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Jedzenie emocjonalne — jak NIE jes¢ na
pocieszenie

_]EDZEI\"E Julie M. Simon

Tytut oryginatu: When Food Is Comfort: Nurture Yourself Mindfully, Rewire Your Brain, and End Emotional

EMOCJONALNE =

— Szczegscie » emocje Dieta » zdrowe odzywianie
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S Jak- Nl E JB5C nNa pacleszenie Zdrowie » stres

‘ mdzg neuroplastyczno$¢ niepokoj poczucie wiasnej wartosci stany lekowe

‘j zapowiedz

ISBN: 978-83-8272-223-9; Cena katalogowa: 84.80 zt; llos¢ stron: 464; Oprawa: miekka; Format: 14,5 x

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

Pensie prieprogramowanie mazpe,
by adeyakad pdrowin

i shutwcznis Twakzyt zajsdsnie emoc

Wital

Zajadasz stres czy niepokdj? Dowiedz sie, czym jest jedzenie emocjonalne

Jesz, kiedy jestes w stresie. Jesz, by uciszy¢é umyst badz negatywne, krytyczne i niszczace cie mysli. Jesz, poniewaz zamiast poczucia
szczescia przepetniajg cie zal, smutek czy zawstydzenie. Jesz, aby siebie nagrodzi¢ lub ukarac. Jedzenie to twoj najlepszy przyjaciel. Jesli te
zdania mogtyby opisywac ciebie, mozesz mie¢ problem, ktéry polega na jedzeniu pod wptywem emocji. Nie zatamuj sig! Dobra wiadomos¢ jest
taka: jedzenie emocjonalne mozna skutecznie pokonac i odzyskac zdrowie! Nie tylko psychiczne czy emocjonalne, ale takze fizyczne. Gotowy,
aby pozna¢ szczegoty?

Zmien swoja relacje z jedzeniem i odzyskaj zdrowie

Nie jestes w tym odosobniony. Czasy, w ktérych zyjemy, u wielu z nas spowodowaty problem z przejadaniem sie, zajadaniem emocji, niepokoju i
stanow lekowych. Lekarze z przestrachem obserwujg epidemie przejadania sie w poszukiwaniu chocby szczescia i akceptacji, zamiast ktorych
otrzymujemy otyto$é, cukrzyce, problemy kardiologiczne czy depresje. Zjedzenie kubetka lodéw na pocieszenie po mitosnym zawodzie lub w
obawie o utrate pracy nie jest dobrym pomystem. Jesli masz takie momenty, siegnij po te ksigzke. Jej lektura bedzie twoim pierwszym krokiem
do odzyskania zdrowia i zgubionego gdzies$ poczucia wtasnej wartosci. Zmienisz charakter swojej relacji z jedzeniem, nie uzywajgc go juz do
wypetnienia emocjonalnych luk. A co najwazniejsze, bedziesz z przyjemnosciag stawac sie zdrowszym i szczuplejszym soba.

Program, ktéry pomoze ci zadba¢ o siebie holistycznie

Autorka, ktéra jako terapeutka pomaga osobom borykajacym sie z zajadaniem emocji, opracowata jasna i efektywng metode pomocy osobom,
dla ktérych jedzenie ma emocjonalne podtoze. Prosty, ale skuteczny plan Julie Simon, ujety w ramach 12-tygodniowego programu, dociera do
pierwotnych przyczyn problemu. Autorka da ci za posrednictwem tej ksigzki praktyczne narzedzia do tego, by poradzi¢ sobie z problemem braku
wewnetrznego potaczenia, ktéry napedza twoje podjadanie czy jedzenie pod wptywem emocji. Jednym z nich jest oparta na siedmiu krokach
praktyka uwaznosci, ktéra pozwoli ci uwolni¢ sie od tyranii twojego zotadka. Autorka pomoze ci rozpozna¢ oznaki jedzenia emocjonalnego i
sprawi, ze bedziesz w stanie od razu dostrzec réznice miedzy glodem emocjonalnym a fizjologicznym. Dzieki tej umiejetnosci zadbasz o siebie
tak, aby kazda czes¢ ciebie — ciato, emocje, mysli i relacje — byta prawdziwie nasycona.

Jak neuroplastyczno$¢ mézgu pomoze ci pozegnac jedzenie emocjonalne?

Spozywczy kac, brak kontroli nad jedzeniem, obsesja na jego punkcie, objadanie sie juz nie beda twojg zmora, jesli poznasz i zastosujesz
zaledwie siedem konkretnych umiejetnosci i ¢wiczen, ktére mogg pomoéc w odzyskaniu kontroli nad swoim sposobem odzywiania i zamieni¢ go w
zdrowe odzywianie. Poznasz autorskg koncepcje Wewnetrznej Pielegnaciji (Inner Nurturing). Dzieki niej nauczysz sie koi¢ i pocieszac siebie,
wyciszac reakcje na stres, stany lekowe i niepokdj oraz rozwijac¢ i wzmacnia¢ obwody regulacyjne mézgu. Dowiesz sie, jak zaspokaja¢ swoje
potrzeby bez siegania po jedzenie i niezdrowe substancje, ktérych nie powinno by¢ w twojej diecie. Dodatkowo wzmocnisz swojg wytrzymatosc i
poczucie dobrostanu. Poznasz wywodzacy sie z nauki o neuroplastycznosci mozgu sposdb na wzmocnienie jego struktury, ktéry poprawi twoja
samoregulacje. Jeste$ na dobrej drodze, aby odzyskac rados¢, szczescie i poczucie wtasnej wartosci i to bez przechodzenia na restrykcyjng
diete!

Zdrowe odzywianie dla twoich emocji
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Joga dla kazdego ciata
Jessamyn Stanley

Tytut oryginatu: Every Body Yoga: Let Go of Fear, Get On the Mat, Love Your Body

& Zzdrowie> aktywnos¢ fizyczna Szczescie > pokochaj siebie
Szczgscie » pozytywne myslenie Szczescie > radosc

Terapie > joga

’ éwiczenia na stawy poczucie wiasnej wartosci samoakceptacja ‘q zapowiedz

ISBN: 978-83-8272-213-0; Cena katalogowa: 89.80 zt; llos¢ stron: 264; Oprawa: miekka; Format: 14,5 x

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

Proste asany, sekwencje | wekaziwki,
ke porwaly ci w pelmi cinseye sip prakiyky jogi

-+a pobierz fragment ksigzki

Joga nie jest zarezerwowana tylko dla szczuptych, moga ja uprawiac¢ takze osoby plus size

W naszym spoteczenstwie panuje przeswiadczenie, ze aktywno$c¢ fizyczna, jaka jest joga, zarezerwowana jest dla oséb szczuptych, smuktych, z
wyrzezbionym, pieknym ciatem. A srodki masowego przekazu i media spotecznosciowe tylko utwierdzajg nas w tym przekonaniu. Zgodzisz sie?
A co, jesli masz kilka lub kilkanascie dodatkowych kilogramoéw albo lata swojej mtodosci za sobg? Jestes osobg niskg lub bardzo wysoka, o
niezbyt skoordynowanych ruchach lub masz stabg site miesni, ale bardzo chcesz uprawia¢ joge? Czy taka forma terapii jest dla ciebie?
Odpowiedz brzmi: TAK! Wstap do szkoty jogi niepokornej i tamigcej wszelkie stereotypy Jessamyn Stanley! Z jej pomoca przekonasz sie, ze
joga plus size, joga dla wysokich, niskich, a nawet oséb z fizycznymi ograniczeniami jest mozliwa!

Autorka przetamata swoje ograniczenia, ty tez mozesz!

Autorka to uznana na $wiecie nauczycielka jogi i posiadajgca rzesze fanéw osobowos$¢ Instagrama. Jest osoba, ktéra udowadnia, ze aktywnos$¢é
fizyczna, jaka jest joga, jest réwniez dla osdb otytych. Kazdy moze uczy¢ sie od niej samoakceptacji, pozytywnego myslenia oraz tego, jak
wzmocni¢ poczucie wtasnej wartosci. Autorka wiele lat temu przetamata psychiczne i fizyczne bariery, a potem wskoczyta na mate do jogi i nie
schodzi z niej do dzi$, inspirujac ludzi na catym Swiecie. Jesli ciebie rowniez fascynuje joga i chciatbys jej sprébowac, nawet mimo swoich
ograniczen, siegnij po te niezwykig ksigzke.

Joga plus size to ¢wiczenia nie tylko na twoje stawy, ale tez sposéb na pokonanie swoich stabosci

W tej ksigzce autorka przekona cig, ze joga dla osdéb plus size jest nie tylko mozliwa, ale wrecz konieczna dla dobrego zdrowia i jako doskonate
¢wiczenia wzmacniajgce na stawy! Aktywnos¢ fizyczna powinna by¢ bardzo istotnym elementem zycia osob otytych, wiec dlaczego taka
aktywnoscig nie moze stac sie joga? Ksigzka to przejrzysty poradnik z 50 podstawowymi pozycjami jogi oraz 10 podnoszacymi na duchu i
wzmachiajgcymi poczucie wtasnej wartosci sekwencjami do wykonywania w domu. Autorka pokazuje, ze w jodze nie chodzi o to, jak sie
wyglada, ale o to, jak sie czuje. Jessamyn pomoze ci odkry¢ moc jogi i wples¢ ja w twoje zycie. Przekonasz sie, ze joga to nie tylko aktywnosé
fizyczna, ale réwniez sposdb na samoakceptacje oraz pozytywne myslenie. Pokochaj siebie, odzyskaj rados¢ i poczuj szczescie dzieki terapii,
jaka jest joga.

Praktyczny poradnik peten humoru i pozytywnego myslenia, ktéry pokaze ci, jak pokochac¢ siebie

Oprécz szczegdtowych instrukcji popartych kolorowymi zdjeciami asan i sekwencji, w poradniku znajdziesz tez praktyczne wskazéwki dotyczace
miedzy innymi tego, jak praktykowac joge, jesli jestes osobg plus size. Autorka odpowiada tez na wiele pytan, dotyczacych na przykfad
motywacji, korzysci duchowych, ubran do ¢wiczen, sprzetu typu paski czy kostki do jogi. Autorka wyjasnia tez podstawy jogi i omawia
najpopularniejsze style tak, zebys$ sam podjat decyzje, ktéry rodzaj aktywnosci fizycznej bedzie dla ciebie najbardziej odpowiedni. W czesc¢
praktyczng ksigzki autorka wplata swoje do$wiadczenia zwigzane z praktyka, a cato$¢ okraszona jest duzg dozg poczucia humoru i dowcipu, z
ktorej az bije szczescie i pozytywne myslenie. Pozwdl Jessamyn cie zainspirowac i przetam swoje ograniczenia. Wskakuj na mate, odzyskaj
zdrowie, sprawnosc i radosc¢ zycia.

Joga dla kazdego — bez wzgledu na rozmiar!
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e Proste sposoby na przewlekte napiecie
miesniowe i bél

Frasie Sposony Paulina Jasinska

na przewlekile
napiecie

N F g . ’ & Szczescie» emocie Terapie» EFT
miesniowe i bél S .
Terapie > ¢wiczenia oddechowe Terapie » medycyna naturalna
Terapie > joga Zdrowie » psychosomatyka
Zdrowie » relaks Zdrowie > choroby

Prakhyezny poradnilk
wykorzystania naturainych
technik EFT, mosaiu,
medylacl. terapli nerwu ’ bol kregostupa bol migsni ebooki jak prawidtowo oddychaé terapie manualne
blgdnego, terapii

powleziowe| czy 1 zapowiedz

bioenergelyki Lowena
do uwalniania
flumilonych emoc|l

Zdrowie » stres

ISBN: 978-83-8272-010-5; Cena katalogowa: 49.40 zt; llos¢ stron: 208; Oprawa: miekka; Format: 14,5 x
20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2022; Nr wydania: [;

Yital

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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Pie¢ rytuatéw tybetanskich — twoja droga do zdrowia i petnej Swiadomosci

Dzieki pieciu rytuatom tybetanskim na zdrowie stopniowo rozproszysz negatywng energie i roztoczysz duchowos$¢ wokot siebie. Ogarng cie
dobre mysli i uczucia, ktére wspierajg zdrowie ciata, a gdy bedziesz sprawny fizycznie, zaczniesz promieniowa¢ wiekszg sitg zyciowa,
witalnoscig i zyskasz odpornosc¢. Dzieki pieciu rytuatom tybetafskim uwolnisz sie z btednego kota negatywnych mysli, bélu, ztych uczuc¢ i choréb.
Coraz bardziej pozytywne nastawienie do zycia rozbudzi twojg pozytywng energie zyciowa, rozjasni umyst i pogtebi Swiadomosé, a przede
wszystkim wptynie na rozwdj osobisty. Medytacje i codzienna praktyka pieciu rytuatéw tybetanskich na zdrowie aktywuje wszystkie czakry, ktore
réwniez majg wptyw na poziom rozwoju duchowego i poczucie szczescia.

Rozwéj duchowy poprzez pie¢ rytuatow tybetanskich na zdrowie

Pie¢ rytuatow tybetanskich to znacznie wiecej niz program fitness dla ciata fizycznego. Oczywiscie sprzyjaja one wzrostowi masy miesniowe;j,
sprawnosci i gibkosci. Przede wszystkim sg bezpieczne i proste. Stanowig tez swego rodzaju terapie uzdrawiania duchowego, dzieki ktérej
zyskasz i zachowasz zdrowie psychiczne, zadbasz o rozwdj duchowy i zwiekszysz Swiadomos¢. Piec¢ rytuatéow tybetanskich to rodzaj medytaciji,
ktéra pogtebi twoja duchowos$¢ i wptynie na rozwoj osobisty. Odczujesz wieksza rados$é zycia, szczescie, a bol i wahania nastroju odejdag do
przeszitosci. W twoim zyciu zagoszczg relaks, pogodne odprezenie i optymizm. Przede wszystkim zyskasz odpornosé i zdrowe ciato.

Pokonaj choroby, stosujac ¢wiczenia tybetanskie na mtodos¢

Piec¢ rytuatéow tybetanskich na mtodos¢, uzupetnione széstym, stuzg za swego rodzaju apteczke domowg dla ciata, umystu i duszy. To wtasnie w
sferze interakcji miedzy tymi trzema poziomami ¢wiczenia tybetanskie na mtodos$¢ pokazujg swojg site i moc w uzdrawianiu duchowym. W tym
tkwi tajemnica sukcesu tej terapii. Tylko w tej ksigzce znajdziesz instrukcje, ktére pomoga ci pokonac¢ dolegliwosci fizyczne i psychiczne poprzez
petny relaks.

Problemy na poziomie fizycznym, ktére mozna usuna¢ dzieki pieciu rytuatom tybetanskim:

— dolegliwosci menopauzy

— bl plecow

— dysfunkcja erekg;ji

— nadwaga

— problemy krazeniowe

— worki pod oczyma

— wzdecia

— zanieczyszczenie organizmu
— zapalenie stawow

— zaparcie

— zatrzymywanie wody w organizmie
— zawroty gtowy

—zgaga

— zylaki

Problemy na poziomie psychicznym, ktére mozna usuna¢ dzieki pieciu rytuatom:

— nastroje depresyjne

— nerwowos¢

— niekontrolowana impulsywnos$¢
— otepienie

— przygnebienie

— sklonno$¢ do napadoéw ztosci
— uzaleznienia

strona 8 z 41


https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/rozwoj-duchowy/medytacja-rozwoj-duchowy/piec-rytualow-tybetanskich/
https://wydawnictwovital.pl/autor/barbara-simonsohn/
https://www.amazon.de/-/pl/dp/B086WB54P1/ref=sr_1_8?__mk_pl_PL=%25C3%2585M%25C3%2585%25C5%25BD%25C3%2595%25C3%2591&dchild=1&keywords=simonsohn&qid=1620811744&s=books&sr=1-8%20
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/rozwoj-duchowy/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/rozwoj-duchowy/swiadomosc/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/rozwoj-duchowy/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/rozwoj-duchowy/medytacja-rozwoj-duchowy/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/uzdrawianie-duchowe/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/relaks/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/bol/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/odpornosc/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/umysl/

wauuumm

— wahania nastroju
— wypalenie zawodowe (takze profilaktyka)

Korzysci z wykonywania pieciu rytuatéw tybetanskich

Dzieki regularnej praktyce szesciu rytuatow tybetanskich zyskasz wiecej wewnetrznego i zewnetrznego piekna, wzmocnisz uktad
odpornosciowy, poprawisz postawe psychiczng i fizyczng, rozpuscisz i wydalisz dawne ztogi, rozjasnisz usposobienie i mysli, staniesz sie
szczupty i mtodszy. Jesli ty i twoja rodzina bedziecie przez jaki$ czas praktykowac pie¢ rytuatdw tybetanskich, zauwazycie, ze stajecie sie
sprawni fizycznie i psychicznie, a dzieki tym ¢wiczeniom przez caly czas pozostajecie w kontakcie ze swojg pozytywng energig zyciowa i takimi
wewnetrznymi cechami, jak rado$¢, szczescie i entuzjazm.

Madros¢é mnichoéw z Tybetu teraz dostepna dla ciebie
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Jak wygra¢ z rakiem — emocje w walce z rakiem

Kiedy styszysz od lekarza, ze zdiagnozowano u ciebie raka, emocje siegaja zenitu i kolana ci sie uginaja. Taka informacja wbija w ziemie,
wywracajac caty Swiat do gory nogami. To jedna z najciezszych w zyciu sytuacji, jaka moze cie spotkac. Tracisz wéwczas poczucie
bezpieczenstwa, pojawia sie lek i niepokdj, negatywne mysli, a takze trudne emocje. Boisz sie o siebie i rodzine. Jeste$ zrozpaczony i wszystko
widzisz w ciemnych barwach.

Jak zy¢ z rakiem i skad bra¢ site, by pokonaé¢ nowotwor?

Autor tej ksigzki sam doswiadczyt, czym jest nowotwor i jakie temu towarzyszg emocje. W 2003 roku w wieku 26 lat ustyszat diagnoze raka jelita
grubego Il stopnia. Przeszedt wowczas operacje, ale zamiast chemioterapii zastosowat zasady zdrowego odzywiania i terapie naturalne. To, jak
skutecznie pokonat raka, szczegdtowo opisat w swojej bestsellerowej ksigzce , Ty tez mozesz pokonac¢ raka”. Obecnie jest rzecznikiem
pacjenta, prelegentem i trenerem zdrowia. Inspiruje niezliczone rzesze osob do przejecia kontroli nad swoim zdrowiem i pokonania choroby.
Jak? Wykorzystujac afirmacje, pozytywne myslenie i motywacyjne mysli oraz dziatania. Wielokrotnie wystepowat w radiu i telewizji, wystapit w
nagrodzonym filmie dokumentalnym The C Word.

365 prostych krokéw na kazdy dzien, ktére pomoga ci wygrac z rakiem i odzyskaé szczescie

W tym pieknie wydanym poradniku Chris Wark przedstawia wiele motywacyjnych mysli, uniwersalnych przestan i afirmacji. Pozwalajg one
zmierzy¢ sie z trudng prawdg o chorobie nowotworowej, odzyska¢ odwage i nadzieje. To wyjgtkowa i unikalna ksigzka o motywacji, ktéra sktania
do pozytywnego myslenia i refleksji oraz skutecznego dziatania w pokonaniu choroby. Gwarantuje codzienng dawke afirmacji i przestan na kazdy
dzien walki o zdrowie i szczescie. Daje poczucie bezpieczenstwa, wsparcia i sity do mierzenia sie z nowotworem kazdego dnia. Autor
podpowiada, jak pokonac raka przy wsparciu wielu terapii naturalnych i zasad zdrowego odzywiania. Jak przejg¢ kontrole nad swoim zdrowiem
oraz emocjami po to, by wygra¢ z rakiem. Jak stawi¢ czota lekom, rozpali¢ wiare, da¢ przeszitosci odej$¢ akceptujac terazniejszos¢ i z nadziejg,
patrze¢ w przysztosc.

Afirmacje i motywacyjne mysli, ktére pomoga ci przetrwaé najtrudniejsze chwile i ostatecznie wygrac z rakiem

Autor ukazuje, jak zbawienny i uzdrawiajacy wptyw na pokonanie raka ma wykonywanie prostych, codziennych czynnosci, ktére okreslane sg
przez specjalistdw mianem czynnosci witalnych, ktére pobudzajg proces leczenia. Chris Wark tez je stosowat. Zaleca sie je chorym jako istotne
uzupetnienie terapii medycznych. Czynnosci witalne to m.in. stuchanie kojacej muzyki, poranny rytuat zaparzonej bez po$piechu wypitej herbaty,
kontakt z naturg, modlitwa, taniec, a takze zabawa z dzie¢mi. Ich codzienne wykonywanie przynosi wewnetrzny spokdj, poczucie sensu i
spetnienia, pozytywne emocje i szczescie. Dodajg one energii i motywacji do zycia. Lektura tej ksigzki wprowadza w tajniki samodoskonalenia,
pozwalajac przetrwac najgorszy kryzys i dotrze¢ do wyznaczonego celu. Dzigki temu odzyskasz wiare oraz site do walki o wyzdrowienie.

Kompleksowe narzedzie codziennego wsparcia w walce z rakiem
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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

strona 11 z 41


https://wydawnictwovital.pl/wp-content/uploads/2021/04/Skutecznie-pokonaj-kompulsywne-objadanie-sie.-Proste-sposoby-na-uwolnienie-sie-od-zajadania-emocji-%E2%80%93-Samantha-Skelly-KM-m2m.pdf
https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/zdrowie/choroby/skutecznie-pokonaj-kompulsywne-objadanie-sie-proste-sposoby-na-uwolnienie-sie-od-zajadania-emocji/
https://wydawnictwovital.pl/autor/samantha-skelly/
https://www.amazon.com/Hungry-Happiness-Revised-Updated-Emotional/dp/1401957722/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=Hungry+for+Happiness&qid=1602759613&s=books&sr=1-1%20%20
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/szczescie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/szczescie/sukces/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/szczescie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/szczescie/emocje/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/zdrowe-odzywianie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/choroby/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/ebooki/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/mozg/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/umysl/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/zdrowe-odzywianie/

Ytal

Jak wykorzysta¢ site umystu, by uzdrowi¢ ciato
— bez lekéw i operaciji
dr John E. Sarno

Tytut oryginatu: The Mindbody Prescription. Healing the Body, Healing the Pain

= Szczescie > emocje Zdrowie » psychosomatyka
Zdrowie » choroby Zdrowie » psychologia
Zdrowie » stres

‘ bél choroby autoimmunologiczne ebooki odpornos¢ umyst ‘q zapowiedz
dr John E. Samo
Iﬁk W}'kUTI}'Stﬂt ISBN: 978-83-8168-834-5 ; Cena katalogowa: 44.90 z}; llos¢ stron: 304; Oprawa: miekka; Format: 14,5
SI'IE u I'I'I}I’SH.I, x 20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2021; Nr wydania: |;

by uzdrowic cialo
— bez lekdow | operacji

i |
‘..
L

Choroby tworzy twéj umyst i twoje emocje

Czy wiesz, ze choroby tworzy twéj umyst i twoje emocje? Negatywne emocje mogg wywotywac przewlekty bél i by¢ przyczyng powstawania
choréb autoimmunologicznych. Czesto prowadza rowniez do zawatu serca, cukrzycy i rozwoju raka. Mogg dziata¢ destrukcyjnie na zdrowie
powodujgc stres, ostabienie, spadek odpornosci i w dluzszej perspektywie rozwoj wielu chordb. Natomiast w momencie, kiedy odczuwasz
pozytywne emocje, mechanizm dziata odwrotnie. Witedy rozluzniajg sie miesnie, czujesz sie zrelaksowany i zadowolony. Wptywa to zaréwno na
twoje szczescie, dobre samopoczucie psychiczne, jak tez zdrowie fizyczne. Dobre emocje pomagaja ci w naturalny sposéb stymulowac procesy
naprawcze organizmu, takie jak regeneracja mézgu i uktadu nerwowego, poprawa pamieci czy obnizenie poziomu cholesterolu we krwi. Jak
zatem kontrolowac i wptywac na swoje emocje? Czy umyst bierze w tym udziat?

Odkryj zwiazek ciata z umystem i wyeliminuj przewlekty bol miesni

John Ernest Sarno doktor nauk medycznych, praktykujacy lekarz, profesor rehabilitacji i medycyny klinicznej na New York University School of
Medicine, odkryt Scisty zwigzek pomiedzy ciatem a umystem. W ksigzce prezentuje swoj rewolucyjny program pracy z emocjami, ktéry pomaga
chorym uwolni¢ sie od przewlektego bolu i zespotu napieciowego zapalenia miesni (TMS). Wyjasnia, jakie sg psychologiczne i emocjonalne
podstawy tworzenia sie boélu oraz objawdw psychosomatycznych. Prezentuje zwigzek ciata z umystem i jego wptyw na zdrowie oraz odpornosc
organizmu. Uswiadamia, ze bolesne skurcze miesni plecéw i przewlekte bole czesto majg swoje zrodto w umysle i sg wynikiem ttumienia emogiji.
Powstajg na skutek statego napiecia, stresu, frustracji, niepokoju, ttumionego gniewu i smutku.

Wykorzystaj potencjat swojego mézgu, aby uzdrowi¢ ciato i uwolni¢ ttumione emocje

Autor udowadnia, ze ttumione emocje sg przyczyng bolu plecéw, szyi, barkow, ledzwi, zespotu napieciowego zapalenia miesni (TMS), wrzodow
trawiennych i zaburzen ukfadu krazenia. Moga tez powodowa¢ napigciowe i migrenowe béle gtowy, katar sienny, fibromialgie i inne schorzenia.
Wiele choréb ma swoje zrédio w umysle, w ktérym rodzg sie emocje. Uzasadnia to réwniez psychologia. Doktor Sarno wyjasnia, jak wiele
dolegliwos$ci moze mie¢ zwigzek z funkcjonowaniem umystu. Wiele choréb zaczyna sie z powodu diugotrwatego napiecia emocjonalnego,
wynikajgcego z delikatnego niedotlenienia miesni. Stan taki powoduje bdl fizyczny, za ktéry tak naprawde odpowiada mézg wysytajacy rozkazy
do ciata. Natomiast reakcjg na takg sytuacje jest stres, ktory odbiera nam takze poczucie szczescia.

Skuteczne techniki uwalniania negatywnych emocji

Dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce dowiesz sie, w jaki sposéb emocje i choroby sg $cisle ze soba powigzane. Przekonasz sie, jak
powszechne problemy zdrowotne sg kreowane przez umyst i jak moga by¢ przez niego wyleczone. Autor uswiadamia istote zachowania
harmonii pomiedzy ciatem a umystem, ktore jest zrodtem zdrowia. Przedstawia skuteczne metody uwalniania negatywnych, ttumionych emociji,
takie jak: codzienne refleksje, medytacje, afirmacje czy wdrozenie aktywnosci fizycznej. Dzieki nim, bez lekarstw, terapii fizykalnej i operacji
uwolnisz sie od napiecia emocjonalnego wywotujacego przewlekty bdl i osiggniesz ogdling poprawe swojego zdrowia odzyskujac szczescie.
Uswiadomisz sobie, w jaki sposéb emocje stymulujg twoéj umyst do wywotywania symptomow fizycznych. Dowiesz sie takze, jak ciato karmi sie
nie tylko pozywieniem, ale i energig pochodzaca z emocji. Wykorzystaj swoj wspaniaty potencjat, aby pozby¢ sie choréb autoimmunologicznych,
przewlektego bolu, objawdéw psychosomatycznych i zespotu napieciowego zapalenia mie$ni (TMS).

Wylecz ciato sitlg umystu i uwolnij sie od bélu
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Jak zaprogramowa¢ moézg i uwolni¢ sie od nadmiernego objadania sie?

Kompulsywne objadanie sie to jednostka chorobowa wymagajgca odpowiedniego leczenia. Jest stanem, ktory odbija sie na naszym zdrowiu,
wyczerpuje emocjonalnie, fizycznie i psychicznie. Wywotuje rézne choroby, w tym lek, depresje, a takze jest jedng z przyczyn wycofania
spotecznego i niskiej samooceny. To wstydliwa przypadtosc¢, ktorg chorzy nie checg sie dzieli¢ z innymi, gdyz wywotuje skrajne emocje. Wedtug
badan statystycznych ponad 20% populacji (gtéwnie kobiety) zmaga sie z tg chorobg. Obsesyjne jedzenie, czy nadmierne objadanie sie nalezy
do grupy zaburzen odzywiania. To problem bardzo powszechny, o ktérym tylko niewielu otwarcie decyduje sie mowic.

Czy bulimia jest chorobg umystu?

W pierwszej ksigzce pt. ,Kompulsywne objadanie sie” Autorka opisuje swojg historie uzaleznienia od jedzenia. Wyjasnita w niej przyczyny
swojego zachorowania na bulimie. ,Jak uwolni¢ sie od kompulsywnego objadania sie” stanowi kontynuacje poprzedniej ksigzki. Prezentuje w
niej spersonalizowany plan walki z bulimig, zaburzeniami odzywiania i nadmiernym objadaniem sie oparty na sile umystu. Podpowiada, jak
dzieki dwoém gtownym zasadom, zerwata z kompulsywnym objadaniem sig i catkowite uwolnita od zaburzen odzywiania. Dzi$ odczuwa
prawdziwe szczes$cie, jest zdrowa, bez oznak depres;ji i innych choréb.

Autorski plan wyzdrowienia pozwalajacy zerwa¢ z kompulsywnym objadaniem sie i dietami

Autorka oferuje samodzielne, naukowe podejscie do wyzdrowienia, jako jedng z alternatyw dla terapii zaburzen odzywiania i tradycyjnych
programoéw leczenia. Wyjasnia, ze przy kompulsywnym objadaniu sie powrét do zdrowia nie musi by¢ skomplikowany. Swoim przyktadem
udowadnia, ze jest to mozliwe! Przedstawia specjalnie dopasowany plan, ktéry w oparciu o neuronauke i funkcjonowanie pracy mézgu,
gwarantuje uwolnienie sie od zaburzen odzywiania. Podaje wskazowki i dwa gtéwne cele, dzieki ktérym samodzielnie zerwiesz z kompulsywnym
i niepohamowanym jedzeniem. Postawisz na zdrowe odzywianie, odrzucisz wszelkie diety i zaczniesz wreszcie kontrolowa¢ swoje emocje.
Wyciszysz umyst oraz doswiadczysz spokoju i szczescia.

Kathryn Hansen udowadnia, ze problem z nadmiernym objadaniem sie lezy gdzie indziej niz zazwyczaj sie wydaje

Prezentuje nowy poglad i odmienne niz dotychczas spojrzenie na problem nadmiernego objadania sie. Uswiadamia, ze nie zawsze wynika on z
probleméw emocjonalnych i psychicznych lub traum z dziecinstwa. Moze by¢ objawem czegos bardzo realnego i konkretnego, zwigzanego z
reakcjg zachodzgcg w mozgu. Autorka wyjasnia, ze to mozg kieruje destrukcyjnym zachowaniem, ktére moze wywotywac silne pragnienie
objadania sie. Pokusy, ktére wysyta w postaci mysli, uczué, odczu¢ i pragnien sg sygnatami mogacymi doprowadzaé¢ do obzarstwa. Udowadnia,
ze to nie podtoze emocjonalne, a Twoje silne pragnienia sg powodem, dla ktérego sie objadasz.

Wystarczy osiaggna¢ dwa cele, by raz na zawsze uwolnié¢ sie od kompulsywnego objadania sie

W oparciu o najnowsze badania kliniczne i neuronauke, Autorka uswiadamia, ze jednym z czynnikéw wywotujgcych niepohamowane pragnienie
jedzenia jest dopamina. Jej uwalnianie sprawia, ze czujemy sie dobrze, a to motywuje do dalszego poszukiwania przyjemnosci, czyli na przyktad
nadmiernego objadania sie. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze mozesz uwolnic sie z tego btednego kota, stosujgc autorskg metode Kathryn
Hansen. Opiera sie ona na odrzuceniu pojawiajgcych sie pokus i dopasowaniu odpowiedniego do Twoich potrzeb sposobie jedzenia opartego na
zdrowym odzywianiu i zmianie stylu zycia. Dzieki tym prostym zasadom poradzisz sobie z wieloma problemami dotyczacymi jedzenia i innymi
chorobami, w tym z depresja. Dodatkowo zapanujesz nad swoimi emocjami i umystem. Wreszcie porzucisz wszelkie diety, schudniesz, a takze
nauczysz sie rozpoznawac uczucie gtodu i sytosci. To zapewni Ci szczescie oraz regeneracje i odzywienie catego ciata w sposéb dla Ciebie
odpowiedni.

Wygraj z kompulsywnym objadaniem si¢
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Co zrobié¢, gdy diagnoza: rak burzy Twoje zycie?

Coraz wiecej ludzi styszy diagnoze: rak. Stowa lekarza oddzielajg chorego od dotychczasowego zycia, rodziny, szczescia i przysztosci. A
emocje, ktére towarzyszg zaréwno choremu jak i jego otoczeniu, majg tak szeroki wachlarz — od strachu, gniewu, zalu do rezygnacji i beznadziei
— ze przyttaczaja. Jak sobie z nimi poradzic¢? Jak zbudowac i wykorzystac site emocjonalna, by pokonac raka? Ta ksigzka stanowi dowdd na to,
jak skuteczne sg wtasne emocje w walce z rakiem. Dowiesz sie z niej, jak radzi¢ sobie z diagnozg i rozmawia¢ o niej z bliskimi. Gdzie i jak
uzyskac¢ porady na temat terapii, zaréwno tych konwencjonalnych jak i medycyny naturalnej. Wyruszysz z Autorkg w droge poprzez
chemioterapie, codzienne mate zwycigstwa w walce z nowotworem, az do odzyskania zdrowia. Poznasz sposoby na rozwinigcie inteligenciji
emocjonalnej i rozmowe o $mierci. Dowiesz sie tez jaka role odgrywa nadzieja. Odkryjesz, ktére preparaty prozdrowotne czy zalecenia
zdrowego odzywiania sg najlepsze dla Ciebie do oczyszczenia organizmu po chemioterapii i wzmocnienia odpornosci.

Czy mozna przygotowac sie na taka diagnoze? Jak podja¢ walke z rakiem?

Autorka we wtasne urodziny, ustyszata wiadomos¢, ze choruje na nowotwor ztosliwy. Wydawatoby sie, ze powinna by¢ gotowa na taka
diagnoze, gdyz historia jej rodziny to historia $mierci z powodu raka. Jednak nic nie przygotuje Cie na takie stowa. Dzieki tej ksigzce dowiesz sie,
jak poradzi¢ sobie, gdy juz je ustyszysz. Nie ma tutaj wielkich porad i moralizujgcych coachingowych trikdw. Znajdziesz natomiast stowa
doswiadczenia i gtebokg madro$¢ kogos, kto wygrat pojedynek z nowotworem. Podjat walke, wykorzystat wtasne emocje, jakkolwiek trudne i
skomplikowane, by aktywnie kontrolowac swoje zycie, ciato i chorobe. Przezy¢ chorobe, a walczy¢ z nig, to zupetie ré6zne podejscia. Pierwsze
podkresla bierno$¢ i zdanie sie na taske lub nietaske losu. Drugie za$ daje Ci prawo wyboru: do wyrazania emocji, do dzielenia sie nimi i
wykorzystania ich do pokonania choroby i odzyskania zdrowia.

Kompletna instrukcja, aby pokona¢ raka

Ksigzka jest jednoczesnie dziennikiem z ,pola bitwy” i kompletng instrukcjg do pokonania raka. Autorka nie boi sie tutaj przyzna¢ do stabosci czy
chwil wahania, gdyz emocje te sg integralng czescig walki z choroba. To droga rozwoju duchowego, docierania do wtasnych gteboko
pogrzebanych w umysle traum, pogodzenie si¢ z nimi i oczyszczenia. W kolejnym etapie dowiesz sig, czy chcesz podja¢ walke samodzielnie,
czy i jak wykorzystasz wsparcie rodziny. Poznasz formy terapii, od konwencjonalnej chemioterapii czy radioterapii poprzez sprawdzone techniki
medycyny naturalnej. Dowiesz sie, jak przygotowac¢ sie do pobytu w szpitalu i poradzi¢ sobie ze skutkami ubocznymi leczenia, za pomocg
zdrowego odzywiania, preparatéw prozdrowotnych czy ziét. Na kazdym kroku Autorka podkresla, jak wazna jest $wiadomos$¢ towarzyszacych Ci
emodiji i jak je ukierunkowac, by pokona¢ chwile zwatpienia, a w ostatecznosci raka. Wskazuje sposoby na aktywowanie inteligencji
emocjonalnej i zbudowanie sity emocjonalnej, ktére nastepnie wykorzystasz, by pokonac strach przed chorobg i paralizujaca wizjg $Smierci.

Zdrowe odzywianie, medytacje, pozytywne emocje — prosta recepta na zdrowie i szczescie?

Wiasnie tak. Autorka wyjasnia, jak uwolni¢ swoje emocje i zbudowac site emocjonalng poprzez modlitwe i medytacje. Techniki proponowane w
ksigzce rozbudujg Twojg inteligencje emocjonalng tak, abys swiadomie odczuwat i ukierunkowat swoje uczucia na konkretny cel, ktérym jest
zdrowie. Poniewaz rozwdj duchowy towarzyszy dbatosci o ciato, ktore w istocie stanowi $wiatynie dla ducha. Autorka podaje nowatorskie
zalecenia dotyczace medycyny naturalnej, zdrowego odzywiania, leczniczej mocy ziét i naparéw ziotowych. Poznasz naturalne preparaty
prozdrowotne, ktére wzmocnig Twojg odporno$¢ i wspomoga oczyszczanie organizmu po przebyciu chemioterapii czy innych form leczenia
konwencjonalnego. Dla zbudowania sity emocjonalnej wprowadz siedem zaleceh duchowego nauczyciela Deepaka Chopry, ktére stanowig
holistyczne porady dla ciata, umystu i ducha. W ksigzce znajdziesz tez dzienniczek ze 100 pytaniami, kiére pomoga uporzadkowa¢ emocije i
ukierunkowac ich uzdrawiajgce dziatanie.

Zbuduj site emocjonalna, aby pokonac raka!
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5 Elementéw, 5 Zywioltéw, 5 Przemian Tradycyjnej Medycyny Chinskiej

W Tradycyjnej Medycynie Chinskiej znajduje sie 5 Elementéw, 5 Zywiotéw, 5 Przemian. Nalezg do nich — Drzewo, Ogien, Ziemia, Metal, Woda,
ktore ksztattujg cztowieka. Kazdy z nich ma réwniez swoje odzwierciedlenie w ludzkim ciele. To od ich harmonii zalezy nasze zdrowie, rozwgj
osobisty, szczescie, sukces, relacje, zwigzek, a takze osobowosé.

Jak dziata rownowazenie 5 Elementéw TCM?

Kazdy z nas jest czescig natury i podlega jej prawom. Natomiast nasz organizm jest tego odbiciem. Zasada 5 Elementéw, 5 Zywiotéw, 5
Przemian polega na wszechobecnym ruchu i zmianach, ktére cyklicznie po sobie nastepuja. To pozwala na wzajemne przenikanie sie
wszystkich elementéw Wszechswiata. Dzieki tej ksigzce, odkryjesz zwigzki miedzy swoimi dziataniami i ich skutkami. Przekonasz sie, czy zte
odzywianie, emocje oraz nieodpowiedni tryb zycia, moze wptywac¢ na zaburzenia rownowagi Twojego organizmu.

Odkryj, jakim unikalnym typem osobowosci jestes zgodnie z teorig 5 Przemian

Jean Haner przez ponad 30 lat studiowata duchowe zasady medycyny chinskiej. Obecnie jest znana z wykorzystywania tej starozytnej madrosci
i terapii do praktycznego rozwigzywania wspoétczesnych probleméw. W ksigzce prezentuje mape 5 Elementow, dzieki ktorej odkryjesz jaki jest
Twoj unikalny typ osobowosci. Dodatkowo nauczysz sie kierowaé swoim zyciem w sposob gwarantujacy Ci sukces, rozwdj osobisty, szczesliwy
zwigzek, a takze udane relacje i prawdziwe szczescie.

5 faz cyklu przemian — Drewno, Ogien, Ziemia, Metal i Woda

Autorka udowodnia, ze zgodnie z Tradycyjng Medycyng Chinska we wszystkim, co Cie otacza, mozesz odnalez¢ 5 Elementéw, 5 Przemian
chinskiej filozofii. W Tobie samym réwniez kryje sie kazdy z 5 Zywiotdw, ktéry moze Cie wspieraé, ale tez ograniczaé. Czasem moze takze
zaktécac rownowage i blokowaé Twoj rozwdj osobisty, relacje i zwigzki. Przekonaj sie jak wszystkie 5 Elementéw: Drzewo, Ogien, Ziemia, Metal,
Woda, wptywajg na Twoje zdrowie, pojawiajace sie choroby, emocje, dziatania i zachowania. Dowiedz sie, jak dziatajg na Twojg prace, zwigzki i
sukcesy. Dzieki odkryciu kazdego z 5 Elementéw przekonasz sie, ktory z nich odzwierciedla Twoje mocne strony i talenty oraz jest sekretnym
kluczem do osiggniecia celéw. Odkryjesz, ktory z nich dominuje w Tobie i $wiadomie bedziesz mdgt ksztattowaé swojg osobowos$¢ i charakter.

Jakim jestes Zywiotem?

Dzieki tej ksigzce zrozumiesz, dlaczego jestes taki, jaki jestes, i ktory z 5 Zywiotdw jest w Tobie najsilniejszy. Otrzymasz wiele praktycznych
wskazéwek i porad pomocnych w rozwigzywaniu Twoich probleméw. Dowiesz sig, jak zrownowazy¢ w sobie poziom kazdego z 5 Elementéw i w
ten sposéb prawidtowo funkcjonowacé na co dzien. Jak odpowiednio je stymulowac, aby uwolni¢ sie od zbednych napiec, stresu, dolegliwosci i
rozczarowan. Jak tatwiej, szybciej i Izej dopasowac sie do naturalnych rytmow Wszechswiata, ktérym podlegasz.

Zyj w zgodzie i harmonii 5 Elementow

Poznaj potezne duchowe zasady i terapie Tradycyjnej Medycyny Chinskiej, aby odkry¢ swdj unikalny typ osobowosci, przywréci¢ rownowage we
wszystkich obszarach swojego zycia i nauczyc¢ sie w praktyczny sposob rozwigzywaé problemy.

5 Elementéw dla harmonii Twojego zycia
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Jak bezpiecznie zadbaé¢ o dno miednicy?

Temat zdrowia dna miednicy, odpowiednich ¢wiczen i treningédw dopiero od niedawna stat sie popularny i obecny w mediach. Wczesniej unikato
sie przykrych rozméw dotyczacych kobiecych dolegliwosci, bedacych wynikiem porodu, ostabionych miesni dna miednicy i obnizania sie
narzadéw wewnetrznych. Kobiety w samotnosci borykaty sie z nie wysitkowym popuszczaniem moczu, bélem podbrzusza podczas aktywnosci
fizycznej czy wstydliwymi sytuacjami w zyciu intymnym. Na szczescie $wiadomos$¢ dolegliwosci zwigzanych z dnem miednicy jest coraz
wigksza. W ksigzce tej znajdziesz nowatorska terapie jogq dla kobiet — Joge Wenus, éwiczenia oddechowe i afirmacje, dzieki ktorym odzyskasz
kontrole nad swojg kobiecoscig i pokochasz siebie. Autorka skupita sie wytgcznie na zdrowiu dna miednicy, wybierajac te ¢wiczenia jogi i technik
oddechowe, ktére wzmacniajg dno miednicy i przywracajg miesniom elastycznosc.

Co ostabia dno miednicy?

Autorka krok po kroku wyjasnia, jak zadbac o prawidtowe napiecie migsni dna miednicy. Najpierw skupia sie na budowie dna miednicy, abys
mogta poznaé swoje wnetrze i odkry¢, co jest Ci potrzebne dla odzyskania zdrowia. Nastepnie wyjasnia, jak Twoje ciato i jego potrzeby zmieniaje
sie na przestrzeni lat. Czy wiedziatas, ze nie tylko poréd ostabia dno miednicy? Podnoszenie ciezaréw, skoki na trampolinie, a nawet zbyt dtugie
siedzenie ze zgarbionymi plecami takze wptywajg negatywnie na prawidtowe funkcjonowanie Twojego dna miednicy. Autorka podaje
sprawdzong recepte zaréwno na codzienne czynnosci, jak i aktywnosc¢ fizyczna. Dowiesz sig, jak prawidtowo siadac¢, wstawac czy podnosi¢
ciezkie przedmioty, aby zmniejszy¢ bdl i odcigzy¢ miesnie dna miednicy.

Cwiczenia dna miednicy to chwila z Joga Wenus w zaciszu wlasnego domu

tuk Wenus, Klamra Wenus, Odwrocona Wenus to nazwy niektérych ¢wiczen dna miednicy w terapii jogq dla kobiet, ktore Autorka proponuje dla
Ciebie. Wszystkie te techniki zostaty doktadnie opisane, z wariantami trudnosci, aby$ mogta bezpiecznie wykonac¢ je w domu. Sama mozesz
zdecydowac o sekwencji ¢wiczen jogi, dopasowujac je do swoich potrzeb, mozliwosci i ograniczen zaréwno czasowych, jak i fizycznych. Piekne
zdjecia dodatkowo majq utatwi¢ Ci prawidtowe wykonanie ¢wiczenia. Stanowig one réwniez niezwykle intymny akcent, podkreslajacy site,
delikatnos¢ i piekno kobiecego ciata. Mozesz wykona¢ sekwencje jogi rano, zaraz po przebudzeniu, wzbogacajac je o afirmacje. Dodadza Ci one
pozytywnej energii i sity na caty dzien. Réwnie dobrze mozesz je zastosowac¢ wieczorem, na zakonczenie dnia, tgczgc z ¢wiczeniami
oddechowymi celem uspokojenia ciata i umystu.

Nowe doznania w zyciu intymnym dzieki Jodze Wenus

Praktykujgc Joge Wenus codziennie, wzmocnisz dno miednicy i miesnie podtrzymujace narzady wewnetrzne. Przestaniesz sie obawiac¢ kichania
i Smiechu, a aktywnos¢ fizyczna zacznie przynosi¢ Ci rados¢. Twoje ruchy nabiorg sprezystosci i lekkosci, a sylwetka sie wyprostuje. Odzyskasz
tez pewnosc¢ siebie i zaczniesz emanowac tg wewnetrzna energia, inspirujgc inne kobiety do dziatania. Twoje zycie intymne nie bedzie Ci sig juz

kojarzyto z bolem, wstydem i strachem. Elastyczno$¢ miesni dna miednicy da Ci kontrole nad odczuwaniem szczescia ptynacego z zycia
intymnego, a takze wzmocni wasze erotyczne doznania.

Joga Wenus to joga dla kobiety takiej jak Ty!
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Choroba Alzheimera — zmora XXI wieku

Mimo postepu medycyny, jak rowniez stosowania wielu naturalnych sposobow na starzenie sie mézgu i choroby neurodegeneracyjne, coraz
czesciej spotykamy sie z diagnoza choroby Alzheimera u naszych znajomych czy bliskich. Wedtug badan przeprowadzonych przez NIK, w
Polsce liczba chorych na otepienie typu alzheimerowskiego siega nawet p6t miliona oséb. Opracowania medyczne wskazuja, ze choroba
Alzheimera we wspotczesnej Europie nalezy do choréb, ktére generujg najwieksze koszty. Sktadajq sie na nie leczenie i opieka pielegniarska,
jak réwniez niedoceniana czesto codzienna opieka nad chorym w domu. Opiekunowie czesto muszg ograniczy¢ swoje relacje i zycie
zawodowe, z czym wigzg sie nizsze zarobki. To powoduje narastajacy stres, poczucie frustracji i izolacje spoteczna.

Etapy choroby Alzheimera — dowiedz si¢ o chorobie jak najwiecej

Choroba Alzheimera polega na zwyrodnieniu uktadu nerwowego, co prowadzi do przyspieszonego starzenia sie mézgu oraz ogolnego otepienia.
Dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce poznasz wszystkie etapy tej choroby. Nauczysz sie odréznia¢ charakterystyczne symptomy
Alzheimera od objawéw demencji i starzenia sie. W prosty sposéb uda Ci sie pokona¢ samotnosé¢, wigczyé pozytywne myslenie i zawalczyé¢ o
szczescie pomimo trosk. Latwiej bedzie Ci zrozumie¢ nature choroby, wyjasni¢ problemy z komunikacjg oraz dziwne zachowania Twego
podopiecznego.

Jak dobrze przygotowac sie do roli opiekuna?

Alzheimer jest chorobg moézgu. Wptywa na obumieranie duzej liczby komérek nerwowych. Wtedy dana osoba zaczyna mie¢ problem z
zapamigtywaniem i jasnym mysleniem. Staje sig¢ zapominalska i zdezorientowana. Moze mie¢ ktopoty z koncentracjg i relacjami z ludzmi. Czesto
dziwnie sie zachowuje. Z biegiem czasu te problemy nasilajg sie coraz bardziej. O czym powinnismy pamieta¢, wchodzac w role opiekuna?
Choroba Alzheimera, podobnie jak inne rodzaje demencji, zwykle postepuje powoli. Srednia diugo$é zycia po diagnozie wynosi osiem lat,
chociaz wiele oséb zyje znacznie diuzej. Dlatego Twoje zadania jako opiekuna powinny by¢ zaplanowane na lata.

Skorzystaj z doswiadczenia specjalistki, ucz sie od innych opiekunéw, wtacz pozytywne myslenie

Zrozumienie trzech podstawowych stadiow tej choroby, pozwoli Ci lepiej przygotowac sie do roli opiekuna. Mary Moller, specjalistka w zakresie
opieki nad zdrowiem cierpigcych na Alzheimera i wsparcia dla opiekunéw chorych, krok po kroku, przeprowadzi Cie przez kolejne etapy
postepowania tego schorzenia. Jej obszerna, naukowa wiedza z zakresu choréb neurodegeneracyjnych oraz praktyczne doswiadczenie
zminimalizujg Twoj stres i ciagtg presje, zwigzang z podupadajagcym zdrowiem i starzeniem sie mozgu u bliskiej osoby. Dzigki temu
kompletnemu przewodnikowi, stopniowo wejdziesz w role opiekuna. Oswoisz chorobe i wigczysz pozytywne myslenie. Zyskasz cenne
wskazowki, niezaleznie od tego, czy przejecie funkcji opiekuna byto to dla Ciebie spodziewane, niespodziewane, z wyboru lub z przypadku. Nie
badz dla siebie zbyt surowy, czerp z zaprezentowanych w tym przewodniku przyktadéw z zycia innych opiekunow.

Opieka nad chorym na Alzheimera — poznaj praktyczne wskazéwki, pokonaj stres

Na kazdym etapie choroby Alzheimera bliscy i opiekunowie osoby chorej stajg przed wieloma wyzwaniami i trudnymi decyzjami. Pamietaj, ze
rodzina moze dac¢ choremu to, co najcenniejsze: swojg obecnos¢, wsparcie oraz zrozumienie, ktére przychodzi z czasem. W tej ksigzce
znajdziesz solidng porcje wiedzy na temat postepujacej choroby. Nauczysz sie, jak prawidtowo dbac¢ o diete, zdrowe odzywiania i komunikacje z
chorym. Zadanie utatwig Ci zamieszczone przyktady z zycia oraz gotowe scenariusze rozmow z podopiecznym. Nauczysz sie dbac o regularny
plan dnia i walczy¢ z zaburzeniami snu u chorego. Zastosujesz metody, ktore majg za zadanie jak najdtuzej wspiera¢ samodzielnosc¢ i
aktywnosc¢ osoby cierpigcej na Alzheimera.

Choroba Alzheimera - zorganizuj codzienng opieke i skorzystaj ze sprawdzonych rad

Autorka podpowie Ci, jak urzadzi¢ mieszkanie bliskiej osoby i zadba¢ o jej bezpieczenstwo. Dodatkowo, dowiesz sig, jakie pytania stawia¢
lekarzowi podczas kolejnych wizyt oraz gdzie szukac wsparcia dla opiekunéw chorych na Alzheimera. Zyskasz informacje, ktére pomoga Ci
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radzi¢ sobie ze zmianami osobowosci i zachowania u 0s6b z chorobg Alzheimera. W tym przewodniku znajdziesz praktyczne wskazowki, ktore
pomoga Ci zrozumie¢ nature tego schorzenia i dodadza pewnosci siebie w opiece nad osobg chora.

Dzigki temu przewodnikowi:

— zdobedziesz podstawowg wiedze na temat objawow i przebiegu choroby Alzheimera,

— dowiesz sie, co robic¢ po uzyskaniu diagnozy, jak sie z nig pogodzi¢ i przej$¢ do dziatania,

— dowiesz sie, jakie pytania zada¢ lekarzowi na kolejnych wizytach,

— poznasz wiele przyktadow z zycia opiekunéw i metody radzenia sobie z Alzheimerem na kazdym etapie choroby,

— dowiesz sie, jak zorganizowa¢ zycie codzienne, diete, zdrowe odzywianie oraz gdzie szuka¢ wsparcia dla opiekundw, jak wigczy¢ innych
cztonkéw rodziny w codzienne obowigzki,

— zaplanujesz blizsza i dalszg przyszto$¢, okreslisz moment, kiedy skorzysta¢ z profesjonalnej opieki pielegniarskiej lub domu opieki,

— zadbasz o swojg kondycje, zdrowie i dobre samopoczucie, poniewaz spokoj i szczescie opiekuna sg réwnie wazne jak pacjent.

Pokonaj samotnos¢ i stres. W opiece nad chorym na Alzheimera nie jestes sam!
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Jak szybko schudng¢ i osiagna¢ idealng wage?

Jak bys sie czut, gdyby$ nie musiat juz mysle¢ o swoim sposobie odzywiania, odchudzaniu sie i wymarzonej figurze? Gdyby$ catkiem swobodnie
i bez wyrzutéw sumienia mogt delektowac sie lodami z bitg Smietana, osiggajac i utrzymujac przy tym wage, z ktérg czujesz sie dobrze?
Wreszcie osiagnatbys petnie szczescia. Jesli teraz pojawi sie u Ciebie mysl — To bytloby moim marzeniem — ale jak miatoby to wygladag, to z
pewnoscig ta ksiazka jest dla Ciebie. Wskaze Ci ona droge, jak zdrowo sie odzywia¢ bez poczucia presiji i jak szybko schudna¢ oraz jak osiagnac
idealng wage, z ktérg bedziesz dobrze sie czu¢. Bedzie to waga, ktérg z tatwoscig utrzymasz na dtuzej, bez stosowania specjalnych diet i innych
metod odchudzania. W tej ksigzce znajdziesz prosta $ciezke, ktéra poprowadzi Cie poprzez zdrowe odzywianie sie do osiggniecia idealnej wagi.
Opisany w ksigzce program pomoze Ci pokona¢ wiele choréb zwigzanych z uktadem trawiennym i podpowie zasady intuicyjnego odzywiania
sie.

Czy Twoje emocje maja wplyw na Twoja wage?

Gtéwng przyczyna tego, ze czesto siegasz po jedzenie lub gtodzisz sie, sg Twoje emocje. Za brak szczescia ptacisz pdzniej napadami wilczego
apetytu. Na poczatku, po lekturze tej ksigzki, bedzie Ci ciezko stuchac gtosu swojego ciata i rozpoznanie prawdziwego uczucia fizycznego gtodu.
Zacznij od ¢wiczen dotyczacych akceptacji siebie i wtasciwego obchodzenia sie z emocjami, opisanych w tej ksigzce. Pomoga Ci one w
uwolnieniu sie od jedzenia pod wptywem emocji i w nawigzaniu kontaktu z Twoimi wtasnymi uczuciami. Skonczysz z kompulsywnym
objadaniem sie i okietznasz swoje emocje. Zadbasz o swoje zdrowie psychiczne i pozbedziesz sie choréb uktadu trawiennego.

Jak unikna¢ jedzenia pod wptywem emocji — kompulsywne objadanie sie

Waga, z ktdrg bedziesz czut sie dobrze, zawiera wazny element — Twoje samopoczucie, czyli Twoje emocje i poczucie szczescia. Oznacza to, ze
nie tylko uktad trawienny, ale rowniez i stan ducha, maja wptyw na Twojq idealng wage. To przektada sie na jedzenie pod wptywem emocji.
Kompulsywne objadanie sie napedza kolejne kilogramy, a one obnizajg Twoje poczucie szczescia. Zatem, jak szybko schudnac? Z tej ksigzki
nauczysz sie szanowac siebie i na nowo pokochasz swoje ciato. W koncu zawrzesz z nim pokdj i zakonczy¢ nieustanng walke i ciagte
ograniczenia dietetyczne. Jest to warunek osiggnigcia Twojej wiasciwej wagi. Dzieki opisanym w tym poradniku metodom intuicyjnego
odzywiania sig i treningu mentalnego mozesz osiggna¢ mase ciata optymalng dla Twojego organizmu i odzyskac¢ zdrowie. W przypadku takiej
wagi masz do czynienia z wtasciwymi proporcjami ttuszczu, miesni i wody, aby uktad trawienny mégt prawidtowo funkcjonowaé. Badania
pokazujg, ze ludzie odzywiajacy sie w sposob intuicyjny, majg nizsze BMI i czujg sie lepiej niz inni. Wreszcie zapomnisz o odchudzaniu, dietach i
czestych chorobach.

Odzywiaj sie intuicyjnie i ciesz sie¢ idealna sylwetka
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Dowiedz sieg, jak oddycha¢, aby wyeliminowac stres i chroniczny bol!

Pewnie praktykujesz modng diete. By¢ moze nawet nie jest Ci obca aktywno$¢ fizyczna i lubisz sport. Ale czy wiesz, jak oddychac, aby
zapewni¢ sobie szczescie i zdrowie na diugie lata? Nie zapominaj, ze éwiczenia oddechowe i medytacja to skuteczny sposéb na wzmocnienie
organizmu i oczyszczenie umystu z negatywnych emociji. Co wazne, tego rodzaju terapie naturalne moga by¢ stosowane samodzielnie, bez
zadnych ograniczen wiekowych. Dzieki ¢wiczeniom oddechowym i medytacji pokonasz stres, nauczysz sie stawia¢ granice i uruchomisz
pozytywne myslenie. Mato? Wiec dodaj do tego jeszcze spokojny sen, przyptyw energii witalnej, poprawienie odpornosci na bdl, a takze
wsparcie w walce z depresjg. Zresztg korzysci ptynace ze swiadomych ¢wiczen oddechowych mozna by jeszcze dtugo wymieniac. Zatem
zdobywajac odpowiedz na pytanie — jak oddycha¢ — zyskujesz jednoczesnie szanse na uzdrowienie ciata i umystu.

25 prostych ¢wiczen oddechowych dla Ciebie i Twoich bliskich

W ksigzce tej znajdziesz opis 25 ¢wiczen oddechowych, ktére bez trudu bedziesz mogt codziennie wykonywac z korzyscig dla swojego zdrowia i
samopoczucia. Opis kazdej techniki i medytacji zawiera nie tylko charakterystyke korzysci, ale tez instrukcje pracy z oddechem oraz praktyczne
uwagi wspomagajace ¢wiczgcego. Rozpoczynajgc praktyki oddechowe, uruchomisz proces swiadomego uzdrowienia ciata i umystu, a takze
zapewnisz sobie odprezajgcy relaks i wyeliminujesz stres. Pozytywne myslenie stanie sie wstepem na drodze do zdrowia i szczescia.

Wielu ludzi uwaza, ze oddech to co$ oczywistego, poniewaz jest on automatyczny. Nietrudno w tej sytuacji zakwestionowac¢ prozdrowotne
dziatanie ¢wiczen oddechowych. Jednak ich skutecznos¢ potwierdzajg sprawdzone, istniejace od tysigcleci, praktyki majace na celu uzdrowienie
ciata i umystu. Sg wsrod nich na przyktad medytacja, joga czy medycyna energetyczna. Przy tym swiadomy oddech zdecydowanie géruje nad
nimi dostepnoscia. To podstawa terapii naturalnych i zarazem narzedzie, ktére zawsze masz przy sobie. | w tym tkwi jego niesamowita moc.

Swiadome oddychanie pomoze Ci w staraniach o lepsze zdrowie i pozytywne myslenie

Wiedzac, jak oddycha¢ prawidtowo, otrzymujesz dostep do prostej metody leczenia nerwicy, depresji, zespotu stresu pourazowego, traumy oraz
chronicznego boélu. Przy okazji zyskujesz narzedzie wzmacniajgce kreatywnos¢, dajace dostep do naszej wewnetrznej madrosci i pogtebiajace
Swiadomos¢ samego siebie. Pracujgc bezposrednio z ciatem, nie tylko je poznasz, ale tez nauczysz sie wptywaé na nie w celu wprowadzenia
pozytywnych zmian i szczgs$cia do swojego zycia.

Jak oddychac¢, by by¢ zdrowym i szczesliwym!
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Epidemia XXI wieku i troche statystyk

Czy wiesz, ze niespetna sto lat temu choroby serca nalezaty do rzadko$ci? Dzi$ zajmujg pierwsze miejsce wsrdéd najczestszych przyczyn
zgonow w krajach rozwinietych! New England Journal of Medicine informuje, ze nagte zatrzymanie akcji serca stanowi przyczyne $mierci od 350
000 do 450 000 oso6b rocznie tylko w samych Stanach Zjednoczonych. Daje to ponad 1000 zgonéw dziennie! Ponad 860 000 Amerykanow
rocznie doswiadcza zawatu, a az 7,8 miliona ma go juz za soba. Jak zapobiega¢ chorobom i utrzymaé ten wazny miesien w zdrowiu?

Co nam grozi?

Polskie statystyki niestety nie prezentujq sie lepiej niz amerykanskie. Wedtug raportu GUS, prym wiedzie choroba niedokrwienna serca (choroba
wiencowa) —w 2013 roku odpowiadata za 23% zgonoéw wynikajacych z probleméw kardiologicznych, 18% to choroby naczyn moézgowych, a 9%
zawat. Niestety nie sg to jedyne ,dolegliwosci sercowe” Polakéw, do powyzszej listy dopisaé mozna réwniez: miazdzyce, zaburzenia rytmu,
choroby wsierdzia i osierdzia, zapalenie miesnia sercowego, niewydolnos¢, raka serca, nadcisnienie ptucne i tetnicze, zylng chorobe
zakrzepowo-zatorowag oraz choroby zyt obwodowych. Czy mozemy uchroni¢ swoje serce przed wyzej wymienionymi dolegliwosciami?
Zdaniem Andreasa Moritza — tak!

Jestes odpowiedzialny za swoje zdrowie!

Andreas Moritz, autorytet medycyny naturalnej i autor bestselleréw odpowie na pytanie, w jaki sposéb mozesz chroni¢ serce przed grozacymi
mu chorobami. Wedtug niego $wiadczg one o tym, ze wszystkie czesci naszego ciata, rowniez umyst i duch, walczg ze ztym samopoczuciem i
domagaijg sie uzdrowienia. A do ich wyeliminowania potrzebujemy najprostszych rozwigzan, ktére czesto podsuwa nam sama natura. Recepte
na nie znajdziesz w tej ksigzce.

Czynniki ryzyka zawatu serca

Autor zwraca naszg uwage na gtéwne przyczyny ataku serca oraz choréb ukfadu krgzenia. Podtoza tych dolegliwosci upatruje w odktadaniu sie
biatka w $cianach naczyn krwionosnych, co stanowi czesty czynnik ryzyka wystepujacy u wszystkich pacjentéw cierpigcych na miazdzyce
(wynikajacy z niewtasciwej diety). Wiekszos¢ wymienionych przez niego przyczyn w bezposredni lub posredni sposéb wigze sie z wysokim
spozyciem biatka oraz ztogami biatkowymi w $cianach naczyn krwionosnych. Co w takim razie szkodzi sercu?

. Zageszczenie krwi.

. Spozywanie nadmiernej ilosci biatka zwierzecego.

. Palenie papieroséw.

. Uwarunkowana genetycznie ograniczona zdolno$¢ do rozktadu biatek.
. Menopauza i okres pomenopauzailny.

. Dieta uboga w owoce i warzywa, brak ruchu.

. Choroba nerek.

. Antybiotyki i inne leki syntetyczne.

O~NO R WN -~

Sprawdz, jak mozesz zniwelowa¢ dziatanie tych czynnikéw.
Twoje silne serce

Ta publikacja w rzetelny sposéb odpowiada na pytania dotyczace utrzymania serca w najlepszym zdrowiu. Dzieki informacjom w niej zawartym
poznasz prawde o tym, jak dochodzi do zawatu, dowiesz sie jaki wptyw na serce ma nadmierna konsumpcja biatka zwierzecego oraz jak zdrowe
odzywianie wptywa na jego prace. Andreas Moritz, podpierajgc sie badaniami naukowymi, przedstawia najwazniejsze przyczyny choroby
wiencowe;j i opisuje jakg role w powstawaniu niewydolnosci odgrywajg antybiotyki i leki syntetyczne. Rozwiewa mit ztego cholesterolu i objasnia
jakie zagrozenia niesie ze sobg zbyt niski jego poziom. Dowiesz si¢ réwniez jakie dziatanie na organizm majg statyny oraz czy aspiryna
faktycznie chroni przed zawatem.
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Tego nie znajdziesz w zadnym innym poradniku!

Liczne publikacje dotyczace problemoéw kardiologicznych oraz czynnikéw ryzyka rzadko wspominajg o jednym z najwazniejszych i
zaskakujacych odkry¢ ostatnich lat. Amerykanscy naukowcy, dzieki analizie licznych wynikow badan, dowiedli ze najwiekszym ryzykiem
wystapienia choréb serca jest brak szczescia! Ich zdaniem zatozenie, ze serce choruje jedynie pod wptywem stresu, palenia papierosow,
przejadania sie czy naduzywania alkoholu jest wielkim uproszczeniem, gdyz wymienione czynniki same w sobie nie sg przyczynami dysfunkgcji
serca, a stanowig jedynie symptom ogolnego niezadowolenia z zycia. Andreas Moritz zwraca naszg uwage na przyczyny chorob niezwigzane z
zywieniem np. niedostatek wsparcia spotecznego, brak satysfakcji z pracy czy poczucie nieszczgscia. Tego nie znajdziesz w zadnym innym
poradniku dotyczacym choréb serca i ich profilaktyki!

Porady od sercal!
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Madros¢ ludowa z catego swiata zawarta w jednej ksiazce

Autor ponad 30 lat podrézowat po catym swiecie do najrézniejszych ludow, kierowany pragnieniem lepszego poznania ich uzdrawiajacej
madrosci. Zdobyt ogromng wiedze i zawart ja w zbiorze przepisow w tej ksigzki, taczac najlepsze receptury poszczegdlnych kultur. Sprawdzit,
jakie sktadniki zawierajg dane rosliny lecznicze i poréwnat tradycyjne metody ich stosowania z wynikami wspétczesnych badan naukowych.
Ustalit tez odpowiednie dawki komponujac etniczng apteke.

Jak odzyska¢ zdrowie dzieki naturalnym srodkom?

Z tej ksigzki dowiesz sie jakie metody i srodki sprawdzaty sie przez stulecia w medycynie holistycznej roznych ludéw i kultur. Opisane przez
Autora specyfiki byty od niepamietnych czaséw stosowane w Tradycyjnej Medycynie Chinskiej oraz tradycjach indyjsko-ajurwedyijskie;j i
tybetanskiej. Teraz sg dostepne w Europie. Dzigki nim samodzielnie bedziesz mogt wybrac¢ z leczniczej skarbnicy natury odpowiednie dla siebie
Srodki i odzyska¢ zdrowie.

Jakiego naturalnego leku potrzebujesz?

W tej ksigzce znajdziesz opisy uzdrowicielskich mocy korzeni, jagdd, glondw, grzybow leczniczych, enzymow, probiotykéw i OPC
(oligomerycznych proantocyjanidyn) oraz wielostronne dziatanie sporzgdzonych z nich preparatéw. Poznasz najwazniejsze sprawdzone
mieszanki ziolowe Tradycyjnej Medycyny Chinskiej (TMC). Odkryjesz dziatanie najskuteczniejszych ziét i roslin leczniczych catej planety, od tych
pochodzacych z dalekiego Tybetu do uprawianych w naszych ogrédkach. Natura na wszystkie choroby przygotowata dla nas odpowiednie
remedia. Opisane receptury oparte sg na 30-letnim doswiadczeniu lekarza zarowno medycyny akademickiej jak i etnomedycyny.

Poznaj naturalne sposoby na swoje dolegliwosci

dzieki poradom Autora dowiesz sie jak zachowac silne serce, zréwnowazy¢ cisnienie krwi, poprawi¢ wzrok, pozby¢ sie alergii i zachowac
prawidtowg wage. Zregenerujesz i oczyscisz swoje ciato. Poznasz przepisy na zdrowe potrawy i ¢wiczenia relaksacyjne. Dowiesz sie jak
zlikwidowa¢ zaburzenia w metabolizmie energetycznym.

Odkryjesz takze najlepsze preparaty na:

— stawy,

— droznos$¢ naczyn i zrdwnowazony poziom cholesterolu,
— prawidtowy metabolizm weglowodanow,

— ukrwienie mozgu,

— Swiezy umyst,

— watrobe,

— ptuca,

— zycie bez alergii,

— zdrowy sen,

— prostate.

Domowa apteczka na dolegliwosci ciata i ducha
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Jestesmy coraz smutniejsi i coraz bardziej schorowani

Mamy coraz wiecej, a jednoczesnie odczuwamy coraz wigkszy brak. Z jednej strony lubimy sie kreowac na osoby racjonalnie myslace i
czerpigce petnymi garsciami z zycia, a z drugiej nie cieszy nas to, co od niego otrzymujemy. Ponadto, mimo coraz diuzszego czasu trwania
zycia, coraz wiecej chorujemy, a dolegliwosci zaczynajg nam dokucza¢ w coraz mtodszym wieku. Wiele z nich atakuje nie tylko ciato, ale i
umyst. Co w tej sytuacji poczac?

Odpowiedzi udziela autor miedzynarodowych bestselleréw!

Andreas Moritz naswietla wewnetrzng potrzebe cztowieka dgzenia do madrosci duchowej, bez ktérej by¢ moze nigdy nie odnalezlibysmy
swojego prawdziwego znaczenia. Wiele z jego przekazéw pomaga rozwing¢ nowe poczucie rzeczywistosci opartej na mitosci, sile i wspotczuciu.
Andreas opisuje zwigzek cztowieka ze swiatem natury w catkowicie nowy sposob i omawia, jak mozna ujarzmi¢ jej potezne sity, aby otrzymac
korzysci zaréwno indywidualne, jak i dla catej ludzkosci. Ta ksigzka kwestionuje niektére z najtrwalszych wierzen i przekonan cztowieka, i
pokazuje, jak wyplata¢ sie z emocjonalnych ograniczen i fizycznych barier, ktére sami sobie stworzyliSmy w zyciu.

Pytania, od odpowiedzi na ktére zalezy Twoje szczescie

W ksigzce znajdziesz miedzy innymi odpowiedzi na pytania: Co ksztattuje nasze przeznaczenie? Czy zwatpienie jest przyczyna porazki? Jak
otworzy¢ swoje serce? Co kryje sie za bogactwem materialnym i duchowym? Czy zmeczenie jest gtdwng przyczyng stresu? Jakie sg metody
emocjonalnej transformac;ji? Jakie sg techniki pierwotnego uzdrawiania? Jak wzmocni¢ zdrowie pieciu zmystow? Jak wkroczy¢ do nowego
Swiata? Dowiesz sig réwniez o sile intencji, sekretach walki ze starzeniem, rozwoju madrosci duchowej, gtéwnych przyczynach zmian
zachodzacych dzi$ na planecie i poznasz 12 bram prowadzacych do nieba na ziemi.

Z tej ksiazki:

- dowiesz sie, czy wiara uzdrawia i jakie zmiany osobowosci moga zdziata¢ cuda,

» zrozumiesz, co da Ci zycie w harmonii z naturg i korzystanie z madrosci roslin,

« okietznasz potege wtasnej intencji i uzdrawiajaca energie stonca,

* poznasz i wykorzystasz niesamowite wtasciwosci wtasnego mozgu,

* nauczysz sie odrzuca¢ warunkowanie spoteczne i wpojone Ci ograniczenia,

* zrozumiesz, ze jestes$ tym, w co wierzysz i to Ty decydujesz o swoim starzeniu sie,
 uzdrowisz przyczyny swoich dolegliwosci i przestaniesz ttumi¢ emocije.

Cos dla ciata, cos dla ducha

Zaczniesz takze $wiadomie analizowa¢ sygnaty wysytane Ci przez wiasne ciato i uSwiadomisz sobie, ze depresja jest po prostu gniewem
zwréconym do wewnatrz. Autor wyjawia niezwykte korzysci z posiadania w domu zwierzaka oraz podpowiada, jak za pomoca jedzenia kreowac
dobry nastroj. Poznasz trzy podstawowe sity zycia i dopasowane do nich diety. Wykorzystasz cud swiadomego oddychania i pierwotne
uzdrawiajgce dzwieki. USwiadomisz sobie rowniez znaczenie zrownowazonej diety i oczyszczania watroby oraz skorzystasz z wtasnych zmystow
jako fontanny mtodosci. Zastosujesz zaréwno stoneczna terapie oczu, jak i ¢wiczenia dzwiekowe. Autor podpowie Ci réwniez, jak zdrowo
oczyszczac uszy i polepsza¢ zmyst smaku.

Autorytet doradzi Ci najlepiej
Andreas Moritz to intuicyjny praktyk medycyny naturalnej, ajurwedy, irydologii, shiatsu i medycyny wibracyjnej. Jest artystq i autorem kilkunastu
ksigzek w tym miedzynarodowych bestselerow, takich jak ,Rozszerzone oczyszczanie watroby i woreczka zétciowego” czy ,Rak to nie choroba

a mechanizm uzdrawiania”. Jest tworcg Ener-Chi Art i Sacred Santémony — wyjatkowych metod uzdrawiania. Skorzystaj z jego wiedzy i
doswiadczenia zebranych w tym unikalnym kompendium holistycznego uzdrawiania Ciebie i catego otoczenia.
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To Ty decydujesz, jak Ci sie zyje!
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Czy mozesz cierpie¢ na zaburzenia odzywiania, w tym kompulsywne objadanie sie?

Lekarze alarmuja;: dzi$ u coraz wiekszej liczby osob stwierdza sie zaburzenia odzywiania. To powazny problem wspétczesnych czaséw. Bulimia,
anoreksja i kompulsywne objadanie sie to najczestsze choroby wynikajace z zaburzen faknienia. Btedem jest myslenie, ze schorzenia te
dotykaja nie tylko kobiety, ale réwniez i mezczyzn. Czy zaburzenia odzywiania mozna pokonac¢? Warto poznac¢ historie Kathryn Hansen. Autorka
sama chorowata na bulimie, ktérg udato sie jej pokonaé. W tej ksigzce dzieli sie¢ swoim do$wiadczeniem, rzucajgc nowe $wiatto na zaburzenia
odzywiania, prezentuje sprawdzong $ciezke ku wyzdrowieniu.

Uzaleznienie od jedzenia — skad sie bierze i jak sobie poméc?

Bulimia oraz kompulsywne objadanie sie uznawane sg za przypadtosci, ktére pozwalaja chorym poradzi¢ sobie z gteboko ukrytymi problemami
natury emocjonalnej. Czy tak rzeczywiscie jest? Autorka opisuje, ze popularne teorie dotyczace jej choroby, tylko zachecaly jg do dalszego
jedzenia i wywotywaty dezorientacje. Dlatego w swojej ksigzce w Swiezy, intrygujacy i jasny sposob objasnia przyczyny swojego zachorowania
na bulimie, a takze prezentuje skuteczng metode na jej pokonanie. Podpowiada, jak ograniczy¢ apetyt i przedstawia nowg perspektywe, ktéra
moze pomoc osobom zmagajacym sie ze wszystkimi formami kompulsywnego objadania sie, ktére — trzeba powiedzie¢ wprost — jest rodzajem
psychicznego uzaleznienia.

Kompulsywne objadanie sie — tak oduczysz swéj mézg

Autorka sama pokonata chorobe, uzywajac do tego wytacznie mocy wtasnego mozgu. W jej ksigzce znajdziesz skuteczne i bezpieczne techniki,
ktére uwolnig Twoj umyst od zaburzen odzywiania. Autorka analizuje skomplikowang wiedze dotyczaca ludzkiego mézgu i przedstawia jg w
praktyczny sposob, aby kazdy mogt z niej skorzystac. Wyjasnia mechanizm powstawania i funkcjonowania okreslonych nawykoéw, ktére lezg
przeciez u podioza zaburzen odzywiania. Z ksigzki dowiesz sie nie tylko, jak wykorzysta¢ potencjat wlasnego mézgu. Dzieki zawartym w niej
informacjom zrozumiesz takze emocjonalne problemy wywotujace zaburzenia odzywiania. Autorka uswiadamia, ze gdy zrezygnujesz ze
szkodliwych nawykéw zywieniowych i obsesji na punkcie wagi oraz odchudzania, nawigzesz nowa relacje z ciatem. Zwiekszysz poczucie wtasne
wartosci i wprowadzisz zdrowy system przekonan.

Jedz z glowa!
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Swiat wyczerpanych kobiet

Kobiety sg przemeczone z powodu nawatu codziennych obowigzkéw — zaréwno w domowych jak i zawodowych. Co by$ powiedziata, gdybys$
mogta zresetowac swoje zdrowie, wykorzystac¢ twdrcza osobowos¢, odzyskaé dzika nature, kierowac sie sercem — i nadal czu¢ sie dobrze
wypoczetg?

Mit niezniszczalnej pici pieknej

Jako wspoiczesne kobiety uczono nas, ze mozemy zrobi¢ to wszystko, mie¢ wszystko i by¢ wszystkim. Chociaz ta wolnos$¢ jest piekna, jest
réwniez wycienczajaca. Bycie ,wyczerpang kobietg” jest teraz tak powszechne, ze wydaje nam sie, ze uczucie zmeczenia przez caty czas jest
normalne. Wedtug Karen Brody uczucie wyczerpania nie jest normalne i powstrzymuje nas przed osigganiem petnego potencjatu. Z tg ksiazkg
Autorka przychodzi na ratunek wszystkim kobietom dzieki 40-dniowemu programowi, ktéry réwniez Tobie pomoze odzyskac spokdj i uzyskac
dostep do Twojego najpotezniejszego, autentycznego ja poprzez joge nidra, medytacyjna praktyke, ktéra poprowadzi Cie do jednego z
najgtebszych stanow relaksu jaki mozna sobie wyobrazic.

Czas sie potozy¢ i zacza¢ podroz ku przebudzeniu

Cho¢ pochodzi z tradycji jogicznej, joga nidra nie wyglada jak typowa odmiana tych ¢wiczen — cata praktyka odbywa sie w pozycji lezacej. Kiedy
uczestniczysz w medytacji, fagodnie ogarnia cie kompletny wewnetrzny spokdj i bez wysitku przechodzisz do stanu uzdrawiania, ktéry dziata
zaréwno na poziomie komoérkowym, jak i ciata subtelnego.

Pierwsza w Polsce ksigzka na ten temat

Autorka przedstawia kompleksowy program jogi nidry, ktéry rozwija sie w trzech fazach: odpoczynku od fizycznego wyczerpania, uwolnieniu od
wyczerpania psychicznego i emocjonalnego oraz dostrojenia sie do wyczerpania nawatem zyciowych zadan, ktére moze nas dopas¢, kiedy nie
jestesmy w petni sit. Kazda faza obejmuje medytacje jogi nidry i praktyki jg wspierajace. Ta ksigzka pomoze Ci w relaksacji, spaniu, odpoczynku
uzdrowieniu.

Ceniona autorka i pionierka

Karen Brody jest autorka programu dla kobiet Odwaz sie odpoczaé. Jako ekspertka od kobiecej mocy i dobrego samopoczucia oraz pasjonatka
kobiecego przywodztwa, Karen nie tylko pomaga przedstawicielkom pici pieknej odpoczywacé, ale takze spetnia¢ swoje wielkie marzenia dzieki
medytacjom jogi nidry. Karen jest certyfikowang trenerkg Amrit Method of yoga nidra oraz iRest yoga nidra, a takze pisarka i dramatopisarka.
Ksiazka polecana m.in. przez dr Christiane Northrup

»Ta ksigzka jest po prostu genialna. Myslatam, ze znam sie na kwestiach zdrowia, odpoczynku i jogi. Ale w tej wspaniatej ksigzce Karen Brody
tchnefa nowe zycie w potrzebe odpoczynku — i nie chodzi tylko o to, aby ,zapewni¢ sobie wiecej snu”. Po przeczytaniu tej ksigzki nie moge sie
doczekaé, zeby sie potozy¢, postucha¢ medytacji jogi nidry i swojej duszy. Kobiety na catym Swiecie muszg zacza¢ traktowac odpoczynek

powaznie, jesli chca sie cieszy¢ dobrym zdrowiem. Ta ksigzka to Swietny i najbardziej praktyczny punkt wyjscia”.

Joga dla kazdej kobiety
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Walka ze stresem — czas start!

Coraz czesciej nie jesteSmy w stanie dotrzymac kroku wymaganiom stawianym nam przez codzienno$¢. Terminy, ktérych musimy dotrzymac,
niezliczone obowiazki i oczekiwania przed jakimi stajemy i jakie sami sobie narzucamy, wszystko to sprawia, ze zycie powoli zaczyna
przyttacza¢. Przewlekly stres w pracy i domu, ma negatywny wptyw nie tylko na nasze samopoczucie, ale przede wszystkim zdrowie! W jaki
sposéb podja¢ walke z tym niewidzialnym nieprzyjacielem i od czego zacza¢? Wszystkiego dowiesz sie z tego wyjatkowego poradnika,
zdradzajgcego proste sposoby radzenia sobie ze stresem.

Proste sposoby radzenia sobie ze stresem

Peter Beer, dzieki wieloletniej praktyce coacha oraz autora seminariéw poswigconych problemowi stresu, zna ten temat od podszewki. Na bazie
swoich doswiadczen oraz w oparciu o najnowsze badania naukowe, stworzyt program do walki ze stresem w pracy i zyciu codziennym.
Proponowany przez niego zestaw ¢wiczen i praktycznych porad pomoze Ci raz na zawsze pozegnac stres ze swojego zycia. Tak, to mozliwe!
Dzieki wskazéwkom Autora, bedziesz wiedziat w jaki sposéb zrelaksowac swoje ciato, dowiesz sie jak odpoczywac, nauczysz sie przygotowacé
do stresujacych sytuacji, a takze odkryjesz jak unika¢ go w przysztosci.

Skutki stresu — niebezpieczne dla zdrowia

Dlaczego tak wazne jest unikanie stresu w naszym zyciu? Dlaczego poswiecono temu tematowi tak wiele badan naukowych, kurséw oraz
poradnikéw? Stres ma przede wszystkim powazne skutki dla naszego zdrowia, zaréwno fizycznego, jak i psychicznego. Jest przyczyng wielu
choréb i dolegliwosci, ktore za jego posrednictwem atakujg Twaoj organizm.

Poznaj zaledwie kilka z nich:

e choroby serca i uktadu krazenia,

e nowotwor,

e wrzody zotadka,

e cukrzyca,

e otytos¢,

e bole gtowy,

e depresja,

e nerwice,

« ktopoty z pamiecig i koncentracja,

e wyzwolenie choréb autoimmunologicznych takich jak: Hashimoto czy choroba Gravesa-Basedowa.

Brzmi strasznie? | wlasnie takie jest. Na szczescie, dzieki wyjatkowym poradom i ¢wiczeniom zaprezentowanym w tej ksigzce przejmiesz
kontrole nad stresem i wyeliminujesz ryzyko groznych chordb nim spowodowanych.

Co na stres? Przegon negatywne mysli, naucz sie efektywnego odpoczywania!

Odkryjesz odpowiedz na pytanie czym naprawde jest stres, zbadasz jego poziom oraz wytropisz gtéwne zrodta. Dowiesz sie czym jest
rezyliencja, w jaki sposob zarzadzac¢ konfliktami, jak radzi¢ sobie z emocjami oraz porazkami. Przegonisz negatywne mysli, nauczysz sie
efektywnego odpoczywania, sztuki robienia przerw oraz $wiadomego czerpania przyjemnosci. Ta ksigzka wyposazy Cie w podstawowg wiedze
oraz przydatne strategie i ¢wiczenia (takie jak medytacje), ktérych potrzebujesz do odzyskania rownowagi w swoim zyciu. Daj sobie szanse, ocal
swoje zdrowie i zycie rodzinne pozbywajgc sie stresu raz na zawsze!
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Prawdziwa epidemia wspoéiczesnego swiata

Cho¢ nie jest uwazana za rownie niebezpieczng chorobe jak nowotwory czy schorzenia uktadu krazenia, nieptodno$¢ jest uznawana za jedno z
najwiekszych wyzwan medycznych. Problem polega na tym, ze wiele oséb wstydzi sie o niej méwi¢, a kobiety, ktére poronity, muszg samotnie
walczy¢ z odczuwanym bdlem. Tymczasem mezczyzni zamykajq sie w czterech Scianach rozpaczy ze swiadomoscia, ze ich meskos¢ nie wyszta
zwycigsko z proby poczecia dzieci. Czy naprawde jest az tak zle i czy naprawde nalezy zatamywac z tego powodu rece?

Odrzuc¢ presje otoczenia i wtasnego ciata

Podnoszacy na duchu, a zarazem niezwykle praktyczny, przewodnik dotyczacy zajscia w cigze trafia w sedno wszystkich emocjonalnych
problemoéw zwigzanych z posiadaniem dzieci. Autorka skupia sie na biologicznej presji, rodzinnych naciskach i jeszcze wiekszemu, stwarzanemt
przez spoteczenstwo cisnieniu. Wszystko to robi w celu wsparcia kobiet, ktére rozwazajg zajscie w cigze.

Ksigzka niczym rozmowa z przyjaciotka

Proba zajscia w cigze wystarczy, aby zniecierpliwi¢ jakakolwiek kobiete. Ta ksigzka to kompletny przewodnik po medycznym, psychologicznym,
spotecznym i seksualnym aspekcie zajscia w cigze, napisany w zabawny, peten empatii sposéb, stwarzajgcy klimat rozmowy z najlepszg
przyjaciotka, ktora juz wczesniej przeszta przez to wszystko. | faktycznie, dr Jean Twenge przeszta osobiécie wszystko, o czym pisze — jest
matka trojki matych dzieci, a po pierwszych probach zajscia w cigze kwestionowata wtasng ptodnosc i jg badata.

Autorytet obala mity o zachodzeniu w cigze

Renomowana socjolog i profesor na Uniwersytecie Stanowym w San Diego podczas swoich badan przeanalizowata ogromna ilo$¢ informacji —
czasem sprzecznych, czesto alarmujacych, a niemal zawsze zniechecajgcych — ktdre napotykata w Internecie, ksigzkach, otrzymata od
cztonkdéw rodziny i przyjaciot. Skonfrontowata mity dotyczace zajscia w cigze z wiarygodnymi wynikami najnowszych badan.

Mniej zmartwien, wiecej przyjemnosci

Dobra wiadomos¢ jest taka: przy planowaniu dziecka masz znacznie mniej zmartwien niz kazano Ci wierzy¢. Doktor Twenge dociera do sedna
emocjonalnych problemoéw zwigzanych z zajsciem w cigze. Opisuje, jak przygotowac sie umystowo i fizycznie, gdy mysli sie o poczeciu.
Doradza, jak rozmawia¢ o tym z rodzing, przyjaciotmi i partnerem. Wyjasnia takze jak radzi¢ sobie z wielkim smutkiem po poronieniu. Objasnia,
w jaki sposob poznaé, kiedy masz owulacje, kiedy uprawia¢ seks, jak mierzy¢ czas cigzy, maksymalizowa¢ szanse zaptodnienia. Poleca
réwniez najlepsza diete prenatalng i wyjasnia, jak zwieksza¢ szanse na urodzenie chtopca lub dziewczynki.

Bezcenna ksiazka na nie zawsze tatwy czas

Préba poczecia czesto wigze sie z ogromnag iloscig emoc;ji, od niepokoju i rozczarowania po nadzieje i rado$é. Ta publikacja jest nieoceniong
towarzyszka, ktéra pomoze Ci przez to przejs¢ z wprawg najlepszej potozne;.

Ciaza fatwiejsza niz myslisz!
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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

strona 31 z 41


https://wydawnictwovital.pl/wp-content/uploads/2017/08/Samodyscyplina-dla-opornych_edited.pdf
https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/zdrowie/psychologia/samodyscyplina-dla-opornych-jak-miec-silna-wole-i-osiagac-swoje-cele/
https://wydawnictwovital.pl/autor/peter-hollins/
https://www.amazon.com/Science-Self-Discipline-Willpower-Self-Control-Temptation/dp/197905116X/ref=sr_1_4?s=books&ie=UTF8&qid=1525599807&sr=1-4&keywords=the+science+of+self%20
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/psychologia/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/szczescie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/szczescie/sukces/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/szczescie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/szczescie/rozwoj-osobisty/

Neurologia zachcianek
dr Judson Brewer

Tytut oryginatu: The Craving Mind. From Cigarettes to Smartphones to Love — Why We Get Hooked and How
We Can Break Bad Habits

= Szczescie » rozwoj osobisty Szczescie > pozytywne myslenie

Szczescie » sukces Zdrowie » psychologia

Zdrowie » stres

%
dr Judson Brewer -
. ebooki umyst

N l
h ] | ISBN: 978-83-65846-64-8; Cena katalogowa: 39.90 zt; llos¢ stron: 280; Oprawa: migkka; Format: 14,5 x
ZOC C IO n ek 20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2018; Nr wydania: [;
"L,

Dlocrego dajemy sig Bopad

r

# w pulapki | jok £ prryjemnoicig SR
= FEIWSE be Hymil nowyksmi = L
5 & a5 ¥ - \v‘ r"}'i e o5
e
" ]
P i 5, fhs)

< pobierz fragment ksigzki

lle tracimy przez zte nawyki?

Nawyki sg zachowaniami, ktére wykonujemy automatycznie. Wszyscy jesteSmy podatni na réznego rodzaju uzaleznienia i mamy
przyzwyczajenia zaréwno dobre jak i zte. Z tymi drugimi czesto walczymy, gdyz na dtuzszg mete nam przeszkadzajg i sg szkodliwe. Moze by¢ to
przymus ciggtego sprawdzania mediow spotecznosciowych (facebooka i instagrama), zte nawyki zywieniowe (jedzenie fast foodéw i objadanie
sie stodyczami), palenie papieroséw czy nadmierne picie alkoholu.

Niewinne uzaleznienia

Wydaje nam sie, ze jesteSmy w petni wolni, jednak czesto nie zdajemy sobie sprawy, ze mozemy byc¢ uzaleznieni rowniez od partnera, seksu,
gonitwy mysli, stresu, okazywania nam szacunku, poswigcania uwagi, pochwat, akceptacji innych, a takze od rozpraszaczy (np. telefonow
komérkowych i smartfonéw), ktére nie pozwalajg sie w petni skoncentrowac. Dlaczego zte nawyki sg tak trudne do przezwyciezenia? Jakie
nawyki sg szkodliwe dla zdrowia? Czy istnieje klucz do pokonania pragnien, ktére sg dla nas niebezpieczne? Odpowiedzi udziela
niekwestionowany autorytet.

Lider mysli w dziedzinie zmiany nawykow i nauki o samokontroli

Judson Brewer to doktor nauk medycznych, psychiatra, dyrektor naukowy w Centrum Swiadomo$ci, a takze profesor nadzwyczajny w dziedzinie
medycyny i psychiatrii w Szkole Medycznej Uniwersytetu Massachusetts. Jest czotowym neurobiologiem i ekspertem, znanym na catym $wiecie
w dziedzinie terapii uzaleznien. Jego sprawdzone programy zaprezentowane w ksigzce, pozwalajg zmieni¢ zte nawyki, przez ktoére jesteSmy
ciggle zmeczeni. Pokonanie stresu, a takze rzucenie palenia cieszg sie duzym zainteresowaniem i Autor dokfadnie opisuje jak w bezpieczny i
tagodny sposéb mozna tego dokonac.

Zamien zte nawyki na nowe — dobre przyzwyczajenia

W publikacji znajdziesz przetomowe odpowiedzi na najwazniejsze pytania dotyczgce ksztattowania sie ztych nawykoéw. Autor uswiadamia, w jaki
spos6b mozemy wykorzystac te same procesy, ktére zachecajg do niepozadanych zachowan, aby sie od nich uwolni¢. Analizuje wyzwania,
przed ktorymi stoi wielu z nas, a nastepnie przedstawia sposoby na ograniczenie zachcianek umystu, uzaleznienia i cierpienia. Pokazuje tez, jak
Swiadomos$¢ moze fatwo skréci¢ destrukcyjne nawyki i natogi, a takze utrzymac nasze zachcianki pod kontrola.

Dopamina — mézg chce wiecej

Autor wyjasnia, ze za ksztaltowanie sie wszystkich nawykow odpowiada zwiekszona aktywnosé dopaminy w mézgu. Ten neuroprzekaznik
wptywa na ,zasilang” poczuciem satysfakcji motywacje oraz zapamietywanie i powtarzanie tych samych zachowan. Pod$wiadomos$¢
podpowiada, aby zwraca¢ szczegdlng uwage na rzeczy i dziatania, ktére sprawiajg nam przyjemnos¢. Dopiero z czasem zdajemy sobie sprawe,
ze powtarzane to samo dziatanie nie sprawia juz nam przyjemnosci i nie poprawia samopoczucia, a jedynie wyksztatca zte nawyki.

Sposoby na pokonanie zachcianek umystu

Ksigzka rzuca nowe $wiatto na putapki umystu i podpowiada jak wzmocni¢ samokontrole i wytapa¢ sygnaty oraz emocje, ktére budzg w Tobie
niechciane pragnienia. Podstawowe przekonanie, ze czego$ Ci brakuje, popycha do uzaleznienia i pozbawia szans na petne zycie. Dr Brewer
przedstawia ré6zne sposoby zmniejszenia rozproszenia uwagi i zwiekszenia koncentracji, pozwalajace sie mocniej skupi¢, uczy¢ oraz rozwijac.
Podpowiada réwniez jak zacheci¢ podswiadomosé do wspotpracy.

Jak uwolni¢ sie¢ z putapki umystu

Autor przedstawia skuteczne techniki medytacyjne stosowane 2500 lat temu w walce z zachciankami umystu i zestawia je z zachodnig nauka,
neurobiologig i badaniami klinicznymi. Ujawnia sekret, dzieki ktdremu mozesz uwolnic¢ sie z putapki umystu i wyeliminowa¢ szkodliwe
przyzwyczajenia. £gczac najnowoczesniejsze nauki zachodnie, radykalne spojrzenie na buddyjskg psychologie i praktyki Swiadomosci, wyjasnia
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Ytal

jakie sg czeste btedy poznawcze, czyli putapki naszego umystu i oferuje skuteczng droge do uwolnienia od dominacji zachcianek mézgu.

Oczys¢ umyst z przyjemnoscia!
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Edukacja seksualna to podstawal!

Wedtug przeprowadzonych badan az potowa Amerykanek w wieku od 16 do 25 lat nie potrafita wskaza¢ waginy na diagramie anatomicznym, a
65% z nich byto zbyt zawstydzone, by uzy¢ stowa ,pochwa” lub ,wagina”’. Wydaje sie to nieprawdopodobne, ze w XXI wieku kobiety majg tak
niskg Swiadomos¢ wiasnego ciata. Preznie rozwijajacy sie ruch feministyczny, akcje typu Body Positive, ginekolodzy oraz edukatorzy seksualni
maja petne rece roboty, bo cho¢ mtodziez szybko rozpoczyna zycie seksualne, to nie jest do konca $wiadoma swojej anatomii oraz konsekwenciji
jakie z niej wynikaja.

Fachowa pomoc od ginekologa gwiazd

W tej sytuacji jasne jest, ze nieumiejetno$¢ wskazania na diagramie techtaczki czy waginy ma wptyw na osiagniecie petnej przyjemnosci z ich
korzystania. Na szczescie z pomocg przychodzi dr Sherry A. Ross znana réwniez jako ,Dr Sherry”. Wielokrotnie nagradzana ginekolog-potoznik,
autorka, a takze ekspertka ds. zdrowia kobiet. The Hollywood Reporter nazwat jg jednym z najlepszych lekarzy w Los Angeles, a Castle Connoly
okrzyknat najlepszym lekarzem w specjalnosci ginekologia i potoznictwo. Wspétpracowata z podmiotami takimi jak: Marie Claire, Cosmo,

Yahoo, The Hollywood Reporter, Teen Vogue, Fox News, Glamour, Shape, Parenting, People, In Touch czy Women’s Health.

Niech kobiecos¢ stanie sie Twoja sitq

Autorka dzieki wieloletniej praktyce lekarskiej odpowiada na najbardziej podstawowe i intymne pytania, jakie kobiety czesto bojg sie lub wstydzg
zadac swojemu lekarzowi czy nawet przyjaciotce. Porusza tematy bliskie kazdej z Pan, zaréwno te charakterystyczne dla konkretnego wieku,
jak i dotyczace wszystkich przedstawicielek ptci pieknej. Ptynnie przechodzi przez cykl zycia: dojrzewanie, dorastanie i wkraczanie w kolejne
stadia kobiecosci opisujac jednoczesnie sytuacje i problemy jakie spotkajg nas na kazdym z tych etapdw.

Problemy nastolatek i kobiet dojrzatych

Dr Sherry stworzyta co$, co niewielu sie udato — kompleksowy poradnik o zdrowiu dla kazdej kobiety. Dzieki jej fachowej wiedzy z zakresu
ginekologii dowiesz sie:

— jak radzi¢ sobie z bolem menstruacyjnym i jak wptywa na to antykoncepcja,

— w jaki sposo6b zadbac¢ o higiene intymna,

— czego mozesz sie spodziewac i jak wyglada pierwszy raz,

— dlaczego jestes gtodna przed okresem,

— kiedy jest najlepszy czas na planowanie cigzy,

— czym jest baby blues oraz depresja poporodowa, jak sobie z nimi radzic,

— po co i w jaki sposéb éwiczy¢ miesnie kegla (nietrzymanie moczu, lepsze doznania),

— czy masturbacja jest szkodliwa,

— dlaczego kubeczki menstruacyjne sg genialnym wynalazkiem,

— jakie moga by¢ powody spadku libida,

— czym sg choroby przenoszone droga ptciowa (np. HPV, chlamydia, rzezaczka, syfilis, opryszczka pospolita i inne),
— co oznacza zespot policystycznych jajnikow (PCOS) i czy wiaze sie z nieptodnoscia,

— jaki wptyw na raka piersi i jajnika ma gen BRCA,

— w jaki sposéb radzi¢ sobie z menopauzg i premenopauza,

— czym jest bizuteria intymna, odmtadzanie pochwy, tatuowanie, piercing oraz jakie sg najmodniejsze fryzury intymne.

Jak czerpa¢ przyjemnos¢ z seksu?
Kobietologia to réwniez ksigzka o seksie! Autorka odpowie Ci czym jest bezpieczny seks, kiedy i jak uzywaé prezerwatywy, czym jest

antykoncepcja doustna oraz jak wygladajg inne opcje zapobiegania cigzy i unikania choréb przenoszonych drogg ptciowa. Dowiesz sie rowniez
czym moze by¢ spowodowany bél podczas stosunku, gdzie znajduje sie punkt G oraz jakie sa najpopularniejsze zabawki erotyczne. Odkryjesz
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czym jest swinging, poliamoria, fetysze, a takze czy masturbacja moze by¢ szkodliwa.

Poznaj zdanie innych kobiet

Dr Sherry A. Ross ze swojg niezwyktg charyzma trafia do wielu kobiet. Do grona jej pacjentéw zaliczy¢ mozna takie gwiazdy jak: Reese
Witherspoon, ktéra jest autorkg wstepu do ksigzki Kobietologia, Brooke Shields, Christina Applegate, Lisa Gay Hamilton, Ashley Benson,
Camryn Manheim, Shannon Tweed, Louise Keoghan, Dana Goldberg i Yolanda Hadid. To wtasnie ich osobiste historie postuzyty Autorce do
objasnienia czasem trudnych, a niekiedy wrecz zabawnych tematéw opisanych w ksigzce. Tematow, ktdre czasami wstydzimy sie poruszyé w
rozmowie z naszym lekarzem czy kolezanka, a ktére sg przeciez tak istotne w zyciu kazdej kobiety.

Zaprzyjaznij sie ze swoja waging

Kobietologia to po prostu biblia kobiecosci, must have kazdej przedstawicielki ptci pieknej — zaréwno tej dojrzatej, jak i dopiero wkraczajacej w
dorostos¢. To napisany przystepnym jezykiem podrecznik, ktory kazda matka moze przekazac cérce bedacej u progu dojrzewania. Dzieki
Swiadomosci swojego ciata oraz odpowiedniej edukacji seksualnej kobiety stajg sie silniejsze, pewniejsze siebie i majg wieksza site przebicia. S
odporniejsze na skrzywdzenie oraz wykorzystywanie (réwniez te seksualne), zaczynajg akceptowac swoje ciato. Kazda kobieta bowiem wie, ze
tylko z nazwy jest stabszg pfcia, a site zapisang ma w genach.

Sita jest kobietg — tak jak Ty!
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Problem z cellulitem?

Czesto zadajesz sobie pytanie ,dlaczego mam cellulit’? Stosujesz przeciez kosmetyki antycellulitowe, wykonujesz masaz suchg szczotka,
¢wiczenia na uda i spalanie ttuszczu, oczekujgc dobrych efektow. Jezeli tradycyjne metody usuwania cellulitu zawiodty, musisz wreszcie poznac¢
prawde: Twoj problem to mit. Klucz do osiggniecia idealnych posladkow i ud tkwi w poprawie stanu tkanki powieziowej. Kiedy powiez przylega
do skory, ciagnie ja w dot, a gdy ttuszcz przesuwa sie w strone powiezi, sprawia, ze nasza skéra wyglada jak to, co nazywamy cellulitem.

Czym sa powiezi?

Jak moglismy do tej pory zapominac o istnieniu systemu powiezi, ktory ma wptyw nie tylko na naszg skére czy urode, ale rowniez na stan catego
organizmu? Wielu z nas nie zdaje sobie sprawy z istotnych funkcji, jakie petnig te struktury. Powiez to tkanka taczna ciata. To uktad wiokien
pokrywajacych cate ciato, od koniuszkéw palcéw az po czubek gtowy. Powiezi stanowig rame, ktéra podtrzymuje i chroni poszczegdlne grupy
migsni, narzady i cate ciato.

Tkanka tluszczowa jest niewinna

Choc¢ ilos¢ ttuszczu ma marginalne znaczenie dla powstawania cellulitu z tytu ud czy na posladkach, zrzucamy na niego catg wine. Stosujemy
wiec éwiczenia odchudzajgce i wyprébowujemy sposoby na cellulit, ale nie usuwamy prawdziwej przyczyny problemu. Gdyby Twoje powiezi byty
w petni zdrowe i elastyczne, tluszcz rozktadatby sie rownomiernie i ptasko. Dzieki opisanym w tej publikacji autorskim metodom pracy z
powieziami osiggniesz idealnie jedrne uda i gtadkie posladki. Autorka podpowie Ci, w jaki sposéb dostarczy¢ powieziom sktadniki odzywcze,
ktorych potrzebujesz. Dzigki temu odzyskasz piekny i mtody wyglad oraz przestaniesz sie¢ zastanawiac, jak ujedrni¢ skére na udach.

Sposoby na cellulit

Autorka prezentuje najnowszg i skuteczng metode na ostateczne pozbycie sig cellulitu i pokochanie siebie. Stworzona przez nig terapia zostata
wykorzystana przez tysigce kobiet na catym swiecie, ktére przestaty juz zadawac¢ sobie odwieczne pytanie: ,jak spali¢ ttuszcz’? Teraz rowniez Ty
mozesz gruntownie przeanalizowaé swojg tkanke powieziowg, zastosowac tatwe do wykonania masaze, raz na zawsze pozby¢ sie problemu,
ktory nazywasz cellulitem i zrewolucjonizowac¢ swoje zycie!

Powiedz cellulitowi nie!
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Klucz do zdrowia tkwi w zmianie nastawienia

Zanim Autor wypracowat system Norbekova, do$wiadczyt w swoim zyciu ogromnego bolu i traumy. Lekarze dawali mu trzy miesigce zycia. W
tym czasie na swojej drodze Mirsakarim Norbekov spotkat uzdrowiciela, ktéry pomégt mu pokona¢ wszelkie dolegliwosci cielesne i umystowe.
Wyprébowat na sobie metody, ktérymi dzieli sie teraz z Tobg w tej ksigzce. Dowiesz sie z niej przede wszystkim, jak zmieni¢ swoje nastawienie,
odzyskac rados$¢ i mito$¢ do siebie. Praca nad sobg umozliwi nie tylko powrét do zdrowia, ale rowniez postuzy odkryciu nowych mozliwosci i
zdolnosci. Dzieki opisanym w systemie Norbekova technikom zdobedziesz nowe bodzce do motywac;ji i dziatania, poprawisz pamiec¢ i
koncentracje, odzyskasz panowanie nad emocjami.

Na czym polega system Norbekova?

Autor korzysta z dawnej wschodniej wiedzy o zyciu i zdrowiu cztowieka. To holistyczne podejscie, ktdre oparte jest na naturalnej zdolnosci
kazdego z nas do samouzdrawiania i aktywowania wewnetrznych rezerw organizmu. W systemie Norbekova wazna jest zaréwno praca z
ciatem, jak i pozbycie sie bélu duszy. To w niej — zdaniem Autora — najczesciej spoczywa przyczyna wszystkich fizycznych dolegliwosci. W tej
publikacji Mirsakarim Norbekov zawart kompleksowy zestaw ¢wiczen do pracy nad soba, ktéry pozwala uruchomi¢ system obronny organizmu i
wyeliminowa¢ nawet najciezsze dolegliwosci.

Swiatowy fenomen nareszcie w Polsce!

Autor przez ponad trzydziesci lat tworzyt i udoskonalat swojg metode na terytorium Uzbekistanu i wielu miast Ros;ji. Zatozyt w Moskwie
dynamicznie rozwijajacy sie Instytut Samouzdrawiania. Dzi$ kursy i seminaria wedtug jego metody odbywajg sie we wszystkich regionach
Federacji Rosyjskiej, Anglii, Niemczech, Francji, Butgarii, Czechach, Gregciji, Turciji, Izraela, Egiptu, Tunezji, USA i Kanady, Meksyku, Indii,
Argentyny, Australii i Nowej Zelandii oraz w wielu innych krajach. Czy wiesz, ze juz ponad 2 miliony ludzi odzyskato zdrowie dzieki metodzie
Norbekova. Mozesz do nich dotaczy¢!

Poznasz techniki, ktore uzdrowia i odmiodza Twoje ciato takie jak:

— oddychanie obrazowe,

— wptywanie na punkty biologicznie aktywne,

— trening myslenia obrazami,

— wywotywanie kluczowych energii — ciepta, kitucia i chtodu,
— trening kokonu energetycznego,

— trening emocji,

— masaz ginekologiczny i urologiczny.

Dodatkowym autem publikaciji jest prosty jezyk i wyjatkowy dowcip, jakiego nie zabraknie na kartach tej ksigzki. Autor ma dar pisania o
powaznych rzeczach we wciggajacy sposob. Te ksigzke czyta sie jak najlepszg powiesc.

Ta energia odmieni Twoje zycie
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Problemy emocjonalne przyczyna choréb fizycznych

Czy wiesz, ze okoto 90% naszych probleméw zdrowotnych ma podtoze emocjonalne? Dotyczy to szczegdlnie negatywnych emociji, takich jak:
nienawisc¢, ztos¢, zawisc, bezradnos¢, przygnebienie, brak akceptacji czy niska samoocena. Jezeli trwajg one przez dtuzszy czas, powodujg
obnizenie odpornosci, a to zwieksza podatnosci na choroby. Negatywne emocije i napiecia sg jedng z podstawowych przyczyn zaktécenia
fizjologicznej réwnowagi w naszym organizmie. Ich kumulacja moze doprowadzi¢ do powaznej choroby, nawet nowotworowej.

Terapia czaszkowo-krzyzowa cie odprezy

Terapia czaszkowo-krzyzowa to jedna z metod nieinwazyjnej terapii manualnej. Terapeuta najczesciej wykorzystuje nacisk o sile 5 gramow. Tak
wptywa na ukfad cranio-sacralny, ktéry odpowiada za prawidtowy rozw¢j i funkcjonowanie osrodkowego uktadu nerwowego. Autorka jest
zatozycielkg Polsko-Kanadyjskiego Stowarzyszenia i Instytutu Terapii Czaszkowo-Krzyzowej. Od kilkunastu lat prowadzi szkolenia technik
osteopatycznych. W tej publikacji dzieli sie swoim wieloletnim doswiadczeniem w uwalnianiu negatywnych emociji.

Powiezi — nasz drugi szkielet

Powiezi sg okreslane jako nasz drugi szkielet. Poréwnac je mozna tez do siatki, ktéra otacza komérki tkanki i organy wewnetrzne, naczynia
krwionos$ne, naczynia limfatyczne i tkanke nerwowa. W wyniku stresu, traum, urazéw, zapalen, nieprawidtowej postawy ciata czy gwattownych
skurczéw powstaje w nich bol. Dzieki opisanym w tej ksigzce technikom zdotasz samodzielnie rozluzni¢ powiezi i odzyskaé zdrowie. Przywrécisz
prawidtowg postawe ciata. Autorka proponuje nowg formg nieinwazyjnej terapii krzyzowo-czaszkowej, dajac ci mozliwos$¢ usuniecia napieé
emocjonalnych z powigzi, a takze przywrdcenia rownowagi fizycznej i psychicznej. Dzigki tym prostym éwiczeniom wreszcie zrzucisz cigzar,
miedzy innymi z ramion i kregostupa.

Dodatkowo dzieki tej ksigzce:

 poznasz techniki rozluzniania jezyka i dzigset,

« catkowicie pozbedziesz sie stresu i napiecia z twarzy,

« przestaniesz nerwowo zaciskac zeby i zgrzytac¢ nimi,

* zmieni sie mimika twojej twarzy,

* nauczysz sie o cudownym masazu odmtadzajacym,

* poznasz sposoby rozpoznawania i uwalniania negatywnych emocji,

« odkryjesz zwigzek ciata z umystem i jego znaczenie w procesie usuwania napie¢. Przekonasz sie tez, ze tkanka taczna jest jak twardy dysk i
pamieta traumatyczne zdarzenia sprzed wielu lat. Te dramatyczne przezycia, zapomniane i zablokowane, majga wptyw na Twoje obecne zycie.

Uwolnij ciato od emocjonalnego bélu
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Masaz tantryczny wasze remedium na dobry seks

Zdawatoby sie, ze masz wiecej czasu dla siebie i swojego partnera dzieki wszelkim udogodnieniom i nowinkom technicznym. Nic bardziej
mylnego. Tempo zycia powoduje, ze mitos¢, bliskos¢, intymnos¢, zmystowy dotyk sg coraz bardziej ograniczone do przelotnego catusa w
policzek, w najlepszym wypadku przytulenia. Jestescie tak zapracowani i zaabsorbowani codzienng gonitwg, ze bardzo czesto jakos¢ waszego
zycia intymnego sie obniza, podobnie jak libido. Jednak dzieki tej ksigzce na nowo odkryjecie magie zmystowego dotyku. Poznacie tajniki
masazu erotycznego, rytuaty i ceremoniat, dzieki ktérym zwiekszycie czestotliwo$¢ waszych doznan erotycznych. Masaz tantryczny jako forma
terapii odbuduje réwniez poczucie bliskosci i intymnosci, zaufania i szczescia w zwigzku. Wasze zycie intymne zmieni sie nie tylko na
ptaszczyznie fizycznej, ale réwniez duchowej. Gdyz relacja ciat i dusz nabierze gtebi i zmystowosci.

Nowy wymiar intymnych relacji z tantrycznym dotykiem

Masaz tantryczny to dla zwigzku forma terapii masazem. Wyréznia jg zmystowos$¢ dotyku i postawa medytacyjna. Oparta na tajemnicy stymulacji
czakr oraz innych obszaréw energetycznych, wzmaga sity witalne i roznieca pozadanie seksualne. Filarami tej terapii s rytuaty i ceremoniat
towarzyszacy fizycznemu kontaktowi, ale rowniez rozbudzenie zmystéw: dotyku, powonienia i smaku. Tantryczny dotyk uczy, jak nada¢ mitosci
fizycznej i zyciu intymnemu nowej, zmystowej formy, doswiadczajac jednoczes$nie bogactwa duchowego wnetrza. Staniesz sie znawca techniki
masazu erotycznego i zagwarantujesz sobie i partnerowi zaskakujace doznania, nie tylko natury fizycznej, ale i duchowe;j.

Masaz tantryczny ilustrowany podrecznik technik zmystowego dotyku

Znajdziesz tu sugestywne opisy masazu tantrycznego catego ciata, yoni : prowadz dfonie powolnymi ruchami gtaszczacymi (...) zblizajgc sie do
strefy intymnej (...) i lingam. Instrukcje poparte sg estetycznie wykonanymi fotografiami stymulujgcych metod masowania. Wykorzystasz tez
praktyczne porady, na zapewnienie swobodnego przeptywu energii we wiasnym ciele i ciele partnera oraz szczescie ptyngce z intymnego
zblizenia.

Tajemne rytualy towarzyszace erotycznemu masazowi

Aby pogtebi¢ doznania duchowe i doznac¢ zjednoczenia ciata i duszy potrzebne sa rytuaty i ceremoniat, ktory aktywuje zmysty. Jak pobudzi¢
wasze wewnetrzne pragnienia i wyrazi¢ je za pomocg dotyku i pieszczot? W ksigzce znajdziesz szczegotowe instrukcje, aby stworzy¢ waszg
wspolng przestrzen bezpieczenstwa, opartg na zaufaniu, wewnetrznym szczesciu i harmonii, bliskosci i intymnosci. Aby wzmocnic i okietznac
uzdrawiajaca moc pieciu stopni tantrycznego dotyku wykorzystasz zmystowe mieszanki olejkéw. Uwodzicielskie olejki Sakti 1 dla niej i Siwy 1 dla
niego nie tylko pogtebig doznania erotyczne, ale réwniez oczyszczg czakry i pobudzg energie. To wyjatkowa forma terapii dla wszystkich par,
ktére pragng pozna¢ nowy wymiar zmystowej pieszczoty, pogtebi¢ swoja relacje mitosng i petniej jg przezywac. Dzigki niemu wasza wzajemna
mito$¢ rozkwitnie w sposdb wrecz niewyobrazalny.

Magiczny seks — cudowny zwigzek!
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Boisz sie chwili, gdy Twoja cérka zacznie dojrzewac¢? Ta ksiazka pomoze Ci rozwigza¢ problemy dojrzewajacych dzieci!

Widzisz, jak Twoja corka zaczyna dojrzewac¢? Jak z matej ksiezniczki zmienia sie¢ w mtodg kobiete? Uktadasz w swojej glowie scenariusze
pierwszych rozméw o seksie? Dojrzewanie dzieci to — niestety — trudny okres zaréwno dla rodzicoéw, jak i dla samych dzieci. Wielu rodzicéw ma
problem z odnalezieniem sie w nowej sytuacji. Bo dojrzewanie dzieci rodzi wiele pytan i jeszcze wiecej niebezpieczenstw. Jak zatem zapewnic
emocjonalne i fizyczne bezpieczenstwo miodej kobiecie? Gdy nie wiesz, jak rozmawiac o zyciu intymnym z dziewczynkami, z pomocg przyjdzie
Ci ksigzka autorki bestselleru New York Timesa. Peggy Orenstein, znana amerykanska dziennikarka, radzi, jak rozmawia¢ z dziewczynkami o
seksie i jak pomdc im rozwigzac¢ problemy pojawiajace sie w trakcie dojrzewania.

Jak mozesz unikna¢ konfliktéw z dorastajaca corka?

Dojrzewanie dzieci to okres, kiedy na relacjach pomiedzy rodzicami a ich cérkami cieniem ktadzie sie konflikt pokolen. W tej sytuacji jeszcze
trudniej jest im rozmawiac na tematy intymne. Bazujgc na wywiadach przeprowadzonych z ponadsiedemdziesiecioma mtodymi kobietami, a
takze z wieloma psychologami, seksuologami, naukowcami, wyktadowcami akademickimi i ekspertami, Autorka przybliza najwazniejsze kwestie
dotyczace seksualnosci mtodych dziewczat. Przytacza oparte na badaniach naukowych fakty, dzieki ktérym tatwiej bedzie zrozumie¢
dojrzewanie dzieci, poznac ich punkt widzenia na temat mitosci i przyczyny podejmowanych decyzji.

Wyjdz poza schematy i poznaj najlepsze sposoby radzenia sobie z dojrzewaniem dzieci

Autorka, widzgc ztozonos$¢ problemu, stara sie rozpatrywac¢ kwestie seksualnosci dojrzewajacych dzieci na wielu ptaszczyznach. Zatem
analizuje, w jaki sposéb pornografia wptywa nie tylko na dziecieca psychike, ale tez na wybory mtodych kobiet. Rozprawia sie z seksualnymi
mitami, ktére staty sie znaczng czescig zycia nastolatkow. Wyjasnia, co oznacza bycie ,idealng dziwkg” i dlaczego tak wiele dziewczat kpi z
dziewictwa. Zgtebia problem przelotnych znajomosci oraz analizuje przyczyny przemocy na tle seksualnym.

Autorka nie prezentuje uproszczonych ,prawd”. Pobudza do myslenia i stawia na dialog miedzy rodzicami a dojrzewajacymi dzie¢mi. Dzieki temu
czytelnik otrzymuje wyczerpujace, dogtebne informacje, pozwalajgce mu zrozumie¢ ten skomplikowany, delikatny swiat mitosci i wiasciwie sie w
nim porusza¢. Co wiecej, Autorka podaje konkretne sposoby komunikacji z dorastajacym dzieckiem tak, by sie przed nami otworzyto i pozwolito
sobie poméc.

Przysztos¢ Waszych corek od tego zalezy
Musisz pamietac, ze od tego, czy bedziesz potrafit wyj$¢ poza utarte schematy i swoje subiektywne osady, zaleze¢ bedzie zdrowie emocjonalne
fizyczne bezpieczenstwo Twojej corki. Dzigki tej ksigzce zrozumiesz, dlaczego racjonalne i przemys$lane podejscie do seksualnosci jest kluczem

do poszanowania pici piekne;j.

Seks przestat by¢ tematem tabu.
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Chorujemy, bo zerwaliSmy wiez z naturg

Dlaczego tak czesto chorujemy? Odpowiedz jest prosta — poniewaz zerwali$my wiez z naturg. Natura oferuje nam najprostsza droge do
wyeliminowania dreczacych nas choréb. Czy wiesz, ze juz samo postawienie w pokojach roslin doniczkowych przyspiesza rekonwalescencje po
operacjach i zmniejsza koniecznos¢ podawania srodkow przeciwbélowych? Sa tez dowody na to, ze ogladanie filméw lub zdje¢ ukazujacych
nature dziata wzmacniajaco i tagodzi bdl. Jeden dzien spedzony w lesie zmniejsza ilos¢ hormondw stresu i redukuje poziom adrenaliny u
mezczyzn o 30%, a u kobiet az 0 50%. Korzysci obcowania z naturg jest znacznie wiecej.

Przekonaj sie, ze rosliny maja lecznicza moc

Clemens Arvay jest biologiem, ktérego praca naukowa opiera sie m.in. na badaniu korzysci zdrowotnych wynikajacych z kontaktu z naturg. W
tej ksigzce Autor dowodzi istnienia leczniczej komunikacji roslin z innymi istotami. Zachodzi ona na poziomie molekularnym. Dzieki tej publikaciji:
* poznasz zasady terapii lesnej,

* zrozumiesz, ze powietrze wokét drzew ma dziatanie antynowotworowe i dziata jak leczniczy napdj,

* nauczysz sie odpoczywac na tonie natury,

 dowiesz sig, na czym polega efekt sawanny,

« przekonasz sie, ze jeden dzien spedzony w lesie wzmocni Twdj uktad odpornosciowy na tyle, ze przez kolejny tydzien zaden zbedny
drobnoustrdj nie bedzie w stanie przezy¢ w Twoim ciele,

» poznasz wptyw Twojego samopoczucia na stan zdrowia,

* nauczysz sie $wiadomie kreowa¢ wtasne emocje,

- dowiesz sie, jak las pomaga w zwalczaniu cukrzycy,

* zrozumiesz, na czym polega ekopsychosomatyka,

 sprawdzisz, jak silny jest zwigzek natury z seksualnoscig cztowieka,

» dowiesz sieg, co to jest efekt biofilii i jak uzyska¢ go w swoim domu.

Porady do samodzielnego zastosowania

Jestes przemeczony? Nie potrafisz pozby¢ sie stresu? Brakuje Ci wytchnienia? Marzysz o chwilach spedzonych na swiezym powietrzu, ale nie
umiesz efektywnie odpoczywac? Masz stabg odpornos$¢? Jesli odpowiedziate$ twierdzaco chociaz na jedno z tych pytan, ta ksigzka jest
zdecydowanie dla Ciebie! Autor publikacji opisuje takze inne mozliwosci, ktére oferujg Ci rosliny i natura. To kompleksowy poradnik zdrowotny, z
ktorego bedziesz w stanie samodzielnie czerpa¢ wiedze. Znajdziesz tu zaréwno szczegdtowe opisy terapii, jak i wiele praktycznych wskazowek i
¢wiczen do wykonania.

Odzyskaj wiez z naturg
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