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PODZIEKOWANIA DLA KRAJU

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



Joey upraszcza ztozono$¢ neuronauki i fizjologii uktadu przed-
sionkowo-stuchowego w forme przystepng dla pacjenta poszu-
kujgcego zrozumienia samego siebie, walidacji i wykonalnych
planéw radzenia sobie z objawami. Jej nacisk na neuroplastycz-
nos$¢ i wspotczucie dla samego siebie jest od§wiezajacy i inspiru-
je pacjentow do zainicjowania drogi do wyzdrowienia. Program
Joey uczy waznych koncepcji odkrywania siebie, nadziei i tego,
jak by¢ liderem w swoim wtasnym uzdrawianiu, jednoczesnie
skutecznie t3czac sie z planami leczenia w zakresie medycznym,
ktérym sie zajmuje, w tym stosowaniem lekéw. Wypetnia pustke
powszechng w zachodniej medycynie, ktéra zaniedbuje emocjo-
nalne, duchowe i psychiczne aspekty zdrowia, kluczowe dla wy-
zdrowienia z zawrotéw gtowy.

KRISTEN K.STEENERSON, MD, Clinical Assistant Professor of Otoneurology, Depart-
ments of Otolaryngology and Neurology, Co-Director, Stanford Balance Center (USA)

Ksigzka Niewzruszony jak skata (ROCK STEADY) jest niezwykle
dobrze napisana - tak wiele badan, doswiadczenia i pasji znajduje
odzwierciedlenie na jej stronach. Polecitbym ja pacjentom sfru-
strowanym przewlektymi objawami i szukajacym sposobow ra-
dzenia sobie ze swoimi dolegliwo$ciami... Ta ksigzka w znacznym
stopniu uzupetnia nasze leczenie, wzmacnia nasze rady i stanowi
solidne Zrodto, do ktérego pacjenci moga wielokrotnie wracac po
wskazdéwki i informacje. Nasi pacjenci zapamietujg mniej niz dwa-
dzie$cia procent tego, co my, lekarze méwimy, wiec rzetelne pi-
semne Zrodto jest po prostu nieocenione.

ERN CHANG, Lekarz ogélny, MBBS, MMed (Medycyna rodzinna), FRACGP
(Australia)



Ta ksigzka jest dla wszystkich cierpigcych na szumy uszne i za-
wroty gtowy. Zmieni sposéb, w jaki my$lisz o zdrowieniu i swoim
zyciu. Jako pilot mysliwca, zawsze mam plan dotyczacy mojej mi-
sji. Z ksiazki Niewzruszony jak skata (ROCK STEADY) dowiedzia-
tem sie, Ze moge zaplanowac swéj powroét do zdrowia... Mdj plan
leczenia nazywa sie neuroplastycznoscia!

ANDERS DANIELSSON, pilot wojskowy (Szwecja)

Wspaniate zrédto wiedzy dla fizjoterapeutéw uktadu przedsion-
kowego i lekarzy specjalistow zajmujacych sie diagnozowaniem
i leczeniem oséb z objawami zawrotéw gtowy lub szuméw usz-
nych. Istnieje luka w tradycyjnym modelu postepowania medycz-
nego dla os6b z uporczywymi objawami tych dolegliwosci, ktéra
te praktyczne i nowatorskie podej$cie moze wypelnié. Polecam te
ksigzke moim pacjentom, aby da¢ im nadzieje i zrozumienie moz-
liwosci zwigzanych z neuroplastycznos$cig oraz zacheci¢ ich do ko-
rzystaniaz wielu szczegétowych strategii i narzedzi samoleczenia.
VICKY STEWART, BPhty, PhD, Advanced Vestibular Physiotherapist, Gold Coast
University Hospital (Australia)

Niewzruszony jak skata (ROCK STEADY) to dobre wprowadzenie
do poje¢ neuroplastyczno$ci, uwaznosci i wspotczucia dla siebie
u pacjentéw z przewleklymi zawrotami glowy i szumami uszny-
mi. Omawia, w jaki sposob pacjenci moga korzystac z tych technik,
umozliwiajac im zbudowanie wtasnego spersonalizowanego planu
leczenia, co z kolei prowadzi do poprawy ich objawdw i jakosci Zycia.
DEBBIE CANE, MSC CS, Starszy naukowiec kliniczny i wyktadowca audiologii
(Wielka Brytania)



Joey taczy informacje kliniczne z praktycznymi. Jej ksigzka jest
niezbedna dla pacjentéw z szumami usznymi i wszystkimi forma-
mi zawrotow glowy, a takze dla lekarzy, ktérzy sie nimi zajmu-
ja. Joey syntetyzuje fakty medyczne z emocjonalnym wsparciem
i wskazéwkami w wyjatkowy sposéb. Jej ksigzka stanowi Zrodto
informacji zaré6wno dla lekarzy, jak i leczonych przez nich pacjen-
tow. Uwazam, Ze jest to Zrédto, z ktérego powinien korzystaé kaz-
dy pacjent z zawrotami gtowy, szumami usznymi i PPPD (trwate
zawroty gtowy posturalno-percepcyjne), a takze lekarze, ktérzy
sie nimi opiekuja. Ksigzka ,Niewzruszony jak skata” (ROCK STEA-
DY) jest pomostem miedzy medycyna a fizjoterapia i jest po pro-
stu wyjatkowa w swojej klasie.

KENNETH BEER, MD, FAAD; Profesor, University of Miami; Konsultant, Duke Uni-
versity; Clinical Associate in Dermatology, University of Pennsylvania School of
Medicine (USA)

LNiewzruszony jak skata” (ROCK STEADY) zapewnia $wieze spoj-
rzenie, ktére pomaga ludziom traktowaé zawroty gtowy i szumy
uszne nie jako ucigzliwe przypadto$ci ciata, ale jako prezenty, kt6-
re oferujg mozliwoSci stania sie w petni soba. Polecam te ksigzke
kazdemu, kto jest zmartwiony lub zdezorientowany odczuciami
swojego ciata i chciatby dotrze¢ do wlasnej madrosci.

DR MELISSA PLATT, licencjonowany psycholog kliniczny o specjalizacji w leczeniu

ztozonych urazéw (USA)



Jako specjalista audiolog przedsionkowy nienawidze uczucia, kie-
dy musze méwié ,nic wiecej nie mozemy zrobic¢” lub czuje sie ogra-
niczona czasowo podczas sesji z pacjentami. ,Niewzruszony jak
skala” (ROCK STEADY) jest wspaniatym Zrédtem informacji dla
pacjentéw, aby mogli poczu¢ sie wzmocnieni, a nie zablokowani
lub pozbawieni nadziei. Czuje sie lepiej, wiedzac, Ze majg odpo-
wiednie narzedzie, zeby kontynuowac leczenie we wiasnym za-
kresie po zakonczeniu badan medycznych.

JOHANNA TAN, BA (Honkong), MClinAud, MAudA (CCP), Starszy Audiolog w za-

kresie przedsionkéw [Senior Vestibular Audiologist] for Bendigo Health (Australia)

Ta ksigzka jest ratunkiem dla kazdego, kto, tak jak ja, utknatl, za-
gubiony i przygnebiony z szeregiem niewyjasnionych zawrotow
gtowy i innych objawéw od wielu lat. Teraz wiem, co dzieje sie
w moim ciele i jak moge sie wyleczy¢. To jest rewolucja - zamiast
szukac innych, ktérzy moga cie wyleczy¢, odzyskujesz site, by zro-
bi¢ to sam. Joey naprawde rozumie bariery w samoleczeniu, ona
jest gtosem w twojej gtowie, ktory prowadzi cie ze wspdtczuciem
po twojej drodze.

ANDREA GEARY, kierownik projektu (Nowa Zelandia)

Ksigzka jest jasno napisana, praktyczna i edukuje czytelnika
w delikatny, autorytatywny sposdéb na temat szumoéw usznych
i zawrotéw gtowy oraz na temat podejscia medycyny integruja-
cej do samoleczenia. Jako dziennikarz i osoba, ktéra niedawno
cierpiata na zawroty glowy, uzyskatam niesamowity wglad w na-
ture tych zaburzen, a takze poznatam siebie i sposoby radzenia
sobie z wlasnymi objawami. Jako laik i kto$, kto ceni sobie jasne,



whnikliwe i oparte na nauce pisanie, gorgco polecam te ksigzke in-
nym, ktérzy szukaja mocnego i petnego wspétczucia zrédta infor-
macji i dziatan.

RACHEL ALEMBAKIS, BS BA MSc, dziennikarka, Politics of the World Economy
(USA / Australia)

Joey Remenyi jest pionierkg w uzywaniu neuroplastyczno$ci do
leczenia standw, ktdrych, jak nam powiedziano, nie mozna wyle-
czy¢: szuméw usznych, zawrotéw glowy, trwatych zawrotow gto-
wy posturalno-percepcyjnych (PPPD) i innych. Przekazuje wiedze
w sposdb, ktéry jest tatwo dostepny dla laika, piszac z tak wielkim
sercem, ze czytelnik, ktory zyje z taka przyttaczajaca diagnoza,
czuje sie zrozumiany pod wzgledem emocjonalnym, fizycznym,
psychicznym i duchowym. Ta ksigzka daje wiecej niz nadzieje -
otwiera droge do uzdrowienia, ktéra jest praktyczna i buduje po-
czucie wtasnej wartosci.

Ta ksigzka pomoze kazdemu, kto zmaga sie z pozbawiajgcymi na-
dziei objawami i diagnozami, wréci¢ do zycia, ktére mozna prze-
zy¢ bez cierpienia i ktére jest petne dobroci.

SHANNON MARIE, CEO, The Essential Light

Joey jest pionierka w tego typu pracy i jestem jedng z wielu oséb
wdzieczng za to, ze dokumentuje swoje dokonania w tej doskona-
tej ksigzce.

ANDREW PARKIN, CEO, inzynier (Australia)
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TWOJ CUDOWNY MOZG

Two6j mézg ma miliardy neuronéw i biliony potaczen
synaptycznych.



TWOJ SWIAT WEWNETRZNY:
POZNAJ SWOJE KOMORKI NERWOWE



OdwiedzZ swoj zeszyt ¢wiczen online, aby obejrzec ilustracje

z opisem anatomicznym.

TWOJE BARDZO INTELIGENTNE UCHO



PRZEDMOWA

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

Jest to przestanie lezace u podstaw ksigzki Leczenie zawro-
tow gtowy i szuméw usznych za pomocq neuroplastycznosci Joey
Remenyi.

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

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

Joey odwotuje sie do doswiadczen pacjentéw z problemami
uktadu przedsionkowego i daje nadzieje na przysztos¢. Zacheca
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do rozwijania ciekawosci i otwarto$ci w stosunku do swoich obja-
wow, zamiast sztywnego i osadzajacego myslenia o nich.

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

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

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

W tej ksigzce dowiesz sie, jak dziata mézg i sciezki nerwowe
i Ze to twoje skupienie okres$la, ktére neurony sa aktywowane.
Joey wyjasnia, w jaki sposéb mozesz przekierowac swojg uwage
na ponowne podiaczenie neuronéw, ktére pomoga ci poczué wiek-
szg rownowage i bezpieczenstwo. To jest wtasnie neuroplastycz-
nos$¢ - wielkie stowo nazywajace stosunkowo prosty proces.

Proces, ktory moze pomdc ci sie wyleczy¢.

CYNTHIA RYAN, MBA, dyrektor wykonawczy, Vestibular Disorders Association
(VEDA), Portland, OR



WSTEP

TWOJA ZDOLNOSC
DO LECZENIA

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

Zawroty gtowy to jakiekolwiek uczucie ruchu lub dezorien-
tacji, w chwilach gdy jeste$ tak naprawde nieruchomy. MozZe ob-
jawia¢ sie brakiem réwnowagi, wtasciwymi zawrotami gtowy,
nudno$ciami, niestabilnos$cig lub poczuciem bycia ,nie do konca
w porzadku” (NQR - not quite right) Szumy uszne odnosza sie do
wrazen dzwiekowych, ktore sg styszalne w twoim ciele, ale nie
pochodza ze Srodowiska zewnetrznego, takich jak dzwonienie,
brzeczenie, trzaski, ryk, piszczenie. Zawroty glowy i szumy uszne
sg jak niewidoczne zaktécenia w zyciu, ktore sg jednak trudne do
rozwigzania przez wspoétczesng medycyne. Oba zjawiska sg zwig-
zane z tym, jak mézg interpretuje komunikaty neuronowe pocho-
dzace z ucha wewnetrznego.

Kazda osoba, ktdéra doswiadcza zawrotéw gltowy lub szuméow
usznych, ma swoj wtasny sposéb ich opisania. Twoje wrazenia s3
czyms, czego nikt inny nigdy nie moze poczué ani naprawde zro-
zumie¢. Chociaz czujesz sie z tym samotny, wcigz jest nadzieja.
Niezaleznie od tego, czy opisujesz swoje doznania jako krecenie
sie, uczucie dezorientacji, brzeczenie, dzwonienie, ryk, kotysanie
lub uczucie bycia ,nie do konica w porzadku”, nie jeste$ sam. Ist-
niejg elementy pozwalajace na powr6t do zdrowia, wspdélne dla
wszystkich oséb, i mozesz dowiedzie¢ sie, jak lepiej zrozumieé
ten proces fizycznego, psychicznego, emocjonalnego i duchowego
samoleczenia.

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

To nie twoja wina.



WSTEP

Nie zastugujesz na to.

Nie oszalejesz.

Szumy uszne i zawroty gtowy sa w tobie naprawde.

Sa to komunikaty neuronowe tworzone dla ciebie przez moézg
i ciato.

Te komunikaty neuronowe moga zmieniac sie codziennie. Nie
musisz czuc sie, jakbys utknat.

Twoje ciato i mézg moga potrzebowac wsparcia, aby ponow-
nie skalibrowac sieci neuronowe, aby$ mégt znéw poczu¢ sie soba.

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

W ciggu ostatnich dziesieciu lat pracowatam jako audiolog
przedsionkowy i obserwowatam wyzwania, z jakimi borykaja sie
pacjenci z niewidocznymi i przewlektymi objawami. Sama tez do-
Swiadczytam zawrotéow glowy i szumoéw usznych. Pamietam, ze
czulam sie zagubiona, przyttoczona i samotna. Kwestionowatam,
czy wyzdrowienie jest w ogdle mozliwe, i czutam, ze wszystkie in-
formacje, jakie znalaztam, prowadzity do jeszcze wiekszego roz-
czarowania. W konicu dzieki treningowi jogi i studiom psychologii,
neuronaukiiaudiologii przedsionkowej mogtambezposrednio zba-
da¢ potencjat wykorzystania neuroplastyczno$ci. Nastepne cztery
lata byty wypetnione gtebokimi poszukiwaniami i samoksztatce-
niem, podczas ktérych nauczytam sie, jak zastosowac teorie neu-
roplastycznos$ci w praktyce. Zmienitam swoéj mézg i wyleczytam
objawy. PézZniej przeksztatcito sie to w program Niewzruszony jak
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skata (ROCK STEADY), wszechstronny przewodnik do samodziel-
nej nauki leczenia z wykorzystaniem neuroplastycznosci.

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

Cytaty na poczatku kazdego rozdziatu pochodza od cztonkéw
mojej grupy ROCK STEADY, stworzonej na Facebooku dla 0séb z za-
wrotami gtowy i szumami usznymi (do ktérej mozesz dotaczy¢),
ktorzy odpowiedzieli na pytanie: jak czuje neuroplastycznosé?

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

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

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



