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»-Doktor Caroline Leaf jest blyskotliwg i nieustepliwa badacz-
kg zaktécen komunikacji i neurologicznego aspektu zdolnosci
poznawczych. Korzystajac z ponad trzydziestoletniego doswiad-
czenia, napisata ksiazke Uwolnij si¢ od lgku i stresu, w ktérej
znajdziemy pigé prostych metod redukcji poziomu stresu oraz
pozbywania si¢ leku i niezdrowego myslenia. Jeszcze nigdy pre-
zentowane strategie nie byly nam tak potrzebne. Doktor Leaf
potrafi w przystgpny sposéb przekaza¢ naukowe informacje,
ktére pozwola ci zy¢ pelnia zycia. Dzigki jej koncepcjom uwol-
nisz si¢ od ciaglej walki i bdlu, ktéry by¢ moze n¢ka cig od
wielu lat. Ta ksigzka to rodzaj przewodnika, ktéry przeprowadzi
si¢ przez trudne etapy zycia i wskaze ci droge prowadzaca do
zdrowia”.

Biskur T. D. Jakes,
autor bestseller6w ,,New York Timesa”

»Nowa wspaniata ksigzka doktor Caroline Leaf na zawsze odmie-
ni twoje zycie. Jej oparty na trzech dekadach prakeyki klinicznej
pigciostopniowy plan zwigkszy twoja $wiadomos¢ psychicznego
i fizycznego zdrowia. Zachgcam cig do lektury. Niech rozpocznie
si¢ prawdziwa zmiana!”

DoxkTtor RubporprH E. Tanzi,
autor bestselleru ,New York Timesa” Uzdréw sam siebie,
profesor neurologii Harvard Medical School

,Od lat uczg przywédcéw panowania nad wlasnymi myslami.
Sposéb myslenia lidera decyduje o jego osiagnicciach. Zdro-
wa dyscyplina umystu jest niezbednym elementem zyciowego
sukcesu. Doktor Caroline Leaf opracowala pigciostopniowy
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program jej rozwoju. Jej nowa ksiazka, Uwolnij si¢ od lgku i stre-
su, opiera si¢ na wieloletnich badaniach i pokazuje, ze podréz
do zdrowego myslenia jest krétsza, niz mogtoby si¢ to wydawac.
Réwniez i ty mozesz ja rozpoczal’.

DokToR Joun C. MAXWELL,
trener zarzadzania i samorozwoju

»Jedna z rzeczy, ktére uwielbiam w Caroline, jest jej sposéb wy-
jasniania réznicy pomiedzy mdzgiem a umystem. Ta ksiazka za-
biera nas w podréz, dzigki ktérej bedziemy lepiej funkcjonowad,
poprawimy samopoczucie i dziatanie. Dzigkuje ci, Caroline”.

DoxkTtor HeEnry CLOUD,
autor bestselleréw ,New York Timesa”
i psycholog kliniczny

»Uwolnij si¢ od leku i stresu moze zmieni¢ twoje zycie. Skuteczne
zarzadzanie wlasnym umystem to kluczowa umiejgtno$é, ked-
rej powinno si¢ naucza¢ w szkole. Niestety zdarza si¢ to bardzo
rzadko. Ta ksigzka moze poméc ci zlagodzi¢ bél oraz poprawi¢
samopoczucie i nastrdj. Goraco jg polecam”.

LExkARZ MEDYCYNY DANIEL G. AMEN,
zatozyciel Amen Clinics
i autor bestsellerowej ksiazki Zdrowy umyst

,Jako osoba, ktéra ceni ludzki mézg i jego nieskoriczong zdol-
no$¢ do rozwoju i zmian, z podekscytowaniem przeczytalem
nowa ksiazke doktor Leaf. W Uwolnij si¢ od lgku i stresu znaj-
dziesz sposoby na skuteczne wykorzystanie mozliwosci swojego
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umystu i kontrole mysli, co pomoze ci poprawi¢ jakos¢ zycia
i osiagna¢ petni¢ wlasnego potencjatu”.

Jim Kwik,

prezes Kwik Learning,

autor bestselleru ,New York Timesa” Mdzg bez ograniczeri
oraz gospodarz podcastu Kwik Brain; www.JimKwik.com

»Uwolnij si¢ od leku i stresu to niesamowita ksiazka, ktéra po-
moze ci usprawni¢ prac¢ wlasnego umystu i poprawi¢ jako$é
zycia. Znajdziesz w niej proste, oparte na badaniach naukowych
sposoby na odzyskanie kontroli nad myslami i dbanie o zdrowie
psychiczne. Dzi¢ki nim oczyscisz mentalny batagan, ktéry prze-
szkadza ci w codziennym funkcjonowaniu!”

DoxkTOR JosH AXE,

zatozyciel organizacji Ancient Nutrition i DrAxe.com,
autor bestsellerowych ksiazek Dieta keto,

Dieta kolagenowa oraz Ancient Remedies;

gospodarz podcastu 7he Dr. Axe Show

»Nasze zdrowie psychiczne jest zagrozone jak nigdy dotad. Far-
makoterapia, ktéra stanowi gléwne narzedzie wspélczesnej me-
dycyny, okazuje si¢ niewystarczajaca w leczeniu choréb takich
jak stany lekowe, depresja oraz inne zaburzenia nastroju. Na
szczgscie nie jesteSmy pozostawieni sami sobie. W ksiazce Uwol-
nij sig od leku i stresu doktor Caroline Leaf wykorzystuje swoje
ponad trzydziestoletnie doswiadczenie kliniczne, oferujac nam
skuteczne i sprawdzone metody pozbywania si¢ niezdrowego
myslenia i odzyskiwania kontroli nad wlasnym samopoczuciem.
Dzigki jej radom odnajdziesz droge do szczgsécia, satysfakeji
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i zadowolenia. Zaréwno z perspektywy profilakeyki, jak i lecze-

. . . . . . 7y
nia, ta ksigzka jest spetnieniem naszych marzen”.

LEkARZ MEDYCYNY DAvVID PERLMUTTER,
wspolautor bestselleréw ,,New York Timesa”
Ksigga zdrowia mézgu i Mdzg na detoksie

,Zyjac we wspélczesnym $wiecie, cierpimy z powodu braku re-
fleksji i nadmiaru destrukcyjnych, szybkich odpowiedzi. W swo-
jej nowej ksigzce doktor Caroline Leaf oferuje nam antidotum
na szkodliwe schematy myslowe. Jej picciostopniowy program
na zawsze zmieni twéj mézg. Doktor Leaf przedstawia pragma-
tyczne metody osiagania réwnowagi i szczgécia”.

LEKARZ MEDYCYNY AUSTIN PERLMUTTER,
wspotautor bestselleru ,,New York Timesa” Mdzg na detoksie

oKsiazka Uwolnij si¢ od lgku i stresu jest prawdziwym darem.
W obliczu rosnacej liczby przypadkéw stanéw lekowych, depre-
sji 1 natretnych mysli doktor Caroline Leaf przedstawia nam na-
ukowo udowodniony system funkcjonowania we wspétczesnym
niepewnym $wiecie. Dzigki tej ksiazce poznasz zmieniajace spo-
s6b myslenia spojrzenie na dziatanie mézgu oraz dowiesz si¢, ze
mozesz sta¢ si¢ pelnoprawnym uczestnikiem tworzenia nowych
$ciezek neuronowych. Doktor Leaf jest prawdziwg pionierka
neurologii i zdrowia psychicznego. Lekture niniejszej ksiazki po-
lecam kazdemu, kto chcg przeja¢ kontrole nad wlasnym zyciem”.

DoxTtor NicoLE LEPERA,

znana jako The Holistic Psychologist;
yourholisticpsychologist.com; @the.holistic.psycholog
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Niniejszq ksigzke dedykuje tobie - chce poméc ci skorzystaé
z wynikéw badan, ktére przeprowadzitam w ciggu ostatnich
trzydziestu o$miu lat; préb klinicznych, ktére opracowatam razem
z moim niesamowitym zespotem neurobiologéw, neurochirurgéw
i neurologdw; oraz obserwacji, ktére poczynitam w mojej
prywatnej praktyce i na catym $wiecie.

Chce nauczy¢ cie w petni wykorzystywaé mozliwosci twojego
umystu i mézgu, wznieéé twoje myslenie na nowe wyzyny oraz
przeksztafcié twdj mentalny krajobraz poprzez wykorzystanie
sztuki zarzqgdzania umystem. Ta ksigzka pomoze ci radzi¢ sobie
z niepokojem, depresjq, stresem i stanami lekowymi. Co wiecej,
zawarte w niej informacje utatwiq ci przezywanie smutnych,
szczesliwych, a nawet traumatycznych chwil zycia.

Przez ponad trzydziesci lat uczytam zarzgdzania umystem osoby
indywidualne, a takze przedstawicieli korporaciji i instytucii.
Udato mi sie stworzyé proste narzedzia, ktére pomagaijq
ludziom efektywnie panowad nad wtasnymi myélami i stylem
zycia. Dzieki nim zaznasz spokoju i zaczniesz zy¢ petniq zycia.
Mam nadzieje, ze okazq sie one pomocne réwniez w twoim
przypadku. Juz dzi§ przejmij kontrole nad wiasnym zdrowiem
psychicznym i zyciem!
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PRZEDMOWA

Czy kiedykolwiek czules, ze twdj mdzg si¢ ,,wylgczyt™?
Czy kiedykolwiek czules si¢ zniechgcony, rozkojarzony
lub przytloczony?

Czy twoje zycie osobiste lub rodzinne toczy si¢ pod wplywem
niezdrowych wzorcéw myslenia, ktérych nie potrafisz przetamac?
Czy juz z samego rana jestes wyczerpany i przygnebiony?
Czy niepokoisz sig 0 swojg przysztosé?

Czy przesladuje cig twoja przeszlosc?

Czy czujesz zagubienie i niepewnos?

e$li na ktérekolwiek z powyzszych pytann odpowiedziates
J »tak”, nie jeste$ sam. Coraz wigcej 0sdb cierpi z powodu sta-
néw lekowych, depresji i wypalenia zawodowego.

Fakt, ze do§wiadczasz wymienionych objawéw, nie oznacza,
ze cof$ jest z toba nie tak lub ze cierpisz na chorobg psychiczna.
Stany lekowe, depresja i stres pourazowy to naturalne ludzkie
reakcje, ktdére powstaja w wyniku konfrontacji z przeciwnoscia-
mi losu. Kazdy z nas boryka si¢ z wieloma problemami: trudne
chwile s3 czgdcig zaréwno wspdlczesnej egzystencji, jak i calej
historii ludzkosci.

Nazywanie psychicznych i emocjonalnych reakeji chorobami
catkowicie mija si¢ z celem. Stany I¢kowe, depresja, wypalenie,

—19 —
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frustracja, zto$¢, gniew i smutek to emocjonalne i fizyczne sy-
gnaly ostrzegawcze, ktdre pomagaja nam radzi¢ sobie z czyms,
co wydarzylo si¢ lub dzieje w naszym zyciu. Jak najbardziej
rzeczywisty bol jest znakiem, ze co$ jest nie tak: znajdujesz si¢
w stanie nieréwnowagi. Nie jest on oznaka uszkodzenia mé-
zgu. Twoje do$wiadczenie nie musi by¢ potwierdzone diagno-
z3. Problemy ze zdrowiem psychicznym nie definiujg tego, kim
jeste$. Nie ma w nich nic nienormalnego. Zamiast je thumid,
nalezy si¢ nimi zajaé — w przeciwnym wypadku bedzie jeszcze
gorzej.

Niestety wiele 0os6b udaje, ze problem nie istnieje. Wsp61-
czesna praktyka psychologiczna i psychiatryczna zaktadajaca
stosowanie lekéw takich jak antydepresanty i leki przeciwpsy-
chotyczne nie bierze pod uwage ztozonosci ludzkiego umystu.
W rzeczywisto$ci farmakoterapia wcale nie zmniejsza ilosci
dolegliwosci psychicznych. Przyktadowo, w latach 1990-2010
wspotczynnik zachorowania na powazng depresj¢ przez caly czas
utrzymywat si¢ na poziomie okoto 4 procent.

Jak wykazujg wyniki badart demograficznych, cos poszto nie
tak: w poréwnaniu do przedstawicieli wezesniejszego pokole-
nia ludzie w wieku 24-65 lat umieraja od 8 do 15 lat wezesniej
i cierpia na choroby, ktérych rozwojowi mozna byto zapobiec.
Musimy zmienié sposéb, w jaki podchodzimy do opieki zdro-
wotnej oraz leczenia dolegliwosci umystowych.

Powinni$my zastapi¢ koncentrowanie si¢ na objawach szcze-
rym zainteresowaniem ztozong historig i unikalnymi doswiad-
czeniami kazdej osoby. Takie podejscie przyjefam w niniejszej
ksiazce.

Jeste$ unikalng i cudowng osoba — twoje pragnienie poprawy
stanu wilasnego zdrowia i samopoczucia powinno by¢ tak samo
wyjatkowe.
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Jedna z rzeczy, ktdrej nauczytam si¢ w trakcie mojej kariery za-
wodowej, jest to, ze wszyscy powinni$my obserwowa¢ i zmieniaé
nasze mysli oraz reakcje tak, aby nie przerodzily si¢ one w nie-
zdrowe nawyki. W jaki sposéb mozemy to zrobi¢? Tego wiasnie
dowiesz si¢ z tej ksiazki. W kolejnych rozdziatach poznasz pig¢
prostych krokéw wykorzystujacych zjawisko neuroplastycznosci,
pomoze ci ono zaprojektowaé wlasny umyst i mézg. Korzystajac
z do$wiadczenia, ktére nabytam w pracy klinicznej i naukowe;j,
opracowalam 5-etapowy program ,Wlacz swéj mézg”. Przez
kolejne lata udoskonalatam moj3 metod¢ zdrowego zarzadzania
umystem i obecnie nazywam jg cyklem neurologicznym.

W tej ksiazce prezentuje 5 krokéw cyklu neurologicznego, na
ktére sktadaja si¢ proste, praktyczne i udowodnione naukowo
metody rozwiagzywania probleméw takich jak stany Ickowe, stres
i niezdrowe myslenie. Dzigki nim poznasz sposoby na poprawe
kondycji i odpornosci mézgu oraz umystu. Z uwagi na wykorzy-
stanie zjawiska neuroplastycznosci, zbudujesz trwale podstawy
psychicznego i fizycznego zdrowia.

Kazdy z nas doswiadczyt kiedys stanu mentalnego nieupo-
rzadkowania — nie powinni$my si¢ tego wstydzi¢. Cho¢ zajmu-
je si¢ tym problemem zawodowo, wciaz kazdego dnia musze
oczyszczaé umyst — cykl neurologiczny to styl zycia! Wydarzenia
i okoliczno$ci zyciowe maja na nas przemozny wplyw. Codzien-
nie podejmujemy wiele decyzji, ktére oddziatuja na nasze oto-
czenie, a b6l odczuwany przez nas samych lub naszych bliskich
jest nieunikniony. Z drugiej strony, wierzg, ze cho¢ nie mozemy
kontrolowa¢ wielu aspektéw naszego zycia, mamy wplyw na
nasze reakcje. Wtasnie to nazywam prawdziwym zarzadzaniem
umystem.
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W rzeczywistosci zarzadzanie umystem to co$ wigcej niz styl
zycia — to konieczno$é. Nie potrafimy nie mysle¢ nawet przez
trzy sekundy. Jesli nie zajmiemy si¢ naszym umystowym ba-
taganem, nasze zycie zmieni si¢ w stan bezladu. Nawet jezeli
zainwestujemy mndstwo pieniedzy i czasu w ksiazki, seminaria,
szkolenia z samopomocy i podcasty, jesli nie zastosujemy zdo-
bytej wiedzy w praktyce, nie bedziemy mie¢ zadnego pozytku ze
zgromadzonych informacji, a nauka péjdzie w las.

Zarzadzanie pracg umystu poprzez stosowanie 5 krokéw cy-
klu neurologicznego przeksztatca zgromadzong wiedz¢ w uzy-
teczne dziatania. Wykorzystujac prezentowane metody, nauczysz
si¢ wyciaga¢ wnioski z informagji i rad, ktére styszates przez cale
zycie. Sprawne zarzadzanie umystem przeksztalca inspirujace
cytaty z medidéw spolecznosciowych w praktyke, ktéra pozwoli
ci zy¢ wlasnym zyciem.

L X X 4

W czgsci 1 niniejszej ksiazki znajdziesz oméwienie pracy umy-
stu. Dzigki prezentowanym informacjom poznasz skutki niewta-
$ciwego myslenia, dowiesz si¢, dlaczego zarzadzanie umystem
za pomocy 5 krokéw pozwoli ci uporzadkowaé mentalny bata-
gan oraz zapoznasz si¢ z wynikami moich najnowszych badan.
W czgsci 2 przedstawiam moj praktyczny i naukowo przebadany
program zarzadzania umystem zwany cyklem neurologicznym.
Umyst znajdujacy si¢ w stanie nieuporzadkowania wptywa
na styl naszego zycia, co przeklada si¢ na psychiczne i fizyczne
zdrowie. Moja metoda 5 krokéw pozwoli ci na okielznanie whas-
nego myslenia — pamigtaj, ze w kazdym wykonywanym zadaniu
mozesz wykorzystywa¢ moc cyklu neurologicznego! Czy jeste$
gotowy, aby rozpoczaé porzadkowanie swojego umystu?
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ZDROWY UMYSt
dr Daniel G. Amen

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

Z[I HI]WY ksiazki, Swiatowej stawy lekarz i psychiatra, chce zmie-
= MYSI: ni¢ postrzeganie, diagnozowanie i leczenie choréb psy-
“Wrs .J

dr Daniel 6 AMeR

chicznych. Poniewaz choroba umystu to nic innego jak
choroba mézgu. Depresja, ADHD, zaburzenia kompul-
sywne, choroby Alzheimera czy Parkinsona sg objawami
choréb moézgu. Ksigzka okresla 11 stopni ryzyka i plan,
jak je wyeliminowaé, by zapobiec chorobom neurolo-
gicznym. Dziesigciopunktowy program zdrowego umy-
stu uaktywni neuroplastyczno$¢ moézgu. O skutecznosci
zalecen zdrowego odzywiania, stosowania suplementéw diety, redukcji stresu
przekonuja obrazy mézgu SPECT przed i po kuracji oraz, ich stosowanie w wie-
lu placéwkach na catym §wiecie. Zdrowy umyst to zdrowy mozg!

TSART ANTEGE

NEUROPLASTYCZNOSC MOZGU
dr Daniel G. Amen

Pewnie codziennie dbasz o swdj wyglad. By¢ moze
SELW uprawiasz tez sport, by zapewni¢ sobie dobra kondy-
I...jeufUF-"?S'*'CZ'““L cje. Ale czy wiesz, jak ¢wiczy¢ i dba¢ o mézg? Zapewne
mozgy nie. A przeciez ten organ jest twoim osobistym centrum
iR\ dowodzenia. Najwyzsza wigc pora zatroszczy¢ sie takze
: o niego. Niniejsza ksigzka przyblizy ci najnowsze osig-
gniecia neuronauki w zakresie neuroplastycznosci mé-
zgu. Czym jest neuroplastycznosc¢? Adaptacja mézgu do
zmian. W ksiazce tej znajdziesz techniki i ¢éwiczenia, kt6-
re pozwola ci przemodelowa¢ wlasny mozg. Dzieki temu
wzmocnisz swoje zdrowie i rozw6j osobisty. Wplyniesz na
poprawe pamieci i odkryjesz skuteczne sposoby na stres. A jesli cierpisz na depre-
sje, stany lekowe czy chroniczny niepokdj, otrzymasz narzedzia do poprawy swo-
jego zdrowia. Jak ¢wiczy¢ i dba¢ o moézg, by cieszy¢ sie zdrowiem i szcze$ciem.
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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 tysigcy skanow
moézgu. Dlaczego warto zna¢ swoéj typ mézgu? Pomo-
ze ci to dowiedzie¢ si¢ wigcej o tym, jak komunikujesz
sie ze $wiatem. Ulatwi poznanie strategii, dzigki ktérym
mozesz zoptymalizowa¢ mézg, by pokona¢ niektére nie-
doskonatosci w swoim zyciu i odzyska¢ spokojny umyst.
Zaufaj neuronauce oraz neuroplastycznosci i zainwestuj
w swoéj rozw6j osobisty. Dzigki informacjom z tego po-
radnika skutecznie zadbasz tez o zdrowie mézgu, stosu-
jac diete dla mézgu i preparaty wzmacniajace organizm. Poznanie swojego typu
moézgu zdecydowanie podniesie twoje poczucie wlasnej warto$ci, 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 dluzej zapamieta¢ informacje? Jak nauczy¢ sie szyb-
kiego czytania i poprawi¢ sprawno$¢ moézgu? Co zrobié,
aby publiczne wystapienia przestaty by¢ koszmarem?
Co jes¢, aby odzywi¢ moézg? Odpowiedzi na te i wiele
innych pytan o to, jak éwiczy¢ mozg, udzieli ci w tej
przetomowej ksiazce jeden z najlepszych na $wiecie tre-
neré6w moézgu. Jim Kwik wspétpracowat z celebrytami,
sportowcami, politykami i biznesmenami. Ta ksigzka to
praktyczny, tatwy i sprawdzony plan oparty na neuro-
nauce, wykorzystujacy neuroplastyczno$¢ moézgu, ktory
doktadnie pokazuje, co zrobié, aby, inwestujac w swoj rozwdj osobisty, uwolni¢
swoje nieograniczone moce, zyska¢ motywacje, przelamac¢ negatywne nawyki
i zy¢ pelnia zycia! Czy jestes gotowy, aby odkry¢ swoje supermoce?
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MOZG ZMIENIA SIE SAM
dr Norman Doidge
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Nauka o neuroplastycznos$ci obala btedne przekonanie,
ze wydajnos¢ ludzkiego mozgu jest stata. Mozg zmie-
nia swojg strukture, by znaleZ¢ sposoby i prawidlowo
funkcjonowad, gdy jego czeé¢ ulegnie uszkodzeniu. Au-
tor opisuje niekonwencjonalne metody na odzyskanie
zdrowia i leczenia urazéw mozgu. Odkryjesz sposoby
na poprawe pamieci oraz osiaganie lepszych wynikow
w nauce. Znajdziesz dowody na to, ze mozliwe jest
wyostrzenie pamieci osiemdziesigciolatkéw do tego
stopnia, ze komfort ich zycia poprawi si¢ do poziomu
z czasu, gdy mieli pieédziesiat pie¢ lat. Dowiesz si¢

w jaki spos6éb regenerowac swoj moézg, by uleczy¢ dotychczas uwazane za nie-
uleczalne, obsesje, traumy, ataki paniki czy choroby neurodegeneracyjne, jak
Alzhaimer czy Parkinson. Kup te ksigzke. Twdj mozg bedzie ci wdzieczny:

JAK NAPRAWIC USZKODZONY MOZG
dr Norman Doidge

[

[+

I
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——

Jest to pierwsza ksiazka, ktéra w szczegblowy sposéb
opisuje neuroplastyczno$¢ moézgu, czyli zdolno$¢ tkanki
nerwowej do tworzenia nowych potaczen, ktére stuza
samonaprawie, odzyskaniu prawidtowych funkcji i po-
prawie pamieci. Neuroplastyczno$¢ sprawia, ze ludzki
moézg posiada swoéj wyjatkowy sposéb uzdrawiania.
Wiekszo$¢ metod opisanych w tej ksigzce wykorzystu-
je energie, tacznie ze $wiatlem, dzwiekiem, wibracja,
pradem i ruchem. Te formy energii dostarczaja natural-
nych, nieinwazyjnych bodzcéw dla moézgu. Autor podaje
metody na pozbycie si¢ przewleklego bolu oraz ¢wicze-

nia na usuniecie skutkéw zwyrodnienia uktadu nerwowego. Opisuje przypadki
uzdrowien po przebyciu m.in. udaru, choroby Parkinsona, czy stwardnienia
rozsianego. Wykorzystaj neuroplastyczno$¢ moézgu.
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KSIEGA ZDROWIA MOZGU
dr David Perlmutter, Carol Colman

Dwoje bestsellerowych Autoréw ,New York Timesa”
wyjasnia, dlaczego codzienne problemy z pamigcig -
zapodziewanie kluczykéw do samochodu, zapominanie
imion, utrata koncentracji - sa sygnatami ostrzegaja-
cymi o obcigzeniu mézgu i proponuje prosty program
rozwigzania tych probleméw. Z ksigzki dowiesz sig, jak
stworzy¢ zdrowszy moézg dzieki odpowiedniemu odzy-
wianiu, zmianie stylu Zycia i gimnastyce moézgu. Na-
uczysz sie takze unika¢ neurotoksyn ukrytych w twojej
domowej apteczce, srodkach czystosci i jedzeniu. Za
pomoca rewizji stylu zycia, quizow, ¢wiczen usprawnia-
jacych prace mozgu i unikalnego programu zywienia oraz suplementacji wy-
eliminujesz uszkodzenia i przywrdcisz mtodziencza bystro§¢ umystu. Zdrowy
mozg przez cate zycie!

TAJEMNICA ZDROWEGO MOZGU
dr Jill Bolte Taylor

&

Jak éwiczy¢ mozg, poprawi¢ pamieé, zniwelowac stres
"y i zrozumie¢ swoje emocje? Dzieki tej ksigzce dowiesz
Tajemnicd . ki b iia sie méze i jak dus .
drowego i, w jaki sposéb rozwija sie mozg i | uze sg Moz
z mozgu liwosci jego regeneracji. Niezwykla neuroplastycznosé
moézgu zapewni ci szczescie, rozw6j osobisty i zdrowie.
Autorka, wybitna specjalistka z zakresu neuronauki,
udowadnia, jak niesamowite mozliwosci tkwig w na-
szym umysle. Na przyktadzie wlasnej choroby (powaz-
nego udaru) pokaze réwniez tobie, jak mozna znalez¢é
motywacje, aby stale ¢wiczy¢ mézg i poprawiaé ostrosé
umystu. Dowiesz sie, ze nie istnieje cze$¢ racjonalna
i emocjonalna mézgu. Poznasz mechanizmy ksztaltowania si¢ osobowosci
i cztery jej typy mieszczace sie w twoim moézgu. Znajdz tacznos¢ miedzy prawa
ilewa pétkula mézgu — poznaj moc 4 osobowosci.
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JAK WZMOCNIC SWOJ MOZG
dr Tom O’Bryan

Moézg 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
autoimmunologiczng, neurodegeneracyjng lub stany za-
palne. Ksigzka eksperta w dziedzinie autoimmunologii
dostarczy wskazowek, skutecznych ¢wiczen i sposobéw
na poprawe pracy moézgu. Autor oferuje oparty na neuro-
plastycznos$ci program, ktéry pomoze ci w oczyszczaniu
organizmu, zadba o jelitowy i poprawe pamieci. Poznasz
sprawdzong diete dla mézgu. Autor bestsellera Uszko-
dzenia autoimmunologiczne — ukryta przyczyna choréb proponuje nieskompliko-
wane sposoby na pokonanie stanu zapalnego moézgu. Wystarczy poswiecic¢ tylko
godzine tygodniowo, by odzyska¢ zdrowie. Ostry umyst w godzine!

ZDROWY MOZG
dr William J. Walsh

Autor jest $wiatowej stawy specjalista w dziedzinie le-
czenia za pomoca sktadnikow odzywczych. Opracowat
terapie biochemiczne dla pacjentéw z zaburzeniami
behawioralnymi, ADHD, autyzmem, depresja, zaburze-
niami lekowymi, schizofrenia oraz choroba Alzheimera.
Dzigki tej ksiazce poznasz ich dziatanie oraz wyniki naj-
nowszych badan . Czy wiesz, ze wielu pacjentéw cier-
piacych na depresje wykazuje niski poziom witaminy B,
i cynku? Unormowanie ich ilo$ci w organizmie zapobiega
starzeniu, przywraca zdrowie i prawidtowa prace moézgu.
Zaburzenia biochemii mézgu mozna wykry¢ za pomoca
specjalistycznych badan krwi i moczu, a unormowacé specjalng dietg. Zaawanso-
wana terapia sktadnikami odzywczymi jest skuteczna i nie niesie za sobg nieko-
rzystnych efektow ubocznych. Substancje odzywcze, ktore ochronig Twéj mozg.
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MGtA MOZGOWA
dr Mike Dow

Miliony ludzi na $wiecie walcza z rosnacg epidemig
mgly moézgowej. Objawia sie ona nie tylko problemami
z koncentracjq i pamigcia, ale rowniez rozkojarzeniem,
sennodcig czy zmeczeniem. Jej przyczyna nierzadko
jest niedoczynno$¢ tarczycy, depresja, a coraz czgsciej
réwniez przebyta choroba COVID-19. Autor, $wiato-
wej stawy psycholog i psychoterapeuta, stworzyl prosty
21-dniowy program, ktéry pomoze ci wyeliminowaé
mgle moézgowa i przywréci¢ zdrowie mézgu. Gtéwnym
zatozeniem programu jest wyregulowanie pozioméw
najwazniejszych hormonéw w mozgu: 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 Dow

BIOHACKING MOZGU
Kristen Willeumier i Sarah Toland

&

Biohacking mézgu to niezwykle proste i skuteczne
anen W 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 mézgu oraz niwelowania skutkéw stresu. Dodatkowo
wskazowki, jak ¢wiczy¢ mézg oraz skuteczne techniki po-
prawia pamie¢ i zwigkszg koncentracje, utatwiajac ci na-

- uke i prace. Zadziwi i z pewnoscig ucieszy cie informacja,
o —— ze mozesz tworzy¢ nowe komoérki neuronowe w procesie
neurogenezy. W ten sposéb zapobiegniesz depresji i chorobom neurodegenera-
cyjnym. Jak zainicjowaé ten proces? Wszystkie niezbedne instrukcje znajdziesz
w poradniku biohackingu mézgu. Biohacking mézgu - zadbaj o zdrowie mozgu!
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JAK SKUTECZNIE POKONAC
LEK | ATAKI PANIKI
dr Jill Weber

Zmagasz si¢ z lekiem lub atakami paniki? Dreczg cig¢
negatywne mysli? Odczuwasz ciagly stres? Spokojnie!
Jest na to sposéb! Autorka przedstawia prosta strategie,
ktéra pomoze ci kontrolowa¢ nawet najbardziej ostre
objawy, od leku spotecznego, przez bezsennos¢, az po
ataki paniki. Rozwigzaniem jest metoda taczaca terapie
poznawczo-behawioralna, terapie¢ akceptacji i zaanga-
zowania oraz mindfulness. Dzigki niej dowiesz sig, jak
dziata tw6j mozg i jak skierowaé 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. Dzieki nim otworzysz
drzwi do szczesliwego zycia. Uwolnij sie od leku!

SAMODZIELNE USUWANIE LEKU,
STRESU | DEPRESJI
dr David Servan-Schreiber

. Miliony ludzi siega po leki lub psychoterapie aby zta-
godzi¢ objawy depres;ji, ale jak dowodza najnowsze
badania, istnieja metody, ktére sa bardziej skuteczne
i przynosza trwate korzysci zdrowotne. Autor przed-
stawia siedem naturalnych technik leczenia nerwicy
i depresji, 0 naukowo potwierdzonej skutecznosci. Ba-
zuja one na naturalnej wiezi miedzy ciatem i umystem.
i Samodzielnie przeprowadzony trening regulujacy rytm
’; -3 : serca ztagodzi stres i poprawi Twéj nast6j. Aktywnosé
N fizyczna, dieta wzbogacona w niezb¢dne kwasy omega-3
e oraz metoda EMDR pomoga wyeliminowaé traumatycz-
ne przezycia z przeszto$ci. Nauczysz si¢ tak przeprogramowaé mozg, zeby prze-
stat skupia¢ sie na bolesnych wspomnieniach i dopasowat sie do obiektywnej
rzeczywisto$ci. Pokonaj najczestsze schorzenia XXI wieku.
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4 STUDIUM
@ PSYCHOLOGI!I
PSYCHOTRONICZNE])

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ CZESTOCHOWA

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwdéj 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, zdolno$¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

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

e Otrzymasz z rak mistrz6w umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

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

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy idq 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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SKLEP ZE ZDROWIEM

Medycyna naturalna

[
Ziota, nalewki
[
Ksiazki o zdrowiu i odchudzaniu

®
Publikacje o zdrowym odzywianiu
®
Lampy solne, dyfuzory
L]

Produkty prozdrowotne
[

E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA
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Dr Caroline Leaf jest patologiem zaburzeh komunikacyjnych i neurobiologiem.
Pomaga innym ludziom w dostrzeganiu potegi wtasnego umystu, przebudowie
madzgu, panowaniu nad chaotycznymi myslami i odnajdywaniu upragnionego
spokoju. Doktor Leaf jest autorkg wielu ksigzek, publikacii i artykutow. Jej filmy
wideo, podcast Cleaning Up the Mental Mess oraz programy telewizyjne dotar-
ty do miliondw ludzi na catym $wiecie. Byta gosciem licznych konferencji aka-
demickich, medycznych, korporacyjnych i neurobiologicznych oraz instytuciji
religijnych.

Czy kiedykolwiek czutes sie zniechecony
lub przyttoczony otaczajgcq rzeczywistoscig?
A moze nie opuszcza cie poczucie zagubienia i przygnebienia?
Odnosisz wrazenie, ze przysztosé niezmiennie maluje sie
w czarnych barwach?

Bez jedzenia mozemy wytrzymac frzy tygodnie. Trzy dni bez wody, trzy mi-
nuty bez tlenu... Ale nie mozemy przesta¢ mysle¢ chocby przez chwile.
Dlatego tak istotna jest dbatos¢ o dobrostan naszego umystu. Zwtaszcza
w obecnych, tak niepewnych czasach. Standéw lekowych, niepokoju czy
chronicznego stresu do$wiadcza coraz wiecej osdb. Jak ochronic sie przed
wyniszczajgcymi, obsesyjnymi myslami, ktére odbierajq spokdj i wptywajg
negatywnie na zdrowie?

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

Oczysé umyst i odblokuj drzemiqcy w tobie potencjat!

Patroni:

@)BIOLIT () &  MODA-ZDROWIE
2 ( °)(o
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