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PODZIĘKOWANIA DLA KRAJU

Z  całym szacunkiem pozdrawiam Tradycyjnych Strażników 
ziemi, na której napisano tę książkę – lud Wadawurrung, na-

rodu Kulin. Jestem wzruszona siłą i pięknem kraju Wadawurrung 
i czuję głęboką wdzięczność wobec przodków, którzy dbali o jego 
historie, pieśni, ducha, przeszłość, teraźniejszość i to, co trwa. 
Czuję głęboki smutek z powodu naszej historii i nieodpowiednie-
go traktowania Wadawurrungów w przeszłości. Mam nadzieję, że 
pieśni i historie ludu Wadawurrung powrócą, zostaną dokładnie 

wysłuchane i będą szanowane przez wszystkich.
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PRZEDMOWA

Z aufaj swojemu ciału, ponieważ przemawia do ciebie z jakie-
goś powodu.

Jest to przesłanie leżące u podstaw książki Jak pokonać szumy 
uszne i zawroty głowy Joey Remenyi.

Z definicji neuroplastyczność to zdolność mózgu do tworzenia 
i reorganizacji połączeń synaptycznych, zwłaszcza w odpowiedzi 
na doświadczenie lub uraz. W kulturze popularnej coraz częściej 
mówi się o tym, że pomaga na wszystko, od leczenia urazów mó-
zgu po poprawę koncentracji, ale czy może pomóc złagodzić obja-
wy u pacjentów z zawrotami głowy lub szumami usznymi?

Rozmawiałam z wieloma pacjentami z problemami układu 
przedsionkowego, którzy po wizycie u wielu lekarzy i wypróbo-
waniu niezliczonych metod terapii, nadal nie czują się „zupełnie 
w porządku”. Jeśli jesteś jedną z tych osób, ta książka może pomóc 
ci znaleźć brakujący element układanki.

Joey odwołuje się do doświadczeń pacjentów z problemami 
układu przedsionkowego i daje nadzieję na przyszłość. Zachęca 
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18 JAK POKONAĆ SZUMY USZNE I ZAWROTY GŁOWY

do rozwijania ciekawości i otwartości w stosunku do swoich obja-
wów, zamiast sztywnego i osądzającego myślenia o nich.

Ta książka nie oferuje cudownego lekarstwa, ale jeśli chcesz 
słuchać swojego ciała i zachować otwarty umysł w celu uzdrowie-
nia siebie, czytaj dalej.

Przesłanie Joey jest proste (może nawet zbyt proste, jeśli uwa-
żasz, że potrzebujesz bardziej złożonego rozwiązania) – naucz się 
rozumieć swoje ciało i biologię.

Podążaj ścieżką wyznaczoną przez medycynę i dowiedz się, 
co może ci ona powiedzieć. Spotkaj się z odpowiednimi specjali-
stami, ekspertami w swojej dziedzinie. Wykonaj niezbędne testy 
i wylecz swoje objawy fizyczne. Uzyskaj „pozwolenie lekarskie”, 
a następnie przejdź do odkrywania swojego wewnętrznego do-
świadczenia. Pamiętaj, że to ty jesteś ekspertem w stosunku do 
samego siebie.

W tej książce dowiesz się, jak działa mózg i ścieżki nerwowe 
i że to twoje skupienie określa, które neurony są aktywowane. 
Joey wyjaśnia, w jaki sposób możesz przekierować swoją uwagę 
na ponowne podłączenie neuronów, które pomogą ci poczuć więk-
szą równowagę i bezpieczeństwo. To jest właśnie neuroplastycz-
ność – wielkie słowo nazywające stosunkowo prosty proces.

Proces, który może pomóc ci się wyleczyć.

CYNTHIA RYAN, magister zarządzania, dyrektor wykonawczy,  

(Stowarzyszenie zaburzeń przedsionkowych) Vestibular Disorders Association, 

Portland, Oregon (USA)
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WSTĘP

TWOJA ZDOLNOŚĆ  
DO LECZENIA

T a książka jest dla każdego, kto doświadcza chronicznych, 
niepożądanych doznań w swoim ciele. Twoje odczucia moż-

na opisać na różne sposoby, od dziwnego mikroruchu po tępy ból; 
dźwięk dzwonka, warkot lub pisk; zniekształcone wizualne plam-
ki i aury. Te odczucia to wszystko, co jest postrzegane przez na-
sze pięć zmysłów: dotyk, dźwięk, smak, węch i wzrok. Ta książka 
jest dla ciebie, abyś odnalazł w sobie spokój, pomimo różnorod-
ności niepożądanych wrażeń, które możesz napotkać w życiu co-
dziennym. Ta książka jest dla członków twojej rodziny, aby mogli 
dowiedzieć się więcej o tym, przez co przechodzisz. Jest również 
przeznaczona dla pracowników służby zdrowia, którzy chcą lepiej 
zrozumieć, w jaki sposób mogą wspierać swoich pacjentów w wy-
zdrowieniu z uporczywych objawów.

Zawroty głowy to jakiekolwiek uczucie ruchu lub dezorientacji, 
w chwilach gdy jesteś tak naprawdę nieruchomy. Może objawiać 
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20 JAK POKONAĆ SZUMY USZNE I ZAWROTY GŁOWY

się brakiem równowagi, właściwymi zawrotami głowy, nudno-
ściami, niestabilnością lub poczuciem bycia „nie do końca w po-
rządku” (NQR – not quite right). Szumy uszne odnoszą się do 
wrażeń dźwiękowych, które są słyszalne w twoim ciele, ale nie 
pochodzą ze środowiska zewnętrznego, takich jak dzwonienie, 
brzęczenie, trzaski, ryk, piszczenie. Zawroty głowy i szumy uszne 
są jak niewidoczne zakłócenia w życiu, które są jednak trudne do 
rozwiązania przez współczesną medycynę. Oba zjawiska są zwią-
zane z tym, jak mózg interpretuje komunikaty neuronowe pocho-
dzące z ucha wewnętrznego.

Każda osoba, która doświadcza zawrotów głowy lub szumów 
usznych, ma swój własny sposób ich opisania. Twoje wrażenia są 
czymś, czego nikt inny nigdy nie może poczuć ani naprawdę zro-
zumieć. Chociaż czujesz się z tym samotny, wciąż jest nadzieja. 
Niezależnie od tego, czy opisujesz swoje doznania jako kręcenie 
się, uczucie dezorientacji, brzęczenie, dzwonienie, ryk, kołysanie 
lub uczucie bycia „nie do końca w porządku”, nie jesteś sam. Ist-
nieją elementy pozwalające na powrót do zdrowia, wspólne dla 
wszystkich osób, i możesz dowiedzieć się, jak lepiej zrozumieć 
ten proces fizycznego, psychicznego, emocjonalnego i duchowego 
samoleczenia. 

Jeśli odczuwasz zawroty głowy lub szumy uszne, chcę, abyś 
wiedział:

To nie twoja wina.
Nie zasługujesz na to.
Nie oszalejesz.
Szumy uszne i zawroty głowy są w tobie naprawdę.
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21WSTęP

Są to komunikaty neuronowe tworzone dla ciebie przez mózg 
i ciało.

Te komunikaty neuronowe mogą zmieniać się codziennie. Nie 
musisz czuć się, jakbyś utknął.

Twoje ciało i mózg mogą potrzebować wsparcia, aby ponow-
nie skalibrować sieci neuronowe, abyś mógł znów poczuć się sobą.

Ta książka ma pomóc ci rozwinąć szacunek do twojego organi-
zmu, zbadać dostępne opcje rozwoju i zainspirować cię do budowy 
nowych, „normalnych” ścieżek neuronowych, abyś mógł prowa-
dzić bogate i produktywne życie. Ten proces odbudowy ścieżek 
neuronowych nazywa się neuroplastycznością.

W ciągu ostatnich dziesięciu lat pracowałam jako audiolog przed-
sionkowy i obserwowałam wyzwania, z jakimi borykają się pacjenci 
z niewidocznymi i przewlekłymi objawami. Sama też doświadczyłam 
zawrotów głowy i szumów usznych. Pamiętam, że czułam się zagu-
biona, przytłoczona i samotna. Kwestionowałam, czy wyzdrowienie 
jest w ogóle możliwe, i czułam, że wszystkie informacje, jakie zna-
lazłam, prowadziły do jeszcze większego rozczarowania. W końcu 
dzięki treningowi jogi i studiom psychologii, neuronauki i audiologii 
przedsionkowej mogłam bezpośrednio zbadać potencjał wykorzy-
stania neuroplastyczności. Następne cztery lata były wypełnione 
głębokimi poszukiwaniami i samokształceniem, podczas których 
nauczyłam się, jak zastosować teorię neuroplastyczności w prakty-
ce. Zmieniłam swój mózg i wyleczyłam objawy. Później przekształ-
ciło się to w program ROCK STEADY *, wszechstronny przewodnik do 
samodzielnej nauki leczenia z wykorzystaniem neuroplastyczności.

* W wolnym tłumaczeniu z jęz. angielskiego ROCK STEADY to niewzruszony, 
stabilny (przyp. tłum. pol.).
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22 JAK POKONAĆ SZUMY USZNE I ZAWROTY GŁOWY

Celem tej książki jest pokazanie ci zdolności do uzdrawiania, 
którą masz w sobie. Wszystkie studia przypadków są oparte na 
prawdziwych osobach, z którymi spotykałam się przez lata, zmie-
niłam jednak lub usunęłam wszelkie informacje identyfikujące, 
aby zachować ich anonimowość.

Cytaty na początku każdego rozdziału pochodzą od członków 
mojej grupy ROCK STEADY, stworzonej na Facebooku dla osób z za-
wrotami głowy i szumami usznymi (do której możesz dołączyć), 
którzy odpowiedzieli na pytanie: jak czuję neuroplastyczność?

Projektując tę książkę, poprosiłam o prosty układ i wyraźną 
czcionkę, aby czytelnicy doświadczający zaburzeń sensorycznych 
lub nadwrażliwości, jak migreny, mogli ze względną łatwością po-
ruszać się po jej stronach. Zredukowałam również do minimum 
akademicki żargon i przypisy, aby zmniejszyć bałagan oraz prze-
ciążenie sensoryczne, chciałabym jednak zaprosić każdego, kto 
chce dowiedzieć się więcej o anatomii i fizjologii układu nerwo-
wego, do zapoznania się z kursami uniwersyteckimi lub podręcz-
nikami neuronauki. Więcej artykułów naukowych dotyczących 
neuroplastyczności, uważności, rehabilitacji przedsionkowej i szu-
mów usznych można znaleźć na stronie: seekingbalance.com.au/
research-articles/.

Ta książka oferuje ci drogę do odkrycia własnych spostrzeżeń 
dotyczących leczenia. Mam nadzieję, że zainspirujesz się do jego 
rozpoczęcia, kiedy tylko poczujesz się gotowy.

Uwierz w siebie. W stosunku do samego siebie jesteś prawdzi-
wym ekspertem.
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1

NIEPOŻĄDANE 
ODCZUCIA

Martwiłem się wrażeniami w moim ciele; teraz zauważam 
je i włączam do swojego życia… Wiedza o tym, jak radzić 
sobie z emocjami, kiedy tego potrzebuję, daje mi pewność,  
że mogę zajmować się swoim biznesem z większym szczę-

ściem i uważniej niż kiedyś.

PEDRO
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W ielu z was doświadcza w swoim ciele wrażeń, których nie 
lubi lub które są wyjątkowo uciążliwe. Mogą być one na-

prawdę przerażające, jak silne wirowanie przez wiele godzin lub 
nagły, głośny ryk w uszach lub głowie. Możesz cały czas cierpieć 
z powodu takich wrażeń i dźwięków, nie osiągając ulgi.

Są to typowe objawy zawrotów głowy – wrażenia ruchu, kie-
dy jesteś nieruchomy i szumów usznych – dźwięków wewnątrz 
głowy lub uszu niezwiązanych ze środowiskiem zewnętrznym. 
Zarówno zawroty głowy, jak i szumy uszne mogą przydarzyć się 
każdemu z nas, niezależnie od wieku.

W rzeczywistości są one tak powszechne, że jest całkiem praw-
dopodobne, że każdy z nas doświadczył jakiejś formy takich niepo-
żądanych odczuć, nawet jeśli tylko na krótko. Dotyka to mężczyzn 
i kobiety, ludzi młodych i starszych. Mogą to być trzaski lub pisk, 
który pojawia się i znika, lub zawroty głowy odczuwane w samej 
głowie lub całym ciele. Może to być przerażające zjawisko i utrzy-
mywać się przez kilka sekund lub kilka godzin. To może dać każ-
demu z nas wyobrażenie, jak osłabiające i rozpraszające mogą być 
te „wymykające się spod kontroli” objawy.

Co robimy, jeśli te objawy nie znikają? Jak możemy sobie po-
radzić, jeśli niepożądane odczucia nigdy się nie kończą, mimo że 
lekarze robią wszystko, co w ich mocy? Mam nadzieję, że przeczy-
tanie tej książki pomoże ci odpowiedzieć na te pytania i stworzyć 
plan powrotu do zdrowia. Mam nadzieję, że lepiej zrozumiesz, 
przez co przechodzi twój organizm, co lekarze mogą ci zaofero-
wać, a czego nie mogą i dlaczego tak się czujesz.
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27NIEPOŻĄDANE ODCZUCIA

DYLEMAT

Osoby cierpiące na zawroty głowy i szumy uszne żyją w ciałach 
wywołujących odczucia, których nie lubią. Nie czują się nigdy cie-
pło ani bezpiecznie, nie jest to też coś, przed czym można uciec. 
Nie możesz tego nie zauważać, nie możesz po prostu wziąć na to 
pigułki. Może cię to rozkojarzyć, sprawić, że poczujesz się nienor-
malnie lub zaczniesz zadawać sobie pytanie: czy tracę rozum?

Zapewniam cię, że tak nie jest. Możesz to słyszeć i naprawdę 
to czuć. Zawroty głowy i szumy uszne są wynikiem naturalnych 
impulsów (lub komunikatów) przemieszczających się przez mózg 
i ciało, od neuronu do neuronu. Niezależnie od twojej diagnozy, 
przy wszystkich formach zawrotów głowy i szumów usznych, do-
świadczasz wyładowań nerwowych w swoim ciele i mózgu, któ-
re nie pasują do twojego obecnego środowiska. To nie ma sensu 
i wydaje się złe. Nazywamy to konfliktem sensorycznym. Widzisz, 
słyszysz lub czujesz rzeczy, które nie pasują do rzeczywistości. 
Na przykład możesz słyszeć brzęczący dźwięk, ale nie dochodzi 
on z żadnego konkretnego miejsca lub możesz odczuwać uczucie 
dezorientacji przestrzennej, gdy stoisz nieruchomo lub po prostu 
idziesz. Te wszystkie dźwięki i wrażenia pochodzą z impulsów 
wytwarzanych w twoim własnym układzie nerwowym.

Na razie chcę, abyś zrozumiał, że te dziwne uczucia lub dźwięki 
są wzorcami neuronowymi, które działają w twoim ciele i mózgu. 
Mogą wystąpić przy całkowicie normalnych wynikach badań me-
dycznych. Możesz być pewien, że twoi lekarze zlecą odpowiednie 
badania, aby określić, czy potrzebujesz interwencji medycznej. Mo-
żesz jednak nie wykryć żadnych nieprawidłowości w rezonansie 
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magnetycznym, tomografii komputerowej, badaniach krwi, bada-
niach słuchu i tak dalej.

Takie odczucia zawrotów głowy lub szumów usznych są wzor-
cami wyładowań nerwowych, które tylko ty możesz usłyszeć lub 
poczuć. Tworzą je twoje ciało i mózg, a lekarze mogą, ale nie muszą 
być w stanie wyjaśnić, co je powoduje.

Większość ludzi chce wiedzieć, dlaczego tak się czuję? Dlaczego 
moje ciało mi to robi? Czy istnieje przyczyna medyczna, której leka-
rze jeszcze nie znaleźli? To może być bardzo frustrujące, gdy twoi 
lekarze lub inni medycy nie mogą odpowiedzieć na te pytania. Cia-
ło jest złożonym mechanizmem, a zdrowie ma zarówno aspekty fi-
zyczne, jak i psychiczne, emocjonalne i duchowe. Lekarze są biegli 
w badaniu fizycznych przyczyn twoich objawów, a jeśli nie znajdą 
przyczyny medycznej, możesz poczuć się trochę zagubiony. Jest 
jednak inny sposób na zebranie informacji o swoim ciele. Do kogo 
zatem możesz się zwrócić po informacje o naszym zdrowiu psy-
chicznym, emocjonalnym i duchowym, a co ważniejsze, czy może 
to pomóc ci poczuć się lepiej?

Nie możesz co prawda cofnąć trwałego uszkodzenia nerwów 
ani cofnąć zegara, aby być osobą, którą byłeś wczoraj, ale nie mu-
sisz tego robić. Możesz zmienić swoje ścieżki neuronowe, wyko-
rzystując swoje neurony funkcjonalne. Możesz znów poczuć się 
swobodnie, pomimo trwałych uszkodzeń, i wrócić do odczuwania 
normalnych doznań. Korzystając z neuroplastyczności, możesz na-
uczyć się robić to dla siebie pod względem fizycznym, psychicz-
nym, emocjonalnym i duchowym.

Zapraszam do zajrzenia w głąb siebie. Zaufaj, że twoje cia-
ło wyzwala neurony w określony sposób z określonego powodu. 
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Chociaż możesz tego nie rozumieć w tej chwili, dzięki samokształ-
ceniu, współczującej samoświadomości i ćwiczeniu życzliwości 
w stosunku do samego siebie, możesz odkryć warstwy wewnętrz-
nej wiedzy, które pomogą ci zrozumieć wzorce neuronowe i do-
znania, które odczuwasz.

Kiedy zaczęłam leczyć swoje zawroty głowy i szumy uszne, 
miałam już piętnaście lat praktyki w ćwiczeniach jogi. Codzienna 
praktyka nauczyła mnie obserwowania różnych aspektów zdro-
wia we własnym ciele. Joga nie tyle mnie leczyła, co raczej dawała 
umiejętność samoobserwacji, współczucia i nieosądzania. Joga za-
szczepiła we mnie wiarę, że mogę zmienić swoje ciało i umysł, jeśli 
się temu poświęcę. Ukończyłam ponad siedem tysięcy godzin szko-
lenia, aby ostatecznie zostać zaufaną nauczycielką jogi. Miałam 
wtedy przyjemność widzieć, jak moi uczniowie zmieniają swoje 
ciała i umysły w miarę ewolucji ich praktyk i umiejętności samo-
kształcenia. Z tego punktu obserwacyjnego zdałam sobie sprawę, 
że moje umiejętności nauczania jogi mogą naprawdę przynieść ko-
rzyści moim pacjentom z problemami układu przedsionkowego.

W jodze odnosimy się do procesu samokształcenia jako 
Svādhyāya (wymawiane jako „svah-t-ya-ya”). Jest to osobista ana-
liza, która przybliża nas do naszej wewnętrznej prawdy i prowa-
dzi nas do samorealizacji lub wewnętrznego spokoju. Każdy jest 
zdolny do samodzielnej nauki. Nie każdy musi ćwiczyć jogę lub 
intensywnie medytować. Istnieje wiele prostych i przystępnych 
sposobów, aby zajrzeć do wnętrza i zgłębić wrażenia ze swojego 
wewnętrznego świata. Jedną z najpotężniejszych praktyk jogi jest 
skanowanie ciała.
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wypróbuj to teraz: aby wypróbować ćwiczenie „Skanowanie 
ciała”, samodzielną praktykę opartą na tradycji jogi, przejdź 
do Ćwiczeń w domu na końcu tego rozdziału.

WARSTWY ZDROWIA

Często z powodu różnych urazów, strat lub trudności dowiaduje-
my się czegoś nowego o naszym życiu wewnętrznym. Kiedy życie 
jest dobre, mamy tendencję do angażowania się w zabawę i przy-
jemne aktywności, bez potrzeby zaglądania do swojego wnętrza. 
Możesz mieć na przykład bardzo małą wiedzę na temat swojego 
kolana lub jego działania, dopóki go nie uszkodzisz i nie dowiesz 
się pewnych rzeczy podczas procesu rehabilitacji. Do tego momen-
tu być może nie myślałeś o tym zbyt wiele i nie wydawało się to 
ważne – kolano po prostu działało.

Z perspektywy jogi nasze ciało nieustannie do nas mówi i ko-
munikuje się z nami. Obejmuje to doznania fizyczne i odczucia 
emocjonalne. Nasza komunikacja między ciałem a umysłem jest 
często najbardziej intensywna, gdy odczuwamy ból. Trudniej jest 
zignorować to, co mówi ci twoje ciało, kiedy czegoś potrzebujesz. 
Może się zdarzyć, że twoje ciało woła o odpoczynek, sen lub przy-
tulenie. Może potrzebować lepszego odżywiania, ćwiczeń lub sty-
mulacji. Może szuka wsparcia, przynależności lub miłości własnej 
i akceptacji samego siebie; lub kreatywności, przestrzeni, więzi, 
intymności i tak dalej.

Kiedy czujemy się dobrze, tak naprawdę nie martwimy się o na-
sze ciało ani go nie zauważamy, jesteśmy po prostu zbyt zajęci 
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życiem! Najczęściej to ból, zmagania i trudności uczą nas więcej 
o naszym wewnętrznym świecie. Odczuwamy wtedy takie obsza-
ry naszego wewnętrznego świata, których nikt inny nie może do-
tknąć ani doświadczyć.

Powszechnym błędem jest przekonanie, że przez cały czas po-
winniśmy być szczęśliwi. Marketing mówi nam, że nie powinni-
śmy czuć się „w ten sposób”, więc powinniśmy kupić określony 
produkt, aby rozwiązać nasze problemy. Ludzie określają nie-
chciane uczucia, takie jak ból, depresja i lęk, jako nieprawidło-
wości, zamiast postrzegać je jako normalne i skuteczne sposoby, 
w jakie nasz organizm może się z nami komunikować. Jeśli nie słu-
chasz swojego ciała, nikt inny tego nie zrobi.

Może to zabrzmieć dziwnie, ale uczucie pełnego spektrum 
emocji jest normalne. Zazdrość, wrogość, zaskoczenie, radość, 
moc, żal, smutek, samotność czy spokój, by wymienić tylko kilka. 
Wszystkie emocje niosą ze sobą mądrość i uczą nas czegoś o nas 
samych i naszym otoczeniu. Obejmuje to również emocje, które 
są wyzwalane przez nasze niepożądane dźwięki i doznania. Na-
sze emocje często kierują naszymi wyborami i działaniami. Kiedy 
nauczymy się łączyć z naszym wewnętrznym światem i wspierać 
nasze emocjonalne ja, będziemy mogli jaśniej myśleć i skuteczniej 
funkcjonować w świecie zewnętrznym.

Najczęściej uczy się nas jednak, że wystarczy po prostu kupić 
tabletki lub jakieś urządzenie techniczne i polegać na tym, że to 
one zadbają o nasze zdrowie. Możemy wpaść w pułapkę zawsty-
dzania siebie, ukrywania tego, co czujemy i oceniania siebie jako 
nienormalnych. Z innej perspektywy możemy powiedzieć sobie, 
że: wolno mi tak się czuć. Moje ciało komunikuje się ze mną. Moje 
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ciało czegoś potrzebuje. Zastanawiam się, co to jest? Mogę znaleźć 
wsparcie, którego potrzebuję. To normalne, że tak się czuję. 

W wielu kulturach na całym świecie uczymy się tłumić emo-
cje i okazywać innym jedynie te przyjemne. Często słyszymy: „Nie 
płacz. Uspokój się.” Stwarza to problem dla naszego wewnętrz-
nego świata. Świat zewnętrzny (społeczeństwo i wszystko poza 
nami) mówi nam, że powinniśmy być szczęśliwi. Ale możemy czuć 
się „niezupełnie w porządku” i w wyniku tego poczuć wstyd, lęk, 
mieć poczucie winy, depresję i tak dalej. Nasz wewnętrzny świat 
staje się pełen trudnych, tłumionych emocji, których nigdy nie 
nauczono nas przeżywać. Więc je odpychamy, a nasze ciało sta-
le zwiększa intensywność tych wrażeń i tworzy cykl, w którym 
wielokrotnie czujemy się lub słyszymy „niezupełnie w porządku”.

Może cię to przytłoczyć: nie lubisz tego, co czujesz, nie możesz 
od tego uciec i nikt nie może tego wyjaśnić. Jest to niewidoczne 
i może wydawać się beznadziejne. Może to wpędzić cię w ciężką do 
zniesienia, trudną sytuację, której nikt nie rozumie, a ty nie wiesz, 
jak przez to przejść. Tłumienie uczuć nie działa. Nie jesteś zado-
wolony z siebie i możesz czuć się nienormalnie. Próbujesz udawać, 
że wszystko jest w porządku, ale po prostu nie czujesz się dobrze.

Jeśli jednak przyjmiesz perspektywę, że twoje ciało próbu-
je w ten sposób skutecznie się z tobą komunikować, wtedy zro-
zumiesz, że odczucia stają się silniejsze, im dłużej je ignorujesz. 
Twoje ciało chce, żebyś z nim rozmawiał, nie dlatego, żeby tylko 
o nim mówić, nie po to, żeby je naprawić, nie żeby je oceniać, nie 
po to, żeby pozbyć się pewnych uczuć. Twoje ciało chce po prostu, 
abyś zwrócił uwagę na przesłanie, które niesie. Wszystkie uczucia 
są normalne. Twój wewnętrzny świat jest dla ciebie wyjątkowy. 

Kup książkę

http://septem.pl/page354U~rt/e_33oi_ebook


33NIEPOŻĄDANE ODCZUCIA

Zawiera wszystkie twoje wspomnienia, myśli i pomysły, twoje 
sny, koszmary, lęki i pragnienia. To normalne, że czujesz to, co jest 
w tobie. Nikt inny nie może zrozumieć, jak to jest być tobą, ale ty 
możesz.

Poznanie wszystkich aspektów własnej osoby jest ważne 
dla wyzdrowienia, ponieważ pomaga uwolnić wszelkie uczucia, 
w których utknąłeś i które rosną w siłę. Pomaga ci zrozumieć 
swój wewnętrzny krajobraz i ponownie poczuć się w swoim cie-
le jak w domu. Ważne jest, aby poznać fizyczne, mentalne, emo-
cjonalne i duchowe aspekty siebie, abyś mógł ponownie połączyć 
się ze swoją prawdą i znów poczuć się normalnie. Nie sugeruję, 
żebyś skupił się tylko na swoich objawach; zamiast tego, wysłu-
chaj głębszej wiadomości, którą wysyła twoje ciało tymi ścieżka-
mi sensorycznymi.

Ogólnie rzecz biorąc, ludzie koncentrują się głównie na odzy-
skaniu warstwy fizycznej zdrowia, może doprowadzić to nas do 
braku elastyczności i obsesji na punkcie ćwiczeń fizycznych lub 
diety. Często zaniedbujemy duchową warstwę naszego zdrowia. 
Zajrzyj do środka. Co komunikuje ci twoje ciało? Które części dzia-
łają dobrze? Od jakich części czujesz się odłączony?

Nie zmieniaj jeszcze niczego ani nie oceniaj siebie. Zacznij od 
zwrócenia uwagi na różne części swojego wewnętrznego świa-
ta. Ciesz się tą fazą odkrywania. Dowiaduj się więcej o sobie, abyś 
czuł się bardziej komfortowo w roli eksperta w stosunku do siebie. 
Neuroplastyczność to proces samopoznania.

Aby móc stworzyć swoją domową praktykę, powinieneś naj-
pierw dowiedzieć się więcej o swoim wewnętrznym świecie. Oto 
kilka przykładów wewnętrznych aspektów zdrowia:
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fizyczne mentalne emocjonalne duchowe

ruch

postawa

uwolnienie  
napięcia

sen

seksualność

rozmowa 
z samym sobą

myśli

wątpliwości

zmartwienia

pomysły

wzory stresu

walka / ucieczka 
/ zamrożenie

pełne spektrum 
uczuć, od 
niepokoju 
i złości, po 
radość i spokój

przekonania

marzenia

kreatywność

przynależność

cel 

powód

twój związek 
z twoim 
wnętrzem

MÓZG

Mózg i układ nerwowy składają się z wielu neuronów, każdy z nich 
ma określone zadanie do wykonania i wiadomość do wysłania – 
dzieje się to w sposób ciągły. Wzorzec włączania się neuronów po-
wstaje, gdy komórki neuronowe wielokrotnie przekazują między 
sobą komunikaty. Tworzą wtedy mapę neuronową lub obwód, któ-
ry zostaje utrwalony podczas procesu uczenia się. Dzięki temu nie 
musimy codziennie uczyć się na nowo. Pozwala to nam codziennie 
budzić z wiedzą, jak chodzić, rozmawiać i jak interpretować nasze 
otoczenie. Ten zestaw wiedzy i umiejętności jest już rozwinięty 
i wbudowany w mózg i ciało każdej osoby.

Tworzymy nasze ustawienia neuronowe, używając powtórzeń, 
ekspozycji i kontekstu emocjonalnego. Rzeczy, które kochamy lub 
których nienawidzimy, są dla nas ważniejsze niż rzeczy, który-
mi nie jesteśmy zainteresowani, dlatego nasz stan emocjonalny 
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wpływa na mapowanie neuronowe. Rzeczy, na których nam za-
leży, tworzą wzorce najefektywniej. Aby przetrwać, musieliśmy 
zdać sobie sprawę z niebezpieczeństw (dzikie zwierzęta, trzę-
sienia ziemi, głód itp.) i naszych sojuszy (przynależność do spo-
łeczności, bliskich i przyjaciół itp.). Emocje odgrywają ważną rolę 
w tworzeniu mapy świata, tak jak go widzimy, czujemy i słyszymy.

Neurony tworzą sieć, w której komunikaty przekazywane są 
z mózgu do ciała i w przeciwnym kierunku. We wszystkich kierun-
kach rozchodzą się komunikaty sensoryczne. Jest to piękny i bar-
dzo złożony system; jest jeszcze wiele rzeczy, których możemy 
dowiedzieć się o wzorcach neuronowych ludzkiego ciała.

Cokolwiek czujesz, jest prawdziwe. Nawet jeśli nauka nie może 
tego wyjaśnić, odnaleźć, przetestować, narysować na wykresie 
lub zobaczyć. Dla ciebie prawda jest taka, że czujesz coś w sobie, 
a to uczucie pochodzi ze ścieżki neuronowej wewnątrz twojego 
mózgu i ciała.

Jest w tobie tak wiele ścieżek neuronowych, że nie da się ich 
wszystkich przetestować. Wiele z twoich wzorców nerwowych 
jest w tej chwili zdrowych i pięknie funkcjonuje. Na przykład, 
właśnie teraz, kiedy czytasz tę stronę, działają ścieżki neuronowe 
w ośrodku językowym twojego mózgu. Twoje mapy językowe roz-
poznają słowa i tworzą znaczenie w zdaniach.

W chwilach nasilonych objawów niektóre z twoich neuronów 
wyzwalają wzorce zawrotów głowy, zaburzeń równowagi, nudno-
ści, dzwonienia, brzęczenia, ryczenia, kręcenia się, huśtania się lub 
kołysania. Ogólnym terminem, którego używam, aby objąć wszyst-
kie te objawy w bardziej neutralny sposób, jest poczucie bycia „nie 
do końca w porządku” (NQR – zauważysz, że często odwołuję się do 
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tego terminu w książce). Lekarze badają fizyczne przyczyny tych 
objawów, ale jeśli nie mogą ich znaleźć, wówczas możemy z czystym 
sumieniem potraktować to jako przyzwolenie lekarskie i rozpocząć 
podejście do leczenia oparte na neuroplastyczności. Uczucie NQR 
może wskazywać, że coś w mentalnej, emocjonalnej lub duchowej 
części twojego wewnętrznego świata, nie jest odpowiednio zrów-
noważone. Twoje spostrzeżenia z samokształcenia mogą pomóc ci 
zrozumieć twoje wrażenia i ich znaczenie dla ciebie.

Aby wyleczyć niepożądane odczucia i powrócić do normalno-
ści, musisz ponownie wyszkolić swoje sieci neuronowe. Możesz to 
zrobić dzięki edukacji, wsparciu i metodycznej codziennej prakty-
ce. Leki nie mogą zmienić twoich neuronów, nie mogą też tego zro-
bić członkowie twojej rodziny, lekarze, fizjoterapeuci, audiolodzy 
czy psycholodzy. Tylko ty możesz zmieniać swoje mapy neurono-
we i możesz się tego nauczyć, postępując krok po kroku.

Krótko mówiąc, możesz użyć zdrowych neuronów w swoim 
mózgu i ciele, aby obejść wszelkie uszkodzone ścieżki i stworzyć 
nowe szlaki neuronowe, które znów będą działać normalnie.

Aby stworzyć nowe, normalne doznania, będziesz musiał sobie 
wyjaśnić, co w rzeczywistości oznacza dla ciebie „normalność”. 
Neuroplastyczność to proces odczuwania, więc kluczowe znacze-
nie ma tutaj dokładne określenie tego, jak się czujesz. Nie chodzi 
o pozbycie się objawów, ale raczej o zdefiniowanie nowych, nor-
malnych wrażeń. Budowanie nowych normalnych ścieżek neuro-
nowych stanie się wtedy twoją codzienną praktyką. Budujesz te 
ścieżki, ćwicząc w dowolny sposób ich odczuwanie.

Przechodząc przez proces samodzielnej nauki, określisz pre-
cyzyjnie, jak chcesz się czuć, jak zresetować neurony za pomocą 
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neuroplastyczności i jak codziennie wdrażać to w życie. To twoje 
ciało, więc to ty kultywujesz w sobie wszelkie pożądane zmiany. 
Ty wybierasz, w jaki sposób ćwiczysz i jakich zasobów używasz, 
aby wesprzeć samego siebie.

Jedną z największych przeszkód w leczeniu jest brak wiary, że 
możesz to zrobić sam.

Wiele osób ma trudności z przedefiniowaniem swojej nowej 
normy i utknęło w „próbach pozbycia się objawów”. Nie mogą roz-
począć codziennej praktyki, ponieważ nie wiedzą, jakie nowe sie-
ci neuronowe zbudować. Ich skupienie koncentruje się wyłącznie 
na objawach zawrotów głowy lub szumu w uszach i w związku 
z tym nadal czują się tak, jakby utknęli w miejscu. Leczenie moż-
na rozpocząć dopiero po wyjaśnieniu, co oznacza dla ciebie czuć 
się normalnie. Może to oznaczać na przykład osiągniecie spokoju, 
a nie kompletne pozbycie się objawów. Korzystając z tego spojrze-
nia, możesz zacząć szukać narzędzi, które pomogą ci codziennie 
ćwiczyć poczucie spokoju. Każdego dnia to poczucie może zostać 
wzmocnione przez powtarzanie, a nowe sieci neuronowe mogą się 
rozwijać. Z czasem możesz rozwinąć nowe poczucie normalności 
oparte na spokoju.

Jeśli cały czas szukasz kogoś z zewnątrz, kto by cię wyleczył, 
być może nie jesteś jeszcze gotowy na przekwalifikowanie swo-
ich ścieżek neuronowych. Nauka wiary w siebie może być wyczer-
pującym procesem. Niektórzy ludzie czekają latami, aż inni ich 
wyleczą i wydają tysiące dolarów, mając nadzieję, że pozbędą się 
objawów. Może to być bolesny proces, ale pewnego dnia masz dość 
czekania, aż inni dokonają cudu i nagle czujesz się gotowy, aby sa-
memu zrobić coś dla siebie.
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Punktem wyjścia jest umysł otwarty na naukę. Zadaj sobie py-
tanie: czy jestem gotów uwierzyć, że moje ciało może się wyleczyć?

DLACZEGO LEKARZE NIE MOGĄ MNIE WYLECZYĆ?

Wiele osób, u których wystąpiły zawroty głowy lub szumy uszne, 
spotkało się z więcej niż jednym lekarzem lub innym profesjona-
listą medycznym w celu zrozumienia i leczenia swoich objawów. 
Niektórzy z moich pacjentów zgłaszali, że odwiedzili ponad pięt-
nastu i, pomimo ich wysiłków, nadal nie odzyskali nadziei na 
wyleczenie.

Dlaczego tak się dzieje?
Proces wychodzenia z zawrotów głowy i szumów usznych jest 

często zaniedbywany. Lekarze badają objawy, zlecając testy, aby 
dowiedzieć się, czy istnieje ich podstawowa przyczyna medyczna, 
którą mogą leczyć. Testy te odgrywają ważną rolę, ale często wy-
niki testów nie pomagają nam w usuwaniu objawów, albo wyniki 
testu i diagnoza są niejasne. Być może powiedziano ci, że nic wię-
cej nie można zrobić. Do pewnego stopnia jest to prawdą. Lekarze 
nie mogą za ciebie zresetować ścieżek neuronowych, tak więc na-
prawdę nie ma nic więcej, co lekarze mogą zrobić, aby pomóc ci po 
zakończeniu kompleksowego badania, może poza zachęceniem do 
poznania neuroplastyczności. Mogą skierować cię do specjalisty 
rehabilitacji, który pomoże ci nauczyć się leczenia poprzez neuro-
plastyczność, ale biorąc pod uwagę, że jest bardzo niewiele osób 
przeszkolonych w zakresie neuroplastyczności, być może w ogóle 
nie otrzymasz takiego skierowania.
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Moja nauka neuroplastyczności nastąpiła właściwie przez 
przypadek. Było to połączenie mojej praktyki jogi, która pokazała 
mi, że ciało może się zmieniać i zmienia się, moich studiów psycho-
logicznych (w tym terapii zaangażowania i akceptacji oraz terapii 
poznawczo-behawioralnej) i neuronauki, dzięki której zdobyłam 
wiedzę o fizjologii i behawioralnych aspektach zmiany. Potem 
dołączyła się do tego specjalizacja z audiologii przedsionkowej, 
gdzie poznałam subtelne aspekty układu nerwowego, charaktery-
styczne dla zawrotów głowy i szumów usznych. Nigdy nie próbo-
wałam uczyć się konkretnie o neuroplastyczności. Tego, co wiem 
nauczyłam się prawie całkowicie z praktyki życiowej. Moje studia 
akademickie nauczyły mnie, jak poskładać w całość wszystko, co 
zaobserwowałam u moich pacjentów, studentów jogi i oczywiście 
w wyniku moich własnych doświadczeń życiowych. Neuropla-
styczność była czymś więcej niż słowem z podręcznika neurona-
uki; dla mnie stała się potężnym i zintegrowanym sposobem życia, 
który nauczyłam się wykorzystywać.

Lekarze są przeszkoleni w zakresie diagnozy chorób i zaleca-
nia metod ich leczenia. Ich rolą nie jest nauczenie cię procesu wy-
maganego do ponownego stworzenia ścieżek neuronowych w celu 
pozbycia się objawów. Mają solidną wiedzę, aby zidentyfikować 
każdą chorobę lub stan, który może powodować objawy, ale jeśli 
nie znajdą przyczyny, mogą cię zapewnić, że pod względem me-
dycznym nie grozi ci żadne poważne zagrożenie. Ta wiedza po-
może ci dowiedzieć się, co dzieje się w twoim organizmie. Jest to 
ważna część procesu rekonwalescencji i jestem wdzięczna leka-
rzom, którzy pomogli w tym moim klientom. Jest to niezbędne dla 
spokoju ducha, a także dla postawienia diagnozy.
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Nazwijmy to Etapem Pierwszym, na który składa się badanie, 
diagnoza i zgoda lekarska. Najważniejszą częścią Etapu Pierw-
szego jest uzyskanie pozwolenia lekarskiego. Musisz sprawdzić, 
czy wszystkie twoje funkcje życiowe są sprawne i jesteś bez-
pieczny pod tym względem. Pierwsze pytanie powinno brzmieć: 
czy wszystko jest ze mną w porządku? Czy potrzebuję interwencji 
medycznej?

Po badaniach medycznych lekarze mogą cię uspokoić i zorien-
tować się w możliwej diagnozie. Nawet jeśli nie otrzymasz jasnej 
diagnozy, posiadanie zgody lekarskiej jest wszystkim, czego po-
trzebujesz, aby rozpocząć poznawanie kolejnych kroków w pro-
cesie zdrowienia. Testy zlecone przez lekarzy pomogą ci poznać 
diagnozę i uzyskać pewność medyczną, same testy nie mają jed-
nak na celu leczenia. Bardziej szczegółowo przyjrzymy się kon-
kretnym testom medycznym w części drugiej tej książki.

Po przeprowadzeniu badań, postawieniu diagnozy i uzyskaniu 
pozwolenia lekarskiego, będziesz gotowy, aby dowiedzieć się wię-
cej o swoim procesie zdrowienia. Obejmuje to naukę, jak używać 
neuroplastyczności, aby zresetować nienormalne odczucia nerwo-
we, abyś mógł znów poczuć się normalnie.

Nazwijmy to Etapem Drugim, na który składa się stymulowa-
nie powrotu do zdrowia i nauka korzystania z neuroplastyczności.

Niestety, lekarze nie mogą często usunąć naszych niechcianych 
wrażeń. Zlecanie badań również nie zlikwiduje chronicznych do-
znań cielesnych. Twój lekarz może porozmawiać z tobą o tym, czy 
leki mogą być przydatne w twoim leczeniu. Można je wypróbo-
wać, aby złagodzić objawy, ale nie jest to uważane za rozwiązanie 
długoterminowe.
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Możesz czuć się zlekceważony lub niezrozumiany. Na całym 
świecie widziałam pacjentów doświadczających poczucia bezna-
dziejności, ciągłego rozpamiętywania objawów i wzrostu frustra-
cji emocjonalnej po procesie diagnostycznym. Nie jest to niczyja 
wina. Robisz wszystko, co w twojej mocy, podobnie jak twoi leka-
rze, którzy wykonują trudną pracę i robią to bardzo dobrze. Za-
pewniają wszelkie możliwe rozwiązania i zabiegi. Zlecają jedno 
badanie po drugim. Lekarzom trudno jest ocenić twój ból, które-
go przyczyn nie znają. Chcą ci pomóc, ale jeśli nie znają podejścia 
opartego na zintegrowanej neuroplastyczności, mogą nie wiedzieć 
po prostu, jak to zrobić.

Aby wyleczyć siebie i zrozumieć swoje objawy, musisz wyjść 
poza ich fizyczne badanie i zająć się psychicznymi, emocjonal-
nymi i duchowymi aspektami powrotu do zdrowia. To jest twój 
wewnętrzny świat i wewnętrzne doświadczenie – twoja „całość”, 
która obejmuje między innymi sny, przekonania, uczucia, pra-
gnienia, związki, kreatywność i seksualność. Analiza umysłowa, 
emocjonalna i duchowa to osobisty proces, w którym jesteś eks-
pertem – w ten sposób mit eksperta staje się dylematem. Być może 
szukasz wysoko wykwalifikowanego eksperta medycznego, któ-
ry zapewni ci rozwiązanie, podczas gdy w rzeczywistości każdy 
ekspert jest dobrze wyszkolony tylko w jednym aspekcie. Oferu-
ją jeden lub dwa elementy układanki. Do ciebie należy zebranie 
wszystkich małych kawałków i zrozumienie tego dla siebie.

Laryngolog jest ekspertem w badaniu anatomii ucha. Neu-
rolog jest ekspertem w zakresie mózgu, odruchów i interpre-
tacji rezonansu magnetycznego. Fizjoterapeuta jest ekspertem 
w wykonywaniu ćwiczeń mięśniowo-szkieletowych i układu 
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przedsionkowego. Audiolog jest ekspertem w zakresie twojego 
słuchu i funkcji układu przedsionkowego. Psycholog jest eksper-
tem w zakresie oceny i terapii psychologicznej. Dietetyk jest eks-
pertem w zakresie potrzeb żywieniowych, i tak dalej. Jednak to ty 
znasz siebie lepiej niż ktokolwiek inny. Jesteś ekspertem w tym, co 
czujesz i czego potrzebujesz.

Zacznij od wypróbowania każdego z ćwiczeń zawartych w tych 
rozdziałach i stwórz sobie własną, codzienną praktykę. Czytaj da-
lej. Ucz się. Uwierz, że możesz się zmienić i leczyć.

Oto moje pytania do ciebie: czy jesteś gotów zmienić stosunki, 
które masz ze swoimi lekarzami? Czy chcesz zaprosić ich do swo-
jego zespołu naprawczego, z tobą jako jego liderem? Czy chcesz 
być ekspertem w stosunku do siebie? Jak byś się czuł, gdybyś sko-
rzystał z pomocy lekarzy jako asystentów, zamiast oczekiwać, że 
dadzą ci pewność wyleczenia?

Cierpliwość, życzliwość i współczucie dla siebie są niezbędne 
do wykorzystania efektów neuroplastyczności. Nikt nie uczy się 
zbyt wiele w stresie lub atmosferze krytyki. Musimy czuć się swo-
bodni i odprężeni, aby zbudować nowe ścieżki neuronowe. Cały 
proces opiera się na próbach i błędach – tylko ty będziesz wiedział, 
co czujesz w dowolnym momencie i co właśnie chcesz czuć. Neu-
roplastyczność to sztuka wypełniania tej luki w razie potrzeby. 
Dobrze jest czuć to, co czujesz.

Zachęcam cię, abyś przestał skupiać się na objawach i zamiast 
tego zwrócił uwagę na bogactwo wrażeń, które odczuwasz w ca-
łej swojej istocie. Przestań próbować pozbyć się objawów. Pozwól, 
aby doznania bycia „niezupełnie w porządku” istniały i pozwól, 
aby twoja koncentracja wędrowała w kierunku nowych wrażeń 
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pojawiających się w dowolnym miejscu w twoim ciele. Zainteresuj 
się mądrością, która jest w tobie. Zaufaj, że twoje doznania nio-
są dla ciebie ważną wiadomość i traktuj je z pełną życzliwością. 
Zarówno przyjemne, jak i nieprzyjemne doznania przychodzą 
i odchodzą poza naszą kontrolą. Zachęcam cię do doświadczania 
swoich wrażeń, gdy się pojawiają. Możesz pozwolić im po prostu 
minąć lub możesz im się oprzeć i tym samym nauczyć mózg, aby 
odczuwał je bardziej intensywnie. Jako istoty ludzkie możemy 
kontrolować, na czym się skupiamy, i w każdej chwili mamy do 
wyboru szeroki wachlarz doznań. Wybierasz dowolne ze swoich 
wewnętrznych odczuć, na których chcesz się skupić.

Wypróbuj ćwiczenia na końcu rozdziału, zaczynając od skano-
wania ciała. Wykorzystaj nastawienie osoby początkującej. Spo-
tkaj się ze sobą po raz pierwszy. Zwróć uwagę na to, co czujesz od 
stóp do głów i zaciekaw się swoim wewnętrznym światem. Poczuj 
wszystkie swoje wewnętrzne doznania z czułością i podziwem. 
Kiedy zaczniesz odnosić się do swojego ciała z większym współ-
czuciem i życzliwością, możesz również zacząć otwierać się na 
zmianę chemii mózgu i ciała.

Przy uporczywych objawach i niekończących się badaniach 
uczucie niepokoju, zestresowania, samokrytyki lub utknięcia 
w sztywnym myśleniu jest całkiem normalne, więc nie martw się, 
jeśli widzisz to w sobie. Budowanie samoświadomości i delikat-
ne zajmowanie się tymi aspektami twojego wewnętrznego świata 
jest ważną częścią neuroplastyczności i leczenia. Gromadzisz spo-
strzeżenia i uczysz się, jak być ekspertem. Uczysz się, jak zostać 
swoim własnym, wspierającym przyjacielem.
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Joey Remenyi – jest magistrem audiologii klinicznej oraz nauk 
audiologicznych uniwersytetu w Melbourne. Założyła Seeking 
Balance International oraz stworzyła program ROCK STEADY, 
który odmienił życie tysięcy ludzi cierpiących na uporczywe 
zawroty głowy i szumy uszne.

Codziennie towarzyszą ci dźwięki, które słyszysz tylko ty?
Szumy, piszczenie, bzyczenie, trzaski doprowadzają cię do szaleństwa?

Lekarze nie potrafią ustalić jednoznacznej diagnozy?

Szumy uszne, zawroty głowy, zaburzenia sensoryczne i audiologiczne 
dotykają coraz większej liczby osób. Ich przyczyny mogą być różnorod-
ne, od uszkodzeń mechanicznych ucha, poprzez długotrwałe przeby-
wanie w hałasie i stres. Medycyna konwencjonalna nie potrafi poradzić 
sobie z tymi dolegliwościami, często pozostawiając pacjenta samego, 
bez diagnozy i terapii.

Książka zawiera klinicznie potwierdzony program, oparty na zintegro-
wanej neuroplastyczności mózgu, który pomógł już tysiącom pacjentów 
na świecie. Dzięki niemu zmniejszysz ból i zawroty głowy, szumy uszne 
i zaburzenia równowagi.

W książce znajdziesz:
• wyjaśnienie przyczyn występowania zaburzeń sensorycznych 

i innych chorób audiologicznych;
• zalecenia testów, które mogą pomóc ci uzyskać diagnozę;
• zestawy ćwiczeń programu ROCK STEADY, które zastosujesz 

w rehabilitacji przedsionków i budowaniu nowych połączeń ner-
wowych w mózgu.

Pożegnaj szumy uszne

Patroni:
EJ ZŻI DL RB OI WGR IAAT

S K L E P  Z E  Z D R O W I E M

wydawnictwovital.pl
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