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„Doktor Caroline Leaf jest błyskotliwą i nieustępliwą badaczką zakłóceń komunikacji i neurologicznego aspektu zdolności poznawczych. Korzystając z ponad trzydziestoletniego doświadczenia, napisała książkę Uwolnij się od lęku i stresu, w której znajdziemy pięć prostych metod redukcji poziomu stresu oraz pozbywania się lęku i niezdrowego myślenia. Jeszcze nigdy prezentowane strategie nie były nam tak potrzebne. Doktor Leaf potrafi w przystępny sposób przekazać naukowe informacje, które pozwolą ci żyć pełnią życia. Dzięki jej koncepcjom uwolnisz się od ciągłej walki i bólu, który być może nęka cię od wielu lat. Ta książka to rodzaj przewodnika, który przeprowadzi się przez trudne etapy życia i wskaże ci drogę prowadzącą do zdrowia”.
Biskup T. D. Jakes, 
autor bestsellerów „New York Timesa”
„Nowa wspaniała książka doktor Caroline Leaf na zawsze odmieni twoje życie. Jej oparty na trzech dekadach praktyki klinicznej pięciostopniowy plan zwiększy twoją świadomość psychicznego i fizycznego zdrowia. Zachęcam cię do lektury. Niech rozpocznie się prawdziwa zmiana!”
Doktor Rudolph E. Tanzi, 
autor bestselleru „New York Timesa” Uzdrów sam siebie, profesor neurologii Harvard Medical School
„Od lat uczę przywódców panowania nad własnymi myślami. Sposób myślenia lidera decyduje o jego osiągnięciach. Zdrowa dyscyplina umysłu jest niezbędnym elementem życiowego sukcesu. Doktor Caroline Leaf opracowała pięciostopniowy program jej rozwoju. Jej nowa książka, Uwolnij się od lęku i stresu, opiera się na wieloletnich badaniach i pokazuje, że podróż do zdrowego myślenia jest krótsza, niż mogłoby się to wydawać. Również i ty możesz ją rozpocząć”.
Doktor John C. Maxwell, 
trener zarządzania i samorozwoju
„Jedną z rzeczy, które uwielbiam w Caroline, jest jej sposób wyjaśniania różnicy pomiędzy mózgiem a umysłem. Ta książka zabiera nas w podróż, dzięki której będziemy lepiej funkcjonować, poprawimy samopoczucie i działanie. Dziękuję ci, Caroline”.
Doktor Henry Cloud, 
autor bestsellerów „New York Timesa” 
i psycholog kliniczny
„Uwolnij się od lęku i stresu może zmienić twoje życie. Skuteczne zarządzanie własnym umysłem to kluczowa umiejętność, której powinno się nauczać w szkole. Niestety zdarza się to bardzo rzadko. Ta książka może pomóc ci złagodzić ból oraz poprawić samopoczucie i nastrój. Gorąco ją polecam”.
Lekarz medycyny Daniel G. Amen, 
założyciel Amen Clinics 
i autor bestsellerowej książki Zdrowy umysł
„Jako osoba, która ceni ludzki mózg i jego nieskończoną zdolność do rozwoju i zmian, z podekscytowaniem przeczytałem nową książkę doktor Leaf. W Uwolnij się od lęku i stresu znajdziesz sposoby na skuteczne wykorzystanie możliwości swojego umysłu i kontrolę myśli, co pomoże ci poprawić jakość życia i osiągnąć pełnię własnego potencjału”.
Jim Kwik, 
prezes Kwik Learning, 
autor bestselleru „New York Timesa” Mózg bez ograniczeń 
oraz gospodarz podcastu Kwik Brain; www.JimKwik.com
„Uwolnij się od lęku i stresu to niesamowita książka, która pomoże ci usprawnić pracę własnego umysłu i poprawić jakość życia. Znajdziesz w niej proste, oparte na badaniach naukowych sposoby na odzyskanie kontroli nad myślami i dbanie o zdrowie psychiczne. Dzięki nim oczyścisz mentalny bałagan, który przeszkadza ci w codziennym funkcjonowaniu!”
Doktor Josh Axe, 
założyciel organizacji Ancient Nutrition i DrAxe.com, autor bestsellerowych książek Dieta keto, Dieta kolagenowa oraz Ancient Remedies; 
gospodarz podcastu The Dr. Axe Show
„Nasze zdrowie psychiczne jest zagrożone jak nigdy dotąd. Farmakoterapia, która stanowi główne narzędzie współczesnej medycyny, okazuje się niewystarczająca w leczeniu chorób takich jak stany lękowe, depresja oraz inne zaburzenia nastroju. Na szczęście nie jesteśmy pozostawieni sami sobie. W książce Uwolnij się od lęku i stresu doktor Caroline Leaf wykorzystuje swoje ponad trzydziestoletnie doświadczenie kliniczne, oferując nam skuteczne i sprawdzone metody pozbywania się niezdrowego myślenia i odzyskiwania kontroli nad własnym samopoczuciem. Dzięki jej radom odnajdziesz drogę do szczęścia, satysfakcji i zadowolenia. Zarówno z perspektywy profilaktyki, jak i leczenia, ta książka jest spełnieniem naszych marzeń”.
Lekarz medycyny David Perlmutter, 
współautor bestsellerów „New York Timesa” Księga zdrowia mózgu i Mózg na detoksie
„Żyjąc we współczesnym świecie, cierpimy z powodu braku refleksji i nadmiaru destrukcyjnych, szybkich odpowiedzi. W swojej nowej książce doktor Caroline Leaf oferuje nam antidotum na szkodliwe schematy myślowe. Jej pięciostopniowy program na zawsze zmieni twój mózg. Doktor Leaf przedstawia pragmatyczne metody osiągania równowagi i szczęścia”.
Lekarz medycyny Austin Perlmutter, 
współautor bestselleru „New York Timesa” Mózg na detoksie
„Książka Uwolnij się od lęku i stresu jest prawdziwym darem. W obliczu rosnącej liczby przypadków stanów lękowych, depresji i natrętnych myśli doktor Caroline Leaf przedstawia nam naukowo udowodniony system funkcjonowania we współczesnym niepewnym świecie. Dzięki tej książce poznasz zmieniające sposób myślenia spojrzenie na działanie mózgu oraz dowiesz się, że możesz stać się pełnoprawnym uczestnikiem tworzenia nowych ścieżek neuronowych. Doktor Leaf jest prawdziwą pionierką neurologii i zdrowia psychicznego. Lekturę niniejszej książki polecam każdemu, kto chcę przejąć kontrolę nad własnym życiem”.
Doktor Nicole LePera, 
znana jako The Holistic Psychologist; yourholisticpsychologist.com; @the.holistic.psycholog
„Uwolnij się od lęku i stresu to niesamowita książka, dzięki której odzyskasz kontrolę nad własnymi myślami. Korzystając z wyników dziesięcioletnich badań i doświadczeń klinicznych, doktor Leaf uczy swoich czytelników, na wszystkich etapach życia, metod pożytkowania prawdziwej mocy własnego umysłu. Dzięki jej programowi odmienisz swoje zdrowie psychiczne”.
Lekarz medycyny integracyjnej Frank Lipman 
„W książce Uwolnij się od lęku i stresu doktor Caroline Leaf w mistrzowski sposób łączy najnowsze osiągnięcia neurologii z praktycznymi wskazówkami, które pomogą ci odzyskać kontrolę nad zdrowiem i życiem. Dzięki niej posprzątasz bałagan panujący w twoim umyśle i zaczniesz żyć pełnią życia – staniesz się tym, kim chcesz być”.
Jason Wachob, 
założyciel i jeden z dyrektorów zarządzających mindbodygreen
„Sztuka panowania nad umysłem to zapomniana umiejętność, chociaż jest równie ważna jak zarzadzanie czasem. Jedynie nieliczni decydują się na jej studiowanie, a jej nauczaniem zajmują się pojedyncze osoby. Doktor Leaf jest jedną z nich”.
Patrick Bet-David, 
autor bestsellera „Wall Street Journal” Your Next Five Moves
„Książka mojej koleżanki Caroline Leaf Uwolnij się od lęku i stresu na nowo definiuje sposób patrzenia na problem zdrowia psychicznego. Wielu z nas cierpi z powodu stresu i niepokoju, co negatywnie wpływa na wszystkie aspekty życia, w tym także na związki i kondycję fizyczną. Korzystając z ponad trzydziestoletniego doświadczenia klinicznego, doktor Leaf prezentuje kompleksowy, a zarazem praktyczny przewodnik, dzięki któremu możemy zapanować nad umysłowym bałaganem. Proponowane przez nią narzędzia, których skuteczność została poparta wynikami badań naukowych, naprawdę działają. Zabierajmy się do sprzątania!”
Doktor Will Cole, 
autorytet w dziedzinie medycyny funkcjonalnej 
i autor bestsellerów Jak skutecznie zlikwidować stany zapalne w organizmie i Ketotarianin
„Doktor Caroline Leaf naprawdę wpłynęła na moje życie, pomagając mi zmieniać się wraz z każdą myślą!”
Michelle Williams, 
piosenkarka, aktorka, autorka
„W tych trudnych emocjonalnie czasach doktor Caroline Leaf oferuje nam pomocny i zrównoważony program zarządzania umysłem, który wykracza poza standardową samopomoc. Jej książka prezentuje pięciostopniowy plan badania i leczenia stanów lękowych i depresji oraz ogólnej poprawy zdrowia. Doktor Leaf jest prawdziwą ekspertką od myślenia, którą warto śledzić”.
Doktor Lisa Mosconi, 
autorka bestselleru „New York Timesa” The XX Brain
„Nowa książka Caroline jest doskonałą okazją do nauki nowatorskiej metody uzdrawiania. Prezentowane w niej techniki pozwoliły mi rozpocząć zupełnie nową pracę nad sobą i sprawiły, że jestem osobą bardziej spokojną, klarownie myślącą i współczującą”.
Jonathan Van Ness, 
nominowana do nagrody Emmy osobowość telewizyjna, stylista fryzur, guru samopomocy, 
autor bestsellerów „New York Timesa” i gospodarz podcastu Getting Curious with Jonathan Van Ness
„W książce Uwolnij się od lęku i stresu doktor Leaf poszukuje odpowiedzi na ważne pytania dotyczące zdrowia psychicznego oraz wyjaśnia sposób uwalniania substancji chemicznych, które negatywnie wpływają na nasze zdolności poznawcze, behawioralne i emocjonalne. Zdaniem autorki, choć musimy żyć w świecie pełnym stresujących czynników, które utrzymują nas w stanie nieustannego niepokoju, poprzez świadome stosowanie prostych praktyk możemy złagodzić skutki psychicznego bólu. Zrozumienie natury stresorów i czynników wywołujących choroby umysłu jest najsilniejszym lekarstwem – właśnie to nazywam prymatem umysłu nad materią”.
Doktor Cindy Trimm, 
była senator z Bermudów, psychoterapeutka, 
autorka i filantropka
„Zdrowie psychiczne i choroba istnieją na zasadzie kontinuum. Wszyscy poruszamy w jego obrębie, czasami przebywając całą drogę jednego dnia. Aby dbać i chronić nasze zdrowie psychiczne, musimy być świadomi myśli, które lęgną się w naszej głowie. Rozwojowi niektórych chorób umysłowych można zapobiec – zabiegi mające na celu poprawę samopoczucia są naprawdę ważne! Wielu czytelników już zaufało mądrości doktor Leaf. Książka Uwolnij się od lęku i stresu jest wszystkim, czego można się było spodziewać po pracy tej wspaniałej autorki!”
Doktor Anita Phillips, 
terapeutka specjalizująca się w leczeniu traumy, 
pastorka i orędowniczka zdrowia psychicznego
„Doktor Caroline Leaf dostarcza konkretnych i naukowo potwierdzonych odpowiedzi na ważne pytanie: Czy mogę opanować swój umysł? Jeśli jesteś gotowy, by odzyskać kontrolę nad danym aspektem swojego życia, ta książka pomoże ci w odbyciu uzdrawiającej podróży. Jest to lektura obowiązkowa dla każdego, kto pragnie zmian!”
Vienna Pharaon, 
licencjonowana terapeutka małżeństw i rodzin 
oraz założycielka Mindful Marriage & Family Therapy
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Niniejszą książkę dedykuję tobie – chcę pomóc ci skorzystać z wyników badań, które przeprowadziłam w ciągu ostatnich trzydziestu ośmiu lat; prób klinicznych, które opracowałam razem z moim niesamowitym zespołem neurobiologów, neurochirurgów i neurologów; oraz obserwacji, które poczyniłam w mojej prywatnej praktyce i na całym świecie.
Chcę nauczyć cię w pełni wykorzystywać możliwości twojego umysłu i mózgu, wznieść twoje myślenie na nowe wyżyny oraz przekształcić twój mentalny krajobraz poprzez wykorzystanie sztuki zarządzania umysłem. Ta książka pomoże ci radzić sobie z niepokojem, depresją, stresem i stanami lękowymi. Co więcej, zawarte w niej informacje ułatwią ci przeżywanie smutnych, szczęśliwych, a nawet traumatycznych chwil życia.
Przez ponad trzydzieści lat uczyłam zarządzania umysłem osoby indywidualne, a także przedstawicieli korporacji i instytucji. Udało mi się stworzyć proste narzędzia, które pomagają ludziom efektywnie panować nad własnymi myślami i stylem życia. Dzięki nim zaznasz spokoju i zaczniesz żyć pełnią życia. Mam nadzieję, że okażą się one pomocne również w twoim przypadku. Już dziś przejmij kontrolę nad własnym zdrowiem psychicznym i życiem!




Możemy wytrzymać trzy tygodnie bez jedzenia, 
trzy dni bez wody, trzy minuty bez tlenu, 
ale nie możemy nie myśleć nawet przez chwilę.


PRZEDMOWA

Czy kiedykolwiek czułeś, że twój mózg się „wyłączył”?
Czy kiedykolwiek czułeś się zniechęcony, rozkojarzony lub przytłoczony?
Czy twoje życie osobiste lub rodzinne toczy się pod wpływem niezdrowych wzorców myślenia, których nie potrafisz przełamać?
Czy już z samego rana jesteś wyczerpany i przygnębiony?
Czy niepokoisz się o swoją przyszłość?
Czy prześladuje cię twoja przeszłość?
Czy czujesz zagubienie i niepewność?
Jeśli na którekolwiek z powyższych pytań odpowiedziałeś „tak”, nie jesteś sam. Coraz więcej osób cierpi z powodu stanów lękowych, depresji i wypalenia zawodowego.
Fakt, że doświadczasz wymienionych objawów, nie oznacza, że coś jest z tobą nie tak lub że cierpisz na chorobę psychiczną. Stany lękowe, depresja i stres pourazowy to naturalne ludzkie reakcje, które powstają w wyniku konfrontacji z przeciwnościami losu. Każdy z nas boryka się z wieloma problemami: trudne chwile są częścią zarówno współczesnej egzystencji, jak i całej historii ludzkości.
Nazywanie psychicznych i emocjonalnych reakcji chorobami całkowicie mija się z celem. Stany lękowe, depresja, wypalenie, frustracja, złość, gniew i smutek to emocjonalne i fizyczne sygnały ostrzegawcze, które pomagają nam radzić sobie z czymś, co wydarzyło się lub dzieje w naszym życiu. Jak najbardziej rzeczywisty ból jest znakiem, że coś jest nie tak: znajdujesz się w stanie nierównowagi. Nie jest on oznaką uszkodzenia mózgu. Twoje doświadczenie nie musi być potwierdzone diagnozą. Problemy ze zdrowiem psychicznym nie definiują tego, kim jesteś. Nie ma w nich nic nienormalnego. Zamiast je tłumić, należy się nimi zająć – w przeciwnym wypadku będzie jeszcze gorzej.
Niestety wiele osób udaje, że problem nie istnieje. Współczesna praktyka psychologiczna i psychiatryczna zakładająca stosowanie leków takich jak antydepresanty i leki przeciwpsychotyczne nie bierze pod uwagę złożoności ludzkiego umysłu. W rzeczywistości farmakoterapia wcale nie zmniejsza ilości dolegliwości psychicznych. Przykładowo, w latach 1990-2010 współczynnik zachorowania na poważną depresję przez cały czas utrzymywał się na poziomie około 4 procent.
Jak wykazują wyniki badań demograficznych, coś poszło nie tak: w porównaniu do przedstawicieli wcześniejszego pokolenia ludzie w wieku 24-65 lat umierają od 8 do 15 lat wcześniej i cierpią na choroby, których rozwojowi można było zapobiec. Musimy zmienić sposób, w jaki podchodzimy do opieki zdrowotnej oraz leczenia dolegliwości umysłowych.
Powinniśmy zastąpić koncentrowanie się na objawach szczerym zainteresowaniem złożoną historią i unikalnymi doświadczeniami każdej osoby. Takie podejście przyjęłam w niniejszej książce.
Jesteś unikalną i cudowną osobą – twoje pragnienie poprawy stanu własnego zdrowia i samopoczucia powinno być tak samo wyjątkowe.
***
Jedną z rzeczy, której nauczyłam się w trakcie mojej kariery zawodowej, jest to, że wszyscy powinniśmy obserwować i zmieniać nasze myśli oraz reakcje tak, aby nie przerodziły się one w niezdrowe nawyki. W jaki sposób możemy to zrobić? Tego właśnie dowiesz się z tej książki. W kolejnych rozdziałach poznasz pięć prostych kroków wykorzystujących zjawisko neuroplastyczności, pomoże ci ono zaprojektować własny umysł i mózg. Korzystając z doświadczenia, które nabyłam w pracy klinicznej i naukowej, opracowałam 5-etapowy program „Włącz swój mózg”. Przez kolejne lata udoskonalałam moją metodę zdrowego zarządzania umysłem i obecnie nazywam ją cyklem neurologicznym.
W tej książce prezentuję 5 kroków cyklu neurologicznego, na które składają się proste, praktyczne i udowodnione naukowo metody rozwiązywania problemów takich jak stany lękowe, stres i niezdrowe myślenie. Dzięki nim poznasz sposoby na poprawę kondycji i odporności mózgu oraz umysłu. Z uwagi na wykorzystanie zjawiska neuroplastyczności, zbudujesz trwałe podstawy psychicznego i fizycznego zdrowia.
Każdy z nas doświadczył kiedyś stanu mentalnego nieuporządkowania – nie powinniśmy się tego wstydzić. Choć zajmuję się tym problemem zawodowo, wciąż każdego dnia muszę oczyszczać umysł – cykl neurologiczny to styl życia! Wydarzenia i okoliczności życiowe mają na nas przemożny wpływ. Codziennie podejmujemy wiele decyzji, które oddziałują na nasze otoczenie, a ból odczuwany przez nas samych lub naszych bliskich jest nieunikniony. Z drugiej strony, wierzę, że choć nie możemy kontrolować wielu aspektów naszego życia, mamy wpływ na nasze reakcje. Właśnie to nazywam prawdziwym zarządzaniem umysłem.
W rzeczywistości zarządzanie umysłem to coś więcej niż styl życia – to konieczność. Nie potrafimy nie myśleć nawet przez trzy sekundy. Jeśli nie zajmiemy się naszym umysłowym bałaganem, nasze życie zmieni się w stan bezładu. Nawet jeżeli zainwestujemy mnóstwo pieniędzy i czasu w książki, seminaria, szkolenia z samopomocy i podcasty, jeśli nie zastosujemy zdobytej wiedzy w praktyce, nie będziemy mieć żadnego pożytku ze zgromadzonych informacji, a nauka pójdzie w las.
Zarządzanie pracą umysłu poprzez stosowanie 5 kroków cyklu neurologicznego przekształca zgromadzoną wiedzę w użyteczne działania. Wykorzystując prezentowane metody, nauczysz się wyciągać wnioski z informacji i rad, które słyszałeś przez całe życie. Sprawne zarządzanie umysłem przekształca inspirujące cytaty z mediów społecznościowych w praktykę, która pozwoli ci żyć własnym życiem.
***
W części 1 niniejszej książki znajdziesz omówienie pracy umysłu. Dzięki prezentowanym informacjom poznasz skutki niewłaściwego myślenia, dowiesz się, dlaczego zarządzanie umysłem za pomocą 5 kroków pozwoli ci uporządkować mentalny bałagan oraz zapoznasz się z wynikami moich najnowszych badań. W części 2 przedstawiam mój praktyczny i naukowo przebadany program zarządzania umysłem zwany cyklem neurologicznym.
Umysł znajdujący się w stanie nieuporządkowania wpływa na styl naszego życia, co przekłada się na psychiczne i fizyczne zdrowie. Moja metoda 5 kroków pozwoli ci na okiełznanie własnego myślenia – pamiętaj, że w każdym wykonywanym zadaniu możesz wykorzystywać moc cyklu neurologicznego! Czy jesteś gotowy, aby rozpocząć porządkowanie swojego umysłu?
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Dr Caroline Leaf jest patologiem zaburzef komunikacyjnych i neurobiologiem.
Pomaga innym ludziom w dostrzeganiu potegi wiasnego umystu, przebudowie
mdzgu, panowaniu nad chaotycznymi myslami i odnajdywaniu upragnionego
spokoju. Dokfor Leaf jest autorkq wielu ksigzek, publikacji i artykutow. Jej filmy
wideo, podcast Cleaning Up the Mental Mess oraz programy telewizyjne dotar-
ty do milionéw ludzi na catym $wiecie. Byta gosciem licznych konferenciji aka-
demickich, medycznych, korporacyjnych i neurobiologicznych oraz instytuciji
religijnych.

Czy kiedykolwiek czute$ sie zniechecony
lub przyttoczony otaczajgeq rzeczywistosciq?
A motze nie opuszcza cie poczucie zagubienia i przygnebienia?
Odnosisz wrazenie, ze przysztosé niezmiennie maluje sie
w czarnych barwach?

Bez jedzenia mozemy wytrzymac trzy tygodnie. Trzy dni bez wody, trzy mi-
nuty bez tlenu... Ale nie mozemy przestaé mysle¢ chocby przez chwile.
Dlatego tak istotna jest dbatos¢ o dobrostan naszego umystu. Zwiaszcza
w obecnych, tak niepewnych czasach. Stanéw lgkowych, niepokoju czy
chronicznego stresu doswiadcza coraz wigcej oséb. Jak ochroni¢ sie przed
wyniszczajgcymi, obsesyjnymi myslami, ktére odbierajq spokdj i wptywajq
negatywnie na zdrowie?

Dzieki tej ksigzce dowiesz sie, jak zmieni¢ swéj umyst, by mysli nie przeksztat-
city sie w ograniczajgce schematy. Poznasz 5-etapowy program, ktéry
wyeliminuje stres i zapewni ci odprezajqcy relaks. Jednoczesnie poprawi
kondycje twojego mdzgu i uodporni go na zewnetrzne wptywy. Korzystajge
z najnowszych osiggnie¢ neuronauki i prostych ¢wiczen, zbudujesz trwate
podstawy zdrowia fizycznego i psychicznego.

Oczy$¢ umyst i odblokuj drzemigcy w tobie potencjat!
Patroni:

@BIOUT (@) & MODA-ZDROWIE

b i T —
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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 PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

¢ 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 mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

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

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

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Warszawa tel. 601 334 441, Czestochowa tel. 500 280 080
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JAK SKUTECZNIE POKONAC
LEK I ATAKI PANIKI
dr Jill Weber

Zmagasz si¢ z lekiem lub atakami paniki? Drecza cie
= negatywne mysli? Odczuwasz ciagly stres? Spokojnie!
| JAK SKUTE’%N‘E Jest na to spos6b! Autorka przedstawia prosta strategie,
:’g_}(u'z AL ktéra pomoze ci kontrolowaé nawet najbardziej ostre

objawy, od leku spotecznego, przez bezsennosé, az po
ataki paniki. Rozwigzaniem jest metoda faczaca terapie
poznawczo-behawioralna, terapi¢ akceptacji i zaanga-
zowania oraz mindfulness. Dzigki niej dowiesz sig, jak
dziata tw6j mozg i jak skierowac jego uwage na odzy-
skanie zdrowia. Odkryjesz moc medytacji, ¢wiczenia
samoakceptacji, radzenia sobie z trudnymi emocjami,
ustalania celéw oraz tworzenia nowych — zdrowych nawykéw. Pomoga ci one
znalez¢ ulge od niepokoju, a nawet niektérych choréb. Dzigki nim otworzysz
drzwi do szczesliwego zycia. Uwolnij si¢ od leku!

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

0y

Miliony ludzi sigga po leki lub psychoterapie aby zta-
Servan'S: godzi¢ objawy depresji, ale jak dowodza najnowsze
Somodzielne badania, istnieja metody, ktére sa bardziej skuteczne
| ysuwanie leky, i przynosza trwate korzy$ci zdrowotne. Autor przed-
Sl:rEsUiC’EF”eSJI stawia siedem naturalnych technik leczenia nerwicy
i depresji, 0 naukowo potwierdzonej skutecznosci. Ba-
zuja one na naturalnej wiezi migdzy ciatem i umystem.
Samodzielnie przeprowadzony trening regulujacy rytm
serca ztagodzi stres i poprawi Twéj nastdj. Aktywno$¢
fizyczna, dieta wzbogacona w niezbedne kwasy omega-3
oraz metoda EMDR pomogg wyeliminowa¢ traumatycz-
ne przezycia z przesztosci. Nauczysz si¢ tak przeprogramowa¢ mozg, zeby prze-
stat skupia¢ si¢ na bolesnych wspomnieniach i dopasowat si¢ do obiektywnej
rzeczywistosci. Pokonaj najczestsze schorzenia XXI wieku.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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MGEA MOZGOWA
dr Mike Dow

bR
O]
Miliony ludzi na §wiecie walczg z rosnaca epidemig
mgly mézgowej. Objawia si¢ ona nie tylko problemami
z koncentracja i pamigcia, ale rowniez rozkojarzeniem,
sennoécig czy zmeczeniem. Jej przyczyna nierzadko
jest niedoczynnos¢ tarczycy, depresja, a coraz czesciej
réwniez przebyta choroba COVID-19. Autor, $wiato-
wej stawy psycholog i psychoterapeuta, stworzyt prosty
21-dniowy program, ktéry pomoze ci wyeliminowac
mgle moézgowaq i przywréci¢ zdrowie moézgu. Gléwnym
zalozeniem programu jest wyregulowanie poziomow
najwazniejszych hormonéw w mézgu: dopaminy, se-
rotoniny i kortyzolu. Pomoga ci w tym odpowiednia dieta dla mézgu, proste
strategie poznawcze, gry i wskazowki, jak ¢wiczy¢ mozg, a takze odpoczynek
i praktyki duchowe, takie jak medytacja. Tylko 21 dni do sprawnego mézgu!

dr Mike Dov

BIOHACKING MOZGU
Kristen Willeumier i Sarah Toland

“ | Biohacking mozgu to niezwykle proste i skuteczne

techniki, ktére zregeneruja twdj moézg i poprawia jego
funkcjonowanie. Ceniona naukowiec i lekarka pracu-
jaca z najwigkszymi medycznymi autorytetami stwo-
rzyta kompletny przewodnik biohackowania moézgu.
Znajdziesz w nim kompleksowe porady dotyczace diety
dla m6zgu oraz niwelowania skutkéw stresu. Dodatkowo
wskazowki, jak ¢wiczy¢ mozg oraz skuteczne techniki po-
prawig pamiec i zwigksza koncentracje, utatwiajac ci na-
uke i prace. Zadziwi i z pewnoscia ucieszy ci¢ informacija,
ze mozesz tworzy¢ nowe komorki neuronowe w procesie
neurogenezy. W ten sposob zapobiegniesz depresji i chorobom neurodegenera-
cyjnym. Jak zainicjowa¢ ten proces? Wszystkie niezbedne instrukcje znajdziesz
w poradniku biohackingu mézgu. Biohacking mézgu - zadbaj o zdrowie mézgu!

eunmier
e Kisten Wi
A aah Toland

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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JAK WZMOCNIC SWOJ MOZG
dr Tom O’Bryan

Mobzg to twdj najwazniejszy organ. Powiniene§ dbaé
o jego kondycje. Bole glowy, utraty pamieci, napady drga-
wek, nerwice, depresja - te symptomy powinny cie zanie-
pokoié, zwlaszcza jesli zdiagnozowano u ciebie chorobe
autoimmunologiczna, neurodegeneracyjna lub stany za-
palne. Ksigzka eksperta w dziedzinie autoimmunologii
dostarczy wskazowek, skutecznych ¢wiczen i sposobow
na poprawe pracy mozgu. Autor oferuje oparty na neuro-
plastycznosci program, ktéry pomoze ci w oczyszczaniu
organizmu, zadba o jelitowy i poprawe pamigci. Poznasz
sprawdzong diete dla mozgu. Autor bestsellera Uszko-
dzenia autoimmunologiczne - ukryta przyczyna choréb proponuje nieskompliko-
wane sposoby na pokonanie stanu zapalnego moézgu. Wystarczy poswieci¢ tylko
godzing tygodniowo, by odzyska¢ zdrowie. Ostry umyst w godzine!

ZDROWY MOZG
dr William J. Walsh 5

Autor jest $wiatowej stawy specjalistag w dziedzinie le-
czenia za pomocg sktadnikéw odzywcezych. Opracowat
terapie biochemiczne dla pacjentéw z zaburzeniami
behawioralnymi, ADHD, autyzmem, depresja, zaburze-
niami lekowymi, schizofrenig oraz choroba Alzheimera.
Dzieki tej ksiazce poznasz ich dziatanie oraz wyniki naj-
nowszych badan . Czy wiesz, ze wielu pacjentow cier-
piacych na depresje wykazuje niski poziom witaminy B
i cynku? Unormowanie ich ilosci w organizmie zapobiega
starzeniu, przywraca zdrowie i prawidtowa prace mézgu.
Zaburzenia biochemii mozgu mozna wykry¢ za pomocg
specjalistycznych badan krwi i moczu, a unormowac¢ specjalng dieta. Zaawanso-
wana terapia sktadnikami odzywczymi jest skuteczna i nie niesie za sobg nieko-
rzystnych efektéw ubocznych. Substancje odzywcze, ktére ochronia Tw6j moézg.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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KSIEGA ZDROWIA MOZGU
dr David Perlmutter, Carol Colman

Dwoje bestsellerowych Autoréw ,New York Timesa”
wyjasnia, dlaczego codzienne problemy z pamiecig -
zapodziewanie kluczykéw do samochodu, zapominanie
imion, utrata koncentracji - sa sygnatami ostrzegaja-
cymi o obcigzeniu mézgu i proponuje prosty program
rozwigzania tych problemoéw. Z ksiazki dowiesz sie, jak
stworzy¢ zdrowszy mozg dzieki odpowiedniemu odzy-
Ksiega wianiu, zmianie stylu zycia i gimnastyce mozgu. Na-
R uczysz si¢ takze unika¢ neurotoksyn ukrytych w twojej
o domowej apteczce, §rodkach czystosci i jedzeniu. Za
pomocy rewizji stylu zycia, quizow, ¢wiczen usprawnia-
jacych prace mézgu i unikalnego programu Zywienia oraz suplementacji wy-
eliminujesz uszkodzenia i przywrocisz miodzienicza bystro§¢ umystu. Zdrowy
mozg przez cale zycie!

TAJEMNICA ZDROWEGO MOZGU
dr Jill Bolte Taylor

<

Jak ¢wiczy¢ mozg, poprawi¢ pamigé, zniwelowac stres
Tojemnica i'zrozurnki_eé swg{)e emoﬁje? 'Dzie,ki l'ej'vklfigic.e d,OWieS-%
Zdrowego sig, w jaki sposéb rozwija si¢ mézg i jak duze sq moz
moézgu liwosci jego regeneracji. Niezwykta neuroplastyczno
= mozgu zapewni ci szczgscie, rozwoj osobisty i zdrowie.
Autorka, wybitna specjalistka z zakresu neuronauki,
udowadnia, jak niesamowite mozliwosci tkwig w na-
szym umysle. Na przyktadzie wtasnej choroby (powaz
nego udaru) pokaze réwniez tobie, jak mozna znalez¢
motywacje, aby stale ¢wiczy¢ mézg i poprawia¢ ostro§é
umystu. Dowiesz sig, Ze nie istnieje cze§¢ racjonalna
i emocjonalna moézgu. Poznasz mechanizmy ksztaltowania si¢ osobowosci
i cztery jej typy mieszczace si¢ w twoim moézgu. Znajdz tacznoéé miedzy prawa
i lewa potkulg mézgu - poznaj moc 4 osobowosci.

g Bote Tovr

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






OEBPS/Images/i_001.jpg
Uwolnij sie
od leku i stresu

prostych krokéw
S na pozbycie sie negatywnego myslenia

i odzyskanie zdrowego umystu





OEBPS/Images/i_005.jpg
'Y SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: Y
www.wydawnictwovital.pl

MOZG ZMIENIA SIE SAM
dr Norman Doidge

Nauka o neuroplastycznosci obala btedne przekonanie,
ze wydajno$¢ ludzkiego moézgu jest stata. Mozg zmie-
nia swoja strukture, by znalez¢ sposoby i prawidtowo
funkcjonowad, gdy jego cze$¢ ulegnie uszkodzeniu. Au-
tor opisuje niekonwencjonalne metody na odzyskanie
zdrowia i leczenia urazéw moézgu. Odkryjesz sposoby
na poprawe pamieci oraz osiaganie lepszych wynikow
w nauce. Znajdziesz dowody na to, ze mozliwe jest
wyostrzenie pamieci osiemdziesieciolatkéw do tego
stopnia, ze komfort ich Zycia poprawi si¢ do poziomu
z czasu, gdy mieli pie¢dziesigt pie¢ lat. Dowiesz sie
w jaki sposob regenerowa¢ swoj mozg, by uleczy¢ dotychczas uwazane za nie-
uleczalne, obsesje, traumy, ataki paniki czy choroby neurodegeneracyjne, jak
Alzhaimer czy Parkinson. Kup te ksiazke. Twoj mozg bedzie ci wdzieczny.

§ geormonDoda®

Mozg

Znienio sig 5™

JAK NAPRAWIC USZKODZONY MOZG
dr Norman Doidge

Jest to pierwsza ksigzka, ktéra w szczeg6towy sposob
opisuje neuroplastyczno§¢ mézgu, czyli zdolnos¢ tkanki
nerwowej do tworzenia nowych potaczen, ktore stuza

ic . . k s
JOL( 22)%%19 samonaprawie, odzyskaniu prawidtowych funkcji i po-
UsZko!

prawie pamiegci. Neuroplastyczno$é sprawia, ze ludzki
mozg posiada swoj wyjatkowy sposéb uzdrawiania.
Wigkszo$¢ metod opisanych w tej ksigzce wykorzystu-
je energie, tacznie ze $wiattem, dzwigkiem, wibracja,
pradem i ruchem. Te formy energii dostarczaja natural-
nych, nieinwazyjnych bodzcoéw dla mézgu. Autor podaje
metody na pozbycie si¢ przewleklego bolu oraz ¢wicze-
nia na usunigcie skutkéw zwyrodnienia uktadu nerwowego. Opisuje przypadki
uzdrowien po przebyciu m.in. udaru, choroby Parkinsona, czy stwardnienia
rozsianego. Wykorzystaj neuroplastyczno$¢ mézgu.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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POZNAJ TYP SWOJEGO MOZGU
| ZOPTYMALIZUJ GO...
dr Daniel G. Amen

Zréwnowazony, spontaniczny, uporczywy, wrazliwy
i ostrozny. To pie¢ gtéwnych typéw moézgu, ktére odkryt
Autor po przeanalizowaniu ponad 200 tysiecy skanow
mozgu. Dlaczego warto znaé¢ swoj typ mézgu? Pomo-
ze ci to dowiedzie¢ si¢ wiecej o tym, jak komunikujesz
si¢ ze $wiatem. Utatwi poznanie strategii, dzieki ktérym
mozesz zoptymalizowa¢ mézg, by pokona¢ niektére nie-
doskonatoéci w swoim zyciu i odzyska¢ spokojny umyst.
Zaufaj neuronauce oraz neuroplastycznosci i zainwestuj
w swoj rozwdj osobisty. Dzigki informacjom z tego po-
radnika skutecznie zadbasz tez o zdrowie mézgu, stosu-
jac diete dla mézgu i preparaty wzmacniajgce organizm. Poznanie swojego typu
mozgu zdecydowanie podniesie twoje poczucie whasnej wartoéci, motywacje,
a nawet wzmocni relacje z bliskimi. Szczesliwsze zycie zaledwie w 30 dni!

MOZG BEZ OGRANICZEN
Jim Kwik

Czy poprawa pamieci jest mozliwa? Jak sie uczy¢, aby
na diuzej zapamigta¢ informacje? Jak nauczy¢ si¢ szyb-
kiego czytania i poprawi¢ sprawno$¢ mozgu? Co zrobic,
aby publiczne wystapienia przestaty by¢ koszmarem?
Co jes¢, aby odzywi¢ mozg? Odpowiedzi na te i wiele
innych pytan o to, jak ¢wiczy¢ moézg, udzieli ci w tej
przetomowej ksiazce jeden z najlepszych na $wiecie tre-
neréw moézgu. Jim Kwik wspotpracowat z celebrytami,
sportowcami, politykami i biznesmenami. Ta ksigzka to
praktyczny, fatwy i sprawdzony plan oparty na neuro-
nauce, wykorzystujacy neuroplastyczno$¢ mozgu, ktory
doktadnie pokazuje, co zrobi¢, aby, inwestujac w swoj rozwoj osobisty, uwolni¢
swoje nieograniczone moce, zyska¢ motywacje, przetama¢ negatywne nawyki
i zy¢ pelnig zycia! Czy jeste$ gotowy, aby odkry¢ swoje supermoce?

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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ZDROWY UMYSt
dr Daniel G. Amen

sAme Wedtug WHO, zaburzenia psychiczne sa epidemia,
s pew a depresja jest 20 przyczyna niepetnosprawnosci. Autor

oWy i Swi
st

ni¢ postrzeganie, diagnozowanie i leczenie choréb psy-
chicznych. Poniewaz choroba umystu to nic innego jak
choroba mézgu. Depresja, ADHD, zaburzenia kompul-
sywne, choroby Alzheimera czy Parkinsona sa objawami
choréb moézgu. Ksigzka okresla 11 stopni ryzyka i plan,
jak je wyeliminowa¢, by zapobiec chorobom neurolo-
gicznym. Dziesieciopunktowy program zdrowego umy-
stu uaktywni neuroplastyczno$¢ mézgu. O skutecznosci
zalecen zdrowego odzywiania, stosowania suplementow diety, redukcji stresu
przekonujg obrazy mézgu SPECT przed i po kuracji oraz, ich stosowanie w wie-
lu placéwkach na calym $wiecie. Zdrowy umyst to zdrowy mézg!

eshmn AmugeC

NEUROPLASTYCZNOSC MOZGU
dr Daniel G. Amen

Pewnie codziennie dbasz o swoj wyglad. By¢ moze
uprawiasz tez sport, by zapewni¢ sobie dobra kondy-
cje. Ale czy wiesz, jak ¢wiczy¢ i dba¢ o mézg? Zapewne
mozgy nie. A przeciez ten organ jest twoim osobistym centrum
dowodzenia. Najwyzsza wigc pora zatroszezy¢ si¢ takze
o niego. Niniejsza ksiazka przyblizy ci najnowsze osia-
gniecia neuronauki w zakresie neuroplastycznosci mé-
zgu. Czym jest neuroplastyczno$¢? Adaptacja mézgu do
zmian. W ksiazce tej znajdziesz techniki i ¢wiczenia, kto-
re pozwolg ci przemodelowa¢ whasny mézg. Dzieki temu
wzmocnisz swoje zdrowie i rozw6j osobisty. Wptyniesz na
poprawe pamieci i odkryjesz skuteczne sposoby na stres. A jesli cierpisz na depre-
sje, stany lekowe czy chroniczny niepokéj, otrzymasz narzedzia do poprawy swo-
jego zdrowia. Jak ¢éwiczy¢ i dba¢ o mozg, by cieszyc¢ si¢ zdrowiem i szczg$ciem.

Neurop\cs'yczﬂosc
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