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Wprowadzenie

Książka ta ma na celu pomóc ci w lepszym zrozumieniu własnego ciała, a tym samym samego siebie. Opiera się ona na dwóch głównych tezach. Pierwsza teza głosi, że nasza psychika podlega podobnym prawom anatomicznym jak nasze ciało. Psychika jest przy tym postrzegana jako niezależny organ. Pojęcie organ pochodzi z języka greckiego (organon) i oznacza narzędzie. Narządy wewnętrzne służą fizycznemu przetrwaniu, podczas gdy psychika dostarcza organizmowi doświadczeń na temat świata i samego siebie. Podczas gdy ciało jest mierzalne, to nasza psychika jest doświadczalna. Również w psychice istnieją góra i dół, wnętrze i zewnętrze, a także różne poziomy głębi. Podążając za tą tezą, można więc stwierdzić, że anatomię psychiczną można opisać tak samo dokładnie, jak anatomia medyczna opisuje na przykład mięśnie i stawy. Dopiero wtedy, kiedy anatomia psychiczna zostanie zrozumiana, zrozumiane zostanie również nasze ciało ze wszystkimi jego objawami i schorzeniami.
Druga teza mówi o tym, że choroby cywilizacyjne, takie jak bóle pleców, szumy uszne, migrenowe bóle głowy i tym podobne, nasilają się w społeczeństwie zbiorowo, ale zrozumiane i rozwiązywane mogą być tylko indywidualnie. Jednakże, jeśli wiedza dotycząca fizjologii zostanie połączona z anatomią ego i psychodynamicznymi łańcuchami skutkowymi, to ta szczególna synteza medycyny osteopatycznej i psychoterapii umożliwi otwarcie nowych dróg do zrozumienia objawów, które do tej pory były niezrozumiałe.
Niniejsza książka składa się z dwóch części. Pierwsza część opisuje podstawowe funkcje psychiki i wyjaśnia, do jakiego stopnia ciało i psychika stanowią naprawdę jedną całość. Tym samym można zrozumieć, dlaczego pytanie o to, czy dany objaw jest objawem psychologicznym czy somatycznym, jest z zasady błędne. Dzięki poznaniu zasady rezonansu otrzymujesz również uniwersalny klucz, który otwiera dostęp do tych obszarów twojej świadomości, które do tej pory były zamknięte i wtajemnicza cię w sztukę czytania twojego ciała. Druga część zajmuje się niektórymi „klasykami” chorób szeroko rozpowszechnionych w społeczeństwie. Przedstawienie tak zwanych łańcuchów osteopatycznych pozwoli ci na głębsze zrozumienie objawów. Jeżeli z punktu widzenia medycyny konwencjonalnej nie ma racjonalnego uzasadnienia dla bólu głowy, który wznosi się od szyi i promieniuje do tyłu głowy, przyczyną może być na przykład żal, z którym się jeszcze nie uporałeś, a który usadowił się w płucach.
W idealnym przypadku, po zakończeniu lektury tej książki, powinieneś być w stanie umieć przetłumaczyć sobie symptomy i poczuć się jak w domu w swojej fizycznej i psychologicznej przestrzeni. Aby cię w tym wesprzeć, książka niniejsza zawiera wiele ćwiczeń, które możesz wykorzystywać jak apteczkę pierwszej pomocy. Czasami wszystko, co jest potrzebne do uzdrowienia, to krótka chwila zrozumienia, która może chronić jak plaster. W innych przypadkach wizualizacje i silne frazy kotwiczące mogą pomóc, podobnie jak masaż serca i sztuczne oddychanie, ożywić i przywrócić równowagę ciała i psychiki. W zależności od twojej osobistej historii możesz wypróbowywać i dozować zaproponowane ćwiczenia.
Kluczowe w tym wszystkim jest uświadomienie sobie, że jeden symptom może mieć wiele historii. Innymi słowy, istnieje wiele różnych interpretacji przyczynowo-skutkowych dla jednego i tego samego symptomu. Większość z tych interpretacji jest prawdziwa, ale niektóre są bardziej prawdziwe niż inne.
Wygląda to mniej więcej tak, jak w przypadku deski Galtona. Deska Galtona jest mechanicznym narzędziem służącym do zilustrowania zależności pomiędzy zbiegami okoliczności i prawdopodobieństwami. Jeśli wrzucisz kulkę na szczycie takiej deski, to przy każdym gwoździu na tej desce kulka może zdecydować, czy spadnie w prawo, czy w lewo. Oznacza to, że nie ma możliwości, aby dokładnie przewidzieć, w którym miejscu spadnie kulka, jak już znajdzie się na samym dole. Niemniej jednak istnieją prawdopodobieństwa. Jeśli wrzucisz kilka kulek, większość z nich znajdzie się u podstawy na środku planszy, a tylko niewiele na jej obrzeżach. Jest to zgodne z rozkładem normalnym Gaussa. Ciało i psychika oddziałują na siebie według tej samej zasady.
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Deska Galtona ilustruje, że jeden symptom może mieć bardzo różne przyczyny
Wyobraź sobie, że od lat cierpisz z powodu wrażliwego żołądka. W wyniku tego po kilku miesiącach lub latach mogą rozwinąć się takie symptomy, jak ból lewego ramienia, szumy w uszach, napadowe zawroty głowy, ból pleców po lewej stronie lub niewyjaśnione przyspieszone bicie serca. Jak to anatomicznie funkcjonuje przedstawiono w drugiej części książki. W naszym przykładzie kulka jest symbolicznie organem, który, gdy staje się napięty, może w rzeczywistości prowadzić do wielu bardzo różnych objawów. Nie można przewidzieć, który konkretnie z objawów rzeczywiście się rozwinie. Na szczęście jednak istnieją wartości empiryczne, które w sposób doświadczalny demonstrują, że ból lewego ramienia prawie zawsze związany jest z problemami żołądkowymi. Tak więc w przypadku kulki reprezentującej żołądek symptom lewego ramienia byłby zlokalizowany na desce Galtona w środku podstawy (często), podczas gdy problemy z sercem będą bardziej prawdopodobnie znajdować się po prawej lub lewej stronie od środka (rzadko).
Ale to nie wszystko. Oprócz funkcji fizjologicznych narządy wydają się być również czymś w rodzaju pudła rezonansowego dla różnych impulsów psychiki. Psychika, podobnie jak narząd, funkcjonuje według przewidywalnych prawidłowości. Tak więc na przykład złość jest anatomicznie opisywalną częścią naszej psychiki, która jest obecna u wszystkich ludzi. Żal, agresja i seksualność są tak samo częścią nas samych, jak nasza trzustka, jelito cienkie czy nasze serce.
Tak więc istnieją narządy, które empirycznie funkcjonują jako fantastyczne pudła rezonansowe dla złości. Częścią tego systemu jest wątroba, podobnie jak woreczek żółciowy i fragmenty jelita grubego. Odwróćmy więc powyższy eksperyment. Zamieńmy teraz somatyczną kulkę żołądka na tablicy Galtona na emocjonalną kulkę złości. U podstawy planszy pojawią się teraz narządy rezonansowe, które, jak pokazało doświadczenie, reagują napięciem na impulsy złości: pośrodku narządy, które na złość reagują często, a na obrzeżach te, które reagują na nią rzadko.
Tłumione emocje, takie jak złość lub smutek, jak również faktycznie niezaspokojone instynkty, takie jak agresja lub seksualność, prowadzą więc do bardzo różnych zaburzeń narządowych. Psychika i ciało są zbyt złożone, aby można było te zaburzenia dokładnie przewidzieć. Prawdopodobieństwa tak, przyczynowość nie. To samo dotyczy układu mięśniowo-szkieletowego.
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Ta ilustracja pokazuje, jak powstają symptomy z psychoterapeutycznego i medycznego punktu widzenia
Co więcej, jedna i ta sama emocja może być oczywiście wywołana przez setki indywidualnych historii. Myśląc konsekwentnie przyszłościowo, oznacza to: objaw jest zawsze kojarzony z różnymi napięciami narządowymi, których emocjonalne napięcia mogą mieć jednak swój początek w zupełnie innych historiach pacjentów. Dokładne przyporządkowanie objawu tylko jednej emocji lub tylko jednej historii jest więc tak samo niemożliwe, jak jednoznaczne przyporządkowanie emocji do jednego narządu lub do jednego stawu. Krótko mówiąc: jeden symptom zna nieskończoną liczbę historii.
Tutaj znajdziesz wstępny przegląd tego, w jaki sposób pojawiają się objawy z psychoterapeutycznego i medycznego punktu widzenia:
Psychika i ciało stanowią jedną całość i w zasadzie są łatwe do zrozumienia. Ponieważ ciało i psychika są nieustannie zagrożone śmiercią, to takie instynkty, jak agresja i seksualność zapewniają nam przetrwanie. Agresja gwarantuje nam przetrwanie osobiste, natomiast seksualność – przetrwanie naszych genów. Takie emocje, jak złość i smutek we wszystkich swoich możliwych postaciach zapewniają dodatkowo orientację w otaczającym świecie. Jeśli jeden lub wszystkie cztery z tych niezbędnych do przeżycia impulsów będą postrzegane jako subtelne wewnętrzne zagrożenie spowodowane wczesnodziecięcymi mechanizmami wstydu i winy, pojawia się strach. To powoduje przełączenie organizmu w tryb przetrwania. W bezpośredniej konsekwencji tego w ułamkach sekundy napinają się tkanka łączna, narządy, naczynia krwionośne, mięśnie, osłonki mózgu i nerwów. Jeśli napięcie utrzymuje się przez dłuższy czas, tkanki stają się niedostatecznie zaopatrzone i pojawiają się pierwsze objawy. W szczególności napięcie tych narządów, które są bezpośrednio połączone z układem mięśniowo-szkieletowym, prowadzi wtedy do klasycznych chorób cywilizacyjnych, takich jak bóle pleców czy szumy uszne. Jeśli objawy utrzymują się, to drażnią one w równym stopniu zarówno psychikę, jak i ciało. W wyniku tego zwiększają stan alarmu psychosomatycznego. Wreszcie nieustannie trwający alarm wewnętrzny skutkuje przewlekłymi chorobami ciała i umysłu.
I to już wszystko. Właściwie to całkiem proste.
Przesłaniem tej książki jest to, że z wymienionych powodów proste interpretacje objawów odbiegających na lewo i prawo od pewnej średniej nie funkcjonują. Takie ogólne odczyty niosą ze sobą realne niebezpieczeństwo, że symptomatologia w wyniku intelektualizacji na dłuższą metę ulegnie wzmocnieniu. Wnioskując jednak z przeciwieństwa, wynika z tego również rzeczywiście dobra wiadomość: ponieważ psychika, podobnie jak ciało, funkcjonuje według praw, które są łatwe do zrozumienia, każdy pacjent może zrozumieć, zmienić i zazwyczaj również uzdrowić swoje objawy, a tym samym swoją indywidualną historię.
Podstawowe funkcje psychiki i ciała są więc uniwersalne i łatwe do zrozumienia. Język ciała ma również własne słownictwo, podstawową gramatykę i zasady dotyczące interpunkcji. Nawet jeśli, tak jak ja, nigdy nie byłeś szczególnie dobry w gramatyce, prawdopodobnie przekonałeś się już, że nawet z podstawowymi umiejętnościami językowymi możesz zajść bardzo daleko nawet w obcym kraju. Pod tym względem książkę tę należy również rozumieć jako zaproszenie do odświeżenia i poszerzenia swojego wewnętrznego słownictwa oraz do wyruszenia w pełną przygód podróż do zaczarowanej krainy twojej własnej historii. Wystarczy tylko, że będziesz przy tym podążać śladami swojego ciała.



Rozdział 4

Tkanka „trzymająca w napięciu”

Strach jest główną przyczyną objawów somatycznych i psychologicznych. Strach i stres to tylko synonimy jednego i tego samego mechanizmu: tłumienia impulsów. W tym rozdziale opisano następstwa konsekwentnego unikania impulsów oraz to, jak wynikające z tego reakcje lękowe lub stresowe popychają organizm do granic możliwości.
Jörg od dłuższego czasu ma problemy z żołądkiem. Kiedy jest szczególnie źle, jego szyja również reaguje ogromnym napięciem. W tej chwili jest na tygodniowym zwolnieniu lekarskim, ponieważ bardzo boli go brzuch i nie może już w ogóle ruszać głową. „Mój lekarz mówi, że to wszystko ma podłoże psychosomatyczne i że powinienem nauczyć się relaksować” – mówi Jörg, patrząc na mnie trochę bezradnie. „Wiem, że jestem w dużym stresie, ale to przecież nie może być wszystko, prawda?”.
A właśnie, że może. Stres jako wyraz tłumienia impulsów sprawia, że ciągłe napięcie Jörga jest bardziej niż wytłumaczalne. Przewlekły stres jest chronicznym strachem i ma wielorakie konsekwencje dla organizmu.
Każdy człowiek zna strach. Kiedy zaczniemy się nim zajmować, prawie zawsze prowadzi to do cienia. Niepewność i irytacja są przy tym całkiem naturalne. Są to wibracje wypieranych impulsów na powierzchni świadomości. Impulsy wznoszące się z cienia stukają jak kijem od miotły w powierzchnię świadomości, że tak powiem „od dołu”. Te emocjonalne odgłosy stukania początkowo objawiają się jako gonitwa myśli, problemy z koncentracją lub trudności z zasypianiem. Wszystkie one są oznakami wypierania od jakiegoś czasu potężnych bodźców. Tygrysy szablozębne, agresja i pożądanie, podobnie jak emocjonalne potęgi gniewu i smutku, nie chcą więcej pozwalać na to, aby je trzymać w zamknięciu. Przebrane w postać wewnętrznego niepokoju, wypychają się głośno na powierzchnię świadomości i szukają ekspresji. Ten wewnętrzny hałas jest postrzegany przez pacjentów emocjonalnie jako stres, a fizycznie jako wysokie napięcie. Trzeba to powiedzieć bardzo wyraźnie: strach nie jest wcale uczuciem! Strach i jego wstępne stadium – stres – są „jedynie” powierzchownym wyrazem wypieranych, niezintegrowanych impulsów. To samo dotyczy chronicznego, fizycznego napięcia. Napięcia i wynikające z nich objawy są „jedynie” powierzchownym, fizycznym wyrazem ostatecznego, rozpaczliwego somatyczno-emocjonalnego wysiłku podświadomości, aby nadal utrzymywać kontrolę nad impulsami. Strach, stres i napięcia są więc tym samym identycznymi przejawami wewnętrznych procesów dążących do kompletności.
W tym modelu „stres” to tylko nowoczesne słowo oznaczające strach. Strach i stres są synonimami sympatykotonicznego stanu pobudzenia całego organizmu. „Strach to podniecenie bez oddychania” – nie bez powodu mówi się w terapii Gestalt. Jeśli ludzie otrzymają wsparcie w odzyskaniu kontaktu z ich zdrowymi instynktami i impulsami emocjonalnymi, automatycznie obniża to poziom pobudzenia psychosomatycznego, a organizm może się zregenerować. Jak zobaczymy w następnym rozdziale, rezonans intrapersonalny jest przy tym kluczem do sukcesu. Za pomocą intrapersonalnego postrzegania możesz „rozszyfrować” emocjonalną przyczynę niemal każdego symptomu. To rzeczywiście wymaga odwagi. Odwagi, ale przede wszystkim gotowości do tego, aby naprawdę chcieć postrzegać siebie we wszystkich aspektach świadomości.


[image: ]

Napięcie i strach są wyrazem powstrzymywanych impulsów (© Voss-Institut)
Układ nerwowy naszego organizmu składa się z części świadomej i nieświadomej. Część świadoma koordynuje motorycznie ruchy naszego ciała i pozwala nam postrzegać otoczenie sensorycznie, za pośrednictwem naszych zmysłów. Nieświadoma, autonomicznie funkcjonująca część steruje działaniem poszczególnych narządów i gruczołów, a także wszystkimi funkcjami życiowymi, które są niezbędne do przetrwania, takimi jak bicie serca, trawienie i cały metabolizm. Nasz podświadomy lub wegetatywny układ nerwowy zna przede wszystkim dwie podstawowe odpowiedzi na wyimaginowane lub realne zagrożenia: walka lub ucieczka.
Jeśli ani jedno, ani drugie nie jest możliwe, ciało wstrzymuje wszystkie działania, nawet jeśli jest już w stanie bardzo silnego pobudzenia. Walka, ucieczka, zastygnięcie w bezruchu. Te trzy odruchy wegetatywne przebiegają w naszym organizmie, aby zapewnić nam przetrwanie. W przeszłości były to tygrysy szablozębne, z którymi walczyliśmy (walka), przed którymi uciekaliśmy (ucieczka) lub przed którymi się ukrywaliśmy (zastygnięcie w bezruchu). Dziś tygrysy szablozębne zostały zastąpione przez konkurentów w firmie, notorycznych władców lewego pasa na autostradzie, sąsiadów za ogrodzeniem z siatki czy partnerów w związku. Dla wegetatywnego układu nerwowego nie ma to znaczenia. Chroni nas za wszelką cenę.
W przypadku postrzeganego zagrożenia pobudzająca część autonomicznego układu nerwowego, współczulny układ nerwowy, uwalnia ogromne ilości neuroprzekaźnika, jakim jest noradrenalina. Na tę substancję semiochemiczną reagują w szczególności nasze nadnercza. Stymulowane przez noradrenalinę natychmiast rozpoczynają uwalnianie ogromnych ilości adrenaliny. Wywołuje to błyskawiczne efekty w całym organizmie:
Bicie serca staje się przyspieszone, wzrasta ciśnienie krwi, źrenice rozszerzają się, a napięcie mięśniowe przechodzi w tryb gotowości do walki. Oddech staje się głębszy, wątroba wyrzuca falę cukru do krwi, a zimny pot chłodzi skórę. Funkcje mogące zakłócić działanie w trybie walki lub ucieczki, takie jak trawienie i seksualność, zostają wstrzymane. Zamiast tego zwiększa się napięcie mięśnia sercowego i mięśni okrężnych brzucha, które kontrolują trawienie.
Wszystkie narządy, cała tkanka łączna, nerwy i naczynia krwionośne reagują jednocześnie na przepływające przez organizm hormony walki i ucieczki. Po krótkiej fazie alarmowej organizm znajduje się teraz w szoku sympatykotonicznym. Oznacza to, że organizm jest teraz maksymalnie sprężony na wszystkich poziomach i dzięki temu jest gotowy sprzedać swoje życie tak drogo, jak to tylko możliwe.
Anatomia strachu
Strach a wegetatywny układ nerwowy
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MASAZ ROLUJACY POWIEZI WEDLUG
METODY LIEBSCHER & BRACHT
dr Perta Bracht, Roland Liebscher-Bracht

Masaz roluia®y owiezi
" povi
luj

o ediog metody Lisbscher & o
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oy

www.wydawnictwovital.pl

Chcesz pozby¢ si¢ napiecia, odzyska¢ mobilnosé i poko-
na¢ przewlekty bol? Przyczyna bélu miesni, stawow i ko-
Sci sa zwykle mato elastyczne powiezi. Znani specjalisci
od bélu, Liebscher & Bracht, opracowali metode, dzigki
ktorej mozesz pomoc sobie z wigkszoscia bolow za po-
mocg specjalnych ¢wiczen ruchowych i masazu roluja-
cego powiezi. Te ¢wiczenia, masaze i metoda Liebscher
& Bracht w 90% uwalniaja od bélu. Zwigkszaja réwniez
elastyczno$¢ powiezi i gwarantujg relaks. Masaz powig-
zi, a w szczeg6lnosci masaz rolujacy powiezi oparty na
osteopresurze zwigksza gigtko$¢ i uaktywnia rézne par-

tie ciata. Terapia Liebscher & Bracht pomoze ci zapobiec powstawaniu bélu
chronicznego. Samodzielnie pokonasz choroby i zadbasz o zdrowie fizyczne.
Samoterapia bélu - bez lekéw i operacji.

WZMOCNI) SWOJE POWIEZI

Daniel Fenster

Jesli nigdy nie slyszate§ o powigziach albo myslisz, ze
to zbedny element tkanki tacznej, przygotuj si¢ na szok!
Dr Fenster udowodni ci, ze powiezi nie tylko podtrzymuja
migénie, stawy, koci i organy wewnetrzne, ale réwniez
maja realny wplyw na twoje zdrowie, odpornosé, prze-
plyw plynu limfatycznego, a nawet emocje i zachowanie.
Jesli powiezi sa zablokowane lub pozbawione elastycz-
nosci, staja si¢ przyczyna réznego choréb i dolegliwosci,
np. bél kregostupa, stawéw czy podeszew stép. Odkryj
sprawdzone i bezbolesne terapie powieziowe, takie jak
masaz powiezi, manipulacja czy rozciagania, ktére przy-

wroécg ci pelng sprawno$¢, wzmocnia mieénie, obniza ci$nienie krwi, zredukuja
stres i sprawia, ze aktywno$¢ fizyczna nie bedzie stanowita dla ciebie wyzwania.
Juz czas, aby$ uwolnit swoje powiezi!

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

NA BOLE STAWOW | MIESNI
Vadim Kortunov g

Ta publikacja stanowi zestaw prostych technik masazu,

5:::,;.:\:» 5 ktére sa pomocne przy wzmacnianiu i utrzymaniu dobrego
asaz zdrowia, ztagodzeniu bolu i relaksie. Z tej ksiazki dowiesz

o béle scawow i Mgl sig, jakie sg prawidtowe sekwencje wykonywania masazu,
wlasciwe kierunki ruchu rak oraz jak sprawi¢, by terapia
masazu byla skuteczna. Autor, profesjonalny masazysta
z wieloletnim dos$wiadczeniem, udziela praktycznych wska-
zOwek, aby$ utrzymat swoje miesnie, stawy i kosci w dobrej
kondycji, wtadciwie je pielegnowat ciato, a przede wszystkim
pozbyt si¢ choréb. Ilustracje i proste instrukcje pomoga ci
opracowac¢ technike samodzielnego masazu kazdej czesci
ciata. Samodzielny masaz poprawia ukrwienie i odzywia skére, zapobiega kontuzjom,
aktywuje rezerwy organizmu do walki z chorobami. Poznasz ponad 40 technik samo-
masazu na pokonanie bolu. Samomasaz — skuteczny i najtanszy sposob na zdrowie.

TERAPIA PUNKTOW SPUSTOWYCH —
PRAKTYCZNY PODRECZNIK
Clair Davies, Amber Davies &

Silny bol mieéni moze dopas¢ kazdego. Warto wowczas
zastosowac terapie punktéw spustowych, ktora jest naj-

TERAPI/ nowocze$niejsza metoda automasazu stuzaca redukeji
. P”ﬂ;‘;gvvyvcrl i leczeniu bolu. Dzigki tej profesjonalnej ksiazce samo-
3 psnﬁﬂvcmwonwiczm dzielnie poradzisz sobie z rwa kulszowa, bolami plecow,

: krzyza, glowy, kolan i stop, a takze z zapaleniem staw6w
czy migéni. Przedstawiona w niej metoda bedzie réwniez

6 " pomocna przy urazach sportowych i powypadkowych.

J . 4 Jest ona bezpieczna i stosowana zaréwno przez zawodo-

7. wych chiropraktykéw jak i catkowitych laikéw. Polega na
S usunieciu napie¢ poprzez techniki uciskowe czy rozcia-

ganie. Likwiduje przykurcze, poprawia ukrwienie migéni i pozwala na szybkie
uzyskanie pelnego uwolnienia od napie¢ i dolegliwosci bolowych. Czas wzig¢
sprawy w swoje rece i pozbyc¢ sie bélu.
ZAMOW JUZ TERAZ 'Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35





OEBPS/Images/i_010.jpg
V SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: V
www.wydawnictwovital.pl

SKUTECZNIE POKONAJ
PRZEWLEKtY BOL

Lee Albert

Autor - specjalista terapii nerwowo-mig§niowej, pod-
powiada, jak pozby¢ si¢ przewleklego bolu miesni dzie-
ki technikom Zintegrowanej Terapii Pozycyjnej (IPT).
To metoda opierajaca si¢ na ¢wiczeniach osteopatycz-
nych, ktore naciagaja i rozciagaja mignie w celu wyeli-
minowania bolu oraz bezpiecznego przywrécenia row-
nowagi migsniowej. Wystarczy kilka minut dziennie,
abys$ pozbyt si¢ ucigzliwego bolu i poczut ulge. Z ksiazki
dowiesz si¢, jak skutecznie, bez lekow i operacji, pozby¢
sig stan6w zapalnych powigzi i migéni spowodowanych
urazem, stresem, powtarzajacym sie wysitkiem, wadami
postawy czy przewlektymi stanami nerwowo-mig§niowymi. Poznasz szczegétowe
opisy ¢wiczen i zdjecia, dzigki ktorym tatwo wykonasz je samodzielnie w domu.
Proste ¢wiczenia uwolnig cig¢ od przewlektego bolu.

CWICZENIA OSTEOPATYCZN E,
DZIEKI KTORYM SAMODZIELNIE. ..
Marcel Merkel, Stefan Kosik

Cwiczenia osteopatyczne opisane w tej ksiazce stuza jako
idealna pomoc w dolegliwosciach przewlektych. Rece
osteopaty zastgpowane sg tu watkiem do pilatesu. Co-
dzienna praktyka przede wszystkim poprawi ruchliwosé,
ukrwienie, wzrost migéni i funkcjonowanie narzadow.
Dzigki mobilizacji kregostupa uwolnione zostang bloka-
" dy, narzady przyjma pozycje wyjsciowa, a tkanka faczna
P —— i powigzi pozbeda si¢ napiecia. Organizm otrzyma impuls
St ;y% do samodzielnego wyleczenia si¢. Wskazania do leczenia
o sa bardzo obszerne i obejmuja bole kregostupa, szcze-

ki i staw6w, czynnodciowe choroby organéw, zaburzenia
krazenia wieficowego, ograniczenia w oddychaniu, zaburzenia uktadu moczo-
wo-plciowego, béle laryngologiczne, podraznienia nerwéw i choroby dziecigce.
Cwiczenia zamiast operacji.

e

<\WICZENIA

EOPATY

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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Bernhard Voss (ur. w 1964 r) - osteopata i terapeuta Gestalt. Od ponad 25 lat
jest uznanym wykladowca w r6znych instytutach szkoleniowych w Niemczech
i Austrii.W 2003 roku w Hamburgu zalozyl wlasny osrodek szkoleniowy. Zajmuje
sie terapia indywidualna i par, osteopatia, coachingiem i superwizja.

Czy 2darzyto i sie cierpie¢ z powodu uporczywych bolow gtowy,
ktérych medycyna konwencjonalna
nie byla w stanie racjonalnie wytlumaczy¢?
A moze zmagafes si z bolami plecow,
chot badania potwierdzaly, ze cieszysz si¢ znakomitym zdrowiem?

Zdaniem autora przyczyna wielu niewyjasnionych chordb sa tiumione
emocje i negatywne przezycia. Powoduja one tworzenie si¢ faricuchéw
miesniowo-powieziowych, ktére moga odpowiadac za niektére bole ple-
6w glowy, migreny czy szumy uszne. Kluczem do uzdrowienia okazuje sig
medycyna holistyczna, traktujaca cialo i umystjako calosé.

Dzigki informacjom znajdujacym sie w tej ksiazce bedziesz wiedzial, jak
radzié sobie z dolegliwosciami o trudnych do wyjasnienia przyczynach.
Dowiesz sie, czym s faricuchy migsniowo-powieziowe i jak wplywaja na
stan zdrowia. Jednoczesnie zrozumiesz, wjaki spos6b dotrzec do podswia-
domosci, by poznac prawdziwe powady choréb. Umozliwi i to nowatorska
diagnostyka bélu powiazana z holistycznym uzdrawianiem. Ksiazka zawie-
ra takze cwiczenia, ktérych praktykowanie ufatwi zrozumienie wlasnych
emocjii osiagnigcie wewnetrznej harmonii.

Cheesz poradzi¢ sobie z bélem kregostupa, plecéw lub glowy?
Najpierw zrozum swoje emocje!

Patroni:
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SKLEP ZE ZDROWIEM

Medycyna naturalna
Ziota, ;alewki
Ksiazki o zdrow.iu i odchudzaniu
Publikacje o zdro.wym odzywianiu
Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr:>zdrowotne

[ ]
E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA ™ =

[dobadz wfasny Kucz do growi

www.vitalni24.pl | &
tel. 85 654 78 35 |
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BIALYSTOK @ WARSZAWA & KATOWICE

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

Zapraszamy na kierunki:

v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v TERAPIE NATURALNE

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

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

o 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 [O]
15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19 p:
ystok, Warszawa, Katowice
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PROSTE SPOSOBY NA PRZEWLEKLE

NAPIECIE MIESNIOWE | BOL
Paulina Jasifiska

Wiele badai naukowych wskazuje na potaczenie uktadu

nerwowego i emocji (psychosomatyki) z uktadem odpor-

:Z’?ﬁ:&oso’e no$ciowym. Im wigkszy poziom szczescia i relaksu osia-

"ﬁg;ﬁﬂwemol gniesz, tym lepiej bedzie dziata¢ twoja odpornos¢, orga-

. nizm szybciej si¢ zregeneruje, zwalczy choroby i przywroci

zdrowie. Dzigki tej ksiazce, napisanej przez doswiadczong

fizjoterapeutke, dowiesz sig, jak prawidtowo oddycha¢

i przeciwdziata¢ wzmozonemu napieciu migéniowemu. Na

przewlekly bol pomogg ci proste techniki oparte na medy-

cynie naturalnej, ktore samodzielnie zastosujesz w domu:

joga, masaz i inne terapie manualne, EFT, ¢wiczenia od-

dechowe mindfulness. Cwiczenia zilustrowane sg czytelnymi zdjeciami i opisami.

Dodatkowo wyciszysz si¢ i zyskasz tadna, wyprostowang sylwetke. Pokonaj cho-
roby, stres, bl migéni i kregostupa - skuteczne ¢wiczenia na zdrowie.

USUWANIE BOLU MIEéNI I KREGOStUPA &
W 4 PROSTYCH KROKACH
Richard Finn

3
[al5%

Zmagasz si¢ z chronicznym bélem? Chciatby$ przywrécic
prawidtowe funkcjonowanie swoim migsniom, stawom
i kosciom? Siggnij po prostg i skuteczng terapi¢ natu-
ralng, ktéra — podobnie jak masaz powiezi i akupresura
- wykorzystuje wlasciwy nacisk palcami na ciato. W ten
sposob odkryjesz naturalny spos6b na bol i znowu poczu-
jesz ulge, przywracajac jako$¢ swojemu zyciu, wreszcie
wolnemu od chor6b i dolegliwoéci. Dzigki tej ksigzce do-
wiesz sig, jak ztagodzi¢ bol i odzyska¢ zdrowie, stosujac
terapie punktow spustowych. Poznasz konkretne techni-
ki masazu, polecane sprzety oraz wskazowki dotyczace
mentalnego podejécia do zabiegéw. Proces samoleczenia bedzie mozliwy bez
przyjmowania lekow lub korzystania z pomocy specjalistow. Terapia punktéw
spustowych - twoja odpowiedZ na bél!

RICHARD FINN

USUWANIE
. BOLUMIESN'
+ \\ [KREGUSLUPA

A i pROSTEH KAOKACH

NOOTEA TENA
mmww STOWICH
(M

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

Spiewanie, nucenie, medytacja, ekspozycja ciala na zimno,
plukanie gardta, ¢wiczenia oddechowe to tylko niektore
proste terapie, ktore stymuluja nerw btedny. Odpowiada
on za prawidtowe funkcjonowanie najwazniejszych narza-
déw w twoim ciele, powstawanie chor¢b 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 stymulowac nerw btedny. Z jego porad
dowiesz si¢ jak prawidtowo oddycha¢, ktore ¢wiczenia i te-
rapie najskuteczniej aktywuja nerw biedny, a takze w jaki
sposob sprawdzi¢ czy twoj nervus vagus jest w dobrej kondycji. Odkryjesz rowniez
prebiotyki, kwasy ttuszczowe oraz preparaty prozdrowotne, ktére korzystnie wply-
na na jego zdrowie. Skuteczne ¢wiczenia na stymulowanie nerwu btednego.

STYMULUJ SWOJ UKLAD
PRZYWSPOLCZULNY
dr med. Ursula Eder, dr med. Franz J. Sperlich &

- Czy wiesz, ze masz w sobie wewnetrznego lekarza — Dok-
I tora Parasympatycznego, ktéry przez 24/7 dba o twoje

S

i U . ’ s 3
i Sﬁgﬂjﬁ,\lp zdrowie. To uktad przywspoétczulny, ktéry zatrzymuje
} PRZVWSP()Q.CZULNV stany zapalne, spowalnia wydzielanie hormonu stresu

i zapewnia regeneracje twojego organizmu. Dzigki tej
ksiazce odkryjesz, jak z pomoca prostych ¢wiczen odde-
chowych i skutecznych terapii stymulowa¢ nerw btedny,
ktory jest najwigksza cze¢scig uktadu przywspétezulnego!
Dowiesz sie, jak prawidtowo oddycha¢, by osiagna¢ upra-
gniony relaks i wyeliminowa¢ choroby. Poznaj technike
PO-mieszania i PO-wigzania, ktére sa doskonalym tre-
ningiem umystu. Zyskasz odpowiedZ na pytanie, czym jest przestrzei mentalna
migdzy sercem a mozgiem i dlaczego bél jest lepszy od nudy! Aktywacja uktadu
przywspétczulnego kluczem do dobrego zdrowia!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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POKONAJ LEK I STRES
DZIEKI ODPOWIEDNIE] DIECIE
Liana Werner-Gray

Dzigki tej ksigzce poznasz skuteczng diete przeciwle-
= kowa, bazujaca na najnowszych badaniach naukowych.
})()K(?il\‘}{\és Ma ona na celu uzupetienie w organizmie niedoboréw
MA“E}E“],S.M”,.-Jw;“f kwaséw omega-3, magnezu i aminokwaséw. Ich brak
wplywa bowiem negatywnie na funkcjonowanie moézgu
i prowadzi do wielu choréb. W ksiazce znajdziesz wska-
z6wki dotyczace zdrowego odzywiania i leczenia lgku bez
lekow. Stosujac je, poprawisz stan zdrowia, zmniejszysz
stres i zlagodzisz stany zapalne, ktore sa jednymi z waz-
niejszych przyczyn lgku i depresji. Narzgdziem do wpro-
wadzenia tej prostej terapii naturalnej sa zamieszczone
w ksigzce przepisy. Gdy bedziesz potrzebowat dodatkowej inspiracji, mozesz sie-
gnac po gotowy 7-dniowy plan z propozycjami positkéw na kazdy dzien tygodnia.
Zdrowe jedzenie pomoze ci pozbyc¢ sie chronicznego lgku!

JAK SKUTECZNIE POKONAC LEK
| ATAKI PANIKI
dr Jill Weber

vital

Zmagasz si¢ z lgkiem lub atakami paniki? Dreczg cig ne-
gatywne myéli? Odczuwasz ciggly stres? Spokojnie! Jest
na to sposéb! Autorka przedstawia prosta strategie, ktora
pomoze ci kontrolowa¢ nawet najbardziej ostre objawy,
od leku spotecznego, przez bezsenno$¢, az po ataki pa-
niki. Rozwigzaniem jest metoda taczaca terapi¢ poznaw-
czo-behawioralna, terapi¢ akceptacji i zaangazowania
oraz mindfulness. Dzigki niej dowiesz si¢, jak dziata twoj
mozg i jak skierowac jego uwage na odzyskanie zdrowia.
Odkryjesz moc medytacji, ¢wiczenia samoakceptacji, ra-
dzenia sobie z trudnymi emocjami, ustalania celéw oraz
tworzenia nowych - zdrowych nawykéw. Pomoga ci one znalez¢ ulge od niepoko-
ju, a nawet niektérych choréb. Dzigki nim otworzysz drzwi do szczesliwego zycia.
Uwolnij sie od leku!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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JAK WYKORZYSTAC SILE UMYStU,
BY UZDROWIC CIALO...
dr med. John E. Sarno

Ciato skrywa w sobie to wszystko, czego doswiadczasz
przez cate zycie. Zgodnie z filozofig psychologii, kiedy thu-
misz w sobie emocje, a nawet traumatyczne wspomnie-
nia, powoduje to zespot napigciowego zapalenia migéni
(TMS). Odczuwasz wtedy nie tylko bol fizyczny i stres,
ale takze spadek odpornosci i brak szcze$cia. Zaczyna sie
rozw6j wielu choréb autoimmunologicznych oraz licznych
sife “['“{.’::'a objawéw psychosomatycznych. Jesli zatem doskwiera ci
E’hﬂfﬂlﬁ’.‘umu przewlekly bol szyi, plecow, barkéw, nog lub innej czgsci
z ciata, dzigki tej ksiazce dotrzesz do zrodta swojego bolu
L i go pokonasz. Autor wyjaénia $cisly zwiazek pomigdzy
cialem a umystem. Opisuje, jak ttumione emocje wplywaja na organizm i twoje
zdrowie. Prezentuje swéj rewolucyjny program pracy z emocjami i przedstawia
skuteczne metody. Wylecz ciato sita umystu i uwolnij si¢ od bélu.

SAMODZIELNE USUWANIE LEKU,
STRESU | DEPRES)I
dr David Servan-Schreiber

immammmumm=t

Sanod;ielne
uwanie &
sesvideptest
i

dr med. John B2 5ame

o wykorzystat

Miliony ludzi sigga po leki lub psychoterapie aby ztago-
dzi¢ objawy depresji, ale jak dowodza najnowsze badania,
istnieja metody, ktore sa bardziej skuteczne i przynosza
trwate korzysci zdrowotne. Autor przedstawia siedem na-
turalnych technik leczenia nerwicy i depresji, o naukowo
potwierdzonej skuteczno$ci. Bazuja one na naturalnej
wigzi migdzy ciatem i umystem. Samodzielnie przepro-
wadzony trening regulujacy rytm serca ztagodzi stres i po-
prawi twoj nast6j. Aktywnos¢ fizyczna, dieta wzbogacona
w niezbedne kwasy omega-3 oraz metoda EMDR pomogg
L wyeliminowa¢ traumatyczne przezycia z przesztosci. Na-
uczysz si¢ tak przeprogramowa¢ mozg, zeby przestat skupia¢ sie¢ na bolesnych
wspomnieniach i dopasowat si¢ do obiektywnej rzeczywistosci. Pokonaj najczest-
sze schorzenia XXI wieku.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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Holistyczna diagnoza i proste ¢wiczenia,
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