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Uwolnij sie od leku i stresu
dr Caroline Leaf

Tytut oryginatu: Cleaning Up Your Mental Mess: 5 Simple, Scientifically Proven Steps to Reduce Anxiety,
Stress, and Toxic Thinking

=

®

Rozwdj osobisty » neuronauka

Zdrowie » sposoby na stres

depresja

ebooki

jak éwiczy¢ mozg

stany lekowe

‘1 zapowiedz

mozg

neuroplastycznos¢

niepokdj

ISBN: 978-83-8272-377-9 ; Cena katalogowa: 69.60 z}; llos¢ stron: 360; Oprawa: miekka; Format: 14,5

x 20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2022; Nr wydania: [;

Jak zmieni¢ swéj umyst, by pozby¢ sie stanéw lekowych, niepokoju i depresji, a takze wzmocni¢ rozwéj osobisty

Czy kiedykolwiek czutes sie zniechecony lub przyttoczony? A moze uwazasz, ze twoje zycie osobiste lub rodzinne toczy sie pod dyktando
niezdrowych wzorcow myslenia, ktérych nie potrafisz przetamac? Nie opuszcza cie poczucie zagubienia i przygnebienia, a przysztosé
nieustannie budzi niepokd;j? Nie jestes sam z tymi myslami. Podobne ma wiele osob. Zwtaszcza teraz, gdy zyjemy w tak niepewnych czasach.
Stany lekowe, niepokdj czy stres sg reakcjami na rozne zdarzenia losowe. Czesto koncza sie one ciezkg depresja. Niestety farmakoterapia
nie gwarantuje natychmiastowego powrotu do zdrowia. Dzieki tej ksigzce dowiesz sie, jak zmieni¢ swoj umyst, by twoje mysli nie przeksztalcity
sie w ograniczajgce schematy. Poznasz 5-etapowy program bazujacy na zjawisku neuroplastycznosci. Stanie sie on Swietnym sposobem na
stres i zapewni ci odprezajacy relaks. Jednoczesnie poprawi kondycje twojego mézgu i uodporni go na wptywy zewnetrzne. W efekcie
zbudujesz trwate podstawy zdrowia fizycznego i psychicznego.
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Przyczyn stanow lekowych, niepokoju czy depresji moze by¢ wiele. Fot. Depositphotos

Neuroplastycznosé — dowiedz sie, jak éwiczy¢é mézg

Prezentowana w ksigzce metoda jest efektem prawie 40-letnich badan i préb klinicznych prowadzonych przez specjalistow z dziedziny
neuronauki. Sg wsrod nich neurolodzy, neurochirurdzy i neurobiolodzy. Udoskonalana latami metoda zostata nazwana cyklem
neurologicznym. Bazuje ona na zjawisku neuroplastycznos$ci. To wtasnie dzieki niemu mozna ksztattowac¢ umyst niczym plasteling. Czesc¢ 1
ksigzki zostata poswiecona pracy umystu. Dzieki zgromadzonym tu informacjom poznasz przyczyny i skutki btednego myslenia. Z kolei w czesci
2 przyblizony zostat 5-etapowy program zarzadzania umystem przy pomocy prostych technik. Jak ¢wiczy¢ mézg? Wbrew pozorom nie jest to
trudne. Co wiecej, kazdy moze to zrobi¢ samodzielnie.

Dowiedz sie, jak zmieni¢ swéj umyst, i odkryj skuteczne sposoby na stres

Kazdy z nas kiedy$ doswiadczyt mentalnego bataganu. Problemy ze zdrowiem i finansami, kryzysy w zwigzkach, wypalenie zawodowe, ktopoty
rodzinne, pandemia... Przyczyn standw lekowych, niepokoju czy depresji moze by¢ wiele. Hamujg one nasz rozwéj osobisty, wptywajg
negatywnie na styl i dtugosc¢ zycia. Na szczescie mozesz temu zaradzi¢. Dzieki programowi wykorzystujacemu najnowsze osiggniecia
neuronauki i zjawisku neuroplastycznosci bedziesz wiedziat, jak ¢wiczy¢é mézg. Nauczysz sie wzmacniac site wtasnego myslenia i kierowac
zmianami zachodzacymi w mézgu. Poznasz proste sposoby na stres i zapewnisz sobie odprezajacy relaks. Jestes gotowy, aby rozpoczaé
porzadkowanie swojego umystu?

Oczys¢ umyst i odblokuj drzemiacy w tobie potencjal!
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Uwolnij ciato i psychike od bélu
Bernhard Voss

U WO LN [J Tytut oryginatu: Kérperspuren: Ursachen korperlicher und psychischer Symptome verstehen und heilen - Neuer

C I AI’_O | PSYC H I K E ganzheitlicher Ansatz
0 D BO LU & Zdrowie > psychosomatyka

. bol glowy bél kregostupa bél plecow ‘ﬂ zapowiedz

ISBN: 978-83-8272-241-3; Cena katalogowa: 74.70 zt; llo$¢ stron: 344; Oprawa: migkka; Format: 14,5 x
20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2022; Nr wydania: [;

< pobierz fragment ksigzki

Odkryj nowatorska diagnostyke bolu i wyprobuj niezwykia metode holistycznego uzdrawiania

Czy zdarzylo ci sie cierpie¢ z powodu uporczywych boléw gtowy, ktérych medycyna konwencjonalna nie byta w stanie racjonalnie wyttumaczy¢?
A moze zmagates sie z bolami plecéw lub kregostupa, cho¢ badania potwierdzaty, ze cieszysz sie znakomitym zdrowiem? Zapewne kazdy bytby
w stanie stworzy¢ diugq liste choréb i dolegliwosci, ktérych przyczyny trudno wyjasni¢. Jak je zatem witasciwie zdiagnozowa¢? Czy mozna w tej
sytuacji skutecznie pozby¢ sie ucigzliwych objawow? Okazuje sie, ze satysfakcjonujacych odpowiedzi na te pytania udziela psychosomatyka, a
drogg do poprawy zdrowia jest holistyczne uzdrawianie.

Jak uwolni¢ ciato i umyst od bélu?

Dzieki tej ksiazce dowiesz sie, czym sg tancuchy miesniowo-powieziowe i jak wptywajg na stan zdrowia. Nauczysz sie analizowac swoje
emocje i rozumie¢ prawdziwe przyczyny choréb. Stosujac innowacyjng diagnostyke bolu i proste éwiczenia z pogranicza psychoterapii i
osteopatii, usuniesz blokady hamujace twdéj rozwdj osobisty i poczujesz petnie szczescia. Przy tym zrozumiesz, ze kluczem do prawidiowego
funkcjonowania organizmu jest przede wszystkim spokojny umyst. W ten sposdb pozbedziesz sie bélu gltowy, kregostupa i plecow, migren
czy szumow usznych. Odzyskujgc kontrole nad swoim zyciem, uczynisz je lepszym.

tancuchy miesniowo-powieziowe — klucz do zrozumienia przyczyn choréb i dolegliwosci

Zdaniem autora ksigzki, doswiadczonego osteopaty i psychoterapeuty, przyczyng wielu niewyjasnionych choréb sg trudne emocje i
negatywne przezycia. ,Odktadajac sie” w narzgdach wewnetrznych, powodujg ich napiecie. Z kolei napiete narzady wewnetrzne ,ciggng”
miesnie i powiezi. Tak wiasnie powstajg tancuchy miesniowo-powieziowe. Sprawiajg one, ze napiecie powstajace w jednej czesci ciata
powoduje bél w zupetnie innym miejscu. Z osteopatycznego punktu widzenia narzady ulokowane ponizej przepony wplywajg na nerwy i stawy
znajdujgce sie m.in. w biodrach, kolanach, miednicy i dolnym odcinku kregostupa. Z kolei nieprawidtowe napiecia w narzgdach powyzej
przepony oddziatujg na nerwy i stawy barkéw, ramion, kregostupa szyjnego i podstawe czaszki.

Holistyczne uzdrawianie krok po kroku

Pierwsza czes$¢ ksigzki traktuje o zwigzkach ciata i psychiki. Autor szczegétowo analizuje przyczyny dolegliwosci z punktu widzenia
psychosomatyki. Jednoczesnie przybliza technike rezonansu, ktéra jest kluczem do poznania emocji wypartych ze $wiadomosci. Z kolei w
drugiej czesci prezentuje niektdre powszechnie wystepujgce choroby. Na przyktadzie konkretnych pacjentéw ttumaczy zasady powstawania
tancuchow miesniowo-powieziowych i ich wptyw na zdrowie. W ten sposéb wyjasnia przyczyny trudnych do wytlumaczenia objawow.
Ksigzka zawiera takze wiele praktycznych ¢éwiczen. Mozna je samodzielnie stosowac¢ niczym apteczke pierwszej pomocy.

Samodzielna diagnostyka boélu — zobacz, jakie to proste!
Terapie holistyczne zaktadajg jednos$¢ ciata i psychiki. Dlatego trudno wyobrazi¢ sobie zdrowe ciato fizyczne i tym samym petnie szczescia bez

spokojnego umystu. Docierajac do gteboko skrywanych lub wypartych ze $wiadomosci emociji, zyskujemy szanse na prawdziwe uzdrowienie i
niczym nieskrepowany rozwoj osobisty.

Chcesz poradzi¢ sobie z bolem kregostupa, plecéw lub glowy? Najpierw zrozum swoje emocje!

strona 4 z 24


https://wydawnictwovital.pl/wp-content/uploads/2022/05/Uwolnij-cialo-i-psychike-od-bolu-Bernhard-Voss-MG-m2.pdf
https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/zdrowie/psychosomatyka/uwolnij-cialo-i-psychike-od-bolu/
https://wydawnictwovital.pl/autor/bernhard-voss/
https://www.amazon.de/K%25C3%25B6rperspuren-k%25C3%25B6rperlicher-psychischer-verstehen-ganzheitlicher/dp/3466311225/ref=sr_1_10?dchild=1&fst=as%253Aoff&qid=1591267249&refinements=p_n_feature_three_browse-bin%253A15425222031%252Cp_n_publication_date%253A1778536031&rnid=1778534031&s=books&sr=1-10%20
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/psychosomatyka/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/bol-glowy/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/bol-kregoslupa/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/bol-plecow/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/bol-plecow/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/bol-glowy/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/psychosomatyka/

Vhwmvm ZoRowiA

dr Jeffry Burber Keto dla zdrowia i dlugowiecznosci

Ivor Cummins Jeffry N. Gerber Ryan Turner

Tytut oryginatu: Eat Rich, Live Long: Mastering the Low-Carb & Keto Spectrum for Weight Loss and Longevity

& Dieta> dieta ketogeniczna Dieta » odchudzanie

‘ cholesterol cukier cukrzyca ebooki insulinoopornos¢ jak szybko schudnaé¢

ketoza post przerywany ‘4 zapowiedz

ISBN: 978-83-8272-246-8; Cena katalogowa: 199.90 zt; llo$¢ stron: 480; Oprawa: migekka; Format: 16,5

x 24 cm; Data ostatniego wydania: 2022; Nr wydania: [;

Cukrzyca i insulinoopornosé — plaga XXI wieku

Cukrzyca zostata uznana przez ONZ za epidemie XXI wieku. Nie dzieje sie tak bez powodu. Obecnie choruje na nig okoto 420 milionéw ludzi na
catym swiecie. W Polsce zdiagnozowano juz ponad 2,5 miliona cukrzykéw. Niepokojace jest réwniez to, ze ponad 20 procent wszystkich
chorych nie jest Swiadoma swojej choroby. Dzieki tej obszernej i kompleksowej publikacji poznasz najnowsze wyniki badan na temat
metabolizowania cukru i ttuszczéw w organizmie oraz mechanizmoéw i ryzyka rozwoju cukrzycy typu 2. Poznasz catg prawde nie tylko o
insulinoopornosci, ale réwniez o jej przyczynach. Zdaniem autoréw, kluczem sg poziomy insuliny i cukru we krwi. Od ekspertéw dowiesz sie,
jak szybko schudna¢ i przywréci¢ prawidiowa przemiane materii.

»Zte” ttuszcze i cholesterol — poznaj najnowsze analizy i wyniki badan klinicznych na temat zdrowego odzywiania

Moze sie zastanawiasz, jak to sie stato, ze w spoteczenstwach zachodnich jedna trzecia ludzi jest otyta, potowa ma nadwage, cukrzyca
przyjmuje rozmiary epidemii, a wielu chorych przyjmuje statyny. Co dziwne, ten smutny stan, w jakim si¢ znajdujemy, powstat w wyniku
intensywnego skupienia sie na jednym parametrze z wynikdéw badan krwi: cholesterolu. Chyba nie ma osoby, ktéra nie styszataby o
cholesterolu, ale co to tak naprawde jest? Czy faktycznie negatywnie wptywa na nasze zdrowie? W tym poradniku znajdziesz wszystkie
odpowiedzi. Dowiesz sig, jak analizowa¢ wyniki badan krwi i jakie znaczenie tak naprawde maja poziomy cukru i insuliny oraz wartosci
cholesterolu i trojglicerydow.

Eksperci prezentuja korzysci i zasady diety niskoweglowodanowej i ketogenicznej

W tej ksigzce Ivor Cummins, $wiatowej klasy inzynier, oraz dr Jeff Gerber, lekarz rodzinny powszechnie uwazany za $wiatowego lidera w
dziedzinie odzywiania low-carb, taczg sity, aby przedstawi¢ swoje unikalne spojrzenie wynikajace z ich rozlegtego doswiadczenia klinicznego,
medycznego i naukowo-badawczego. Wspdlnie tamig kod, ktory pokazuje, jak jes¢ to, co lubisz, schudna¢ i odzyskac¢ zdrowie.Ujawniaja, jak
~eksperci” od zywienia mylili sie tak dtugo, demonizujac zdrowe, naturalne ttuszcze w naszej diecie i skupiajac sie na cholesterolu i LDL jako
ztoczyncach. W rzeczywistosci, jak ujawniajg autorzy, opierajac sie na najnowszych recenzowanych badaniach $wiatowych, spozywanie duzej
ilosci naturalnych tluszczéw, umiarkowanej ilosci biatka i matej ilosci weglowodanéw moze poméc ci schudnaé, zapobiec chorobom,
zaspokoi¢ apetyt, wytaczy¢ zachcianki zywieniowe i zy¢ dtuze;.

Dieta low-carb i dieta ketogeniczna — niezawodny sposéb na odchudzanie

Keto dla zdrowia i dtugowiecznosci to kompendium wiedzy na temat ketozy, odchudzania, zasad diety ketogenicznej i niskoweglowodanowej
Znajdziesz w niej ponad 50 przepisow na pyszne i sycace dania. Poznasz zasady postu przerywanego i tatwe sposoby na jego wdrozenie do
codziennego rytmu. Keto stanie sie twoim nowym stylem zycia. Wyprébuj diete, ktéra koncentruje sie na zdrowych ttuszczach i utrzymuje niskie
spozycie weglowodanoéw. Kiedy wdrozysz w swoim zyciu zdrowe odzywianie, juz po 3 tygodniach zauwazysz poprawe zdrowia i samopoczucia.
Po pierwsze, zminimalizujesz skoki insuliny i cukru we krwi. Po drugie, uzyskasz dostep do catej gamy produktéw bogatych w sktadniki
odzywcze, ktére poprawig twoje zdrowie i witalnos¢.

Pokonaj insulinoopornosé i cukrzyce, dowiedz sie, jak szybko schudnaé, stosujac zasady i przepisy diety ketogenicznej i
niskoweglowodanowej

Sercem ksigzki Keto dla zdrowia i dtugowieczno$ci jest zawarty w niej program zywieniowy, ktéry obejmuje wstepny, 7-dniowy plan
zywieniowy. Po nim zastosujesz kolejny, 14-dniowy harmonogram positkow. Znajdziesz tu przepisy na sniadania, obiady, przekaski,
kolacje, napoje i desery. Dieta low-carb jeszcze nigdy nie smakowata tak dobrze! Rozpoczynajac zmiane stylu zycia, masz z pewnoscig wiele
pytan. lle ttuszczéw powiniene$ spozywac i jakie ich rodzaje sa najlepsze? Ktére ttuszcze moga przyczynia¢ sie do rozwoju cukrzycy, choréb
serca i przedwczesnej $mierci? Na czym polega ketoza? Czy dieta wysokobiatkowa zwieksza mase miesniowg i zapewnia dobrg kondycje, czy
tez moze sprzyjac starzeniu sie, nowotworom i przedwczesnej umieralnosci? Jakie witaminy i mineraty powinienes przyjmowac? Jak zmienic
metabolizm, aby twoje ciato spalato tluszcz zamiast cukrow? Czy przerywany post naprawde dziata? W tym poradniku znajdziesz wyczerpujace
odpowiedzi, ktére opierajg sie na wynikach najnowszych badan naukowych.
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Dzigki informacjom zawartym w tej ksigzce:

— poznasz fakty i mity o cukrze, olejach rafinowanych, ttuszczach i rzekomo ,ztym” cholesterolu;

— zyskasz duzg dawke naukowo potwierdzonych informacji na temat diety ketogenicznej i niskoweglowodanowej (low-carb), m.in. zasady
dziatania i metabolizowania poszczegélnych sktadnikow odzywczych;

— zastosujesz gotowy, unikalny 21-dniowy plan zywieniowy oparty na diecie niskoweglowodanowej;
— poznasz zasady i korzysci ptynace z pomijania positkdéw, czyli postu przerywanego;

— wyprébujesz ponad 50 przepiséw na pyszne i proste dania o niskiej zawartosci weglowodandw i wysokiej zawartosci tluszczu.
Juz dzis wyprobuj swietny przepis diety ketogenicznej

Zapiekanka z cukinii, kietbasy i sera

Sktadniki (na 8 porcji):

1 tyzka oliwy z oliwek

4 Srednie cukinie

drobna sol morska i Swiezo zmielony czarny pieprz

45 g pikantnej wtoskiej kietbasy (bez wypetniaczy zbozowych)

200 g sera Fontina, posiekanego

6 duzych jaj

Y% szklanki (120 ml) $mietanki kremowki

chrupigce plastry smazonego boczku, pokrojone na 2,5-centymetrowe kawatki, do przybrania (opcjonalnie)
1. Rozgrzej piekarnik do 205°C. Rozgrzej olej na duzej patelni na $rednim ogniu.

2. Pokréj cukinie w plastry, przetoéz na patelnie, wlej oliwe i dopraw po Y tyzeczki soli i pieprzu. Podsmazaj cukinie przez 5 minut lub do
miekkosci i zrumienienia, a nastepnie zdejmij z patelni i odstaw.

3. Dodaj na patelnie kietbase i smaz do momentu, az bedzie w petni usmazona i zarumieniona.

4. Wytéz 20-centymetrowg okragta blache (lub podobne naczynie) papierem do pieczenia, pozostawiajgc okoto centymetra ponad naczynie.
Rownomiernie roztoz na blache cukinie i kietbase, posyp serem Fontina (zostawiajac matg gars¢ na wierzch zapiekanki).

5. Whbij jajka do miski, dopraw Y tyzeczki soli i pieprzu, dodaj $mietane i dobrze ubij. Wylej mase jajeczng na mieszanke z cukinii i kietbasy,
posyp wierzch pozostatym serem Fontina. Wstawi blaszke do piekarnika i piecze, az masa jajeczna bedzie Scieta, a wierzch zapiekanki
ztocistobrgzowy. Powinno to zajgc¢ okofo 30 minut.

6. Gotowq zapiekanke pokréj na 8 porcji i podawaj od razu lub przechowuj w lodéwce do 4 dni.

Jesli chcesz, utéz plasterki chrupigcego bekonu na wierzch zapiekanki.

Keto dla zdrowia! Cata prawda o cukrach, tluszczach i insulinoopornosci
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< pobierz fragment ksigzki

Neuroplastycznosé moézgu — znajdz motywacje i sposoby na to, jak ¢wiczy¢ mézg i doskonali¢ poprawe pamieci

W tej ksigzce znajdziesz odkrywcze badania naukowe, ktére sg doskonatym dowodem na neuroplastycznosé moézgu. Potwierdzajg one, ze
mdbzg moze stale rozwija¢ sie w wyniku doswiadczen. Bez watpienia twoja prawa i lewa poétkula potrafig sie regenerowa¢ w wyniku pozytywnych
doswiadczen, jak rowniez traumatycznych przezy¢ i choréb, takich jak udar mézgu. Zrozumiesz, jak stymulowac prace mézgu i wykorzystywaé w
petni jego mozliwosci, aby osiagna¢ zdrowie i szczescie. Zawarta tu wiedza o prawej i lewej potkuli moézgu rzuci nowe $wiatto na twoje emocije i
zachowanie. Przekonasz sie, ze mozesz mie¢ ostry umyst w kazdym wieku. Poznasz skuteczne sposoby na poprawe pamieci i metody na to, jak
¢wiczy¢ mozg. Stosujac odpowiednie ¢wiczenia z zakresu rozwoju osobistego, mozesz stale rozwija¢ swoj mozg.

Poétkule mézgu — emocjonalna i myslaca? Sprawdz, co na to neuronauka i psychologia

W XX wieku uczono nas, ze prawa potkula mézgu jest mézgiem emocjonalnym, a lewa pétkula — mézgiem racjonalnego myslenia. Obecnie
neuronauka dowodzi, ze nie jest to takie oczywiste. Kazda potkula ma zaréwno mézg emocjonalny, jak i mézg myslacy. Autorka, na przykfadzie
wiasnej rekonwalescencji po ciezkim udarze, opisuje, jak plastyczny jest nasz mézg i jak nieograniczone mozliwosci w nim tkwig. Przekonasz
sie, ze we wnetrzu twojej glowy mieszkajg cztery rézne osobowosci, ktére wzajemnie sie komunikujg oraz ksztattujg emocje i zachowania. W tej
nowej, przetomowej ksigzce dr Jill Bolte Taylor przedstawia te cztery odrebne moduty komoérek jako cztery postacie, ktore sktadajg sie na to, kim
jestes.

Dowiedz sie, jak mozg kreuje otaczajaca rzeczywistosc¢

Opierajac sie na najnowszych wynikach badan naukowych o mézgu, a takze na bogatym doswiadczeniu, dr Jill pokaze ci, jak mozesz
wykorzystaé prawg i lewg podtkule, aby ztagodzi¢ stres, pokona¢ choroby i uzyska¢ wewnetrzny spokoj. Autorka, nawigzujac do swoich przezyé
zwigzanych z udarem, rekonwalescencjq, dostarcza licznych przyktadéw na niebywatg neuroplastycznosé¢ mozgu. Udowadnia, ze twéj mézg ma
klucz do wyboru, kim i jak jeste$ w kazdej chwili. W tej ksiazce znajdziesz narzedzia do zastosowania tej wiedzy w celu znalezienia rownowagi i
satysfakcjonujacego zycia. Odkryjesz nie tylko racjonalng cze$¢ mézgu i dary analitycznego, krytycznego myslenia, jakimi obdarzajg cie komorki
moézgowe lewej potkuli, ale odblokujesz gteboki, duchowy wymiar kryjacy sie w prawej potkuli. Dowiesz sig, jak mozg ksztattuje twoje emocje,
motywacje i osobowos¢.

Anatomia mézgu a osobowosé. Odkryj, jak dziata druzyna moézgu: cztery typy osobowosci na drodze do szczescia i
rozwoju osobistego

Wszystko, co myslisz, czujesz lub robisz, zalezy od komdérek mézgowych, ktére petnig dang funkcje. Jak ¢wiczyé mozg? Poniewaz kazda z
czterech typow osobowosci (nazywanych przez autorke Czterema Postaciami) wywodzi sie z okreslonych grup komoérek, ktére czujg sie w
twoim ciele wyjatkowo, kazda z nich przejawia okreslone umiejetnosci, odczuwa okreslone emocje lub mysli w charakterystyczny sposob. W
ksigzce dr Taylor pokaze ci, jak zapoznac¢ sie z wlasnymi czterema typami osobowosci. Nauczysz sie obserwowac, w jaki sposob przejawiajg sie
one w twoim codziennym zyciu, a takze jak je rozpoznawac i odnosi¢ sie do nich u innych. Wprowadza tez praktyke zwang ,naradg mozgow”.
To narzedzie, dzieki ktéremu twoje Cztery Postacie moga ze sobg rozmawia¢, co pozwala ci wykorzystaé ich mocne strony i wybrac, ktérg z
nich chcesz uosabia¢ w danej sytuacji.

Zacznij swoja podréz w gtab mézgu juz dzis

Im lepiej poznasz swoj mézg i kazdg z Czterech Postaci w sobie i w innych, tym wigksza wtadze zyskasz nad swoimi mys$lami, uczuciami,
zwigzkami, stresem i catym zyciem. W istocie odkryjesz, ze masz moc wybierania, kim i jak chcesz by¢ w kazdej chwili. Pamietaj jednak, ze
kiedy twoje cztery typy osobowosci wspotpracujg ze sobg i rownowaza sie wzajemnie jako cato$¢ moézgu, zyskujesz radykalnie nowa mape
drogowa do gtebokiego, wewnetrznego spokoju. Przekonaj sie, jak ten naukowy model obrazujacy funkcjonowanie i neuroplastyczno$¢ mézgu
dziata w praktyce. Zmienisz poglad na to, jak podchodzi¢ do powrotu do zdrowia po udarze i traumatycznych przezyciach. Ta ksigzka to mapa
drogowa do zrozumienia twoich czterech gtéwnych wewnetrznych typow osobowosci.
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Znajdz tacznos¢é miedzy prawa i lewa pétkula mézgu — poznaj moc 4 osobowosci
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Jak radzi¢ sobie z przewleklym i wzmozonym napieciem miegsniowym, bélem gtowy i kregostupa

Czy czesto odczuwasz bdl glowy, mieéni, karku, plecéw i catego kregostupa? Zyjesz w stresie i ciggtym pospiechu? Zmagasz sie z przewleklym
napieciem miesniowym? Nie nalezysz do wyjatkéw. Niestety, prawie potowa Polakéw odczuwa stres Srednio kilka razy w tygodniu.
Zatrwazajace wyniki badan wskazuja, ze co pigty mieszkaniec kraju nad Wistg odczuwa stres kazdego dnia. Efektem dlugotrwatego napiecia
psychicznego sg liczne choroby. Coraz czesciej zauwaza sie, ze problemy emocjonalne $cisle tacza sie z wieloma dolegliwosciami bolowymi i
sg jedng z przyczyn powaznych chordb. Dzigki tej ksigzce, bez watpienia, przyblizysz sobie holistyczne podejscie do zdrowia. Poznasz tajniki
medycyny naturalnej i z powiedzeniem zastosujesz takie terapie, jak masaz, joga, éwiczenia oddechowe, EFT czy mindfulness.

Poznaj skuteczne metody i terapie na uwalnianie emocji, pokonanie bélu, stresu i choréb

Jak uwolni¢ swoje emocje, zadbac¢ o szczescie i codzienny relaks? Ten praktyczny poradnik, stworzony przez do$wiadczona fizjoterapeutke i
mitosniczke medycyny naturalnej, da ci wiele mozliwosci. Zadbasz o swoje zdrowie i codzienny relaks dzieki ¢wiczeniom oddechowym, jodze,
medytacji, technikom pracy z umystem i uwalniania emoc;ji. Niewatpliwie bardzo pomocne bedg polecane w poradniku: terapia EFT,
mindfulness, terapia powieziowa, czaszkowo-krzyzowa czy terapia nerwu btednego i bioenergetyka Lowena. Nauczysz sie prawidtowo
oddychag, skutecznie niwelowa¢ wzmozone napiecie miesniowe i pozbywaé negatywnych emocji wywotanych stresem.

8-tygodniowy program mindfulness — potacz ¢wiczenia fizyczne, oddechowe i prace z umystem dla osiggniecia zdrowia i
szczescia

Autorka doktadnie pokazuje, dzieki szczegétowym zdjeciom i opisom, éwiczenia fizyczne i oddechowe oparte na medycynie naturalne;.
Specjalnie opracowata réwniez 8-tygodniowy program mindfulness. Wprowadzi cie on w podstawy pracy ciata i redukcji bolu, zgodnie z
zatozeniami psychosomatyki, poprzez metode mindfulness. Wykonywanie medytacji i éwiczen, notowanie wrazen z kazdego dnia pozwoli ci
zbudowa¢ codzienne nawyki i wprowadzi¢ uwaznosé w zycie. Dzieki temu zadbasz o niwelowanie skutkéw stresu, relaks i poczucie szczescia
kazdego dnia.

Sposéb na stres i wzmozone napiecie miesniowe — zastosuj bioenergetyke Lowena

W wypadku bélu i przewlektego napiecia miesniowego dtugotrwate i kosztowne terapie czesto nie przynoszg efektu. Warto poznac¢ przyczyny
choréb, ktére najczesciej wigza sie z przewlektym stresem i przemeczeniem. Nierzadko zrodto wielu dolegliwosci fizycznych tkwi w emocjach
ttumionych przez lata, jak réwniez w przebytych traumach. Dzigki tej ksigzce poznasz zaleznosci pomiedzy ciatem i umystem, spojrzysz na
siebie w sposob holistyczny. Jedng z metod, ktdre wykorzystasz, dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce, bedzie bioenergetyka
Lowena.Dowiesz sig, dlaczego twoje ciato ,zawiesza si¢” w okreslonej pozycji. Na podstawie prostego testu okreslisz, jakim typem osobowosci
jestes i jak to odzwierciedla sie w postawie twojego ciata.

Dzieki temu kompleksowemu poradnikowi:

— poznasz zatozenia psychosomatyki i odkryjesz, gdzie sie kryje podtoze bdlu, twoich chordb oraz dolegliwosci;
— nauczysz sie technik redukowania wzmozonego napiecia miesniowego, opartych na medycynie naturalnej;

— dowiesz sie, jak prawidtowo oddychac i zadba¢ o dobre samopoczucie;

— pokonasz bol gtowy, kregostupa i przewlekte wzmozone napiecie miesniowe za pomocg terapii manualnych, prostych ¢wiczen i technik, takich
jak EFT, masaz i inne terapie manualne, joga, medytacja, terapia nerwu btednego, terapii powieziowej czy bioenergetyka Lowena;

— zastosujesz przetestowane przez Autorke, doswiadczong fizjoterapeutke, metody na uwalnianie emocji, pokonanie bolu, stresu, dolegliwosci i
chorob;

— dzieki szczegdtowym opisom i ilustracjom samodzielnie zastosujesz prezentowane ¢éwiczenia i terapie.
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Pokonaj choroby, stres, b6l miesni i kregostupa — skuteczne ¢wiczenia na zdrowie
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Opieka nad osoba z demencja — co nalezy wiedzie¢, zeby skutecznie zadbaé¢ o chorego i swoje szczescie

Demencja obejmuje szerokie spektrum symptoméw wywotanych schorzeniami mézgu. Prowadzg one do utraty zdrowia i zaburzenia funkgiji
poznawczych, takich jak zdoIno$¢ do myslenia, komunikacji i logicznego rozumowania. Jednym z gtéwnych objawow demencji sg narastajace
problemy z pamiecia. Oprocz tego pojawiajg sie trudnosci w kontrolowaniu emocji, zmiany osobowosci czy niemoznos$¢ skupienia uwagi.
Wbrew pozorom demencja nie jest normalng czescig procesu starzenia. Owszem podeszty wiek jest czynnikiem ryzyka, ale nie zawsze do niej
prowadzi. Demencja nie tylko rzutuje na zdrowie osoby dotknietej tg choroba, ale tez jej opiekuna. Dlatego tak istotne jest, aby odpowiednio
zadbaé o réwnowage ciata i umystu obojga. Dzieki tej ksigzce dowiesz sie, jak powinna wyglada¢ prawidtowa opieka nad osobg z
demencja. Poznasz choroby, ktére jg wywotujg, a takze metody ich leczenia. Zrozumiesz zmiany zachodzace w osobie zmagajacej sie z tq
chorobg i nauczysz sie jg wspiera¢. Dysponujac tg wiedza, lepiej przygotujesz sie na spotkanie z nowg rzeczywistoscia.

Jak rozpoznaé¢ demencje i radzi¢ sobie w nowej sytuacji

Kiedy zawodzi mozg, czlowiek nie jest w stanie trzezwo mysle¢, zapamietywac ani logicznie rozumowac. Ale czy wystapienie ktéregos z tych
objawéw automatycznie oznacza demencje? Niestety jej oznaki mozna pomyli¢ z normalnymi zmianami towarzyszacymi starzeniu, a takze
niektorymi schorzeniami wieku starczego, jak choéby z depresjg. Oprocz tego istnieje wiele réznorodnych przyczyn niewydolnosci mézgu,
przyspieszajacych pojawienie sie demencji. Jak odnalez¢ sie w tej skomplikowanej sytuacji? W tej ksigzce znajdziesz informacje, ktore utatwig ci
rozpoznanie demenciji u bliskiej osoby. Co wazne, pochodzg one z wiarygodnego zrodta. Autorka jest bowiem doswiadczong pielegniarka z
ponad czterdziestoletnim stazem. Przez lata zajmowata sie chorymi na demencje i ich rodzinami. Bazujac na swoim bogatym doswiadczeniu,
wspottworzy takze internetowg grupe wsparcia o ogolnoswiatowym zasiegu. Teraz dzieli sie¢ zdobytg wiedzg za posrednictwem tej ksigzki.

Pozytywne myslenie podczas opieki nad osobg z demencja — czy jest to w ogdle mozliwe?

Demencja destabilizuje zycie na wielu poziomach. W réwnym stopniu dotyka chorego, jak i jego opiekuna.Zaburzenie relacji czy kiopoty z
komunikacja na poczatku wydajg sie byc¢ tylko zwykig ucigzliwoscig. Ale wraz z uptywem czasu ktopoty sie pietrza. Z kazdym dniem przybywa
ich coraz wiecej. Dotyczg karmienia, spacerow czy nawet tak wstydliwych kwestii jak nietrzymanie moczu czy niekontrolowane zachowania w
miejscach publicznych. Wielo$¢ spraw zaczyna przyttaczaé, co odbija sie na zdrowiu fizycznym i psychicznym opiekuna. Dlatego Autorka,
omawiajac kazde zagadnienie, zamieszcza liste dziatan, ktére nalezy podja¢, by poprawi¢ stan wtasnego zdrowia i poziom opieki
zapewnianej bliskiemu. Sg tam porady dotyczace tego, co mozna zrobi¢ i jak rozmawia¢ z chorym w kazdej sytuacji. Ale nie tylko.
Mozna tez skorzystac z praktycznych wskazéwek odnosnie kwestii, ktére warto poruszac z lekarzami, prawnikami, ksiegowymi, terapeutami
oraz przyjaciétmi. Bowiem demencja wymaga uregulowania nie tylko spraw zdrowotnych, ale tez finansowych czy prawnych.

Starzenie sie moze by¢ godne, a ty — jako opiekun — szczesliwszy i spokojniejszy

Ksigzka ta przygotowuje na spotkanie z demencja, buduje system wsparcia dla opiekuna i uczy pozytywnego myslenia. Nieprzypadkowo
Autorka poréwnuje opieke nad osobg z demencjg do podrézy w... nieznane. Wiele napotkanych sytuacji moze bowiem zaskoczyé¢. Dlatego
celem tego poradnika jest wytyczenie najlepszej drogi podczas zmagan z chorobg. Na kolejnych stronach Autorka przybliza problem demencji,
opisuje zaburzenia zachowan (a jest ich naprawde wiele, poczynajac od gniewu i agresji, poprzez lek i pobudzenie, utrate pamieci i splatanie, az
po depresje), a takze przygotowuje na nieuchronne zmiany, ktére nastapig w zyciu codziennym. Porusza tez kwestie opieki terminalnej i radzi,
kiedy sie na nig zdecydowac¢. Duzo miejsca poswieca dbatosci opiekuna o samego siebie. Uznaje to za warunek konieczny zdrowia fizycznego i
zachowania réwnowagi umystu. Nic dziwnego, ze co kilkanascie stron niczym mantre powtarza pytanie: jak sie czujesz?

Jak przygotowac sie do opieki nad osoba z demencja

Jestesmy istotami spotecznymi, dlatego relacje, ktére budujemy z innymi, tworzg fundament naszego zycia. Demencja stanowi powazne
zagrozenie dla tych relacji. W praktyce nastepuje bowiem zamiana rdl, ktéra wigze sie z ogromnym emocjonalnym obcigzeniem. Nagle doroste
dziecko staje sie ,rodzicem” swojego ojca lub matki. Nawarstwiajace sie trudnosci w opiece nad osoba z demencjg i komunikacji z nig sprawiaja,
ze trudno jest wiaczy¢ w sobie tryb pozytywnego myslenia. Zamiast poczucia szczescia pojawiaja sie zniechecenie, frustracja, a w skrajnych
przypadkach nawet depresja. Dlatego tak istotne jest, by zawczasu zrozumieé przyczyne zmian zachodzacych w bliskiej osobie i
odpowiednio na nie reagowac. Wiedzac, z czym w rzeczywistosci wigze sie ta choroba, skutecznie zadbamy o ciato i umyst nie tylko
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naszego podopiecznego, ale tez swoje. To konieczny warunek dobrej opieki.

Demencja — nie zapomnij o chorym, pamietaj o sobie!
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Leczenie leku bez lekéw jest mozliwe — wystarcza dieta przeciwlekowa i zdrowe odzywianie

Wedtug najnowszych badan naukowych zaburzenia lekowe sg najpowszechniejszg dolegliwoscig zwigzang ze zdrowiem psychicznym. Za ich
gtéwna (choc niejedyng) przyczyne uznaje sie diugotrwaty stres. Choc¢ lek jest naturalng ludzkg emocja, to jego ciagte odczuwanie moze
prowadzi¢ do powaznych choréb. Ws$réd nich na czoto wysuwaijg sie schorzenia uktadu krazenia, cukrzyca oraz ré6znego rodzaju nowotwory.
Niestety wiele oséb bagatelizuje ten problem lub cierpi w milczeniu. Nawet wtedy, gdy lekowi towarzysza depresja, ataki paniki czy zaburzenia
obsesyjno-kompulsywne, ktére znacznie obnizajg jako$¢ zycia. Sg tez osoby, ktére boja sie negatywnych skutkow stosowania farmakologii.
Jednak zdaniem specjalistéw mozliwe jest leczenie leku bez lekdw. Wystarczy zdecydowac sie na odpowiednig diete przeciwlekowa. W ksigzce
tej znajdziesz szczegdtowo opisane produkty, ktére wspierajg prawidtowe funkcjonowanie mézgu i pozytywne myslenie. Dowiesz sie, jak
wplywajg one na twoj organizm i dlaczego warto wtgczy¢ je do codziennego jadtospisu. Autorka prezentuje rowniez bogaty zestaw gotowych
przepiséw. Bez trudu samodzielnie wykorzystasz je w swojej kuchni.

Jakie produkty zywnosciowe pomagaja pokonac¢ chroniczny lek

Pozywienie w réwnym stopniu wptywa na ciato, jak i mézg. Badania wykazaty, ze dieta oséb cierpigcych na chroniczny lek jest uboga w owoce i
warzywa, a bogata w ttuszcze nasycone i cukry. Zdaniem ekspertow w ich przypadku kluczowe jest uzupetnienie niedoboréw kwasow
ttuszczowych omega-3, magnezu i aminokwaséw. Organizmowi trzeba takze dostarczy¢ odpowiednie ilosci witamin z grupy B, witaminy D oraz
probiotykéw. Bez nich mozg nie bedzie wiasciwie funkcjonowat. Inng przyczyna tego typu schorzen sg stany zapalne. Je réwniez mozna
ztagodzi¢, stosujac terapie naturalng w postaci zdrowego odzywiania i diety przeciwlekowej. Dlatego wiele dan prezentowanych w tej ksigzce ma
jednoczesnie dziatanie przeciwzapalne.

Smaczna... terapia naturalna? Przekonaj sie¢ sam!

Znaczng czes¢ ksiazki stanowig przepisy na smaczne potrawy. Kazdy z nich zostat szczegotowo opisany, wiec nie sprawi kfopotu nawet osobie
niezbyt biegtej w sztuce kuchennej. Okazuje sie, ze dieta wcale nie oznacza kulinarnych wyrzeczen. Co kryje ten niezwykty poradnik? Przede
wszystkim bogactwo smakoéw i mozliwosci! Przepisy na napoje wzmacniajgce moézg, lekkie $niadania, energetyczne lunche i uzdrawiajgce
obiady. Nie zabrakto rowniez smakowitych przystawek, sycacych zup i supersatatek. Jest tez cos dla tasuchéw — stodkie przekaski korzystne dla
zdrowia. Czas uchyli¢ nieco rabka tajemnicy... Co powiesz na kremowa zupe pomidorowa, ktéra tagodzi stres. Albo kurczaka w panierce z
orzechow wioskich, likwidujacego stany zapalne. A moze miatbys ochote na omlet srédziemnomorski — przy okazji doskonaty sposéb na
depresje? Okazuje sie, ze w praktyce jedzenie moze wspomoc leczenie wielu powaznych chorob.

Jak samodzielnie i skutecznie przeprowadzi¢ leczenie leku bez lekow

Ta ksigzka koncentruje sie na zdrowym odzywianiu jako skutecznej strategii radzenia sobie z chronicznym lekiem i innymi dolegliwosciami
emocjonalnymi, w tym depresjg. Stosujac te prostq terapie naturalng, mozna szybko poczuc¢ ulge i poprawi¢ stan zdrowia. Wbrew pozorom
zmiana nawykow zywieniowych nie jest trudna. Wystarczy tylko siegna¢ po gotowe przepisy zebrane w tej ksigzce i pamieta¢ o wskazéwkach
Autorki. Dzieki nim z tatwoscig mozna skomponowac¢ petnowartosciowy jadtospis. Kazda z prezentowanych potraw jest nie tylko smaczna, ale
tez wptywa korzystnie na chemie moézgu i wspomaga leczenie wielu chordb. To najprostsza i najbezpieczniejsza droga, zeby zmniejszy¢ stres,
ztagodzi¢ stany zapalne i przywrdéci¢ zyciu utracong réwnowage.

Zdrowe jedzenie pomoze ci pozby¢ sie chronicznego leku!
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Zajadanie emocji i kompulsywne objadanie sie — czy to juz choroby cywilizacyjne?

Ciastko na poprawe humoru, lody na zakonczenie stresujacego dnia w pracy? Obietnica deseru dla dziecka jako nagroda za zjedzenie
petnowarto$ciowego obiadu? Brzmi znajomo — tak, na tym polega zajadanie emociji. Jedzenie od wiekéw zaspokaja potrzeby naszego
organizmu, ale jest rowniez elementem kultury. Rytuaty zwigzane z przygotowaniem potraw czy swietowanie sukcesu przy suto zastawionym
stole to nie tylko zapewnienie organizmowi zdrowia i niezbednych sktadnikéw odzywczych, ale rowniez element budowania wiezi rodzinnych i
spedzania wolnego czasu. Racjonalne positki na co dzien, przeplatane w ciggu roku kilkoma okazjami do biesiadowania, to sytuacja w
zupetnosci normalna. Inaczej dzieje sie w przypadku, kiedy mamy do czynienia z zajadaniem emocji. Problem z zaburzeniami odzywiania
pojawia sie u coraz wiekszej liczby oséb na swiecie. Szacuje sie, ze zmaga sie z nimi blisko 70 milionéw ludzi. Kompulsywne objadanie sie
odbija sie znaczaco na naszym zdrowiu, nie tylko fizycznym, ale tez emocjonalnym i duchowym.

Jak przestaé zajada¢ emocje i pokona¢ kompulsywne objadanie sie? Wykorzystaj porady ekspertki i site swego moézgu

W tej ksigzce Samantha Skelly, specjalistka od pracy z oddechem i ekspertka od emocjonalnego jedzenia, dzieli sie z tobg swoimi
doswiadczeniami. Przez kilkanascie lat wpadata w spirale diet, liczenia kalorii i forsownych treningéw. Jedzenie byto dla niej karg za
nieprzestrzeganie rygorystycznych ¢wiczen lub nagrodg za poradzenie sobie w stresujgcej sytuacji. Niezaleznie od tego, jakgq masz sylwetke, ta
ksigzka pomoze ci znalez¢ zrédio zajadania problemoéw, opanowaé napady wilczego gtodu i osiagna¢ szczescie. Przekonasz sie, ze
rozwigzywanie problemow zwigzanych z waga to nie tylko zadanie o charakterze fizycznym, ale tez duchowym i przede wszystkim
emocjonalnym. Autorka podzieli sie z tobg praktycznymi poradami i ¢wiczeniami, dzieki ktorym pokonata chorobe i wrécita do zdrowej relacji ze
swoim ciatem i waga. Ufajac swojej intuicji, tobie rowniez, krok po kroku, uda sie zerwac¢ z zajadaniem emocji i wréci¢ do zdrowia.

Wojny z waga i jedzeniem — dowiedz sie, jak skonczy¢ ze spirala diet i zadba¢ o zdrowe odzywianie

Dzieki ¢wiczeniom integracyjnym, pisaniu dziennika i medytacjom, zawartym w tym poradniku, przestaniesz toczy¢ bitwy ze swoim ciatem i
jedzeniem. Zajadanie problemow przestanie by¢ twoim stylem zycia. Zmienisz zupetnie swoje nastawienie do jedzenia, zdasz sie na
wewnetrzng intuicje i w petni zaakceptujesz swoje ciato. Jak pokona¢ zajadanie emocji i nawracajace epizody objadania sie? Potrzebujesz
gtebokiej i trwatej przemiany swojego myslenia o idealnym wizerunku ciata. Nauczysz sig¢ odczytywac i nazywac swoje emocje. Dzigki poradom
Autorki, krok po kroku, dotrzesz do ich zrédta. Ponadto, dowiesz sie, jak zwrdcic sie do swego wnetrza, a nie na zewnatrz — w strone coraz to
nowszych diet. W osiggnieciu sukcesu i szczescia pomoze ci twoj umyst.

Dowiedz sie, jak pokona¢ zajadanie problemoéw i pokocha¢ siebie

Dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce poznasz skuteczne metody, ktére pozwolg ci wygra¢ z zajadaniem emoc;ji i kompulsywnym
objadaniem sie. Wstuchasz sie w gtos ciata i jego potrzeby, aby postawi¢ zdrowe odzywianie sie na pierwszym miejscu. Uwolnisz sie od choroby
emocjonalnego jedzenia, wykorzystujgc potencjat, ktory tkwi w twoim umysle i mézgu. Odniesiesz sukces za sprawa kilku prostych ¢wiczen
duchowych i medytacji. Sprawe utatwi ci prowadzenie dziennika, dzieki ktéremu poswiecisz czas wytacznie sobie i zrozumieniu emocji, ktore sie
w tobie ktebig. Przekonaj sie, jak to dziata. Twoj umyst sam uzdrowi ciato. Zaufaj mu.

Skoncz z dieta, odzyskaj kontrole nad ciatem i zdrowiem
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Reset metabolizmu. Dowiedz sie, jak zadba¢ o zdrowa watrobe i zastosowac¢ skuteczny detoks

Myslac o tym, jak szybko schudna¢ i przywrdci¢ lepszg przemiane materii, bardzo rzadko zaczynamy od watroby. A to wiasnie ona — najciezszy
narzad wewnetrzny i najwiekszy gruczot w twoim ciele — odpowiada za regulacje metabolizmu. Ta potezna maszyna petni role filtra usuwajacego
toksyny. W znacznym stopniu wspomaga trawienie oraz reguluje hormony i poziom cukru we krwi. Zdrowa watroba to jednoczes$nie zdrowy
metabolizm i odpowiednia przemiana materii. Niestety brak zdrowego odzywiania, liczne choroby i stres, kumulowane przez lata, sprawiaja, ze
ten narzad i caty uktad trawienny zaczynajg niedomagaé. Mimo duzych zdolnosci regeneracyjnych, detoks watroby i reset metabolizmu jest
czesto nieodzowny. Przywré¢ zdrowy metabolizm i zastosuj oczyszczanie organizmu. Wyprébuj autorski program dr Christiansona, ktéry krok po
kroku przeprowadzi ci¢ przez tajniki skutecznego detoksu watroby.

Skuteczne oczyszczanie watroby — siegnij po diete, ktéra przywroci ci zdrowie i dobre samopoczucie

Zdrowa watroba to niesamowity wielozadaniowiec. Ten organ to swoiste centrum, przez ktoére przeptywa energia twojego ciata. Watroba jest
odpowiedzialna za przetwarzanie wszystkiego, co spozywasz, a takze petni role spizarni organizmu. Niewtasciwa dieta, brak relaksu i ktopoty ze
snem czesto rujnujg jej zdrowie i powodujg grozne choroby. Cukrzyca, nadwaga, otytos¢, niealkoholowe sttuszczenie watroby i wiele innych
przewlektych dolegliwo$ci ma swoje zrodto w uktadzie trawiennym. Aby zapewni¢ jego wtasciwe funkcjonowanie, warto skorzysta¢ ze
sprawdzonego planu na reset metabolizmu. Dzieki informacjom zawartym w tym poradniku przekonasz sie, ze uzdrowienie watroby zajmuje
kilka tygodni — a nie kilka miesiecy czy lat. Dowiesz sie, ze to narzad zdumiewajgco odporny na toksyny i przecigzenia. Za pomocg prostych
zasad, ktore znajdziesz w tej ksigzce, przywrocisz jg do idealnego stanu w ciggu zaledwie kilku tygodni.

Autorski program zdrowego odzywiania oparty na medycynie naturalnej. Samodzielnie i skutecznie pokonasz dolegliwosci
uktadu trawiennego

Ta ksigzka, napisana przez lekarza, zawiera 4-tygodniowy program oczyszczania watroby i wyzerowania metabolizmu. Z klinicznie
sprawdzonym programem dr. Alana Christiansona mozesz skutecznie odwréci¢ uszkodzenia watroby i wiele choréb — za pomoca metod
opartych na osiggnieciach medycyny naturalnej. Proponowana terapia naturalna sprawi, ze watroba odzyska zdolno$¢ do zarzadzania
metabolizmem. Dzieki temu niewatpliwie zmniejszysz taknienie, zapewnisz staty poziom energii i regularny spadek wagi. Znajdziesz tu
kompleksowe wytyczne: listy zakupdw na kazdy tydzien, plany positkow, przepisy kulinarne i porady dotyczace utrzymania prawidtowej masy
ciata. Program doktora Christiansona zostat przetestowany klinicznie przez tysiace pacjentéw. Korzystali z niego ludzie, ktérym inne diety nie
pomagaty. Nie szukali juz nawet metod na to, jak szybko schudnagé, ale pragneli przywrécic¢ zdrowie i zadbaé o jakos$¢ zycia.

Zdrowe odzywianie, relaks i skuteczny detoks. Sam zadbasz o uktad trawienny i oczyszczanie watroby

Dieta na reset metabolizmu jest starannie skonstruowana, aby zapewni¢ twojej watrobie niezbedne sktadniki odzywcze. Jednoczesnie plan
zywieniowy ,samodzielnie pilnuje”, aby nie dostarcza¢ jej wigcej paliwa, z ktérym musiataby sie rozprawié. przywrdcisz zdrowy metabolizm,
stosujgc 28-dniowy program, ktory oferuje zdrowe ilosci biatka, btonnika, mikroelementow i fitosktadnikow, ktore wspomagajg czynnos¢ watroby.
Plan zywieniowy zapewnia odpowiednig ilo$¢ paliwa z weglowodanow i ttuszczéw, aby zapobiec niedoborom skfadnikéw odzywczych, a
jednoczesnie sktania watrobe do korzystania z zasobéw zgromadzonego paliwa. Po zaledwie czterech tygodniach bedziesz mogt jesé catkiem
zdrowo i utrzymac wage bez specjalnego wysitku.

Dowiedz sie, dlaczego dieta na reset metabolizmu dziata skutecznie

Dieta na reset metabolizmu dziata, poniewaz leczy podstawowg przyczyne powolnego metabolizmu — przecigzong watrobe. Program zapewnia
idealne warunki, aby pomoc twojej watrobie pozby¢ sie zalegajacego ,paliwa” i ponownie rozpocza¢ prawidtowg prace. Odzyskasz rowniez
elastycznos¢ metaboliczng, ktérej mogtes$ nie doswiadczy¢ od dziecinstwa. Nie potrzebujesz restrykcyjnego planu zywieniowego. Nie musisz
spedzac godzin na sitowni. Sktadniki na trwatg utrate wagi i cofniecie starzenia sie watroby sg tutaj. Dwa pozywne koktajle, pyszny obiad i
nieograniczona ilos¢ zdrowych przekasek — to twoj plan zywieniowy na 4 tygodnie oczyszczania organizmu.
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Ymvm ZoRowiA

Te ksiazke o oczyszczaniu watroby i detoksie organizmu opartym na naturalnych terapiach i zdrowym odzywianiu polecaja
eksperci

~Probowates wszystkiego, co ci przyszto do gtowy, aby schudng¢? Problemem nie jest twoja sita woli; to twoja watroba. Dowiesz sie, jak odtrué¢
watrobe w cztery tygodnie dzieki ksigzce Zresetuj swoj metabolizm”.
—JJ Virgin, CNS, autor bestselleréow New York Timesa

,Dr Christianson jest moim ekspertem, jesli chodzi o zdrowe funkcjonowanie watroby i naturalng utrate wagi. Dieta resetujagca metabolizm
pozwoli ci odzyska¢ zdrowie!”.

— dr Izabella Wentz, autorka bestsellera New York Timesa

L<Uwazamy naszg watrobe za cos$ zwyczajnego, ale jest ona kluczem do naszego metabolizmu. Dr Christianson ujawnia sekretne zycie twojej
watroby i pokazuje, jak mozesz jg zoptymalizowac¢ na cate zycie dzieki diecie zresetowanej metabolizmem”.

— Sara Gottfried, MD, autorka bestselleréow New York Timesa

Lnteligentny, oparty na nauce i niesamowicie prosty plan Christiansona na zawsze zmieni twoje zycie. Jesli jestes gotowy, aby przeksztatcic sie
z otytego, chorego i ospatego w smuktego, zdrowego i petnego energii cztowieka, ta ksigzka zawiera odpowiedzi, ktérych szukasz. Przygotuj sie,
aby wyleczy¢ swojg watrobe, przyspieszy¢ metabolizm i poczué sie najlepiej od lat!”.

— Dr Kellyann Petrucci, autorka bestselleréw New York Timesa

Zastosuj skuteczne oczyszczanie watroby i schudnij dzieki naturalnej terapii
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< pobierz fragment ksigzki

Jak zadba¢ o odpornos¢ w czasie pandemii?

Zyjemy w czasach pandemii. Codziennie odbieramy setki informacji o czyhajacym zagrozeniu. Walczymy nie tylko o swoje zdrowie czy bliskich,
ale tez o miejsca pracy, dochody, poczucie bezpieczenstwa. Stajemy sie nerwowi, sfrustrowani, odczuwamy bdl fizyczny i umystowy.
Powszechny stan pandemii wptywa na nasze zdrowie psychiczne, nie wiemy jak zadbac¢ o odpornos¢ w czasie pandemii. Jednak czy wszystkie
nasze obawy sg uzasadnione? Autor zebrat najnowsze badania, statystyki i fakty po to, aby$ wreszcie przestat sie bac.

Poznaj odpowiedzi na najwazniejsze pytania zwigzane z plandemia

W ksigzce Autor rzetelnie przedstawit obecng sytuacje na swiecie zwigzang z pandemig i podjat probe odpowiedzi na pytania:
— Czym jest koronawirus i jak sie rozprzestrzenia?

— Jak bardzo niebezpieczny jest COVID-19?

— Czym jest pandemia?

— Jak mozesz sie zarazi¢ koronawirusem?

— Jak zadba¢ o swojg odpornos¢ w czasie pandemii?

— Czy maseczki chronig nas przed zakazeniem?

— Jak znosi¢ izolacje spowodowang koronawirusem?

— Czy szczepionka na koronawirusa jest odpowiedzg na pandemie?
— Czy sa leki na koronawirusa?

— | najwazniejsze pytanie: jak nie da¢ sie pandemii?

Leki na COVID-19 — czy wiesz czym si¢ leczy¢?

Firmy farmaceutyczne na catym $wiecie poszukujg skutecznego leku na COVID-19, dlatego na rynku pojawia sie duzo nowych specyfikow.
Jednak powiniene$ madrze dokonywac wyboru takich srodkéw. Autor w tej ksigzce podkresla, ze nie sa one odpowiednio przetestowane, a w
warunkach pandemii zostajg dopuszczone do uzytku. Niezaleznie od tego, jakie szkody moga spowodowac, nie mozesz domagac sie
rekompensaty od ich producentéw. Stosujesz je na wiasne ryzyko. Z tego wzgledu sam powiniene$ dowiedzie¢ sie czego$ o dziataniach
ubocznych i skutecznosci danego leku, zanim zaczniesz go przyjmowac.

Istnieje juz skuteczny lek przeciwko COVID-19 — dowiedz si¢ jaki

Patent na hydroksychlorochine wygast wiele lat temu, totez lek moze by¢ produkowany przez kazdego. Wydaje sie, ze jest on skuteczny w
walace z COVID-19 bez powodowania jakichkolwiek powaznych skutkéw ubocznych. Przede wszystkim kosztuje on zaledwie 35 zt za catg
kuracje. Hydroksychlorochina, jak dowiedziono w badaniach klinicznych, ratuje zycie. W tej ksigzce znajdziesz odpowiedz na pytanie, dlaczego
ten sprawdzony lek nie jest masowo stosowany w leczeniu panujacego wirusa.

Czy juz przeszedtes zakazenie wirusem COVID-19?

Godnym uwagi jest fakt, ze wedtug najnowszych badan az 86 procent zainfekowanych COVID-19 nie ma zadnych objawéw i nie odczuwa bolu.
Przewazajgca wiekszos$¢ ludzi, ktdrzy ztapali tego wirusa, nawet nie zdaje sobie z tego sprawy. Jest duze prawdopodobienstwo, ze i Ty do nich
nalezysz. Dlatego takie osoby majg organizmy na tyle silne, ze mogq zwalczy¢ wirusa bez doswiadczania jakiegokolwiek dyskomfortu lub ztego
samopoczucia. Na podstawie liczby potwierdzonych przypadkéw i zgondéw mozna stwierdzi¢, ze rzeczywisty wspotczynnik smiertelnosci COVID-
19 jest blizszy 0,05 procent, czyli potowie wartosci przypisywanej sezonowej grypie. W takim razie skad bierze sie to cate szalenstwo?

Jak mozesz odzyska¢ spokdj umystu, odpornos¢ i przetrwaé pandemie

Przezigbienie, ktére ztapates$ rok czy dwa lata temu, moze odpowiadac¢ za to, ze w tym roku jestes$ zdrowy i nietkniety przez COVID-19. Cho¢
wiele rzgdow i przedstawicieli publicznej stuzby zdrowia utrzymuje, ze potrzebujemy szczepionki, zanim bedziemy mogli powréci¢ do
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normalnosci, wiekszo$c¢ z nas jest juz uodporniona na koronawirusy. W tej ksigzce znajdziesz wyjasnienie wielu nurtujgcych Cie pytan
zwigzanych z pandemia. Nauczysz sie odréznia¢ prawdziwe informacje od fatszywych.

Cata prawda o pandemii COVID-19, czyli plandemii

To, co wiesz o pandemii COVID-19, mija sie z prawdg! Ta pandemia nie byta przypadkowa. To byto starannie zaaranzowane i zaplanowane
wydarzenie — plandemia. Od wyboru wirusa, przez spos6b zarzadzania nim i jego promowania w mediach, az po rozwigzanie. Wszystko zostato
zaprojektowane tak, aby wzbogaci¢ wybrang grupe miliarderéw i oséb z nimi zwigzanych naszym kosztem. Gdy wiekszo$¢ swiata pograza sie w
kryzysie finansowym z powodu ztego zarzadzania pandemia, sprawcy zarabiajg miliardy. Z tej ksigzki dowiesz sie, jak to zrobili. Jak oszukali
przedstawicieli rzadéw i urzednikow stuzby zdrowia. Jak przekonali nas, abysmy zastosowali szalone $rodki, aby rzekomo spowolnié¢
rozprzestrzenianie sie choroby. Ich rozwigzanie problemu jest motywowane zyskiem, a nie troskg o Twoje zdrowie i szczescie. Przestrzeganie
zaplanowanego programu pozbawi Cie wolnosci wyboru, a przede wszystkim zagrozi Twojemu zdrowiu. Istniejg znacznie lepsze,
bezpieczniejsze rozwigzania, ktére okazaty sie skuteczne. Dzieki nim bedziesz wiedziat, co w takiej sytuacji powinienes robi¢.

Jak nie da¢ sie pandemii
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Jak schudna¢ i w miesigc zgubi¢ brzuch?

Chcesz schudnag, ale nie wiesz, jak sie za to zabra¢? Juz od dawna planujesz, ze zrobisz co$ dla siebie, jednak nie bardzo Ci to wychodzi?
Oczekujesz natychmiastowych efektéw, a niestety nie robisz nic w tym kierunku? Dobrze trafite$. Dzieki tej ksigzce wezmiesz sie w koncu za
siebie i przekonasz sie, ze to prostsze niz myslisz.

Sztuczki utatwiajace odchudzanie

Autorka, certyfikowana trenerka personalna, prezentuje program zywieniowy potgczony z 4-minutowymi treningami — ¢wiczeniami tabata, ktéry
sprawia, ze wiele gwiazd Hollywood, takich jak Carrie Underwood i Jennifer Lopez, utrzymuje prawidtowg wage. Sekretem ich doskonatej
budowy ciata jest dieta, taczaca aktywnos¢ fizyczng i zdrowe odzywianie. Tym, co wyrdznia te metode, jest fakt, ze pozwala ona nie tylko
schudnac¢ i pozbyc¢ sie otytosci brzusznej, ale daje takze duzo energii, zwiekszajgac przy tym mase miesniowa.

Ptaski brzuch i silne miesnie

Dieta 4x4 zostata stworzona przez Erin Oprea, guru fitness. Dzieki swojemu doswiadczeniu, Autorce udato sie stworzy¢ diete odpowiednig,
zarowno dla mezczyzn i kobiet, ktéra taczy site miesni i odchudzanie. Jej zdrowy styl zycia odnosi sie do 4 konkretnych rad zywieniowych,
ktorych przestrzeganie skutkuje utratg wagi oraz zmniejszeniem ryzyka rozwoju chorodb, takich jak: schorzenia serca, cukrzyca, a nawet rak.
Ponadto normalizuje stezenie cukru we krwi, wzmacnia umyst i poprawia samopoczucie. Wptywa korzystnie zaréwno na dziatanie organéw
wewnetrznych, jak i wyglad.

Jak schudna¢ i rozbudowaé miesnie ramion, nég oraz tutowia?

Ten bazujacy na koncepcji zdrowia i szczuptosci program, faczy ze sobg elementy zdrowego odzywiania i treningu w jedng catos¢. Wystarczy,
ze ograniczysz spozywanie 4 kluczowych produktow — skrobi, cukru, sodu i alkoholu oraz bedziesz wykonywat 4-minutowe tabaty, a rozbudujesz
miesnie ramion, ndg i tutowia. W zaledwie jeden miesigc Twoje ciato stanie sie silniejsze i bardziej sprawne, a Ty uswiadomisz sobie, jaki
negatywny wptyw miaty te substancje na Twdj organizm.

Co zrobi¢, zeby waga zaczeta spadac?

W ksigzce znajdziesz szczegdtowe instrukcje i zdjecia, dzieki ktorym Autorka prezentuje az 30 wersji 4-minutowych éwiczen, ktore bedziesz mog
podzieli¢ na trzy poziomy: poczatkujacy, srednio zaawansowany i zaawansowany. Pozwolg Ci one wyeliminowa¢ wzdecia i osiggna¢ bardziej
ptaski brzuch, zwiekszy¢ mase migsniowa i wydolnos¢ metaboliczng, a takze poprawi¢ kondycje. Diecie 4x4 przySwieca idea, ktérg kazdy z nas
potrafi wprowadzi¢ w codzienne zycie. Pod jej wptywem zmieniamy sposob, w jaki myslimy o zywieniu, bo to nie jest dieta, a styl zycia.

Odkryj 4 korzysci dla Twojego zdrowia i wygladu
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Czy poznates juz sekret na zycie pelne sukceséw?

Zawsze zastanawiates sie, dlaczego zycie innych ludzi stanowi niekonczace sie pasmo sukceséw, natomiast Tobie wszelkie podejmowane
dziatania idg zawsze pod gérke? Czy zwrécite$ uwage, czym ich postawa rézni sie od Twojej? Odpowiedz jest prosta — to nasze podejscie,
zaangazowanie i motywacja sprawiajg, ze nawet bardzo trudne zadania wykonujemy o wiele fatwiej, niz wtedy, gdy jesteSmy do nich negatywnie
nastawieni. Myslac o czekajacych nas wyzwaniach jako o czym$ niewykonalnym, z géry skazujemy siebie na przegrang. Dlatego tak wazna jest
zmiana naszego myslenia i trening samodyscypliny, dzieki ktéremu matymi krokami mozemy osiagna¢ wielki cel.

Urzeczywistnij swoje marzenia

Ta publikacja uswiadomi Ci, ze nawet najlepsze checi do realizacji celéow moga okazac sie niewystarczajace, jesli Twoje dziatania bedg
pozbawione samodyscypliny. Bez wzgledu na to, co chcesz w zyciu osiggnaé, to wtasnie samodyscyplina jest brakujagcym elementem, od
ktérego zalezy powodzenie podejmowanych przedsiewzieé. Cele pozostang jedynie marzeniami, jesli mimo ogromnej motywacji i najlepiej
opracowanych planéw, nie uwzglednisz w nich samokontroli. Zrozumienie i nauka samodyscypliny jest gtebokim spojrzeniem na to, co pozwala
nam oprze¢ sie naszym najgorszym impulsom i pokusom, by maksymalnie skoncentrowac sie na zadaniu, wykonac je, by¢ produktywnym i
osiggna¢ wyznaczony cel.

Najwazniejsza motywacja i samodyscyplina!

Autor, podobnie jak wiele oséb, rowniez byt przekonany, ze jest skazany na porazke. Jego problemem byta ponadprzecietna chudosé¢, ktéra
przysparzata mu codziennie wielu przykrych sytuacji i przezwisk wsrod rowiesnikéw. Mimo spozywania wielu positkow, nie osiggat oczekiwanych
rezultatdow. Z pomoca przyszedt mu jego przyjaciel, trener, ktéry po doktadnym przeanalizowaniu jadtospisu odkryt, ze przyczyng nie
przybierania na wadze byta zbyt mata ilo$¢ spozywanych kalorii. Autor stanat przed trudnym wyzwaniem, co wymagato od niego duzej motywaciji
i samokontroli, by osiagna¢ upragniony cel. Ta historia pokazuje, ze w kazdym aspekcie zycia mozemy z powodzeniem stosowac
samodyscypline, by osiggna¢ sukces i dobre wyniki.

Skorzystaj ze sprawdzonych rad i zobacz, jak zmieni si¢ Twoje zycie

Peter Hollins, bestsellerowy autor publikacji z dziedziny samodyscypliny, psychologii, rozwoju osobistego i najlepszego wykorzystania potencjatu
naszego moézgu, w swojej publikacji pragnie podzieli¢ sie z Tobg sposobem na lepsze, wydajniejsze zycie petne sukcesow i osiagniec, o jakich
zawsze marzyte$. Po latach badan oraz pracy w zawodzie i z innymi ludzmi, postanowit napisac ksiazke i przekaza¢ swojg wiedze i
doswiadczenie z zakresu samodyscypliny, motywacji i silnej woli. Po jej przeczytaniu raz na zawsze zmienisz swoje nawyki i wptyniesz na
podswiadomos¢, co bedzie skutkowato statym pozytywnym mysleniem i motywacjg do osiggniecia wyznaczonego celu.

Przekonaj sie, jak wiele mozesz zyska¢ dzieki samodyscyplinie

Z publikacji tej dowiesz sie, w jaki sposdb mozesz rozwing¢ w sobie samodyscypline i zgtebic jej biologiczne podstawy. Wptyniesz na umyst i
podswiadomos¢, tym samym zmieniajac swoje myslenie na pozytywne. Pozbedziesz sie negatywnych nawykéw, a takze poznasz mechanizmy i
reakcje emocjonalne sterujgce naszymi wyborami. Z tatwos$cig przyjdzie Ci unikanie pokus, a motywacja do dziatania bedzie wigksza niz
kiedykolwiek wczesniej. Zrozumiesz, jak wazne jest stosowanie samodyscypliny, samokontroli i ¢wiczenie silnej woli dla osiggania dobrych
wynikéw w dziataniu. Zaczniesz odnosi¢ sukcesy w kazdej dziedzinie oraz wyznacza¢ sobie kolejne cele, ktérych osigganie stanie sie
przyjemnoscia.

Od samodyscypliny do sukcesu
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Brak akceptacji swojego ciata to problem dotykajacy wielu ludzi! Lubisz siebie?

Piekne ciato oznacza sukces... Do$wiadczytas kiedykolwiek tego na witasnej skorze? Gdy poczutas te obezwtadniajaca presje bycia idealnym.
Gdy odstepstwo od ogolnie przyjetego kanonu piekna uwazane jest za zdrade wobec kultu doskonatosci. | ten narastajacy brak akceptaciji
swojego ciata, gdy okazuje sie, ze na idealnym wizerunku pojawity sie rysy. Autorka ksigzki, byta modelka plus-size, a obecnie wiascicielka
agencji modelingu, przetamuje negatywne schematy myslenia o kanonach pigkna i na nowo je definiuje. Jesli brak akceptacji wiasnego ciata stat
sie rowniez Twoim problemem, ta lektura powinna by¢ dla Ciebie obowigzkowa.

Swiat lubi piekno? Tak mozesz wpas$é w pulapke!

Wspoétczesne media i $wiat reklamy od lat konsekwentnie promujg wizerunek pigkna, ktérego uciele$nieniem jest kobieta o nienagannej (czytaj:
bardzo szczuptej) figurze. Catkiem mozliwe, ze rowniez ulegtas tej presiji, $nigc o karierze modelki, a moze tez starajac sie jg zrealizowac. W
tym miejscu musisz koniecznie wiedzie¢, jak wyniszczajgca moze by¢ pogon za ideatem piekna. Ideatem, ktory tak naprawde nie istnieje. Jest
wytgcznie efektem manipulacji mediéw i doskonatosci... programéw graficznych. Pamietaj, ze pogon za ztudnym kanonem piekna wczesniej czy
pozniej konczy sie brakiem akceptaciji swojego ciata. A to z kolei powoduje spustoszenie w psychice, grozi tez powaznymi konsekwencjami
zdrowotnymi. Autorka w przystepny sposéb ttumaczy, jak wspdétczesna definicja piekna obniza poczucie wtasnej wartosci. Przy tym wielokrotnie
positkuje sie wtasnymi doswiadczeniami. Pokazuje tez ciemne strony zawodu modelki i przestrzega przed btedami czesto popetnianymi przez
mitode dziewczeta, marzgcymi o tej profesji. Stosujac sie do jej rad, mozesz odzyskac utracong kontrole nad wiasnym zyciem.

Naucz sie kochac¢ siebie! Brak akceptacji swojego ciata przestanie by¢é Twoim problemem

W ksigzce znajdziesz wiele rad, ktére pomogg Ci odzyska¢ wiare we wtasng warto$¢. Dzieki niej poznasz uzdrawiajacg site mitosci i
pozytywnego myslenia o samym sobie. Zbudujesz Swiat wartosci, ktory stanie sie podstawg postrzegania swiata i wtasnych niedoskonatosci.
Wreszcie spojrzysz w lustro i zobaczysz w nim szczesliwg osobg, a brak akceptacji swojego ciata stanie sie tylko mglistym wspomnieniem.
Znowu bedziesz mogta w petni cieszy¢ sie zyciem i odnajdziesz w nim swoje miejsce. Bowiem sekret udanego zycia tkwi w odkryciu
prawdziwych potrzeb i pokochaniu siebie takim, jakim naprawde sie jest. Banalne? Ale prawdziwe i — co najwazniejsze — bardzo skuteczne.

Odnajdz piekno w sobie!
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Neuroplastycznos¢é mozgu — najnowsze odkrycia dotyczace zdrowia moézgu

Nowa nauka o neuroplastycznosci obala powszechnie panujaca teorie niezmiennego mézgu. Jeszcze niedawno wierzono, ze wydajnosc
ludzkiego mozgu jest stata, az do momentu rozpoczecia dtugiego procesu neurodegeneracji. Dotychczasowa teoria wyrokowata, ze ludzie,
urodzeni z uszkodzonym mozgiem beda ograniczeni lub niesprawni przez cate zycie. Jednak wedtug ostatnich badan dotyczacych zdrowia i
funkcjonowania mézgu, mézg regeneruje sie sam. Neuroplastyczno$é moézgu to umiejetnos¢ tworzenia nowych potaczen pomiedzy neuronami,
ktéra zmienia strukture mézgu. Dzieki temu mozg moze prawidtowo funkcjonowac, gdy jego czesc¢ ulegnie uszkodzeniu w skutek udaru lub
choroby Alzhaimera czy Parkinsona.

Nowatorskie techniki dla zdrowia moézgu oparte na neuroplastycznosci

Autor, wielokrotnie nagradzany pisarz, psychiatra i psychoanalityk, poswiecit sie odkrywaniu tajemnicy neuroplastycznosci. W tej ksigzce opisuje
niekonwencjonalne metody leczenia chordb i urazéw moézgu. Zebrat w niej rewolucyjne wyniki badan, ktére uzyskat od wybitnych naukowcow z
catego swiata. Przedstawia roznorodne techniki regeneracji mézgu oraz ¢wiczen, a takze ich spektakularne dziatanie. Ksigzka oprécz wynikow
badan zawiera réwniez niesamowicie inspirujgce historie ludzi, ktoérych zycie catkowicie zmienito sie dzieki nowatorskim technikom bazujacym
na neuroplastycznosci mézgu.

Popraw pamie¢, odzyskaj sprawnos¢ po udarze wykorzystujac neuroplastycznos¢ mézgu

W tej publikacji znajdziesz sposoby na poprawe pamieci i osigganie lepszych wynikow w nauce i pracy. Wykorzystasz sprawdzone metody, ktore
wyeliminowaty zaburzenia uczenia sie i wptynety na wzrost IQ u badanych oséb. Poznasz dowody na to, ze mozliwe jest wyostrzenie pamieci
osiemdziesieciolatkow do tego stopnia, ze komfort ich zycia poprawi sie do poziomu z czasu, gdy mieli pie¢dziesiat pie¢ lat. Wykorzystanie
neuroplastycznosci mézgu umozliwia odzyskanie wzroku nawet u ludzi niewidomych od urodzenia oraz odzyskanie stuchu u oséb, ktére nigdy
wczesniej nie styszaty. Uzyskasz potwierdzenie, ze mozliwa jest regeneracja mézgéw uszkodzonych np. w skutek udaru. Dowiesz sie w jaki
sposob zregenerowac swoéj mozg, by uleczy¢ obsesje, traumy i ataki paniki. Udowodniono réwniez, ze neuroplastyczno$¢ moézgu zapobiega
rozwojowi chordb neurodegeneracyjnych, jak choroba Alzheimera czy Parkinsona.

Zwieksz potencjal swojego mézgu
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Wyciszajaca praktyka jogi dla kazdego

Yin joga jest spokojna, bardzo odprezajaca praktyka dla wszystkich, bez wzgledu na wiek, wage, stan zdrowia, tryb pracy czy znajomos¢ innych
technik jogi. Wycisza i przywraca rownowage. Jest czescig tradycji hatha jogi i taczy wptywy jogi hinduskiej z chinskimi praktykami taoistycznymi
oraz z zachodnig naukg, w celu doskonalenia zdrowia na wielu poziomach. Jest idealna dla 0séb z kontuzjami, bélami kolan, ramion czy szyi.
Koncentruje sie na stawach, sciegnach, wiezadtach, gtebszych sieciach powiezi oraz tkance taczne;j.

Trwate korzysci zdrowotne

Autor dzieli sie swoim doswiadczeniem, prezentujac fizyczne korzysci ptyngce z ¢wiczen yin jogi oraz wyjasnia, na jakie sposoby ona moze Ci
pomdc energetycznie, emocjonalnie i umystowo. Asany przedstawione sg w przystepny sposéb, co pozwala na petne ich doswiadczanie i
bezpieczne wykonywanie dzieki zamieszczonym zdjeciom i pomocnym opisom. Regularna praktyka tej formy jogi buduje harmonie ciata, umystu
i serca. Poprawia nie tylko zdrowie, ale takze wzmacnia organizm i co najwazniejsze, poszerza zakres wykonywanych ruchéw. Dzieki niej lepiej
poznasz siebie, zmniejszysz poziom stresu, rozluznisz si¢, odpoczniesz fizycznie oraz mentalnie, a takze poprawisz trawienie i prace serca.
Bedziesz zrelaksowany i wypoczety, a Twoje samopoczucie z dnia na bedzie sie stawato coraz lepsze. Ponadto wyrobisz w sobie korzystne
nawyki, ktére pozostang w Tobie na cate zycie.

Spokojny trening — zrelaksowane ciato
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Otylos¢ a stres

W pogoni za idealng waga i szczupta sylwetka jesteSmy gotowi zrobi¢ naprawde wiele. Katujemy swoje organizmy na sitowniach, gtodzimy sie
czy tykamy podejrzane $rodki majgce oszuka¢ uczucie gtodu. Nie osiggamy jednak diugotrwatych sukcesow, efekt jo-jo powraca, a jedynym, co
nam pozostaje po kolejnych prébach jest narastajgca frustracja.

Dlaczego nie moge schudnac¢?

Niezadowolenie to spowodowane jest faktem, iz nie zajmujemy sie jednym z najwazniejszych czynnikéw decydujacych o tym, Zze przybieramy na
wadze, czyli stresem. Kiedy hormony stresu ulegajg aktywacji, organizm zostaje pobudzony do wytwarzania wiekszej ilosci ttuszczu na brzuchu.
Dlatego wiasnie stres, bardziej niz niewtasciwa dieta czy brak ruchu, przyczynia sie do tego, ze tyjemy. Jest tak podstepny, a zarazem
powszechny w zyciu cztowieka, ze nawet nie zdajemy sobie z tego sprawy.

Jak zrzuci¢ brzuszek?

Przekonuje o tym bestsellerowy autor New York Timesa, ktérego ksigzki przetozono juz na 16 jezykéw. Od ponad dziesieciu lat pomagam
milionom oso6b osiggna¢ dobre zdrowie, wtasciwg wage pozbywajac sie tluszczu z brzucha oraz podpowiada jak pokochac siebie i swoje ciato.
Jorge Cruise stworzyt inteligentny, nieskomplikowany plan, ktéry raz na zawsze pomoze Ci w zrzuceniu tak zwanej oponki. Autor rozumie, ze
chcesz szybko osiggnac¢ rezultaty i ze nie masz czasu, aby przygotowywaé¢ skomplikowane dania czy ¢wiczy¢ na sitowni. Dla niego kluczem jest
prostota i osigganie jak najlepszych wynikéw przy jak najmniejszym wysitku. A to jak zapewnia jest catkowicie realne.

Wytacz hormony stresu

Jesli przygniata Cie stres i chciatby$ w koncu wyrwac sie z jego szponow, Autor podpowiada jak tego dokona¢. Zdradza naturalne metody, ktére
btyskawicznie Ci w tym pomoga oraz ujawnia po jakie suplementy warto siegac¢, gdyz sg swietnymi neuroprzekaznikami pomagajacymi
wytworzy¢ naturalng reakcje wolng od stresu. Ten wptywowy trener fitness i specjalista od odzywiania prezentuje prosty, 12-tygodniowy plan,
ktory stanowi odzwierciedlenie przetomowych wynikéw badan naukowych dotyczacych wptywu hormondw stresu na przybieranie na wadze.
Jego unikalny program pokazuje, jak mozesz z tatwoscig dezaktywowaé dziatanie hormonoéw stresu.

Jak schudna¢ 1 kilogram w jeden dzien?

Opracowany przez Autora strategie, skupiajg sie nie tylko na zaleceniach zywieniowych, dzieki ktérym schudniesz nawet kilogram dziennie, ale
przede wszystkim wyjasnia jak poradzi¢ sobie ze stresem, przez ktéry od tak dawna odczuwasz ciggtg frustracje. Jesli chcesz pozbyc sie
nadwagi, unikng¢ choréb, pozby¢ sie otytosci brzusznej, czyli tzw. oponki i zy¢ dtugo, musisz juz teraz zacza¢ myslec¢, jak tego dokonac.
Program Jorge’a bazuje na najnowszych wynikach badan, dzieki ktérym zmienisz swoje ciato i nauczysz sie zarzadzac stresem.

Prosto i skutecznie do celu

Dzieki wykorzystaniu sprawdzonych zalecen Autora, dokonasz modyfikacji swojego nastawienia oraz zakorzenionych przekonan. Pozbedziesz
sie otytosci brzusznej i oponki oraz zyskasz duzo wiecej korzysci. Zmniejszysz ryzyko zachorowania na powazne choroby, poczujesz sie
zdecydowanie lepiej, poprawi sie Twoj wyglad, a takze odnajdziesz w sobie nowe poktady sit witalnych i entuzjazmu. Ponadto bedziesz mégt
delektowac sie smakiem pysznych muffinéw, nalesnikéw, pieczywa, smazonego kurczaka, a nawet wina — i to bez poczucia winy!

Czas na relaks i idealna linie!
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