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NINA OLSSON jest trenerkg zajmujacy
si¢ programowaniem umystu. Nowg me-
tod¢ neurocoachingu wykorzystuje do
pomagania ludziom w przezwyci¢zaniu
bélu. Powotuje si¢ tez na wlasne doswiad-
. czenia dotyczace bdlu plecéw, poniewaz
podczas swojej ,wyprawy do piekiet”
i powrotu stamtad odwiedzita wiele fal-
szywych drég i zautkéw. Na przekoér jed-
nak wszystkiemu odnalazta drogg, ktéra
uwolnita ja od bélu. Z tego powodu chce
niniejszym ochroni¢ innych pograzonych
w bélu przed takimi nieoptacalnymi wy-
cieczkami i wrgez pokaza¢ im drogg na
skréty, ktéra da si¢ z bolu wyjsé.

MICHAEL WEBER jest osteopata i fizjo-
terapeuta. Za swoje zyciowe zadanie obrat
udzielanie pomocy ludziom odczuwaja-
cym bél. Jego 18-letnie do$wiadczenie
zawodowe pomoglo mu w rozwinigciu
innowacyjnych zdolnosci, ktére stuza
uwalnianiu od bélu.
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Wprowadzenie

Chroniczny bél moze zdecydowanie mocno ograniczy¢ jako$é zy-
cia cztowieka. Bél kregostupa ledZwiowego uwazany jest w Niem-
czech za chorobg narodows. Okoto 80 procent dorostych obywateli
cierpi badz cierpialo z tego powodu.

By¢ moze i ty nalezysz do grupy czterech oséb z pigciu, kt6-
rym terapeuta lub lekarz powiedziat w koficowym etapie opieki, ze
nie wie juz, co nalezatoby dalej zrobi¢. Z uwagi na to, ze fizyczna
przyczyna bdlu zostata pokonana, miejsce zostato wyleczone. A ty
nadal si¢ na bél uskarzasz. Terapeuta lub lekarz nazwie to bélem
niespecyficznym.

Niniejszy poradnik moze ci poméc w procesie kontrolowa-
nia bélu. Dostarcza on bowiem prostych do wyuczenia technik,
keérych kazdy moze uzy¢. Niezaleznie od tego, gdzie si¢ obecnie
znajduje. Prawidlowo zastosowane pomoga w kazdej kryzysowe;j
sytuacji bolowej. U wielu 0séb zakoricza nawet cierpienie defini-
tywnie i bol wigcej nie wystapi. Jak jest to mozliwe? Zacznij od
tego, zeby bdl zrozumied.



10 NEUROCOACHING - WOLNOSC OD BOLU

Czym jest bol?

B4l nie wystepuje tak sobie. Posiada on funkdcje sygnalizujace i alar-
mujace cztowieka o czyms. Poprzez wywotanie bélu cialo powinno
zostaé przekonane do tego, aby co$ odpuscié, a uszkodzonag tkanke
naprawi¢. W wielu przypadkach pomoze wtedy pozostawienie orga-
nu czy czesci ciata w spokoju. Niektdre tkanki uleczajg si¢ najlepiej,
gdy si¢ nimi nie porusza. Znamy to z sytuagcji ztamania kosci. Bél
uniemozliwia wtedy poruszanie, a to wlasnie prowadzi do wyleczenia.
Bl jest:
— Reakgja na silne uszkodzenie tkanki.
— Sygnalem alarmowym, aby pokaza¢ uszkodzenie tkanki lub
mu zapobiec.
— Skutkiem nieprzerwanego spotecznego napiccia, takiego jakie
odczuwamy w pracy lub w rodzinie i partnerstwie.
— Przypomnieniem starego bdlu z przesztosci.
— Oczekiwaniem, ze wezesniej przezyty bol pojawi sig w przysztosci.
— Skutkiem zmienionej juz struktury tkanki, co ma miejsce na
przyktad w artrozie.

Bél oznacza absolutnie zawsze maksymalny stres dla ciata.
Moézg dba w czasie pojawiajacego si¢ stresu o to, aby miedzy in-
nymi wydziela¢ odpowiednie ilosci hormonéw — kortyzolu oraz
adrenaliny. Te tak zwane hormony stresu powoduja nie tylko
podniesienie ci$nienia krwi, przyspieszenie bicia serca i wilgotne
dlonie, lecz réwniez odpowiadaja za to, aby mocniej odczuwaé po-
jawiajacy si¢ bél.
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Jednak jesli wydaje nam sig, ze bdl powstaje tylko z powodu
uszkodzenia lub przeciazenia jakiej$ struktury w naszym ciele, to
mamy tu jeszcze jedng zta wiadomosé: to nieprawda. Poniewaz jak
juz podali$my, nasz mézg wysyla alarm, nawet jeszcze bez obecne-
go uszkodzenia tkanki.

Prawdopodobnie do chwili obecnej wierzytes, ze jestes skaza-
ny na bél. Poniewaz zrobites wszystko, co bylo zalecane: najpierw
zastrzyki i leki, nastgpnie wykorzystate§ fizjoterapig, osteopatie
i oczywiscie duzo spacerowales. A béle nie zniknety. Ciagle nie
dajesz rady nosi¢ zakupéw. Codziennie wieczorem zastanawiasz si¢
zasypiajac, jak rano wsta¢. Nie przyjmujesz zaproszeni na przyjecia,
bo siedzenie przez kilka godzin jest dla ciebie nie do pomyslenia
i przestates sam gotowac dla calej rodziny, bo podczas przygotowy-
wania positkéw musisz si¢ co 15 minut na chwile potozy¢. Krétkie
wypady weekendowe staly si¢ niemozliwe do zrealizowania z uwagi
na koniecznos¢ dtugiego siedzenia, o urlopach nie wspomne. M6-
wigc krétko: bél zdominowat i catkowicie ograniczyt twoje istnie-
nie, twoje zycie. A poniewaz nawet twdj terapeuta oficjalnie uznat,
ze nie moze ci pomdc, stwierdzil, ze nie ma juz innych pomystéw
na pozbycie si¢ tego bélu, poza ciggtym zalecaniem przyjmowania
kolejnych dawek lekéw, ktdre jednak niszcza organy, pozostales po-
zostawiony samemu sobie. I wydany na pastwe bélu.

Mamy jednak dobra wiadomos$¢. To znowu nieprawda! Istnieje
mozliwo$¢ kontrolowania i zmiany odczuwania bélu.

Skad pojawia sie bol?

Nawet jesli jest to sobie trudno wyobrazi¢, faktem pozostaje,
ze bdl nie pojawia si¢ najpierw tam, gdzie go odczuwamy. To
nie kolano uderzone w krawedz t6zka nas boli. Ani nie reka
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Negatywne mysli stanowia
dla twojego moézgu zagrozenie

Negatywne stowo lub myfdl, ktéra powstata przed tym stowem —
nawet jesli wydaje ci si¢ trywialna — oznacza dla twojego mézgu:
uwaga nadchodzi niebezpieczenstwo! Twoje cialo natychmiast
przechodzi w tryb przetrwania. Twéj mézg nie rozréznia migdzy
stroche niebezpiecznym” a ,zagrazajacym zyciu”, niebezpieczen-
stwo zawsze réwna si¢ zagrozeniu zycia. Twoj mézg ma tylko jed-
no zadanie: musi zrobi¢ wszystko co w jego mocy, aby utrzymac
cie przy zyciu.

Niebezpieczeristwo oznacza stres, a pod wplywem stresu w or-
ganizmie zachodza nastgpujace procesy: uwalniane sg pewne hor-
mony lub neuroprzekazniki, ktérych organizm potrzebuje, aby
zapobiec niebezpieczeristwu. Hormony te obejmujg adrenaling
i kortyzol, czyli tak zwane hormony stresu lub inaczej méwiac hor-
mony sterujace bélem.

Kortyzol ma szczegdlny i trwaly wplyw na prawie wszystkie
narzady, jedli s3 one stale narazone na jego dziatanie. Kortyzol ttu-
mi mechanizmy obronne organizmu i upo$ledza pamig¢, zwigksza
poziom stanu zapalnego we krwi i sprzyja wystgpowaniu infekgji
i nowotworéw. Stres powoduje, ze bél jest postrzegany w znacznie
silniejszej formie. W tym samym czasie, gdy uwalniane s3 hormony
stresu, uruchomione zostajg jednoczesnie wszystkie systemy obron-
ne organizmu.

Systemy niezb¢dne do walki z domniemanym zagrozeniem zo-
staja zredukowane do funkcjonalnego minimum: watroba, nerki,
zofadek, jelita i trzustka dziatajg tylko na matych obrotach, ponie-
waz organy te moga pracowaé mniej przez krétki czas bez szkody
dla organizmu. Jednak w diuzszej perspektywie nie pozostaje to
dla niego obojgtne.
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Podczas stresu przestajemy mysle¢ swiadomie

Innym natychmiastowym srodkiem jest wylaczenie $wiadomego my-
$lenia! Nie potrzebujesz go teraz, poniewaz dziala ono zbyt wolno,
aby podejmowa¢ decyzje niezb¢dne do przetrwania. Nauka méwi:
$wiadomy umyst ma pojemno$¢ 2000 jednostek informadji, pod$wia-
domo$¢ przetwarza 40 milionéw jednostek informacji na sekundg!
Nieswiadomos¢ jest zatem nieporéwnywalnie szybsza i potgzniejsza
niz $wiadomy umyst. To dlatego $wiadome myslenie nie moze ci ab-
solutnie poméc w tym, aby wyjs¢ zwycigsko z nadchodzacej bitwy!

Obieg bdlu

Stres

> BSI \\/

Wzmochienie sie Wyrzut

bélu hormonoéw

Ttumienie
systemu
immunologicznego

I oczywiscie twoje serce przyspiesza, cisnienie krwi rosnie,
dfonie si¢ poca — jeste$ gotowy na walke ze swoim przeciwnikiem!
Chociaz trudno w to uwierzy¢: za kazdym razem, gdy myslisz ne-
gatywnie, twoje cialo wchodzi w ten stan. To dzieje si¢ zawsze:
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Reaguje na obie w ten sam sposéb. Oznacza to, ze uwalnia hormo-
ny réwniez wtedy, gdy tylko cos sobie wyobrazasz.

PRACA Z WYOBRAZNIA. Pozostari w swojej pozycji i wyobraz
sobie, ze po prostu wstajesz. Nic si¢ nie dzieje, wszystko jest w two-
jej glowie. Wyobrazasz sobie, ze jestes wolny od bdlu, ubierz si¢
w swojej wizji i wyjdz z pokoju. W ten sposéb mézg otrzymuje
nowe informacje. Pierwszy krok do wymazania pamieci bélu zostat
zrobiony. Ale wciaz lezysz!

ZIEWNIJ. Teraz zréb co§ niezwyktego, do czego nie jeste$ przy-
zwyczajony. Aby wytraci¢ cwaniaka z réwnowagi, zmyli¢ go: ziew-
nij, ziewnij trzy lub cztery razy! Zwré¢ uwage na to, co dzieje si¢
w twojej glowie, jednak bez oceniania tego. Po prostu zauwaz, co
si¢ dzieje. Celem tego ¢wiczenia jest, migdzy innymi, przeniesienie
uwagi z mozliwego bdlu na co$ zupetnie innego. Skoncentryj si¢ na
odczuciach zwiazanych z ziewaniem. Teraz poruszaj dolna cz¢écia
plecéw w mikroruchach, naprzemiennie lekko rozciagajac wycia-
gnigte nogi. Rozciagnij najpierw jedna, potem drugg stopg. Prze-
suri plecy tak daleko, jak mozesz, tak daleko, jak to mozliwe, przy
jak najmniejszym bélu. Wykonuj tylko bardzo, bardzo mate ruchy.
Wizualizuj sobie, ze wstajesz bez bélu.
Ponownie ziewnij, nast¢pnie napnij brzuch i powoli wstari.

Cwicz wprowadzanie do umystu
nowych potaczen

Jesli zrobile$ wszystko dobrze, jeste$ teraz wolny od bélu i stwo-
rzyle$ nowe polaczenie w swoim mézgu: ruch, nawet niewielki,
nie boli. Zaoferowales do przyjecia swojemu mézgowi bardziej
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znaczace informacje: mogg spedzi¢ noc w tézkach innych ludzi,
wigc moge znowu podrézowad! Jesli moge podrézowad, moge tez
znowu péjs¢ do kina, jest to znowu mozliwe. Jesli moge to zrobi¢,
nic nie stoi na przeszkodzie, abym poszed! do restauracji. Nic nie
stoi na przeszkodzie, zebym to zrobit!

Te szczesliwe mysli uwalniaja hormony szczescia, ktére stano-
wig antidotum na hormony wywotujace bél. Pomagajg one orga-
nizmowi zmobilizowa¢ jego moc samouzdrawiania. Im czgsciej to
robisz, tym bardziej pozbywasz si¢ mocy tego cwaniaka w glowie.
Nauczyles si¢ teraz, jak tworzy¢ nowa przysztosé za pomocy $wia-
domych mysli. Nigdy nie zapominaj: twéj mézg nie rozréznia rze-
czywistosci od fikeji! Zaoferuj mu wizjg, ktdra stuzy ci najlepiej!
Uzywaj $wiadomego myslenia, aby uniemozliwi¢ mu dostgp do
starych, nieistotnych juz informacji tylko z wygody. Wystaw swo-
je przekonania na prébe. Zdecyduj, czy ten cwaniak jest dla ciebie
pomocny, czy moze ci szkodzi. Nie pozwdl swojemu mézgowi ro-
bi¢ wszystkiego za ciebie, nie wierz we wszystko, co myslisz!

Most drugi

«  Wytacz automatyzm swojego sposobu myslenia,
biorac gteboki wdech i wydech.

*  Nastepnie pomysl jeszcze raz uwaznie i spokojnie.

e Jak czuje sie poprzednie, stare przekonanie: dobrze
czy zle? Pokonaj swdj strach, poniewaz jest on
generowany przez przesztos¢. Nawet bol ma swoje
korzenie w przesztosci.

e Skoncentruj sie na terazniejszosci i odpowiednio
zmien swoje mysli.

¢ Nastepnie zacznij dziata¢ na nowo. Teraz ty masz te
moc.



Moje zycie z problemem
bdélu plecow

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Przez cate zycie plecy sprawiaty mi trudnosci, ale nie dopro-
wadzity one w rezultacie do zadnych trwatych zmian nawy-
koéw i zachowania w moim codziennym zyciu. Zmienito sie to
dopiero kilka lat temu. Nie stato sie to nagle, jak w przypadku
wypadniecia dysku.

Zmiana nastepowata powoli, chociaz leczytam sie stale
i regularnie, przyjmujac bardzo nieprzyjemne zastrzyki w sta-
wy miedzywyrostkowe kregostupa. Pomimo wysokich dawek
silnych lekdw przeciwbdlowych i fizjoterapii, bdl nasilat sie
nieznacznie kazdego dnia. Z kazdym dniem coraz bardziej za-
czat dominowac¢ moje zycie, no coz, leki przyémity mojg zdol-
nosc¢ racjonalnego myslenia.

Bo6l zajmowat wtedy prawie catg przestrzen mojego ist-
nienia. Kazda mysl dotyczyta tylko jednego tematu: kto moze
mi pomoc? MJj lekarz, ktéoremu bardzo ufam, oczywiscie nie
mogt wiecej nic zrobi¢. Moje nieszczescie siegneto tak wyso-
kiego poziomu, ze zapomniatam o wszystkim, czego nauczy-
tam sie, czy moze juz wiedziatam o bolu. Nie mogtam sobie
przypomnieé niczego, co wiedziatam o kontrolowaniu go. Cate
moje ja byto uwiezione w dolinie tez. Rozpacz zaprowadzita
mnie nawet do duchowego uzdrowiciela, ktéry praktykowat
w dosé dziwnym miejscu: w oborze.

Diagnoza

Radiolog wyjasnit mi juz wczesniej, na czym polega moj problem
z kregostupem. Nie musiatam sama byc¢ specjalista, aby rozpo-
znac, ze cos moze byc i tym razem nie tak. Niestety trzy dolne
kregi sg skrzyzowane, a nie utozone w rzedzie, tak jak powinny.
S3 one niestabilne i nieustannie ocieraja sie o siebie. Jesli porusze
kregostupem w jednym kierunku, jeden kreg sie przesuwa i wy-
suwa sie z linii. Jesli poruszam sie w drugg strone, drugi z nich



sie wysuwa. Zadaniem kregostupa jest utrzymanie ciata w po-
zycji pionowej i zapewnienie mu stabilnosci. Jesli masz dwa
zsuniete kregi, stabilizacja staje sie trudna. Dziat samopomocy
mojego ciata byt bardzo kreatywny: po prostu wyprodukowat
dodatkowg tkanke, aby ustabilizowac tych dwoch rozrabiakow.
Ale ona z kolei naciskata czasami na nerw tam przebiegajacy.
To tutaj powoli narastat bdl, ktéremu nie mogto zapobiec zad-
ne leczenie. Pojawita sie zatem do rozpatrzenia kwestia operacji.
Nadmiar tkanki zostatby usuniety, a dwa kregi ustabilizowane.
W tym celu nalezatoby potaczy¢ metalowg ptytka cztery kre-
gi! A nastepnie? Szpital zatem, pdzniej dtugotrwata rehabilitacja,
czy bytoby to skuteczne? Moj syn jest osteopata, przyjaciel jest
ortopeda. Obaj opowiedzieli mi o swoich pacjentach i podjetam
decyzje: operacja nie wchodzita w ogdle w rachube. Ryzyko po-
wiktan uznawatam za zbyt duze. Gdy zmiana nastepuje poprzez
usuniecie czegokolwiek, nie mozna juz pozniej tego odwrocic.
Wtedy nikt nie mogtby mi juz pomoc.

Rozwiazanie
Lekarz powiedziat mi wprost: nie moge juz ci pomdc, mu-
sisz to zrobi¢ sama. To twoja jedyna szansa. Mdj syn, Michael
doradzit mi wtedy: przypomnij sobie wszystko, co kiedykol-
wiek wiedziatas i umiatas, mamo. | zrob to! Wtedy obudzitam
sie z tego stanu samozwanczej wrecz ofiary. Zastosowatam
wszystko, o czym tu czytasz.

Michael wspierat mnie osteopatycznymi wskazéwkami
i trzy tygodnie pdzniej poradzitam sobie bez tabletek. Kolejne
cztery tygodnie pdzniej bytam wolna od bdlu - i nadal jestem,
ten stan trwa do dzis. Podnosze kazdego z moich czterech
wnukow i stawiam ich tam, gdzie chcg iS¢, poruszam sie tak
w gore lub w dot, bawie sie z psem i ide na przejazdzke, kie-
dy tylko mam na to ochote. Gotowanie dla przyjaciot nie jest
juz problemem, dtugie podrdze samochodem tez nie, Spie
cudownie, kiedy podrdzuje. Siedem tygodni wystarczyto, by
odzyska¢ moje zycie! | ty bedziesz w stanie zrobi¢ to samo,
obiecuje. Przewlekty, niespecyficzny bdl jest bezcelowy, jest
kaprysem madzgu.
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Przyktad: BAl kolan

Sifa jest gléwnym lekarstwem na bél kolana. Jest to niezwykle waz-
ne, budowanie sity w nogach w przypadku bélu kolana to podsta-
wa dziatania. Zatem pokazuje, jak budowa¢ t¢ sife: na przyklad
poprzez szerokie wypady lub przysiady. Jednak wigkszo$¢ moich
pacjentéw natychmiast zgltasza zrozumiale zastrzezenia: ,,Jak mam
robi¢ przysiady lub szerokie wypady, jesli boli mnie kolano?”. Cze-
sto styszg tez: ,Jaka jest ogélna sytuacja z chorobg zwyrodnieniowa
stawow? I tak nic przeciez nie mozna z tym zrobi¢”. Prawie za-
wsze méwia: ,Nie moge tego zrobi¢!”. Pozwalam wtedy pacjentowi
wsta¢ z mojej kozetki i méwie: ,Zaloze si¢ z toba, ze mozesz zrobi¢
przysiad bez bélu!” (Niekt6rzy nawet zgadzajq si¢ na taki zaktad).
Wigkszos$¢ z nich patrzy wtedy na mnie wyczekujaco lub nawet
z niepokojem, poniewaz kiedy wykonujesz przysiad w najlepszy
mozliwy sposéb, kucasz, zginasz kolana tak daleko, jak mozesz,
i wracasz do géry. Przysiad i powrét do gory.

Ale pokazuj¢ moim pacjentom, jak tego nie robi¢. Poniewaz
sformutowanie: tak daleko, jak mozesz, jest tu kluczowe. Nikt nie
wymaga, aby podczas przysiadéw wykonywaé¢ maksymalne zgic-
cie kolan. Catkowicie wystarczy tu zgiecie kolan tylko odrobing,
doktadnie w zakresie, w ktérym mozesz to zrobi¢ bez odczuwania
bélu. Nie jest to moze na tyle wymagajacy przysiad, jaki bytby wy-
magany w szkole, ale powtdrzenie tego minimalnego zgiecia kolan
50-krotnie zbuduje juz sporo migsni, jesli bedziesz to systematycz-
nie powtarzal. A o ten efekt przeciez nam chodzi. Twoja osobista
definicja stowa przysiad jest tu mniej istotna.

Chodzi o to, jak sam definiujesz przysiad lub wykrok. Podczas tre-
ningu sifowego, jesli go robisz, tez musisz si¢ pozegnaé z wieloma
perfekcyjnymi wyobrazeniami na temat poszczegdlnych ¢wiczen.
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Nie trzeba wszystkiego robi¢ doskonale, o wiele wazniejsze jest,
zeby w ogéle to robi¢. Nazywam ten efekt stowami: trenowanie
i granie na nosie bélowi. Dzigki temu mézg dostaje nowa wiado-
mo$¢: o prosze, moge poruszaé kolanami, nie odczuwajac przy tym
bélu. Im czgéciej wykonujesz takie ¢wiczenia, tym mocniej budu-
jesz nogi, zwigkszasz ich sit¢. Tym bardziej mozesz wykonywa¢ na-

stgpne ¢wiczenia i optymalizowaé swéj trening,.

To samo dotyczy bélu plecéw, ramion, stawéw nég, praktycznie
wszystkich typéw bélu szkieletowego. Trenuj, rozciagaj si¢ i mobi-
lizuj si¢ do dziatania i grania na nosie bélowi. Nigdy nie tra¢ na-
dziei, ze mozesz poruszaé si¢ bez bélu.
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Sprawa powiezi

Trening dotyczacy powigzi, pitka do ¢wiczent powigzi, rollery’, tera-
pie, stowo powiez jest na ustach wszystkich. Ale czym tak naprawde
ona jest i jak si¢ mozna o nig zatroszczy¢, aby pozby¢ si¢ bolu?

)

é§on) powiezi

na muskulaturze uda

Opiszg ci, jak mozesz sam zadba¢ o swoje powigzi. Na przykta-
dzie powigzi plecéw, najczgstszym przyktadzie w moim gabinecie.

Wyobraz sobie powigz jako tkankows sie¢ pajecza, prawie tak
cieniutkg jak folia, ktéra oplata cale cialo. Jej zadaniem jest utrzy-
manie na miejscu naczyn krwiono$nych i wiékien nerwowych, keére
oplatajg kazdy migsieni i organy wewngtrzne. W ten sposb powiez
zapewnia, ze wszystko zawsze znajduje si¢ na wlasciwym miejscu.

* Profesjonalne narzedzia niezb¢dne do pracy z powigziami mozna kupi¢ w sklepie
www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Czy przewlekty bél kregostupa, plecéw lub stawow zaktdca twoje zycie?

W tej ksigzce znajdziesz skuteczne rozwigzania tego problemu.

To przewodnik, ktéry zmienia zasady gry w dziedzinie zarzadzania boélem,
wykorzystujgc najnowsze osiggniecia neuronauki i neurobiologii, by przy-
wréci¢ zdrowie i zwiekszy¢ jakos¢ zycia.

Co zyskasz dzieki tej ksigzce?

Zrozumiesz bdl - nauczysz sie, jak bél jest przetwarzany przez mézg i co
jest kluczowe dla jego skutecznego kontrolowania.

Poznasz techniki zarzadzania bélem — odkryjesz, jak terapie medycyny
naturalnej, takie jak manualne, masaz i osteopatia moga tagodzi¢ bol bez
potrzeby siegania po leki.

Odkryjesz sposoby na stres — znajdziesz sprawdzone techniki na redukcje
stresu, ktory jest zaréwno przyczynag, jak i wynikiem przewlektego bélu.
Zwiekszysz aktywnosc¢ fizyczng i zyskasz zdrowe kosci — dowiesz sie,
jak odpowiednie ¢wiczenia i masaz powiezi moga wzmacnia¢ miesnie
oraz kosci, zapewniajgc dtugotrwata ulge.

Wprowadzisz neurocoaching — skorzystasz ze specjalnych technik, aby
¢wiczy¢ mdzg i zmienic sposéb odbierania i przetwarzania bdlu.

Ta ksigzka to kompleksowy program, ktéry pokazuje, jak integrowa¢ zdrowie
fizyczne z rozwojem osobistym i emocjonalnym. To doskonate potfaczenie
teorii i praktyki, oparte na solidnych badaniach w dziedzinie neurobiologii.
Nie pozwdl, by bdl dtuzej kontrolowat twoje zycie. Zainwestuj w swoje zdro-
wie i poczuj réznice, jakg moze przynies¢ zrozumienie oraz odpowiednie
zarzadzanie bélem.

Odkryj nowe mozliwosci zycia bez bélu!

Patroni: Cena: 49,40 zt
o ISBN: 978-83-8272-797-5
MODA~ZDROWIE - \Vellnessday.eu
co miesiac w najlepszych aptekach t
. ; > ((olia vyon1{.s )
i (‘/‘,@m‘"ia"ie'p' ‘ 9 YKlLtE?zl Enzlu%ﬁ P! 9788382727975

- SZTUKATER.PL





