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Niniejsza ksiazka jest dedykowana cierpiacym.
Niech sztuka bedzie narzedziem,
ktére poprowadzi Ci¢ droga do wyzdrowienia.
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WSTEP

Intencjg mojej prakeyki arteterapeutycznej jest stworzenie bez-
piecznego miejsca dla klientéw, w ktérym moga doswiadczaé swo-
ich emocji i twoérczo je wyrazaé, a takze rozwija¢ nowe mozliwoici,
dzigki ktérym beda mogli znalezé najlepsze drogi zyciowe. Sztu-
ka byta dla mnie réwniez ujsciem w burzliwych chwilach i byta
moja pierwsza obrong w radzeniu sobie z wyzwaniami zyciowymi.
Sztuka jest tez czgscia mojego codziennego schematu utrzymywa-
nia réwnowagi w zyciu. Praktykuje to, co glosze. Moja misja jest
wspieranie innych w znalezieniu sposobu na potaczenie ciata, umy-
stu i duszy poprzez kreatywno$¢. Pomaganie innemu cztowiekowi
w realizacji jego prawdziwego potencjatu i poprowadzenie go ku
zyciu wolnemu od cierpienia jest niesamowicie satysfakcjonujace.
Jako certyfikowana arteterapeutka prowadz¢ prywatna prakeyke,
w ramach ktérej swiadczg te ustugi dla wszystkich grup wieko-
wych, zaréwno osobiscie, jak i online. Moje do$wiadczenie w pracy
z mlodocianymi obejmuje pomoc w sytuacjach kryzysowych mto-
dziezy umieszczonej w o$rodkach dla nieletnich i w wigzieniach,
jak i wspieranie dzieci w szkofach publicznych. Mam réwniez duze
dos$wiadczenie w pracy z dorostymi, kedrzy zmagaja si¢ z lekiem,
depresja i trauma. Poza prywatna praktyka, pracowatam réwniez
w zaktadach psychiatrycznych i schroniskach dla kobiet.

Moje doswiadczenie kliniczne polega na stosowaniu poznawczo-

-behawioralnego podejscia do terapii poprzez sztukg w leczeniu
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10 ARTETERAPIA - UZDRAWIAJACA TERAPIA SZTUKA

depresji, lgku i zespotu stresu pourazowego (PTSD). Podejscie po-
znawczo-behawioralne, w tym prakeyki uwaznoséci i medytacja,
jest réwniez czg$cia mojej metody arteterapii. Terapia sztuka jest
sposobem wejrzenia poprzez wizualizacj¢ we wlasny umyst i na-
uczenia si¢ nowych metod zmiany swoich wzorcéw myslenia, co
moze prowadzi¢ do nowej perspektywy. Ta ksigzka zawiera kre-
atywne techniki radzenia sobie z depresja, lckiem i zespolem stre-
su pourazowego. Jesli jestes specjalista zajmujacym si¢ zawodowo
zdrowiem psychicznym, przed rozpocz¢ciem wykonywania zapre-
zentowanych przeze mnie ¢wiczei wéréd swoich pacjentéw prze-
testuj je samodzielnie. Po ¢éwiczeniach daj sobie czas na refleksje
i zapisz pytania do dyskusji.

Mam nadzieje, ze niniejsza ksiazka zapewni ci trampoling do
uzyskania wnikliwosci, wyrazania siebie, uwaznosci, akceptacji
i wspélczucia dla siebie. Cwiczenia maja na celu zapewnienie wi-
zualnego przedstawienia mysli i uczué. Kiedy ludzie dowiaduja
si¢, ze majg kontrolg nad swoimi mys$lami i uczuciami, ten fake
niezwykle wptywa na ich zachowanie. Kazdy moze nauczy¢ si¢ no-
wych sposobéw reagowania na rozmaite sytuacje w swoim zyciu.
Terapia sztuka nie jest przeznaczona wytacznie dla oséb o arty-
stycznym usposobieniu. Moze by¢ réwniez pomocna dla tych,
ktérzy uwazajg si¢ za nieartystycznych. Kazdy, kto jest otwarty na
techniki uczenia sig, ktére wspieraja samoswiadomos¢, moze wiele
zyska¢ dzigki temu doswiadczeniu.

Ci, ktérzy sa nowicjuszami w tworzeniu sztuki, powinni skupi¢
si¢ raczej na samym procesie, niz na produkcie. Aby to osiagna¢,
muszg porzucié krytyczne mysli, poniewaz ocenianie, czy dzieto
sztuki jest dobre czy zle, zatrzyma proces twérczy. Cenny jest ake

ekspresiji, poniewaz zapewnia weglad w emocje i zachowania.
gla
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WSTEP 11

Tworzenie sztuki wyrazajacej emocje moze by¢ naprawde oczysz-
czajacym i wyzwalajacym do$wiadczeniem. Kazdy powinien poswieci¢
troche czasu na rozluznienie - sprébowaé ¢wiczen rozgrzewkowych,
ktére zamiescitam na koricu rozdziatu 1. Kiedy cztowiek jest otwarty
na spojrzenie w glab siebie i znalezienie nowych sposobéw radzenia
sobie z wydarzeniami zyciowymi poprzez tworzenie sztuki bez osa-
dzania, nastepuje transformacja. Swiat zaczyna si¢ zmieniaé. Jesli po-
jawia si¢ mysli o osadzie, po prostu badz ich $wiadkiem i nie reaguj.
To tylko mydli. Zachowaj jasng intencje, aby wykorzystad te éwicze-
nia do uzdrowienia i nauczenia si¢ nowych sposobéw na przezycie

cudownego zycia.
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ROZDZIAL PIERWSZY

NA CZYM POLEGA
TERAPIA
POPRZEZ SZTUKE

Terapia poprzez sztuke jest podejsciem psychoterapeutycznym stu-
zacym do leczenia zaburzen emocjonalnych i behawioralnych, ktore
wykorzystuje sztuke i psychologie do poprawy zycia. Poprzez proces
tworzenia sztuki uczestnicy mogg wyrazac swoje emocje i uzdrowic to,
co powoduje ich lek, depresje lub zespot stresu pourazowego. Arte-
terapeuci to specjalisci przeszkoleni do tworzenia relacji terapeutycz-
nych z uczestnikami w celu stwarzania mozliwosci, ktore poprawiaja
glebsze poznanie i zrozumienie siebie, zapewniajg poczucie wiasnej
wartosci, a takze zwigkszaja umiejetnosci spoteczne zwigzane z radze-
niem sobie w roznych sytuacjach zyciowych. Cwiczenia z arteterapii
zawarte w tej ksigzce obejmuja szereg technik, od tworzenia kolazy
i wykorzystania tekstyliow po rysowanie, malowanie, rzezbienie, pi-
sanie | fotografie. Cwiczenia odnoszg sie w szczegolnosci do celow

uzdrawiania i potrzeb emocjonalnych.
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14 ARTETERAPIA - UZDRAWIAJACA TERAPIA SZTUKA

POCHODZENIE TERAPII
POPRZEZ SZTUKE

Sztuka zawsze stuzyla ludziom jako sposéb komunikowania sig.
Jej poczatki sigaja pierwszych malowidet jaskiniowych odkrytych
w Hiszpanii, sprzed tysigcy lat. Wizualny jezyk sztuki wcigz odgry-
wa wazng role w naszym codziennym zyciu. Obrazy nas otaczaja,
niezaleznie od tego, czy idziemy ulicg i widzimy znak informuja-
cy o skrzyzowaniu, czy przegladamy Internet w domu na kanapie,
sztuka jest wszedzie. Terapia sztuka jest pomocnym narz¢dziem do
zrozumienia otaczajacego nas swiata.

Wedtug artykutu zatytutowanego Art Therapy (dum. Terapia
poprzez sztukg) na stronie GoodTherapy, poczatki arteterapii zo-
staly udokumentowane po raz pierwszy jednoczesnie w Europie
i Stanach Zjednoczonych w XX wieku. Adrian Hill, brytyjski ar-
tysta, pisarz i arteterapeuta, po raz pierwszy uzyl okredlenia , tera-
pia poprzez sztuke” w 1942 roku. W 1938 roku, podczas pobytu
w sanatorium, w keérym leczyt gruzlice, Hill uswiadomit sobie te-
rapeutyczng warto$¢ sztuki dla chorych. Zaczat pracowa¢ z innymi
pacjentami przy ich 16zkach i napisal ksiazke pt. Arz Versus lliness
(dum. Sztuka kontra choroba), ktéra dokumentuje jego odkrycia.

W artykule Arz Therapy przedstawiono réwniez wspdtewdrcéw
tej dziedziny. W Stanach Zjednoczonych na poczatku dwudzieste-
go wieku Margaret Naumburg — amerykariska psycholog, pedagog,
artystka, autorka i tak zwana matka arteterapii — pisata o swoich
dos$wiadczeniach z psychoterapig i sztuka. Pisata ksiazki i zapo-
czatkowala ruch na rzecz prowadzenia arteterapii w szkotach, co
doprowadzito do powstania kierunku terapii poprzez sztuk¢ na
uniwersytetach. Hanna Kwiatkowska, utalentowana artystka, kté-
ra pracowata w Narodowym Instytucie Zdrowia Psychicznego,

pomagata rodzinom w poprawie ich relacji poprzez arteterapic.
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Florence Cane, edukatorka sztuki, zaproponowata zorientowane na
proces podejscie do sztuki jako terapii, ktére koncentruje si¢ na
wspieraniu ego, rozwoju tozsamosci i samorozwoju.

Edith Kramer rozwingta t¢ dziedzing - ustanowita program ar-
teterapii na Uniwersytecie Nowojorskim, gdzie byta réwniez profe-
sorem. Elinor Ulman byta zatozycielkq 7he American Journal of Art
Therapy w czasie, gdy nie istniata zadna inna publikacja na temat
terapii sztuka. Od czasu pierwszych pism o terapii poprzez sztuke
dziedzina ta rozwingta sig i stala si¢ powszechnie akceptowana jako
skuteczny sposéb uzdrawiania w réznych sytuacjach. Postgp tech-
nologiczny poszerzyt t¢ profesje poprzez stworzenie dostgpu do in-
formacji i éwiczen online. Dzi§ réwniez uzywamy technologii jako

narzedzia do uzdrawiania.

DLACZEGO
ARTETERAPIA?

Celem terapii poprzez sztuke jest wykorzystanie procesu twércze-
go do osiagniecia samo$wiadomosci i autorefleksji w celu uzyska-
nia osobistego wgladu i rozwinigcia samokontroli nad emocjami.
Tworzenie dzieta staje si¢ wizualng dokumentacjg mysli i uczud.
Takie obrazy mentalne moga oferowad rozwiazania probleméw
i wglad w przyczyne danych uczué. Uzywajac sztuki, czlowiek
moze da¢ ujscie swoim nieakceptowalnym impulsom, a ptétno czy
papier potraktowa¢ jako nosnik tego, co trudne. Te spostrzezenia
stanowia punkt wyjscia do zaakceptowania tych uczué i uczenia
si¢, jak tworzy¢ nowe reakcje na emocje. Dtugofalowe korzysci
plynace z tego procesu obejmuja lepsza samooceng, wigksze poczu-
cie wlasnej wartosci oraz rozwéj umiejetnosci, keére mozna wyko-

rzysta¢ w przysztosci do radzenia sobie z wyzwaniami zyciowymi.
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16 ARTETERAPIA - UZDRAWIAJACA TERAPIA SZTUKA

Badania w dziedzinie arteterapii poznawczo-behawioralne;
(z ang. Cognitive-Behavioral Art Therapy, w skrécie CBAT) wspie-
raja korzysci ptynace z arteterapii. Marcia Rosal w swojej ksiazce
zatytulowanej Cognitive Behavioral Art Therapy (ttum. Poznawczo-
-behawioralna terapia poprzez sztukg) pisze, ze badania dowodza,
ze podejscie CBAT jest najskuteczniejszym sposobem leczenia
leku, depresji i PTSD. Celem CBAT jest nauczenie jednostki
przystosowania si¢ do réznych sytuacji zyciowych poprzez zwigk-
szenie umiej¢tnosci radzenia sobie z trudno$ciami i nauczenie si¢
adaptacji do $rodowiska.

Terapia sztuka moze réwniez zwigkszy¢ poczucie whasnej war-
toéci. Ukonczenie dzieta sztuki moze przynies¢ uczucie spetnienia,
wzmocnienia i satysfakcji osobie cierpiacej na depresj¢. Zastana-
wiajac si¢ nad stworzonym dzielem sztuki i stosujac si¢ do wskazo-
wek zawartych w tej ksiazce, mozna uzyska¢ wglad w nieswiadomy
umyst.

Oméwienie pracy réwniez zwigksza samo$wiadomosé. U kogos,
kto cierpi na depresj¢ lub stany lekowe, ogladanie dzieta sztuki
i dyskutowanie o nim prowadzi do autorefleksji, ktéra poprawia
samoswiadomo$¢ i zwieksza samokontrole. Wieksza kontrola nad
emocjami prowadzi natomiast do odpornosci emocjonalnej. Od-
porno$¢ emocjonalna to swiadomos¢ mysli i tego, co je napedza.
Osoba odporna emocjonalnie ma zdolno$¢ samoregulacji i jest
w stanie poradzi¢ sobie w sytuacjach stresowych. Samoregulacja
polega na wyborze konstruktywnych sposobéw radzenia sobie
z uczuciami w miarg ich pojawiania sig, a nie destrukcyjnych spo-
sobdw, ktdre czgsto prowadza do zalu. Uczenie sig, jak przejac¢ kon-
trole nad swoimi uczuciami, to droga do uzdrowienia.

Terapia sztuka moze poméc okresli¢, co powoduje stres emo-

cjonalny, i rozwina¢ konstruktywne zaangazowanie w radzenie

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_38hv_ebook
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sobie z nim. Na przyktad osoba cierpiaca na PTSD bedzie musiata
zbada¢ wyzwalacze zwiazane z przezyta trauma. Tworzenie sztuki
przywotujacej pamigé jest procesem poznawczym. Osoby cierpiace
na PTSD musza zaja¢ si¢ tym, co spowodowalo poczatkowy stres,
i przepracowaé swoje emocje. Dzigki zbadaniu tych emocji i zinte-
growaniu ich ze swojg psychika osoba taka jest w stanie przetwo-
rzy¢ do$wiadczenie zyciowe, aby pogodzi¢ si¢ ze swoja traume.
Terapia sztuka zwigksza réwniez umiejgtnosci rozwiazywania
probleméw, poniewaz niektére ¢wiczenia maja na celu znalezienie
alternatywnych sposobéw radzenia sobie z trudnymi sytuacjami.
Wedlug Rosal, wraz ze wzrostem umiejetnosci poznawczych po-
prawiaja si¢ réwniez umiejetnosci rozwiazywania probleméw. Rosal
odkryta, ze proces twérczy réwniez usprawnia podejmowanie decy-
zji. W calym procesie tworzenia sztuki mamy wiele okazji do po-
dejmowania decyzji dotyczacych wyboru koloréw, detali i ukfadu.
Arteterapia grupowa jest skuteczna, poniewaz pozwala uczestni-
kom ¢éwiczy¢ komunikacje w ramach procesu terapeutycznego, co
réwniez zwigksza socjalizacjg. Moja ulubiong cz¢dcia grupowych se-
sji arteterapii jest dyskusja wsrdd cztonkéw grupy na temat znacze-
nia prac. Kiedy uczestnik dzieli si¢ swoja historia, a to daje innym
mozliwo$¢ poznania go na bardziej osobistym poziomie. Pozostali
zapewniaja wsparcie poprzez stuchanie, przekazywanie informacji
zwrotnych i przedstawianie sugestii. Proces taki tworzy poczucie

wigzi i wspdlnoty.
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ROZDZIAL DRUGI

MALARSTWO
| RYSUNEK

Rysowanie i malowanie to wspaniate sposoby na wykorzystanie
swojej kreatywnosci. Rysowanie ofowkiem i dfugopisem zapewnia
strukture i kontrole, natomiast malowanie pedzlem jest ptynne
i swobodne. Obie techniki mozna wykorzystac do wyrazenia swo-
ich emocji. Miej pod reka szkicownik, aby narysowac swoje oto-
czenie, uchwycic inspirujgce pomysty lub udokumentowac swoje
uczucia. To swietny sposob na sledzenie swoich emocji i bodzcow,
ktore je wywotuja.

33
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Zwierzecy przewodnicy

KORZYSCI:
zwigkszenie
samoswiadomosci, rozwoj
odpornosci emocjonalnej,
pomoc w okresleniu
swoich mocnych stron.

Czas przygotowania:
10 minut
Czas trwania ¢wiczenia:
50 minut

MATERIALY:
otowek,

1 arkusz papieru z bloku
technicznego o wymiarach
42 cm na 59 cm,
czarny dtugopis,

kredki otowkowe

KROKI:

Rysowanie obrazéw zwierzat pomaga sty-
mulowa¢ inspiracj¢ i dobry nastréj. Jed-
nak, co najwazniejsze, zwierzgta, ktére
zdecydujesz si¢ narysowal, dostarczaja
wgladu i waznych informacji o tobie sa-
mym. Rysunek zwierzecia moze oznaczal,
kim jeste§ w danej chwili lub kim mozesz
si¢ sta¢. Kazde zwierze ma mocne strony
i cechy, do ktérych mozesz si¢ odnies¢.
Kiedy$ moja klientka wybrata do naryso-
wania zétwia i powiazata go z powolnym
kroczeniem przez zycie. Jednak kiedy dalej
omawiaty$my z6twia, zaczeta zdawaé sobie
sprawg, ze powolne poruszanie si¢ nieko-
niecznie jest cecha negatywna. To sposéb
na zatrzymanie pospiechu i odczuwanie

radosci z najdrobniejszych chwil zycia.

1. Poswiec troche czasu na wybranie trzech zwierzat. Pierwsze zwie-

rze powinno reprezentowac cie fizycznie (jak sie poruszasz lub wy-

gladasz), drugie zwierze powinno reprezentowac ci¢ emocjonalnie

(jak sie czujesz), a ostatnie zwierze powinno reprezentowac cie

kognitywnie (jak myslisz).

2. Uzyj otowka, aby narysowac trzy wybrane przez siebie zwierzeta na

kartce papieru. Nie daj si¢ wciggnac w probe idealnego narysowania

zwierzat. Badz kreatywny i rysuj zwierzeta tak, jak je widzisz lub czu-

Jesz. Jesli potrzebujesz pomocy, sprobuj uzyc wizerunku zwierzecia

Jjako inspiracji.
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3. Dorysuj otoczenie, w ktorym zyjg zwierzeta (gory, doliny, dzungla,
dom, zoo itp.). Na tej samej kartce papieru mozna wprowadzic wiele
miejsc.

4. Teraz, gdy twoj szkic otowkiem jest gotowy, poprowadz po kazdej na-
rysowanej linii ofowkiem slad czarnym dtugopisem.

5. Uzyj kredek, aby pokolorowac swoj obraz.

Pytania do dyskusji:
Omoéw mocne strony kazdego ze zwierzat. Jak ich mocne strony
odnosza sie do ciebie?
Jak mozesz wykorzysta¢ te mocne strony, aby poradzi¢ sobie
z trudna sytuacjq zyciowa?
Jak wybrane przez ciebie zwierzgta moga zy¢ razem?

nﬁ}ﬂf wﬁ y ﬁ'
W, (7
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Koto uczué

KORZYSCI:
pomoc w okresleniu
whasnych uczuc, ktore sg
niezbedne do panowania
nad emocjami.

Czas trwania ¢wiczenia:
50 minut

MATERIALY:
ofowek,
1arkusz papieru z bloku
technicznego o wymiarach
42 cmna 59 cm,
kredki otowkowe,
pastele olejne

KROKI:

ARTETERAPIA - UZDRAWIAJACA TERAPIA SZTUKA

Pierwszym krokiem w zarzadzaniu emo-
cjonalnym moze by¢ polaczenie z emocja
na kole uczué. Rozpoznanie aktualnych
emodji jest wazne dla rozwoju samoswiado-
modci. To ¢éwiczenie pomoze ci rozpoznad
emocje poprzez nazwanie ich i oméwienie.
Jesli masz trudnosci z wyrazeniem okreslo-
nej emodji, mozesz zacza¢ od jednej z nich,
aby zobaczy¢, co z toba rezonuje: szczgicie,
rado$¢, smutek, apatia, nuda, zto$¢, wicie-
ktos¢, frustracja, mitos¢, szok, niepokéj lub
obrzydzenie.

1. Za pomocy ofowka narysuj na papierze duze koto. Jesli potrzebujesz

pomocy w rysowaniu okregu, uzyj jakiegokolwiek okragtego przyrza-

du, moze to byc nawet kuchenna miska.

Podziel okrag na osiem trojkatow (jak tort).

Na krawedzi kazdego trojkata napisz uczucie. Kiedy skonczysz, po-

winienes miec osiem trojkatow z oSmioma uczuciami wypisanymi na

gorze kazdego trojkata.

Wybierz kolor, ktory scisle kojarzy ci sie z zapisanym uczuciem,

i pokoloruj trojkat za pomocg kombinacji kredek i pasteli olejnych.

Pamietaj, aby nie przebarwic uczucia, ktore wymienites. Zrob to dla

kazdego z osmiu trojkgtow.

Kup ksigzke
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Pytania do dyskusji:
Ktére uczucia zapisate$ najpierw?
Jakie uczucia przezywasz obecnie?
Czy pokolorowates jakie§ dwie emocje tym samym kolorem?
Jesli tak, co to dla ciebie oznacza?
Czy na twoim kole uczu¢ jest wigcej pozytywnych czy
negatywnych emocji?

Terapia grupowa: Pole¢ kazdej osobie, aby po cichu ocenita swoja

wlasng prace. Nastepnie czlonkowie grupy moga podzieli¢ si¢ z in-
nymi swojg osobistg analiza.
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Emocjonalny krajobraz

KORZYSCI:
pomoc w okresleniu
whasnych uczuc, w celu
uzyskania kontroli nad
emocjami.

Czas przygotowania:
5 minut
Czas trwania cwiczenia:
45 minut

MATERIALY:
otowek,

1 arkusz papieru z bloku
technicznego o wymiarach
42 cm na 59 cm,
kredki otowkowe,
pedzel,
akwarele,
kubek z woda

KROKI:

Krajobraz emocjonalny jest metafora tego,
co czujesz. To okazja, aby zbada¢ swoje
uczucia w sposéb symboliczny. Jak twoje
obecne emocje przektadaja si¢ na obraz?
Pomysl o swoim krajobrazie jako o tle,
$rodku i pierwszym planie. Badz kreatyw-
ny w swojej wizualizacji. Twéj emocjonalny
krajobraz moze by¢ falistymi wzgdrzami,
gérami, wzburzonymi morzami, jatowa
pustynia lub bujnym ogrodem. Twéj kra-
jobraz emocjonalny moze réwniez zmie-
nia¢ si¢ codziennie lub co tydzien.

1. Przed przystgpieniem do malowania posiedz w bezruchu przez

S minut i ocen swoj obecny stan umystu. Zastanow sie, jakie uczu-

cia i emocje s3 z tobg w tej chwili. Pomysl o krajobrazie, ktory wi-

zualnie reprezentowatby twoj aktualny nastro. Mozesz skorzystac

z inspiracji obrazow znajdujgcych sie w ksigzkach lub w Internecie.

Na papierze naszkicuj ofowkiem krajobraz, ktory zwizualizowates.

3. Za pomocy pedzla i akwareli dodaj kolory do swojego krajobrazu.

Mozesz zanurzyc pedzel w wodzie, aby zmienic kolor lub rozjasnic

lub przyciemnic okreslong barwe.

4, Nadaj swojej pracy tytuf.
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JAK SKUTECZNIE POKONAC LEK

| ATAKI PANIKI
dr Jill Weber

Zmagasz si¢ z lekiem lub atakami paniki? Drecza cie ne-
gatywne mysli? Odczuwasz ciagly stres? Spokojnie! Jest
A 5;,4|I_|1EC§_-N'E na to sposob! Autorka przedstawia prosta strategie, ktéra
pomoze ci kontrolowa¢ nawet najbardziej ostre objawy, od
leku spotecznego i niepokoju, przez bezsenno$é, az po ata-
ki paniki. Rozwigzaniem jest metoda taczaca terapie poz-
nawczo-behawioralna, terapie akceptacji i zaangazowania
oraz mindfulness. Dzieki niej dowiesz sie, jak dziata twoj
mozg i jak skierowa¢ jego uwage na odzyskanie zdrowia.
Odkryjesz moc medytacji, ¢wiczenia samoakceptaciji, ra-
dzenia sobie z trudnymi emocjami, ustalania celéw oraz
tworzenia nowych — zdrowych nawykéow. Beda one doskonalym sposobem na stres,
a takze pomoga ci znaleZ¢ ulge w zaburzeniach emocjonalnych, a nawet niektérych
chorobach. Dzieki nim otworzysz drzwi do szczesliwego zycia. Uwolnij sie od leku!

AL
MLl

POKON
LEK 1 ATAKI

UZDRAWIAJACA MOC MUZYKI
prof. Stefan Kolsch

Muzyka nie tylko fagodzi obyczaje, ale rowniez uzdrawia.
To metoda terapeutyczna stosowana w réznych dziedzi-
nach medycyny. Niezwykle skuteczne narzedzie w terapii
wielu choréb i schorzen. Profesor Stefan Kdlsch - §wiato-
wej stawy neurobiolog, w oparciu o badania naukowe wy-
jasnia, jak dziata na nasz moézg muzyka i w jakim stopniu
wplywa na naszg inteligencje, przyswajanie obcego jezy-
ka u dzieci czy zastosowanie jej w terapiach medycznych.
Udowadnia jej skuteczno$¢ w zmniejszaniu bélu, leku,
depresji, poprawie nastroju i snu. Opisuje, w jaki sposéb
muzykoterapia dziata uzdrawiajaco w zaburzeniach neu-
rologicznych i psychicznych. Jak prowadzi do wyciszania napie¢, zaprowadzajac
w umysle harmonie i spokdj. Odkryj i poczuj uzdrawiajaca moc muzyki.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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AKTYWUJ SAMOUZDRAWIAJACA
MOC NERWU BtEDNEGO

dr med. Ellen Fischer

s Zwiegkszenie odporno$ci, eliminacja stanéw zapalnych.
Poprawa pracy serca i uktadu pokarmowego. fagodzenie
objawow stresu, lepszy sen, koncentracja i nastrdj. To nie
reklama nowego suplementu diety, tylko korzysci, jakie
niesie za sobg stymulacja nerwu btednego! Autorka, spe-
cjalistka medycyny fizykalnej i terapii psychosomatycznej,
odkryje przed toba czym jest nerw btedny — najwazniejszy
element wegetatywnego uktadu nerwowego i jakie korzy-
$ci dla twojego zdrowia niesie jego aktywacja! Znajdziesz
tu proste ¢wiczenia, dzigki ktérym nauczysz si¢ regulowac
i regenerowac swoéj organizm. Poznasz ¢wiczenia oddecho-
we i dowiesz sie¢ jak prawidlowo oddychaé, by aktywowaé nerwy czaszkowe. Od-
kryjesz medytacje i terapie, takie jak EFT czy biofeedback, ktére stymuluja nerw
btedny i s3 doskonatym sposobem na stres. Aktywuj nerw btedny i ciesz sie glebo-
kim relaksem!

JAK WEASCIWIE STYMULOWAC
NERW BLEDNY
dr Navaz Habib

Spiewanie, nucenie, medytacja, ekspozycja ciata na zimno,
ptukanie gardla, ¢wiczenia oddechowe to tylko niektére
proste terapie, ktére stymuluja nerw btedny. Odpowiada
on za prawidlowe funkcjonowanie najwazniejszych narza-
déw w twoim ciele, powstawanie chordb i stanéow 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 sposéb stymulowac nerw btedny. Z jego porad
dowiesz si¢ jak prawidlowo oddychad, ktore ¢wiczenia i te-
rapie najskuteczniej aktywuja nerw bledny, a takze w jaki
spos6b sprawdzi¢ czy twoj nervus vagus jest w dobrej kondycji. Odkryjesz réwniez
prebiotyki, kwasy ttuszczowe oraz preparaty prozdrowotne, ktére korzystnie wply-
na na jego zdrowie. Skuteczne ¢wiczenia na stymulowanie nerwu btednego.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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ODDYCHANIE METODA BUTEJKI
dr Ralph Skuban

_— ~'- Oddychanie wydaje si¢ najbardziej naturalng i najprost-
== sza czynnos$cia. Niestety badania dowodza, ze oddychamy
Oddychan 185". nieprawidlowo - przez usta, glosno, nieregularnie i zbyt

metoda Butt) : gteboko. Ma to olbrzymie konsekwencje dla naszego zdro-

wia. Zty oddech prowadzi do chrapania, astmy, nadci-
$nienia, probleméw z sercem, stanéw lekowych, a nawet
udaru. Rozwigzaniem jest oddychanie metoda Butejki.

Gléwnym zatozeniem tej terapii jest przywrécenie zdrowe-

go oddechu przez zmniejszenie objgto$ci oddechowej. Au-

tor, uznany badacz oddechu i ekspert pranajamy, odkryje
przed toba, czym jest metoda Butejki w praktyce. W tej
ksigzce nauczy cie, jak prawidtowo oddycha¢, a takze udowodni, dlaczego $wia-
domy oddech jest zbawieniem dla twojego zdrowia i doskonatym sposobem na
stres. Pokazuje proste ¢wiczenia oddechowe, ktore naucza cie zdrowego, $wiado-
mego oddechu. Metoda Butejki - trening oddechu, z ktérym odzyskasz zdrowie!

PRANAJAMA | INNE TECHNIKI
ODDECHOWE W JODZE
Dylan Werner

= Jak oddycha¢? W jaki sposéb oddech moze wplywac na
ciebie na ptaszczyznie emocjonalnej, energetycznej, fizy-
cznej i duchowej? Siegnij po ten podrecznik na temat tera-
pii jaka jest... oddech. Uznany praktyk jogi Dylan Werner
z humorem zagtebia si¢ w praktyke technik oddechowych
w jodze i innych ¢wiczen oddechowych. Wyjasnia, w jaki
sposob energia przeptywa przez ciato i jak oddech moze
by¢ uzywany do kontrolowania tego przeptywu. Dzieki
temu pranajama nie sprawi ci trudno$ci. Autor przedsta-
wia tez sekwencje oddechéw, ktére zwieksza wydajnosé
podczas aktywnosci fizycznej i regeneracji zdrowia, wpty-
na na dobry sen, ztagodza niepokdj i stany lekowe. Oddychanie to sposéb na stres.
Naucz sie, jak prawidtowo oddycha¢ w jodze i nie tylko. I wprowadZ réwnowage
do swojego zycia.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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NEUROPLASTYCZNOSC MOZGU

dr Daniel G. Amen

Pewnie codziennie dbasz o swoj wyglad. By¢ moze upra-
wiasz tez sport, by zapewnic sobie dobra kondycje. Ale czy
wiesz, jak ¢wiczy¢ i dba¢ o m6zg? Zapewne nie. A prze-
ciez ten organ jest twoim osobistym centrum dowodzenia.
Najwyzsza wigc pora zatroszczy¢ si¢ takze o niego. Niniej-
sza ksigzka przyblizy ci najnowsze osiagniecia neuronauki
w zakresie neuroplastyczno$ci mézgu. Czym jest neuro-
plastycznosc¢? Adaptacja mézgu do zmian. W ksiazce tej
znajdziesz techniki i ¢wiczenia, ktére pozwolg ci prze-
modelowa¢ wlasny moézg. Dzigki temu wzmocnisz swoje
zdrowie i rozw6j osobisty. Wplyniesz na poprawe pamieci
i odkryjesz skuteczne sposoby na stres. A jesli cierpisz na depresje, stany lekowe
czy chroniczny niepokoéj, otrzymasz narzedzia do poprawy swojego zdrowia. Jak
¢wiczy¢ i dba¢ o moézg, by cieszy¢ sie zdrowiem i szcze$ciem.

UWOLNI]J SIE OD LEKU I STRESU
dr Caroline Leaf

~- ' Zyjemy w bardzo niepewnych czasach. Nic dziwnego, ze
wielu ludzi odczuwa stany lekowe, niepokdj czy stres. Cze-
Jolni] Si8 sto konicza sie one cigzka depresja, a na pewno odbijaja
si¢ negatywnie na zdrowiu i hamuja rozwdj osobisty. Jak
temu zapobiec? Dzieki tej ksiazce dowiesz sig, jak zmie-
ni¢ swo6j umysl, by mysli nie przeksztalcily si¢ w ograni-
czajace wzorce. Poznasz 5-etapowy program bazujacy na
zjawisku neuroplastycznosci i najnowszych osiagnigciach
z dziedziny neuronauki. Bez trudu uzyjesz go jako spo-
sobu na stres i pozbycie si¢ ograniczajacych schematow.
Jednoczesnie poprawisz w ten sposéb kondycje swojego
mdzgu i uodpornisz go na wplywy zewnetrzne. Wiedzac, jak éwiczy¢ moézg, zbudu-
jesz trwate podstawy zdrowia fizycznego i psychicznego. Oczy$¢ umyst i odblokuj
drzemiacy w tobie potencjat!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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VADEMECUM OLEJKOW
ETERYCZNYCH | AROMATERAPII
Valerie Ann Worwood
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Sposrdd ksiazek dotyczacych aromaterapii ta jest wyjatko-
wa. To najlepsza publikacja o olejkach eterycznych, jaka
pojawila si¢ na polskim rynku! Jedyne tak specjalistyczne
kompendium na temat aromaterapii. Oferuje ponad 800
przepiséw opracowanych przez doktora medycyny natu-
ralnej z ponad 20-letnim stazem, ktére korzystnie wptyna
nie tylko na twoje zdrowie i eliminacje chordb, ale takze
urode, zdrowa skore, pielegnacje ciata czy relaks. Sg tu
olejki, ktore pomoga ci na niemal kazda dolegliwos¢. Od
kaszlu czy bolu z¢bow po infekcje ucha, a nawet zapalenie
ptuc. Dodatkowo na obrone przed wirusami i bakteriami.

Na wszystkie te schorzenia znajdziesz tutaj optymalna terapie naturalng w postaci
olejku. Co wigcej — niektore z nich pozwola ci pozby¢ si¢ cellulitu, a nawet wy-
sprzata¢ dom i uleczy¢ domowego pupila. Olejki eteryczne dla relaksu i zdrowia.

LECZNICZA MOC OLEJKOW
ETERYCZNYCH | AROMATERAPII
dr Eric Zielinski
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Czy wiedziates, ze do stworzenia 15-mililitrowej buteleczki
rézanego olejku eterycznego potrzeba ponad 130 kilogra-
moéw platkow rozy? Olejki eteryczne reprezentuja nature
w najbardziej skoncentrowanej formie. Zawieraja wszyst-
kie lecznicze wlasciwosci rosliny, od ktérej pochodza,
dzigki temu stanowig doskonatq terapie w wielu dolegli-
wosciach. Z powodzeniem mozesz stosowacé je przy choro-
bach autoimmunologicznych, bélach glowy, przeziebieniu
i dla relaksu. Dr Z odkryje przed toba pachnacy $wiat aro-
materapii! Odpowie na twoje pytania dotyczace bezpiecz-
nego stosowania olejkow eterycznych, ich taczenia, a takze

tego, na co zwraca¢ uwage przy zakupie. Poznasz receptury na rézang kapiel leczni-
cza, mieszanke wzmacniajaca odpornos¢, inhalacje na poprawe nastroju czy roll-on
do zwalczania infekcji. Wykorzystaj olejki eteryczne do poprawy zdrowia!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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A STUDIUM -
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE] &

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 MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* 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 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!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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Medycyna naturalna
Ziofta, ;alewki
Ksigzki o zdrow.iu i odchudzaniu
Publikacje o zdro.wym odzywianiu

Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr.ozdrowotne
°

E-booki i audiobooki
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Przetwarzanie trudnych mysli i uczuc
za pomocgy terapii sztuka?
Odkryj uzdrawiajgcg moc arteterapii!

Czy wiesz, ze tworzenie sztuki moze pomodc ci ztagodzi¢ depresje,
lek, PTSD i inne trudne zyciowe wyzwania? Dziatania w ramach terapii
sztuka, takie jak rysowanie, malowanie i rzezbienie, pomoga ci lepiej
zrozumiec¢ twoje emocje, aby odzyska¢ nad nimi kontrole i zwiekszy¢
poczucie witasnej wartosci. Od rysowania, interpretacji ulubionej pio-
senki do pisania afirmacji i robienia zdjec. Te terapeutyczne ¢wiczenia
pomogg ci przezwyciezyc¢ to, co do tej pory powstrzymywato cie przed
osiggnieciem wewnetrznego spokoju. Niektére ¢wiczenia zajmuja jedy-
nie 5 minut, a inne 60, ale wszystkie wykorzystujg szereg artystycznych
srodkow. Mozesz wybrac doktadnie to, na co masz ochote.

SZTUKA

STAWANIA SIE WSKAZOWKI

LEPSZYM I PYTANIA SPROBUJ SAM
Te kreatywne Kazde ¢wiczenie jest Nie musisz
¢wiczenia sg opatrzone informacjami by¢ artystg,
odskocznig na temat ptynacych aby korzystac
dla osiggniecia Z niego Kkorzysci, z terapii sztuka.
autoekspresii, dzieki temu ofertuje Chodzi 0 samo
Uwaznosci, przemyslane podpowiedzi, tworzenie - bez
samoakceptacji ktdre pomogg ci w petni obaw i osadow.
i wiekszej pewnosci  wykorzystac kazde

siebie. doswiadczenie.

Daj sie poniesc¢ uzdrawiajgcej mocy sztuki!
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