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DR MED. ELLEN FISCHER

praktykuje joge od 17. roku zycia. Od 1988 roku
jest instruktorka jogi, a od 2000 specjalistka
w dziedzinie medycyny fizykalnej i rehabilitacyj-
nej. Prowadzi prywatna prakeyke zintegrowane;j
terapii manualnej (IMT) w Monachium. Zaj-
muje si¢ ksztalceniem i szkoleniem zawodowym
instruktoréw jogi i terapeutéw manualnych. Na-
pisala kilka ksiazek na temat fagodnych technik
relaksacyjnych i samoregulacji nerwu biednego,
ktére cieszg si¢ duzg popularnoscia.
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Przedmowa

eszcze przed uptywem ubieglego stulecia Swiatowa Organi-

zacja Zdrowia (WHO) uznala stres za najwigksze zagrozenie

dla naszego zdrowia w XXI wieku. Sprawdzily si¢ przewidy-
wania, ze liczba choréb psychosomatycznych gwattownie wzro-
$nie. Ponadto w ostatnich latach do naszego codziennego zycia
powrdcity znacznie bardziej bezposrednie zagrozenia dla zycia
i zdrowia, takie jak epidemie i terror.

Generalnie czlowiek jest istota, ktéra potrafi si¢ dostosowad
do panujacych warunkéw i jest niezwykle odporna na stres. Ma
zdolno$¢ samoregulacji, potrafi stawi¢ czota wszelkiego rodzaju
przeciwnosciom losu, wcigz zachowujac rados¢ zycia i odwagg.
Wieki temu kultury ludzi opracowaly techniki éwiczen, takie jak
joga, by wzmocnic ciato i umyst, znalez¢é wewngtrzny ztoty $rodek,
czerpaé nows site ze spokoju i aktywowaé nerw bledny. Dzis,
bardziej niz kiedykolwiek, mozemy korzystaé z tej przekazywanej
z pokolenia na pokolenie wiedzy.

Pierwszy krok jest prosty: nie spiesz si¢! Jednoczesnie wielu
osobom z trudem przychodzi traktowanie siebie i swoich potrzeb
powaznie i dawanie sobie tej przestrzeni. Niemniej dzigki za-
chowaniu spokoju i utrzymaniu zyczliwej uwaznosci kazdy ruch
i kazdy oddech moze sta¢ si¢ uzdrawiajaca prakeyka.

Joga to sprawdzony sposéb na osiagniccie takiej postawy!

Ellen Fischer



Zdrowie
to praca
zespolowa

Jeéli chcesz nadal cieszyé sig¢ dobrym zdrowiem lub odzyskaé to utra-
cone, musisz dbaé o swoje ciato i utrzymywaé z nim dobre stosunki.
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Cialo,
system zlozony

asze cialo to zlozony system. To wymaga harmonijne;j

wsp6lpracy réznych ukladéw narzadéw naszego orga-

nizmu, by$my z jednej strony czuli si¢ naprawde dobrze
i byli aktywni, a z drugiej mogli tez dobrze spad i odpowiednio
si¢ zrelaksowad. Musza by¢ jak dobrze zgrana orkiestra.
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Niektére uktady zna kazdy z nas, gdyz ich aktywno$¢ jest dla
nas odczuwalna na co dziei. Mam tu na mysli przede wszyst-
kim uklad mig$niowo-szkieletowy, uktad trawienny, uklad od-
dechowy, ukfad sercowo-naczyniowy i uktad moczowo-plciowy
(tj. nerki, uktad moczowy i narzady piciowe). Niestety o innych
waznych uktadach w naszym ciele, takich jak uktad endokrynny,
zwany réwniez hormonalnym (tj. wszystkie gruczoty dokrewne
i ich kontrola w mézgu za posrednictwem podwzgérza i przy-
sadki mézgowej), uktad limfatyczny, uktad odpornosciowy czy
tez uktad krzepnigcia, medyczni laicy wiedzg raczej niewiele.
Bowiem w najlepszym przypadku wykonuja one swoja prace
niepostrzezenie.

Najbardziej ztozonym uktadem w ludzkim organizmie jest uktad
nerwowy. Jego waznym elementem sa nasze narzady zmystéw.
Funkcjami sensorycznymi najlepiej ,doswiadczanymi” przez lu-
dzi s3 te, ktére s skierowane na zewnatrz. JesteSmy $wiadomi
tego, ze widzimy, styszymy, wachamy i smakujemy, Ze mozemy
dotyka¢ przedmiotéw i postrzegaé ruchy. Mato kto jest za to
$wiadomy istnienia réwniez takich funkcji, ktére sg skierowa-
ne do wewnatrz. Fachowo okresla si¢ je mianem interocepcji.
Warunkujg one skoordynowana wspétprace réznych ukladéw.
Kazdy ukfad jest bowiem zalezny od wydajnosci pozostatych
uktadéw. Migsénie i narzady wewngtrzne wymagaja statego do-
plywu krwi, tlenu i energii, jak réwniez usuwania dwutlenku we-
gla i innych produktéw przemiany materii. Gdy uktad nerwowy
zawodzi, one wprawdzie daja radg, ale przestaja funkcjonowac
optymalnie.
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René Leriche (1879-1955) byt francuskim chirurgiem, ale tez
naukowcem, pisarzem, filozofem, nauczycielem i méwca. Ma-
wial, ze zdrowie jest ,zyciem w ciszy organdéw”, co bylo jednak
wielkim nieporozumieniem, bowiem nasze Zycie jest znacznie
bardziej zalezne od naszego mézgu, uktadu mig$niowo-szkiele-
towego i wszystkich naszych narzadéw wewngtrznych, ktére nie
milcza, lecz stale si¢ ze soba komunikujg i to z niezwykla precyzja.
Tego, jak wazng role w naszym uktadzie nerwowym pelni nerw
bledny, dowiesz sig z lektury kolejnych stron.

Pojecie ,systemu” pojawito nam si¢ juz w pierwszym zdaniu
tego rozdzialu, niemniej nie wyjasniliémy sobie doktadnie, co
ono oznacza. Stowo to powinno by¢ ci ogdlnie znane, gdyz jest
uzywane w wielu réznych kontekstach, migdzy innymi w dzie-
dzinie spoleczno-politycznej, gdy jest mowa o systemie szkolnic-
twa, opieki zdrowotnej czy transportu. W odniesieniu do §wiata
przyrody méwimy na przyktad o ekosystemach. Z technicznego
punktu widzenia kazdy komputer posiada system operacyjny.

W kategoriach abstrakcyjnych system to jednostka skfadajaca
si¢ z réznych elementdw, ktére wspétdziataja ze sobg wedtug okre-
Slonych regut dla osiagniecia wyznaczonego celu.

Stowa ,reguta® i ,regulacja” maja wspélny temat wyrazu.
W stownikach etymologicznych stowo ,reguta” definiowane jest
jako ,wytyczna’, ,norma” lub ,przepis”, ktéry stuzy utrzyma-
niu ,zwyczajowego porzadku”. Regulacja jest zatem procesem,
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ktérego celem jest zapewnienie, ze wszystko przebiega ,,prawidto-
wo”, czyli w pozadany, zorientowany na cel spos6b.

Obwody regulacyjne wystepuja zaréwno w systemach technicznych,

jak i biologicznych. Zapewniajg automatyczne dziatanie regulagji.

W tym celu system potrzebuje nast¢pujacych trzech elementéw:

~  jednostki sterujgcej, ktdra wie, do jakiego celu (stanu docelowego)
nalezy dqzyc i jak ten cel mozna osiggnaé;

~  jednostki informacyjnej, ktdra stale informuje jednostke sterujgcq
0 aktualnym stanie rzeczywistyms;

~  jednostki roboczej, ktdra podejmuje dziatania w sytuacji, gdy
stan rzeczywisty odbiega od stanu docelowego, by zaczqt on znéw
podazac we wtasciwym kierunku.

Przyjrzyjmy si¢ temu na przykladzie. Wigkszo$¢ z nas zapewne
wie, jak dziala system ogrzewania. Najpierw na sterowniku usta-
wia si¢ Zadang temperatur¢ pomieszczenia. Nast¢pnie urzadzenie
pomiarowe rejestruje faktyczna temperatur¢ w pomieszczeniu,
po czym przekazuje te informacje do jednostki sterujacej. Gdy
zmierzona temperatura spada ponizej zaprogramowanej wartosci,
uruchamia si¢ ogrzewanie, ktére ogrzewa powietrze w pomiesz-
czeniu. Po osiagnieciu wartosci docelowej jednostka sterujaca
otrzymuje stosowng informacjg, a ogrzewanie wylacza sic.

To jasne: im wigcej elementéw oddziatuje na siebie w systemie,
tym bardziej staje si¢ on skomplikowany. Ale, jak wynika z teorii
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systemdw, nie wszystko, co jest skomplikowane, musi tez od razu

by¢ ,ztozone”. Zlozone systemy wykazuja bardzo specyficzne

wlasciwosci:

~

Sq to ,systemy otwarte”, ktdre z jednej strony pochtaniajq ener-
gi¢ i materig, a z drugiej wwalniajq je, jednoczesnie utrzymujgc
wzglednie state warunki wewngtrzne.

Ich stabilnos¢ opiera si¢ na samoorganizacji i samoregulacyi.
Dazq do wewngtrznej réwnowagi i harmonii.

Potrafig si¢ uczyé, tj. sq w stanie przetwarzacd informacje i roz-
wijad nowe cechy w celu dostosowania si¢ do zmieniajgcych sig
warunkdéw Srodowiskowych.

Reakcje systemu na zdarzenie sq zalezne od sciezki. Oznacza to,
ze sq one okreslane na podstawie bistorii i obecnego stanu.
Zmiany lokalne mogg miec globalny wplyw ze wzgledu na efekt
sprzezenia Zwrotnego.

Nie ma liniowych relacji przyczyny i skutku. Nawet niewielkie
réznice w warunkach panujgcych w sytuacji wyjsciowej mogq
prowadzié do skrajnie réznych wynikdéw.

Kazda ludzka komdrka jest systemem ztozonym. Moze wchia-

nia¢ i uwalnia¢ substancje poprzez kanaly transportowe w swojej

btonie. Posiada cytoszkielet (,szkielet komérkowy”), kedry stabi-

lizuje jej ksztalt i w razie potrzeby moze si¢ réwniez odksztatcac.

Komérka zawiera wiele organelli — wyspecjalizowanych strukeur,

ktére pelnig rézne funkcje metaboliczne. Jednymi z nich sg mito-

chondria, ktére sa wykorzystywane do produkeji energii i dlatego

czgsto nazywamy je ,elektrowniami komérki”.
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NA POCZATKU BYtY JEDNOKOMORKOWCE

Ewolucja rozpoczeta sie jakie$ 3,5 miliarda lat temu, kiedy na
$wiecie pojawily sie pierwsze organizmy jednokomérkowe.
Dopiero znacznie pdzniej rozwinely sie organizmy wieloko-
mérkowe, a wraz z uptywem czasu rosta zlozonosé réznych

organizmdéw zywych i biosfery.

Weale nie jest tak fatwo przedstawi¢ w skrécie interakcje zacho-
dzace miedzy poszczegélnymi uktadami narzadéw czlowieka
z uwagi na ich niezwykly zlozono$¢. Na temat kazdego z nich
napisano wiele grubych podrecznikéw. Od czego wige zaczaé?

Z ewolucyjnego punktu widzenia celem kazdej zywej istoty
jest przekazanie swojego zycia, a tym samym swoich gendw, no-
wemu pokoleniu. Dotyczy to wszystkich bardziej rozwinietych
zwierzat. Przez dtuzszy czas muszg si¢ wykaza¢ w sztuce przetrwa-
nia, tj. musza dorosnaé, aby moc si¢ rozmnazaé. Do tego po-
trzebne im sa nastgpujace podstawowe umieje¢tnosei: musza byé
w stanie znaleZ¢ wystarczajaca ilo$¢ pozywienia, chronié si¢ przed
niebezpieczenstwem, znalez¢ partnera i z powodzeniem wycho-
waé wlasne potomstwo, aby mégt rozpoczaé si¢ nowy cykl zycia.

Uktady migéniowo-szkieletowy i naczyniowy: Zycie w ruchu

Nasz uktad mig$niowo-szkieletowy jest nam potrzebny do zycia.
Funkcjonuje tylko wtedy, gdy jest zaopatrywany w tlen (ktd-
rego dostarczaja mu narzady oddechowe) i sktadniki odzywcze
(pozyskiwane przez narzady trawienne z pozywienia) potrzebne
mu do wytworzenia energii. S one transportowane do mig$ni
przez uklad naczyniowy. Powstate produkty przemiany materii
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sa poczatkowo usuwane przez uklad zylny i limfatyczny. Serce
pracuje przy tym jak pompa, ktéra utrzymuje krazenie krwi.
Jako ze w czasach, gdy ludzie zyli jako fowcy-zbieracze, sto-
sunkowo czgsto dochodzito do urazéw, potrzebowali$my jeszcze
uktadu krzepnigcia, ktdry tamowat krwawienie powstajacych ran.

Narzgdy odpowiedzialne za oczyszczanie: Wywéz odpadéw
Dysponujemy dwoma duzymi narzadami detoksykacyjnymi, kté-
re usuwajg z naszego organizmu niepotrzebne, a nawet szkodliwe
substancje chemiczne. Sg to nerki, ktére sa odpowiedzialne za usu-
wanie substancji rozpuszczalnych w wodzie, oraz watroba, ktéra
dzigki specjalnym procesom chemicznym moze przeksztatcad inne
substancje w rozpuszczalne w wodzie i wydala¢ je wraz z z6icia.
Poza tym nerki reguluja réwnowage wodna, st¢zenie sktadnikéw
mineralnych we krwi i réwnowage kwasowo-zasadows.

Uktad odpornosciowy: Czujnosé na wewnetrzne i zewnetrzne zagrozenia
Bakterie istnialy na $wiecie na dtugo przed ludZzmi. Bez mikro-
biomu w naszych jelitach i na skérze nie mogliby$my istnieé.
Niestety nie ze wszystkimi bakteriami jeste$my jednak w stanie
zy¢ w symbiozie, czyli przy obopélnych korzysciach, nie méwiac
juz o wirusach i pasozytach. Przed tymi mikroskopijnymi zagro-
zeniami chroni nas nasz uklad odpornosciowy.

Moze on réwniez chronié¢ nas przed zagrozeniami, ktére roz-
wijaja si¢ w naszym wnetrzu. W ramach proceséw regeneracji i na-
prawy w naszym ciele caly czas powstaja nowe komérki. Czasem
co$ moze jednak péjs¢ nie tak. Statystycznie rzecz biorac, podczas
kopiowania materiatu genetycznego w jadrach komérkowych na
kazde 2 miliardy par zasad wyst¢puje jedna mutacja. Ludzki ge-
nom ma 6 miliardéw par zasad, a zatem z czysto matematyczne-
go punktu widzenia przy kazdym podziale komérki dochodzi do
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trzech bfedéw kopiowania. Wigkszos¢ z nich jest nieszkodliwa, ale
niekiedy komérki, nie zwazajac na sasiednie komérki, zaczynaja sig
namnaza¢ w szybkim tempie. Staja si¢ wéwczas . komérkami rako-
wymi”. Uklad odporno$ciowy potrafi je wykrywad i eliminowac.

Uktad rozrodczy: Nastepne pokolenie

Narzady rozrodcze zajmujg szczegdlng pozycje wsréd uktadéw
narzadéw, poniewaz réznig si¢ od siebie u genetycznie meskich
i genetycznie zeniskich osobnikéw, jednoczesnie wzajemnie si¢
uzupelniajac. Niemniej nawet ten podziat nie zawsze jest jedno-
znaczny, bowiem nie kazdego czlowieka da si¢ biologicznie skla-
syfikowac jako takiego czy innego.

Uktady nerwowy i hormonalny: Kontrola i komunikacja

Wreszcie, co nie mniej wazne, dziatania wszystkich systeméw
musza by¢ kontrolowane i zharmonizowane. Za realizacj¢ tego
zadania odpowiada nasz uklad nerwowy. Jest takim, powiedzmy,
supersystemem spo$réd wszystkich ztozonych systeméw. Musi
by¢ na biezaco ze wszystkim, co dzieje si¢ w organizmie i wokét
niego, a takze wplywad na (niemal) wszystkie procesy.

Oprécz drég nerwowych obwodowego uktadu nerwowego,
ktére transportuja informacje z ciata do centralnego uktadu ner-
wowego i z powrotem, jest jeszcze jeden system sygnalizacyjny:
mianowicie hormony. Sg one wytwarzane czg¢éciowo endogen-
nie przez uklad nerwowy, na przyktad w przysadce mézgowej,
a czgéciowo przez wyspecjalizowane gruczoly, takie jak tarczy-
ca, przytarczyce, trzustka czy nadnercza. Hormony plciowe sg
wytwarzane w narzadach rozrodczych. Oprécz nich mamy tez
jeszcze tak zwane hormony tkankowe, takie jak histamina i pro-
staglandyny, ktdre sa wytwarzane bardzo blisko miejsca ich dzia-
tania w celu kontrolowania lokalnych proceséw.
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dr med. Ellen Fischer

Zwigkszenie odpornosci, eliminacja stanéw zapalnych.
Poprawa pracy serca i ukladu pokarmowego. Lagodzenie
objawéw stresu, lepszy sen, koncentracja i nastr6j. To nie
reklama 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, dzieki ktérym nauczysz si¢ regulowaé i re-
generowa¢ swoj organizm. Poznasz ¢wiczenia oddechowe
i dowiesz sie jak prawidlowo oddycha¢, by aktywowa¢ nerwy czaszkowe. Odkryjesz
medytacje i terapie, takie jak EFT czy biofeedback, ktére stymuluja nerw btedny i sa
doskonatym sposobem na stres. Aktywuj nerw btedny i ciesz si¢ gtebokim relaksem!

dr Kevin ). Tracey

Jak dziata nerw btedny i dlaczego jego aktywacja moze
by¢ przelomem w leczeniu przewlektego stresu i sta-
néw zapalnych? Dr Kevin J. Tracey - $wiatowy autorytet
w dziedzinie neuroimmunologii - pokazuje, jak poprzez
odpowiednio dobrane ¢wiczenia na nerw btedny wspie-
ra¢ zdrowie i uruchamia¢ naturalne procesy regeneracji.
W ksigzce znajdziesz praktyczne terapie, ¢wiczenia od-
dechowe oraz sprawdzone sposoby na stres. Nauczysz
sig, jak prawidlowo oddycha¢, by wptywaé na uktad ner-
wowy i odpornosciowy. Nerw btedny — ¢wiczenia moga
sta¢ si¢ codziennym narzedziem dbania o zdrowie i réw-
nowage. To lektura dla tych, ktérzy chcg zrozumied, jak fizjologia wspiera emo-
cjonalne i somatyczne uzdrowienie. Zdrowie zaczyna sie od nerwu blednego
- poznaj jego niezwykla moc!
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dr Navaz Habib

Spiewanie, nucenie, medytacja, ekspozycja ciata na zim-
no, ptukanie gardla, ¢wiczenia oddechowe to tylko niekt6-
re proste terapie, ktére stymulujg nerw btedny. Odpowiada
on za prawidlowe 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 btedny. 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 thuszczowe oraz preparaty prozdrowotne, ktore korzystnie wpty-
na na jego zdrowie. Skuteczne ¢wiczenia na stymulowanie nerwu btednego.

[=] ¥:c[m]
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dr Navaz Habib [=] =

Czy wiesz, ze twdj organizm posiada naturalny mechanizm
regeneracji, ktory mozesz $wiadomie aktywowac? Aktywa-
cja nerwu btednego to klucz do poprawy zdrowia, wzmoc-
nienia odpornosci i odzyskania wewngtrznej réwnowagi.
To praktyczny przewodnik, ktéry pokaze ci skuteczne spo-
soby na stres, wyjasni, jak prawidtowo oddycha¢, oraz
wprowadzi w $wiat terapii naturalnych, ktére wspiera-
ja regeneracje uktadu nerwowego. Znajdziesz tu réwniez
efektywne ¢wiczenia oddechowe, ktore pomagaja reduko-
wa¢ poziom kortyzolu, czyli hormonu stresu, poprawiajac
twoje samopoczucie i jako$¢ snu. Oparte na naukowych
badaniach terapie pozwola ci odzyskac energie, poprawi¢ trawienie i wzmocni¢ pra-
ce mitochondriéw — twoich wewnetrznych generatoréw sily. Juz teraz siegnij po te
ksigzke i odkryj, jak proste nawyki moga diametralnie zmienié¢ twoje zycie!
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dr Luc Swinnen

Jeste§my codziennie narazeni na stres i nadmierne po-
budzenie, a kluczem do réwnowagi jest nerw btedny
- nasz biologiczny ,przelacznik spokoju”. Dr Luc Swi-
nnen, ekspert od stresu, pokazuje, jak ¢éwiczyé nerw
btedny, by skutecznie redukowa¢ napiegcie i odzyskac
wewnetrzny spokoéj. Dowiesz sig, jak dziata nerw bted-

\:'lf|: {'\\- ny, jak wplywa na stres i cate ciato oraz jak aktywowaé
BrLEI INY go za pomoca prostych technik. Nauczysz si¢ éwiczen
ayty e oddechowych, pracy z glosem i koherencji serca, kt6-
re pomoga ci szybko obnizy¢ lek i napiecie. Zrozumiesz,
jak przetacza¢ sie z reakcji ucieczka, walka, zamrozenie
w stan bezpieczenstwa i regeneracji. Poprawisz sen, trawienie, odporno$c i rela-
cje - naturalnie i bez farmakologii. Siggnij po praktyczny przewodnik Swinnena
i poznaj skuteczne ¢wiczenia na nerw.

yital
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Jessica Maguire

Niepokdj, stany lekowe, depresja, przewlekly bol czy
choroby autoimmunologiczne - to czeste sygnaly, ze twoj
uktad nerwowy potrzebuje wsparcia. Jesli zmagasz si¢ ze
stresem, zmeczeniem lub zaburzeniami emocjonalnymi,
ta ksiazka wskaze ci skuteczne sposoby na stres i pomo-
ze odzyskaé wewnetrzng réwnowage. Dowiesz sie, jak
dba¢ o uktad nerwowy, by wspiera¢ zdrowie psychiczne
i fizyczne. Poznasz dziatanie nerwu btednego i jego klu-
czowg role w regulacji organizmu. Odkryjesz praktyczne
techniki, ktére pomoga ci ztagodzi¢ napiecie, uspokoic¢
uktad nerwowy i poprawi¢ samopoczucie. Proste zmiany
w stylu zycia pozwola ci lepiej radzi¢ sobie ze stresem i wesprzec regeneracje or-
ganizmu. Nie musisz godzi¢ si¢ na zycie w ciagtym napieciu. Zresetuj swéj uktad
nerwowy i odzyskaj spokoj, zdrowie i energie!
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Jni Waing
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Masz dos¢ zmeczenia, bolu i napiecia w ciele, ktérego
nie rozumie nawet medycyna? Cwiczenia somatyczne to
proste, ale skuteczne narzedzie na stres i napiecie w cie-
le oparte na psychosomatyce, neuronauce i neuropla-
styczno$ci. Pomogg ci wyciszy¢ uktad nerwowy, poradzi¢
sobie ze stanami lekowymi, niepokojem i odzyskaé row-
nowage psychiczng. Poznasz techniki relaksacji, sposoby
na stres oraz metody radzenia sobie z napigciem i obja-
wami, ktére czesto ignorujemy. Dowiesz sig, czym jest
trauma w twoim ciele i jak ja bezpiecznie uwolnié. Zro-
zumiesz, jak stres wplywa na ciato i jak przerwac bledne

koto napiecia, Ta ksigzka wspiera poczucie wlasnej wartosci, samoakceptacje
i daje realng szanse na poprawg zdrowia i jakosci zycia. Zredukuj stres i odzyskaj
kontrole nad swoim ciatem.

Egor Egorov
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Poznaj sprawdzone techniki §wiadomego oddychania
i treningu hipoksyjnego, ktére skutecznie obnizaja po-
ziom stresu, wspieraja zdrowy sen i regeneracje. Odkryj,
jak proste ¢wiczenia oddechowe moga poprawi¢ twoje
samopoczucie, wyciszy¢ uklad nerwowy i dodaé ener-
gii kazdego dnia. Ten wyjatkowy poradnik opiera sig
na rzetelnych badaniach naukowych i praktycznym do-
$wiadczeniu eksperta, dzigki czemu od razu wdrozysz
poznane metody w swoim zyciu. Zyskaj wieksza odpor-
no$¢ psychiczna, lepsze skupienie oraz kontrol¢ nad
emocjami. To propozycja zar6wno dla oséb zestresowa-

nych, jak i aktywnych sportowo lub po prostu szukajacych réwnowagi. Siegnij
po ksiazke, ktéra inspiruje do dziatania i daje realne efekty!
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TERAPEUTYCZNA JOGA

Judith Hanson Lasater [=]r
Czujesz zmeczenie, jestes zestresowany lub masz proble-
=it Hongof Laste" my ze snem? A moze dokuczaja ci béle migsni, stawow
-apeutycznad lub powracajace napiecia nerwowe? Odkryj terapeu-
815 tyczne dziatanie tagodnej jogi regeneracyjnej i zyskaj

skuteczne narzedzie, ktére pozwoli ci zadbaé o wlasne
zdrowie oraz odzyska¢ harmonie ciata i umystu. Dzieki
praktycznym, doktadnie opisanym asanom i technikom
oddechowym z tatwoscia ztagodzisz stres, zredukujesz
bol oraz polepszysz jako$¢ swojego snu. Zawarte ¢wicze-
nia sa odpowiednie dla kazdej osoby — niezaleznie od
wieku, kondycji, czy stopnia znajomosci jogi. Wystarczy
kilka minut dziennie, aby poczu¢ zauwazalna poprawe samopoczucia i odzyskaé
wewnetrzna rownowage. Zrelaksuj sie i pozwol sobie na odrobine troski o siebie
kazdego dnia!

PANCHAKARMA — AJURWEDY]SKA
SZTUKA OCZYSZCZANIA
Andrea Kathrin Loewig

Odzyskaj lekko$¢ ciata, spokdj umystu i réwnowage
dzieki ajurwedzie - starozytnej nauce o zdrowiu. Ten
praktyczny przewodnik po Panchakarmie, glebokiej te-
rapii oczyszczajacej, pomoze ci w domowych warunkach
zastosowac skuteczne techniki, ktére od wiekéw wspie-
rajg zdrowie i dtugowieczno$¢. Znajdziesz tu oczyszcza-
jaca diete ajurwedyjska, rytuaty, medytacje, joge i wiele

PANCH

AIRWEDVSE innych naturalnych sposob6w na stres. Dzigki medy-

StTuRAOLLIEEANE . RO - .
cynie naturalnej i indywidualnemu podejsciu do ciata

i umystu, nauczysz sig, jak przeprowadzi¢ oczyszczanie
organizmu i zadba¢ o siebie holistycznie. To nie tylko de-
toks - to poczatek nowego stylu zycia, w ktérym codzienne wybory majq znacze-
nie. Poznaj metody, ktére pomoga ci stuchaé swojego ciata i zy¢ w zgodzie z jego
rytmem. ObudZ w sobie site, ktéra ma moc uzdrawiania.

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




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 PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v' SZTUKA WROZENIA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER

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

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

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

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

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

Tw(j czas na rozwoj!

studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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ATRAKCY)NE CENY - SUPER PROMOCJE - SZYBKA WYSYLKA

@ Banld lekarskie - naturalne wsparcie dla ciata 7
@ Masazery - relaks i regeneracja 3
@ 0lejli eteryczne - zapach, ktory dziata ‘
- @ Hydrolaty - delikatna moc natury
- @ Plastry fagodzace bol - ulga tam, gdzie jej potrzebujesz 3
! @ Swiece do konchowania uszu - rytuat gtebokiego odprezenia '.~'
@ |(remy i masci - codzienna pielegnacja i odnowa :
? @ Energetyzatory i harmonizatory - rownowaga dla ciafa i przestrzeni
@ Inhalatory - swobodne oddychanie kazdego dnia
- @ E-bookiiaudiobooki - wiedza zawsze pod reka
» @ |(siazki - sprawdzone porady dla zdrowia i dobrego samopoczucia

ZDUBADZ W’r.ASNY KLUCZ DO ZDRUWIA

Zamow juz dzis vitalni24.pl tel. 85654 78 35
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Dr med. Ellen Fischer — jest nauczycielkq jogi i specjalistkg medycyny fizykalnej i re-
habilitacyjnej. Posiada obszerne wyksztafcenie z zakresu terapii psychosomatycznej
i manualnej. Od 20 lat nerw btedny i regulacja wegetatywnego ukfadu nerwowego
znajdujq sie w centrum jej pracy terapeutycznej.

Czujesz, ze stres nie odpuszcza nawet wtedy, gdy masz chwile wolnego?
Masz wrazenie, ze twoje ciato jest w ciggtym napieciu,
a glowa nie potrafi sie wyciszy¢?

Ta praktyczna ksigzka pokazuije, jak poprzez odpowiednio dobrane éwiczenia jogi mo-
zesz stymulowaé nerw bfedny — kluczowy element uktadu nerwowego odpowiedzialny
za spokdj, regeneracje i poczucie bezpieczenstwa w ciele. Nerw btedny wptywa na
prace narzqddéw, gospodarke hormonalng oraz odpornos$é. Gdy dziata prawidfowo,
tatwiej ci oddychaé, zasypiaé, trawié, odpoczywad i wracaé do réwnowagi po stresu-
jacych sytuacjach. Ten poradnik pomoze ci wykorzystaé naturalng moc twojego organi-
zmu, by znéw poczué ulge.

W $rodku znajdziesz:
ponad 25 prostych éwiczen wspierajgcych wyciszenie i rozluznienie ciata,
specjalne sekwencje poranne, ktére dodajq energii i stabilizujg emocie,
kojgce sekwencje wieczorne, ktdre uspokajajg umyst i utatwiajq zasypianie,
praktyczne wskazdwki, jak éwiczyé bezpiecznie i skutecznie, nawet jeéli dopiero
zaczynasz,
éwiczenia wspierajqce regeneracie, odpornoéé i rbwnowage hormonalng.

To idealna propozycja dla osdb, ktére chcg zadbaé o siebie w prosty sposéb — bez pre-
sji, bez perfekgii, za to z realnym efektem: spokojniejszym ciatem i spokojniejszq glowaq.

Wycisz nerwy. Uspokéj oddech. Wréé do siebie.

Patroni:

hipoalergiczni - MODA~ZDROWIE

co miesiac w najlepszych aptekach
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