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Recenzje ksiazki

ADRD — 0DKRYJ SWOJA SUPERMOC

ADHD — odkryj swojg supermoc bedzie nieocenionym Zrédiem

informacji dla kazdego, kto mysli inacze;. Zalujq, ze nie przeczy-
tatem tej ksigzki, kiedy bylem mlodszy.

- CHRIS GUILLEBEAU, autor ksiazek

The Art of Non-Conformity i The Happiness of Pursuit

Odkryj swojgq supermoc to przelomowa pozycja. Ta ksiazka daje

nam narz¢dzia do lepszego zrozumienia siebie i pofaczenia

kropek, ktére nigdy wezesniej nie mialy sensu. Chodzi o doce-

nienie naszego mézgu z ADHD i wykorzystanie nieskoficzonych

mozliwosci, jakie ze soba niesie. Ta publikacja ma moc zmieniania
zycia, tak aby bylo ono bogate i pelne zainteresowari.

- DR LALITAA SUGLANI,

wielokrotnie nagradzana psycholozka

i autorka ksigzki High-Functioning Anxiety

ADHD — odkryj swojq supermoc z cieptem i madroscig zabiera
ci¢ w podréz przez twoj umyst. Ksiazka prezentuje po kolei wy-
zwania, przed ktérymi stajemy codziennie, i jest pelnym wspét-
czucia przewodnikiem, jaki chcialabym mie¢ w swoich r¢kach
lata temu. Kazda strona rezonuje zrozumieniem i przedstawia
praktyczne rozwiazania.

- CHRISTAL WANG, wspotzatozycielka i CEO Shimmer
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Meredith wnosi do swojej debiutanckiej ksiazki t¢ sama cieply
wrazliwo$¢ i wiedzg ekspercka, ktéra uczynita z niej sensacj¢ na
Instagramie. ADHD — odkryj swojg supermoc to lektura obowiaz-
kowa dla kazdego, kto szuka gl¢bszego zrozumienia ADHD. Me-
redith faczy osobiste doswiadczenia z nieocenionymi narzgdziami
i strategiami, aby umozliwi¢ czytelnikom odzyskanie wlasnego
zycia i prosperowanie w §wiecie nie zawsze zaprojektowanym dla
ich unikalnych mézgéw.
- KATY WEBER, dziataczka na rzecz oséb ADHD,
trenerka i prowadzaca podcast Women & ADHD

ADHD — odkryj swojg supermoc jest wspierajacym towarzyszem dla
kazdego, kto czut si¢ niezrozumiany w swojej podrézy z ADHD. Hi-
storie Meredith s czasem zabawne, czasem tragiczne i zawsze mozna
si¢ z nimi utozsamic¢ w sposéb, ktéry sprawi, Ze poczujesz si¢ zauwa-
zony. Autorka daje czytelnikowi nadziej¢ za pomocy praktycznych
strategii, kedre sg przystgpne i skuteczne. Ta ksigzka zmieni twoje
zycie — to lektura obowiazkowa dla kazdego, kto zyje z ADHD.
— JESSE J. ANDERSON, autor ksigzki
Extra Focus: The Quick Start Guide to Adult ADHD

To jest ksiazka, kt6ra chciatbym mie¢, kiedy zostalem zdiagno-
zowany. W kazdy rozdzial autorka zgrabnie wplata wtasne do-
$wiadczenia, podsuwa analogie, ktére rezonujg gleboko z tym,
jak dziataja nasze umysty, i ukazuje perspektywe, ktérg wigkszos¢
ludzi pomija. To, co naprawdg wyrdznia t¢ ksiazke, to jej mo-
dutowa konstrukcja: kazdy rozdziat jest doskonale samodzielny
i doskonale zaspokaja nasze (moje) potrzeby.

- RON CAPALBO, trener i adwokat ADHD
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Dla wszystkich, ktérym powiedziano,
ze mowiq za duzo i bujajq w oblokach —
niech wasze glosy zostanqg ustyszane

a wasze marzenia sig zrealizujg.
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WPROWADZENIE

Teraz wszystko rozumiem

Mpyslatam, ze wiem, jak wyglada ADHD, ale nie pasowatam do pro-
filu. Moje zycie trzydziestokilkuletniej mamy w niczym nie przy-
pominato obrazu ADHD, kt6ry miatam w glowie. Byt to bowiem
obraz chlopca, ktéry nie mégt usiedzie¢ spokojnie w klasie. Jasne,
miafam problemy z organizacja, motywacja i zaangazowaniem, ale
myslatam, ze to tylko wady charakteru, ktére umiejetnie ukrywatam.

W rzeczywistosci udato mi si¢ przekonaé tak wielu ludzi, ze
posiadam te wszystkie cechy, ze jednym z najwigkszych lgkéw
bylo ujawnienie moich wad. Potem nadszedt dzien, kiedy musia-
tam wypetni¢ papiery do oceny neuropsychologicznej mojej cor-
ki. Gdy odpowiadatam na rézne pytania dotyczace jej probleméw
ze skupieniem, hiperaktywnoscia, impulsywnos$cia, motywacja
i nie tylko, zauwazytam, ze to samo mogg powiedzie¢ o sobie.
Zaciekawito mnie to i po raz pierwszy zaczetam si¢ zastanawia:
»Czy ja tez moge mie¢ ADHD?”.

Mogtabym to nazwaé momentem ,czerwonego $wiatetka”,
ale to wydaje si¢ zbyt proste. Czutam si¢ bardziej, jakbym miesz-
kata w tajemniczej starej rezydencji, w ktdrej $wiatla byly celo-
wo przyciemnione. Za kazdym razem, gdy czytatam co$ nowego
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ADHD - odkryj swojg supermoc

o ADHD, bylo to jakby kto$ wbiegt do kolejnego pokoju, o kté-
rego istnieniu nie wiedziatam, i zapalit $wiatta z petng moca. Gdy
kazdy z tych pokoi zostat juz o§wietlony, po raz pierwszy poczu-
tam, ze moje zycie zaczyna nabieraé sensu. Jasne swiatla sprawity,
ze kurz i pajeczyny staly sie trudniejsze do zignorowania, ale jed-
noczesnie odkryty rzadkie pickno w architekturze, ktére wezesniej
mi umykato. Wiedza o tym, ze mam ADHD byta potwierdze-
niem, ktérego potrzebowalam, aby zaakceptowa¢ i zrozumie¢ ten
niedoskonaty, ale wyjatkowy dom.

Po tym poczatkowym objawieniu chtonetam kazda informacije,
jaka mogtam znaleZ¢ na temat ADHD. Czytatam posty na blogach,
artykuly i dostgpne na ten temat ksiazki, ale wciaz czutam, ze czego$
mi brakuje. Wiele z tych pozycji bylo natury klinicznej lub skupiato
si¢ na dzieciach. Kilka pozostawito mnie nawet z miazdzacym uczu-
ciem, ze niektére neurotypowe osoby postrzegaja ludzi z ADHD
jako cigzar lub problem wymagajacy rozwiazania.

Pragnetam ksiazki, ktéra nie ignorowataby ani nie uniewaz-
niata prawdziwych zmaganii z ADHD, ale tez dawala nadziej,
ze mogg zaakceptowa¢ diagnoze i stworzy¢ bardziej autentyczne
i spdjne zycie.

W koricu odnalaztam t¢ nadzieje, ale nie w artykule ani na
polce z ksiazkami o samopomocy. To byto w rozmowach, ktdrymi
dzielitam si¢ z innymi w moim programie certyfikacji couchingu
ADHD. Tym smutkiem podzielitam si¢ z kilkoma przyjaciéimi,
odkrywajac swoja diagnozg. Niektdrzy mnie zaskoczyli, opowia-
dajac swoje historie. Ta nadzieja wzrosta, kiedy zaczgtam publicz-
nie dzieli¢ si¢ informacjami o ADHD na Instagramie. Bytam
zszokowana tym, jak szybko mdj strach przed osadem i trollami
zostat zastapiony glebokim poczuciem uznania i wdzigcznosci.

Miatam zaszczyt uczestniczy¢ w niezliczonych rozmo-
wach z osobami z ADHD w kazdym wieku i z calego $wiata.

12
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ROozdziat 1
DYSREGULACJA UWAGI

Nigdy nie zapomng dnia, w ktérym przeczytatam statystyki, ze
nastoletni kierowcy z ADHD sg 0 36 procent bardziej narazeni na
wypadek samochodowy. To byta przerazajaca statystyka dla matki
dziecka z ADHD, ale takze przyniosta mi dziwng ulge. W koricu
wiedziatam, skad biorg si¢ moje problemy za kierownica.

Uczucie lgku, a jednocze$nie zrozumienia przywotato wspo-
mnienie z czaséw, gdy mialam 17 lat. Pamig¢tam, jak czekatam
az moi rodzice wrécg do domu po weekendzie spedzonym poza
domem. Godziny wydawaly si¢ dniami, a mysli zdominowato
oczekiwanie, jak zareaguja na moja najnowsza spektakularng
wpadke.

Wiedziatam, ze beda chcieli wiedzied, jak udato mi si¢ po-
przedniej nocy wjecha¢ nowiutkim minivanem mojej mamy
w znak McDonald’s dla zmotoryzowanych. Tak jak chcieli wy-
jasnienia, dlaczego doszto do dwéch poprzednich sttuczek. Albo
dlaczego zostatam zatrzymana trzy razy w ciaggu miesigca za to,

17
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ze zapomnialam wlaczy¢ $wiatla. Albo dlaczego ciagle zamykatam
kluczyki w samochodzie.

Wyjasnienie, ktérego szukali, dla mnie réwniez bylo zagad-
ka. Dlaczego nie moglam si¢ pozbierad za kierownica? Moze po
prostu bylam zbyt towarzyska. To byla oczywista odpowiedz,
ale nie wyjasniata, dlaczego potowa tych wpadek miala miejsce,
gdy bytam sama w samochodzie. Czy to zwykla nieostroznos¢?
W koricu bytam nastolatks i wszyscy lubili méwi¢ nam, jacy je-
stesmy nieodpowiedzialni. To tez nie bylo do korica w porzadku.
Jesli tak rzeczywiscie bylo, to dlaczego czutam sig tak zdruzgotana
kosztami i niedogodnosciami spowodowanymi przez te wypadki?

Zadawatam sobie takie pytania bez odpowiedzi przez wiele
godzin, a tymczasem rodzice w koricu wrocili.

— Mamo, tato, prosze, nie znienawidzcie mnie, ale nawalifam
— wyrwalo mi si¢ z ust, gdy tylko weszli do domu.

— Weczoraj wjechatam w  znak McDonald’s dla
zmotoryzowanych.

— Czekaj... co? Znak McDonald’s dla zmotoryzowanych? —
zapytala moja mama. — Jak to w ogéle mozliwe?

Moja mama byta zla i sfrustrowana, a tata zareagowat bar-
dziej subtelnie, co mogtam zinterpretowa¢ tylko jako rezygnacje
i rozczarowanie. Jego reakcja zabolata mnie o wiele bardziej niz
emocjonalny wybuch mamy.

— Meredith — powiedzial — bedziesz musiata nauczy¢ sig jak
by¢ uwazna, jesli zamierzasz dalej prowadzic.

Wiedziatam, ze ma racj¢. Po prostu nie miatam pojecia, jak to
zrobié. Staratam si¢ uwazaé. Naprawde bardzo si¢ staratam, ale to
nie zapobiegalo tego typu incydentom.

Kiedy patrz¢ wstecz na méj sposéb prowadzenia pojazdu
przez pryzmat diagnozy ADHD, wszystko staje si¢ jasne. Oso-
by z ADHD majg problem z regulacja uwagi, a prowadzenie

18
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samochodu wymaga duzego skupienia. Po pierwsze, trzeba wy-
kona¢ kilka zadaii w odpowiedniej kolejnosci, aby uruchomié¢
samochdd. Nastepnie trzeba przetworzyé wskazéwki méwiace
jak dotrze¢ do miejsca docelowego, jednoczesnie poruszajac sig
w ruchu ulicznym i prébujac wyciszy¢ inne czynniki rozpraszaja-
ce. Biorac pod uwagg wszystkie te aspekty, nic dziwnego, ze jazda
samochodem jest dla mnie wyjatkowo trudna.

Z wiekiem i zdobywaniem do$wiadczenia za kierownica méj
niepokdj zwiazany z jazda nieco si¢ zmniejszyl. M6j mézg lepiej
koncentrowat si¢ w takich sytuacjach, a postep technologii przy-
niést pewna ulge. Swiatla, ktére whaczaja sic automarycznie, ka-
mery cofania i wskazéwki GPS odciazyly moja uwagg. Jednak do
dzis czgsto czuje si¢ wyczerpana po calym dniu jezdzenia z miejsca
na miejsce. Nie mogg tego naprawi¢, ale moge wykorzysta¢ moja
$wiadomo$¢, by zapewni¢ sobie energi¢ psychiczng do skupienia
sig, kiedy jestem za kierownica.

Skupienie i uwaga sa trudne dla os6b z ADHD, ale im lepiej
rozumiemy objawy, tym lepiej mozemy zorganizowac nasze zycie
w taki spos6b, by nie sprawia¢ wrazenia, jakby$my kazdego dnia
zmagali si¢ z niewidzialna sita w naszym umysle.

DLACZEGO ADHD TO ZNACZNIE WIECEJ
NIZ ,,DEFICYT” UWAGI

Chciatabym spotkac¢ si¢ z grupa 0séb z ADHD i poréwna¢ notatki
na naszych kartach z opiniami szkolnymi. Zaloz¢ si¢, ze zobaczy-
liby$my: ,,Potrafi skupic si¢ na zadaniach, kiedy tego chce, ale jest
niekonsekwentny” lub ,Jest bystry, ale musi wytrwale pracowac”,
»Ma duzy potencjal, ale nadal robi proste bledy”. Spodziewala-
bym si¢ znalez¢ komentarze przedstawiajace dziecko, ktére ma

19
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zdolno$¢ do skupienia sig, ale tylko w pewnych sytuacjach, a nie
wpisy o ,deficycie uwagi”. Te ,ktopotliwe” dzieci wyrastajg na
dorostych, ktérzy zastanawiajg si¢, dlaczego jednego dnia moga
spedzi¢ w skupieniu 12 godzin na zadaniu, a nastgpnego dnia
czu¢ si¢ catkowicie niezdolnymi do niczego. Nikt nie podejrzewa
u nich ADHD. W koricu dlaczego kto$ skupiony przez wiele go-
dzin na zadaniu, miatby mie¢ ,deficyt uwagi”?

Jedna z pierwszych rzeczy, ktére musimy zrozumie¢ na temat
ADHD, jest to, ze potaczenie stéw ,uwaga’ i ,deficyt” w nazwie
zaburzenia moze by¢ dla wigkszosci z nas nieprecyzyjne. Gros
z nas opisze si¢ raczej jako osoby z nadmiarem uwagi niz jej nie-
doborem. Czgsto mamy naplyw szybko przeptywajacych mysli,
ktére kradng nasze skupienie i tworza wrazenie marzeri na jawie
lub rozproszenia. By¢ moze bardziej trafnym sposobem bylaby
»dysregulacja uwagi”. Innymi stowy, czesciej mamy trudnosci
z kontrolowaniem lub kierowaniem naszg uwaga. W rezultacie
stajemy przed cigglym wyzwaniem, jakim jest przekierowywanie
naszej uwagi z powrotem na wykonywane zadanie.

— Dysregulacja uwagi jest jak milion mysli (jestem tylko lekko
hiperboliczna) prébujacych przedrzeé si¢ przez obwoéd — méwi
Kim z mojej spotecznosci. — Niektére istotne, wigkszo$¢ nie-
istotnych, niektére wazne, niektére poboczne, niektére totalnie
bezsensowne, a wszystkie przychodza tak szybko, ze nie jestem
w stanie ich posortowad ani nada¢ im priorytetéw.

To monumentalne zadanie staje si¢ jeszcze trudniejsze, jesli
czynno$¢ jest przyziemna lub powtarzalna. Nasze mézgi sa na-
turalnie przystosowane do poszukiwania zainteresowan. Kie-
dy jestesmy zmuszeni do angazowania si¢ w dziatania, ktére sa
sprzeczne z tym, czego poszukuje nasz mézg, trudno jest pozostad
przy wykonywanym zadaniu. Ta ciagta walka o przekierowanie
uwagi moze by¢ przytlaczajaca i wyczerpujaca. Potrzeba ciagtego
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skupienia pomaga wyjasni¢, dlaczego tak wiele oséb z ADHD
czuje si¢ bardziej psychicznie wyczerpanych niz ich neurotypo-
wi réwiesnicy po dniu jazdy samochodem lub statej aktywnosci
W miejscu pracy.

Inng pozornie paradoksalng cecha ADHD i uwagi jest to, ze
wielu z nas czgsto popada w stan glebokiego skupienia, ktéry moze
wydawac si¢ niemal nieprzenikniony. Ten stan jest okreslany jako
hiperkoncentracja. Kiedy osoba z ADHD jest skoncentrowana,
moze niemal czud si¢ tak, jakby wszystko wokét przestato istnieé
z wyjatkiem obiektu jej uwagi.

Szczekajacy pies, ktdrego nie mozna uciszyé¢, staje si¢ prawie
niezauwazalny, podczas sprzatania kuchni. Hiperskoncentrow na
osoba z ADHD moze réwniez sprawia¢ wrazenie skupionej
na rozmowie toczacej si¢ wokét niej. Moze kiwa¢ glowa i méwic
~>mm-hmm” przez calg dyskusj¢ z partnerem, ale poniewaz byta
skoncentrowana na czyms innym, pézniej nie bedzie pamietad, ze
rozmowa w ogdle miata w miejsce.

Nie jest niczym niezwyklym, ze osoby z ADHD ciesza sig
intensywnymi okresami kreatywnosci i produktywnosci, ktére
moga wynika¢ z okreséw hiperkoncentracji. Wiele oséb opisu-
je stan hiperkoncentracji jako uczucie przeptywu, ktére pozwa-
la im realizowa¢ innowacyjne, kreatywne projekty lub zanurzy¢
si¢ w obszarach swoich zainteresowan. Potrafig osiagnaé wiecej
w krétkim czasie niz ich neurotypowi réwiesnicy, czesto uzysku-
jac imponujace wyniki. Dla wielu oséb z ADHD jest to stan,
ktérego staraja si¢ czgsto doswiadczad. Nalezy jednak wiedzied, ze
do$wiadczenie jego daréw, moze wigzaé si¢ z kosztami.

Przetamanie hiperkoncentracji moze by¢ bardzo bolesne.
Wiele oséb z ADHD zglasza uczucie skrajnej drazliwosci i fru-
stracji, gdy zmusza sig je do przekierowania uwagi. Bardzo czgsto
tez przegapiamy wazne spotkania lub zobowiazania z powodu
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nadmiernego skupienia. Moze to przyczyni¢ si¢ do poczucia, ze
czas stoi w miejscu, a my tracimy z oczu obowiazki, ktére mamy
w ciagu dnia. Jako matce nierzadko zdarzato mi si¢ pracowa¢ nad
projektem, w czasie gdy moje dzieci byly w szkole, i nie zauwazy¢,
ze powinnam juz wyjs¢ z domu, aby je odebral.

Hiperkoncentracja nie tylko wplywa na nasze zycie zawodowe
i osobiste, ale moze réwniez wptywad na nasze zdrowie fizyczne.
Kiedy jestesmy skoncentrowani, mozemy sta¢ si¢ mniej $wiadomi
biologicznych wskazéwek, aby pi¢ wodg, spa¢ lub jes¢ (patrz roz-
dzial 13, by pozna¢ sposoby radzenia sobie z wyzwaniami zywie-
niowymi). Moze to prowadzi¢ do wielu komplikacji. Niektorzy
pomijajg positki przez dtuzszy czas. Sa zbyt pochlonieci projek-
tem, aby zauwazy¢ gléd i zadbad o jego zaspokojenie. Dopiero
gdy w koricu przestajg si¢ skupiaé, zauwazaja bél glowy i czuja
taki gléd, ze zjedliby od razu catg zawarto$¢ spizarni. Dla innych
moze to oznaczaé pracg do wezesnych godzin porannych i ignoro-
wanie potrzeby snu. Te skrajnosci czgsto prowadza do ogromnych
spadkéw energii, ktére nazywam ,kacem hiperkoncentracyjnym”.
Po wyciszeniu naszych potrzeb energetycznych czgsto przez dtugi
czas placimy za to cen¢ w postaci dni straconych z powodu po-
twornie niskiego poziomu energii i braku skupienia.

Na szczgscie mozemy nauczy¢ si¢ umiejgtnosci, ktére tagodza
wplyw naszych wyjatkowych stanéw uwagi na nasze zycie oraz
wypracowaé nawyki, ktére pomoga nam t¢ uwage regulowac.

STRATEGIE POPRAWY UWAGI | SKUPIENIA

Jedli trudno ci regulowal swoja uwage, wyprébuj nastgpuja-
ce narzedzia, pomoga ci one si¢ skupié, gdy tego potrzebujesz.
Przedstawi¢ réwniez kilka strategii, dzigki ktérym bedziesz lepiej
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zarzadzaé hiperkoncentracja. Chociaz mozesz uwazaé to za stan
preferowany, warto wiedzie¢, jak go przerwaé, gdy trwa zbyt dtu-
go, aby zadba¢ o inne potrzeby i obowiazki. Bez takich narzedzi,
skupienie przyniesie wigcej szkody niz pozytku.

Zidentyfikuj okresy dnia, w ktérych twéj mézg pracuje z tatwoscia
Kazdy z nas ma pory dnia, w ktérych fatwiej nam utrzymaé
skupienie. By¢ moze juz intuicyjnie wiesz, kiedy wystgpuje to
u ciebie, ale jesli nie, poswig¢ troche czasu na przesledzenie i zi-
dentyfikowanie swoich schematéw. Zapisz czas rozpoczecia zada-
nia i czas jego zakoriczenia. Zanotuj, czy twdj umyst czgsto btadzi,
czy tez jeste$ w stanie si¢ skoncentrowad. Réb to przez kilka dni,
aby okresli¢ godziny, podczas ktérych osiagasz optymalny stan
skupienia. Nastgpnie o tej porze dnia $wiadomie wybieraj zada-
nia, ktére wymagaja najwyzszego poziomu koncentracji. Z kolei
tatwiejsze do zainicjowania i krétsze do wykonania zadania réb
w czasie innym niz twoje optymalne punkty skupienia. Kiedy po-
trafimy dostosowa¢ nasze harmonogramy do pér dnia, doswiad-
czamy mniejszego zmeczenia psychicznego.

Woykonuj éwiczenia fizyczne

Cwiczenia fizyczne sa skutecznym narzedziem zwigkszajacym kon-
centracj¢ u 0s6b z ADHD. Potwierdzaja to badania. Uwalniaja
one réwniez substancje chemiczne zwane neuroprzekaznikami,
takie jak dopamina i serotonina. Zaplanuj ¢wiczenia w porach
dnia, kiedy musisz by¢ najbardziej skoncentrowany. Wiele os6b
z ADHD zglasza, ze poranne sesje ¢wiczeni sercowo-naczyniowych
pomagaja im rozpoczaé dzieri z impetem i zwigkszong zdolnoscia
do skupienia uwagi. Krétka sesja éwiczet w przerwie moze by¢
réwniez $wietnym sposobem na zwalczenie popotludniowego
spowolnienia.
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PSYCHOLOGIA POZYTYWNA —
100 PROSTYCH TECHNIK...
Sacha Bachim

Poznanie siebie i swoich potrzeb, zrozumienie uczud,

Sacha Bchim pokonanie niepokoju, stanéw lekowych i depresji, od-
nalezienie motywacji na $ciezce rozwoju osobistego, wy-

‘ znaczanie wlasciwych celéw. Te i wiele wiecej korzySci
mozesz osiagnaé juz teraz! Wystarczy, ze wykorzystasz
prezentowane w tej ksiazce techniki i ¢wiczenia z psy-
chologii pozytywnej. Autor prezentuje az 100 réznych
technik na kazda Zzyciowa sytuacj¢. Wykorzystasz je,
szukajgc doskonatego sposobu na stres, ktdry zabiera ci
zdrowie. Albo kiedy nie mozesz poradzi¢ sobie ze stra-
chem czy obsesyjnymi myslami. Psychologia pozytywna
pomoze ci tez w zwiekszeniu poczucia wlasnej wartosci i samoakceptacji. Choé¢
¢wiczenia oparte sg na naukowych metodach, opisano je w lekki i zabawny spo-

s6b. Pozytywna psychologia — pozytywne Zycie.

JAK ZADBAC O SIEBIE —
AFIRMACJE NA KAZDY DZIEN ROKU
dr Zoe Shaw

Najlepsze, co mozesz dla siebie zrobid, to... zadbac o sie-
bie. Zadba¢ o swoje samopoczucie, pewno$¢ siebie, po-
zytywne myslenie, poczucie wlasnej wartosci, relaks
/i Jak =¥ irozwojduchowy. Ta ksiazka to swojego rodzaju terapia,

zadhat 0 SiEbl_E ."% ktora przeprowadzi ci¢ przez 365 dni roku. Kazdy dzien
] przyniesie ci refleksje, inspirujacy cytat, éwiczenie min-
dfulness lub afirmacje na dobry dzien. Codziennie rano
przeczytaj wpis i zyj nim z intencja i celem przez caly
dzien. Odkryj ¢wiczenia, ktore nie tylko wypelnia cig
pozytywna energia, ale zwr6ca rowniez uwage na to, ze
jeste§ wystarczajacy. Praktykuj wdzigczno$é, zaprojektuj
tablice marzen, koloruj, zréb jednodniowy informacyjny detoks, roztaduj poczu-
cie winy, wybierz inng droge do pracy. To tylko kilka przyktadéw ¢wiczen, ktére
sprawig ze to bedzie twoj rok!

AFIRM

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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JAK WYZNACZAC ZDROWE GRANICE

Chase Hill

www.wydawnictwovital.pl

Jak stawia¢ granice w relacjach mig¢dzyludzkich? Dla-
czego odczuwamy negatywne emocje i poczucie winy,
gdy powiemy stanowcze ,nie”? Na te i inne pytania od-
powiada w tej ksigzce Chase Hill, certyfikowany specja-
lista od interakcji spotecznych. W publikacji znajdziesz
plan i strategie, dzigki ktéorym twoje poczucie wlasnej
warto$ci, §wiadomos$¢ i motywacja do dziatania zna-
czaco wzrosng. Dowiesz sig, jak uwolni¢ si¢ od toksycz-
nych oséb i negatywnych emocji, dzigki czemu poprawisz
zdrowie i zbudujesz silne poczucie wlasnej wartosci. Po-
znasz 7 kluczowych pytan, ktére nie tylko pomogg ci od-

kry¢ siebie na nowo, przyniosa ci tez korzysci na $ciezce rozwoju osobistego.
Dodatkowo przeprowadzisz prosty emocjonalny detoks, ktory jest dobrym spo-
sobem na stres i poczucie niepokoju. Zdrowe granice — klucz do zdrowych relacji

TRENING UWAZNOSCI...

Peter Beer

g

_ .,,gjwfmt‘éﬂ’

e e Sussiensy

yital

Czy lek i stres przyttaczajg cig¢ na co dzien? Czujesz, ze
ataki paniki i niepokéj ograniczaja twoja pewnos¢ siebie?
Dzigki Autorowi tej ksiazki, ktory sam doswiadczyt trud-
nosci z depresja i stanami lgkowymi, odkryjesz skuteczny
program przeciwlekowy. Przez lata zmagat si¢ on z kota-
taniem serca, duszno$ciami i bezsennoscig, ale dopiero
zrozumienie, ze ignorowanie leku nie prowadzi do uzdro-
wienia, sklonito go do dziatania. Teraz, dzi¢ki medytacji
mindfulness, ¢wiczeniom oddechowym i terapii uwazno-
$ci, proponuje ci skuteczng droge do pokonania lgkow.
Praktyczne techniki oparte na solidnych podstawach na-

ukowych pomoga ci nie tylko w chwilach kryzysu, ale takze na zadbajg o twdj
spokojny umyst i naucza, jak radzi¢ sobie ze stresem. Odzyskaj kontrole nad
swoimi emocjami i przekonaj si¢ jak skutecznie poradzi¢ sobie z lekiem i stresem.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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POKONA] TRAUMY Z DZIECINSTWA
Anna Runkle

. Zmagasz si¢ z traumami z dziecinstwa lub objawami
ek zespotu stresu pourazowego (PTSD)? Odzyskaj kontro-
le nad emocjami i popraw swoje zdrowie psychiczne

dzieki technikom samoregulacji emocji i metodom sel-

f-reg opartym na neuronauce i neuroplastycznosci. Ta

~_— ksigzka pomoze ci zredukowa¢ stany lekowe, depresje

- i niepokdj, a takze lepiej radzi¢ sobie ze stresem. Odnaj-
@  dziesz spokéj i odzyskasz kontrole nad twoim Zyciem.

o« Osiagniesz samoakceptacje i lepsze relacje z bliskimi.

g - ‘\ Dzigki prostym ¢wiczeniom poprawisz poczucie wlasnej
. . wartosci, zrozumiesz, jak dziata psychosomatyka ciata,
rozwiniesz $wiadomos¢ siebie i osiagniesz spokéj, prowadzace do rozwoju oso-

bistego i realizacji marzen. Pokonaj traumy z dziecifistwa i osiagnij emocjonal-
ng rownowage.

NEUROPLASTYCZNOSC MOZGU
dr Daniel G. Amen

Pewnie codziennie dbasz o swéj wyglad. By¢ moze upra-
wiasz tez sport, by zapewni¢ sobie dobra kondycje. Ale
Neuroplastyc? czy wiesz, jak ¢wiczy¢ i dba¢ o mo6zg? Zapewne nie.
mozgy A przeciez ten organ jest twoim osobistym centrum do-
wodzenia. Najwyzsza wigc pora zatroszczy¢ sie takze
o niego. Niniejsza ksiazka przyblizy ci najnowsze osig-
gniecia neuronauki w zakresie neuroplastyczno$ci mo-
zgu. Czym jest neuroplastycznos$¢? Adaptacja moézgu do
zmian. W ksiazce tej znajdziesz techniki i ¢wiczenia, kt6-
re pozwola ci przemodelowa¢ wlasny moézg. Dzigki 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 mozg, by cieszy¢ si¢ zdrowiem i szczesciem.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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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 ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA

* 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 ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczna 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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SKLEP ZE ZDROWIEM

Ksigzki o zdrowiu i odchudzaniu
Medycyna. naturalna
Ziofta, ;alewki
Publikacje o zdro.wym odzywianiu
Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr.ozdrowotne
o

E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA
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Meredith Carder to do$wiadczona terapeutka specjalizujaca
. sie w pracy z dorostymi z ADHD. Pomaga pacjentom zrozu-
miec i akceptowac swoje wyzwania. Skupia sie na rozwijaniu
mocnych stron osob z ADHD, wierzac, ze to zaburzenie moze

=~  byc zrodtem twdrczosci i kreatywnosci.

Myslisz, ze jestes nieodpowiedzialny,
poniewaz czesto zmieniasz prace? A moze po prostu tatwo
angazujesz sie w nowe projekty i szybko adaptujesz do zmian?

Uwazasz, ze jestes$ zbyt wrazliwy?
Moze to empatia i intuicja, o ktérej inni moga jedynie pomarzyc?

Dzieki tej ksigzce:

* Zrozumiesz, jak ADHD wptywa na twoje codzienne funkcjonowanie, dzieki
czemu tatwiej bedzie ci opanowac chaos w twoim zyciu.

» Odkryjesz swoje mocne strony, ktére wynikaja z ADHD, i dowiesz sig, jak
przeksztatcic je w zyciowe atuty.

* Poprawisz umiejetnosci radzenia sobie z emocjami i stresem, stosujac
sprawdzone sposoby i techniki relaksacyjne.

e Zaczniesz w petni akceptowat siebie i swoje ADHD, poczujesz wieksza
pewnosc siebie i spokdj w zyciu codziennym.

» Otrzymasz konkretne narzedzia do zarzadzania codziennymi wyzwaniami,
takimi jak impulsywno$¢, nadmierna aktywnos¢ czy trudnosci z organizacja.

Odkryj swoje wyjatkowe zdolnosci
i w petni wykorzystaj swoj potencjat

Patroni:
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