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Natychmiastowe strategie na stres, lek i przecigzenie psychiczne,
ktére pomagaja ukoié nerwy i odzyskaé spokéj




»Kazdy z nas miewa natr¢tne mysli, nadmiernie analizuje, czy po pro-
stu bywa zestresowany przebywaniem wéréd meczacych oséb. Teraz
jest trudniej niz kiedykolwiek przedtem. Ksiazka dr Leaf w mistrzow-
ski spos6b pokazuje, co tak naprawde dzieje si¢ ze stresem i co z nim
zrobi¢, opierajac si¢ na badaniach naukowych i dziesigcioleciach jej do-
$wiadczenia klinicznego. To lektura obowiazkowa, jesli cheesz rozkwi-

taé, a nie tylko ,,dawa¢ sobie rad¢” kazdego dnia!”

Dave Asprey, ojciec biohakingu, autor bestselleréw, w tym ksigzki

Dieta kuloodporna, czterokrotnie na liscie New York Timesa
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~Najnowsza ksiazka dr Leaf nie tylko zapewnia glebokie zrozumienie,
ale takze oferuje praktyczne plany na pokonywanie codziennych wy-
zwaii i budowanie odpornosci psychicznej. To lektura obowiazkowa dla
kazdego, kto chce rozwija¢ wewngtrzng site i podazaé droga do emocjo-

nalnego dobrostanu, stawiajac czota wzlotom i upadkom zycia.

Dr Josh Axe, doktor medycyny naturalnej,
chiropraktyk, dietetyk kliniczny
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»A co, gdyby$ narzedzia, ktére pomoga Ci przetrwaé najtrudniejsze
chwile w zyciu, mial na wyciagnigcie reki? Jestem niezmiernie wdzigez-
ny, ze dr Leaf stworzyta Pomoc w kryzysie emocjonalnym. Te narzedzia sa

proste, praktyczne, poparte naukowo i po prostu dziataja!”

Shawn Stevenson, autor bestselleréw Eat Smarter

oraz Eat Smarter Family Cookbook



»W ksiazce Pomoc w kryzysie emocjonalnym dr Caroline Leaf faczy swdj
btyskotliwy umyst naukowy z wielkim sercem, przepetnionym wspot-
czuciem i madroscia, aby stworzy¢ wyjatkowo praktyczny i skuteczny
przewodnik, ktéry jest bardzo potrzebny w dzisiejszym, zabieganym
$wiecie”.

Kimberly Snyder, autorka Mozesz wiecej, niz sobie wyobrazasz,

trzykrotnie na liscie bestsellerow New York Timesa
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,Dr Caroline Leaf jest jedna z najbardziej cenionych neurobiologéw
klinicznych i badawczych na $wiecie; jest takze fenomenalna osoba,
ktédra szczerze troszezy sig o ludzi. Ta ksiazka prezentuje to, co najlepsze
z jej dorobku, z praktycznymi wskazéwkami, ktére pomoga kazdemu
lepiej radzi¢ sobie z lekiem i stresem. Przeczytaj ja a zobaczysz, jak szyb-

ko ogarnie ci¢ spokdj”.

Roy Vaden, autor Take the Stairs,

na lidcie bestselleréw New York Timesa
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,Zycie nigdy nie bedzie idealne, ale Pomoc w kryzysie emocjonalnym daje
ci narzedzia, by z wdzigkiem i odpornoscig poruszaé si¢ w trudnych
chwilach. Madro$¢ dr Leaf oraz jej pelne wspdtczucia wskazéwki sa
niezwykle cenne dla kazdego, kto szuka praktycznych, popartych ba-
daniami porad, jak przemieni¢ przyttaczajace mysli w celowy rozwo;j”.

Demi-Leigh Tebow, byta Miss Universe,

autorka bestselleréw, przedsigbiorczyni i prelegentka



»W tych burzliwych i stresujacych czasach Pomoc w kryzysie emocjonalnym
u$wiadamia nam, ze dost¢pne sa prawdziwe, proste i skuteczne narzedzia.
Wielu ludzi we wspétczesnym $wiecie codziennie zmaga si¢ z chaosem
i Zyciowym bataganem, zbyt czgsto doswiadczajac Igku, przyttoczenia,
wyczerpania i objawéw fizjologicznych zwiazanych ze stresem. Ta ksiazka
jest pelna praktycznych wskazéwek i narzedzi, ktdre — stosowane w prosty
i zwigzly, lecz konsekwentny sposéb — prowadza do stopniowej przemia-
ny w zycie pelne coraz wigkszego, wewnetrznego spokoju. Mate, konse-
kwentne kroki zgodne z tymi praktycznymi poradami, oferuja sposéb na
przezwycigzenie i wyjscie z wewngtrznego zametu, nienawisci do samego
siebie i zycia skupionego na przesztosci lub przyszlosci. Mozemy nauczy¢
si¢ nie zalowad tego, co juz za nami i nie zamykac za tym drzwi. Moze-
my réwniez stopniowo nauczy¢ sig, jak nie ugrzeznaé w ,,podrézowaniu
w przyszto$¢”, ktdre sabotuje nasze zycie w terazniejszosci, jaka kazdy
z nas otrzymal. Celem jest postep, a nie perfekcja. Dzickuje, dr Leaf, za
kolejng praktyczna, oparta na dowodach i aktualng ksiazke”.

Robert P. Turner, lekarz medycyny, magister nauk $cistych
w dziedzinie badan klinicznych, dyplomowany specjalista
w zakresie ilosciowej elektroencefalogratii, certyfikowany

specjalista w zakresie neurofeedbacku
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,Dr Leaf naprawde to rozumie. Zycie bywa skomplikowane, ale Pomoc
w kryzysie emocjonalnym przypomina nam, ze nie musimy radzi¢ sobie
sami. Ta ksiazka to ponadczasowy i praktyczny prezent, ktéry pomoze

nam przetrwa¢ trudne chwile”.

Judah Smith, pastor

wspolnoty koscielnej Churchome, autor Jesus Is



»Arcydzieto w odnajdywaniu spokoju posréd zawitosci zycia, wyznacza-
niu konkretnych momentéw na martwienie si¢ i przypominaniu sobie,
ze czasami to w porzadku, gdy nie jest w porzadku. Dr Leaf picknie
przedstawia réznice migdzy spokojem a szczgsciem i pozostawia czytel-
nika z namacalnymi peretkami do przyswojenia i zastosowania w prak-

tyce, uczac nas, jak zmniejszy¢ lek. Lektura obowiazkowa”.

Craig Siegel, autor bestselleréw na liscie Wall Street Journal, trener,

nauczyciel, prelegent TEDx, o$émiokrotny maratoniczyk oraz inwestor
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»Nie ma co owija¢ w bawelng — zycie jest pogmatwane. Ta ksigzka to
niesamowita mapa drogowa dla kazdego, kto chce przeja¢ kontrole
nad swoim samopoczuciem psychicznym, znale7é réwnowage i po-
czué wigkszy spokdj. Jest petna praktycznych porad, zyciowej madrosci
i podnoszacej na duchu inspiracji, ktérej wszyscy potrzebujemy, gdy
zycie wydaje si¢ bra¢ nad nami gére. Nie da si¢ nala¢ z pustego kielicha,
a ta ksiazka jest idealnym przypomnieniem, ze priorytetowe traktowa-
nie dobrego samopoczucia psychicznego to nie luksus, lecz koniecz-

no$¢. Goraco ja polecam”.

Alli Web, zatozycielka firm Drybar i Messy,

autorka bestselleréw na liscie New YorkTimesa i USA Today



»Ksiazka dr Caroline Leaf Pomoc w kryzysie emocjonalnym jest jak ide-
alny zestaw narzedzi do radzenia sobie z najtrudniejszymi momentami
w zyciu. Petna szybkich, potwierdzonych naukowo strategii, stanowi
inspirujace przypomnienie, ze uzdrowienie i rozw6j sa zawsze w zasiegu

reki — nawet w najbardziej burzliwych okresach”.

Dr Will Cole, ekspert medycyny funkcjonalnej, autor bestsellerow
New York Timesa, w tym ksiqzki Ketotarianin — dieta ketogeniczna

dla wegetarian, prowadzqgcy podcast The Art Of Being Well
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,Zycie potrafi przyttaczaé i czasami wydaje sie, ze ciezar §wiata jest zbyt
wielki, by go udzwignaé. Ale co, jesli mogliby$my nauczy¢ si¢ dzwigaé
ten cigzar z wigksza lekkoscig i elegancja? Ta ksigzka to skarbnica wie-
dzy dla kazdego, kto pragnie lepiej zrozumie¢ siebie, zapanowa¢ nad
chaosem codziennosci i ksztattowaé zdrowszy sposéb myslenia. To nie
tylko sztuka przetrwania — to droga do petnego rozkwitu. Dzigki szcze-
rej prawdzie i zyciowej madrosci przypomina nam, ze uzdrawianie jest
procesem, a kazdy krok naprzéd ma znaczenie. Jedli szukasz spokoju,

jasnosci i sity, by i8¢ dalej — goraco polecam”.

Michelle Williams, aktorka, pisarka,

rzeczniczka zdrowia psychicznego
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. Pomoc w kryzysie emocjonalnym, co to wlasciwie jest?

. Pomocy, co si¢ dzieje w mojej glowie? . . . . . . . ..

. Pomocy, zaraz komus przytoze! . . . . . . . ...
. Pomocy, §wiat wydaje si¢ taki czarno-bialy! . . . . . . .

. Pomocy, jestem ciagle zmeczony! . . . . . . ..

Whioski . . . . . . . . . ..

Praypisy . . . . . . . Lo
O Autorce . . . . . . . . ...



Pomoc w kryzysie emocjonalnym,
co to wlasciwie jest?

Czy uzywasz ktdregos z tych wyrazen na co dzien?

* ,Mam tego po dziurki w nosie”.
e, Juz dluzej tego nie wytrzymam?.
* ,Zaraz mi glowa pe¢knie”.

* ,Dodaj misit”.

e ,Poddaje si¢”.

e ,Dlaczego ja?”

e ,Jestem u kresu wytrzymatosci”.
* ,Rwe wlosy z glowy”.

e ,Jestem na skraju zalamania”.

* ,Rece mi opadajg’.

o ,Jestem kiebkiem nerwéw”.

» To byla kropla, ktéra przelata czarg goryczy”.

15
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* ,To mnie doprowadzi do szatu”.
e ,0Od teraz bedzie juz tylko gorzej”.

Wszyscy mamy ,,gorsze” dni, kiedy wszystko, co tylko mogto
poj$¢ zle, rzeczywiscie si¢ psuje. Doktadnie tak, jak méwi przysto-
wie: ,Z deszczu pod rynng”. Jedli si¢ nad tym zastanowié, mamy
wiele takich powiedzeri w réznych jezykach. Moim ulubionym
jest arabskie wyrazenie, ktére thumaczy si¢ jako: ,Dni miodu, dni
cebuli”. Idea gorszego dnia jest chyba uniwersalna.

To jednak nie znaczy, ze musimy sta¢ na deszczu bez parasola
czy plaszcza przeciwdeszczowego. Dlatego napisatam t¢ ksiazke:
cho¢ ,gorsze dni” sa uniwersalne, to juz wiedza, jak radzi¢ sobie
z zyciowymi wzlotami i upadkami, nie jest powszechna. Wielu
z nas nie wie, co robi¢, gdy [tu wstaw swoje ulubione niecenzu-
ralne stowo] wszystko wymyka si¢ spod kontroli. Wiemy, ze zle
rzeczy si¢ zdarzaja, ale nie wiemy, jak postgpowaé, gdy juz sig
wydarza.

Ta ksigzka petna jest prostych, szybkich strategii, ktére pomo-
ga ci, gdy sprawy ukfadajg si¢ Zle i nie wiesz, co robi¢. To wiasci-
wie przewodnik po tym, jak radzi¢ sobie w te ,burzliwe”, ,tzowe”
dni, oparty na moim osobistym i zawodowym do$wiadczeniu,
ponad trzydziestoletniej pracy w obszarze zdrowia psychiczne-
go oraz najnowszych badaniach dotyczacych tego, jak zarzadza¢
umystem i mézgiem, by wzmacnia¢ swoja odporno$¢ psychiczna,.

Jasne, mozemy przechodzié przez zycie od kryzysu do kry-
zysu i jako$ improwizowa¢ z dnia na dzied. Jest jednak problem
z takim podejsciem do ,,ztych dni”. Mianowicie, jesli pozwolimy
rzeczom po prostu si¢ dziaé, to zaczynaja one nas ksztattowaé.
Wykorzystajmy trudne chwile jako okazje do nauki, rozwoju
i budowania wewngtrznej sity. Dzigki temu zamiast da si¢ miota¢
losowi, sami stajemy si¢ kapitanami swojego losu.
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Przypomnij sobie ostatnia sytuacje, gdy si¢ zdenerwowates.
Istnieje duza szansa, ze jesli pozostate§ poirytowany, to ten stan
rozwinat si¢ i rozprzestrzenit jak wirus i caly dzie miate§ zmar-
nowany. A to z kolei zablokowato dost¢p do twojej odpornosci
psychicznej sprawiajac, ze drobne rzeczy wydawaly si¢ znacznie
gorsze. Taka postawg ostabites swoja zdolnos¢ do radzenia sobie
z powazniejszymi stresorami zyciowymi. A jesli wyrobisz sobie
nawyk reagowania w taki wlasnie sposdb, to w ciagu 63 dni sta-
nie si¢ on przyzwyczajeniem, ktére moze powaznie wplynaé na
twoje samopoczucie i sprawié, ze bedziesz czut si¢ znacznie gorzej
zaréwno w krotkiej, jak i w dtuzszej perspektywie.

Zauwaz, ze powiedziatam 63 dni — mniej wigcej tyle zajmuje
uksztattowanie si¢ nawyku. Oznacza to, ze mamy pewna mozli-
wo$¢ manewru, aby zapobiec przeksztalceniu si¢ tego, co robimy,
w nawyk, ktéry nas napedza i wplywa na nasze zdrowie psychicz-
ne i fizyczne. Mamy czas, aby wybra¢, jak zareagowal, zamiast
pozwoli¢, aby to, co nas spotyka, decydowato o naszej odpornosci
na zycie. Na tym wlasnie polega ta ksigzka: jak szybko uzyska¢
pomoc, wyksztalci¢ dobre nawyki wzmacniajace naszg odpornosé
i opracowa¢ plan dziatania na zycie, ktére, jak wiadomo, jest nie-
uchronnie bardzo chaotyczne.

A wiec w tej ksigzce mamy ulewne deszcze, cebule i wirusy —
oraz to, jak sobie z nimi radzi¢. Nie znajdziesz w niej obietnicy, ze
wszystko zawsze bedzie dobrze, ani tez nie znajdziesz okreslonej
liczby krokéw, ktére gwarantowalyby pozbycie si¢ twojego bélu,
stresu i irytacji oraz zapewniajacych ci nieustanne szczgsicie. To
nie jest ksigzka o optymalizowaniu zycia tak, by wszystkie twoje
marzenia si¢ spetnity, ani o tym, jak dozy¢ 120 lat.

Istnieje wiele ksiazek na ten temat i mozesz uznaé je za pomocne
lub nie. Osobiscie uwazam, ze wiele z nich jest nieco przyttaczajace,
i wiem, Ze nie jestem w tym odosobniona. W zyciu nieraz zdarzaty
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mi si¢ chwile, gdy potrzebowatam pomocy osoby, ktéra powiedzia-
taby mi, ze w porzadku jest nie czu¢ si¢ w porzadku i Ze mozna i§¢
przez zycie krok po kroku, po prostu starajac si¢ przetrwa¢ kolejng
godzing, dzien czy tydzien. I wlasnie to znajdziesz tutaj: pomocna
dtori, wolng od o0sagdéw, bo kto w ogdle ma na to czas? Na tych
stronach chodzi o to, by nauczy¢ si¢ zarzadza¢ umystem i emocjami
posréd codziennego chaosu. Chodzi po prostu o to, zeby by¢ w po-
rzqdku, bo wielu z nas wlasnie z tym ma klopot.

Oczywidcie, wiele z tych zmagan ma glebokie korzenie
w traumie i weze$niejszych doswiadczeniach, ktérych opanowa-
nie wymaga czasu i duzego wysitku. Szczegétowo omawiam to
w moich poprzednich ksigzkach oraz badaniach®. Ta ksiazka na-
tomiast koncentruje si¢ na strategiach, ktére pomoga ci przetrwad
burze spadajace nagle: niespodziewane, a czasem spodziewane
trudnosci, ktdre podcinajg ci nogi, zostawiajac ci¢ oszolomionym
i niepewnym, jak si¢ podnies¢.

W rzeczywistosci jest to wazna cz¢$¢ kazdej podrézy ku uzdro-
wieniu: musimy nauczy¢ si¢, jak przetrwaé kolejna chwile, zanim
bedziemy mogli zanurzy¢ si¢ w caly niezbedny proces pracy nad
soba. Dlatego traktuj t¢ ksiazke jako Zrédto informadji, cos, co jest
pod r¢ka, co ma ci poméc, gdy jestes w biegu i masz na glowie
wiele spraw. Ksigzka ta petna jest pomystow, ktére pomagaja wyci-
szy¢ umyst i odnalez¢ koncentracjg posréd chaosu, tak, aby fatwiej
przej$¢ z punktu A do punktu B. Nie jest to kompleksowy prze-
wodnik po drodze do uzdrowienia, lecz pomoc w tym, by pozosta¢
na whasciwej $ciezce, dzigki czemu bedziesz mégt wykonaé resztg
pracy i zy¢ swoim najlepszym, najbardziej spetnionym zyciem.
Wazne jest, aby podkresli¢, ze wskazéwki zawarte w tej ksigzce nie
sa ani szybkimi, ani ostatecznymi rozwigzaniami. Majg one po-
moc ci przetrwaé dzieni bez zatamania z powodu stresu czy przy-
ttoczenia oraz doprowadzi¢ ci¢ do momentu, w ktérym bedziesz
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w stanie pracowa¢ nad swoimi problemami i traumami, by na-
pisa¢ swoja histori¢ na nowo. Jesli wigc zauwazysz, ze niektdre
z opisanych scenariuszy sg silnie zakorzenionymi w twoim zyciu
wzorcami i wprowadzenie zmian zajmuje ci wigcej czasu niz si¢
spodziewales, nie zniechecaj si¢. Jak juz wspomniatam, zmiana
nawyku wymaga co najmniej 63 dni, a jest to co$, co z czasem
i z odpowiednig pomocg jeste$ w stanie z fatwoscig osiagnad.

A wszystko zaczyna si¢ od zaakceptowania, ze w porzadku jest
nie by¢ w porzqdku. Jak wspomniatam wczesniej — normalne jest,
ze od czasu do czasu zycie bywa chaotyczne i nieuporzadkowane.
Wazne jest aby$my nie utkngli na stale w strefie ,,gorszego dnia”.

Chodzi o to, by wziaé te ,,cebule” i zrobi¢ z nich co§ warto-
$ciowego, zamiast pozwoli¢ im doprowadzi¢ nas do tez; chodzi
o to, by zalozy¢ plaszcz, kalosze i chwyci¢ parasol, aby burza nas
nie porwatla; chodzi o to, by wzmocni¢ swoja odporno$é na ten
»wirus” tak, by nie powalil nas na dni, tygodnie czy miesiace.

Wskazéwki zawarte w tej ksigzce pokazuja, jak wyjs¢ z trybu
reaktywnego, w ktérym podejmujemy decyzje, ktérych péiniej
zatujemy, lub tworzymy nawyki, ktére ostatecznie nam szkodza.
Chodzi o to, by odpowiednio przygotowal si¢ dzisiaj, aby jutro
nie trzeba bylo tyle naprawia!

W nastgpnym rozdziale zaczng od przyblizenia ci odrobiny
nauki stojacej za tym, jak dziata polaczenie umyst-mézg—ciato.
Co si¢ dzieje, gdy zmagamy si¢ ze wzlotami i upadkami w Zyciu,
dlaczego w porzadku jest nie byé w porzqdku i co mozemy z tym
zrobi¢. Nastepnie oméwig kilka gtéwnych probleméw, z ktdrymi
wielu z nas mierzy si¢ w ciagu zycia i podam praktyczne wskazéw-
ki, przyklady i strategie, ktére pokaza ci, jak radzi¢ sobie w danej
chwili, przetrwaé dzien i przej$¢ do wigkszych i jasniejszych rzeczy!



D
Y

Pomocy, co sie dzieje
w mojej glowie?

Kiedy wszystko wokét nas wydaje si¢ chaotyczne, tatwo sobie
wyobrazi¢, ze nasz umyst i mézg réwniez takie sa. Pomysl o sto-
wach i wyrazeniach takich jak: ,roztargniony”, ,mgta mézgowa”,
strudne do ogarniecia”, ,,doprowadza¢ do obtedu”, ,0szale¢” czy
»przepalony mézg”. Skoro na zewnatrz wszystko wymyka si¢ spod
kontroli, to pewnie w naszej glowie dzieje si¢ to samo, prawda?

Tutaj pomaga zrozumienie, co doktadnie dzieje si¢ w umysle,
mozgu i ciele, kiedy do§wiadczamy zycia — oraz dlaczego w naszej
glowie wszystko wydaje si¢ tak chaotyczne, gdy jestesmy zestreso-
wani, przytloczeni i potrzebujemy ,,pomocy na juz’.

Nie musimy pamigta¢ o wszystkich tych faktach, gdy zma-
gamy si¢ z trudnosciami, ale Swiadomo$¢ tego, co si¢ dzieje i jak
mozemy zmieni¢ nasza reakcj¢ na zycie, moze by¢ niezwykle
pomocna. Szersza perspektywa pozwala nam wyjs$¢ poza siebie,
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by nie zagubi¢ si¢ w calym szalefistwie codziennosci i nie za-
pomnieé, ze zawsze istnieje nadzieja. Nigdy nie jest za pdzino,
by zmieni¢ swoje nastawienie i pozytywnie wplyna¢ na to, jak
myslimy, czujemy, wybieramy oraz jak to przektada si¢ na nasze
zycie. Nigdy nie jest tez za p6zno, by otrzymaé pomoc w kryzysie
emocjonalnym!

Czym jest umyst?

Umyst bywa zagadkowym pojeciem, dlatego najlepiej zaczaé od
tego, czym umysi nie jest. Twéj umysi to nie mézg, tak samo jak
Ty nie jeste$ swoim mézgiem. Umyst jest odrebny, a jednoczesnie
nierozerwalnie zwigzany z mézgiem. Umyst korzysta z mézgu,
a moézg reaguje na umyst. Mézg nie tworzy umystu. Owszem, bez
moézgu nie bytoby $wiadomego do$wiadczania, ale doswiadczenie
nie moze by¢ sprowadzone wytacznie do dziatan mézgu.

Umyst jest energia i nieprzerwanie ja wytwarza: myslac, odczu-
wajac i dokonujac wyboréw. Oznacza to, ze nieustannie, 24 go-
dziny na dobg, 7 dni w tygodniu generujemy energi¢ poprzez
dziatajacy umyst, co stanowi czgé¢ aktywnosci, ktédrg rejestruje
moézg. Kiedy wytwarzamy t¢ energic umystowa poprzez myslenie,
odczuwanie i dokonywanie wyboréw, tworzymy mysli, ktére sa
fizycznymi strukturami w naszym moézgu. Proces ten nazywa sig
neuroplastycznoscig, czyli zdolnoscig mézgu do zmiany.

Umyst to strumieri aktywnosci nie§wiadomej i $wiadome;j,
gdy jeste$Smy przytomni, oraz strumieri aktywnosci nieswiadome;j,
gdy $pimy. Charakteryzuje go zesp6t trzech elementéw: myslenia,
odczuwania i dokonywania wyboréw. Kiedy myslimy, pojawiajg
si¢ uczucia, a gdy myslimy i odczuwamy, podejmujemy wybory.
Te trzy aspekty wspoétdziatajg ze soba.
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UWOLNIJ SIE OD LEKU | STRESU
dr Caroline Leaf

Zyjemy w bardzo niepewnych czasach. Nic dziwnego, ze

o wielu ludzi odczuwa stany lekowe, niepokéj czy stres.

ywolnij sie Czesto konicza sie one ciezka depresja, a na pewno od-

¢ odleku i stresV bijaja sie negatywnie na zdrowiu i hamujg rozwdj osobi-

tfnt sty. Jak temu zapobiec? Dzieki tej ksigzce dowiesz sie,

jak zmieni¢ swdj umyst, by mysli nie przeksztalcily sie

w ograniczajace wzorce. Poznasz 5-etapowy program

. bazujacy na zjawisku neuroplastycznosci i najnowszych

i osiagnieciach z dziedziny neuronauki. Bez trudu uzy-

- o jesz go jako sposobu na stres i pozbycie sie ograniczaja-

cych schematéw. Jednocze$nie poprawisz w ten sposéb

kondycje swojego moézgu i uodpornisz go na wpltywy zewnetrzne. Wiedzac, jak

¢wiczy¢ mozg, zbudujesz trwale podstawy zdrowia fizycznego i psychicznego.
Oczy$¢ umyst i odblokuj drzemiacy w tobie potencjat!

JAK WSPIERAC EMOCJE
SWOJEGO DZIECKA
dr Caroline Leaf

B Lt e

Widok dziecka zmagajacego si¢ z lekiem, stresem czy
g Carolne Ledf niekontrolowanymi wybuchami ztosci to jedno z naj-
trudniejszych doswiadczen dla kazdego rodzica. Ten

EMOJCEJG 0 wyjatkowy przewodnik taczy najnowsza wiedze z zakre-
; \f\fzr(le CKA su neuronauki z prostymi, obrazowymi metodami, ktére
D —. s pomoga wam wspdlnie zrozumieé Zrédta trudnych emo-

) '\.‘ cji i skutecznie nimi zarzadzaé. Nauczysz si¢ przerywaé

q szkodliwe schematy reakcji, zastgpujac je $wiadomym

; . /  dziataniem. Dzieki unikalnemu systemowi pracy z umy-

- stem pomozesz mlodemu cztowiekowi przekué¢ chaos

mysli w poczucie sprawczos$ci, uczac go samoregulaci,

ktéra postuzy mu przez cate doroste zycie. Odzyskaj spokdj, poczucie sprawczo-
$ci i zaufanie do siebie w roli opiekuna.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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JAK WZMOCNIC
ODPORNOSC PSYCHICZNA,..
Sandra Mastropietro, Sebastian Hallmann

EpE
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Zyjesz w ciagtym napieciu, prébujac pogodzi¢ nadmiar
obowiazkéw i czujesz, ze trudno ci si¢ naprawde wyla-
czy¢. Narastajaca presja wywotuje samokrytyke, a nie-
przewidziane sytuacje fatwo wprowadzaja cie w stan
paniki. Mozesz to zmienié, poznajac skuteczne sposoby
radzenia sobie ze stresem i odzyskania wewnetrznego
spokoju. Dzieki proponowanym ¢wiczeniom wzmocnisz
odpornos¢ psychiczna i nauczysz si¢ szybciej wracaé do
réwnowagi po trudnych doswiadczeniach. Stopniowo
zbudujesz rezyliencje, ktdra stanie si¢ twoja naturalng
ochrong przed napieciem w pracy i w zyciu prywatnym.
Znajdziesz tu praktyczne narzedzia bez zbednego akademickiego jezyka, ktore
od razu mozesz zastosowac. Dzigki nim wyciszysz pedzace mysli, wzmocnisz po-
czucie wlasnej wartosci i przekonasz sie, ze jeste$ silniejszy niz stres._

=

ADHD — ODKRY] SWOJA SUPERMOC
Meredith Carder

Ta ksigzka to praktyczne wsparcie dla dorostych
z ADHD, laczace odkrycia neuronauki z technikami
rozwoju osobistego. Dowiesz sig, jak ¢wiczy¢ mozg, aby
lepiej zarzadza¢ emocjami, poprawi¢ koncentracje i re-
dukowa¢ stres. Metody oparte na neuroplastycznosci
pomoga ci dostosowaé modzg do codziennych wyzwan
i odkry¢ sposoby na zycie z ADHD. Zawarte w ksigzce
v techniki wspierajace terapie¢ ADHD pozwola ci zrozu-
%'l,- ) < . miec¢ objawy ADHD u dorostych oraz przeku¢ je w swo-
e je mocne strony. Nauczysz si¢ zy¢ w zgodzie z wlasnym
umystem i zbudowa¢ bardziej satysfakcjonujace relacje.
Ksigzka dostarcza narzedzi, ktére pomagajg w radzeniu sobie z trudno$ciami
zwigzanymi z ADHD, wspierajac poczucie kontroli nad zyciem. Odkryj swoje
wyjatkowe zdolnosci i w petni wykorzystaj swoj potencjat!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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TWO) MOZG BEZ LEKU
dr Daniel G. Amen

Ciagly lek, napigcie i gonitwa mysli nie musza by¢ two-
ja codzienno$cia. ,Two6j mozg bez leku” to praktyczny
przewodnik dla oséb, ktére czuja si¢ psychicznie prze-
cigzone, zmagaja sie z niepokojem, stresem lub atakami
paniki. Zamiast pustych obietnic znajdziesz tu konkret-
ne techniki, ktére pomagaja wyciszy¢ umyst, uspokoi¢
ciato i odzyska¢ poczucie bezpieczenstwa - takze w trud-
nych momentach. To ksiazka, ktéra daje ulge, zrozumie-
nie i realne narzedzia do zmiany, oparte na neuronauce
i neuroplastyczno$ci, znajdziesz w niej réwniez autorska,
niezwykle skuteczna metode ANTs. Jesli zastanawiasz
sig, jak sobie radzi¢ z Igkiem, tu znajdziesz odpowiedz.

ROK POZYTYWNEGO MYSLENIA
Cyndie Spiegel

Wyobraz sobie, ze mozesz fizycznie zmieni¢ strukture
swojego mozgu, by odnalez¢ spokdj i site nawet w naj-
bardziej wymagajacych momentach. Nie musisz ulega¢
presji toksycznego optymizmu ani udawag, ze wszystko
jest idealne, aby odzyska¢ wewnetrzng réwnowage. Od-
kryj moc krétkich, codziennych refleks;ji, ktore tagodnie,
ale skutecznie pomoga ci przeprogramowac negatywne
schematy myslowe. Dzieki tej praktyce nauczysz sie ak-
ceptowa¢ trudne emocje, wyciszysz surowego krytyka
i zbudujesz trwata odpornos¢ psychiczna. To zaprosze-
nie do inspirujacej podrozy, w ktoérej wyrozumiatosé dla
51eb1e staje si¢ fundamentem prawdziwej, zyciowej zmiany. Zmien mysli, a zmie-
nisz swoje zycie.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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UKRYTE PRZYCZYNY DEPRESJI,
STANOW LEKOWYCH | WYPALENIA
Klaus Bernhardt

Ukryte przyezymy depres/l

stantw lekowych W
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ypalenia

wydawnictwovital.pl

Czujesz si¢ przyttoczony, dopada ci¢ niepokéj, stany
lekowe i brak motywacji? Depresja i wypalenie to nie
wyrok - czesto wynikaja z ukrytych czynnikéw, ktére
mozna wyeliminowaé. Autor, naturopata i ekspert w za-
kresie rozwoju osobistego, ujawnia prawdziwe przyczyny
depresji, pokazuje skuteczne sposoby na stres i podaje
praktyczne narzedzia, by poprawi¢ zdrowie psychicz-
ne. Dowiesz sig, jak dieta dla mézgu, zmiana nawykéw
i praca nad soba moga zmniejszy¢ zaburzenia emocjo-
nalne i choroby zwigzane z psychika. Odkryjesz, jak
odzyska¢ energie, rado$¢ i rOwnowage oraz zapobiec na-

wrotom kryzysow. Ksigzka daje nadzieje, motywuje do dziatania i pokazuje, ze
droga do pelni sit jest w zasiegu reki. To praktyczny przewodnik dla kazdego, kto
chce zrozumie¢ siebie i odzyska¢ kontrole nad swoim zyciem.

JAK DIETA | MIKROBIOM
BUDUJA ZDROWIE PSYCHICZNE

Eva Zurczak

7 DROWII
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Czy wiesz, ze mikrobiom jelit wptywa na zmeczenie,
stany lekowe i brak koncentracji? Miedzy mozgiem
a jelitami istnieje potaczenie, ktére wplywa na zdro-
wie psychiczne. Dlatego dieta przeciwzapalna moze
mie¢ wplyw na twéj uklad nerwowy oraz dobre samo-
poczucie. Sekretem sa odpowiednio dobrane sktadni-
ki odzywcze oraz naturalne probiotyki, ktére wspierajq
neuroplastyczno$¢. Nauczysz sie stosowac diete, ktora
moze uchroni¢ ci¢ przed depresjg i chorobami neuro-
degeneracyjnymi, a takze wyciszy¢ uktad nerwowy, po-
prawi¢ jako$¢ snu i wyeliminowa¢ drazliwo$é u dzieci

i dorostych. Niech jedzenie i mikrobiom jelit stang si¢ twoim sprzymierzeficem
w walce o spokdj ducha i witalno$é.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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JOGA NERWU BLEDNEGO =
dr Ellen Fischer [=]

Czujesz, ze twoje cialo jest w nieustannym stanie goto-

FISCHER wosci, a stres nie pozwala ci gleboko odetchnaé nawet

w chwilach odpoczynku? To sygnal, ze twéj autonomicz-

ny uktad nerwowy potrzebuje wsparcia i regulacji. Od-

kryj metode, ktéra taczy medyczna precyzje z tagodna

praktyka jogi, by skutecznie aktywowa¢ twdj nerw bled-

ny i przywroéci¢ harmonig. Dzigki sekwencjom porannym

& ERWU BLEDNEGO i wieczornym odzyskasz energie do dzialania o $wicie

i zapewnisz sobie regenerujaca noc. Poznasz ponad 25

prostych technik, ktére nie tylko wyciszg lek i nattok my-

§li, ale takze usprawnia trawienie i wzmocnig twoja od-

pornos¢. To program stworzony przez lekarza, ktory pozwoli ci zrozumie¢ jezyk
twojego ciata bez zbednej analizy.

DR ELLEN

JAK WEASCIWIE STYMULOWAC
NERW BLEDNY
dr Navaz Habib

Spiewanie, nucenie, medytacja, ekspozycja ciala na zim-
no, ptukanie gardta, ¢wiczenia oddechowe to tylko niekto-
re proste terapie, ktore stymuluja nerw btedny. Odpowiada
on za prawidlowe funkcjonowanie najwazniejszych narza-
dow w twoim ciele, powstawanie choréb i standéw 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 stymulowa¢ nerw btedny. Z jego porad
dowiesz si¢ jak prawidtowo oddychad, ktére ¢wiczenia i te-
rapie najskuteczniej aktywuja nerw bledny, a takze w jaki
spos6b sprawdzi¢ czy tw6j nervus vagus jest w dobrej kondycji. Odkryjesz réwniez
prebiotyki, kwasy thuszczowe oraz preparaty prozdrowotne, ktére korzystnie wptly-
na na jego zdrowie. Skuteczne ¢wiczenia na stymulowanie nerwu btednego.

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




A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

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

Zapraszamy na kierunki:
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA

v TERAPIE NATURALNE
v SZTUKA WROZENIA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER

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

e Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoteryczne;j;

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

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

Twoj czas na rozwoj!

studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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ATRAKCY)NE CENY - SUPER PROMOCJE - SZYBKA WYSYEKA

F < Banki lekarskie - naturalne wsparcie dla ciata
@ Masazery - relaks i regeneracja
< Olejki eteryczne - zapach, ktory dziata
« Hydrolaty - delikatna moc natury
« Plastry tagodzace bl - ulga tam, gdzie jej potrzebujesz
< Swiece do konchowania uszu - rytuat gtebokiego odprezenia
& Kremy i masci - codzienna pielegnacja i odnowa
'« Energetyzatory i harmonizatory - rownowaga dia ciata i przestrzeni !
< Inhalatory - swobodne oddychanie kazdego dnia S
* & E-booki i audiobooki - wiedza zawsze pod reka
» @ Ksiqzki - sprawdzone porady dla zdrowia i dobrego samopoczucia

oA o«

ZDOBADZ WEASNY KLUCZ DO ZDROWIA

Zamow juz dzis vitalni24.pl tel. 85654 78 35
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Dr Caroline Leaf - patolog zaburzeni komunikacyjnych, audiolog i uznana na
$wiecie ekspertka w dziedzinie zdrowia psychicznego oraz neurobiologii. Posia-
da ponad 30-letnie do$wiadezenie kliniczne. Autorka bestselleréw. Lgczy rzetel-
na wiedze naukows o mézgu z praktycznym podejéciem do zycia. Jej misja jest
pomaganie ludziom w odzyskaniu kontroli nad wlasnym umystem i emocjami.

Czy zdarza ci sie tak my$leé:
Juz dtuzej tego nie wytrzymam!
Od teraz bedzie juz tylko gorzej!

Dlaczego ja?

Odkryj konkretny, ratunkowy zestaw narzedzi, zaprojektowany, aby przy-
nieé¢é ci ulge tu i teraz. Poznaj proste strategie, ktére mozesz zastosowaé
w mniej niz minute.

Ksigzka ta przeprowadzi cie od stanu chaosu do spokoju, oferujac zro-
zumienie reakcji twojego organizmu bez poczucia winy czy oceniania.
To przewodnik dla tych, ktérzy potrzebuja natychmiastowego wsparcia,
by poradzié sobie w trudnych sytuacjach i wyjéé z nich silniejszym.

Dzieki strategiom zawartym w tym poradniku:
+ odzyskasz panowanie nad sobg w kryzysie,

+ zZrozumiesz swoje emocje,

- zbudujesz trwata odporno$é psychiczna,

+  zatrzymasz gonitwe mys$li.

Otrzymaj wsparcie, ktére pozwoli ci odetchnaé

Patroni:

hipoalergiczni § MODA~-ZDROWIE

co miesiac w najlepszych aptekach

-~
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