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WSTEP

Drzisiejsze czasy obfitujg w stres i poSpiech. Po wielu latach pra-
cy w gabinecie fizjoterapii i masazu zaczelam zauwazacé, jak wie-
lu Iudzi 1gczy swoje objawy bolowe i napieciowe z przewlektym
stresem i przemeczeniem. Dziatania fizjoterapeutyczne przyno-
sity efekt, ale nie na diugo, napiecia mieSniowe szybko powra-
caly, a zabiegi fizjoterapeutyczne musialy by¢ wpisane na state
w grafik pacjenta, by utrzymywac go w stanie wzglednego rozluz-
nienia. Do tych wszystkich czynnikéw emocjonalnych dochodza,
oczywiscie brak aktywnosci ruchowej i dlugotrwale przyjmowa-
na pozycja siedzgca. Czesto jednak pacjenci starajq sie kompen-
sowac to zajeciami fizycznymi, weigz bez skutku, przychodzac
Z nawracajgcymi sztywnosciami mieSniowymi. W tematyce
rozmow weigz powraca stres, konflikty w pracy i zwigzkach,
przecigzenie nadmiarem obowigzkow i ciggly ped. Wielu moim
pacjentom sugerowatam konsultacje z psychoterapeuts, jednak
po probach podjecia przez nich dziatan w tym kierunku, byli oni
zniecheceni diugoscig trwania terapii i jej kosztami. Poniewaz
jestem osobag, ktéra w swojej pracy holistycznie patrzy na czlo-
wieka i probuje poddawag terapii jego calos¢, czyli cialo, umyst
i dusze, zaczelam rozwijac sie w kierunku, ktory nazywamy psy-
chosomatyks. Sg to zaleznosci pomiedzy umysiem i ciatem.
Wplyw emoc;ji i mysli na nasze cialo jest ogromny, bowiem
na kazdag naszg komorke ciala oddzialujg neuropeptydy,
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wyzwalane przez mozg w procesach myslowych. Probujgc ule-
czyC€ najpierw samg siebie, tak by czu¢ sie w swoim ciele i umy-
Sle przyjemnie i bezpiecznie, poznalam na réznych kursach
iwarsztatach szereg technik i metod radzenia sobie ze stresem,
uwalniania ttumionych emocji z ciala, tak, by dazy¢ do ogdlne-
go dobrostanu psychofizycznego. W tej ksigzce chciatabym sie
ze wszystkimi podzieli¢ mojg wiedzg i doSwiadczeniami, tak, by
kazdy mogt uzupetnic¢ swoje dzialania na polu fizjoterapeutycz-
nym o elementy pracy z umyslem i emocjami, poniewaz uwa-
zam, ze dopiero takie caloSciowe spojrzenie moze przynieSc
stale rezultaty. Zachecam do korzystania z ksigzki w sposob
praktyczny.

WSTEP
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CWICZENIA UWALNIAJACE
Z ZAWIESZEN

Cwiczenia te, 1aczace fizyczno$ce i emocje, pozwalajg, pozbyc¢ sie
okreslonych sztywnoS$ci i zamrozen w ciele. Sg dedykowane do
danych zawieszen ciata. Dzieki nim polgczysz psychosomatycz-
ne aspekty pracy z cialem. Przy danym ruchu ¢wiczenia warto
wypowiadac podane hasta lub wydawac¢ pewne dzwieki.
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CWICZENIA UWALNIANIA
TEUMIONYCH EMOCJI

Poczucie bezpieczensiwa daje nam
uziemienie. Stai w rozkroku, nogi ustaw

na szerokos¢ bioder, stopy mocno oprzyj

o podtoze. Zréh skton w przod, rozluznij gore
ciata, kolana ugnij, brzuch lekko napnij.
Koncentruj sig na kontakcie stop z podtozem.
Powtarzaj: jestem bezpieczny, mam oparcie!
Diwigki, ktére wydajesz z wydechem: yhhhh.

Praktyka ,tuk” — otwieranie
klatki i tasmy przedniej
powigziowej. Potoz sig na pitce,
otwierajqc przednig czese ciata

i przenoszqc ramiona do tyh,
oddychaj gleboko, wydech

— diwiek: 00o. Czucie swojej
ywotnosci przy takiej pozyqii,
bedzie zalecane dla osob
zamknigtych na relacje i mitos¢.

Praktyka ,tuk w staniv” — wygiecie w fuk wykonaj
w pozycji stania w rozkroku, na szerokos¢ bioder,

2 podparciem ledzwi przez dtonie utozone w pigsci.
Wykonuj je dynamicznie — z wydechem — wygiecie

w tuk, krotkie zatrzymanie, z wdechem diwigk: aaa,

po czym powrdé do pozycji wyprostowanej.
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CWICZENIA MOCY

Wojownik 2 — rozstaw szeroko nogi,
skrec sie do jednej strony, rotujgc stope
na zewngirz, uginajgc kolano i przeno-
szqc cigzar na e strone. Rozloz ramiona
na wysokos¢ klatki piersiowej, niech
bedg silne i napigte, spéjrz dumnie

w strong ugietej nogi. Niech moc i sta-
bilizacja bierze sig z brzucha, lekko go
wciggnij. Oddychaj glehoko.

Wojownik 1 — przejdz z pozyqii
wojownika 2, do wojownika

1 unoszqc oba ramiona do
gory i wyginajgc plecy w fuk.
Ramiona naprezone, barki

w dole. Oddychaj petng piersig.
Imien strony wykonywania
Cwiczenia

Pozycja deski — wykonaj pod-
por na ramionach, ustawiajgc
cate ciato w jednej linii. W tej
pozycji koncentruj sig na napi-
naniv cenfrum swojej mocy —
brzucha. Niech on trzyma cig
stabilnie w tej pozycj.
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CWICZENIA MOCY - ODDECH

By dotadowa¢ swojq energie i wzmocni¢ po-
czucie wewnetrznej mocy polecam éwiczenie
oddechowe ,tadowanie mocy”.

Usigdz w siadzie skrzyznym bgdz na krze-
$le, z wyprostowanym kregostupem. Rece
otwdrz w gérze, wez wdech, nabierz powie-
trza do przepony, do oérodka mocy, znajdu-
jacego si¢ w podbrzuszu. Zrob wydech ustami,
rece ugnij i $ciggnij w dot. Wydech powinien
by¢ mocny i gloény.

By pobudzi¢ oddech przeponowy, a tym
samym zwigkszy¢ wewngtrzng moc, trze-
ba najpierw uwolni¢ przepone od zbednych
napigé. W tym celu zalecam automobilizacje
przepony, ktdrg mozesz wykona¢ samodziel-
nie. Poloz rece na hoki zeber, i postaraj sig
wejéc palcami pod zebra. Oddychaj glehoko
i z wydechem, zaokrqglij swoje plecy, wcho-
dzqc palcami jeszcze glebiej. Mozesz odczué
bal i napiecie.

EFT - OPUKAJ SWOJ LEK
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Paulina Jasinska - fizioterapeutka, naturoterapeutka, medyczna fre-
nerka personalna. Absolwentka fizioterapii Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego. Ukohczyta studia podyplomowe z zakresu psychoso-
matyki i somatopsychologii, terapii manualnej, medycznego treningu
personalnego. Jest pasjonatkg zdrowego stylu zycia. Ukonczyta kursy
z zakresu osteopatii, terapii manualnej i réznych form masazu, mindful-
\ ~) ness, bioenergetics, EFT&TFT, hipnozy, jogi i naturopatii. Prywatnie spe-

-‘ dza duzo czasu w aktywny sposdb, w lesie, czytajac ksigzki i medytujac.

Coraz czesciej odczuwasz bdl gtowy, karku, plecéw i catego kregostupa?
Zyjesz w stresie i ciggtym pospiechu?
Imagasz sie z przewlektym napieciem miesniowym?

W wypadku bdlu i przewlektego napiecia miesniowego dtugotrwate i kosztow-
ne terapie czesto nie przynoszqg efektu. Warto poznac¢ przyczyny bodlu, ktére
najczesciej wigzg sie z chronicznym stresem i przemeczeniem. Nierzadko zrédto
wielu dolegliwosci fizycznych tkwi w emocjach ttumionych przez lata, jak row-
niez w przebytych traumach. Dzieki tej ksigzce odkryjesz zaleznosci pomiedzy
ciatem i umystem, spojrzysz na siebie w sposdb holistyczny. Poznasz i pokonasz
prawdziwe przyczyny swoich chordb i dolegliwosci.

Masz przed sobg kompleksowy poradnik, dzieki ktéremu:

e poznasz psychosomatyczne podtoze bdlu, chordb i dolegliwosci;

e pokonasz bdl gtowy, kregostupa i przewlekte napiecie miesniowe za pomo-
cq prostych ¢wiczen i technik, takich jak EFT, masaz, medytacja, terapia
nerwu btednego, terapia powieziowa czy bioenergetyka Lowena;

e zastosujesz przetestowane przez Autorke, doswiadczong fizioterapeutke,
metody na uwalnianie emociji, pokonanie bélu, stresu, dolegliwoscii chordb;

e dzieki szczegdtowym opisom i zdjeciom samodzielnie zastosujesz wszystkie
prezentowane ¢wiczenia i terapie.

Pokonaj choroby, stres, bol miesni i kregostupa
- skuteczne éwiczenia na zdrowie
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