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UZDRAWIANIE SOMATYCZNE
- MOJA DROGA

,Jestem zdruzgotana — nikt nie potrafi znale7¢ przyczyny mojego bélu! Zaden
lekarz nie potrafi mnie zdiagnozowac i po prostu odsyta mnie do nastgpnego!
Wszyscy méwia mi, ze powinnam wigcej pi¢ wody, wigcej ¢wiczy¢ i zredukowaé
stres, ale to po prostu nie pomaga. A teraz mam sprébowa¢ fizjoterapii. Jestes
mojg ostatnia nadzieja! Co mam zrobi¢? Chcee po prostu, zeby wszystko bylo jak
dawniej”. Takie stowa ustyszalam od swojej pacjentki Mathildy (imi¢ zmienio-
ne) siedem lat temu, kiedy przeprowadzalam z nia wywiad przed rozpoczgciem
leczenia. Stuchalam uwaznie, wielokrotnie kiwatam glowa i pomyslatam sobie:
»Kolejna osoba pozostawiona sama sobie z objawami”. Mathilda nie byla moja
pierwsza pacjentka, ktéra opowiedziala mi taka historie, i nie byla tez ostatnia.

Jesienia 2014 roku zacz¢lam prace jako fizjoterapeutka — pelna energii i mo-
tywacji, by pomaga¢ ludziom i tagodzi¢ ich bél. Kontynuowatam réwniez nauke,
przyswajajac coraz wigcej technik i zdobywajac coraz wigksza wiedze. Rozpacz-
liwie chcialam co$ zmienié; chciatam mie¢ magiczne dionie, ktérymi sprawia-
tabym, ze bél i inne dolegliwosci znikna. Ale wkrétce stangtam twarza w twarz
z brutalng rzeczywistoscia: czas na zabieg 15 do 20 minut, pacjenci, kt6rzy led-
wo mogli wykonywaé ¢éwiczenia z powodu przecigzenia i rozlegte dolegliwosci,
w przypadku ktérych po prostu nie mozna byto ,magicznie sprawié, by znikne-
ly”. Doswiadczenie to sprawito, ze po$wigcitam lata, kierujac pacjentéw do spe-
cjalistéw i spedzajac wieczorne godziny na studiowaniu, co jeszcze mogloby im
poméc oprécz moich zabiegbw.

Niestety, stalo si¢: szybko stracitam zainteresowanie, wypalitam si¢ i pograzy-
tam we frustracji. Po prostu nie bylam w stanie pomaga¢ ludziom tak, jak chcia-
tam. To byt otrzezwiajacy czas.

Przypomniatam sobie Mathildg i wszystkich innych, ktérzy opowiadali po-
dobne historie. Wszyscy szukali nie tylko fizycznej ulgi, ale takze zrozumienia,
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Uzdrawianie somatyczne - moja droga

kogo$, kto z uwaga wystucha ich zmartwien i lgkéw. Zrozumiatam, ze stan emo-
cjonalny i psychiczny moich pacjentéw jest réwnie wazny, jak ich fizyczne dole-
gliwosci. I tak zacz¢tam poglebiaé swoja wiedzg. Zaczatem bardziej interesowad
si¢ psychika, uktadem nerwowym i zwiazkiem migdzy cialem a umystem.

Juz podczas nauki w ramach terapii manualnej wielokrotnie styszatam, ze
pracujac na niektérych powigziach i mig$niach nasze dlonie moga réwniez wy-
wotywa¢ reakcje emocjonalne. Zaglebitam si¢ w badania i artykuly specjali-
styczne na temat przewlektego bélu i dolegliwosci, takich jak szumy uszne,
zawroty glowy, migreny, a nawet leki, i szybko zdalam sobie sprawg, ze trady-
cyjne podejscie do tych objawéw nie gwarantuje wyleczenia. Zaczyna sig to
juz od faktu, ze pacjenci nie sg ani informowani o przyczynach przewleklych
dolegliwosci, ani nie otrzymuja kompleksowej i holistycznej opieki medycznej
i terapeutyczne;j.

Przypomniatam sobie stowa jednego z moich wyktadowcéw: ,Jestescie fizjo-
terapeutami — nie jeste$cie tylko masazystami i rehabilitantami, ale takze trenera-
mi!” To stwierdzenie zacz¢to nabiera¢ dla mnie coraz wigkszego sensu. Zaczgtam
dzieli¢ si¢ swoja wiedza z moimi pacjentami, wyjasniajac im pochodzenie ich
objawdw, dajac im wskazéwki, do ktdrych specjalistéw moga si¢ udad, i dostar-
czajac im prostych ¢wiczeri do wykonywania w domu. Przygladatam si¢ réwniez
ich codziennemu zyciu.

W konicu zaczgtam odczuwac satysfakeje ze swojej pracy i siedem lat temu zro-
dzito si¢ we mnie marzenie: chciatam udostepni¢ moja zdobyta wiedzg wigkszej
liczbie 0séb. YouTube, Instagram... W mojej glowie zatlita si¢ mata iskierka. Nie-
stety, nie bytam jeszcze na to gotowa. Sama zmagatam si¢ z pewnymi objawami
i problemami. Od 2016 roku bytam samotng matka, przepracowana i — o czym
wtedy nie wiedziatam — cierpiatam na zespét stresu pourazowego po urodze-
niu pierwszego dziecka. Cierpiatam réwniez na zespét jelita drazliwego, cigz-
kie alergie, astmg i ataki migreny, co dodatkowo utrudniato mi codzienne zycie.

Kiedy poznalam mojego obecnego meza, Pascala, wiele si¢ w moim zyciu
zmienifo. Nie musiatam juz mierzy¢ si¢ ze wszystkim sama i zacz¢tam odkry-
waé wigcej mozliwosci poza rolg matki i fizjoterapeutki. Ale kiedy w 2020 roku
urodzilo si¢ nasze pierwsze wspélne dziecko, nadszedt kolejny cios losu: kolejna
trauma porodowa z powaznymi konsekwencjami — zespét stresu pourazowego,
ataki paniki i depresja. Posztam na terapi¢ i dopiero wtedy zdatam sobie sprawg
z cigzaru, jaki dZwigam.

Zdatam sobie sprawg, ze — tak jak wielu moich pacjentéw, zagubionych w wi-
rze swojego bolu i dyskomfortu — zaniedbatam siebie. Terapia pomogta mi stop-
niowo odkry¢ na nowo moja wewnetrzng site. Wraz z terapeutg pracowali$my nie
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Cwiczenia somatyczne na stres, napiecia, wyczerpanie

tylko nad traumg porodowa, ale takze nad moim dziecifistwem. Rozpoznatam
wiele szkodliwych dla zdrowia zachowar, ktére staratam si¢ stopniowo zmieniaé.
Powoli zaczgtam skupiaé si¢ na swoich marzeniach i celach.

W 2021 roku — siedzac w domu, nieco znudzona dzieckiem i obostrzenia-
mi zwigzanymi z pandemia koronawirusa — rozpoczgtam nowy projekt, miano-
wicie filmy relaksacyjne ASMR (samoistna odpowiedz meridianéw czuciowych)
na YouTube. Zacz¢tam zarabia¢ pierwsze pieniadze online. Nie chciatam jednak
pracowaé w ten sposéb na pelen etat, poniewaz bylam bardzo przywiazana do
swoich pacjentéw.

W 2022 roku, po urlopie macierzyriskim, chciatam wrécié¢ do pracy jako fizjo-
terapeutka. Jedno bylo jednak dla mnie jasne: po prostu nie chciatam i nie mo-
glam wréci¢ do prakeyki jako pracownik. Napiety grafik, brak czasu na péjscie
do toalety i niskie wynagrodzenie nie byly juz dla mnie akceptowalne. Zmotywo-
wana moja matg dzialalnoscig na YouTube, zaczgtam pracowaé jako fizjoterapeut-
ka na wlasny rachunek. Zaczgtam odwiedza¢ swoich pacjentéw w domach i juz
wkrétce znalaztam maty gabinet niedaleko naszego mieszkania. Mogtam sama
umawiaé wizyty i szybko znéw miatam zapetniony grafik.

Céz mogg powiedzie¢? Wrécitam do starych schematéw, przepracowywatam
si¢ i znéw przekraczatam swoje granice. Tesknitam za dzie¢mi, dla ktérych mia-
tam za mato czasu i ciagle zadawatam sobie pytanie: ,,Po co whasciwie to robig?”

W moim ciele znéw pojawily si¢ powazne objawy. W szczeg6lnosci zespét jelita
drazliwego stal si¢ tak problematyczny, ze czasami siadatam na toalecie i ptakalam
z powodu skurczéw i bélu. Bytam zdesperowana i czutam si¢ jak oszustka, udzie-
lajac innym wskazéwek, jak by¢ zdrowym, mimo ze sama bylam chora psychicz-
nie i fizycznie. Wiedzialam juz, ze co§ musi si¢ zmieni¢ — musiatam jednak zaczaé
od siebie.

Poczutam na wlasnej skérze to, co naprawde wiedziatam i co juz od dawna
przekazywatam innym: moje ciato wcigz mierzylo si¢ ze skutkami traumy, emocja-
mi i wyczerpujacym stylem zycia. Wszystko to wciaz tkwito w moim ciele. Mimo
ze rozumiatam to na poziomie intelektualnym, moje cialo wciaz pamigtato zte do-
$wiadczenia. Zaglebitam si¢ wigc w temat psychiki i uktadu nerwowego i zacz¢lam
stosowa¢ ¢wiczenia fizyczne, ktdre od dawna wykonywalam z moimi pacjentami
— tym razem do wiasnych objawéw i do pracy nad wlasnymi traumami na pozio-
mie fizycznym. W koncu odnalaztam siebie. Objawy zaczely ustgpowaé i pomimo
pewnych wzlotéw i upadkéw teraz prawie catkowicie zniknely. Mozliwos¢ wply-
wania na swoja psychike i uktad nerwowy, hormonalny i odporno$ciowy poprzez
wlasne cialo — bo tym wlasnie jest UZDRAWIANIE SOMATYCZNE! — zmienita

moje zycie.
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W 2023 roku zaczatem dzieli¢ si¢ swoja wiedza — jako ekspertka i pacjentka
— w mediach spofecznosciowych, zwlaszcza na Instagramie. Reakcje odbiorcéw
bardzo mnie zaskoczyty. Ludzie pisali do mnie, jak bardzo moje wskazéwki i ¢wi-
czenia pomogly im zfagodzi¢ bél i poprawi¢ codzienne zycie. Zrozumiatam, ze
jestem na dobrej drodze. W koricu mogtam zrobi¢ to, o co tak dtugo walczytam:
nie tylko pomaga¢ ludziom tu i teraz, ale takze dostarczaé im dlugoterminowych
strategii pomocy samym sobie.

Dzi$ czuje si¢ spetniona i szczg$liwa. Dzigki mojej whasnej historii i historiom
moich pacjentéw odczuwam glebsza wigz ze swoja pracg i ludZmi, kedrych wspie-
ram. A najlepsze jest to, ze teraz mogg dzieli¢ si¢ swoimi doswiadczeniami i wiedza
z rosnacy spolecznoscia. Moja obecna praca pozwala mi réwniez spedzaé wigcej
czasu z rodzing, unika¢ przemeczania si¢, a jednoczesnie pomagaé wielu innym
osobom w zwalczaniu ich dolegliwosci.

A teraz spelnia si¢ moje kolejne marzenie. Od dziecka chciatam napisa¢ ksigz-
ke. I cho¢ nie jest to powies¢, jak poczatkowo sobie wyobrazatam, to jest to co$
o wiele lepszego — ksiazka ta spetnia bowiem réwniez inne marzenie: pomaga lu-
dziom poprawi¢ ich zdrowie i samopoczucie.

Julia Wohlfarth



KIEDY NERWY DENERWUJA

Jestes wyczerpany, zmeczony, masz problemy z plecami?
Nie znalazles zadnych organicznych przyczyn i sprébowales juz wszystkiego?
Jesli powyzszy opis brzmi dla ciebie znajomo, przyczyna prawdopodobnie lezy
w twoim ukladzie nerwowym. Wiedza o tym to pierwszy krok do wyleczenia.

DO DZIELA!

Bl wydaje si¢ by¢ wszechobecny. I nie odczuwam tego wylacznie jako fizjotera-
peutka. Na pewno slyszales takie zwroty — od siebie lub od znajomych i wspétpra-
cownikéw: ,,Bardzo bolg mnie plecy, znéw zrobitem zty ruch”. Albo: ,Méj kark
jest twardy jak deska, ale po prostu za dtugo siedzialem w biurze”. Albo: ,Moja
szczgka jest napieta, ale to przez to, ze zgrzytalem zgbami cala noc”. Z miejsca
podaje si¢ réwniez wyzwalacze tego dyskomfortu: ograniczona ruchomos¢, zbyt
dtugie siedzenie, zgrzytanie z¢bami.

Czasami otrzymujesz diagnozy, takie jak przepuklina dysku lub podraznienie
nerwu, i probujesz wszelkiego rodzaju zabiegéw: masazy, fizjoterapii, srodkéw
przeciwbdlowych. A jednak objawy wciaz powracaja, czasami s nawet bardziej
nasilone niz wczesniej.

Mimo ze wszelkiego rodzaju bél jest prawdopodobnie najczgstszym przewle-
ktym lub nawracajacym objawem, istnieja takze inne, takie jak wyczerpanie, ner-
wowosé, zawroty glowy... I one réwniez moga okaza¢ si¢ niezwykle uporczywe
lub wrecz przewlekte — gdyz po prostu nie ustepuja. Dlaczego tak si¢ dzieje? Dla-
czego objawy nie ust¢pujg pomimo dlugotrwatego leczenia?

WSZYSTKO MA PODtOZE PSYCHOLOGICZNE?

By¢ moze jeste$ jak wielu moich klientéw, ktérzy przychodza do mnie ze swoimi
objawami: sztab lekarzy zbadat wszystkie mozliwe organiczne i strukturalne przy-
czyny objawéw, ale badania te prawdopodobnie albo nic nie wykazaly, albo to,
co znaleziono, nie ma wigkszego wplywu na objawy. A potem pojawia si¢ on —
nasz dobry przyjaciel stres.

16



Poznaj swoje ciato

Mimo ze stres jest obecnie uznawany przez wielu lekarzy za przyczyng licz-
nych objawéw chorobowych, naszemu systemowi opieki zdrowotnej brakuje od-
powiedniej diagnostyki i stalego wsparcia dla pacjentéw. Diagnoza ,dolegliwosci
psychosomatyczne” jest zwykle koricem badan, a nie ich poczatkiem. Czgsto skut-
ki stresu leczy si¢ jedynie objawowo (np. za pomoca lekéw), nie zajmujac si¢
rzeczywisty przyczyng — samym stresem. Czgsto prowadzi to do blednego kota
krétkotrwatej ulgi i nawrotu objawéw.

Jesli chodzi o dolegliwosci psychosomatyczne, wazne jest réwniez, aby nie lek-
cewazy¢ desperacji pacjentéw, poniewaz opisane powyzej bledne koto znacznie
pogarsza ich jakos¢ zycia, a takze relacje w rodzinie i z przyjaciétmi. Osoby te od-
czuwajg z gruntu przyjemne rzeczy, takie jak ulubione hobby, jako torture, wie-
lokrotnie kojarzac je z niepokojacymi objawami. Niestety, to glebokie zalamanie
czgsto bywa ignorowane przez lekarzy prowadzacych, a same dolegliwosci sa nie-
jednokrotnie wreez trywializowane. Prowadzi to do tego, ze cierpigce osoby nie
czujg si¢ traktowane powaznie i ostatecznie nawet tracg nadziejg, co tylko jeszcze
bardziej zwigksza ich rozpacz.

Lekarze i terapeuci zalecaja zazwyczaj éwiczenia, zdrowg dietg i relaks. Brzmi
logicznie! Dlaczego wigc ludzie tak czgsto nie przestajag by¢ zestresowani i nie
moga pozby¢ si¢ swoich objawéw? Odpowiedz jest prosta: poniewaz nie jest to
takie fatwe.

Dolegliwosci psychosomatyczne

Dolegliwosci psychosomatyczne to objawy fizyczne powodowane lub na-
silane przez czynniki psychologiczne, takie jak stres, lek lub depresja, bez
prayczyny natury organicznej. Sktadniki fizyczne (somatyczne) i psycholo-
giczne negatywnie na siebie wplywajq.

Zrelaksuj sig!

Wigkszos¢ ludzi wie, ze stres im nie stuzy, nie potrafia jednak wlaczy¢ zdrowych
nawykéw do swojego codziennego zycia. I nawet jesli medytujg lub wychodza na
spacer, nadal nie potrafig si¢ zrelaksowad.

Wielu moich klientéw méwi mi, ze odczuwaja ogromne napigcie i niepokdj
wieczorami po pracy, czujac si¢ uwiezieni w karuzeli mysli, ktérych po prostu
nie da si¢ uspokoi¢. Pomimo wysitkéw po prostu nie potrafig si¢ zrelaksowal.
Wrecz przeciwnie, po nieudanej prébie medytacji czgsto czuja si¢ jeszcze gorzej

niz wczesniej.
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To nie lenistwo

Organizowanie codziennego zycia tak, aby mie¢ wigcej czasu dla siebie dla wielu
0s6b stanowi dos¢ trudne wyzwanie. Wezmy na przyktad moja 35-letnia klient-
ke, samotng matke, ktéra cierpi na silny bdl szczeki, béle glowy i szumy uszne.
Pracuje na dwéch etatach, ale nie ma w poblizu nikogo, kto méglby ja wesprzec.
Po prostu nie ma juz sily, aby chodzi¢ na sitowni¢ dwa razy w tygodniu. Poza tym
i tak nie mialaby pieniedzy na opiekunke do dziecka, a nie chce tez regularnie
prosi¢ o pomoc przyjaciot.

Jesli ktos w tej trudnej sytuacji méwi jej co$ w stylu: , W takim razie nie masz
jeszcze az tak zle”. Albo: ,,Po prostu ci si¢ nie chee”. Albo nawet: , To wszystko sa
tylko wyméwki”, kobieta ta czuje si¢ — co oczywiste — niezrozumiana i zraniona.

Oczywiscie, sg tez ludzie, ktérzy naprawdg szukaja wyméwek, ale nawet wtedy
zbyt tatwo przychodzi nam nazywanie ich ,leniwymi” lub ,niezdyscyplinowany-
mi”. W czasie gdy sama odczuwatam chroniczne dolegliwosci, miatam takie mysli
wigcej niz raz. Po dtugim dniu w pracy lub dniu wypelnionym zajeciami z moimi
dzie¢mi lezatam wieczorem na kanapie, catkowicie wyczerpana. Bolaty mnie ra-
miona, serce bito mi szybciej, mimo ze lezatam zupetnie nieruchomo. Moje mysli
krazyty wokét minionego dnia, a ja juz planowalam kolejny, a do tego dreczyly
mnie klopoty natury finansowej.

Odstresowanie to cos wigcej niz wykonywanie konkretnych czynnosci.
Wymaga glebokiego zrozumienia indywidualnych czynnikéw stresujgcych
i osobistych reakcji na nie.

NNNNNNNNNNS

»Teraz wstan i zréb kilka ¢éwiczeni rozciagajacych!” nalegat méj wewnetrzny
trener motywacyjny. ,,Jestem zbyt zmeczony, zeby teraz wsta¢”, odpowiadal méj
wewngetrzny demon. Dopéki moje wieczory wygladaly w ten sposéb, moje obja-
wy tylko si¢ pogarszaty. Czego nie wiedziatam w tamtym czasie? M6j uktad ner-
wowy byt catkowicie przeciazony, a raczej rozregulowany, a ja (!) rzeczywiscie nie
bytam w stanie dziataé.

BRAK ROWNOWAGI
,Co to jest rozregulowany uklad nerwowy?” — prawdopodobnie zapytasz. Ogélnie

rzecz ujmujac, oznacza to tyle, co fake, ze uklad nerwowy nie moze juz odpowiednio
przefaczac si¢ migdzy napigciem a relaksem. Moze by¢ stale nadmiernie pobudzony,
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Poznaj swoje ciato

co oznacza, ze jeste$ w stanie ciaglej czujnosci. Moze by¢ réwniez niedostatecznie
pobudzony, co oznacza, ze jeste$ apatyczny i ospaly. Jesli uktadowi nerwowemu
brak réwnowagi, moze to prowadzi¢ do przewlektych objawéw, takich jak:

*  bdl (przewlekly = trwajacy dluzej niz trzy miesiace)

* wyczerpanie, zmeczenie

* trudnosci z zasypianiem i/lub utrzymaniem snu

* napigcie migsni

* migreny

* szumy uszne

* zawroty glowy

* problemy z koncentracja, mgla mézgowa

* wewngtrzny niepokdj, napiecie, nerwowosé

* problemy trawienne (zespo6t jelita drazliwego, zaparcia)

* niewyjasnione problemy z waga

* obnizona odpornos¢

e drazliwos¢

* niestabilno$¢ emocjonalna

* l¢k, panika

Ale jak do tego dochodzi? Jesli wystepuja przewlekle dolegliwosci, a metody re-
laksacyjne, éwiczenia itp. nie prowadza do poprawy lub jesli w ogdle nie jeste$ w sta-
nie ich wykonywa¢, to wynika to tylko czgéciowo z braku wiedzy na temat tego, co
naprawde¢ pomaga. Przede wszystkim brakuje ci zrozumienia, jak funkcjonuje ciato
i jak reaguje na stres. Na kolejnych stronach chciatabym ci o tym wigcej opowiedzied.
To klucz, ktéry pomoze ci zrozumieé, dlaczego twoje ciato manifestuje te dolegli-
wosci, dlaczego sa one tak uporczywe i jakie dziatanie moze ci pomdc, a jakie nie.

Udowodniono, ze juz sama ta wiedza stanowi pierwszy krok terapeutyczny.
Badania pokazuja, ze sama $wiadomos¢ psychosomatycznych powigzani przewle-
ktych dolegliwosci prowadzi do zmniejszenia objawéw. Przyjrzyjmy si¢ wigc blizej
temu, jak powstaje przewlekly bél i dyskomfort, dlaczego u niektdrych ludzi one
si¢ rozwijaja, a u innych nie, i dlaczego pozbycie si¢ ich jest tak trudne.

TWOJ UKLAD NERWOWY

Ludzki uktad nerwowy mozna podzieli¢ na dwie kategorie: osrodkowy uktad ner-
wowy (mézg i rdzen kregowy) oraz obwodowy uktad nerwowy (przebieg nerwéw
w reszcie ciata). Dzieli si¢ on réwniez na dwie kategorie: somatyczny uktad nerwowy
i autonomiczny uktad nerwowy. Somatyczny uktad nerwowy kontroluje procesy,
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Cwiczenia somatyczne na stres, napiecia, wyczerpanie

na ktére mozemy wplywaé $wiadomie, takie jak ruch. Dlatego nazywany jest on
réwniez dobrowolnym ukladem nerwowym. W naszym kontekscie szczegdlnie
wazny jest jednak autonomiczny uktad nerwowy, ktéry reguluje mimowolne pro-
cesy w organizmie, takie jak bicie serca, oddychanie i metabolizm. Na podstawie
ich funkcji mozna go dalej podzieli¢ na uktady wspétczulny i przywspétczulny.
Uklad wspétczulny wprowadza organizm w stan podwyzszonej gotowosci i reak-
Gji oraz dziata jako mechanizm alarmowy w przypadku niebezpieczenistwa. Nato-
miast uktad przywspétczulny odpowiada za odpoczynek i regeneracje, a takze za
budowanie nowych rezerw energii. Sa wi¢c antagonistami, ale réwniez wsp6tpra-
cuja: uklad wspétczulny jest aktywowany, gdy trzeba pokona¢ wyzwania. Uktad
przywspélczulny przywraca nastgpnie funkcje organizmu do normy.

Okej, pytanie jednak brzmi: w jaki sposéb rozregulowany uktad nerwowy
prowadzi do wyzej wymienionych dolegliwosci? Aby tatwiej to zrozumied, przyj-
rzyjmy si¢ blizej temu, co dzieje si¢ w naszym organizmie podczas ostrego i prze-
wlektego stresu.

ALARM STRESU W ORGANIZMIE

Zalézmy, ze jeste$ narazony na stresujacy bodziec, na przyklad nagle stajesz twarza
w twarz z niebezpiecznym drapieznikiem. Informacje o tej sytuacji sa przekazywa-
ne za posrednictwem komérek sensorycznych — styszysz, czujesz zapach i widzisz
potencjalnego napastnika — do mézgu. Tam sytuacja jest oceniana. W obecnosci
drapieznika bodziec sensoryczny prawdopodobnie zostanie sklasyfikowany jako
sytuacja stresujaca, jako niebezpieczeristwo! Sygnat niebezpieczeristwa jest wysyta-
ny do os$rodka strachu w mézgu, ciata migdatowatego, a stamtad do podwzgérza,
osrodka regulacyjnego mézgu, ktéry koordynuje interakcje migdzy ukladem ner-
wowym a hormonami. Tutaj réwniez aktywowane sa reakcje stresowe organizmu
przy udziale dwéch réznych uktadéw:

* osi wspdtczulno-nadnerczowej (0§ SAM)

* osi podwzgérze-przysadka-nadnercza (0§ HPA)

Jednak te dwie osie nie sa aktywowane jednoczesnie, ale sekwencyjnie. O§ SAM
(ponizej uzyje angielskich skrétéw dla obu osi) mozna opisaé jako szybka reakcje
awaryjna, za$ o§ HPA jako wolniejsza reakcje adaptacyjna.

Os SAM do reagowania w sytuacjach awaryjnych
W pierwszej kolejnosci uktad wspétezulny reaguje na bodziec stresu lub niebezpie-
czefistwo. Jest aktywowany, gdy bodziec (drapieznik) jest postrzegany jako zagrozenie.
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Poznaj swoje ciato

Uwalniana jest adrenalina i noradrenalina. Hormony te rozszerzaja Zrenice (dla
lepszego widzenia, na przyktad w ciemnosci i dla rozszerzonego pola widzenia),
a takze spowalniaja trawienie (co jest drugorzedne w niebezpiecznej sytuacji i po-
chtongloby duzo energii, ktdra jest teraz potrzebna gdzie indziej). Podobnie, ener-
gia jest redystrybuowana z uktadu odpornosciowego do reakeji na stres. Tetno
i czgsto$¢ oddechéw ulegaja zwigkszeniu (dla silniejszego zaopatrzenia w tlen
i skladniki odzywcze, na przyktad do migsni). W ten sposéb uktad wspétczulny
mobilizuje energi¢ do walki z drapieznikiem lub ucieczki przed nim.

Z drugiej strony, uklad przywspétczulny jest odpowiedzialny za powrét ciata
do stanu relaksu po ustapieniu zagrozenia. Obniza t¢tno, reguluje oddychanie
i wspomaga trawienie — wszystkie te oznaki §wiadcza o tym, ze czujemy si¢ bez-
piecznie i nie ma bezposredniego zagrozenia. W naszym przyktadzie byloby to
pokonanie drapieznika lub zakoriczona sukcesem ucieczka przed nim.

Nasz autonomiczny ukfad nerwowy jest stale gotowy do reagowania na poten-
cjalne zagrozenia. Jego gléwnym celem jest nasze przetrwanie i bezpieczeristwo.
Wszystko, co robi uktad nerwowy, stuzy zatem naszej ochronie.

Mogtby$ w tym miejscu powiedzied, ze spotkanie z drapieznikiem jest przeciez
mato prawdopodobne. To prawda. Ale reakcja naszego autonomicznego ukladu
nerwowego si¢ga epoki kamienia tupanego i pozostaje niezmienna.

Os HPA dla reakcji adaptacyjnej

Ale co, jesli niebezpieczna sytuacja nie minie po krétkim czasie i walka lub uciecz-
ka beda kontynuowane? Wtedy aktywowana jest réwniez druga o stresu: pod-
wzgbrze uwalnia hormon CRH. Pobudza on przysadke mézgowa (maly gruczot
w moézgu) do pompowania ACTH do krwi. Ten hormon z kolei aktywuje kore
nadnerczy, ktéra produkuje kortyzol i uwalnia go do krwi.

Kortyzol: gtowny menedzer stresu

Kortyzol, hormon glukokortykoidowy, niestusznie ma raczej zla reputacje. Jest
demonizowany jako ,hormon stresu”, ktéry powoduje, ze jestesmy przewlekle
chorzy. Ale kortyzol jest tez niezb¢dny do naszego przetrwania, a jego uwalnianie
jest tak samo naturalne i konieczne, jak aktywacja autonomicznego ukfadu ner-
wowego. Kortyzol kontroluje rytm dobowy (rytm dnia i nocy), w tym kontekscie
dziatajac jako hormon budzacy (reakcja kortyzolu na przebudzenie). Natural-
nie osiaga swoj szczyt u zdrowych oséb okoto godziny 9 rano, a najnizszy oko-
to pétnocy. Kortyzolowi przeciwdziala melatonina, nasz hormon snu. Kortyzol
jest zatem czg$ciowo odpowiedzialny za dobry sen, a tym samym za odpoczynek
i regeneracje.
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Zadbaj o ruch

Sesja uzdrawiania somatycznego
Dzigki przedstawionym dotychczas éwiczeniom somatycznym masz do dyspo-
zycji narzedzia, ktére pomogg ci si¢ uspokoi¢ w nieprzyjemnych sytuacjach, ale
takze dadza przestrzen twoim odczuciom, pomoga $wiadomie je postrzegad i in-
tegrowal. Mozesz rowniez ulozy¢ kompletng sesj¢ uzdrawiania somatycznego
z konkretnych, wybranych przez siebie éwiczeri. W ten sposéb zaglebisz sig jesz-
cze bardziej w swoje emocje i przeszte doswiadczenia i jeszcze bardziej polaczysz
sie ze soba.

Zasadniczo mozesz wykorzystaé wszystkie éwiczenia somatyczne, kedre ci do
tej pory przedstawilam. Mozesz tez skorzysta¢ z mojej przyktadowe;j sesji uzdra-
wiania somatycznego na stronie 117.

WSKAZOWKI DOTYCZACE CWICZEN SOMATYCZNYCH

Cwiczenia w tym rozdziale uporzadkowatam tematycznie. Aby utatwié ci poru-
szanie si¢ po poszczeg6lnych instrukcjach éwiczen, odpowiednie tematy oznaczy-
tam matymi ikonami (patrz ponizej).

Przy samych ¢éwiczeniach znajdziesz réwniez oznaczenie sygnalizacji $wietlnej
uktadu nerwowego. Ma ono stuzy¢ jako dodatkowy system naprowadzania.

Aby optymalnie dostosowal czgstotliwo$¢ i intensywno$é éwiczen somatycz-
nych do indywidualnych potrzeb, wazne jest, aby znad i prawidtowo oceniaé stan
swojego uktadu nerwowego. Przedstawiony test pomoze ci ocenié twojg obec-
na odporno$¢ i wydolno$¢ oraz upewnic sig, ze twoje ¢wiczenia sg bezpieczne
i skuteczne.

saiar)

Uczucie Wewnetrzny Petle Drazliwos¢
przecigzenia niepokdj i nerwowosé myslowe i nadwrazliwosé

Silne napiecie Silne Wyczerpanie Cwiczenia
i napiecia miesniowe emocje awaryjne
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Zadbaj o ruch

USCISK MOTYLA

Uscisk motyla to sprawdzona technika samoregulacji, ktdrgq tatwo zastosujesz

w Zyciu codziennym. Jesli jakas sytuacja ci¢ praytlacza, to cwiczenie moze

prazezwycigzyc ostry stres i skutecznie przywrdcic cig do tu i teraz.

(" strerazieLona |

DO DZIEtA

Przygotowanie: Znajdz spokojne miej-
sce. Mozesz wygodnie usigéé, staé lub
polozy¢ si¢. Pol6z dlonie skrzyzowane
na ramionach lub pod obojczykiem,
w zaleznosci od tego, co jest dla ciebie
najwygodniejsze.

Poczqgtek: Zacznij delikatne ostukiwa-
nie dforimi z cz¢stotliwoscia, ktdra jest
dla ciebie komfortowa. Bardzo szybkie
ostukiwanie moze mie¢ efekt aktywu-
jacy i by¢ kontrproduktywne, jedli aku-
rat jeste$ niespokojny.

Uwaznosé: Skieruj swoja uwage do
wewnatrz i poczuj ja w sobie. Ob-
serwuj doznania fizyczne lub emo-
cjonalne bez osadzania. Pozostani
zainteresowany i cieckawy. Jesli twoja
uwaga jest rozproszona, sprébuj po-
czué¢ miejsce, w ktérym fizycznie od-
bierasz bodzce, a nastgpnie skieruj
SWOja uwage Z powrotem na pierwot-
ne doznania.

Abkcepracja i obserwacja: Akceptuj do-
znania, nie prébujac ich zmieniaé. Ob-
serwuyj, jak twoje odczucia zmieniaja
sie z czasem.

Impulsy: Pozwél swojemu cialu poru-
szaé sig, kiedy tego potrzebuje. Dopus¢
do siebie kazdy impuls ruchowy, aby
pomdc ciatu w osiagnigciu réwnowagi.
Mozesz si¢ rozciaga¢ i wyciaga¢, mo-
zesz tez swobodnie wzdychad i ziewal.

Zakoriczenie: Ostukuj si¢ tak dtugo,
jak chcesz i zakonicz ¢wiczenie, kiedy
poczujesz, ze to wiadciwy moment.
Aby zakofczy¢, zauwaz swoje ciato
jako catos¢ i skup uwage na obszarze,
ktéry wydaje ci si¢ neutralny lub kom-
fortowy. Swiadomie zauwaz swéj od-
dech, powoli otwérz oczy i skup wzrok
na niektérych przedmiotach w po-
mieszczeniu. Zataczaj kregi ramionami
i zanim catkowicie zakonczysz ¢wicze-
nie, zauwaz, jak sie czujesz.
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SOMATYCZNE POTRZASANIE

Byé moze zastanawiales si¢, dlaczego zwierzeta nagle i niespodziewanie

zacgynajq si¢ trzqs¢ lub drzec. Robig to, aby roztadowac napiecie i stres.

1y réwniez mozesz skorzystac z tej metody, gdy czujesz si¢ praytloczony.

(strerazieLona |

] sTREFA CZERWONA

DO DZIEtA

Przygotowanie: Przeprowadz krétka
kontrole ukfadu nerwowego, postrze-
gajac fizyczne i emocjonalne dozna-
nia, bez osadzania ich. Gdzie w twoim
ciele widoczne jest przeciazenie i jak
si¢ ono objawia? Zastandéw si¢, w kté-
rym obszarze uktadu nerwowego si¢
znajdujesz.

Wprowadzenie: Rozpocznij ¢wiczenie
od delikatnych podskokéw (na ugic-
tych kolanach), najlepiej przy muzyce,
ktéra ci¢ pobudza i ktdra lubisz.

Refleksja: Obserwuj, jak twoja energia
czuje si¢ w twoim ciele — jest zabloko-
wana czy juz zaczgta ptynac?

Potrzqsanie: Potrzasaj intuicyjnie cia-
tem — czy robisz to w kilku obszarach
naraz, czy po kolei, zalezy wylacznie
od ciebie. Zobacz, co dziala w twoim

przypadku.

Gorna cz¢s¢ ciata: Podczas podskokéw
najpierw poruszaj si¢ z boku na bok,
przenoszac ci¢zar z jednej nogi na dru-
ga. Przesuwaj gérna cz¢é¢ ciata razem
z toba i kolysz ramionami.
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Dionie: Potrzasaj dloimi. Rozluznij je.
Nastgpnie wlacz przedramiona. Mozesz
potrzasaé w gore lub w dét, jak chcesz.
(1) Teraz wyraznie podkre¢ tempo.

Uwaga

Jesli czujesz si¢ bardzo staby i wyczer-
pany (niebieska strefa), to ¢éwiczenie
to nie jest w tym momencie dla cie-
bie odpowiednie. Jest bardzo stymulu-
jace i moze ci¢ przytloczy¢. Jesli jestes
blisko czerwonej strefy, rozpocznij
¢wiczenie powoli i zacznij od luznych
podskokéw przez 30 sekund. Przez na-
stepne kilka godzin zwracaj uwage na
to, jak si¢ czujesz i sprawdZ czy éwi-
czenie ci pomogto. Jesli tak, mozesz
stopniowo zwigksza¢ czas trwania i in-

tensywno$¢ podskokdéw i potrzasania.

Wiznalizacja: Wyobraz sobie, ze wy-
trzasasz z siebie stres za pomoca rak.
(2) (3 Motesz to robi¢ bardzo szybko.

Wyrzué wszystko z siebie!

Tutow i biodra: Potrzasaj i/lub ko-
tysz gérng czeécia ciata i biodrami we
wszystkich kierunkach, caly czas wyko-
nujac podskoki. Poruszaj si¢ w sposéb,
ktéry jest dla ciebie odpowiedni.



Zadbaj o ruch

Nogi i stopy: Potrzasaj naprzemien-
nie dolnymi koriczynami. Kontynuuj
podskakiwanie na drugiej nodze. Na-
stepnie przejdz do mocnego stapania
stopami po ziemi.

Wizunalizacja: Wyobraz sobie, ze wpy-
chasz cala energi¢ stresu, gniew i fru-
stracj¢ w ziemie.

J\f

Ciato prowadzi: Kontynuuj ener-
giczne potrzasanie i pozwdl ciatu sig
prowadzié.

Uwaznosé: Jesli podczas éwiczenia
pojawig si¢ watpliwosci i bedziesz sie
zastanawiaé, co wlasciwie robisz, po
prostu pozosta w tej chwili i potrza-
saj dale;j.

Wyjscie: Rozluznij gérna czgéé ciala,
potrzasajac coraz wolniej i wykonujac
glebokie wydechy. Rozciagaj si¢ ku gé-
rze podczas wdechu i ponownie rozluz-
niaj cialo podczas kolejnego wydechu.

Powtérz to 3 do 5 razy.

Zakoriczenie: Po intensywnym po-
trzasaniu czesto warto zakoriczy¢ serie
¢wiczeniem uspokajajacym, takim jak
uscisk motyla.

Wskazowka
Podczas naprzemiennego potrzasania
nogami mozesz tez oprzec si¢ o Sciane.
Pozycja ta moze jednak zakléci¢ ptyn-
no$¢ ruchu. Zdecyduj, co jest dla cie-
bie najlepsze.

85



Uwolnij swoje ciato

OTWIERANIE ZUCHWY PRZECIW NAPIECIU

Napigcie w okolicy zuchwy czesto wiqze si¢ z dtugotrwatym siedzeniem
i pracq przy komputerze. Do probleméw w okolicy szczeki moze réwniez prowadzic

stres psychiczny. Oto pierwsze cwiczenie, ktdre mozesz zastosowad w tej sytuacyi.

DO DZIEtA

Przygotowanie: Cwiczenie mozesz wy-
kona¢ siedzac, lezac lub stojac.

Uwaznosé: Podczas ¢wiczen zwrdé

uwagg na nastgpujace kwestie:

* Jak odczuwasz prawy obszar szczgki
w poréwnaniu do lewego?

*  Czyruchjest ptynny, czy przerywany?
*  Gdzie wystgpuje poczatkowy opdr?
e Jak zmienia sic on w trakcie

éwiczenia?

Ruch:
*  Umie$¢ jezyk za gérnymi siekacza-

mi. @

*  Otwdrz usta wystarczajaco szeroko,
aby byto ci wygodnie i aby$ nie od-
czuwat bélu. (2)

* Nastepnie powoli zamknij usta. (3)

Powtdrzenie: Powtérz caly ruch 10 do
15 razy.

Oddychanie: Mozesz faczy¢ otwieranie
i zamykanie szczgki z oddychaniem:
wdychaj powietrze podczas otwierania
i wydychaj podczas zamykania. Czy co$
si¢ zmienito? Stosuj t¢ kombinacjg tyl-
ko wtedy, gdy jest ona dla ciebie wy-
godna i nie powoduje dyskomfortu.

139

)

7

S\

$1C]



Zatacznik

krétka przerwe od éwiczen, aby sprawdzi¢ czy intensywno$¢ snu zmniejszy si.
Nastepnie mozemy zdecydowaé czy chcemy powréci¢ do éwiczei.

Czy moge stosowac uzdrawianie somatyczne profilaktycznie?

Uzdrawianie somatyczne moze nie tylko pomdc ztagodzi¢ istniejace objawy, ale
takze zapobiec potencjalnym problemom. Uczac si¢ regulowaé uklad nerwowy
i stucha¢ sygnatéw swojego ciala budujesz dtugoterminowa odporno$é. Regularne
¢wiczenia fizyczne i §wiadomy styl zycia pomagaja lepiej radzi¢ sobie ze stresem
i zapobiegaja dysregulacji zanim objawi si¢ ona w postaci przewlektych objawéw.

Co powinienem zrobi¢, jesli czuje sie wyczerpany po éwiczeniach?
Zmgeczenie lub wyczerpanie po ¢wiczeniach nie jest niczym niezwyklym, szcze-
gélnie jesli pracujesz nad napigciem emocjonalnym lub fizycznym. To zmgczenie
jest czesto oznaka, ze twoje ciato si¢ relaksuje i regeneruje.

Moze to jednak réwniez oznaczaé, ze si¢ przemeczyles. Upewnij sig, ze robisz
wystarczajaco duzo przerw i dajesz swojemu ciatu potrzebng regeneracje. Jesli
czujesz si¢ przecigzony i wyczerpany, mozesz réwniez wybra¢ mniej intensywne
¢wiczenia lub skréci¢ czas ich trwania.

Nie wiem czy prawidtowo wykonuje ¢wiczenia i boje sie, ze robie cos zle.
Jak mam sobie z tym poradzi¢?

Zupelnie naturalnym jest, ze czujesz si¢ niepewnie uczac si¢ nowych ¢wiczeni. Nie
traé wiary, nawet jesli wkraczasz na nowe terytorium.

Twoje cialo jest twoim najlepszym nauczycielem. Naucz si¢ stuchaé jego sy-
gnatéw i ufaj mu. Kazde ciato jest wyjatkowe i to, co dziata u jednego, moze nie
by¢ odpowiednie dla drugiego. Wiec jesli jakie$ ¢wiczenie nie zadziala u ciebie,
nie martw si¢. Jesli ci nie odpowiada, wykonuj je mniej intensywnie lub zamien
je na inne.

Badz obecny i uwazny przy kazdym ruchu. Poczuj swoje ciato i obserwuj, jak
odczuwasz kazde éwiczenie. Uwazno$¢ pomoze ci uniknaé kontuzji i wykonywac
¢wiczenia prawidlowo. Twoje ciato jasno ci powie, kiedy co$ nie jest dla ciebie
dobre. Jesli pojawi si¢ bél, czgsto jest on spowodowany szybkimi i energicznymi
ruchami. Dlatego wykonuj ¢wiczenia powoli i ptynnie.

Nie obawiaj sie, jesli ¢wiczenia wygladaja u ciebie inaczej niz u mnie lub ko-
gokolwiek innego, poniewaz kazde cialo jest inne. Wazne jest, aby éwiczenia byly
dobre dla Ciebie (!). Z czasem nabierzesz pewnosci siebie, a wykonywanie ¢wiczen
stanie si¢ bardziej naturalne. Zaakceptuj réwniez fake, ze perfekeja nie jest celem.
Kazdy dzien jest inny i wazne jest, aby by¢ cierpliwym i zyczliwym dla siebie.
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Cwiczenia somatyczne na stres, napiecia, wyczerpanie

Twoja praktyka to podréz przez ciagla nauke i rozwdj. Jesli cheesz, ¢wicz przed
lustrem. Albo nagraj siebie na wideo, a nastgpnie obejrzyj nagranie. Dzigki temu
sprawdzisz swoja forme i zobaczysz, w ktérym miejscu nalezy wprowadzi¢ zmia-
ny. Alternatywnie mozesz réwniez poprosi¢ o opinig trenera lub doswiadczonego
przyjaciela.

Im bardziej potaczysz si¢ ze swoim ciatem (do czego zachgcaja ¢wiczenia), tym
lepiej zrozumiesz, czego potrzebuje. Rozwiniesz lub zyskasz swiadomos¢ swojego
ciata. To polaczenie pomoze ci przezwycigzy¢ niepewnos¢ i rozwinaé glebsze po-
czucie pewnosci siebie.

I na koniec, co nie mniej wazne — praktyka czyni mistrza. Im wigcej wykonu-
jesz ¢wiczen, tym pewniej bedziesz si¢ czué. Powtarzanie pomaga budowad pew-
no$¢ siebie. Zawsze przypominaj sobie, ze kazde ¢wiczenie, ktére wykonujesz, jest
krokiem na drodze do wigkszej pewnosci siebie i wewngtrznej sity. Badz cierpliwy
wzgledem siebie i ciesz si¢ procesem. Twoje ciato wie wigcej niz myslisz — zaufaj
mu i swojej zdolnosci do przebycia tej wspaniatej podrézy.

Cwiczenia nie uwalniajg u mnie zadnych emocji, ale czuje sie zrelaksowany
- czy robie cos zle?

Absolutnie nic nie robisz Zle! Nie kazdy do§wiadcza intensywnych reakeji emo-
cjonalnych podczas éwiczen somatycznych i jest to catkowicie normalne. Gtéw-
nym celem tych ¢éwiczen jest regulacja uktadu nerwowego, a jesli czujesz sig
zrelaksowany, to dobry znak, ze regulacja ta ma miejsce. Kazde cialo ma swdj
wiasny sposéb leczenia i nie kazdy musi doswiadcza¢ silnych uwolnied emocjo-
nalnych, aby skorzysta¢ na tych ¢wiczeniach. Sama relaksacja jest juz wielkim
krokiem naprzéd.

Nie potrafie zaczac ,,wstuchiwac sie w siebie”. Czy moge kontynuowac
wykonywanie éwiczen i czy nadal beda one dziata¢ w moim przypadku?
Zdecydowanie mozesz wykonywad ¢wiczenia, nawet jesli masz trudnosci z kon-
cepcja ,wstuchania si¢ w siebie”. Nie kazdy ma silng wi¢Z ze swoim ciatem od
samego poczatku lub uwaza za naturalne $wiadome postrzeganie swoich we-
wnetrznych doznan. To catkowicie normalne! Gléwnym celem éwiczed soma-
tycznych jest regulacja uktadu nerwowego, a proces ten moze zachodzi¢ bez
$wiadomego odczuwania lub intensywnego stuchania. Czgsto wystarczy po pro-
stu regularnie wykonywa¢ éwiczenia i mie¢ otwarty umyst. Czasami $wiadomos¢
ciata rozwija si¢ naturalnie z czasem. Ale nawet jesli tak nie jest, ¢wiczenia nadal
pomogg ci stonowaé uklad nerwowy i ztagodzi¢ objawy. Najwazniejszym krokiem
jest po prostu wykonywanie ¢wiczen i danie ciatu szansy na wyleczenie.
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NATURALNE SPOSOBY NA BRUKSIZM...
dr n. med. lek. dent. Hamide Farshi
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wydawnictwovital.pl

Bruksizm to cichy wrég, ktory objawia sie przez zgrzytanie
zebami, zaciskanie i $cieranie zebow, napiecie zwaczy. Nie-
leczony prowadzi do zaburzen stawu skroniowo-zuchwowe-
go. Moze to skutkowa¢ bélem glowy, bolem karku, bélem
szczeki, zawrotami glowy, migrenami, szumami usznymi
i napieciowymi bélami twarzy. Autorka ksiazki to doswiad-
czona dentystka, ktéra w przystepny sposéb wyjasnia, jak
rozpoznaé zespodt stawu skroniowo-zuchwowego, poprawi¢
zgryz i stosowaé naturalne metody, ktére tfagodza dolegliwo-
$ci i pozwalaja zadba¢ o zdrowe zeby. To praktyczny porad-
nik dla kazdego, kto chce odzyskaé komfort, spokojny sen

i dobre samopoczucie. Odkryj jak leczy¢ bruksizm - skutecznie, naturalnie i bez
zbednych komplikacji. Proste i skuteczne sposoby na zdrowe zeby i zycie bez bélu.

ADHD — ODKRYJ SWOJA SUPERMOC
Meredith Carder

Ta ksiazka to praktyczne wsparcie dla dorostych z ADHD,
laczace odkrycia neuronauki z technikami rozwoju osobi-
stego. Dowiesz sie, jak ¢wiczy¢ mozg, aby lepiej zarzadzac
emocjami, poprawi¢ koncentracje i redukowac stres. Metody
oparte na neuroplastycznosci pomoga ci dostosowaé moézg
do codziennych wyzwan i odkry¢ sposoby na zycie z ADHD.
Zawarte w ksiazce techniki wspierajace terapie ADHD po-
zwolg ci zrozumie¢ objawy ADHD u dorostych oraz prze-
ku¢ je w swoje mocne strony. Nauczysz sie zy¢ w zgodzie
z wlasnym umystem i zbudowa¢ bardziej satysfakcjonujace
relacje. Ksigzka dostarcza narzedzi, ktére pomagaja w ra-

dzeniu sobie z trudnos$ciami zwigzanymi z ADHD, wspierajac poczucie kontroli nad
zyciem. Odkryj swoje wyjatkowe zdolnosci i w petni wykorzystaj swoj potencjat!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

vitalni24.pl tel. 85 654 78 35



4 STUDIUM ,.
@ PSYCHOLOGII ’
PSYCHOTRONICZNE] s

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 ksigzek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:
v TERAPIE NATURALNE
v' SZTUKA WROZENIA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowa¢ w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

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

* Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich zgod-
nie z medycyna energetyczna i feng shui;

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

Twoj czas na rozwoj!

studiumazycia.pl, tel. 609 602 624 (ol e
15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19 B
Biatystok, Warszawa, Katowice




Ksiazki o zdrowiu i odchudzaniu
Medycyna naturalna
Ziota, nalewki
Publikacje o zdrowym odzywianiu
Lampy solne, dyfuzory
Produkty prozdrowotne

E-booki i audiobooki
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wydawnictwovital.pl

Czujesz przewlekte zmeczenie, spiecie, przecigzenie?
Chorujesz bez wyraznej przyczyny?
Prébowates odpoczqé, medytowaé, wytqcezyé sie
— ale to nie dziata?

Twdj uktad nerwowy jest w stanie ciggtego napiecia.

Twoje ciato wota o pomoc!

Dzieki tej ksigzce:
* poznasz skuteczne metody na stres i napiecie w ciele,
* nauczysz sie wycisza¢ uktad nerwowy i redukowad
stany lekowe,
* zaczniesz zauwazaé emocje zapisane w ciele
i tagodnie je uwalniag,
* odzyskasz kontakt ze sobq i wewnetrzny spokd;.

Ta ksigzka pomoze ci zrozumieé, co dzieje sie w twoim
ciele i jok odkryé to, czego naprawde potrzebujesz.
Cwiczenia somatyczne to proste techniki oparte na
neuronauce i psychosomatyce, ktére pomogq ci odzy-
skaé réwnowage psychicznqg i fizyczng. Bez presji, bez
wygérowanych celéw. Znajdziesz tu praktyczne rytuaty,
ktére mozesz wple$é w codziennos$é, nawet jesli masz
mato czasu. To bezpieczna i tagodna droga do zycia
z wiekszym poczuciem spokoju, energii i lekkosci.

Zredukuj stres i odzyskaj kontrole
nad swoim ciatem

Patroni:

hipoalergiczni Efﬁ s#Wellnessday.eu

kobiecy portal zdrowego stylu iyciz

P <4 p
@ @ﬂﬂlvwiame.m G, Vitalni24.pq
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