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WSTĘP

Dzisiejsze czasy obfitują w stres i pośpiech. Po wielu latach pracy w gabinecie fizjoterapii i masażu zaczęłam zauważać, jak wielu ludzi łączy swoje objawy bólowe i napięciowe z przewlekłym stresem i przemęczeniem. Działania fizjoterapeutyczne przynosiły efekt, ale nie na długo, napięcia mięśniowe szybko powracały, a zabiegi fizjoterapeutyczne musiały być wpisane na stałe w grafik pacjenta, by utrzymywać go w stanie względnego rozluźnienia. Do tych wszystkich czynników emocjonalnych dochodzą oczywiście brak aktywności ruchowej i długotrwale przyjmowana pozycja siedząca. Często jednak pacjenci starają się kompensować to zajęciami fizycznymi, wciąż bez skutku, przychodząc z nawracającymi sztywnościami mięśniowymi. W tematyce rozmów wciąż powraca stres, konflikty w pracy i związkach, przeciążenie nadmiarem obowiązków i ciągły pęd. Wielu moim pacjentom sugerowałam konsultacje z psychoterapeutą, jednak po próbach podjęcia przez nich działań w tym kierunku, byli oni zniechęceni długością trwania terapii i jej kosztami. Ponieważ jestem osobą, która w swojej pracy holistycznie patrzy na człowieka i próbuje poddawać terapii jego całość, czyli ciało, umysł i duszę, zaczęłam rozwijać się w kierunku, który nazywamy psychosomatyką. Są to zależności pomiędzy umysłem i ciałem.

Wpływ emocji i myśli na nasze ciało jest ogromny, bowiem na każdą naszą komórkę ciała oddziałują neuropeptydy, wyzwalane przez mózg w procesach myślowych. Próbując uleczyć najpierw samą siebie, tak by czuć się w swoim ciele i umyśle przyjemnie i bezpiecznie, poznałam na różnych kursach i warsztatach szereg technik i metod radzenia sobie ze stresem, uwalniania tłumionych emocji z ciała, tak, by dążyć do ogólnego dobrostanu psychofizycznego. W tej książce chciałabym się ze wszystkimi podzielić moją wiedzą i doświadczeniami, tak, by każdy mógł uzupełnić swoje działania na polu fizjoterapeutycznym o elementy pracy z umysłem i emocjami, ponieważ uważam, że dopiero takie całościowe spojrzenie może przynieść stałe rezultaty. Zachęcam do korzystania z książki w sposób praktyczny.
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ZAWIESZENIA W CIELE – BIOENERGETYKA LOWENA


 
Medytacja  dla struktury sztywnej

Ćwiczenia te, łączące fizyczność i emocje, pozwalają pozbyć się określonych sztywności i zamrożeń w ciele. Są dedykowane do danych zawieszeń ciała. Dzięki nim połączysz psychosomatyczne aspekty pracy z ciałem. Przy danym ruchu ćwiczenia warto wypowiadać podane hasła lub wydawać pewne dźwięki.
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STRACH

Poczucie bezpieczeństwa daje nam uziemienie. Stań w rozkroku, nogi ustaw na szerokość bioder, stopy mocno oprzyj o podłoże. Zrób skłon w przód, rozluźnij górę ciała, kolana ugnij, brzuch lekko napnij. Koncentruj się na kontakcie stóp z podłożem. Powtarzaj: jestem bezpieczny, mam oparcie! Dźwięki, które wydajesz z wydechem: yhhhh.
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LĘK

Praktyka „Łuk” – otwieranie klatki i taśmy przedniej powięziowej. Połóż się na piłce, otwierając przednią część ciała i przenosząc ramiona do tyłu, oddychaj głęboko, wydech – dźwięk: ooo. Czucie swojej żywotności przy takiej pozycji, będzie zalecane dla osób zamkniętych na relacje i miłość.
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LĘK

Praktyka „Łuk w staniu” – wygięcie w łuk wykonaj w pozycji stania w rozkroku, na szerokość bioder, z podparciem lędźwi przez dłonie ułożone w pięści. Wykonuj je dynamicznie – z wydechem – wygięcie w łuk, krótkie zatrzymanie, z wdechem dźwięk: aaa, po czym powróć do pozycji wyprostowanej.
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EFT – OPUKAJ SWÓJ LĘK




Poczucie wewnętrznej mocy
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Wojownik 2 – rozstaw szeroko nogi, skręć się do jednej strony, rotując stopę na zewnątrz, uginając kolano i przenosząc ciężar na tę stronę. Rozłóż ramiona na wysokość klatki piersiowej, niech będą silne i napięte, spójrz dumnie w stronę ugiętej nogi. Niech moc i stabilizacja bierze się z brzucha, lekko go wciągnij. Oddychaj głęboko.
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Wojownik 1 – przejdź z pozycji wojownika 2, do wojownika 1 unosząc oba ramiona do góry i wyginając plecy w łuk. Ramiona naprężone, barki w dole. Oddychaj pełną piersią. Zmień strony wykonywania ćwiczenia
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Pozycja deski – wykonaj podpór na ramionach, ustawiając całe ciało w jednej linii. W tej pozycji koncentruj się na napinaniu centrum swojej mocy – brzucha. Niech on trzyma cię stabilnie w tej pozycji.
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By doładować swoją energię i wzmocnić poczucie wewnętrznej mocy polecam ćwiczenie oddechowe „ładowanie mocy”.

Usiądź w siadzie skrzyżnym bądź na krześle, z wyprostowanym kręgosłupem. Ręce otwórz w górze, weź wdech, nabierz powietrza do przepony, do ośrodka mocy, znajdującego się w podbrzuszu. Zrób wydech ustami, ręce ugnij i ściągnij w dół. Wydech powinien być mocny i głośny.
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By pobudzić oddech przeponowy, a tym samym zwiększyć wewnętrzną moc, trzeba najpierw uwolnić przeponę od zbędnych napięć. W tym celu zalecam automobilizację przepony, którą możesz wykonać samodzielnie. Połóż ręce na boki żeber, i postaraj się wejść palcami pod żebra. Oddychaj głęboko i z wydechem, zaokrąglij swoje plecy, wchodząc palcami jeszcze głębiej. Możesz odczuć ból i napięcie.
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OPANUJ ODDECH

Dan Brule
Drzigki tej ksiazce poznasz autorska terapie swiadomego
m oddychania - technike Breath Mastery. Autor, wybitnej
Opanuj klasy specjalista w dziedzinie pracy z oddechem, nauczy

QDDECH cie, jak prawidtowo oddycha¢. Wiasciwe dotlenienie orga-
— nizmu, o ktére mozesz zadba¢ podczas kazdej codziennej
ﬂ )] aktywnosci, pomoze zwalczy¢ bol, stres, depresje, bezsen-

i no$é oraz wiele innych choréb i dolegliwosci. Cwiczenia
oddechowe i medytacje zapewnig ci relaks. Wykorzystasz
je rowniez podczas aktywnosci fizycznej. Dzigki $wia-
domemu oddychaniu odblokujesz swéj peiny potencjat
i dowiesz sie, jak ¢wiczy¢ mozg i zachowacé ostro§¢ umy-
stu w kazdym wieku. Z powodzeniem zastosujesz proste ¢wiczenia oddechowe,
takie jak ,Ziewaj i badz zdréw” czy ,Niuch i puff”, aby zapewni¢ sobie dobry sen
i energie na co dzien. Wez gteboki oddech, by zapewni¢ sobie zdrowie.

AKUPRESURA BEZ TAJEMNIC
Deborah Bleecker

Stawiasz na terapie naturalne? Interesujesz si¢ Tradycyj-
ng Medycynag Chinska? Jesli chciatby$ dowiedzie¢ sig, jak
stosowa¢ akupresure samodzielnie, siggnij po t¢ ksigzke.
Autorka Podrecznika punktéw akupunkturowych i spe-
cjalistka od akupunktury w jasny sposéb omawia tajniki
akupresury. Poznasz najwazniejsze punkty, jakie akupre-
sura wykorzystuje w zwalczaniu powszechnych choréb
i dolegliwoéci, m.in. zwigzanych z bélem, stresem i ukta-
dem trawiennym. Publikacja odpowie na pytania doty-
czace tego, jak aktywowac punkty i jak czesto wykonywac
zabiegi. Autorka pokrétce omoéwita tez najskuteczniejsze
chinskie ziota i suplementy. Cato$¢ dopelniaja czytelne rysunki i zdjecia, ktére
ulatwig ci samodzielne lokalizowanie punktéw i meridianéw. Akupresura - bez-
bolesny ucisk dla peti zdrowia.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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BIBLIA TRENINGU SItOWEGO
Grzegorz Andrzejewski

Jak szybko i schudna¢, zadbac¢ o zdrowie, odpornoé¢ i za-
planowa¢ idealny program treningu sitowego? Ten porad-
c . Joyas nik pozwoli ci utozy¢ indywidualny plan aktywnosci fizycz-
BIB“A nej i zyskac idealng sylwetke. Przyktady ponad 200 éwiczen
TBE"ING“ pomoga ci zbudowa¢ mase mie$niows i zredukowa¢ tkan-
nwiﬁo ke tluszczowa. Proponowane treningi sa odpowiednie
5“: gt zaréwno dla mezezyzna, jak tez kobiet (sq przetestowane

caspon ot

'\"“,B. ‘# o przez zawodnikow kulturystyki i fitnessu). Efektywne ¢wi-
hed { m_._ czenia uwzgledniajg tez bezpieczenstwo miegéni, stawow
“ﬁ;m"-ﬁ':;ﬁ'“"‘"n i kosci. Czytelne ilustracje, obrazujace prawidtowy sposob

B e ——

wykonywania kazdego ¢wiczenia utatwig ci zadanie. Znaj-
dziesz tu treningi dla 11 grup miesni: grzbietu, , kapturéw”, tricepsow, bicepsow,
przedramion, klatki piersiowej, brzucha i talii, przedniej i tylnej cze$ci ud, podudzi
i barkéw. Skuteczne i bezpieczne ¢wiczenia — stworz wlasny program treningu!

JIN SHIN JYUTSU — JAPONSKA
TECHNIKA UZDRAWIANIA DOTYKIEM
Nicola Wille, Christiane Kihrt

Jin Shin Jyutsu to tradycyjna japoniska sztuka uzdrawia-
nia, ktora podobnie jak akupresura, opiera si¢ na przy-
wréceniu réwnomiernego przeptywu energii zyciowej
w kanatach energetycznych (meridianach). Delikatne
przykladanie rak lub masaz punktéw energetycznych po-
maga usungc¢ blokady w ciele i tym samym wyeliminowa¢
choroby i dolegliwosci, takie jak: wszelkiego rodzaju bol,
przezigbienie, wzdgcia, reumatyzm, problemy z sercem.
I to bez skutkéw ubocznych! Autorki, ekspertki tera-
pii naturalnych, odkryja przed toba umiejscowienie 26
punktow energetycznych oraz przypisywane im okre$lone
narzady, obszary ciata i emocje. Dowiesz sig, w jaki spos6b - poprzez dtonie -
dotrze¢ do wszystkich meridianéw, by odzyska¢ zdrowie i osiagna¢ upragniony
relaks. Jin Shin Jyutsu delikatny ucisk przywracajacy zdrowie!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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JAK WEASCIWIE STYMULOWAC
NERW BLEDNY
dr Navaz Habib

Spiewanie, nucenie, medytacja, ekspozycja ciata na zimno,
plukanie gardta, ¢wiczenia oddechowe to tylko niektore
proste terapie, ktore stymuluja nerw btedny. Odpowiada
on za prawidfowe funkcjonowanie najwazniejszych narza-
déw w twoim ciele, powstawanie choréb i stanéw zapal-
nych. Dzigki niemu potrafisz odr6zni¢ uczucie glodu 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 si¢ jak prawidtowo oddychaé, ktére éwiczenia i te-
rapie najskuteczniej aktywuja nerw bledny, a takze w jaki
sposob sprawdzi¢ czy twoj nervus vagus jest w dobrej kondycji. Odkryjesz row-
niez prebiotyki, kwasy thuszczowe oraz preparaty prozdrowotne, ktére korzystnie
wplyna na jego zdrowie. Skuteczne ¢wiczenia na stymulowanie nerwu btednego.

JOGA. NOWY ILUSTROWANY
PRZEWODNIK ANATOMICZNY...
Leslie Kaminoff, Amy Matthews

Nowe, rozszerzone wydanie $wiatowego bestsellera po-
nownie dostgpne na rynku. Znajdziesz w nim jeszcze
wiecej kolorowych, profesjonalnych ilustracji oraz uaktu-
alnione informacje na temat jogi i ¢wiczert oddechowych.
Ten innowacyjny, ilustrowany przewodnik, taczy w sobie
zar6wno wiedze¢ medyczna, atlas anatomiczny i prak-
tyczny kurs jogi. Dzigki niemu uspokoisz swo6j umyst,
poprawisz zdrowie, zlikwidujesz stres i choroby, a takze
wzmocnisz migénie, stawy i koci. Dodatkowo zastosujesz
zdrowa aktywno$¢ fizyczna, osiagniesz relaks, odkryjesz
czym jest masaz powiezi i jakie ¢wiczenia wykonywac,
by zlagodzm bol stawéw. To najlepsze zrodto doskonalenia swoich umiejetnosci
w celu osiagnigcia pozytywnego myslenia oraz petnej harmonii ducha i ciata.
Twoj osobisty trener jogi.
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Paulina Jasifiska - fiioterapeutka, naturoterapeutka, medyczna tre
nerka personalna. Absolwentka fizioterapii Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego. Ukohczyta studia podyplomowe z zakresu psychoso
matyki i somatopsychologii, terapii manuainej, medycznego treningu
personalnego. Jest pasjonatkq zdrowego stylu zycia. Ukonczyta kursy
z zakresu osteopatii, terapii manualnej i réznych form masazu, mindful
ness, bioenergetics, EFT&TFT, hipnozy, jogi i naturopatii. Prywatnie spe
dza duzo czasu w aktywny sposéb, w lesie, czytajqgce ksigzki i medytujge.

Coraz czeéciej odczuwasz bdl glowy, karku, plecéw i catego kregostupa?
lyjesz w stresie i ciggtym pospiechu?
Imagasz sie z przewlektym napieciem migéniowym?

W wypadku bélu i przewlektego napigcia migsniowego dtugotrwate i kosztow
ne ferapie czgsto nie przynoszg efektu. Warto pozna¢ przyczyny bélu, kidre
najczesciej wigzq sig z chronicznym stresem i przemeczeniem. Nierzadko zrédto
wielu dolegliwosci fizycznych tkwi w emocjach thumionych przez lata, jak réw
niez w przebytych traumach. Dzigki tej ksiqzce odkryjesz zaleznosci pomiedzy
ciatem i umystem, spojrzysz na siebie w sposéb holistyczny. Poznasz i pokonasz
prawdziwe przyczyny swoich choréb i dolegliwosci.

Masz przed sobqg kompleksowy poradnik, dzieki ktéremu:

* poznasz psychosomatyczne podtoze bolu, choréb i dolegliwosci;

* pokonasz bol gtowy, kregostupa i przewlekte napigcie migsniowe za pomo
cq prostych ¢wiczen i technik, fakich jak EFT, masaz, medytacja, terapia
nerwu btednego, ferapia powigziowa czy bioenergetyka Lowena:

* zastosujesz przetestowane przez Autorke, doswiadczonq fizjoterapeutke,
metody na uwalnianie emocii, pokonanie bélu, stresu, dolegliwoscii choréb;

* dzieki szczegoétowym opisom i zdjgciom samodzielnie zastosujesz wszystkie
prezentowane ¢wiczenia i terapie.

Pokonaj choroby, stres, b6l miesni i kregostupa
- skuteczne ¢wiczenia na zdrowie

Patroni:

N\ BIOLIT urod:

N sters Zdrowicpl
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SKLEP ZE ZDROWIEM

Medycyna naturalna
Ziofa, ;alewki
Ksiazki o zdrow.iu i odchudzaniu
Publikacje o zdro.wym odzywianiu
Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty prt:zdrowotne
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E-booki i audiobooki
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Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozw6j 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 MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

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

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

* Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dzialéw wiedzy ezoterycznej;

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

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

TwQj czas na rozw¢j!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624 [m] 3i ]

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19 i G

g g i
Biatystok, Warszawa, Katowice
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