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PODZIEKOWANIA DLA KRAJU

Z catym szacunkiem pozdrawiam Tradycyjnych Straznikéw
ziemi, na ktorej napisano te ksigzke - lud Wadawurrung, na-
rodu Kulin. Jestem wzruszona sitg i pieknem kraju Wadawurrung
i czuje gteboka wdzieczno$¢ wobec przodkéw, ktorzy dbali o jego
historie, pie$ni, ducha, przesztos$¢, terazniejszosc¢ i to, co trwa.
Czuje gteboki smutek z powodu naszej historii i nieodpowiednie-
go traktowania Wadawurrungéw w przeszto$ci. Mam nadzieje, ze
piedni i historie ludu Wadawurrung powrdcg, zostang doktadnie
wystuchane i bedg szanowane przez wszystkich.
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PRZEDMOWA

Z aufaj swojemu ciatu, poniewaz przemawia do ciebie z jakie-
gos powodu.

Jest to przestanie lezace u podstaw ksigzki Jak pokona¢ szumy
uszne i zawroty gtowy Joey Remenyi.

Z definicji neuroplastyczno$¢ to zdolno$¢ mézgu do tworzenia
i reorganizacji potaczen synaptycznych, zwtaszcza w odpowiedzi
na do$wiadczenie lub uraz. W kulturze popularnej coraz czesciej
mowi sie o tym, Zze pomaga na wszystko, od leczenia urazéw mé-
zgu po poprawe koncentracji, ale czy moze pomdc ztagodzi¢ obja-
wy u pacjentéw z zawrotami glowy lub szumami usznymi?

Rozmawiatam z wieloma pacjentami z problemami uktadu
przedsionkowego, ktérzy po wizycie u wielu lekarzy i wyprébo-
waniu niezliczonych metod terapii, nadal nie czujg sie ,zupetnie
w porzadku”. Jesli jeste$ jedna z tych osob, ta ksigzka moze pomoc
ci znalez¢ brakujacy element uktadanki.

Joey odwotuje sie do doSwiadczen pacjentéw z problemami
uktadu przedsionkowego i daje nadzieje na przysztosé. Zacheca

17
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do rozwijania ciekawosci i otwarto$ci w stosunku do swoich obja-
wow, zamiast sztywnego i osadzajacego myslenia o nich.

Ta ksigzka nie oferuje cudownego lekarstwa, ale jesli chcesz
stucha¢ swojego ciata i zachowa¢ otwarty umyst w celu uzdrowie-
nia siebie, czytaj dalej.

Przestanie Joey jest proste (mozZe nawet zbyt proste, jesli uwa-
zasz, ze potrzebujesz bardziej ztozonego rozwigzania) - naucz sie
rozumie¢ swoje ciato i biologie.

Podazaj $ciezka wyznaczong przez medycyne i dowiedz sie,
co moze ci ona powiedzieé. Spotkaj sie z odpowiednimi specjali-
stami, ekspertami w swojej dziedzinie. Wykonaj niezbedne testy
i wylecz swoje objawy fizyczne. Uzyskaj ,pozwolenie lekarskie”,
a nastepnie przejdz do odkrywania swojego wewnetrznego do-
Swiadczenia. Pamietaj, Ze to ty jeste$ ekspertem w stosunku do
samego siebie.

W tej ksiazce dowiesz sie, jak dziata mézg i Sciezki nerwowe
i ze to twoje skupienie okres$la, ktére neurony sg aktywowane.
Joey wyjasnia, w jaki spos6b mozesz przekierowac swojg uwage
na ponowne podigczenie neuronéw, ktére pomoga ci poczué wiek-
szg rownowage i bezpieczenstwo. To jest wtasnie neuroplastycz-
nos¢ - wielkie stowo nazywajgce stosunkowo prosty proces.

Proces, ktéry moze pomdc ci sie wyleczy¢.

CYNTHIA RYAN, magister zarzadzania, dyrektor wykonawczy,

(Stowarzyszenie zaburzen przedsionkowych) Vestibular Disorders Association,

Portland, Oregon (USA)
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WSTEP

TWOJA ZDOLNOSC
DO LECZENIA

Ta ksigzka jest dla kazdego, kto doSwiadcza chronicznych,
niepozgdanych doznan w swoim ciele. Twoje odczucia moz-
na opisa¢ na rézne sposoby, od dziwnego mikroruchu po tepy bdl;
dzwiek dzwonka, warkot lub pisk; znieksztatcone wizualne plam-
ki i aury. Te odczucia to wszystko, co jest postrzegane przez na-
sze pie¢ zmystow: dotyk, dzwiek, smak, wech i wzrok. Ta ksigzka
jest dla ciebie, aby$ odnalazt w sobie spokdj, pomimo réznorod-
nosci niepozadanych wrazen, ktére mozesz napotkac¢ w zyciu co-
dziennym. Ta ksigzka jest dla cztonké6w twojej rodziny, aby mogli
dowiedzie¢ sie wiecej o tym, przez co przechodzisz. Jest rowniez
przeznaczona dla pracownikow stuzby zdrowia, ktorzy chca lepiej
zrozumie¢, w jaki spos6b moga wspieraé swoich pacjentéw w wy-
zdrowieniu z uporczywych objawow.

Zawroty glowy to jakiekolwiek uczucie ruchu lub dezorientaciji,
w chwilach gdy jestes$ tak naprawde nieruchomy. Moze objawia¢

19
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sie brakiem réwnowagi, wtasciwymi zawrotami gtowy, nudno-
$ciami, niestabilnoscig lub poczuciem bycia ,nie do korica w po-
rzadku” (NQR - not quite right). Szumy uszne odnosza sie do
wrazen dzwiekowych, ktdre sg styszalne w twoim ciele, ale nie
pochodza ze Srodowiska zewnetrznego, takich jak dzwonienie,
brzeczenie, trzaski, ryk, piszczenie. Zawroty glowy i szumy uszne
s3 jak niewidoczne zaktécenia w zyciu, ktore sg jednak trudne do
rozwigzania przez wspoétczesng medycyne. Oba zjawiska sg zwig-
zane z tym, jak mézg interpretuje komunikaty neuronowe pocho-
dzace z ucha wewnetrznego.

Kazda osoba, ktéra doswiadcza zawrotéw gltowy lub szuméow
usznych, ma swoéj wtasny sposéb ich opisania. Twoje wrazenia s3
czym§, czego nikt inny nigdy nie moze poczu¢ ani naprawde zro-
zumieé. Chociaz czujesz sie z tym samotny, wciaz jest nadzieja.
Niezaleznie od tego, czy opisujesz swoje doznania jako krecenie
sie, uczucie dezorientacji, brzeczenie, dzwonienie, ryk, kotysanie
lub uczucie bycia ,nie do konica w porzadku”, nie jeste$ sam. Ist-
nieja elementy pozwalajace na powroét do zdrowia, wspdlne dla
wszystkich oséb, i mozesz dowiedzie¢ sie, jak lepiej zrozumieé
ten proces fizycznego, psychicznego, emocjonalnego i duchowego
samoleczenia.

Jesli odczuwasz zawroty gltowy lub szumy uszne, chce, aby$
wiedziat:

To nie twoja wina.

Nie zastugujesz na to.

Nie oszalejesz.

Szumy uszne i zawroty glowy sa w tobie naprawde.
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S3 to komunikaty neuronowe tworzone dla ciebie przez mozg
i ciato.

Te komunikaty neuronowe mogg zmienia¢ sie codziennie. Nie
musisz czuc sie, jakbys utknat.

Twoje ciato i mézg moga potrzebowaé wsparcia, aby ponow-
nie skalibrowac sieci neuronowe, aby$ mogt znéw poczuc sie soba.

Ta ksigzka ma pomdc ci rozwing¢ szacunek do twojego organi-
zmu, zbada¢ dostepne opcje rozwoju i zainspirowac cie do budowy
nowych, ,normalnych” §ciezek neuronowych, aby$ mégt prowa-
dzi¢ bogate i produktywne zycie. Ten proces odbudowy $ciezek
neuronowych nazywa sie neuroplastycznosciag.

W ciggu ostatnich dziesieciu lat pracowatam jako audiolog przed-
sionkowy i obserwowatam wyzwania, z jakimi borykaja sie pacjenci
zniewidocznymi i przewlektymi objawami. Sama tez doswiadczytam
zawrotow glowy i szuméw usznych. Pamietam, ze czutam sie zagu-
biona, przytloczona i samotna. Kwestionowatam, czy wyzdrowienie
jest w ogéle mozliwe, i czutam, ze wszystkie informacje, jakie zna-
laztam, prowadzity do jeszcze wiekszego rozczarowania. W koricu
dzieki treningowi jogi i studiom psychologii, neuronauki i audiologii
przedsionkowej mogtam bezposrednio zbada¢ potencjat wykorzy-
stania neuroplastyczno$ci. Nastepne cztery lata byly wypeinione
gtebokimi poszukiwaniami i samoksztatceniem, podczas ktérych
nauczytam sie, jak zastosowac teorie neuroplastycznosci w prakty-
ce. Zmienitam swo6j mézg i wyleczytam objawy. PéZniej przeksztat-
cito sie to w program ROCK STEADY", wszechstronny przewodnik do
samodzielnej nauki leczenia z wykorzystaniem neuroplastyczno$ci.

* W wolnym ttumaczeniu z jez. angielskiego ROCK STEADY to niewzruszony,
stabilny (przyp. ttum. pol.).

Kup ksigzke
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Celem tej ksiazki jest pokazanie ci zdolno$ci do uzdrawiania,
ktora masz w sobie. Wszystkie studia przypadkéw sg oparte na
prawdziwych osobach, z ktérymi spotykatam sie przez lata, zmie-
nitam jednak lub usunetam wszelkie informacje identyfikujace,
aby zachowac¢ ich anonimowos¢.

Cytaty na poczatku kazdego rozdziatu pochodza od cztonkéw
mojej grupy ROCK STEADY, stworzonej na Facebooku dla oséb z za-
wrotami gtowy i szumami usznymi (do ktérej mozesz dotaczy¢),
ktorzy odpowiedzieli na pytanie: jak czuje neuroplastycznosé?

Projektujac te ksigzke, poprositam o prosty uktad i wyrazna
czcionke, aby czytelnicy doswiadczajacy zaburzen sensorycznych
lub nadwrazliwo$ci, jak migreny, mogli ze wzgledna tatwoscia po-
ruszac sie po jej stronach. Zredukowatam réwniez do minimum
akademicki zargon i przypisy, aby zmniejszy¢ batagan oraz prze-
cigzenie sensoryczne, chciatabym jednak zaprosi¢ kazdego, kto
chce dowiedzie¢ sie wiecej o anatomii i fizjologii uktadu nerwo-
wego, do zapoznania sie z kursami uniwersyteckimi lub podrecz-
nikami neuronauki. Wiecej artykutéw naukowych dotyczacych
neuroplastycznos$ci, uwaznosci, rehabilitacji przedsionkowej i szu-
mow usznych mozna znaleZ¢ na stronie: seekingbalance.com.au/
research-articles/.

Ta ksigzka oferuje ci droge do odkrycia wtasnych spostrzezen
dotyczacych leczenia. Mam nadzieje, Ze zainspirujesz sie do jego
rozpoczecia, kiedy tylko poczujesz sie gotowy.

Uwierz w siebie. W stosunku do samego siebie jeste$ prawdzi-
wym ekspertem.
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NIEPOZADANE
ODCZUCIA

Martwitem sie wrazeniami w moim ciele; teraz zauwazam

je i wltaczam do swojego zycia... Wiedza o tym, jak radzi¢

sobie z emocjami, kiedy tego potrzebuje, daje mi pewnos¢,

Ze moge zajmowac sie swoim biznesem z wiekszym szcze-
$ciem i uwazniej niz kiedys.

PEDRO

25
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W ielu z was do$wiadcza w swoim ciele wrazen, ktérych nie
lubi lub ktére sa wyjatkowo ucigzliwe. Moga by¢ one na-
prawde przerazajgce, jak silne wirowanie przez wiele godzin lub
nagty, gto$ny ryk w uszach lub gtowie. Mozesz caty czas cierpie¢
z powodu takich wrazen i dZwiekdéw, nie osiggajac ulgi.

S3 to typowe objawy zawrotéw glowy - wrazenia ruchu, kie-
dy jeste$ nieruchomy i szumoéw usznych - dzwiekéw wewnatrz
gtowy lub uszu niezwigzanych ze $Srodowiskiem zewnetrznym.
Zaréwno zawroty gtowy, jak i szumy uszne moga przydarzy¢ sie
kazdemu z nas, niezaleznie od wieku.

W rzeczywistos$ci sg one tak powszechne, ze jest catkiem praw-
dopodobne, Ze kazdy z nas do§wiadczyt jakiej$ formy takich niepo-
zadanych odczu¢, nawet jesli tylko na krétko. Dotyka to mezczyzn
i kobiety, ludzi mtodych i starszych. Moga to by¢ trzaski lub pisk,
ktory pojawia sie i znika, lub zawroty glowy odczuwane w same;j
gtowie lub catym ciele. MozZe to by¢ przerazajace zjawisko i utrzy-
mywac sie przez kilka sekund lub kilka godzin. To moze da¢ kaz-
demu z nas wyobrazenie, jak ostabiajace i rozpraszajace moga by¢
te ,wymykajace sie spod kontroli” objawy.

Co robimy, jesli te objawy nie znikaja? Jak moZemy sobie po-
radzi¢, jesli niepozadane odczucia nigdy sie nie konczg, mimo ze
lekarze robig wszystko, co w ich mocy? Mam nadzieje, Ze przeczy-
tanie tej ksigzki pomoze ci odpowiedzie¢ na te pytania i stworzy¢
plan powrotu do zdrowia. Mam nadzieje, Ze lepiej zrozumiesz,
przez co przechodzi twoéj organizm, co lekarze moga ci zaofero-
wad, a czego nie moga i dlaczego tak sie czujesz.
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DYLEMAT

Osoby cierpigce na zawroty gtowy i szumy uszne zyja w ciatach
wywotujacych odczucia, ktérych nie lubia. Nie czuja sie nigdy cie-
pto ani bezpiecznie, nie jest to tez co$, przed czym mozna uciec.
Nie mozesz tego nie zauwazaé, nie mozesz po prostu wzig¢ na to
pigutki. Moze cie to rozkojarzy¢, sprawié, Ze poczujesz sie nienor-
malnie lub zaczniesz zadawac sobie pytanie: czy trace rozum?

Zapewniam cie, ze tak nie jest. Mozesz to styszec¢ i naprawde
to czué. Zawroty gtowy i szumy uszne sg wynikiem naturalnych
impulséw (lub komunikatéw) przemieszczajacych sie przez moézg
i ciato, od neuronu do neuronu. Niezaleznie od twojej diagnozy,
przy wszystkich formach zawrotéw gtowy i szuméw usznych, do-
$Swiadczasz wytadowan nerwowych w swoim ciele i mézgu, kté-
re nie pasuja do twojego obecnego $rodowiska. To nie ma sensu
i wydaje sie zte. Nazywamy to konfliktem sensorycznym. Widzisz,
styszysz lub czujesz rzeczy, ktére nie pasuja do rzeczywistosci.
Na przyktad mozesz stysze¢ brzeczacy dZzwiek, ale nie dochodzi
on z zadnego konkretnego miejsca lub mozesz odczuwac uczucie
dezorientacji przestrzennej, gdy stoisz nieruchomo lub po prostu
idziesz. Te wszystkie dzwieki i wrazenia pochodza z impulséw
wytwarzanych w twoim wtasnym uktadzie nerwowym.

Narazie chce, aby$ zrozumiat, Ze te dziwne uczucia lub dzZwieki
sg wzorcami neuronowymi, ktére dziatajg w twoim ciele i mézgu.
Moga wystapi¢ przy catkowicie normalnych wynikach badan me-
dycznych. MozZesz by¢ pewien, Ze twoi lekarze zlecg odpowiednie
badania, aby okresli¢, czy potrzebujesz interwencji medycznej. Mo-
zesz jednak nie wykry¢ zadnych nieprawidtowo$ci w rezonansie
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magnetycznym, tomografii komputerowej, badaniach krwi, bada-
niach stuchu i tak dalej.

Takie odczucia zawrotéw gtowy lub szuméw usznych sg wzor-
cami wytadowan nerwowych, ktére tylko ty mozesz ustyszec¢ lub
poczu¢. Tworza je twoje ciato i mézg, alekarze moga, ale nie musza
by¢ w stanie wyjasnic, co je powoduje.

Wiekszos$¢ ludzi chece wiedzieé, dlaczego tak sie czuje? Dlaczego
moje ciato mi to robi? Czy istnieje przyczyna medyczna, ktoérej leka-
rze jeszcze nie znaleZli? To moze by¢ bardzo frustrujace, gdy twoi
lekarze lub inni medycy nie moga odpowiedzie¢ na te pytania. Cia-
o jest ztozonym mechanizmem, a zdrowie ma zaré6wno aspekty fi-
zyczne, jak i psychiczne, emocjonalne i duchowe. Lekarze sg biegli
w badaniu fizycznych przyczyn twoich objawdw, a jesli nie znajda
przyczyny medycznej, mozesz poczuc sie troche zagubiony. Jest
jednak inny sposdb na zebranie informacji o swoim ciele. Do kogo
zatem mozesz sie zwroci¢ po informacje o naszym zdrowiu psy-
chicznym, emocjonalnym i duchowym, a co wazniejsze, czy moze
to pomdc ci poczué sie lepiej?

Nie mozesz co prawda cofna¢ trwatego uszkodzenia nerwow
ani cofng¢ zegara, aby by¢ osoba, ktéra byte§ wczoraj, ale nie mu-
sisz tego robi¢. Mozesz zmieni¢ swoje $ciezki neuronowe, wyko-
rzystujac swoje neurony funkcjonalne. Mozesz znéw poczué sie
swobodnie, pomimo trwatych uszkodzen, i wréci¢ do odczuwania
normalnych doznan. Korzystajac z neuroplastycznos$ci, mozesz na-
uczy¢ sie robi¢ to dla siebie pod wzgledem fizycznym, psychicz-
nym, emocjonalnym i duchowym.

Zapraszam do zajrzenia w gtab siebie. Zaufaj, ze twoje cia-
to wyzwala neurony w okres$lony sposdb z okre$lonego powodu.
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Chociaz mozesz tego nie rozumie¢ w tej chwili, dzieki samoksztat-
ceniu, wspotczujacej samoswiadomosci i ¢wiczeniu zyczliwos$ci
w stosunku do samego siebie, mozesz odkry¢ warstwy wewnetrz-
nej wiedzy, ktére pomoga ci zrozumie¢ wzorce neuronowe i do-
znania, ktoére odczuwasz.

Kiedy zaczetam leczy¢ swoje zawroty glowy i szumy uszne,
miatam juz pietna$cie lat praktyki w éwiczeniach jogi. Codzienna
praktyka nauczyta mnie obserwowania réznych aspektéow zdro-
wia we wtasnym ciele. Joga nie tyle mnie leczyta, co raczej dawata
umiejetno$¢ samoobserwacji, wspotczucia i nieosadzania. Joga za-
szczepita we mnie wiare, Ze moge zmieni¢ swoje ciato i umyst, jesli
sie temu poswiece. Ukonczytam ponad siedem tysiecy godzin szko-
lenia, aby ostatecznie zosta¢ zaufana nauczycielka jogi. Miatam
wtedy przyjemnos¢ widzie¢, jak moi uczniowie zmieniajg swoje
ciata i umysty w miare ewolucji ich praktyk i umiejetnosci samo-
ksztatcenia. Z tego punktu obserwacyjnego zdatam sobie sprawe,
Ze moje umiejetnos$ci nauczania jogi moga naprawde przynies$¢ ko-
rzy$ci moim pacjentom z problemami uktadu przedsionkowego.

W jodze odnosimy sie do procesu samoksztatcenia jako
Svadhyaya (wymawiane jako ,svah-t-ya-ya”). Jest to osobista ana-
liza, ktéra przybliza nas do naszej wewnetrznej prawdy i prowa-
dzi nas do samorealizacji lub wewnetrznego spokoju. Kazdy jest
zdolny do samodzielnej nauki. Nie kazdy musi ¢wiczy¢ joge lub
intensywnie medytowac. Istnieje wiele prostych i przystepnych
sposobow, aby zajrze¢ do wnetrza i zgtebi¢ wrazenia ze swojego
wewnetrznego $wiata. Jedna z najpotezniejszych praktyk jogi jest
skanowanie ciata.
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WYPROBUJ TO TERAZ: aby wyprébowacé éwiczenie ,Skanowanie
ciata”, samodzielng praktyke opartg na tradycji jogi, przejdz
do Cwiczerh w domu na koricu tego rozdziatu.

WARSTWY ZDROWIA

Czesto z powodu réznych urazéw, strat lub trudnosci dowiaduje-
my sie czego$ nowego o naszym zyciu wewnetrznym. Kiedy zycie
jest dobre, mamy tendencje do angazowania sie w zabawe i przy-
jemne aktywno$ci, bez potrzeby zagladania do swojego wnetrza.
Mozesz mie¢ na przyktad bardzo malg wiedze na temat swojego
kolana lub jego dziatania, dopoki go nie uszkodzisz i nie dowiesz
sie pewnych rzeczy podczas procesu rehabilitacji. Do tego momen-
tu by¢ moze nie mys$late$ o tym zbyt wiele i nie wydawato sie to
wazne - kolano po prostu dziatato.

Z perspektywy jogi nasze ciato nieustannie do nas méwi i ko-
munikuje sie z nami. Obejmuje to doznania fizyczne i odczucia
emocjonalne. Nasza komunikacja miedzy ciatem a umystem jest
czesto najbardziej intensywna, gdy odczuwamy boél. Trudniej jest
zignorowac to, co méwi ci twoje ciato, kiedy czego$ potrzebujesz.
Moze sie zdarzy¢, Ze twoje ciato wota o odpoczynek, sen lub przy-
tulenie. Moze potrzebowac lepszego odzywiania, ¢wiczen lub sty-
mulacji. Moze szuka wsparcia, przynaleznos$ci lub mito$ci wtasnej
i akceptacji samego siebie; lub kreatywnosci, przestrzeni, wiezi,
intymnosci i tak dalej.

Kiedy czujemy sie dobrze, tak naprawde nie martwimy sie o na-
sze ciato ani go nie zauwazamy, jesteSmy po prostu zbyt zajeci
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zyciem! Najcze$ciej to bol, zmagania i trudno$ci uczg nas wiecej
0 naszym wewnetrznym $wiecie. Odczuwamy wtedy takie obsza-
ry naszego wewnetrznego $wiata, ktérych nikt inny nie moze do-
tkna¢ ani doSwiadczy¢.

Powszechnym btedem jest przekonanie, ze przez caty czas po-
winni$my by¢ szczes$liwi. Marketing méwi nam, Ze nie powinni-
$my czuc sie ,w ten sposob”, wiec powinniSmy kupi¢ okreslony
produkt, aby rozwigza¢ nasze problemy. Ludzie okre$laja nie-
chciane uczucia, takie jak bol, depresja i lek, jako nieprawidto-
woSci, zamiast postrzegac je jako normalne i skuteczne sposoby,
w jakie nasz organizm moze sie z nami komunikowacd. Je$li nie stu-
chasz swojego ciata, nikt inny tego nie zrobi.

Moze to zabrzmie¢ dziwnie, ale uczucie petnego spektrum
emocji jest normalne. Zazdro$¢, wrogos$¢, zaskoczenie, rados¢,
moc, zal, smutek, samotno$¢ czy spokoéj, by wymieni¢ tylko kilka.
Wszystkie emocje niosg ze sobg madros$¢ i ucza nas czego$ o nas
samych i naszym otoczeniu. Obejmuje to rowniez emocje, ktére
sg wyzwalane przez nasze niepozgdane dZwieki i doznania. Na-
sze emocje czesto kierujg naszymi wyborami i dziataniami. Kiedy
nauczymy sie taczy¢ z naszym wewnetrznym $wiatem i wspieraé
nasze emocjonalne ja, bedziemy mogli jasniej mysle¢ i skuteczniej
funkcjonowaé w $wiecie zewnetrznym.

Najczesciej uczy sie nas jednak, ze wystarczy po prostu kupié
tabletki lub jakie$ urzadzenie techniczne i polega¢ na tym, Ze to
one zadbajg o nasze zdrowie. Mozemy wpas¢é w putapke zawsty-
dzania siebie, ukrywania tego, co czujemy i oceniania siebie jako
nienormalnych. Z innej perspektywy mozemy powiedziec¢ sobie,
ze: wolno mi tak sie czué. Moje ciato komunikuje sie ze mng. Moje
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ciato czegos potrzebuje. Zastanawiam sie, co to jest? Moge znalez¢
wsparcie, ktérego potrzebuje. To normalne, Ze tak sie czuje.

W wielu kulturach na catym $wiecie uczymy sie ttumi¢ emo-
cjeiokazywacinnym jedynie te przyjemne. Czesto styszymy: ,Nie
ptacz. Uspokdj sie.” Stwarza to problem dla naszego wewnetrz-
nego $wiata. Swiat zewnetrzny (spoteczenistwo i wszystko poza
nami) méwi nam, ze powinniSmy by¢ szczesliwi. Ale mozemy czué
sie ,niezupetnie w porzadku” i w wyniku tego poczué wstyd, lek,
mie¢ poczucie winy, depresje i tak dalej. Nasz wewnetrzny §wiat
staje sie peten trudnych, ttumionych emocji, ktérych nigdy nie
nauczono nas przezywac. Wiec je odpychamy, a nasze ciato sta-
le zwieksza intensywno$¢ tych wrazen i tworzy cykl, w ktérym
wielokrotnie czujemy sie lub styszymy ,niezupeinie w porzadku”.

Moze cie to przyttoczy¢: nie lubisz tego, co czujesz, nie mozesz
od tego uciec i nikt nie moze tego wyjasnic. Jest to niewidoczne
i moze wydawac sie beznadziejne. Moze to wpedzic¢ cie w ciezka do
zniesienia, trudng sytuacje, ktérej nikt nie rozumie, a ty nie wiesz,
jak przez to przej$¢. Ttumienie uczu¢ nie dziata. Nie jeste$ zado-
wolony z siebie i mozesz czu¢ sie nienormalnie. Prébujesz udawac,
ze wszystko jest w porzadku, ale po prostu nie czujesz sie dobrze.

Jesli jednak przyjmiesz perspektywe, ze twoje ciato prébu-
je w ten sposéb skutecznie sie z tobg komunikowaé, wtedy zro-
zumiesz, Ze odczucia staja sie silniejsze, im dtuzej je ignorujesz.
Twoje ciato chce, Zeby$ z nim rozmawiat, nie dlatego, Zeby tylko
o nim méwi¢, nie po to, zeby je naprawié, nie zeby je ocenia¢, nie
po to, Zeby pozby¢ sie pewnych uczué. Twoje ciato chce po prostu,
abys zwrécit uwage na przestanie, ktére niesie. Wszystkie uczucia
s3 normalne. Two6j wewnetrzny $wiat jest dla ciebie wyjatkowy.
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Zawiera wszystkie twoje wspomnienia, mysli i pomysty, twoje
sny, koszmary, leki i pragnienia. To normalne, Ze czujesz to, co jest
w tobie. Nikt inny nie moze zrozumie¢, jak to jest by¢ tobg, ale ty
mozesz.

Poznanie wszystkich aspektéw wtasnej osoby jest wazne
dla wyzdrowienia, poniewaz pomaga uwolni¢ wszelkie uczucia,
w ktérych utknate$ i ktére rosng w site. Pomaga ci zrozumie¢
swdéj wewnetrzny krajobraz i ponownie poczu¢ sie w swoim cie-
le jak w domu. Wazne jest, aby poznac fizyczne, mentalne, emo-
cjonalne i duchowe aspekty siebie, aby$ mégt ponownie potaczyé
sie ze swoja prawda i znéw poczu¢ sie normalnie. Nie sugeruje,
zeby$ skupit sie tylko na swoich objawach; zamiast tego, wystu-
chaj glebszej wiadomosci, ktéra wysyta twoje ciato tymi Sciezka-
mi sensorycznymi.

Ogodlnie rzecz biorac, ludzie koncentrujg sie gtéwnie na odzy-
skaniu warstwy fizycznej zdrowia, moze doprowadzi¢ to nas do
braku elastycznosci i obsesji na punkcie ¢wiczen fizycznych lub
diety. Czesto zaniedbujemy duchowa warstwe naszego zdrowia.
Zajrzyj do $rodka. Co komunikuje ci twoje ciato? Ktére czesci dzia-
tajg dobrze? Od jakich czesci czujesz sie odtgczony?

Nie zmieniaj jeszcze niczego ani nie oceniaj siebie. Zacznij od
zwrocenia uwagi na rézne czesci swojego wewnetrznego swia-
ta. Ciesz sie tg fazg odkrywania. Dowiaduj sie wiecej o sobie, aby$
czut sie bardziej komfortowo w roli eksperta w stosunku do siebie.
Neuroplastyczno$¢ to proces samopoznania.

Aby méc stworzy¢ swoja domowa praktyke, powiniene$ naj-
pierw dowiedzie¢ sie wiecej o swoim wewnetrznym $wiecie. Oto
kilka przyktadéw wewnetrznych aspektéw zdrowia:
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FIZYCZNE MENTALNE EMOCJONALNE DUCHOWE
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twoj zwigzek
z twoim
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MOZG

Mézg i uktad nerwowy sktadajg sie z wielu neuronéw, kazdy z nich
ma okres$lone zadanie do wykonania i wiadomos$¢ do wystania -
dzieje sie to w sposéb ciagty. Wzorzec wiaczania sie neuronéw po-
wstaje, gdy komorki neuronowe wielokrotnie przekazuja miedzy
soba komunikaty. Tworza wtedy mape neuronowa lub obwéd, kt6-
ry zostaje utrwalony podczas procesu uczenia sie. Dzieki temu nie
musimy codziennie uczy¢ sie na nowo. Pozwala to nam codziennie
budzi¢ z wiedza, jak chodzi¢, rozmawiac i jak interpretowac nasze
otoczenie. Ten zestaw wiedzy i umiejetnosci jest juz rozwiniety
i wbudowany w moézg i ciato kazdej osoby.

Tworzymy nasze ustawienia neuronowe, uzywajac powtorzen,
ekspozycji i kontekstu emocjonalnego. Rzeczy, ktére kochamy lub
ktérych nienawidzimy, sa dla nas wazniejsze niz rzeczy, ktéry-
mi nie jesteSmy zainteresowani, dlatego nasz stan emocjonalny
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wptywa na mapowanie neuronowe. Rzeczy, na ktérych nam za-
lezy, tworza wzorce najefektywniej. Aby przetrwac, musieli$my
zda¢ sobie sprawe z niebezpieczenstw (dzikie zwierzeta, trze-
sienia ziemi, gtdd itp.) i naszych sojuszy (przynalezno$¢ do spo-
tecznodci, bliskich i przyjaciét itp.). Emocje odgrywajg wazna role
w tworzeniu mapy $wiata, tak jak go widzimy, czujemy i styszymy.

Neurony tworzga sie¢, w ktorej komunikaty przekazywane s3
zmozgu do ciataiw przeciwnym kierunku. We wszystkich kierun-
kach rozchodzg sie komunikaty sensoryczne. Jest to piekny i bar-
dzo zlozony system; jest jeszcze wiele rzeczy, ktérych mozemy
dowiedzie¢ sie o wzorcach neuronowych ludzkiego ciata.

Cokolwiek czujesz, jest prawdziwe. Nawet jesli nauka nie moze
tego wyjasni¢, odnalez¢, przetestowaé, narysowac na wykresie
lub zobaczy¢. Dla ciebie prawda jest taka, Ze czujesz co$ w sobie,
a to uczucie pochodzi ze $ciezki neuronowej wewnatrz twojego
mozgu i ciata.

Jest w tobie tak wiele $ciezek neuronowych, ze nie da sie ich
wszystkich przetestowaé. Wiele z twoich wzorcéw nerwowych
jest w tej chwili zdrowych i pieknie funkcjonuje. Na przyktad,
wtlasnie teraz, kiedy czytasz te strone, dziatajg $ciezki neuronowe
w os$rodku jezykowym twojego mézgu. Twoje mapy jezykowe roz-
poznaja stowa i tworza znaczenie w zdaniach.

W chwilach nasilonych objawoéw niektére z twoich neuronéw
wyzwalajg wzorce zawrotéw gltowy, zaburzen réwnowagi, nudno-
$ci, dzwonienia, brzeczenia, ryczenia, krecenia sie, hustania sie lub
kotysania. Ogélnym terminem, ktérego uzywam, aby obja¢ wszyst-
kie te objawy w bardziej neutralny sposob, jest poczucie bycia ,nie
do konica w porzadku” (NQR - zauwazysz, Ze czesto odwotuje sie do
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tego terminu w ksigzce). Lekarze badajg fizyczne przyczyny tych
objaw6w, ale jesli nie moga ich znalez¢, wéwczas mozemy z czystym
sumieniem potraktowac to jako przyzwolenie lekarskie i rozpoczaé
podejscie do leczenia oparte na neuroplastycznos$ci. Uczucie NQR
moze wskazywac, ze co§ w mentalnej, emocjonalnej lub duchowej
czesci twojego wewnetrznego $wiata, nie jest odpowiednio zréw-
nowazone. Twoje spostrzezenia z samoksztatcenia moga pomoc ci
zrozumie¢ twoje wrazenia i ich znaczenie dla ciebie.

Aby wyleczy¢ niepozadane odczucia i powrdci¢ do normalno-
$ci, musisz ponownie wyszkoli¢ swoje sieci neuronowe. Mozesz to
zrobi¢ dzieki edukacji, wsparciu i metodycznej codziennej prakty-
ce. Leki nie moga zmieni¢ twoich neuronéw, nie moga tez tego zro-
bi¢ cztonkowie twojej rodziny, lekarze, fizjoterapeuci, audiolodzy
czy psycholodzy. Tylko ty mozesz zmienia¢ swoje mapy neurono-
we i mozesz sie tego nauczy¢, postepujac krok po kroku.

Krotko méwiac, mozesz uzy¢ zdrowych neuronéw w swoim
moézgu i ciele, aby obej$¢ wszelkie uszkodzone $ciezki i stworzy¢
nowe szlaki neuronowe, ktére znéw bedg dziata¢ normalnie.

Aby stworzy¢ nowe, normalne doznania, bedziesz musiat sobie
wyjasnié, co w rzeczywistos$ci oznacza dla ciebie ,normalno$¢”.
Neuroplastycznos$¢ to proces odczuwania, wiec kluczowe znacze-
nie ma tutaj doktadne okreslenie tego, jak sie czujesz. Nie chodzi
o pozbycie sie objawo6w, ale raczej o zdefiniowanie nowych, nor-
malnych wrazen. Budowanie nowych normalnych $ciezek neuro-
nowych stanie sie wtedy twoja codzienng praktyka. Budujesz te
$ciezki, ¢éwiczac w dowolny sposob ich odczuwanie.

Przechodzac przez proces samodzielnej nauki, okreslisz pre-
cyzyjnie, jak chcesz sie czu¢, jak zresetowac neurony za pomocg
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neuroplastycznosci i jak codziennie wdraza¢ to w zycie. To twoje
ciato, wiec to ty kultywujesz w sobie wszelkie pozgdane zmiany.
Ty wybierasz, w jaki sposéb ¢wiczysz i jakich zasobéw uzywasz,
aby wesprzec¢ samego siebie.

Jedna z najwiekszych przeszkdéd w leczeniu jest brak wiary, ze
mozesz to zrobi¢ sam.

Wiele os6b ma trudnosci z przedefiniowaniem swojej nowej
normy i utkneto w ,prébach pozbycia sie objawoéw”. Nie moga roz-
poczac codziennej praktykKi, poniewaz nie wiedzg, jakie nowe sie-
ci neuronowe zbudowac. Ich skupienie koncentruje sie wytacznie
na objawach zawrotéw gtowy lub szumu w uszach i w zwigzku
z tym nadal czujg sie tak, jakby utkneli w miejscu. Leczenie moz-
na rozpocza¢ dopiero po wyjasnieniu, co oznacza dla ciebie czué
sie normalnie. MozZe to oznacza¢ na przyktad osiggniecie spokoju,
a nie kompletne pozbycie sie objawéw. Korzystajac z tego spojrze-
nia, mozesz zacza¢ szukaé narzedzi, ktére pomoga ci codziennie
¢wiczy¢ poczucie spokoju. Kazdego dnia to poczucie moze zostac
wzmochnione przez powtarzanie, a nowe sieci neuronowe mogag sie
rozwijac. Z czasem mozesz rozwing¢ nowe poczucie normalno$ci
oparte na spokoju.

Jesli caty czas szukasz kogo$ z zewnatrz, kto by cie wyleczyt,
by¢ moze nie jeste$ jeszcze gotowy na przekwalifikowanie swo-
ich Sciezek neuronowych. Nauka wiary w siebie moze by¢ wyczer-
pujgcym procesem. Niektorzy ludzie czekajg latami, az inni ich
wylecza i wydajg tysiace dolaréw, majac nadzieje, ze pozbeda sie
objawdéw. Moze to by¢ bolesny proces, ale pewnego dnia masz do$¢
czekania, az inni dokonaja cudu i nagle czujesz sie gotowy, aby sa-
memu zrobi¢ co$ dla siebie.
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Punktem wyjscia jest umyst otwarty na nauke. Zadaj sobie py-
tanie: czy jestem gotow uwierzyé, ze moje ciato moze sie wyleczy¢?

DLACZEGO LEKARZE NIE MOGA MNIE WYLECZYC?

Wiele os6b, u ktérych wystgpity zawroty gtowy lub szumy uszne,
spotkato sie z wiecej niz jednym lekarzem lub innym profesjona-
lista medycznym w celu zrozumienia i leczenia swoich objawoéw.
Niektérzy z moich pacjentéw zgtaszali, ze odwiedzili ponad piet-
nastu i, pomimo ich wysitkéw, nadal nie odzyskali nadziei na
wyleczenie.

Dlaczego tak sie dzieje?

Proces wychodzenia z zawrotéw glowy i szuméw usznych jest
czesto zaniedbywany. Lekarze badaja objawy, zlecajac testy, aby
dowiedzie( sie, czy istnieje ich podstawowa przyczyna medyczna,
ktorg moga leczy¢. Testy te odgrywaja wazna role, ale czesto wy-
niki testéw nie pomagajg nam w usuwaniu objawéw, albo wyniki
testu i diagnoza sa niejasne. By¢ moze powiedziano ci, Ze nic wie-
cej nie mozna zrobi¢. Do pewnego stopnia jest to prawda. Lekarze
nie moga za ciebie zresetowac $ciezek neuronowych, tak wiec na-
prawde nie ma nic wiecej, co lekarze moga zrobi¢, aby pomoc ci po
zakonczeniu kompleksowego badania, moze poza zacheceniem do
poznania neuroplastyczno$ci. Mogg skierowac cie do specjalisty
rehabilitacji, ktéry pomoze ci nauczy¢ sie leczenia poprzez neuro-
plastycznosé¢, ale biorac pod uwage, Ze jest bardzo niewiele oséb
przeszkolonych w zakresie neuroplastyczno$ci, by¢ moze w ogéle
nie otrzymasz takiego skierowania.
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Moja nauka neuroplastyczno$ci nastgpita wtasciwie przez
przypadek. Byto to potgczenie mojej praktyki jogi, ktéra pokazata
mi, Ze ciato moze sie zmieniac i zmienia sie, moich studiéw psycho-
logicznych (w tym terapii zaangazowania i akceptacji oraz terapii
poznawczo-behawioralnej) i neuronauki, dzieki ktérej zdobytam
wiedze o fizjologii i behawioralnych aspektach zmiany. Potem
dotaczyta sie do tego specjalizacja z audiologii przedsionkowej,
gdzie poznatam subtelne aspekty uktadu nerwowego, charaktery-
styczne dla zawrotéw glowy i szuméw usznych. Nigdy nie prébo-
watam uczy¢ sie konkretnie o neuroplastycznosci. Tego, co wiem
nauczytam sie prawie catkowicie z praktyki zyciowej. Moje studia
akademickie nauczyty mnie, jak posktada¢ w catos¢ wszystko, co
zaobserwowatam u moich pacjentéw, studentéw jogi i oczywiscie
w wyniku moich wtasnych doswiadczen Zyciowych. Neuropla-
stycznos$¢ byta czym$ wiecej niz stowem z podrecznika neurona-
uki; dla mnie stata sie poteznym i zintegrowanym sposobem zycia,
ktory nauczytam sie wykorzystywac.

Lekarze sg przeszkoleni w zakresie diagnozy choréb i zaleca-
nia metod ich leczenia. Ich rolg nie jest nauczenie cie procesu wy-
maganego do ponownego stworzenia $ciezek neuronowych w celu
pozbycia sie objawdw. Maja solidng wiedze, aby zidentyfikowaé
kazda chorobe lub stan, ktéry moze powodowac objawy, ale jesli
nie znajdg przyczyny, moga cie zapewnic¢, ze pod wzgledem me-
dycznym nie grozi ci zadne powazne zagrozenie. Ta wiedza po-
moze ci dowiedzie¢ sie, co dzieje sie w twoim organizmie. Jest to
wazna czeS¢ procesu rekonwalescencji i jestem wdzieczna leka-
rzom, ktérzy pomogli w tym moim klientom. Jest to niezbedne dla
spokoju ducha, a takze dla postawienia diagnozy.
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Nazwijmy to Etapem Pierwszym, na ktéry sktada sie badanie,
diagnoza i zgoda lekarska. Najwazniejszg czes$cig Etapu Pierw-
szego jest uzyskanie pozwolenia lekarskiego. Musisz sprawdzic,
czy wszystkie twoje funkcje Zyciowe sg sprawne i jeste$ bez-
pieczny pod tym wzgledem. Pierwsze pytanie powinno brzmie¢:
czy wszystko jest ze mnq w porzqdku? Czy potrzebuje interwencji
medycznej?

Po badaniach medycznych lekarze moga cie uspokoi¢ i zorien-
towac sie w mozliwej diagnozie. Nawet jesli nie otrzymasz jasnej
diagnozy, posiadanie zgody lekarskiej jest wszystkim, czego po-
trzebujesz, aby rozpocza¢ poznawanie kolejnych krokéw w pro-
cesie zdrowienia. Testy zlecone przez lekarzy pomogga ci poznac
diagnoze i uzyska¢ pewnos$¢é medyczna, same testy nie majg jed-
nak na celu leczenia. Bardziej szczegétowo przyjrzymy sie kon-
kretnym testom medycznym w cze$ci drugiej tej ksigzki.

Po przeprowadzeniu badan, postawieniu diagnozy i uzyskaniu
pozwolenia lekarskiego, bedziesz gotowy, aby dowiedzie¢ sie wie-
cej o swoim procesie zdrowienia. Obejmuje to nauke, jak uzywac
neuroplastycznosci, aby zresetowaé nienormalne odczucia nerwo-
we, aby$ mogt znéw poczué sie normalnie.

Nazwijmy to Etapem Drugim, na ktéry sktada sie stymulowa-
nie powrotu do zdrowia i nauka korzystania z neuroplastycznosci.

Niestety, lekarze nie moga czesto usunaé naszych niechcianych
wrazen. Zlecanie badan réwniez nie zlikwiduje chronicznych do-
znan cielesnych. Twéj lekarz moze porozmawiac z toba o tym, czy
leki moga by¢ przydatne w twoim leczeniu. Mozna je wyprébo-
wag, aby ztagodzi¢ objawy, ale nie jest to uwazane za rozwigzanie
dtugoterminowe.
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Mozesz czu¢ sie zlekcewazony lub niezrozumiany. Na catym
Swiecie widziatam pacjentéw doswiadczajacych poczucia bezna-
dziejnosci, ciggtego rozpamietywania objawoéw i wzrostu frustra-
cji emocjonalnej po procesie diagnostycznym. Nie jest to niczyja
wina. Robisz wszystko, co w twojej mocy, podobnie jak twoi leka-
rze, ktérzy wykonujg trudng prace i robig to bardzo dobrze. Za-
pewniaja wszelkie mozliwe rozwigzania i zabiegi. Zlecaja jedno
badanie po drugim. Lekarzom trudno jest oceni¢ twdj bol, ktore-
go przyczyn nie znaja. Chca ci pomdc, ale jesli nie znajg podejscia
opartego na zintegrowanej neuroplastycznos$ci, moga nie wiedzie¢
po prostu, jak to zrobic.

Aby wyleczy¢ siebie i zrozumieé swoje objawy, musisz wyjs¢
poza ich fizyczne badanie i zaja¢ sie psychicznymi, emocjonal-
nymi i duchowymi aspektami powrotu do zdrowia. To jest twdj
wewnetrzny Swiat i wewnetrzne doswiadczenie - twoja ,,catos¢”,
ktéra obejmuje miedzy innymi sny, przekonania, uczucia, pra-
gnienia, zwiazki, kreatywno$c¢ i seksualnosé. Analiza umystowa,
emocjonalna i duchowa to osobisty proces, w ktérym jeste$ eks-
pertem - w ten sposéb mit eksperta staje sie dylematem. Byé moze
szukasz wysoko wykwalifikowanego eksperta medycznego, kté-
ry zapewni ci rozwigzanie, podczas gdy w rzeczywistos$ci kazdy
ekspert jest dobrze wyszkolony tylko w jednym aspekcie. Oferu-
ja jeden lub dwa elementy uktadanki. Do ciebie nalezy zebranie
wszystkich matych kawatkéw i zrozumienie tego dla siebie.

Laryngolog jest ekspertem w badaniu anatomii ucha. Neu-
rolog jest ekspertem w zakresie mézgu, odruchéw i interpre-
tacji rezonansu magnetycznego. Fizjoterapeuta jest ekspertem
w wykonywaniu ¢wiczenn mie$niowo-szkieletowych i uktadu
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przedsionkowego. Audiolog jest ekspertem w zakresie twojego
stuchu i funkcji uktadu przedsionkowego. Psycholog jest eksper-
tem w zakresie oceny i terapii psychologicznej. Dietetyk jest eks-
pertem w zakresie potrzeb zywieniowych, i tak dalej. Jednak to ty
znasz siebie lepiej niz ktokolwiek inny. Jeste$ ekspertem w tym, co
czujesz i czego potrzebujesz.

Zacznij od wyprébowania kazdego z ¢wiczen zawartych w tych
rozdziatach i stwérz sobie wtasng, codzienng praktyke. Czytaj da-
lej. Ucz sie. Uwierz, Ze mozesz sie zmieni¢ i leczy¢.

Oto moje pytania do ciebie: czy jeste$ gotéw zmieni¢ stosunki,
ktoére masz ze swoimi lekarzami? Czy chcesz zaprosic ich do swo-
jego zespotu naprawczego, z tobg jako jego liderem? Czy chcesz
by¢ ekspertem w stosunku do siebie? Jak bys sie czut, gdyby$ sko-
rzystat z pomocy lekarzy jako asystentéw, zamiast oczekiwac, ze
dadzg ci pewnos¢ wyleczenia?

Cierpliwos¢, zyczliwo$¢ i wspoétczucie dla siebie sg niezbedne
do wykorzystania efektow neuroplastyczno$ci. Nikt nie uczy sie
zbyt wiele w stresie lub atmosferze krytyki. Musimy czu¢ sie swo-
bodni i odprezeni, aby zbudowa¢ nowe Sciezki neuronowe. Caty
proces opiera sie na prébach i btedach - tylko ty bedziesz wiedziat,
co czujesz w dowolnym momencie i co wtasnie chcesz czu¢. Neu-
roplastyczno$¢ to sztuka wypetniania tej luki w razie potrzeby.
Dobrze jest czuc¢ to, co czujesz.

Zachecam cie, aby$ przestat skupiac sie na objawach i zamiast
tego zwrdécil uwage na bogactwo wrazen, ktére odczuwasz w ca-
tej swojej istocie. Przestan probowac pozby¢ sie objawéw. Pozwdl,
aby doznania bycia ,niezupetnie w porzadku” istniaty i pozwd],
aby twoja koncentracja wedrowata w kierunku nowych wrazen
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pojawiajacych sie w dowolnym miejscu w twoim ciele. Zainteresuj
sie madroscia, ktéra jest w tobie. Zaufaj, ze twoje doznania nio-
sg dla ciebie wazng wiadomos¢ i traktuj je z petng zyczliwoscia.
Zaréwno przyjemne, jak i nieprzyjemne doznania przychodza
i odchodza poza naszg kontrolg. Zachecam cie do do§wiadczania
swoich wrazen, gdy sie pojawiajg. Mozesz pozwoli¢ im po prostu
ming¢ lub mozesz im sie oprze¢ i tym samym nauczy¢ mdzg, aby
odczuwat je bardziej intensywnie. Jako istoty ludzkie mozemy
kontrolowa¢, na czym sie skupiamy, i w kazdej chwili mamy do
wyboru szeroki wachlarz doznan. Wybierasz dowolne ze swoich
wewnetrznych odczué, na ktérych chcesz sie skupid.

Wyproébuj ¢wiczenia na koncu rozdziatu, zaczynajac od skano-
wania ciata. Wykorzystaj nastawienie osoby poczatkujacej. Spo-
tkaj sie ze sobg po raz pierwszy. Zwré¢ uwage na to, co czujesz od
stop do gtow i zaciekaw sie swoim wewnetrznym swiatem. Poczuj
wszystkie swoje wewnetrzne doznania z czuto$cig i podziwem.
Kiedy zaczniesz odnosi¢ sie do swojego ciata z wiekszym wspoét-
czuciem i zyczliwo$cig, mozesz rowniez zacza¢ otwierac sie na
zmiane chemii mézgu i ciata.

Przy uporczywych objawach i niekonczacych sie badaniach
uczucie niepokoju, zestresowania, samokrytyki lub utkniecia
w sztywnym mysleniu jest catkiem normalne, wiec nie martw sie,
jesli widzisz to w sobie. Budowanie samo$wiadomosci i delikat-
ne zajmowanie sie tymi aspektami twojego wewnetrznego $wiata
jest wazng czes$ciag neuroplastycznosci i leczenia. Gromadzisz spo-
strzezenia i uczysz sie, jak by¢ ekspertem. Uczysz sie, jak zostaé
swoim wtasnym, wspierajacym przyjacielem.
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Joey Remenyi - jest magistrem audiologii klinicznej oraz nauk
audiologicznych uniwersytetu w Melbourne. Zatozyta Seeking
Balance International oraz stworzyta program ROCK STEADY,
ktéry odmienit zycie tysiecy ludzi cierpigcych na uporczywe
zawroty gtowy i szumy uszne.

Codziennie towarzysza ci dzwieki, ktore styszysz tylko ty?
Szumy, piszczenie, bzyczenie, trzaski doprowadzaja cie do szaleristwa?
Lekarze nie potrafia ustali¢ jednoznacznej diagnozy?

Szumy uszne, zawroty gtowy, zaburzenia sensoryczne i audiologiczne
dotykaja coraz wiekszej liczby oséb. Ich przyczyny moga by¢ réznorod-
ne, od uszkodzen mechanicznych ucha, poprzez dtugotrwate przeby-
wanie w hatasie i stres. Medycyna konwencjonalna nie potrafi poradzi¢
sobie z tymi dolegliwosciami, czesto pozostawiajgc pacjenta samego,
bez diagnozy i terapii.

Ksiazka zawiera klinicznie potwierdzony program, oparty na zintegro-
wanej neuroplastycznosci mézgu, ktory pomogt juz tysigcom pacjentow
na $wiecie. Dzieki niemu zmniejszysz bdl i zawroty gtowy, szumy uszne
i zaburzenia réwnowagi.

W ksiazce znajdziesz:

e wyjasnienie przyczyn wystepowania zaburzen sensorycznych
i innych choréb audiologicznych;
zalecenia testéw, ktére moga pomoéc ci uzyskaé diagnoze;
zestawy ¢wiczen programu ROCK STEADY, ktére zastosujesz
w rehabilitacji przedsionkéw i budowaniu nowych potaczen ner-
wowych w moézgu.

Pozegnaj szumy uszne
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