnia do
kazdego narzadu wewnegtrznego, sygnalizujaca reakcje walki lub
ucieczki w odpowiedzi na stres. W dalszej czgéci ksiazki przyjrzy-
my si¢ blizej znaczeniu tego systemu, ale warto juz w tym miej-
scu podkresli¢, ze kazdy z tych nerwéw ma proste i pojedyncze
polaczenie.

Z kolei nerwy czaszkowe pelnia rézne funkeje w jamie czaszki
i jako takie zazwyczaj pozostaja w obrebie glowy i twarzy. Sa one
wazne dla wielu naszych zmystéw (wzroku, wechu, stuchu i sma-
ku), a takze dla ruchu migéni szkieletowych glowy i szyi. Wysyta-
ja rowniez informacje wspdlczulne i przywspétczulne do obszaru
czaszki oraz z czaszki. Gdyby nie te dwanascie par nerwéw wycho-
dzacych z pnia mézgu, nie dysponowalibysmy zadnymi zmystami,
a nasza twarz nie mogtaby si¢ porusza¢.

[ wreszcie nerwy biedne — jako jedyne nerwy czaszkowe w or-
ganizmie, ktdre rozciagaja si¢ od pnia mézgu do reszty ciala — maja
niezwykle szerokie i réznorodne polgczenia w calym ciele. Wysy-
taja one informacje przywspoétczulne do i z narzadéw wewnetrz-
nych oraz maja bardzo wazne potaczenie z pniem wspétczulnym
(co skutkuje kontrolg nad komérkami uktadu odpornosciowego).
Tak, napisalem ,,zerwy bledne”. Chociaz powszechnie nazywamy
je (jak sam to zrobi¢ pdzniej) nerwem blednym, w rzeczywistosci
mamy je dwa — po jednym z kazdej strony ciala. Sg one wyjatko-
we, poniewaz stanowig fizyczne polaczenie skladnika przywspét-
czulnego autonomicznego uktadu nerwowego z niemal kazdym
narzadem w naszym ciele.

Nerw bledny jest jedynym nerwem w ciele o tak zréznicowa-
nej anatomii, polaczeniach i istotnej funkeji, dlatego tez od razu
tak bardzo mnie zainteresowal. Ten konkretny nerw intryguje
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JAK WEASCIWIE STYMULOWAC NERW BEEDNY

mnie od prawie trzydziestu lat, odkad uczgszczajac do szkoty pod-
stawowej, zobaczylem go i jego polaczenia w podreczniku anato-
mii. Kiedy uczgszczalem do szkoly podstawowej, wyjasnienie, ze
ten nerw — tak wyjatkowy w poréwnaniu ze wszystkimi innymi
nerwami w ciele — to po prostu potaczenie uktadu przywspoétczul-
nego, bylo dla mnie niewystarczajace.

Zdecydowana wickszo$¢ lekarzy nie zdaje sobie sprawy z tego,
jak ten nerw jest wazny. My, jako pracownicy stuzby zdrowia,
otrzymujemy tylko to wyjasnienie dotyczace kontroli przywspot-
czulnej w organizmie, a nastepnie przez reszt¢ naszej kariery
zawodowej ignorujemy ten nerw. Nie jest to dla mnie do zaak-
ceptowania, dlatego tez moim zyciowym celem jest dzielenie si¢
posiadanymi cennymi informacjami ze $wiatem, aby lekarze i pra-
cownicy stuzby zdrowia mogli zapewni¢ lepsza opicke swoim pa-
cjentom czy klientom.

Moim celem jest umozliwienie, zaréwno pracownikom stuz-
by zdrowia, jak i osobom zainteresowanym kwestiami zdrowotny-
mi, zrozumienia, ze nerw bledny jest wspSélnym mianownikiem
i fizycznym potaczeniem regulacji homeostazy w organizmie. Gdy
nerw ten nie dziata prawidtowo, wynikiem sg przewlekte choroby
i diagnozy chordb, na ktére nie ma lekarstwa. Ekscytujaca wiado-
moscig jest to, ze nauka i technologia nadrabiaja zaleglosci i kaz-
dego dnia dostarczaja coraz wigcej odpowiedzi na pytania, w jaki
sposdb mozna zmierzy¢, poprawi¢ i zoptymalizowaé funkcjono-
wanie nerwu blednego.

Wréémy teraz do pytania, dlaczego pomyst na wstep do tej
ksiazki zrodzit si¢ w mojej glowie pod prysznicem w Los Angeles.

Podczas majstrowania przy pokrettach w celu ustawienia ide-
alnej temperatury wody zdalem sobie sprawe, ze jej regulacja byta
wadliwa i stad ta trudnos¢. Woda byla albo bardzo goraca, albo
bardzo zimna. Ci$nienie bylo tez stabsze, nizbym sobie tego zyczyl.
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ROZDZIAL 1

Zrozumienie czynnikéw
stresogennych

yobrazmy sobie, ze nasze cialo jest jak samochéd z dwoma

pedatami — pedatem gazu i pedalem hamulca. Przez wick-
sz0$¢ czasu samochdd jest zaparkowany z wiaczonymi hamulcami
i nie moze ruszy¢ bez nacisniecia pedatu gazu. Kiedy zaczynasz
prowadzi¢ auto, najpierw wciskasz pedat hamulca i przesuwasz le-
warek skrzyni biegéw na pozycje D do startu lub na bieg wsteczny,
a nast¢pnie wciskasz pedal gazu, aby samochéd ruszyt w wybra-
nym przez ciebie kierunku.

Podczas jazdy zdarzaja si¢ sytuacje, w kedrych konieczne jest
zwickszenie predkosci, wige pedat gazu weiskasz nieco mocnie;j,
pozwalajac samochodowi poruszaé si¢ z wicksza predkoscia —
w celu wyprzedzenia samochodu obok, wjazdu na autostradg lub
rozpoczgcia jazdy, gdy swiatto zmienia si¢ na zielone.

Zdarzaja si¢ rowniez sytuacje, w ktérych trzeba nacisna¢ ha-
mulec — zblizajac si¢ do czerwonego $wiatta lub znaku stopu,
gdy ktos§ zahamuje lub gdy stoisz w korku w godzinach szczytu.
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JAK WEASCIWIE STYMULOWAC
NERW BLEDNY
dr Navaz Habib

Spiewanie, nucenie, medytacja, ekspozycja ciata na zim-
no, ptukanie gardta, ¢wiczenia oddechowe to tylko niekt6-
re proste terapie, ktére stymuluja nerw bledny. Odpowiada
on za prawidtowe funkcjonowanie najwazniejszych narza-
déw w twoim ciele, powstawanie choréb i stanéw zapal-
nych. Dzigki niemu potrafisz odr6zni¢ uczucie gtodu od
najedzenia, kontrolujesz poziom stresu i... tworzysz wspo-
mnienia! Autor, ekspert medycyny funkcjonalnej, podpo-
wiada w jaki spos6b stymulowa¢ nerw bledny. Z jego porad
dowiesz sie jak prawidtowo oddychad, ktére ¢wiczenia i te-
rapie najskuteczniej aktywuja nerw bledny, a takze w jaki
sposob sprawdzi¢ czy twoj nervus vagus jest w dobrej kondycji. Odkryjesz réwniez
prebiotyki, kwasy ttuszczowe oraz preparaty prozdrowotne, ktére korzystnie wply-
na na jego zdrowie. Skuteczne ¢wiczenia na stymulowanie nerwu btednego.

AKTYWUJ SAMOUZDRAWIAJACA
MOC NERWU BtEDNEGO
dr med. Ellen Fischer

Zwigkszenie odpornosci, eliminacja stanéw zapalnych.
Poprawa pracy serca i uktadu pokarmowego. Lagodzenie
AJACA objawéw stresu, lepszy sen, koncentracja i nastréj. To nie
el cklama nowego suplementu diety, tylko korzysci, jakie
niesie za soba stymulacja nerwu btednego! Autorka, spe-
cjalistka medycyny fizykalnej i terapii psychosomatycznej,
odkryje przed tobg czym jest nerw bledny - najwazniejszy
element wegetatywnego ukladu nerwowego i jakie korzy-
$ci dla twojego zdrowia niesie jego aktywacja! Znajdziesz tu
proste ¢wiczenia, dzigki ktorym nauczysz si¢ regulowac i re-
generowa¢ swoj organizm. Poznasz ¢wiczenia oddechowe
i dowiesz si¢ jak prawidlowo oddycha¢, by aktywowa¢ nerwy czaszkowe. Odkryjesz
medytacje i terapie, takie jak EFT czy biofeedback, ktére stymulujg nerw btedny i sa
doskonalym sposobem na stres. Aktywuj nerw btedny i ciesz si¢ gtebokim relaksem!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35




V SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: Y
www.wydawnictwovital.pl

ODDYCHANIE METODA BUTEJKI
dr Ralph Skuban

Oddychanie wydaje si¢ najbardziej naturalna i najprost-

L . sza czynnoscia. Niestety badania dowodza, ze oddycha-
Odchl;alt‘;;?ki my nieprawidlowo - przez usta, glosno, nieregularnie.
metoda B Zty oddech prowadzi do chrapania, astmy, nadci$nienia,

probleméw z sercem, stanéw lekowych. Rozwigzaniem
jest oddychanie metoda Butejki. Glownym zatozeniem
tej terapii jest przywrocenie zdrowego oddechu przez
zmniejszenie objetosci oddechowej. Autor, uznany badacz
oddechu i ekspert pranajamy, odkryje przed toba, czym
v jest metoda Butejki w praktyce. W tej ksigzce nauczy cie,
jak prawidlowo oddychaé, a takze udowodni, dlaczego
$wiadomy oddech jest zbawieniem dla twojego zdrowia i doskonatym sposobem
na stres. Pokazuje proste ¢wiczenia oddechowe, ktére nauczg cig¢ zdrowego, §wia-
domego oddechu. Metoda Butejki - trening oddechu, z ktérym odzyskasz zdrowie!

STYMULUJ SWO)
UKEAD PRZYWSPOLCZULNY

Czy wiesz, ze masz w sobie wewnetrznego lekarza — Dok-
, tora Parasympatycznego, ktory przez 24/7 dba o twoje
; sarrg?"lyklﬂﬂ zdrowie. To uktad przywspotczulny, ktéry zatrzymuje sta-
pp.z\'WSPO*vCZLNY ny zapalne, spowalnia wydzielanie hormonu stresu i za-
pewnia regeneracje twojego organizmu. Dzieki tej ksigzce
odkryjesz, jak z pomocg prostych ¢wiczen oddechowych
i skutecznych terapii stymulowaé nerw btedny, ktéry
jest najwieksza czescig uktadu przywspotczulnego! Do-
wiesz sie, jak prawidtowo oddychaé, by osiagna¢ upra-
gniony relaks i wyeliminowa¢ choroby. Poznasz technike
PO-mieszania i PO-wiazania, ktére sa doskonatym tre-
ningiem umystu i sposobem na stres. Zyskasz odpowiedZ na pytanie, czym jest
przestrzen mentalna miedzy sercem a mozgiem i dlaczego bdl jest lepszy od nudy!
Aktywacja uktadu przywspétczulnego kluczem do dobrego zdrowia!
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TRENING UWAZNOSCI...
Peter Beer

Czy lgk i stres przyttaczaja ci¢ na co dzieri? Czujesz, ze
ataki paniki i niepokéj ograniczaja twoja pewnos$¢ siebie?
Dzigki Autorowi tej ksiazki, ktory sam doswiadczyt trud-
nosci z depresja i stanami lekowymi, odkryjesz skuteczny
program przeciwlgkowy. Przez lata zmagat si¢ on z kota-
taniem serca, duszno$ciami i bezsenno$cia, ale dopiero
zrozumienie, ze ignorowanie leku nie prowadzi do uzdro-
wienia, sktonito go do dziatania. Teraz, dzigki medytacji
mindfulness, ¢wiczeniom oddechowym i terapii uwazno-
$ci, proponuje ci skuteczng droge do pokonania lekow.
Praktyczne techniki oparte na solidnych podstawach na-
ukowych pomoga ci nie tylko w chwilach kryzysu, ale takze na zadbajg o twoj
spokojny umyst i naucza, jak radzi¢ sobie ze stresem. Odzyskaj kontrol¢ nad
swoimi emocjami i przekonaj si¢ jak skutecznie poradzi¢ sobie z lekiem i stresem.

ZDROWY MIKROBIOM,
ZDROWY ORCANIZM
Kathleen DiChiara

Kathleen DiChiara udowadnia, ze zdrowy mikrobiom
jelitowy to podstawa i kluczowy element prawidtowe-
go funkcjonowania organizmu i wzmacnienia odpor-
noséci. Jego zachwianie moze skutkowaé pojawianiem
sie przewleklych choréb, na przyktad SIBO. Jak zatem
dbaé o swoj mikrobiom? Z ksigzki dowiesz sig, w jaki
sposéb utrzymaé¢ prawidtowa réwnowage zdrowych
bakterii w uktadzie trawiennym i jak naturalnie odbu-
dowa¢ zniszczona mikroflore. Poznasz sposoby na to,
jak ustrzec si¢ przykrych dolegliwosci zwigzanych prze-
wlektymi schorzeniami. To migdzy innymi zmiana stylu
zycia, dieta dobra dla mikrobiomu, regenerujacy sen, oczyszczanie jelit, redu-
kowanie poziomu stresu, a takze radzenie sobie z nieréwnowaga hormonalnag.
Twoje zdrowie zalezy od twojego mikrobiomu.
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MEDYCYNA MITOCHONDRIALNA
dr Bodo Kuklifiski, dr Anja Schemionek

Ksigzka ta w przystepny sposob przybliza zasady terapii

onseco ki mitochondrialnej. Stosujac ja, mozesz pozby¢ sig stanow
pR ANJA

zapalnych, wzmocni¢ odpornos¢, opézni¢ procesy sta-
rzenia, a takze wspomoc leczenie wielu powszechnych
choréb, w tym cukrzycy, choréb neurodegeneracyjnych,
ktopotow skérnych czy dolegliwosci sercowo-naczy-
niowych. Autorzy szczegbélowo opisuja funkcje mito-
chondriéw oraz ich wplyw na zdrowie. Wyjasniaja, jak
naprawi¢ mitochondria i przyspieszy¢ metabolizm przy
pomocy prostych praktyk, ktére kazdy moze wykonac
samodzielnie. Dzigki ksigzce tej nauczysz sie stosowaé
diet¢ mitochondrialng i otrzymasz skuteczne sposoby na stres. Poznasz suple-
menty diety o optymalnym dziataniu i dowiesz sig, jak ograniczy¢ negatywny
wplyw na organizm wolnych rodnikéw. Nie ma choréb nieuleczalnych!

ODZYWIANIE MITOCHONDRIALNE
dr Bodo Kuklinski, dr Ina van Lunteren

Lekarze coraz cze$ciej majg do czynienia z chorobami,

& Soso e ktorych nie potrafia doktadnie sklasyfikowaé. W wie-
DDEYWlﬁME lu przypadkach odpowiadaja za nie wolne rodniki. Co

m UEHUNDRI ALNE to sg wolne rodniki i jak ograniczy¢ ich powstawanie?
ot wine redr Dzigki tej ksigzce nauczysz sig¢ eliminowa¢ objawy stresu
o oksydacyjnego i walczy¢ ze skutkami zaburzen funkeji
mitochondriéw. Poznasz uzdrawiajacag moc odzywiania
mitochondrialnego i wykorzystasz je do wzmocnienia
odpornosci, opdznienia proceséw starzenia i ogranicze-
nia ryzyka wielu choréb, w tym choréb autoimmuno-
logicznych i neurodegeneracyjnych. Otrzymasz réwniez
wskazowki dotyczace dziatania i dawkowanie kluczowych dla zdrowia mikro-
elementéw. Znajdziesz je w powszechnie dostepnych suplementach diety i pre-
paratach wzmacniajacych organizm. Skorzystaj z gwarancji dtugiego zdrowia.
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HISTAMINA
A NIEBEZPIECZNE ALERGENY
Sigrid Nesterenko

Zdrowo si¢ odzywiasz, a mimo to czujesz si¢ chory?
i Nesterenkd Prébowates juz wszystkiego, aby pozby¢ sie mecza-
- cych cie objawdw, a wizyty u lekarzy nie ujawnily zad-
ﬁ F ('rx’ nej przyczyny twoich dolegliwosci? Mozliwe, ze cierpisz
| na nietolerancje histaminy. Autorka, ktérej dokuczato
to schorzenie, wyjasnia w ksiazce, czym jest histamina,
jakie sa objawy nietolerancji histaminy, omawia tez jej
przyczyny i niezawodne badania diagnostyczne. Dodat-
kowo Autorka przedstawia szereg praktycznych porad
oraz wiele réznych terapii, ktére pomogg ci zwalczy¢ tego
typu alergie pokarmowa, zanim spowoduje chorobe jelit
i powaznie nadwyrezy twoj uktad trawienny. Jedna z terapii leczenia nietoleran-
cji histaminy jest zastosowanie oczyszczajacej diety przeciwzapalnej. Uwolnij si¢
od nietolerancji pokarmowych.

NUTRACEUTYKI —
KOMPLETNY PRZEWODNIK
Uwe Grober

P E P sTamivg

Nutraceutyki zyskuja uznanie jako efektywne preparaty
wzmacniajace organizm, wspierajace zaréwno zdrowie,
NUT RAC EUTYK| jak i.samopoczu/cig. W t.ej ksigzce Znajdz.ies.,z istotn.e infor-
/OMPLETNY PRZEWODNIK macje o ich wlasciwosciach, dawkowaniu i potencjalnych
- skutkach ubocznych. Te skoncentrowane Zrédta mikro-
element6w i naturalnych probiotykéw sg wrecz niezbed-
ne w diecie przeciwzapalnej, oczyszczajgcej, a takze
w diecie na odporno$¢ Zawarte w nutraceutykach sktad-
niki, takie jak witamina D, magnez, czy omega-3, maja
udowodnione dzialanie w oczyszczaniu organizmu, fago-
dzeniu stanéw zapalnych oraz wzmacnianiu odpornosci.
Wazne jest, aby pamieta¢ o odpowiednim dawkowaniu, by unikna¢ niedoboréw
lub nadmiaru, ktére moga by¢ szkodliwe, zwlaszcza w kontekscie interakeji z le-
kami. Odkryj moc nutraceutykéw w poprawie funkcji organizmu.
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGI!I
PSYCHOTRONICZNE])

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA

e Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktow z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowac w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

e Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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Odkryj przetomowe, naukowo potwierdzone metody
aktywacji nerwu btednego!

Ta ksigzka to kompleksowy przewodnik, dzieki ktéremu dowiesz
sie, jak skutecznie poprawié¢ funkcjonowanie organizmu na po-
ziomie komérkowym, a takze wzmocnié odporno$é i trwale zre-

2
|8

dukowac stres.

Dr Navaz Habib —
lekarz chiropraktyk
i ekspert medycyny
funkcjonalne;.

W swojej praktyce
skupia sie na
przywracaniu

Dzigki niej dowiesz sig:

* Jak rozpoznaé ukryte przyczyny dysfunkcji nerwu btednego
i skutecznie je eliminowaé.

* Jakie techniki oddechowe, medytacyjne i dZzwigkowe sq naj-
skuteczniejsze i jak je wdrozy¢, by osiggnqé trwate rezultaty.

* Jak poprawi¢ zdrowie jelit oraz prace mitochondriéw, aby
zwiekszy¢ poziom energii oraz poprawi¢ odporno$é organizmu.

* Jak precyzyjnie monitorowaé funkcjonowanie nerwu bted-
nego, wykorzystujgc pomiary zmiennosci rytmu serca HRV

zdrowia za
pomocq
stymulacji nerwu
btednego. Autor
bestsellerowej
ksigzki Jak
wlasciwie
stymulowac nerw Aktywuj nerw btedny

btedny. Prowadzi — klucz do zdrowiq, spokoju i petni energii!
warsztaty online

w ramach Ta wyjatkowa publikacja fgczy naukowq precyzje z prak-

i inne nowoczesne metody diagnostyczne.

* Jak stosowaé bezpieczne, nieinwazyjne techniki stymula-
cji, by przywréci¢ harmonig ukladu nerwowego i poprawicé
samopoczucie.

wielu kurséw tycznymi rozwigzaniami. Wyjasnia, jak istotng role petni nerw
i programéw. btedny dla naszego zdrowia, a jednoczesnie przedstawia
praktyczne metody poprawy odpornosci oraz radzenia sobie

ze stresem. To doskonate potqczenie teorii z praktykg.

— dr Jeffrey Bland, pionier medycyny funkcjonalnej

Patroni:

SKLEP ZE ZDROWIEM
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