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Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna czesé tej ksigzki nie
moze by¢ powielana w jakimkolwick procesic mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym
ani w formie nagrania fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana w systemie wyszukiwania,
przesytana lub w inny sposéb kopiowana do uzytku publicznego lub prywatnego — w inny sposéb niz
,dozwolony uzytek” obejmujacy krétkie cytaty zawarte w artykutach i recenzjach.

Ksiagzka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opieki zdrowotnej. Nie powinny one

jednak zastgpowad porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne

lub wiesz o nich, powinienes skonsultowad si¢ z lekarzem, zanim rozpoczniesz jakikolwiek program

poprawy zdrowia czy leczenia. Dotozono wszelkich starari, aby informacje zaprezentowane w tej

ksigzce byly rzetelne i aktualne podczas daty jej publikacji. Wydawca ani autor nie ponosza zadnej

odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki dla zdrowia, mogace wystapi¢ w wyniku stosowania
zaprezentowanych w ksigzce metod.

Badz na bieiaco i §ledZ nasze wydawnictwo na Facebooku.
facebook.com/wydawnictwovital
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MOIM RODZICOM!:

mojemu tacie, ktéry nauczyt mnie
doceniaé mate chwile w zyciu,
oraz mojej mamie,
ktéra nauczyta mnie wytrwatosei.







WPROWADZENIE

Cierpisz na stany lekowe? Szukasz sposobéw, ktére pomoga ci
radzié sobie z lekiem i go zrozumieé? Jesli tak, to ta ksigzka jest
dla ciebie. Nazywam sie Leah Guzman i jestem praktykujgca ar-
tystkg oraz terapeutka sztuki z ponaddwudziestoletnim doswiad-
czeniem w pomaganiu osobom cierpigcym na zaburzenia lekowe.
Posiadam certyfikat z zakresu terapii sztukg i wykorzystuje go, by
wyposazy¢ swoich pacjentéw w umiejetnosci potrzebne do radze-
nia sobie z lekiem.

Lek jest czesta reakcja na stres i moze byé wywolywany przez
rézne czynniki. Mimo ze nikt nie jest od niego wolny, sytuacja
kazdego cztowieka jest inna. Cierpiatam na silne ataki paniki,
dopdki nie uzyskatam wsparcia od wykwalifikowanego terapeu-
ty sztuki, ktéry pomdgt mi rozwigzaé dreczace mnie problemy.
Jesli lek utrudnia ci codzienne funkcjonowanie, warto rozwazyé
konsultacje z wykwalifikowanym specjalista. Mimo Ze jestem
certyfikowang terapeutksa sztuki, ta ksigzka nie jest terapig w tra-
dycyjnym sensie. Ma ona pomdc ci sie zrelaksowaé, zapewnié
kreatywne zajecie i odwrécié uwage od niepokojgcych mysli. Wy -
konujac zadania zawarte w tej ksiagzce, skupisz sie na czyms przy-
jemnym, odzyskasz spokdj ducha i bedziesz mégt wyrazié siebie.



JAK KORZYSTAC Z TEJ KSINZKI

W tej ksigzce znajdziesz mnéstwo okazji do zabawy! Zawiera ona
szczegdtowe instrukeje, ktére pomoga ci stworzyé niesamowite
dzieta sztuki. Wéréd proponowanych aktywnos$ci znajdziesz ryso-
wanie, malowanie, tworzenie kolazy, prowadzenie dziennika iwiele
innych. Podpowiedzi dotyczace rysowania zachecaja do zabawy
z kartka papieru poprzez dodawanie wtasnych symboli, koloréw
i obrazéw, a propozycje malarskie pozwolg ci wyrazié swoje uczu-
cia za pomocg réznych barw. Z kolei tworzenie kolazy polega na
wycinaniu obrazkéw i tgczeniu ich z réznymi kolorami i ksztatta-
mi, tak aby powstat nowy obraz. Przeglgdanie magazyndw i wyci-
nanie elementéw do kolazu to czynno$é powtarzalna i relaksujaca
sama w sobie. Natomiast wskazdwki zawarte w dzienniku moga
pomdc ci w uzyteczny sposdb uporaé sie z niepokojacymi myséla-
mi. Odwrdcone kolorowanki moga wygladaé jak gotowe akwarele,
ale s3 to miejsca, w ktérych mozesz dodaé wtasne linie oraz ry-
sunki i stworzyé dynamiczne projekty. Te éwiczenia uwaznoéci -

podobnie jak tradycyjne kolorowanki - daja ogromna satysfakcje.




Ponizej znajduje sie lista materiatéw, ktérych mozna uzywaé
podczas pracy z ta ksigzkg. Nalezy unikaé farb akwarelowych (po-
wodujg wypaczanie papieru) oraz lakieréw do paznokeci (moga
sklejaé strony). Przygotuj potrzebne materiaty. Mozesz umies$cié
je w torbie wraz z ksiazka, aby mieé je pod reka przez caty dzien.

farba akrylowa, - klej w sztyfcie,
pedzle, - czasopisma,
kredki, i papier kolorowy
markery, do kolazu,
dtugopisy, - nozyczki.

Baw sie dobrze podczas wykonywania tych éwiczen i korzy-
staj z tej ksigzki w sposéb, ktéry najlepiej ci odpowiada. Odprez
sie, pozwdl sobie na kreatywno$é i czerp rado$é z zycia.




Uwolnij sie od tego, co nie jest dla ciebie, abys mégt otrzymacé to,
czego pragniesz. Po lewej stronie narysuj to, od czego sie uwal-
niasz, poniewaz juz ci to nie stuzy (na przyktad strach, watpliwo-
$ci, wstyd, prokrastynacja). Natomiast po prawej stronie narysuj
to, co cheesz przyciggnaé (na przyktad mitosé, spotecznosé, dba-

nie o siebie, kreatywno$é, cierpliwoscé).
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Zabawa z wykorzystaniem punktowego wzoru to éwiczenie wy-
magajqce skupienia, ktére moze wprowadzi¢é cie w stan medytacji.
W tym éwiczeniu bedziesz kontynuowaé wzdr, ktéry zostat dla
ciebie juz rozpoczety. Podazaj za liniami i potgcz kropki, a na-

stepnie kontynuuj wzér, rysujac koncentryczne okregi. Po zakon-

czeniu pokoloruj utworzony rysunek.




Prostym sposobem na uspokojenie niepokojgcych myjili jest rozej-
rzenie sie po pomieszczeniu, w ktérym sie znajdujesz. Wymien
kilka przedmiotéw, ktére sg dla ciebie wazne (na przyktad kawa,
telefon, okno). Napisz, jak bardzo jeste§ wdzieczny za kazdy
z tych przedmiotdw i za to, co dzieki nim zyskujesz. Mozesz przy
tym zachowywaé sie tak powaznie lub tak niepowaznie, jak tylko

masz na to ochote!



Techniki oddychania mogqg okazaé sie pomocne w uspokojeniu
umystu. Sprébuj zanurzyé pedzel w swoim ulubionym kolorze.
Podczas malowania skup sie na oddechu. Wez gteboki wdech
i namaluj ésemke, tak jak na ilustracji ponizej. Podczas wydechu
namaluj kolejng liczbe. Kontynuuj malowanie ésemek, az do mo-

mentu, gdy poczujesz sie zrelaksowany.
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ARTETERAPIA — UZDRAWIAJACA
TERAPIA SZTUKA
Leah Guzman

Czy to prawda, ze malowanie mandali moze poméc w zabu-
9 7 * +«  rzeniach emocjonalnych? Robienie zdje¢ pomaga w walce
) z depresja, a tworzenie autoportretu w budowaniu samoak-
jzma ceptacji? Tak! Odkryj, czym jest arteterapia, czyli terapia
Arte 1__{\;[‘39}2 sztuka! Celem arteterapii jest wykorzystanie procesu twor-
drawiajaca torapia 84 czego, np. malowania, rzezbienia lub fotografii do osig-
gniecia samo$wiadomosci, autorefleksiji czy kontrolowania
emocji. Tworzenie dziela staje sie wizualng dokumentacja
"y twoich mysli i uczué. W tej ksiazce ceniona arteterapeutka
/ odkryje przed toba kreatywne techniki radzenia sobie z de-
presja, stanami lekowymi, czy niepokojem. Znajdziesz tu
réwniez tworcze sposoby na stres, poprawe umiejetnosci podejmowania decyzji, czy
okreslenie swoich mocnych stron. Bedzie to miato wptyw nie tylko na twoje zdrowie,
ale réwniez rozwoj osobisty. Daj si¢ ponie$¢ uzdrawiajacej mocy sztuki!

NAJSKUTECZNIEJSZE TECHNIKI
PSYCHOLOGII POZYTYWNIE])
Niyc Pidgeon
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Ksigzka ta oferuje praktyczne narzedzia, ktére pomaga-

Niyc Pide ja budowac site psychiczna i radzi¢ sobie z trudno$ciami
Najskutecn! 1 zyciowymi. Dzieki niej odkryjesz skuteczne sposoby na
'_BE_|' nil oo | stres, ktére pozwola ci odzyska¢ wewnetrzna rownowa-
psychologil pozytywnel ge i zadba¢ o swoje zdrowie emocjonalne. Dodatkowo
e i ksigzka motywuje do dziatania, wzmacniajac twoje po-
: @ czucie wlasnej warto$ci i samoakceptacje. To doskonate

wsparcie w walce z trudnymi emocjami, ktére powodu-
2 g > ja depresje, niepokéj czy stany lekowe. Poprzez wdraza-

nie pozytywnego myslenia w codzienno$¢ zyskujesz nie
tylko wigkszy optymizm, ale takze realne narzedzia do
poprawy jakosci zycia. To przewodnik, ktdry uczy, jak male, codzienne zmiany
mogg przynie$¢ wielkie korzys$ci w budowaniu szczesliwszego, bardziej spetnio-
nego zycia. Szczeécie to nauka - czas sie go nauczy¢!
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POTEGA PSYCHOLOGII POZYTYWNE]J
Wladislaw Jachtchenko

Czujesz, ze twdj wewnetrzny krytyk kontroluje twoje
atsaw SR mysli, a brak pewnosci siebie i opinie innych blokuja

I’Ul' ".;lri:-rii twoj rozwéj osobisty? Czas to zmieni¢! Dzigki tej ksiaz-
vch0l05
Py nei
aviywne)
PoOZYY.

ce odkryjesz sprawdzone metody, ktére pomoga ci zmie-
ni¢ sposéb myslenia i wprowadzi¢ pozytywne zmiany
w zyciu. Znajdziesz tu unikalne potaczenie psychologii
pozytywnej i praktycznych wskazéwek, ktore zwieksza
twoja motywacje. Poznasz 7 prostych krok6w do wzmoc-
nienia poczucia wtasnej wartosci. Nauczysz si¢ walczy¢
z wewnetrznym krytykiem. Opanujesz sposoby na stres
i stany lekowe. Przestaniesz zaleze¢ od opinii innych, bu-
dujac samoakceptacje i zdrowie psychiczne, jednoczesnie broniac si¢ przed nie-
uzasadniona krytyka oraz uczuciem niepokoju. Psychologia pozytywna - twoja
droga do budowania odpornosci psychicznej.

PSYCHOLOGIA POZYTYWNA
Sacha Bachim

Poznanie siebie i swoich potrzeb, zrozumienie uczué,

Sacha B pokonanie niepokoju, stanéw lekowych i depresji, od-
nalezienie motywacji na $ciezce rozwoju osobistego, wy-

znaczanie wlasciwych celéw. Te i wiele wiecej korzysci

mozesz osiagna¢ juz teraz! Wystarczy, ze wykorzystasz

L/ prezentowane w tej ksigzce techniki i ¢wiczenia z psy-
@ K chologii pozytywnej. Autor prezentuje az 100 réznych
e technik na kazdg zyciowa sytuacje. Wykorzystasz je,
v szukajac doskonalego sposobu na stres, ktdry zabiera ci
zdrowie. Albo kiedy nie mozesz poradzi¢ sobie ze stra-

chem czy obsesyjnymi myslami. Psychologia pozytywna

pomoze ci tez w zwiekszeniu poczucia wlasnej wartosci i samoakceptacji. Cho¢
¢wiczenia oparte sg na naukowych metodach, opisano je w lekki i zabawny spo-

s6b. Pozytywna psychologia — pozytywne Zycie.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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NEUROPLASTYCZNOSC MOZGU
dr Daniel G. Amen

Pewnie codziennie dbasz o swdj wyglad. By¢ moze upra-
wiasz tez sport, by zapewni¢ sobie dobra kondycje. Ale
NeuroplC czy wiesz, jak ¢éwiczy¢ i dba¢ o moézg? Zapewne nie.
m ozgyu A przeciez ten organ jest twoim osobistym centrum do-
&3 wodzenia. Najwyzsza wiec pora zatroszczy¢ sie takze
o niego. Niniejsza ksigzka przyblizy ci najnowsze osia-
gniecia neuronauki w zakresie neuroplastycznosci mo-
zgu. Czym jest neuroplastycznos$¢? Adaptacja moézgu do
zmian. W ksiazce tej znajdziesz techniki i éwiczenia, kt6-
re pozwolg ci przemodelowa¢ wlasny moézg. Dzieki temu
wzmocnisz swoje zdrowie i rozw6j osobisty. Wplyniesz na
poprawe pamieci i odkryjesz skuteczne sposoby na stres. A jesli cierpisz na depre-
sje, stany lekowe czy chroniczny niepokdj, otrzymasz narzedzia do poprawy swo-
jego zdrowia. Jak ¢wiczy¢ i dba¢ o mézg, by cieszy¢ si¢ zdrowiem i szczesciem.

ZMIENIA) SWOJ MOZG KAZDEGO
DNIA DZIEKI NEUROPLASTYCZNOSCI
dr Daniel G. Amen

Choroby psychiczne i zaburzenia emocjonalne sg okre-

arw ; $lane mianem wspolczesnej epidemii. Odbijaja si¢ na
zmienia) ;niajdn;-'e"gi zdrowiu coraz wigkszej liczby ludzi, a w przypadku in-
nych - znacznie ograniczaja rozwéj osobisty. Dzigki tej
ksiazce dowiesz sig, jak dba¢ o mézg, wykorzystujac jego
neuroplastyczno$é, czyli zdolno$¢ do zmian. Uzyjesz do
tego celu praktyk, ktére przygotowal $wiatowej stawy
specjalista w dziedzinie neuronauki, dr Amen. Sa wsréd
nich m.in. sposoby na stres, techniki stuzace poprawie
pamieci, metody skutecznego radzenia sobie z depresja,
stanami lgkowymi, napadami paniki i niepokojem. Wie-
dzac, jak ¢wiczy¢ mozg, zyskasz site, by sprawniej realizowacé zyciowe plany. Czy
mozg sie regeneruje? Tak! I jeste$ w stanie mu w tym pomoc. Zastosuj proste
¢wiczenia, by poprawi¢ prace moézgu i op6znic¢ jego starzenie.

,jswczno‘s(‘.
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

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

* Rozwiniesz intuicje, 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 energetyczng i feng shui;

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

Twoj czas na rozwoj!

studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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Leah Guzman - jest profesjonalnq artystkq i arteterapeutkg z ty-
tutem magistra edukacii artystycznej. Od lat zajmuije sie psychote-
rapiq przez sztuke, pracujqgc w szkotach, szpitalach, schroniskach

kryzysowych, wiezieniach, domach spokojnej starosci i nie tylko.

@ e e 00000000 00

R 4 Czy twoje mysli przyspieszajg wlasnie wtedy,
) gdy chcesz odpoczqé?
. Ciato reaguje napieciem, sciskiem w gardle, bélem brzucha?

Ta ksigzka pokazuje, jok wykorzystaé proste rysowanie, bazgranie
i kolorowanie, zeby zatrzymaé spirale leku i da¢ uktadowi nerwo-
wemu jasny sygnat: ,jeste$ bezpieczny”. Zamiast teorii dostajesz
50 konkretnych éwiczer arteterapeutycznych, stworzonych przez do-
$wiadczonq terapeutke specjalnie dla oséb zmagajqcych sie z lekiem
i przewlektym stresem.

&/

Kazde zadanie prowadzi cie od rozpoznania sygnatéw z ciatq,
przez wyrazenie emocji na kartce, az po wyciszenie oddechu
i uspokojenie ciata. Nauczysz sie oswajaé trudne uczucia przy
pomocy koloréw i stworzysz wtasny, codzienny rytuat self-care,

/3
-

w ktéry bez problemu utrzymasz na co dzien. To praktyczny ,ze-
staw ratunkowy”, do ktérego mozesz siegaé w podrézy, w pracy,
‘ﬂ . . . . .. ..
przed snem, ilekro¢ czujesz, ze lek i niepokdj znowu narasta.

97 Koloruj, bazgraj, oddychaj — prosta arteterapia w praktyce
N
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| hipoalergiczni MODA-ZDROWIE

co miesiac w najlepszych aptekach
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