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Wstęp

Drogi Czytelniku, 

czy zdarza ci się w codziennym życiu doświadczać sytuacji, które 
wywołują w tobie złość i agresję, które wyrażasz za pomocą ranią-
cych komunikatów lub czynów? Bo być może kolega wyprowadził 
cię z  równowagi, szef znowu potraktował cię niesprawiedliwie, 
a twoja partnerka lub partner znowu próbował cię pouczać?

Warto pamiętać, że złość jest ważną siłą życiową, która może po-
zytywnie napędzać cię do działania, jeśli tylko wiesz, jak właściwie 
ją wykorzystać. W tej książce przedstawimy różne oblicza agresji, 
które mogą pojawić się w sytuacjach dnia codziennego. Jeśli uda 
ci się rozpoznać, co cię denerwuje i uruchamia w tobie agresywne 
zachowania, będziesz mógł nauczyć się regulować te emocje i w sy-
tuacjach konfliktowych reagować z opanowaniem.

W kolejnych rozdziałach książki poznasz siedem narzędzi, dzięki 
którym będziesz mógł odpowiednio radzić sobie z agresją w życiu 
codziennym. Poznając techniki, takie jak konstruktywna krytyka, 
aktywne słuchanie czy ćwiczenia oddechowe, wzmocnisz stabilność 
emocjonalną w sytuacjach pełnych napięcia, a z czasem także zyskasz 



wewnętrzny spokój, dzięki któremu trudniej będzie wyprowadzić cię 
z równowagi. Zamiast tego możesz wykorzystać swoją złość jako siłę 
napędową do wdrożenia pozytywnych zmian, budując tym samym 
szczęśliwe życie, zdrowe relacje i spokojne otoczenie.

Życzę ci inspirującej lektury i  powodzenia na drodze do we-
wnętrznej przemiany!
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Agresja pod lupą

A gresja jest bardzo złożonym zjawiskiem, które może pojawiać 
się w różnych sytuacjach i pod wieloma postaciami. W tym 

rozdziale omówione zostaną rodzaje agresji oraz źródła ich powsta-
wania. Przedstawione zostaną również praktyczne rozwiązania, któ-
re pomogą poradzić sobie z każdym z nich. To taki praktyczny zbiór 
sposobów radzenia sobie z agresją. W ten sposób chcemy wskazać 
konkretne rozwiązania, dzięki którym konstruktywnie poradzisz 
sobie z napadami agresji. Znajdziesz tu przydatne wskazówki i po-
rady, które pomogą ci lepiej zrozumieć własne wzorce agresywnych 
zachowań i nauczą cię, jak je kontrolować, a także poznasz możli-
wości łagodzenia sytuacji konfliktowych. 

Wskazówka: W tej książce znajdziesz kody QR, dzięki którym 
w prosty sposób przejdziesz do nagrań audio. Jeśli nie masz moż-
liwości zeskanowania kodu QR, nagrania znajdziesz także na 
stronie wydawnictwovital.pl/agresja-pod-kontrola-medytacje/  
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Rodzaje agresji 

Agresywne zachowania to działania podejmowane w  sposób za-
mierzony, mające na celu wyrządzenie szkody żywym organizmom 
lub przedmiotom, przy jednoczesnym naruszeniu obowiązujących 
norm społecznych. Zatem o  zachowaniu agresywnym mówimy 
wówczas, gdy jednocześnie spełnione są wszystkie te trzy kryteria. 
Agresja może być również wykorzystywana pozytywnie, na przy-
kład w celu asertywnego wyrażenia własnego stanowiska, do poko-
nywania przeszkód, wprowadzania zmian lub podczas rywalizacji, 
jak ma to miejsce choćby w sporcie i w środowisku zawodowym. 
Pojęcie agresji wywodzi się od łacińskiego czasownika „adgredi”, 
który oznacza „zbliżać się” lub „zwracać się ku czemuś”. A zatem 
termin ten w swojej istocie sygnalizuje bardzo pozytywny sposób 
zachowania.

Jak wspominaliśmy, zjawisko to może przyjmować różne for-
my. O agresji fizycznej mówimy wtedy, gdy ktoś stosuje przemoc 
fizyczną wobec innych osób. Działanie to może się objawiać pod 
takimi formami, jak: bicie, kopanie lub wykorzystywanie seksual-
ne. Ten rodzaj obejmuje również takie zachowania, jak niszczenie 
przedmiotów czy wandalizm. Kolejne formy agresji to jawna agre-
sja werbalna i niewerbalna, w których zamiast przemocy fizycznej 
stosuje się groźby, upokorzenie, zniewagę lub prowokacyjny kon-
takt wzrokowy czy wykluczenie. Oprócz wymienionych rodzajów 
agresji istnieją również: agresja pasywna oraz agresja pozytywna. 
W dalszej części przyjrzymy się tym formom agresji i pokażemy ci, 
jak je rozpoznawać.
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Agresja werbalna

Agresja werbalna odnosi się języka wrogości, a  celem jego uży-
cia jest zranienie, poniżenie lub zmanipulowanie drugiej osoby. 
W przypadku agresji werbalnej słów używa się jako narzędzia do 
wyrządzenia krzywdy emocjonalnej. Do tego celu służą na przykład 
obraźliwe słowa, przekleństwa, obelgi, poniżające uwagi czy groź-
by. Aby zmanipulować punkt widzenia lub zachowanie drugiego 
człowieka stosuje się często nieco bardziej subtelne formy, jak na 
przykład: przerzucacie winny, gaslighting (rodzaj manipulacji po-
legający na manipulowaniu drugą osobą w taki sposób, że ofiara 
przestaje ufać własnym osądom) lub rozpowszechnianie plotek. 
Przekleństwa, wyzwiska skierowane przeciwko przedmiotom, oso-
bowe wyzwiska odzwierzęce, głośne werbalne komentowanie sytu-
acji lub emocji – te językowe zabiegi, oprócz wyrażenia pośredniej 
agresji werbalnej, służą również jako forma odreagowania. Nawet 
takie akty mowy, które pierwotnie były skierowane przeciwko oso-
bom, jak obelgi czy nacechowany agresją nakaz, w zależności od 
kontekstu, mogą służyć wyłącznie jako odreagowanie na frustrującą 
sytuację: na przykład: „Ty dziwko!”, „Ty wariacie”, „Pocałuj mnie 
(w dupę)!”, „Spierdalaj!”

Przeklinanie odróżnia się od pozostałych aktów mowy tym, że 
nie jest skierowane do konkretnej osoby, ale do sytuacji. Niemiec-
kie przekleństwa i wyrażenia wulgarne znaczeniowo wywodzą się 
z kontekstów mających charakter skatologiczny (dotyczący wyda-
lin ludzkich) lub bluźnierczy: „Scheiße! – gówno”, „Scheißdreck! – 
gówniany syf (cholerny badziew)”, „Schaaß – gówno”, „Mist! – łajno”, 
„Verflucht! – przeklęty”, „Himmellherrgott (Arsch und Zwirn)! – 
O  Boże w  niebie, na litość boską!/ Dupa i  nici!”, Himmel Arsch 
Herrgottssackra! – dosł. bezładny zlepek słów w formie okrzyku: 
„Niebo, dupa, Panie Boże, cholera!” w  znaczeniu „O  rany boskie 
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i do cholery!, „Kruzifix! – krucyfiks! w znaczeniu „Na litość boską”, 
„Himmelherrgottssakramentdreiteufelnocheinmal!  – w  dosłow-
nym znaczeniu: ”Niebo, Panie Boże, sakrament, trzy diabły, jeszcze 
raz!” – „Na litość boską i do diabła z tym wszystkim!”

W przeciwieństwie do innych form agresywnych aktów mowy, 
gdy temat dotyczy emocji lub sytuacji, nasz komunikat ma na celu 
wskazanie adresatowi granic, bez bezpośredniego atakowania jego 
samego czy jego „wizerunku”. Jak wskazują badania z zakresu psy-
chologii i  psychiatrii, ich użycie odpowiada konstruktywnemu 
aspektowi złości: „Przy prawidłowym zastosowaniu, złość służy 
wyznaczaniu granic. W ten sposób mówca informuje drugą osobę, 
że sytuacja nie może toczyć się dalej w ten sposób”.

Pejoratywy zastosowane w rozmowach dotyczących emocji nie 
odnoszą się bezpośrednio do adresata, ale do stanu emocjonalnego 
osoby wypowiadającej przekleństwa. Tematy emocjonalne stanowią 
ukryte, pośrednie groźby lub ostrzeżenia przed narastającymi emo-
cjami oraz związanymi z nimi dalszymi aktami agresji werbalnej 
lub fizycznej. Ich celem jest zapobieganie eskalacji konfliktów, co 
można wyrazić za pomocą takich wypowiedzi jak: „Zaraz wybuch-
nę!”, „Krew mnie zalewa!”, „Zaraz oszaleję!”, „Już dłużej tego nie 
wytrzymam!”, „Zaraz stracę cierpliwość!”. Dużą część przekleństw 
stanowią zwroty, za pomocą których osoba przeklinająca wyraża 
swoje zdziwienie (zażenowanie) z  powodu zachowania adresata, 
które wyraźnie narusza ogólnie przyjęte normy: „To nie do wiary!”, 
„To jest tak głupie!”, „To szaleństwo!”, „Co za bezczelność!”, „To już 
szczyt wszystkiego!”, „To obrzydliwe!”

Niewerbalne sygnały, takie jak ton głosu, mowa ciała czy wyraz 
twarzy, również mogą być wyrazem agresji. Nawet jeśli użyte słowa 
same w sobie nie mają jawnie agresywnego charakteru, to właśnie 
wspomniane tu aspekty niewerbalne mogą sugerować, że mamy do 
czynienia z agresją. 
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Agresja werbalna często pozostawia u ofiary głębokie rany emo-
cjonalne, które mogą utrzymywać się przez długi czas. Osoba do-
świadczająca ataku agresji może mieć trudności z  utrzymaniem 
poczucia własnej wartości, a także zachorować na depresję czy stany 
lękowe. Ta forma agresji może prowadzić do izolacji społecznej i spra-
wiać, że ofiary zaczną się wycofywać, aby uniknąć kolejnych ataków. 
To z kolei może wpłynąć na relacje przyjacielskie, rodzinne i koleżeń-
skie. W efekcie osoby będące ofiarami przemocy mogą zacząć wątpić 
w siebie i internalizować taktyki manipulacyjne, co z kolei prowadzi 
do braku zaufania do własnych możliwości i podejmowanych decyzji. 

Fikcyjna agresja werbalna

W sytuacjach nieformalnych, na przykład w gronie przyjaciół czy 
w relacjach z bliskimi osobami, czasami zdarza się, że agresji wer-
balnej używa się w  sposób żartobliwy, przyjazny lub jako rodzaj 
pochwały. Takie zjawisko określa się mianem fikcyjnej agresji wer-
balnej. Wówczas słowa i  wyrażenia formalnie odpowiadają tym, 
które stosuje się w przypadku prawdziwej agresji werbalnej, jednak 
ich rzeczywiste znaczenie i  zamierzony efekt są zgoła odmienne. 
W przypadku fikcyjnej agresji werbalne forma wypowiedzi nieko-
niecznie musi pokrywać się z jej rzeczywistą treścią, ponieważ w tym 
przypadku jej funkcja pragmatyczna, a więc komunikacja, jest waż-
niejsza niż przekaz. Żartobliwy charakter przekleństw potwierdza 
także etymologia niemieckiego czasownika „schimpfen”, który wy-
wodzi się z języka staro- i średnio-wysoko-niemieckiego i wówczas 
oznaczał „żartować”, „bawić się”. Dopiero później słowo to otrzymało 
znacznie: „drwić” lub „szydzić”. Aby fikcyjna agresja werbalna była 
skuteczna, to znaczy, aby intencja nadawcy i reakcja odbiorcy były 
zgodne, a użyte słowo nie było odbierane jako faktycznie obraźliwe, 
muszą zostać spełnione określone warunki. Należą do nich: bliska 
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relacja przyjacielska, wzajemne zrozumienie słabych stron, tematów 
tabu, wartości, doświadczeń życiowych oraz reakcji obu uczestników 
rozmowy, które umożliwiają rozpoznanie fikcyjnego charakteru wy-
powiedzi. W takich warunkach obelgi mogą być używane w sposób 
żartobliwy lub pochlebny. Podana poniżej przykładowa sytuacja uka-
zuje nie tylko fikcyjną agresję werbalną jako taką, ale również, w jaki 
sposób może ona zostać odebrana przez adresata. 

Agresja fizyczna

Agresja fizyczna odnosi się do działań ukierunkowanych na zada-
nie obrażeń ciała lub zasygnalizowania takiego zamiaru. Wyrażana 
jest poprzez użycie przemocy w postaci bicia, popychania, kopania 
czy innych form fizycznego ataku. Poza rzeczywistą przemocą, za 
formę agresji fizycznej uważa się również groźby lub gesty mające 
na celu zasugerowanie chęci użycia przemocy fizycznej. Przejawia 
się to na przykład poprzez okazywanie broni, grożenie uderzeniem 
lub zastraszanie poprzez okazywanie siły fizycznej. Agresja fizyczna 
może również obejmować niszczenie mienia, na przykład rozbijanie 
przedmiotów, wybijanie okien czy bazgranie po ścianach. Konse-
kwencje różnych form agresji mogą znacząco różnić się w zależno-
ści od kontekstu i stopnia ich nasilenia. Istnieją jednak pewne częste 
skutki zarówno agresji werbalnej, jak i fizycznej. Oba typy należy 
traktować równie poważnie, jednak to agresja fizyczna wywołuje 
bardziej bezpośrednie i dotkliwe konsekwencje. Oprócz uszkodzeń 
ciała, zaliczamy do nich także traumy czy konsekwencje prawne, 
które mogą mieć miejsce również w przypadku agresji werbalnej. 

Agresja fizyczna może prowadzić do poważnych obrażeń ciele-
snych, wymagających interwencji medycznej i powodujących trwa-
łe następstwa. Ponadto osoby doświadczające agresji fizycznej mogą 
przeżywać traumę o  długofalowych skutkach, utrzymujących się 
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niekiedy przez całe życie. Przykładem może być tutaj zespół stresu po-
urazowego* oraz znaczne obniżenie ogólnej jakości życia. Co więcej, 
agresja fizyczna znacznie częściej niż agresja werbalna wiąże się z kon-
sekwencjami prawnymi, takimi jak postawienie zarzutów uszkodzenia 
ciała lub znęcania się, które mogą skutkować nałożeniem wobec agre-
sora grzywny, kary pozbawienia wolności i innych sankcji prawnych.

Agresja ukryta

Agresja ukryta występuje wówczas, gdy dana osoba snuje fantazje 
na temat stosowania przemocy, lecz ich nie realizuje w sposób bez-
pośredni. Wyobrażenia te mogą obejmować myśli o wyrządzeniu 
krzywdy innym ludziom lub niszczeniu przedmiotów, jednak nie 
są one natychmiast wcielane w czyn. Często pozostają ukryte lub są 
tłumione, mimo to mogą prowadzić do wewnętrznych konfliktów 
oraz narastającego napięcia emocjonalnego. Ten typ agresji może 
mieć różne przyczyny, takie jak: frustracja, tłumiona złość, lęk czy 
inne obciążenia emocjonalne. Przejawia się ona również w zacho-
waniach pasywno-agresywnych, które zostaną omówione dokład-
niej w dalszej części książki. 

Autoagresja

Jednym z przejawów autoagresji jest samookaleczanie, przybierające 
między innymi formę nacinania czy przypalania skóry. Często głów-
nym powodem przemocy skierowanej przeciwko sobie u młodzieży 

*  PTSD (zespół stresu pourazowego) to zaburzenie psychiczne będące reakcją 
na ekstremalnie stresujące lub traumatyczne wydarzenie (np. wypadek, wojna, 
przemoc). Charakteryzuje się natrętnymi wspomnieniami, koszmarami sennymi, 
unikaniem bodźców przypominających o traumie oraz stałą czujnością lub wybu-
chami gniewu (przyp. wyd. pol.).
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jest chęć odwrócenia uwagi od trudnych emocji oraz uspokojenia 
się, nawet jeśli na pierwszy rzut oka może wydawać się to nielogicz-
ne. Przyczynami, dla których człowiek sięga po środki autoagre-
sywne, mogą być traumy z dzieciństwa, doświadczenie przemocy 
w młodym wieku lub doświadczenie zaniedbania w dzieciństwie. 
Powtarzające się akty samookaleczenia, które nie są związane z sa-
mobójstwem lub konkretnymi okolicznościami zewnętrznymi, 
klasyfikuje się jako jednostkę chorobową. Z danych statystycznych 
wynika, że dziewczęta częściej wykazują skłonności do samooka-
leczania, natomiast u chłopców agresja częściej kierowana jest na 
zewnątrz, wobec innych osób. Najczęstszą formą autoagresji w całej 
populacji jest „cięcie się” żyletkami lub innymi ostrymi narzędzia-
mi, przy czym ten rodzaj destrukcyjnego zachowania częściej wy-
bierany jest przez kobiety niż mężczyzn. Zachowanie to występuje 
w przeważającej mierze wśród młodzieży w wieku od dziesięciu do 
szesnastu lat, zaś najwyższe ryzyko odnotowuje się wśród trzynasto- 
i czternastolatków (Źródło: „Österreichische Ärztezeitung”). 

Przyczyny samookaleczeń powstałych bez intencji samobójczej, 
obejmują nie tylko indywidualne obciążenia psychiczne, ale także 
wpływ grupy rówieśniczej. Przykładem może być oddziaływanie 
subkultur, takich jak niegdyś kultura „emo”. Szczególnie narażoną 
grupę tworzą nastolatkowie wychowywani przez rodziców cierpią-
cych na choroby psychiczne oraz młodzi ludzie, u których występu-
ją dolegliwości fizyczne, niemające podłoża medycznego. 

Źródła zachowań agresywnych często można upatrywać w lęku. 
Pełnią one wówczas funkcję obronną wobec subiektywnie od-
czuwanych zagrożeń. Ich występowaniu sprzyjają indywidualne 
obciążenia psychiczne oraz wielochorobowość (komorbidność), 
czyli sytuacji, w której dana osoba doświadcza kilku zaburzeń psy-
chicznych naraz. Po zaopatrzeniu ran należy zidentyfikować ne-
gatywne przekonania i schematy myślenia, a następnie opracować 
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odpowiednie strategie redukcji stresu. W ciężkich przypadkach ko-
nieczne może być leczenie w placówce psychiatrycznej. 

Agresja pośrednia

Agresja pośrednia przejawia się w sposób bardziej „subtelny”, np. 
jako zniesławienie, mobbing czy niszczenie lub kradzież rzeczy na-
leżących do ofiary. Odnosi się ona do agresywnych działań, które 
nie mają na celu bezpośredniego wyrządzenia fizycznej krzyw-
dy obiektowi wywołującemu agresję. Ta forma agresji może wy-
stępować w różnych formach: z  jednej strony, działania agresora 
mogą być skierowane przeciwko obiektowi wywołującemu u niego 
agresję, jednak samą agresję wyraża w  łagodniejszych lub mniej 
oczywistych formach. Z drugiej strony, ataki mogą być skierowane 
przeciwko innym obiektom, niebędącym bezpośrednią przyczyną 
wywołującą akt agresji (przeniesienie afektu). Agresja pośrednia 
często występuje w przypadku, gdy wewnętrzna kontrola uniemoż-
liwia bezpośredni atak na źródło frustracji lub gdy okoliczności ze-
wnętrzne uniemożliwiają otwarte wyrażenie agresji.

Agresja pozytywna

W przeciwieństwie do powyżej opisanych typów agresji, ten rodzaj 
może być wykorzystywany do osiągania celów. Agresja pozytyw-
na odnosi się do agresywnych zachowań, które są wykorzystywane 
w sposób konstruktywny lub produktywny do osiągania określo-
nych celów lub pokonywania przeszkód. W przeciwieństwie do agre-
sji o charakterze negatywnym lub destrukcyjnym, które prowadzą 
do powstawania szkód lub są oznaką wrogiego nastawienia, agre-
sja pozytywna może przejawiać się w asertywnym wyrażaniu wła-
snych potrzeb, inicjowaniu zmian, rywalizacji lub konsekwentnym 
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dążeniu do osiągnięcia wyznaczonych celów. Przykładami pozy-
tywnej agresji mogą być: stanowcza obrona własnych przekonań, 
znajdowanie kreatywnych rozwiązań problemów lub ciężka praca 
nad osiągnięciem celów osobistych lub zawodowych.

SIŁA ŻYCIA: GENEZA AGRESJI 

Już w prehistorycznym malarstwie jaskiniowym możemy znaleźć 
sceny przedstawiające agresywne zachowania. Na kartach wielu 
biblijnych ksiąg znajdziemy opisy aktów przemocy między ludź-
mi – jak choćby ten u samych początków Pisma Świętego w historii 
Kaina, który zabija swojego brata Abla. Widzimy zatem wyraźnie, że 
agresja od zawsze była integralną częścią ludzkich zachowań. Teo-
rie dotyczące powstawania agresji oferują wgląd w wielowarstwowe 
przyczyny i mechanizmy, które mogą prowadzić do agresywnego 
zachowania człowieka. Oto kilka z najbardziej znanych teorii:

Hipoteza frustracji-agresji

Hipoteza frustracji-agresji głosi, że agresja jest bezpośrednią re-
akcją na frustrację. Kiedy człowiek ma wrażenie, że jego cele lub 
potrzeby są blokowane, może odczuwać frustrację, która przejawia 
się czasem w postaci agresywnego zachowania. Teoria ta podkreśla 
rolę frustracji jako czynnika wywołującego agresję, niezależnie od 
innych czynników, takich jak osobowość lub środowisko.

Hipoteza frustracji-agresji została po raz pierwszy sformułowa-
na w  latach trzydziestych XX wieku przez psychologów społecz-
nych: Johna Dollarda (1900–1980), Neala E. Millera (1909–202) 
i  innych. Główne założenie tej hipotezy głosi, że frustracja rozu-
miana jako przeszkoda na drodze do osiągnięcia celu, prowadzi do 



Twoja mapa do sprawności i życia bez bólu. Czy sztyw-
ność stawów i nawracający ból kręgosłupa zaczynają 
ograniczać twoją codzienną niezależność? Nie musisz 
godzić się na to, że wraz z wiekiem sprawność fizyczna 
zanika ani polegać wyłącznie na środkach przeciwbó-
lowych. Dzięki sprawdzonym metodom fizjoterapeu-
tycznym nauczysz się bezpiecznie odbudowywać siłę 
mięśni i przywracać mobilność bez ryzykownych ope-
racji. 111 praktycznych strategii pomoże ci zrozumieć 
mechanizmy ciała, zapobiegać urazom i usuwać przy-
czyny dolegliwości zamiast maskować ich objawy. To 

praktyczny przewodnik wspierający aktywne, samodzielne i zdrowe życie na 
długie lata. 

SILNE CIAŁO PO 50-TCE
Will Harlow

Ciągły lęk, napięcie i gonitwa myśli nie muszą być two-
ją codziennością. „Twój mózg bez lęku” to praktyczny 
przewodnik dla osób, które czują się psychicznie prze-
ciążone, zmagają się z  niepokojem, stresem lub ata-
kami paniki. Zamiast pustych obietnic znajdziesz tu 
konkretne techniki, które pomagają wyciszyć umysł, 
uspokoić ciało i  odzyskać poczucie bezpieczeństwa – 
także w trudnych momentach.  To książka, która daje 
ulgę, zrozumienie i realne narzędzia do zmiany, oparte 
na neuronauce i neuroplastyczności, znajdziesz w niej 
również autorską, niezwykle skuteczna metodę ANTs. 

Jeśli zastanawiasz się, jak sobie radzić z lękiem, tu znajdziesz odpowiedź. 

TWÓJ MÓZG BEZ LĘKUJ
dr Daniel G. Amen

ŚWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE – SPRAWDŹ:
wydawnictwovital.pl

ZAMÓW JUŻ TERAZ    TO TAKIE PROSTE

vitalni24.pl  tel. 85 654 78 35



Pewnie codziennie dbasz o  swój wygląd. Być może 
uprawiasz też sport, by zapewnić sobie dobrą kondy-
cję. Ale czy wiesz, jak ćwiczyć i dbać o mózg? Zapewne 
nie. A przecież ten organ jest twoim osobistym centrum 
dowodzenia. Najwyższa więc pora zatroszczyć się także 
o niego. Niniejsza książka przybliży ci najnowsze osią-
gnięcia neuronauki w zakresie neuroplastyczności mó-
zgu. Czym jest neuroplastyczność? Adaptacją mózgu do 
zmian. W książce tej znajdziesz techniki i ćwiczenia, któ-
re pozwolą ci przemodelować własny mózg. Dzięki temu 
wzmocnisz swoje zdrowie i rozwój osobisty. Wpłyniesz na 

poprawę pamięci i odkryjesz skuteczne sposoby na stres. A jeśli cierpisz na depre-
sję, stany lękowe czy chroniczny niepokój, otrzymasz narzędzia do poprawy swo-
jego zdrowia. Jak ćwiczyć i dbać o mózg, by cieszyć się zdrowiem i szczęściem.

NEUROPLASTYCZNOŚĆ MÓZGU
dr Daniel G. Amen

Choroby psychiczne i zaburzenia emocjonalne są okre-
ślane mianem współczesnej epidemii. Odbijają się na 
zdrowiu coraz większej liczby ludzi, a  w  przypadku 
innych – znacznie ograniczają rozwój osobisty. Dzięki 
tej książce dowiesz się, jak dbać o mózg, wykorzystując 
jego neuroplastyczność, czyli zdolność do zmian. Uży-
jesz do tego celu praktyk, które przygotował światowej 
sławy specjalista w  dziedzinie neuronauki, dr Amen. 
Są wśród nich m.in. sposoby na stres, techniki służące 
poprawie pamięci, metody skutecznego radzenia sobie 
z depresją, stanami lękowymi, napadami paniki i nie-

pokojem. Wiedząc, jak ćwiczyć mózg, zyskasz siłę, by sprawniej realizować 
życiowe plany. Czy mózg się regeneruje? Tak! I jesteś w stanie mu w tym pomóc. 
Zastosuj proste ćwiczenia, by poprawić pracę mózgu i opóźnić jego starzenie.

ZMIENIAJ SWÓJ MÓZG KAŻDEGO  
DNIA DZIĘKI NEUROPLASTYCZNOŚCI
dr Daniel G. Amen
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Według WHO, zaburzenia psychiczne są epidemią, 
a depresja jest 20 przyczyną niepełnosprawności. Autor 
książki, światowej sławy lekarz i psychiatra, chce zmie-
nić postrzeganie, diagnozowanie i leczenie chorób psy-
chicznych. Ponieważ choroba umysłu to nic innego jak 
choroba mózgu. Depresja, ADHD, zaburzenia kompul-
sywne, choroby Alzheimera czy Parkinsona są objawami 
chorób mózgu. Książka określa 11 stopni ryzyka i plan, 
jak je wyeliminować, by zapobiec chorobom neurolo-
gicznym. Dziesięciopunktowy program zdrowego umy-
słu uaktywni neuroplastyczność mózgu. O skuteczności 

zaleceń zdrowego odżywiania, stosowania suplementów diety, redukcji stresu 
przekonują obrazy mózgu SPECT przed i po kuracji oraz, ich stosowanie w wie-
lu placówkach na całym świecie. Zdrowy umysł to zdrowy mózg!

ZDROWY UMYSŁ
dr Daniel G. Amen

Zrównoważony, spontaniczny, uporczywy, wrażliwy 
i ostrożny. To pięć głównych typów mózgu, które odkrył 
Autor po przeanalizowaniu ponad 200 tysięcy skanów 
mózgu. Dlaczego warto znać swój typ mózgu? Pomo-
że ci to dowiedzieć się więcej o tym, jak komunikujesz 
się ze światem. Ułatwi poznanie strategii, dzięki którym 
możesz zoptymalizować mózg, by pokonać niektóre nie-
doskonałości w swoim życiu i odzyskać spokojny umysł. 
Zaufaj neuronauce oraz neuroplastyczności i zainwestuj 
w swój rozwój osobisty. Dzięki informacjom z tego po-
radnika skutecznie zadbasz też o zdrowie mózgu, stosu-

jąc dietę dla mózgu i preparaty wzmacniające organizm. Poznanie swojego typu 
mózgu zdecydowanie podniesie twoje poczucie własnej wartości, motywację, 
a nawet wzmocni relacje z bliskimi. Szczęśliwsze życie zaledwie w 30 dni!

POZNAJ TYP SWOJEGO MÓZGU  
I ZOPTYMALIZUJ GO…
dr Daniel G. Amen
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Masz dość zmęczenia, bólu i napięcia w ciele, którego 
nie rozumie nawet medycyna? Ćwiczenia somatyczne to 
proste, ale skuteczne narzędzie na stres i napięcie w cie-
le oparte na psychosomatyce, neuronauce i neuropla-
styczności. Pomogą ci wyciszyć układ nerwowy, poradzić 
sobie ze stanami lękowymi, niepokojem i odzyskać rów-
nowagę psychiczną. Poznasz techniki relaksacji, spo-
soby na stres oraz metody radzenia sobie z napięciem 
i objawami, które często ignorujemy. Dowiesz się, czym 
jest trauma w twoim ciele i jak ją bezpiecznie uwolnić. 
Zrozumiesz, jak stres wpływa na ciało i  jak przerwać 

błędne koło napięcia, Ta książka wspiera poczucie własnej wartości, samoak-
ceptację i daje realną szansę na poprawę zdrowia i jakości życia. Zredukuj stres 
i odzyskaj kontrolę nad swoim ciałem.

ĆWICZENIA SOMATYCZNE NA STRES, 
NAPIĘCIA, WYCZERPANIE
Julia Wohlfarth

Czujesz, że twoje ciało jest w nieustannym stanie goto-
wości, a stres nie pozwala ci głęboko odetchnąć nawet 
w  chwilach odpoczynku? To sygnał, że twój autono-
miczny układ nerwowy potrzebuje wsparcia i regulacji. 
Odkryj metodę, która łączy medyczną precyzję z łagod-
ną praktyką jogi, by skutecznie aktywować twój nerw 
błędny i przywrócić harmonię. Dzięki sekwencjom po-
rannym i wieczornym odzyskasz energię do działania 
o świcie i  zapewnisz sobie regenerującą noc. Poznasz 
ponad 25 prostych technik, które nie tylko wyciszą lęk 
i natłok myśli, ale także usprawnią trawienie i wzmoc-

nią twoją odporność. To program stworzony przez lekarza, który pozwoli ci 
zrozumieć język twojego ciała bez zbędnej analizy.

JOGA NERWU BŁĘDNEGO
dr Ellen Fischer
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Godzinami siedzisz zgarbiony przed komputerem, 
czując narastający ból w plecach, kręgosłupie lub mię-
śniach? Budzisz się, odczuwając ból, jakby każdy dzień 
przynosił nowe wyzwania dla twojego ciała? Jeżeli od-
powiedziałeś twierdząco, to znak, że nadszedł czas, aby 
zatroszczyć się o kluczowy element twojej fizyczności – 
core. Odkryj siłę, gibkość i pewność siebie, jakie niesie 
za sobą prosty, lecz niezwykle efektywny trening core, 
który zajmuje tylko 6 minut dziennie. Ten poradnik jest 
twoim przewodnikiem do lepszego zdrowia, doskonałej 
postawy, minimalizacji dolegliwości bólowych oraz uni-

kania urazów. Oferuje 25 prostych ćwiczeń, skupiających się na wzmocnieniu 
tułowia, oraz treningi dostosowane do twoich potrzeb. Aktywność fizyczna to 
także doskonały sposób na stres. Silny core – silny ty!

TRENING CORE – 6-MINUTOWE  
ĆWICZENIA NA SILNY KORPUS
dr Jonathan Su

Czujesz zmęczenie, jesteś zestresowany lub masz pro-
blemy ze snem? A może dokuczają ci bóle mięśni, 
stawów lub powracające napięcia nerwowe? Odkryj 
terapeutyczne działanie łagodnej jogi regeneracyjnej 
i  zyskaj skuteczne narzędzie, które pozwoli ci zadbać 
o własne zdrowie oraz odzyskać harmonię ciała i umy-
słu. Dzięki praktycznym, dokładnie opisanym asanom 
i technikom oddechowym z łatwością złagodzisz stres, 
zredukujesz ból oraz polepszysz jakość swojego snu. 
Zawarte ćwiczenia są odpowiednie dla każdej osoby – 
niezależnie od wieku, kondycji, czy stopnia znajomości 

jogi. Wystarczy kilka minut dziennie, aby poczuć zauważalną poprawę samo-
poczucia i odzyskać wewnętrzną równowagę. Zrelaksuj się i pozwól sobie na 
odrobinę troski o siebie każdego dnia!

TERAPEUTYCZNA JOGA
Judith Hanson Lasater

ŚWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE – SPRAWDŹ:
wydawnictwovital.pl

ZAMÓW JUŻ TERAZ    TO TAKIE PROSTE

vitalni24.pl  tel. 85 654 78 35



Zapraszamy na kierunki:

Twój czas na rozwój!

Wiesz, jak ważny jest dla Ciebie rozwój duchowy (osobisty). 
Masz chęć pomagania sobie i innym.

Zależy Ci na pogłębieniu wiedzy, 
którą zdobyłeś wcześniej z książek lub kursów.

•	Rozwiniesz intuicję, zdolność jasnowidzenia i nawiązywania kon-
taktów z duchowymi przewodnikami;

•	Nauczysz się stosować w  praktyce astrologię, numerologię, 
runy, Tarot, hipnozę;

•	Otrzymasz z rąk mistrzów umiejętności korzystania z najważ-
niejszych działów wiedzy ezoterycznej;

•	Stworzysz zdrowe warunki życia dla siebie i  swoich bliskich 
zgodnie z medycyną energetyczną i feng shui;

•	Poznasz nowych, wspaniałych ludzi, którzy idą podobną DROGĄ.

studiumzycia.pl, tel. 609 602 624
15-762 Białystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19

Białystok, Warszawa, Katowice

BIAŁYSTOK  WARSZAWA  KATOWICE

 TERAPIE NATURALNE
 SZTUKA WRÓŻENIA
 MISTRZOWSKA SZTUKA WRÓŻENIA – MASTER
 PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA



Bańki lekarskie – naturalne wsparcie dla ciała
Masażery – relaks i regeneracja
Olejki eteryczne – zapach, który działa
Hydrolaty – delikatna moc natury
Plastry łagodzące ból – ulga tam, gdzie jej potrzebujesz
Świece do konchowania uszu – rytuał głębokiego odprężenia
Kremy i maści – codzienna pielęgnacja i odnowa
Energetyzatory i harmonizatory – równowaga dla ciała i przestrzeni
Inhalatory – swobodne oddychanie każdego dnia
E-booki i audiobooki – wiedza zawsze pod ręką
Książki – sprawdzone porady dla zdrowia i dobrego samopoczucia

ATRAKCYJNE CENY • SUPER PROMOCJE • SZYBKA WYSYŁKA

ZDOBĄDŹ WŁASNY KLUCZ DO ZDROWIA
Zamów już dziś tel. 85 654 78 35vitalni24.pl
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Czy zdarza ci się żałować słów wypowiedzianych w emocjach? Czy czujesz, 
jak narastająca frustracja przejmuje nad tobą kontrolę, niszcząc twoje relacje 
prywatne i zawodowe? A może tłumisz złość tak długo, aż ciało napina się jak 
sprężyna i wystarczy drobiazg, by wybuchnąć? 

Ta książka to kompletny zestaw narzędzi dla osób, które chcą przerwać błędne 
koło wybuchów i poczucia winy. 

Simon Nölting udowadnia,  
że tłumienie złości jest nieskuteczne. 

Dostajesz 7 sprawdzonych technik opartych na psychologii i neurobiologii: 
rozpoznawanie triggerów, szybkie „hamulce” dla ciała, oddech i ugruntowa-
nie, strategie na konflikty w relacjach i w pracy. Znajdziesz też testy autodia-
gnozy oraz kody QR z nagraniami audio – po wsparcie możesz sięgać dokład-
nie wtedy, gdy tego potrzebujesz. 

To praktyczny przewodnik, który łączy pracę z ciałem, oddechem i umysłem. 
Dzięki tej książce: 
•	 Odzyskasz kontrolę: nauczysz się wcześnie rozpoznawać sygnały płynące 

z ciała i zatrzymywać spiralę agresji.
•	 Poprawisz relacje: dowiesz się, jak się bronić, jak komunikować swoje po-

trzeby oraz stawiać granice bez ranienia bliskich i współpracowników. 
•	 Zrozumiesz siebie: wykonasz testy autodiagnozy, które ujawnią twoje ukry-

te wzorce reagowania.
•	 Zyskasz spokój: opanujesz techniki i metody regulacji napięcia, które dzia-

łają „tu i teraz”.

Teraz możesz przerwać błędne koło  
wybuchów, napięcia i poczucia winy 

Patroni:

odzywianie.plsuper

wydawnictwovital.pl
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