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1. Nauk
przewlekly

Przewlekly bol wystepuje, gdy u

staje si¢ nadmiernie uwrazliwio

okresla si¢ jako "zaburzenie sygnat

To zjawisko, zwane centralng sensy

by¢ wptywane przez stres, traumeg 1 ¢
zycia.

Kluczowe fakty:

. Przewlekty bdl to nie tyl
obejmujacy mozg 1



redukcje str

Oddychanie kwadratow

Jak to zrobi¢: Wdychaj przez 4 seku
oddech na 4 sekundy, wydychaj prz
ponownie wstrzymaj na 4 se
Dlaczego to dziala: Aktywuje

przywspolczulny, zmniejszajac odc
uspokajajac umyst

Oddychanie rezon
Jak to zrobi¢: Wdychaj pr

przez 6 sekund, ut



3. Praktyki

Samodzielne Reiki dla rownowagi en

. Pot6z dtonie delikatnie na dolnej ¢

1 sercu. Wyobraz sobie kojaca ene

przeptywa z Twoich dtoni do tych

. Oddychaj gieboko 1 skup si¢ na ucz
relaksu.

Wizualizacja prowadzon

Zamknij oczy 1 wyobraz so

miejsce, takie jak las

. Wyobraz sobie swoj bol ja

ktory rozpuszcza si



4. Ruch j¢
lekarstwo: Lag
joga i rozciag:

Podparta pozycja dziecka (Bal
Uzyj poduszki lub watka po
piersiowq dla dodatkowego
Utrzymuj pozycje przez 2-3
oddychajac gleboko.
Przechylenia miednicy
Potdz si¢ na plecach z ugigtymi
Powoli przechylaj miedr
dociskajac dolng czesc ple
Powrdc¢ do pozycj
Powtc

Dlaczego to pomag

krazenie,
endorfi



5. Narzedzia po
Prowadzenie dzie
przeksztalcanie

Refleksyjne prowadzenie dzie

. Napisz o chwili wdziecznosci lu

przyniosto Ci1 rados¢, bez wzgled

male byto.

Przyktadowa sugestia: "Co ¢

zrobitem/am, co wsparto moja ¢
zdrowia?"

Cwiczenie przeksztalcaniz

. Zamiast myslec: "Nigdy

csici &

lepie)", sprobuj: "Moje ciakc
znajduje sposoby

Podstawa naukowa: P
pomaga zmieni
Zmniejsza 1




6. Afirmacje

Jestem bezpieczny/a, a m
uzdrawia.

Z kazdym oddechem uwalnia
zapraszam spokoj.

Uznaj¢ moj bol, jednoczesnie
odpornosci.
M) mozg 1 ciato ucza si¢ n

na kwitni
Jak to dziala: Powtarzani
uktad nagrody w m¢



Poszukiwanie
wiarygodnych

Uzdrawianie z przewleklego bolu
podroz, a dostepna jest ogromna 1lc
ktoéra moze Cie wspierac. Zacznij od «
zasobow, takich jak ksigzki, podcast
naukowe na temat zarzadzania bole
holistycznych metod uzdrawiania.
wiarygodnych Zrddet 1 eksperty
swojq wiedz¢ 1 odkrywac now
Swiat jest pefen cennych infor /
czerpanie z zaufanych 1 ope
zrodet. Pozostajac ciel
nauke, dajesz

nad




Zycie z przewleklym bélem to wyzwanie
bardzo dobrze. Rozumiem, jak to jest mi
dniem pelnym dyskomfortu i emocjonalne
moze on ze sobq nies¢. Mimo tych trudnos
wierze, zZe bol nie musi definiowac Twojego
swiadomym praktykom, wspierajqcym narz
zaangazowaniu w dbanie o siebie mozliwe je
jego wplywu oraz odnalezienie chwil ulgi i ra
Jako ekspert w pracy z oddechem metodq pra
zaawansowanymi certyfikatami, jestem tutaj,
prowadzic i wspierac na tej drodze. Razem mo
stworzy¢ spersonalizowane podejscie, ktor
zarzqdzac bolem i odzyskac dobre sam

Pamietaj, Ze jestes silniejszyla, niz
uzdrawiania jest zawsze w Twoi
Jesli potrzebujesz dodat
jestem tutaj, aby
Z Zyczliwosciq i



