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ROZDZIAL 1

ZROZUM, DLACZEGO MOZG
JEST ZAPROGRAMOWANY
NA NEGATYWNOSC

Pierwsza rzecz, nad ktérag musimy zapanowa¢, to strofowa-
nie si¢ za negatywne nawyki myslowe. Wszyscy ci, ktérzy
ci méwili, Ze jestes osoba negatywna i Ze nie prébujesz by¢
pozytywny, sa w bledzie. Nauka dowodzi, ze mézg jest na-
uczony zwraca¢ wigkszg uwage na mysli negatywne. Nie
bez powodu.

Z jednej strony, gdy jeste$my zestresowani lub wystra-
szeni, mézg uwalnia kortyzol i adrenaling. Te dwa hormo-
ny odgrywaja kluczowsa role w reakcji ,walcz lub uciekaj”,
ktéra chroni nas przed niebezpieczenstwem. Gdyby twoje
dziecko weszlo na jezdnig, odruchowo ztapalbys je za reke
i skrzyczal z obawy przed wypadkiem — mimo ze zaden
samochdéd nie nadjezdzal. Z drugiej strony nadmiar korty-
zolu ma negatywny wplyw na zdrowie. Niekt6re objawy to:
* tycie,

*  tradzik,
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* $cienczenie skory,

* podatnosé na siniaki,

* ostabienie mig$ni,

* silne zmeczenie,

* wysokie ci$nienie krwi,

* béle glowy.

Podniesione ci$nienie krwi, béle glowy, tycie i silny nie-
pokéj to réwniez objawy nadmiaru adrenaliny. Wystepuje
réwniez podwyzszone ryzyko zawalu serca i udaru mézgu.
Uwalnianie kortyzolu i adrenaliny to zasadniczo korzystne
procesy, lecz jesli negatywne myslenie staje si¢ powaznym
problemem, zagraza to naszemu zdrowiu.

Z nadaktywnoscig reakcji ,walcz lub uciekaj” wiagze si¢
jeszcze jeden problem. Podwyzszony poziom kortyzolu
zwicksza ilo$¢ istoty bialej w mézgu. Istota biala jest waz-
na dla komunikacji w istocie szarej, ale to w istocie szarej
zachodzg wazne procesy. Istota szara jest niezb¢dna dla
skutecznego radzenia sobie ze stresem. Gdy istota biala
dominuje przy jednoczesnym nasileniu stresu i leku, wyste-
puja trudnosci z rozwigzywaniem zlozonych probleméw.

Osoby niecierpigce na negatywne myslenie mogg si¢ dy-
stansowaé od réznych sytuacji i spoglada¢ na nie z alterna-
tywnych punktéw widzenia. W stanach wzburzenia jest to
o wiele trudniejsze.

Nalezy takze wzia¢ pod uwagg to, ze chociaz mézg jest
narzadem, dziala jak migsien w tym sensie, ze trzeba go ¢wi-
czy¢. Nie z naszej winy mézg byl ¢wiczony w niewlasciwym
kierunku. Negatywne mysli sa przetwarzane w prawej czesci
kory przedczolowej, tuz nad prawym okiem. W gérnej lewej
cze$ci mézgu znajduje si¢ lewa czgs¢ kory przedczolowe;.
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Dzigki technologii umozliwiajacej obrazowanie mo-
zgu mozna zaobserwowac, ze osoby cierpigce na depresje
maja nadmiernie rozwini¢ta prawa cz¢$¢ kory przedczoto-
wej 1 niedostatecznie rozwinieta lews jej czesé. To tak, jak-
by podnosi¢ ciezary tylko prawg reka — lewa nie zdola jej
doréwnac.

Skoro mézg nie jest mig$niem, dlaczego tak dziala?
Sklada si¢ on z okolo 100 miliardéw neuronéw, a kazdy
z nich ma $rednio 7 tysi¢cy synaps (polaczen z innymi neu-
ronami). Wszystkie nasze negatywne mysli i doswiadczenia
rejestrowane s3 w postaci wspomnien. Za kazdym razem,
gdy przywolujemy wspomnienie, synapsy sa wzmacniane.
Im czgsciej po nie siggamy, tym szybciej i tatwiej negatyw-
ne mysli pojawiaja si¢ ponownie (Crawford, b.d.).

Czy moézg naprawde moze by¢ negatywnie
nastawiony?

Inklinacja negatywna ma Zrédlo w naszych przodkach
i ich potrzebie uwazania na niebezpieczenistwo w otocze-
niu. Od tego zalezalo ich przetrwanie. Oczywiscie od cza-
su, gdy byliémy jaskiniowcami, ktérzy polowali albo byli
obiektem polowania, znacznie si¢ rozwinglismy. Nie musi-
my nieustannie uwazaé na zagrozenia, jednak jest to proces
automatyczny, ktéry zaczyna rozwija¢ si¢ w dzieciristwie,
i w przypadku niektérych oséb jest on tak intensywny, ze
negatywnos$¢ ich pochiania.

Inklinacja negatywna jest przedmiotem badan psycholo-
géw od wielu lat. Doktor John Cacioppo z Uniwersytetu Chi-
cagowskiego badal aktywno$¢ elektryczng kory moézgowe;.

15
Kup ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rt/e_3n6w_ebook

JAK POKONAC NEGATYWNE MYSLI

Jednej czesci uczestnikéw badan pokazywano obrazy wy-
wolujace pozytywne emocje, natomiast drugiej — negatywne.
Bodzce negatywne wywolywaly wiekszy wzrost aktywnosci
elektrycznej niz pozytywne.

Neuropsycholog doktor Rick Hanson wykazal, ze ciato
migdalowate (obszar mézgu kontrolujacy emocje i moty-
wacje) wykorzystuje mniej wigcej dwie trzecie swoich neu-
ronéw do wykrywania negatywnosci.

Whynika z tego, ze dwie trzecie emocji i motywacji sku-
piaj3 si¢ na negatywnosci — oto przyczyna negatywnego
nastawienia!

Co wigcej, cialo migdalowate blyskawicznie rejestru-
je te negatywne stany pamigci diugotrwalej. Z tego po-
wodu lepiej zapamigtujemy negatywne lub traumatyczne
doswiadczenia niz pozytywne. I dlatego latwiej zapamie-
tujemy zniewage niz komplement. I réwniez dlatego cze-
$ciej myslimy negatywnie niz pozytywnie.

Badania przeprowadzone przez Cacioppo wykazaly
réwniez, ze latwiej podejmujemy decyzje w oparciu o ne-
gatywne informacje niz o pozytywne. Malo tego, nega-
tywno$¢ ma wickszy wplyw na nasze motywacje. Gdy
wyznaczasz sobie cele, istnieje wigksze prawdopodobieri-
stwo, ze skupisz si¢ na tym, z czego be¢dziesz musial zre-
zygnowaé, niz na tym, co zyskasz dzieki ich osiagnieciu
(Cacioppo i in., 2014).

Wyobraz sobie, ze kidcisz si¢ z przyjacielem lub partne-
rem. Czy po sprzeczce bedziesz skupial si¢ na negatywnych
wspomnieniach, do§wiadczeniach i cechach, czy bedziesz
przypominal sobie wszystkie dobre wspélne chwile i po-
wody swojej milosci ku niemu? Mézg jest zaprogramowa-
ny na myslenie o tym, co negatywne.
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Skad sie bierze ruminacja?

Paraliz analityczny (nadmierne myslenie) rézni si¢ od

ruminacji. To pierwsze polega na tym, ze na mysleniu

o emocji, dzialaniu lub przezyciu spedza si¢ wigcej cza-

su niz trzeba. Kobieta wybierajaca suknie¢ §lubng praw-

dopodobnie wpadnie w nadmierne myslenie, poniewaz to

wazna decyzja — nie bedzie jednak spowita negatywnoscia.

Ruminacja to nadmierne myslenie o negatywnych uczu-

ciach, o tym, co si¢ wydarzylo, albo o tym, co moze lub nie

moze si¢ wydarzy¢. Ruminacja to nieustanne myslenie na

przyktad o:

* wieczorze, gdy wypilo si¢ za duzo i zrobilo co$ glupiego;

* bledzie popelnionym podczas prezentacii;

* niezdanym egzaminie;

* kiétni z bliska osobg;

* leku przed zachorowaniem;

* leku przed utratg pracy, przyjaciela lub partnera;

* globalnym ociepleniu i zblizajacym si¢ koricu swiata;

* nadchodzacym wydarzeniu towarzyskim, podczas ktére-
go trzeba be¢dzie rozmawiaé z nieznajomymi;

* A co,jesli... Gdybym tylko...

Liste mozna ciggna¢ w nieskoriczonos$¢, poniewaz kaz-
dy jest inny. Jedni moga $mia¢ si¢ z tych, ktérzy uprawiaja
ruminacje na temat sytuacji naszej planety, i méwié, ze dra-
matyzuja. Natomiast inni moga uwazad, ze kto§ dramatyzu-
je, poniewaz zamartwia si¢ z powodu czegos, co nalezy do
przeszlosci.

W oparciu o sesje z klientami o réznych doswiadczeniach
z r6znym nasileniem negatywnego myslenia sporzadzilem
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liste najczesciej wystepujacych, szkodliwych negatywnych
mysli, charakteryzujacych ruminacje:

* nigdy nie zdolam tego zrobi¢;

* oni sg lepsi ode mnie;

* zawiodlem / jestem chodzaca porazka;
* nigdy im nie wybacze;

* powinienem byl zrobi¢ to inaczej;

* juz jest za péZno;

* to bedzie katastrofa;

* to zbyt trudne;

* to mi zrujnowalo caly dzien.

Jedna z najczestszych przyczyn ruminacji jest poczucie,
ze w ten sposéb rozwigzuje si¢ problem. Jesli obawiamy si¢
utraty pracy i codziennie zZyjemy na krawedzi, spodziewajac
sie, ze to ostatni dzied w pracy, ruminacja zdominuje nasz
umyst. Podswiadomie wydaje si¢ nam, Ze myslac o tym pro-
blemie, raz po raz odtwarzajac rézne scenariusze, szukamy
sposobu na zachowanie posady. Poczatkowy lek przed utratg
pracy zostaje zastapiony przez to, co umysl uwaza za pro-
aktywne rozwigzywanie problemu.

Jesli problem mozna rozwigzac, jesli w danej
sytuacji mozna cos zrobic, nie trzeba sie martwic.
Jesli zas nie mozna go rozwigza¢, zamartwianie
sie w niczym nie pomoze. Nie przynosi ono
zadnych korzysci.

- DALAJLAMA
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Latwo mdwié co$ takiego, gdy jest si¢ o$wieconym.
Przecigtnej osobie porzucenie ruminacji i zamartwiania si¢
nie przychodzi latwo. Gdy zamartwianie si¢ staje si¢ pro-
blematyczne, to znaczy wplywa na prace i zwigzki, moze
przeksztalci¢ sie w zesp6l leku uogélnionego. W Stanach
Zjednoczonych dotyka on 6,8 miliona oséb. Co bardziej
niepokojace, 25,1 procent dzieci w wieku 13-18 lat cier-
pi réwniez na zaburzenia lekowe (Anxiety and Depression
Association of America, b.d.).

CWICZENIE

Wykonamy teraz krétkie ¢wiczenie. Pomysl o ubiegltym
tygodniu lub miesiacu i wynotuj 10 rzeczy, co do ktérych
martwiles sig, ze si¢ wydarza w tym tygodniu lub miesigcu.
Teraz pomysl, ile z nich si¢ wydarzylo. Oto lista typowych

rzeczy, o ktére si¢ zamartwiam.

Mialem zaspaé X

Mialem popelnié¢ blad wzgledem nowego klienta X

Nie dotr¢ na trening ¥

Metro si¢ rozbije ¥

Moi rodzice beda zrzedzili, zebym spedzil z nimi czas v
Moi rodzice mieli zachorowaé X

Nie zdotam uzbieraé¢ pienigdzy na wakacje ¥

Znajomi beda si¢ $miali z mojej fryzury ¥

Szef mial mnie zwolni¢ X

Mialem spali¢ potrawe na kolacj¢ z przyjaciélmi X
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Jedna z moich obaw okazala si¢ stuszna, lecz nawet na
nig nie mialem wpltywu. Odpowiada to danym dotyczacym
zasadnosci naszych zmartwien.

Wedtug badaczy z Uniwersytetu Pensylwanii 91,4 pro-
cent obaw nie spelnia si¢ u 0séb cierpigcych na zespét leku
uogdlnionego (LaFreniere i Newman, 2018). Tu wraca-
my do inklinacji negatywnej. Mézg ludzki jest wyszkolony
w mysleniu o tym, co najgorsze, i mimo inteligencji trudno
powstrzymac si¢ od tej naturalnej sklonnosci.

Typowe btedy popetniane przez ludzi
zmagajacych sie z negatywnymi myslami

Myslenie o blgdach popetnionych w zwigzku z negatywny-
mi mys$lami to kolejny powdd ztego samopoczucia. Co sie
stalo, to si¢ nie odstanie — nie mamy na to wplywu. Swia-
domo$¢ najczesciej popelnianych bledéw pomaga ustrzec
sie ich w przysziosci. Jesli czytajac ponizsze stowa, be-
dziesz potakiwal glowa, bedziesz wiedzial, ze nie tylko ty
je popelniasz.

1. Postrzegasz rzeczy w czerni i bieli

Nie zawsze co$ jest takie albo inne, wlasciwe lub niewla-
sciwe, radosne badz smutne, dobre albo zte. Zycie jest zbyt
skomplikowane, by postrzegaé rzeczy w czerni i bieli. Za-
miast ocenia¢ je jako pozytywne lub negatywne, lepiej po-
strzega¢ je takimi, jakimi s3. Skupiajac si¢ na jednej badz
drugiej skrajnosci, przeoczamy calg przestrzen miedzy
nimi; ten szary obszar moze poméc nam ujrzeé rzeczy
w innym $wietle i podjaé lepsze decyzje.
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/DROWY UMYStL
dr Daniel G. Amen

Wedtug WHO, zaburzenia psychiczne sa epidemia,
a depresja jest 20 przyczyna niepelnosprawnosci. Au-
tor ksigzki, swiatowej stawy lekarz i psychiatra, chce
zmieni¢ postrzeganie, diagnozowanie i leczenie choréb
psychicznych. Poniewaz choroba umystu to nic inne-
go jak choroba mézgu. Depresja, ADHD, zaburzenia
kompulsywne, choroby Alzheimera czy Parkinsona sa
objawami choréb moézgu. Ksigzka okresla 11 stopni
ryzyka i plan, jak je wyeliminowa¢, by zapobiec cho-
robom neurologicznym. Dziesigciopunktowy program
zdrowego umystu uaktywni neuroplastycznos¢ mozgu.
O skutecznosci zaleceft zdrowego odzywiania, stoso-
wania suplementéw diety, redukeji stresu przekonujg obrazy mézgu SPECT
przed i po kuracji oraz, ich stosowanie w wielu placéwkach na catym $wiecie.
Zdrowy umyst to zdrowy moézg!

NEUROPLASTYCZNOSC MOZGU
dr Daniel G. Amen

Pewnie codziennie dbasz o swéj wyglad. By¢ moze
T uprawiasz tez sport, by zapewni¢ sobie dobra kondy-
NP leEh el cjc. Ale czy wiesz, jak éwiczy¢ i dbaé 0 mozg? Zapewne
n’WC’)ZQU nie. A przeciez ten organ jest twoim osobistym cen-
trum dowodzenia. Najwyzsza wiec pora zatroszczy¢ sie
takze o niego. Niniejsza ksiazka przyblizy ci najnowsze
osiggniecia neuronauki w zakresie neuroplastyczno$ci
moézgu. Czym jest neuroplastyczno§é? Adaptacja moé-
zgu do zmian. W ksiazce tej znajdziesz techniki i ¢wi-
czenia, ktore pozwolg ci przemodelowa¢ wlasny mozg.
Dzigki temu wzmocnisz swoje zdrowie i rozwdj osobi-
sty. Wplyniesz na poprawe pamieci i odkryjesz skutecz-
ne sposoby na stres. A jesli cierpisz na depresje, stany lekowe czy chroniczny
niepokdj, otrzymasz narzedzia do poprawy swojego zdrowia. Jak ¢wiczy¢ i dba¢
0 mozg, by cieszy¢ sie zdrowiem i szcze$ciem.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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MOZG ZMIENIA SIE SAM
dr Norman Doidge

Nauka o neuroplastycznosci obala bt¢dne przekonanie,

e ze wydajnos¢ ludzkiego mozgu jest stata. Mozg zmie-
ekt nia swojg strukture, by znalez¢ sposoby i prawidtowo
Mozg som funkcjonowaé, gdy jego cze$¢ ulegnie uszkodzeniu. Au-
2mienio 3¢ tor opisuje niekonwencjonalne metody na odzyskanie
zdrowia i leczenia urazéw moézgu. Odkryjesz sposoby
na poprawe pamieci oraz osigganie lepszych wynikow
w nauce. Znajdziesz dowody na to, ze mozliwe jest wy-
ostrzenie pamieci osiemdziesieciolatkow do tego stop-
nia, ze komfort ich zycia poprawi si¢ do poziomu z czasu,
gdy mieli piec¢dziesiat piec lat. Dowiesz si¢ w jaki sposéb
regenerowac swo6j mozg, by uleczy¢ dotychczas uwazane
za nieuleczalne, obsesje, traumy, ataki paniki czy choroby neurodegeneracyjne,
jak Alzhaimer czy Parkinson. Kup te ksiazke. Two6j moézg bedzie ci wdzigczny:

dr Norman Doidge

Jest to pierwsza ksiazka, ktora w szczeg6towy sposob

opisuje neuroplastyczno$¢ mozgu, czyli zdolnos¢ tkanki

i ) nerwowej do tworzenia nowych potaczen, ktore stuza
Jak ngprGWLC samonaprawie, odzyskaniu prawidtowych funkcji i po-
szkodzony Moz prawie pamieci. Neuroplastyczno$¢ sprawia, ze ludz-
ki mozg posiada swoéj wyjatkowy sposéb uzdrawiania.
Wigkszo$¢ metod opisanych w tej ksiazce wykorzystu-
je energie, facznie ze $wiattem, dzwigkiem, wibracja,
pradem i ruchem. Te formy energii dostarczajq natu-
ralnych, nieinwazyjnych bodZcow dla moézgu. Autor
podaje metody na pozbycie si¢ przewlektego bolu oraz
¢wiczenia na usuniecie skutkéw zwyrodnienia uktadu
nerwowego. Opisuje przypadki uzdrowien po przebyciu m.in. udaru, choroby
Parkinsona, czy stwardnienia rozsianego. Wykorzystaj neuroplastyczno$¢ mozgu.
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UWOLNIJ SIE OD LEKU | STRESU
dr Caroline Leaf

Zyjemy w bardzo niepewnych czasach. Nic dziwnego, ze

oncaroLrS wielu ludzi odczuwa stany lekowe, niepokéj czy stres.

E ywolnij sie Czesto konczg sie one cigezka depresja, a na pewno od-
od leku i sireSYU  bijaja sie negatywnie na zdrowiu i hamuja rozw6j oso-
N, o bisty. Jak temu zapobiec? Dzieki tej ksiazce dowiesz sie,

jak zmieni¢ swoj umyst, by mysli nie przeksztatcity sie
w ograniczajace wzorce. Poznasz 5-etapowy program
bazujacy na zjawisku neuroplastycznosci i najnowszych
; osiagnigciach z dziedziny neuronauki. Bez trudu uzy-
: = Feam jesz go jako sposobu na stres i pozbycie si¢ ograniczaja-
otad cych schematéw. Jednoczeénie poprawisz w ten sposéb
kondycje swojego moézgu i uodpornisz go na wplywy

zewnetrzne. Wiedzac, jak ¢wiczy¢ moézg, zbudujesz trwate podstawy zdrowia
fizycznego i psychicznego. Oczy$¢ umyst i odblokuj drzemiacy w tobie potencjat!

JAK SKUTECZNIE POKONAC LEK
| ATAKI PANIKI
dr Jill Weber

Zmagasz si¢ z lekiem lub atakami paniki? Drecza cig
negatywne mysli? Odczuwasz ciagly stres? Spokojnie!
Jest na to sposob! Autorka przedstawia prosta strategie,
ktéra pomoze ci kontrolowa¢ nawet najbardziej ostre
objawy, od leku spotecznego i niepokoju, przez bez-
senno$¢, az po ataki paniki. Rozwiazaniem jest metoda
taczaca terapie poznawczo-behawioralng, terapie ak-
ceptacji i zaangazowania oraz mindfulness. Dzigki niej
dowiesz sig, jak dziala twdj moézg i jak skierowa¢ jego
uwage na odzyskanie zdrowia. Odkryjesz moc medyta-
¢ji, ¢wiczenia samoakceptacji, radzenia sobie z trudny-
mi emocjami, ustalania celéw oraz tworzenia nowych
- zdrowych nawykéw. Beda one doskonatym sposobem na stres, a takze pomo-
ga ci znalez¢ ulge w zaburzeniach emocjonalnych, a nawet niektérych choro-
bach. Dzieki nim otworzysz drzwi do szczesliwego zycia. Uwolnij sie od leku!
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JAK WZMOCNIC SWOJ MOZG
dr Tom O’Bryan

Moézg to twoéj najwazniejszy organ. Powiniene$ dbaé
o o jego kondycje. Bole glowy, utraty pamieci, napady

JAKW{'Z-I*:‘%?:;C drgawek, nerwice, depresja - te symptomy powinny
SWOJ MUE=

cie zaniepokoié¢, zwlaszcza jesli zdiagnozowano u cie-
bie chorobe autoimmunologiczng, neurodegeneracyj-
na lub stany zapalne. Ksigzka eksperta w dziedzinie
autoimmunologii dostarczy wskazéwek, skutecznych
¢wiczen i sposobéw na poprawe pracy mozgu. Autor
oferuje oparty na neuroplastycznos$ci program, ktéry
pomoze ci w oczyszczaniu organizmu, zadba o jelito-
wy i poprawe pamieci. Poznasz sprawdzong diete dla
moézgu. Autor bestsellera Uszkodzenia autoimmunolo-
giczne — ukryta przyczyna choréb proponuje nieskomplikowane sposoby na
pokonanie stanu zapalnego moézgu. Wystarczy poswigci¢ tylko godzing tygo-
dniowo, by odzyska¢ zdrowie. Ostry umyst w godzine!

ZDROWY MOZG
dr William J. Walsh

Autor jest §wiatowej stawy specjalista w dziedzinie
leczenia za pomoca sktadnikéw odzywczych. Opra-
cowatl terapie biochemiczne dla pacjentow z zaburze-
niami behawioralnymi, ADHD, autyzmem, depresja,
zaburzeniami lekowymi, schizofrenia oraz chorobg
Alzheimera. Dzigki tej ksigzce poznasz ich dziatanie
oraz wyniki najnowszych badan . Czy wiesz, ze wie-
lu pacjentéw cierpiacych na depresje wykazuje niski
poziom witaminy Bs i cynku? Unormowanie ich ilo$ci
w organizmie zapobiega starzeniu, przywraca zdrowie
i prawidtowq prace moézgu. Zaburzenia biochemii mé-
zgu mozna wykry¢ za pomocg specjalistycznych badan
krwi i moczu, a unormowac¢ specjalng dieta. Zaawansowana terapia sktadni-
kami odzywczymi jest skuteczna i nie niesie za soba niekorzystnych efektow
ubocznych. Substancje odzywcze, ktére ochronia tw6j mozg.
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ARTETERAPIA — UZDRAWIAJACA

TERAPIA SZTUKA

Leah Guzman

Czy to prawda, ze malowanie mandali moze pomdc
w zaburzeniach emocjonalnych? Robienie zdje¢ po-
maga w walce z depresja, a tworzenie autoportre-
tu w budowaniu samoakceptacji? Tak! Odkryj, czym
jest arteterapia, czyli terapia sztuka! Celem arteterapii
jest wykorzystanie procesu tworczego, np. malowania,
rzezbienia lub fotografii do osiagniecia samoswiadomo-
$ci, autorefleksji czy kontrolowania emocji. Tworzenie
dzieta staje sie wizualng dokumentacja twoich mysli
i uczué. W tej ksiazce ceniona arteterapeutka odkryje
przed toba kreatywne techniki radzenia sobie z depre-
sja, stanami lekowymi, czy niepokojem. Znajdziesz tu
réwniez tworcze sposoby na stres, poprawe umiejetnosci podejmowania decyzji,
czy okreslenie swoich mocnych stron. Bedzie to miato wptyw nie tylko na twoje
zdrowie, ale rowniez rozwdj osobisty. Daj sie ponies¢ uzdrawiajacej mocy sztuki!

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

Miliony ludzi sigga po leki lub psychoterapi¢ aby zta-

godzi¢ objawy depresji, ale jak dowodza najnowsze

badania, istnieja metody, ktére sa bardziej skuteczne

i przynosza trwate korzysci zdrowotne. Autor przed-

stawia siedem naturalnych technik leczenia nerwi-

cy i depresji, 0 naukowo potwierdzonej skutecznosci.

) Bazuja one na naturalnej wiezi miedzy ciatem i umy-

R« stem. Samodzielnie przeprowadzony trening regulu-

? / jacy rytm serca ztagodzi stres i poprawi Twoj nastdj.

, - ) Aktywnos¢ fizyczna, dieta wzbogacona w niezbedne

77 kwasy omega-3 oraz metoda EMDR pomogg wyelimi-

nowa¢ traumatyczne przezycia z przesziosci. Nauczysz

sie tak przeprogramowac¢ mozg, zeby przestat skupiaé si¢ na bolesnych wspo-

mnieniach i dopasowat si¢ do obiektywnej rzeczywistosci. Pokonaj najczestsze
schorzenia XXI wieku.
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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 TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

e Rozwiniesz intuicje, zdolno$¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

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

e Otrzymasz z rgk mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

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!
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Medycyna naturalna
Ziofa, nalewki
Ksiazki o zdrowiu i odchudzaniu
Publikacje o zdrowym odzywianiu
Lampy solne, dyfuzory
Produkty prozdrowotne

E-booki i audiobooki
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Chase Hill jest certyfikowanym life coachem i specjalistg od interakcji
spotecznych. Od ponad dekady bada psychologiczne aspekty funkcjono-
wania cztowieka, koncentrujgc sie na jego umysle, emocjach, asertywnosci
i wyznaczeniu granic we wspolczesnym $wiecie. Dzigki profesjonalnemu
doswiadczeniu i jego pasji, pomaga innym uwolni¢ si¢ od negatywnych
mysli oraz daje wskazowki, w jaki sposdb kazdy z nas moze odnalezé swoj
unikalny potencjal w zyciu.

Czy czujesz ci¢zar otaczajacej cie rzeczywistosci?
Twoj umyst wypelniony jest negatywnymi mys$lami?
Brakuje ci motywacji w Zyciu, a twoje poczucie wlasnej wartosci
pozostawia wiele do Zyczenia?

Ten poradnik to twoja odpowiedz na pytanie, jak pozby¢ si¢ nega-
tywnych mysli. Znajdziesz w nim prosty 7-etapowy plan, ktéry po-
moze ci osiggna¢ spokojny umyst, opanowa¢ emocje i niepokdj.
Poznasz ograniczajace schematy, ktére hamuja twdj rozwdj osobisty
i przyczyniaja si¢ do niskiej samooceny. Nauczysz si¢ radzi¢ sobie
z gonitwa mysli oraz dowiesz si¢, w jaki sposéb dziata neuropla-
styczno$¢ mozgu. Odkryjesz swoj wewnetrzny potencjal, a przy tym
zadbasz o swoje zdrowie psychiczne. Dzieki tej ksigzce staniesz sie
mniej krytyczny wobec siebie, pozegnasz stany depresyjne i lepiej
poradzisz sobie z codziennym stresem.

Oczy$¢ swéj umyst i pozegnaj negatywne mysli

Patroni:
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co miesiac w najlepszych aptekach  SZTUKATER.PL
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