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Przeczytaj ten ebook i daj sobie chwile na refleksje zwigzang ze swoimi emocjami
oraz chorobg. Dajemy Tobie w rece materiat, ktory moze by¢ dos¢ waznym
elementem w Twojej drodze po zdrowie. Moze sie okazac, ze poczujesz opor bo ten
element moze sie okazac najwazniejszym w catej uktadance. Ten ebook jest
skondensowang pigutka wiedzy, ktéra pozwoli ruszyc ci z miejsca i pozwoli zrozumiec
siebie w chorobie. Wiele pacjentek z hashimoto mierzy sie z duzymi spadkami
samopoczucia, duzg nadwrazliwoscig, napadami ztosci, dtugotrwatym smutkiem i na
samym koncu dtugoletnig, niezdiagnozowang depresja. Niestety aspekt emocjonalny
choroby jest czesto pomijany i osoby chorujgce pozostajg jedynie z recepta na
hormon oraz komunikatem: "prosze zminimalizowac stres". Problem niestety nie
zostaje rozwigzany, bo c6z znaczy "zminimalizowac stres"? Ty pewnie borykasz sie
dodatkowo z poteznym zmeczeniem, bezsesnnoscig i brakiem motywacji i
wyczerpaniem. Dlaczego tak sie dzieje? Przeczytaj tego ebooka i zadbaj o strone
psychosomatyczng choroby. Skoncentruj sie¢ na emocjonalnym zrédle Twojego
samopoczucia, a jesteSmy pewne, ze inaczej spojrzysz na swoja chorobe i na
siebie. Jesli chociaz w 50% zaopiekujesz sie sobga, poczujesz znaczng poprawe w
codziennym samopoczuciu. Zanim jednak przejdziesz do merytorycznych
spraw, przeczytaj kilka stow o nas oraz o tym, czym sie zajmujemy.

Lidia Wojcik,
Kamila Bogucka
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POZNAJ CENTRUM WIEDZY 0 HASHIMOTO

Prowadzimy_Centrum Wiedzy o Hashimoto oraz sklep_"Ogarnij Hashimoto", dzieki

ktoremu dowiesz sig, ze masz wptyw na swoje zdrowie! Wsréd chorujgcych panuje chaos
informacyjny i brak wiary w to, ze mozna sobie pomadc. Naszym zadaniem jest pokazac ci,
ze istnieje wiele sposobdéw na odzyskanie zdrowia. Wiemy, ze trudno dzis dostac sie do
dobrego lekarza, bo na prawie 2 miln oséb chorujacych, mamy tylko 1150 lekarzy
endokrynologéw czynnych zawodowo.Tutaj znajdziesz informacje, ktére byé moze cie
zaskocza. MOZNA WYCISZYC OBJAWY HASHIMOTO, ZAHAMOWAC JEGO ROZWOJ |
MOZNA POCZUC SIE ZNOWU DOBRZE!

DLATEGO, JESLI USLYSZALAS, ZE BRANIE
HORMONU TO JEDYNA RZECZ JAKA
MOZESZ ZROBIC DLA SIEBIE, ZE TWOJE
ZMECZENIE TO TAKA URODA, WIEDZ, ZE
TO BZDURY! MOZESZ POCZUC SIE
DOBRZE, JESLI PODEJDZIESZ DO TEGO
METODYCZNIE. TU WLASNIE DAJEMY
NADZIEJE, WSPARCIE, MOTYWACJE |
INSPIRACJE DO ZYCIA W ZDROWIU.
DZIEKI NAM WYZDROWIALO JUZ
TYSIACE OSOB!

JESLI CHCESZ DOWIEDZIEC SIE WIECEJ, W JAKI SPOSOB POMAGAMY,
ZAPRASZAMY CIE NA NASZA STRONE:

WWW.OGARNIJHASHIMOTO.PL Y
3
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NA POCZATKU BYt GHAOS

Oczywiscie pierwszym zrodtem byt Internet, fora i grupy. BytySmy sparalizowane
nadmiarem wiedzy, czesto sprzecznych i wykluczajacych sie informacji. Do tego
spektakularne wiadomosci, ze komus udato sie wyleczy¢ Hashimoto za pomoca
magicznego korzenia rosliny, sprowadzanej z drugiego konca swiata. Oczywiscie
bardzo drogiej i niezwykle skutecznej ;-). Jesz go tydzien i "hura!" jestes zdrowa. Z
jednej strony zalewaty nas informacje o szkodliwosci glutenu, nabiatu, cukru,
strgczkow, psiankowatych, kapustnych i wiele innych. Za chwile ktos pokazywat
badania, ze te produkty nie sg az tak szkodliwe. Ciggle jakies nowe rewelacje. | w tym
wszystkim my. Rzucatysmy sie na nowosci. Probowatysmy wszystkiego, co wpadto
nam w oczy. To wszystko spowodowato, ze czutysmy sie tylko gorzej. Wyniki dalekie
byty od idealnych, a objawy sie nasilaty. Po prostu wszystkiego byto za duzo. Wkradt
sie chaos.

Jesli przeczytasz tego ebooka i postanowisz pogtebi¢ swojg wiedze na temat
poszczegolnych elementdw uktadanki zdrowia, to zapraszamy cie do naszej strefy
szkolen. Znajdziesz tam kilkadziesigt godzin nagran z wiedzg, ktorej nam brakowato,
kiedy zaczynatySmy chorowac i potem, wiele lat pozniej. Gdybysmy kilkanascie lat
temu wziety udziat w takich szkoleniach, nasza droga do zdrowia bytaby znacznie
krotsza.

Zyczmy Ci zdrowia z catego sercal!

Lidia & Kamila
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CO NAM POMOGLO?

Po latach utozytysmy sobie relacje z chorobg. Odkrytysmy, co nam pomaga, a co nie.
Nie mamy objawdw choroby i czujemy sie swietnie. To, co wsparto nas najbardziej,
to .. spokdj. Selekcjonowanie informacji i wybieranie tego, co nam stuzy.
Wprowadzenie konkretnego planu w zycie i konsekwentne trzymanie sie go. Bez
rzucania sie na kazdg nowinke, ktora pojawiata sie w sieci. Wspieratysmy sie rowniez
specjalistami, ktorzy nas stuchali i brali pod uwage nasze samopoczucie, a nie tylko
wyniki badan.

Zadbatysmy o swoja psychike, wyeliminowatysmy to, co powodowato stres.
Zdatysmy sobie sprawe, ze choroba byta konsekwencjg przekraczajgcego stylu zycia
i braku swiadomosci dbania o siebie na wielu poziomach.

W grupach na FB obserwujemy te same zachowania, ktére dotyczyty nas na
poczatku. Szukanie magicznego sposobu na pozbycie sie choroby, probowanie
cudownych suplementow, ktdre uleczg wszystko. Chaos informacyjny, radykalne
diety, zbyt wymagajacy sport. Jednak to, co najbardziej przeszkadza w leczeniu tej
choroby, to rzucanie sie na gteboka wode i brak konsekwencji w dziataniu.

NAJWAZNIEJSZE:

¢ SPOKOJ

¢ SELEKCIJONOWANIE INFORMACII
o KONKRETNY PLAN

o KONSEKWENCIA

¢ MALE KROKI

e SPECIJALISCI

e ZADBANIE O PSYCHIKE

¢ PRACA ZE STRESEM




FILOZOFIA "0GARNIJ HASHIMOTO"

POMOZEMY Cl ULOZYC WLASNE PUZZLE!

Po latach naszych doswiadczen oraz doswiadczen naszych klientek, opracowatysmy
wtasny model, a raczej filozofie zdrowienia wedtug ,Ogarnij Hashimoto”. Na czym
polega ta filozofia? Juz wyjasniamy. Aby zaczg¢ zdrowie¢ w hashimoto, powinnas
podejs¢ do tego zadania, jak do uktadania puzzli. Jesli dopasujesz do siebie
wszystkie kawatki, utozysz piekny obrazek, czyli siebie jako zdrowiejgcej osoby.
Oczywiscie najlepigj jest wtedy, kiedy wszystkie puzzle masz w zasiegu wzroku i nie
jest ich za wiele. My pomozemy Ci odnalezc te puzzle, a nastepnie utozy¢ je w
catos¢. Nasza uktadanka sktada sie tylko z 6 kawatkéw. W tym ebooku zajmiemy
sie emocjami. Inne elementy powrotu do zdrowia znajdziesz na naszej stronie w
szkoleniach, z ktorych skorzytaty tysigce osob.

ZOBACZ NASZE

OGARNIJ NAJPOPULARNIEISZE

HASHIMOTO SZKOLENIE

Lt O HASHIMOTO W

ZDROWIE POLSCE. WSZYSTKO, CO
POTRZEBUJESZ

WIEDZIEC, ABY ZACZAC
A

ZDROWIEC! :@
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“05S0BOWOSC™ HASHIMOTO -
JAKIE CECHY PRZYGZYNIAJA
SIE DO POWSTAWANIA CHOROB
PSYCHOSOMATYCZNYCGH

Naukowcy wyrdzniajg pewne wzorce myslenia, ktore
majg wptyw na powstawanie u danych oséb chorob
psychosomatycznych. Innymi stowy istniejg pewne cechy
osobowosciowe tgczgce osoby chorujgce na dany typ
schorzen. W przypadku choroby Hashimoto w literaturze
naukowej, wymienia sie takie cechy osobowosci jak
wrazliwosé czy aleksytymia (niezdolnosé do
rozpoznawania i nazywania witasnych stanéw
emocjonalnych).

O roli, jakg stres emocjonalny oraz traumatyczne
przezycia z przesztosci odgrywajg w chorobach
autoimmunologicznych, pisze rowniez dr Izabella Wentz
w ksigzce ,Hashimoto. Jak w 90 dni pozbyc sie objawow
i odzyskac zdrowie”. Wymienia za Stacey Robbins wzorce
zachowan czesto wystepujace u kobiet z hashimoto. Sg
to: perfekcjonizm, potrzeba kontroli, brak zaufania,
odrzucanie siebie i zycie w strachu.
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TEST "0SOBOWOSC HASHIMOTO"

My rowniez podejrzewatysmy, ze osoby z chorobg Hashimoto tgczg pewne cechy
osobowosciowe i wzorce zachowan. Jakis czas temu opracowatysmy ankiete (test),
na losowo wybranej grupie, zmagajacej sie z hashimoto. Do udziatu w tescie
zgtosito sie 2 tysigce 0sob, sposrod 20 tysiecy, do jakich zostato wystane zapytanie.
90 proc. badanych, sposrod kilkunastu cech charakteru, schematow zachowan,
zdarzen zidentyfikowato sie z ponizszymi:

e Wybuchowosc¢

* Nadmierna presja

e Sktonnosc¢ do zamartwiania sie

* Przebycie silnie stresujgcej sytuacji lub dtugotrwatego stresu
* Wymagajace, trudne dziecinstwo

e Krytycyzm wobec siebie i innych

e Duza wrazliwosc

e Czeste odczuwanie leku

* Niecierpliwosc

* Nadmierne sktonnosci do perfekcjonizmu

Choroby, w ktorych powstawaniu odgrywaja role emocje:

Obserwacje te taczg sie z koncepcja ,,chicagowskiej siodemki” - czyli listg choréb
powstajgcych na skutek nie tylko predyspozycji genetycznych czy biologicznych, ale
tez trudnych emocji przezywanych u pacjenta. Takze tutaj tropy, ktore badali
naukowcy, doprowadzity do potaczenia szczegdélnego konstruktu
emocjonalnego z podatnoscia na zachorowanie na choroby
autoimmunologiczne. Badacze z biegiem lat rozszerzyli bowiem podstawowsa liste
siedmiu chorob, opracowang w 1950 roku przez lekarza i psychoanalityka F. G.
Alexandra, i dotagczyli do niej choroby autoimmunologiczne, w tym hashimoto.
Uznano, ze takze w przypadku choréb autoimmunologicznych kluczowe
znaczenia maja uwarunkowania osobowosciowe pacjenta, a przede wszystkim
pewien charakterystyczny rys osobowosciowy, polegajacy na nieumiejetnosci
przezywania i wyrazania emocji, tylko sktonnosci do ich ,odchorowywania”.




PRZYCZYN SZUKAJ W DZIECINSTWIE

Jest wiele tego typu naukowych doniesien potwierdzajgcych zwigzek dzieciecej
traumy (spowodowanej np. przemocsy fizyczna, emocjonalng, napascig seksualna,
zaniedbaniem czy dysfunkcjg rodzinng) ze zwiekszonym ryzykiem wystapienia
choroby autoimmunologicznej na pdézniejszych etapach zycia. Ale to nie jest tak,
ze tylko trudne dziecinstwo odciska na nas emocjonalne ,pietno”. Nawet jezeli nie
dziato sie nic traumatycznego, znaczenie ma jeszcze jakosc relacji, jakg
nawigzalismy z naszymi opiekunami. Brytyjski psychiatra i psychoanalityk, John
Bowlby, stworzyt tak zwang teorie przywigzania, ktora stata sie podstawag w dalszej
obserwacji rozwoju psychicznego dzieci oraz dorostych. Teorie te w skrocie mozna
przedstawic tak, ze cztowiek ma naturalne zdolnosci do budowania bliskich relacji
z opiekunami. Najczesciej z matkg. Wedtug Bowlby'ego trzy pierwsze lata zycia
dziecka sg nazywane okresem krytycznym, poniewaz po jego uptywie wytworzenie
sie wiezi staje sie praktycznie niemozliwe. Jest to czas, w ktoérym wytwarza sie
pierwotne, silne przywigzanie, ktére ma swoje konsekwencje w okresie dorostosci.




STYLE PRZYWIAZANIA

W teorii przywigzania BOWLY rozréznia sie trzy style:
Bezpieczny

Takie osoby doznaty bezpiecznej, troskliwej i uwaznej opieki
budujgcej u dziecka poczucie bezpieczenstwa oraz odwagi do
eksploracji swiata. W dorostym zyciu takie osoby majg ze sobg i
ze swoim ciatem dobry kontakt. Budujg tez swiadome i dojrzate
relacje. Mniej chorujg. (PS. Nie mylmy troski z
nadopiekunczoscig, ktéra jest formg przemocy wobec dziecka.
Nadopiekunczos¢ zabiera dziecku zasoby do naturalnego
eksplorowania swiata i uposledza jego funkcje poznawcze
rowniez w dorostym swiecie. Nadopiekunczos¢ zabiera dziecku
samodzielnosc).

Lekowo-ambiwalentny

S3g to schematy uksztattowane na poziomie doswiadczanie
braku poczucia bezpieczenstwa wynikajgcego z czestej
niecbecnosci opiekuna lub tez niemozliwosci przewidzenia, jak
sie on zachowa. Takie osoby reagujg w dorostym zyciu bardzo
lekowo. Majg tendencje do mysli obsesyjnych, wielu watpliwosci,
nadmiernej analizy. Czesto definiujg sie przez pryzmat ofiary.
Dominujgcym stanem u tych osdob jest stan nadmiernego
pobudzenia (dtugotrwatego stresu), co bardzo przektada sie na
zaburzenia czynnosciowe roznych narzagdow.

Lekowo-unikowy

Sg to schematy uksztattowane na skutek braku dostepnosci
opiekuna, braku wrazliwosci na potrzeby dziecka oraz braku
uwaznosci emocjonalnej. Sg to osoby tak zwane wycofujgce sie.
Takie osoby w dorostym zyciu stosujg mechanizmy tak zwanego
,odcinania sie”, braku kontaktu ze sobg oraz wtasnym ciatem,
majg problemy z odczytywaniem wtasnych emocji, ttumia je, nie
sg W stanie odczyta¢ wtasnych potrzeb. Rezygnujg z bliskich
relacji i brak im motywacji do ich budowania na gtebokim
poziomie. Czesto uzyskujg spetnienie tylko na poziomie
seksualnym. Czesto chorujg, majg tendencje do ucieczki w prace
oraz inne natogi.




CHOROBA AUTOIMMUNOLOGIGZNA JAKO
MECHANIZM OBRONNY ORGANIZMU

Wrocmy do tego, w jaki sposob doswiadczenia np. przemocy fizycznej w
dziecinstwie moga przektadac sie na konkrethe choroby w dorostym zyciu.
Wedtug Esme Fuller Thomson, profesor i przewodniczgcej Wydziatu Pracy
Socjalnej Uniwersytetu w Toronto, kobiety, ktére doswiadczyty przemocy fizycznej
W dziecinstwie, sg bardziej narazone na problemy z tarczyca. Naukowcy
przeanalizowali dane od okoto 13 tysiecy dorostych Kanadyjek. Ponad 1000 kobiet
zgtosito, ze byty fizycznie wykorzystywane przed ukonczeniem 18. roku zycia, a
okoto 900 potwierdzito, ze zdiagnozowano u nich zaburzenia tarczycy. Badanie
zostato opublikowane online w ,Journal of Aggression, Maltreatment & Trauma”.
Badaczka sugerowata, ze, jedng z waznych drog przysztych badan jest zbadanie
potencjalnych dysfunkcji w produkcji hormonu walki lub ucieczki, kortyzolu, wsrod
0sob, ktdre przezyty naduzycia. To tgczy sie z obserwacjami Izabell Wentz,
prowadzonymi podczas pracy z osobami chorujgcymi na hashimoto. Wedtug niej
zbyt czeste uruchamianie przez organizm trybu walki lub ucieczki moze stanowic
predyspozycje do choroby autoimmunologicznej - ,.emocje sprawiajg, ze organizm
wchodzi w tryb walki lub ucieczki zamiast w tryb odpoczynku, trawienia,
uzdrawiania”.

Wentz uwaza, ze hashimoto moze pojawiac sie w wyniku
mechanizmu ochronnego organizmu - nadczynnosc
tarczycy wystepuje jako ochrona przed nadmiarem
stresujgcych zdarzen i zagrozen (stresorami mogga byc
takze toksyny, infekcje, niedobory pokarmowe czy obecne
sytuacje stresujgce). Chodzi o sam mechanizm - tarczyca
Wyczuwa” zagrozenie i wywotuje reakcje
autoimmunologiczna.

| moze to tez dziata¢ w drugg strone - nieprzepracowana ..
trauma z przesztosci moze utrudniaé powrét do zdrowia. v
Takie trudne doswiadczenia z przesztosci, choc sg '
spychane do podswiadomosci i nie mamy swiadomosci,
ze catly czas na nas oddziatujg, czesto ksztattujg nasz
sposob reagowania na stres. | mogg utrudniac proces
powrotu do zdrowia.
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STRES — BRAKUJACE OGNIWO

,Przebycie silnie stresujgcej sytuacji lub dtugotrwatego stresu” to
kolejne bardzo czeste doswiadczenie, ktére rowniez byto bardzo
czesto zaznaczane przez naszych ankietowanych."

To, jakie mechanizmy radzenia sobie ze stresem wyksztatcamy zaréwno w
dziecinstwie, jak i w pdzniejszym zyciu,rzutuje na naszg podatnosc¢ na choroby
autoimmunologiczne. Nie ulega jednak watpliwosci, ze w dzisiejszych czasach
cztowiek, jak nigdy wczesniegj, jest postawiony niejako ,pod obstrzatem” stresujgcych
czynnikow atakujgcych z wielu stron: zanieczyszczenia powietrza, sztuczne jedzenie,
przebodzcowanie mdzgu nadmiarem informacji, siedzacy tryb zycia, lek o zdrowie
swoje i rodziny w czasach pandemii. W efekcie coraz wiecej osdb zapada na choroby
psychosomatyczne.

Zwraca na to uwage dr Ewa Kempisty-Jeznach, autorka ksigzki ,Chorzy ze stresu”, dr
nauk medycznych, i opisuje cztery ptaszczyzny, na ktorych stres oddziatuje na
wspotczesnego cztowieka: deregulacja hormonalna, rozwoj choréb
psychosomatycznych, zmiany w sferze psychicznej i problemy z uktadem
immunologicznym. | ttumaczy:

"Pod wptywem stresu na bacznosc staje nasz uktad odpornosciowy, ktory zarowno
poprzez zmiany hormonalne, psychosomatyczne, jak i depresje zbacza z wtasciwego
toru, dajgc o sobie znac poprzez rozwoj chordb z autoagresji, czyli chordb
autoimmunologicznych. Organizm zaczyna wytwarzac przeciwciata przeciwko sobie
samemu, na przyktad przeciwko wtasnej tarczycy, stawom czy barwnikom skory -
melaninie".




Czyli zndw powracamy do mechanizmu, w ktérym
organizm, broniagc sie przed ,zagrozeniem” wytacza
dziata przeciwko samemu sobie.

Jakie wnioski nasunety sie nam po poréwnaniu
wynikow naszych ankiet z opracowaniami
naukowymi na temat mechanizméw powstawania
choréb autoimmunologicznych?

Aktualne teorie mdéwiag o tym, Ze za pojawienie sie
hashimoto odpowiada potgczenie ,bad genes and
bad luck”, czyli ztych genéw i pecha (w ,triadzie
Fasano” wymienia sie predyspozycje genetyczne,
czynniki srodowiskowe, w tym wtasnie stresory, i zespot
nieszczelnego jelita). Na geny, nasze dziecinstwo, a
takze sytuacje stresowe, ktdre spotykajg nas w
poézZniejszym zyciu nie mamy wptywu. Ale mozemy
nauczy¢ sie zarzadzania naszymi emocjami i
radzenia sobie ze stresem. | to wtasnie zadbanie o
sfere emocjonalng i przepracowanie szkodliwych
mechanizmdw reagowania na stres moze byc¢
brakujgcym ogniwem na drodze do zdrowienia w
hashimoto.

Od poczatku istnienia Ogarnij Hashimoto, jest naszym
celem. Edukowanie spoteczenstwa o emocjonalnej
stronie choroby. Wiemy, ze bez tego, trudno bedzie
doprowadzi¢ chorobe do sytuacji, kiedy nie odczuwasz
ucigzliwych objawoéw. Dlatego powstaty nasze
warsztaty: “Ogarnij psychike, emocje i stres w
Hashimoto®”. Jest to miesieczny proces, podczas ktérego
uczymy jak pracowac z emocjami, jak je wyrazac i
uwalniac z ciata, jak radzi¢ sobie ze stresem. Uczymy
medytacji, relaksacji, uwalniania napiec i stuchania
potrzeb wtasnego ciata tak, aby odzyskac¢ zdrowie,
zarowno emocjonalne, jak i fizyczne. Wiecej o naszych
warsztatach przeczytasz na tutaj (kliknij).
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KONTROLA W ZYCIU HASHIMOTKI

Wiekszos¢ osob chorujgcych na hashimoto czuje sie wyczerpana, zmeczona,
ostabiona oraz przygnieciona psychicznie. Mozna by to zwali¢ na chorobe, ale ilekro¢
rozmawiamy z chorujgcymi, to definicja zmeczenia dos¢ mocno sie zaweza.

Wiele osdb cierpi tez na nieustanne poczucie braku zasobdw, aby wszystko ogarngc
W swoim zyciu. Gdzies z tytu gtowy majg poczucie uptywajgcego czasu kontra ilos¢
spraw do ogarniecia, ktére pietrzg sie bez konca. Czy to mozna nazwacé
przypadkiem? Po naszym ostatnim webinarze oraz wielotnim kontakcie z
osobami chorujagcymi mozemy powiedzie¢, ze zdecydowanie nie jest to
przypadek.

Prawda jest taka, ze POTRZEBUJEMY PRZEKRACZAC SIE 3 RAZY BARDZIEJ, NAWET
WTEDY KIEDY NIE MA TAKIEJ POTRZEBY, ZEBY PASC | ZBIERAC SIE DO KOLEJINEJ
BITWY SAMEJ ZE SOBA. ALE NAJPIERW TRZEBA TO ODCHOROWAC.

Wielokrotnie wspominatysmy o tym, ze osoby z chorobg Hashimoto, chorobami
autoimmunologicznymi, psychosomatycznymi tgczg podobne cechy, zachowania,
mechanizmy. Na webinarze potwierdzita to terapeutka Aleksandra Krupska, bazujgc
na swoim ponad siedemnastoletnim doswiadczeniu. Cechg, ktora wybija sie na
pierwszy plan jest kontrola! | o ile poczucie zdrowej kontroli w zyciu nie jest niczym
ztym ani zagrazajgcym, o tyle nadmierna kontrola prowadzi do perfekcjonizmu,
wyczerpania, zmeczenia i poczucia przyttoczenia.

Wiele z Was pisato na czacie: To jal Mam tak samo!




Zacznijmy od tego czym jest kontrola. Na naszych warsztatach najczesciej
pada - sprawdzanie telefonu meza, kontrolowanie co robig dzieci itp. Jednak
pojecie kontroli jest znacznie szersze.

To zachowania typu:

- sama ogarne wszystko najlepiej, nikt nie zrobi tego tak jak ja

- to ja zorganizuje najlepszy wyjazd, najlepszg impreze i czas wolny catej
rodziny

- to ja podejme decyzje, bo ja wiem najlepiej co jest dla nas dobre

- to ja zaplanuje nam caty dzien i caty miesigc do przodu, a nawet cate zycie
- to ja bede zawsze doskonata itd

Po co? Aby mnie nic w moim zyciu nie zaskoczyto. Abym miata w rekach
caty swiat pod linijke. Jaki jest tego efekt?

Brak sit, poczucie rozgoryczenia, roszczenia wobec innych, bo za mato robia.
Tylko po co majg robic¢ wiecej, skoro osoba kontrolujgca nie pozwala innym
zrobic¢ wiecej? Tak wtasnie rozleniwia sie otoczenie, a my pozbawiamy sie
spontanicznosci i normalnego spokojnego zycia.

To nie sg wszystkie zachowania wynikajgce z nadmiernej kontroli. Ale mysle,
ze wiesz juz co mamy na mysli piszgc o kontroli jako charakterystycznej
cesze 0soOb z Hashimoto. Objawia sie to rowniez w podejsciu do zdrowia i
leczenia - lekarz, ktéry odpowiada nam w 1009%, dieta, w ktorej nie
odpuszczamy nawet na moment, a jesli powinie nam sie noga, to wolimy w
ogodle nie podejmowac dziatan niz narazac sie na ryzyko bycia
nieperfekcyjna.

A skad bierze sie ta nadmierna kontrola w naszym zyciu? Czy jest jak jest i
taka juz sie urodzitam? Nadmierne poczucie kontroli jest pewnego rodzaju
mechanizrnem obronnym. A zroédet mozesz poszukac w dziecinstwie.
Poczucie kontroli zmniejsza uczucie leku i niepewnosci, chociaz wtasnie z
leku sie wywodzi. Wiele osob, ktore doswiadczyty trudnego dziecinstwa,
nieobecnosci rodzica, rowniez tej emocjonalnej, przemocy fizycznej i
psychicznej, stary bliskiej osoby i innych traumatycznych przezy¢ wyksztatcity
W sobie przekonanie, ze jesli beda kontrolowac wszystko - od srodowiska po
innych ludzi - zabezpieczg sie przed niechcianymi zdarzeniami, Niestety jest
to ztudne przekonanie i moze prowadzi¢ do wielu chordb, w tym depresji.




HASHIMOTO CZESTO ZACZYNA SIE W GLOWIE!

Fragment wywiadu z Karoling Dudek w "Interia Zdrowie"

- ——

Chcecie powiedzieé, ze hashimoto zaczyna sie w gtowie? Co oznacza w tym
przypadku psychosomatyczne podtoze choroby?

Lidia: To jest troche tak, ze my, dopdki cos nas porzadnie nie zaboli, kompletnie nie
dostrzegamy tych wszystkich zaleznosci miedzy stanem naszego organizmu, a tym,
w jaki sposob zyjemy i jak traktujemy siebie. Gdy zaczetySmy prowadzic¢ projekt
"Ogarnij Hashimoto", oraz bardziej szczegdtowo przyglgdac sie chorobie i
chorujgcym, same bytySmy zaskoczone tym, jak bardzo czynniki sSrodowiskowe
wptywajg na rozwdj tej choroby. Wsréd nich bardzo wazny jest watek dziecinstwa.

Dostrzegam tu ksigzkowy scenariusz wizyty u psychoterapeuty. Cztowiek
przychodzi z nerwica natrectw lub depresja po rozwodzie, a terapeuta pyta o
wczesne relacje z matka.

Lidia: | ma racje! Coraz wiecej badan moéwi o tym, ze wczesnodzieciece
doswiadczenie, poczucie bliskosci, bezpieczenstwa, jakosc relacji z rodzicem,
uwaznosc opiekuna na dziecko... determinujg tak zwane style przywigzania, ktore
pozniej - w dorostym zyciu - majg niebagatelny wptyw na zdrowie. Jesli styl
przywigzania byt bezpieczny, peten dobrych emocji, ciepta, jesli byto w nim miegjsce
na okazywanie stabosci czy samodzielne eksplorowanie swiata, dostalismy od
rodzicow piekny dar, ale nalezymy do mniejszosci. Wiekszosci spoteczenstwa, nawet
jesli nie zdaje sobie z tego sprawy, doznata zaburzonego, dysfunkcyjnego stylu
przywigzania do opiekuna. To negatywnie wptywa na percepcje swiata w dorostym
zyciu. Osoby tak wychowane postrzegajg wszystko przez pryzmat swoich
dzieciecych doswiadczen, czyli bardzo czesto niepewnosci, nadmiernych lekow,

braku poczucia bezpieczenstwa, niskiego poczucia wtasnej wartosci.




Wszystko to swieta prawda. Ale jak sie to ma do
hashimoto?

Lidia: Zwigzek jest bezposredni. Bo osoba z takim
spojrzeniem na swiat, nazwijmy to osoba
zewnatrzsterowna, ktorej dobre samopoczucie zalezy od
tego, co o niej myslg inni, co zrobita w pracy, ile wazy i
jak czysty jest jej dom, to osoba, ktora sie przepracowuje,
bierze na siebie za duzo, za mato sypia, zajada nerwy i
nie dba o osobie. To osoba, ktora na wszelkie trudnosci
reaguje ogromnym napieciem. Taka osoba wreczcie
nierzadko - zapada na depresje. To wszystko sg czynniki
ryzyka rozwiniecia sie kolejnych choréb
autoimmunologicznych.

Zupetnie jakby organizm buntowat sie, zeby zwroécié
na siebie uwage. Jak dziecko, ktore jest niesforne, bo
chce, zeby rodzice wreszcie znalezli dla niego czas.

Kamila: Tak nasz organizm wota o pomoc. W chorobie
psychosomatycznej dochodzi do sytuacji, w ktorej osoba
realnie odczuwa bdl, czasem bardzo "silny, przewlekty,
obserwuje u siebie fizyczne objawy choroby, ale
wszystkie wyniki badan pokazujg, ze jest zdrowa. Osoby,
z ktorymi wspotpracujemy, z ktdrymi spotykamy sie na
naszych warsztatach, czy w grupie "Ogarnij Hashimoto
na Facebooku, to czesto takie wtasnie przypadki. Latami
cierpig na przyktad na bdle gtowy czy kregostupa,
puchng, majg problemy zotgdkowe, ciggle sie
przeziebiajg, a badania nie wykazujg niczego. Nie maja
niedoboru witamin, wyniki badan z krwi sg w porzadku,
a obrazy z USG czy przeswietlen - prawidtowe. Stojg za
tym dramaty ludzi, ktérym lekarze nie potrafig pomoc,
odsytajg ich z gabinetu bez pomystu na to, jak im
pomoc. Nie mogg ich leczyé, bo i na co, skoro wyniki sg
dobre?




Internista czy endokrynolog nie wyleczy choroby,
ktorej nie widaé.

Kamila: Sg oczywiscie liczne osoby, u ktérych choroba
Hashimoto czy niedoczynnosc¢ tarczy daje o sobie znac
takze w wynikach badan. Spada poziom witamin, jak na
dtoni widac niedobory, jest nieprawidtowy poziom TSH, fT3,
fT4 i innych hormonow. | paradoksalnie taka diagnoza: "Ma
pani hashimoto" to dla wielu os6b wrecz ulga - bo wreszcie
mozna zaczac sie leczy¢, bo choroba istnieje i mozna cos z
tym zaczac robic. Ale samo leczenie tabletkg z hormonem
to za mato. Tu konieczna jest zamiana diety, stylu zycia i
fundamentalny element - zajecie sie wtasng gtowa, bo to
witasnie tam czesto choroby i zte samopoczucie majg swoje
zrodto.

Nie przeceniamy znaczenia stresu? Mam wrazenie, ze
ostatnio wszystko nim ttumaczymy.

Lidia: Jest ksigzka, ktérg wszystkim gorgco polecamy
"Dlaczego zebry nie majg wrzodow?". Tam bardzo doktadnie
wyttumaczone jest jak stres bezposrednio przektada sie na
nasze zdrowie. Przytoczone sg m.in. badania grupy osob z
zaburzeniami hormonalnymi, konkretnie z
insulinoopornosciag, w trakcie ktorych okazato sie, ze
wiekszosc¢ z nich cierpiata lub nadal cierpi na chroniczny
stres.

Zebry jednak maja nieco tatwiej. Kto z nas dzis nie
doswiadcza stresu!? Wszyscy powinni$smy by¢ chorzy.

Lidia: W pewnym wymiarze - kazdy doswiadcza stresu. Ale
kazdy inaczej sobie z nim radzi. Wielu ludziom sie wydaje,
ze stres wynika wytgcznie z czynnikow zewnetrznych,
wiadomo - praca, brak czasu, dzieci, kredyty, trudne relacje.
Ale zapominamy, ze za sporg czescig stresu stojg nasze
emocje, przekonania, schematy i uwarunkowania
wyhniesione z dziecinstwa. Bardzo czesto to my sami dajemy
naszemu zyciu przestrzen do generowania stresu. Warto
pamietac, ze stres nie wynika tylko z czynnikéw od nas
niezaleznych, przeciwnie - mozemy o ten obszar
samodzielnie zadbac i poprawic¢ swojg odpornosc na stres.




Czyli leczenie hashimoto to leczenie emoc;ji?

Lidia: Zadbanie o ten obszar, to jeden z kluczowych elementdéw
terapii. Leczenie hashimoto to ztozony proces. Konieczne jest tez
uzupetnienie niedoborow witamin i mikroelementow,
ustabilizowanie poziomu hormonow - zwykle farmakologiczne,
totalna zmiana nawykow zywieniowych i wprowadzenie
aktywnosci fizycznej, niezbyt intensywnej, wrecz przyjemnej, ale
regularnej. To jest duzo do zrobienia, zdajemy sobie z tego
sprawe, ale tylko leczac sie holistycznie mozemy wyciszyc stan
zapalny w organizmie, jaki wigze sie z tg choroba.

Kamila: Zeby uspokoié wszystkie objawy hashimoto i po prostu
zaczac lepiej zy¢, bez chronicznego zmeczenia, bolu, niepokoju, i
tej catej listy objawdw, nie wystarczy siegnac po magiczna
pigutke. Tu konieczny jest czas i wysitek emocjonalny, praca ze
soba, rewizja swoich nawykow i nauka radzenia sobie z tym, co
nas spotyka. W procesie leczenia potrzebne i pomocne jest
poszerzenie swojej Swiadomosci ha temat tego, wedtug jakich
schematdow dziatamy, zwtaszcza gdy spotyka nas sytuacja trudna
czy stresowa. Nagle okazuje sig, ze zamiast siegngc po batonik
czy butelke wina, mozna pooddychac, pomedytowac lub is¢ na
dtugi spacer.

Wyobrazmy sobie, Zze czyta to samotna matka trojki dzieci,
ktéra ma chorego rodzica pod opieka, stabo ptatna prace, a
przy tym wszystkim sypie jej sie zdrowie. Ta kobieta by¢
moze chciataby cos zmienié, ale czuje, ze nie ma ani
warunkoéw ani czasu na to cate dbanie o siebie. Spacer,
medytacja czy to nie brzmi naiwnie?

Lidia: Spotykam w swoim gabinecie coachingowym mnadstwo
0sob, ktore podobnie mysla. Wiele z nich niechec lub lek przed
zmiang zastania wtasnie trudng sytuacjg zyciowa. Mowia: "Nie
moge zrobic nic dla siebie, bo mam prace, dzieci, rozwdd, bo
pandemia, bo zima." Wiekszos¢ z nas predzej czy podzniej staje
przed trudng sytuacjg w zyciu, pytanie tylko, czy wystarczy nam
wewnetrznych zasobow, by sobie z nimi zdrowo poradzic. Takie
nastawienie - ze ja nic nie moge, na nic nie mam wptywu,
sprawia tylko, ze zamiast sobie pomaoc, odbieramy sobie sity do
sprawczego dziatania.




Lidia: Zawsze powtarzam cos, co mnie tez kiedys bardzo pomogto,
ze miejsce, w ktdrym jestesmy, jest konsekwencjg naszych
wybordw, decyzji i przekonan. Niestety swiat nie zawsze jest
idealny, uczciwy ani sprawiedliwy. Kazdy z nas, naprawde kazdy,
ma za sobg trudne doswiadczenia w zyciu, bo to jest nieuniknione.
S3 zderzenia ze Smiercia bliskich, chorobami, brakiem pieniedzy,
ale sg tez narodziny, sukcesy i wiosna. Kwestia - jak sobie radzimy z
tym, co trudne, i czy umiemy dostrzegac, to co dobre.

Kamila: Warto uswiadomic sobie, ze zdrowa reakcja na stres to jest
COS$, czego Mmozna sie nauczyc. Problem tkwi w tym, ze nas nikt
nigdy tego nie uczyt. Ani w domach, ani w szkotach nie byto lekcji z
radzenia sobie z emocjami. Mamy jako spoteczenstwo ogromny
deficyt w tej sferze. Pierwszym krokiem jest wiec dostrzezenie
potrzeby zamiany. A potem nalezy zrobic¢ krok kolejny i najlepiej ze
specjalistg - rozpracowac swoje napiecia. Nie wazne, czy popracuje
z psychologiem, psychodietetykiem, czy coachem, grunt, zeby sie
odwazyc¢ sobie przyjrzec, zeby sie zastanowic jak prawidtowo moge
i powinnam reagowac, gdy kolejny raz przygniecie mnie swiat. To
nie jest proste, ale jak najbardziej mozliwe. | jest to pierwszy
konieczny warunek do leczenia takich chordb jak hashimoto.

Czy hashimoto da sie wyleczy¢?

Lidia: Catkowicie jeszcze nie, ale mozna zminimalizowac i wyciszy¢
jej objawy. My jestesmy tego najlepszym przyktadem. Bo chog, jako
zdiagnozowane hashimotki, juz do konca zycia bedziemy pod
kontrolg endokrynologa, to ja funkcjonuje juz catkowicie bez lekow
hormonalnych. Kamila przyjmuje hormony, ale dzieki
holistycznemu podejsciu do choroby, zadna z nas nie odczuwa
dyskomfortu z nig zwigzanego bo nie doskwierajg nam jej objawy.
Kiedys niestety bywato réznie. Osobom cierpigcym na
hashimoto czy niedoczynnos¢ tarczycy czesto powtarzamy, ze
aby uzyskaé¢ przewage nad ta chorobg, aby zatroszczyc¢ sie z
naszym ciatem, poprawi¢ metabolizm, to zamiast katowania
sie na sitowni czy odstawiania na site glutenu, skutecznieji z
wiekszg korzysciag dla zdrowia bedzie ostawi¢ toksyczng
relacje, zakonczy¢ toksyczny zwigzek, czy zmienié¢ toksyczng
prace. By¢ moze nawet na taka, w ktérej ptaca troche mniej,
ale ktéra gwarantuje zdrowsze emocje. To sie naprawde
optaci.




PODWYZSZONE PRZECIWCIALA A DEPRESJA

Czy wiesz, ze istnieje zwigzek miedzy podwyzszonym mianem
przeciwciat przeciwtarczycowych w chorobach tarczycy, a
zwiekszonym ryzykiem wystgpienia zaburzen depresyjnych.
Depresja czy obnizony nastroj bardzo czesto dotyka osoby
chorujgce na Hashimoto. Wiemy o tym, poniewaz
przeszkolitysmy juz kilka tysiecy osob i one nam po prostu o tym
mowig. Wiemy, ze jedng z przyczyn wystepowania stanow
depresyjnych mogg byc¢ problemy z jelitami, gdyz 90%
serotoniny (hormonu szczescia) produkowana jest wtasnie w
jelitach. Depresja moze tez by¢ mylona z innymi
dolegliwosciami, ktore dajg podobne objawy, takimi jak:
insulinoopornosc¢, wspomniane zaburzenia jelitowe, choroby
nadnerczy, niedobory witamin i mineratow. Trudnosc¢ polega tez
na tym, ze specjalisci nie wiedzg co byto pierwsze - Hashimoto,
ktore przyczynito sie do powstania depresji, czy odwrotnie.
Jedno jest pewne! Niezaleznie jaka jest przyczyna, warto
skonsultowac sie ze specjalistg - terapeuta, psychiatrg, dobrym
endokrynologiem.

My rowniez doswiadczytysmy depresji w naszym zyciu. | nie byt
to tylko krotkotrwaty epizod. Dzis mozemy powiedziec, ze
mamy to za sobga. Kosztowato nas to wiele pracy, ale tez
pozwolito nam zmieni¢ nasze nastawienie i podejscie, zaréwno
do depresji, jak i do Hashimoto. Dzis nie traktujemy tych chorob
jako wyrokow. Wiecej o depresji i Hashimoto, a takze o tym jak
sobie madrze pomoc, mowimy w naszym szkoleniu "OBJAWY
PSYCHICZNE W HASHIMOTO", na naszej stronie
https://ogarnijhashimoto.pl/produkt/objawy-psychiczne-w-
hashimoto/. Poruszamy w nim takie tematy jak: jak rozpoznac,
ze stan, w ktorym jestes, to moze byc¢ depresja, rozne twarze
depresji - nieoczywiste objawy, jak sie zaczyna i jakie sg pierwsze
niepokojgce objawy, kiedy warto udac sie do specjalisty, do
jakiego specjalisty sie zgtosi¢, kto moze ci pomaoc - trudnosci w
rozpoznawaniu depresji w Hashimoto, jakie choroby
wspottowarzyszgce Hashimoto mogg dawac objawy depresyjne,
jak radzic¢ sobie ze stresem i emocjami. Wiecej na temat
szkolenia znajdziesz tutaj - kliknijl
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SZKOLENIE OBJAWY PSYCHICZNE W HASHIMOTO

-

SPADKI NASTROJU, NERWICA, BRAK ENERGII, MGLA MOZGOWA,
ZMECZENIE, BRAK KONCENTRACIJI.
DOWIEDZ SIE, JAK SOBIE POMOC!

Na szkoleniu mowimy o najczestszych objawach, jakie wystepujg u oséb
chorujgcych, czyli uczuciu: zmeczenia i braku energii, obnizenia nastroju,
zaburzenia snu, ostabienia koncentracji i uwagi, pesymistycznego, czarnego
widzenia przysztosci, niskiej samooceny oraz braku wiary w siebie. Kluczowym
elementem moze byc¢ brak przyjemnosci z wykonywanych codziennych
czynnosci. Czesto te objawy przypisywane sg chorobie i fatwo straci¢ uwaznosc,
warunkujac nasze zte samopoczucie niedoczynnoscig tarczycy oraz hashimoto.
Niestety bardzo czesto potrzebujemy wsparcia wiekszego niz endokrynologiczne.
Pomijamy aspekt emocjonalny, trudno nam sie skonfrontowac z realnym
zrodtem naszego stabego samopoczucia. Czasami potgczenie leczenia zarowno
hashimoto jak i depresji, przynosi spektakularne efekty w drodze po lepsze
samopoczucie.

TO 1,5 GODZINNE SZKOLENIE MOZESZ

KUPIC ZA 50% CENY! CZYLI TYLKO 27,50 Zt.
KOD RABATOWY: EBOOKEMOCIE

LINK DO SZKOLENIA: =
HTTPS://OGARNIJHASHIMOTO.PL/OBJAWY-PSYCHICZNE-W-HASHIMOTO
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SUPLEMENTACJA A SAMOPOGZUCIE
EMOCJONALNE

SUPLEMENTACIJA JEST TEMATEM ZtOZONYM. Z JEDNEJ STRONY MA SWOICH
ZAGORZALYCH PRZECIWNIKOW, A Z DRUGIEJ JEJ WYZNAWCOW. ZADNA Z TYCH
SKRAINYCH OPCJI NIE JEST ODPOWIEDNIA. MOZNA SMIAtO POWIEDZIEC, ZE
OSOBY CHORUJACE NA JEDNOSTKI AUTOIMMUNOLOGICZNE, SA SKAZANE NA
MADRA SUPLEMENTACIJE. JESLI ORGANIZM JEST WYCZERPANY, A NIEDOBRY
WYSTEPUJA LATAMI, UZUPEENIENIE ICH TYLKO Z ZYWNOSCI, KTORA JEST CORAZ
GORSZEJ JAKOSCI JEST NIEMOZLIWE. NIEDOBORY ZAS WPtYWAIJA NIE TYLKO NA
TWOJE SAMOPOCZUCIE FIZYCZNE, ALE W DUZEJ MIERZE EMOCJONALNE.

Niedobory witamin i mineratéw mogg dawac takie objawy jak: zmeczenie, wypadanie
witosow, tycie, mgta mozgowa, spadki nastroju oraz zmeczenie, nadmierna ztosc,
napiecia. Brzmi znajomo? Wszystkie te objawy przypisujemy hashimoto, a czes¢ z nich
wynika wtasnie z niedoboréw. Uzupetnienie ich moze przynies¢ niezwyktg poprawe
zdrowia emocjonalnego. Faktem jest, ze przy hashimoto wystepujg niedobory witamin i
mikrosktadnikow. Dlatego stworzytysmy sklep, w ktorym dostepne sg wszystkie
suplementy, ktore sg niezbedne dla wsparcia naszego organizmu. Ideg, ktdra
przyswieca naszemu projektowi jest edukowanie i dostarczanie Wam najwyzszej
jakosci produktow suplementacyjnych. Wszystkie produkty, ktére sg dostepne w
naszym sklepie przetestowatysmy, wszystkie majg standaryzacje i sg przygotowane z
najwyzszej jakosci sktadnikow. Na nas suplementacja wptyneta bardzo dobrze i
odczutydmy realng zmiane w samopoczuciu fizycznym i psychicznym. Do dzi$ to
nieodtgczny punkt naszej codziennej profilaktyki. Uzupetnienie niedobordw znaczaco
wpltywa na poprawe jakosci samopoczucia wielu oséb. Wazng kwestig jest, i to musimy
mocno podkresli¢, abys rozpoczeta droge z suplementacjg odpowiedzialnie, warto

zbadac podstawowe niedobry.




JAKA POWINNA BYC STALA SUPLEMENTACJA
DLA WSPARCIA NASZEGO ORGANIZMU PQOD
KATEM EMOCJONALNYM

KWASY OMEGA-3
« WITAMINA B12
« WITAMINA D
« MAGNEZ
« PROBIOTYK, KTORY JEST PSYCHOBIOTYKIEM

To suplementacyjna podstawa, ktéra powinna gosci¢ w kazdym domu. Te
wszystkie suplementy mozesz kupi¢ 10% taniej na naszej stronie:
www.ogarnijhashimoto.pl z kodem EBOOKIO




JAK SOBIE POMOC KROK PO KROKU.

1. Przejdz przez wszystkie kroki, ktore sg tu zapisane przez okres 2 tygodni i
zobacz jak bardzo zmieni sie Twoje samopoczucie.

2. Poswiec na prace z emocjami 15 do 20 minut dziennie. 10 minut rano i 10
minut przed snem.

3. Praktykuj uwaznos¢. Uwaznos¢ na swoje emocje moze pomaoc ci by¢ bardziej
sSwiadomym ich i lepiej je wyrazac. Sprobuj zwracac¢ uwage na swoje emocje w
terazniejszosci, bez ich oceniania.

4, Zatdz sobie tadny zeszyt, gdzie bedziesz zapisywac swoje emocje,
doswiadczenia, obserwacje z catego procesu.

5.Do codziennej praktyki dotéz techniki oddechowe (podamy ci te, ktore sg
najprostsze i skuteczne)

6. Szukaj wsparcia. Jesli masz trudnosci z wyrazaniem emocji, rozwaz skorzystanie
Z pomocy specjalisty z zakresu zdrowia psychicznego. On lub ona mogg
zapewnic ci narzedzia i techniki, ktére pomoga ci lepiej zrozumiec i wyrazac
emocje.

7. Badz cierpliwy. Nauczenie sie wyrazania emocji moze zajgc troche czasu i
wymagac praktyki.

8. Daj sobie troche czasu na efekty. Nie karz sie za to, ze nie osiggniesz efektu od
razu - po prostu praktykuj a efekt sie pojawi. Poczujesz sie duzo spokojniejsza.

9. Wybierz sobie 3 techniki na dzien i stosuj je naprzemiennie.

10.R6b sobie intencje na kazdy dzien. Ponizej znajdziesz te, ktére pomoga Ci

spedzi¢ dzien z wiekszg waznoscig i ukierunkowaniem na cel.

_




ZACZNIJMY 0D EMOCII

Jak bylismy mali niejednokrotnie zabierano nam prawa do swiadomego
wyrazania siebie oraz wtasnych uczuc. Przez komunikaty "nie ztosc sie", "trzeba byc¢
ryby i dzieci gtosu nie majg", utrwaliliSmy w sobie mechanizmy
blokujgce prawo do wyrazania siebie. Brak umiejetnosci wyrazania uczug, ich
ttumienie niejednokrotnie powodujg, ze sie zamrazamy, a nasze ciata stabng. Aby
ruszy¢ do zycia i odzyskania energii, temat emocji to fundamentalny krok w catym

procesie. Bez tego na bank sie nie uda.

grzecznym",

Zidentyfikuj swoje emocje. Na kolejnej stronie podamy liste emocji, aby utatwic ci
zadanie. Pierwszym krokiem w wyrazaniu emocji jest zdolnos¢ do identyfikowania
tego, co czujesz. Poswiec troche czasu, aby zapoznac sie ze swoimi uczuciami i
sprobowac je nazwac. Mozesz je zapisywac w zeszycie pod koniec dnia. To
niezwykle banalne, a jednoczesnie niezwykle trudne zadanie. Okazuje sie, ze
wyrazanie emocji to umiejetnosc, ktora dla wielu osdb owiana jest tajemnica.




LISTA EMOCJI

ZLosc
WZBURZENIE
FRUSTRACJA
NIENAWISC
IRYTACJA
WSCIEKLOSC
WKURZENIE
GNIEW
ZDENERWOWANIE
PODRAZNIENIE

ZNIECIERPLIWIENIE

ZACIETRZEWIENIE
OBURZENIE
NIECHEC
POGARDA
MSCIWOSC
DESPERACJA
FURIA

URAZA

SMUTEK

ZAWOD

GORYCZ
ROZPACZ ZAL
MELANCHOLIA
ZMARTWIENIE
PRZYBICIE
DEPRESJA APATIA
ZALOBA
PRZYGNEBIENIE
BOL ZRANIENIE
PRZYGASZENIE

RADOSC
EUFORIA
BLOGOSC
PODNIECENIE
SZCZESCIE
ROZBAWIENIE
ENTUZJAZM
ZADOWOLENIE
ZACHWYT
WDZIECZNOSC
WESOLOSC
EKSCYTACJA
SYMPATIA
ZYCZLIWOSC
SATYSFAKCIA
ODPREZENIE
OZYWIENIE
SERDECZNOSC
CZULOSC ULGA
BEZTROSKA
SPELNIENIE
DOCENIENIE
PRZYJEMNOSC

STRACH

TRWOGA NIEPOKOJ

LEK PRZERAZENIE
PANIKA OBAWA
NIEPEWNOSC
BOJAZLIWOSC
NIESMIALOSC
PODEJRZLIWOSC
POWSCIAGLIWOSC
ZAGUBIENIE
WAHANIE
PODEJRZLIWOSC

WSTYD
POCZUCIE WINY
ZAKLOPOTANIE
ZDZIWIENIE
WSTRET
TESKNOTA
DYSKOMFORT
ROZCZAROWANIE
TRAUMA
UPOKORZENIE
POCZUCIE
BEZPIECZENSTW
A POCZUCIE
WLASNEJ
WARTOSCI
POCZUCIE
NIZSZOSCI
POCZUCIE
STRATY
POCZUCIE
KRZYWDY
POCZUCIE
ODRZUCENIA
POCZUCIE
ZALOBY
OBOJETNOSC
SKREPOWANIE
ZAZDROSC
ULGA

TROSKA
BEZSILNOSC
BEZRADNOSC
AMOK
NAPIECIE

WSPOLCZUCIE
ZMECZENIE
NIEZADOWOLENI
E AKCEPTACJA
MILOSC
UFNOSC
OSZOLOMIENIE
ZAKLOPOTANIE
POGARDA
WYRZUTY
SUMIENIA
UWIELBIENIE
ZASKOCZENIE




SWIADOME WYRAZANIE Z£0SCI JEST ZDROWE.

1.Ztos¢ jest naturalng emocja, ktora moze pojawic sie w odpowiedzi na sytuacje,
ktore uwazamy za przekraczajgce, frustrujgce lub zagrazajgce naszym potrzebom
lub wartosciom.

2.Ztos¢ pomaga nam lepiej zrozumiec¢ swoje emocje. Kiedy wyrazamy swojg ztosc,
mozemy lepiej zrozumiec, co jg powoduje i jakie mamy potrzeby.

3.Swiadoma zto$é ma budujacy wptyw na nasze relacje. Kiedy nie wyrazamy swojej
ztosci (ttumimy jg), moze ona przeksztatcic¢ sie w gniew lub gtebokie
niezadowolenie, ktére moze prowadzi¢ do problemodw w naszych relacjach.
Wyrazajgc swojg ztos¢, mozemy lepiej komunikowac sie z innymi i unikngc¢
nieporozumien.

4, Swiadome wyrazanie ztosci pomaga nam zadbaé¢ o nasze zdrowie psychiczne.

5.Niedostateczne wyrazanie ztosci moze prowadzi¢ do stresu i innych problemow
zdrowotnych, takich jak choroby serca. Wyrazajac i katalizujgc swojg ztos¢ w
zdrowy sposdb, mozemy poprawi¢ nasze samopoczucie i zmniegjszy¢ poziom

stresu.
6.Ztos¢ pomaga nam lepiej radzic¢ sobie z trudnymi sytuacjami. Kiedy potrafimy

wyrazac swojg ztosc, jestesmy lepiej przygotowani do radzenia sobie z trudnymi
sytuacjami i rozwigzywaniem problemow.




POZWOL SOBIE NA SWIADOMY PLACZ |
SMUTEK

Ptacz to naturalna i zdrowa reakcja naszego ciata na smutek. Kiedy jesteSmy smutni,
nasze ciato produkuje hormon stresu - kortyzol, ktory moze gromadzic sie, jesli nie
pozwolimy sobie na wyrazanie tego uczucia. Ptacz pomaga pozbyc¢ sie tego nadmiaru
hormonu i odpreza nasze ciato i umyst. Pozwalajgc sobie na tzy, pozwalamy sobie na
uwolnienie emocji, ktére mogg byc¢ trudne do wyrazenia stowami. Ptacz pomaga nam
przepracowac smutek i przynosi ulge. Wyrazanie smutku jest rowniez wazne dla
naszego zdrowia emocjonalnego. Jesli nie pozwalamy sobie na ptacz, nasze emocje
mogg gromadzic sie i prowadzi¢ do powazniejszych problemow zdrowotnych, takich
jak depresja czy niepokdj. Podsumowujac, pozwalanie sobie na tzy i wyrazanie smutku
jest naturalnym i zdrowym sposobem radzenia sobie z trudnymi emocjami. Nie ma nic
ztego w ptaczu, to tylko oznaka, ze jestesmy ludzmi i mamy emocje. Nie bojmy sie ich i
pozwolmy sobie na to, by wyrazic¢ to co czujemy.

s
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PRAKTYKUJ UWAZNOSC. WYSTARCZA 4
MINUTY DZIENNIE.

1.Skupienie sie na oddechu: sprobuj skupi¢ uwage na swoim oddechu, zauwazajgc
jego rytm i gtebokosc¢. Mozesz powtarzac sobie w myslach stowa "wchodze" i
"wychodze" lub po prostu skupic sie na swoich wdechach i wydechach.

2.Skupienie sie na ciele: sprobuj skupi¢ uwage na réznych czesciach swojego ciata,
zaczynajac od stop i przesuwajgc sie powoli ku gorze. Zwrd¢ uwage na kazdag czesc
ciata i zauwaz, jak sie czujesz.

3.Skupienie sie na zmystach: sprobuj skupi¢ uwage na swoich zmystach i zauwazaj,
co widzisz, styszysz, wachasz, smakujesz i czujesz. Mozesz sprobowac skupic¢ uwage
na jednym zmysle na raz lub przejs¢ przez wszystkie zmysty po kolei.

4. Pisanie z uwaznoscia: sprobuj pisac lub rysowac z uwaznoscia, skupiajac sie na
chwili obecnej i swoich myslach i uczuciach. Mozesz takze skupic sie na swoich
ruchach i na tym, jak trzymasz pioro lub otowek.

5.Spacer z uwaznosciag: sprobuj spacerowac z uwaznoscia, skupiajgc uwage na
swoich krokach, oddechu i otoczeniu. Zwrdo¢ uwage na swoje otoczenie, ale nie
probuj analizowac go lub oceniac - po prostu go zaobserwuj.




UTRZYMUJ DOBRE RELACJE Z WAZNYMI DLA
CIEBIE LUDZMI.

Badania wskazuja, ze ludzie, ktorzy dbajg o swoje relacje i sg blisko z innymi ludzmi,
sg 0golnie bardziej szczesliwi i zadowoleni z zycia. Ludzie, ktdrzy majg silne wiezi z
rodzing, przyjaciotmi i innymi ludzmi, sg bardziej chronieni przed chorobami i dtuzej
zyja. Majg tez nizszy poziom stresu i mniej doswiadczajg samotnosci.

Ludzie, ktorzy dbajg o swoje relacje, sg tez bardziej sktonni do podejmowania
dziatan, ktore sg dobre dla ich zdrowia i dobrego samopoczucia, takich jak regularne
¢wiczenia i odzywianie sie zdrowo. Dbanie o relacje moze tez pomoc nam w
radzeniu sobie z trudnymi sytuacjami i dostarczy¢ wsparcia emocjonalnego w
trudnych momentach. Oczywiscie wazne jest, aby miec rowniez wtasne pasje i
interesy, ale dbanie o swoje relacje jest waznym sktadnikiem szczesliwego i
zadowolonego zycia.




MAGIA INTENCJI

Ustalenie intencji na kazdy dzien stuzy swiadomemu nakierowaniu naszych mysli na
dobre tory. Zamiast dziata¢ wedtug nieswiadomych wzorcéw, utrwalonych
schematow, kazdego dnia mamy szanse, w uwaznosci wybrac nasz cel.
Wprowadzenie i zapisanie takiego swiadomego postanowienia, pozwala nam byc¢
bardziej uwaznym, swiadomym i skoncentrowanym na tym czego pragniemy.

Jak nadac sobie intencje? Najlepigj jak najprosciej, konkretnie, bez udziwnien.

Przyktady:

Dzisiaj bede starata sie by¢ niezwykle uwazna na swoj3 relacje.

Dzisiaj bede z wielkim spokojem reagowac na trudne sytuacje.

Dzisiaj bede dziatac tak, aby radosc¢ byta jak najczestszym stanem mojego
umystu.

Dzisiaj bede dla siebie czuta i dobra.

Dzisiaj bede unikac¢ nieswiadomego przegladania internetu.

Dzisiaj bede dziata¢ z wielkim spokojem i bez pospiechu.




PRAKTYKUJ WDZIECZNOSC 2-3 RAZY W
TYGODNIU

Praktykowanie wdziecznosci to skupienie uwagi na rzeczach, za ktore jestesmy
wdzieczni i docenienie ich. Moze to pomoc nam zwiekszy¢ nasz poziom szczescia i
zadowolenia z zycia oraz zmniejszy¢ poziom stresu i leku. Praktykowanie wdziecznosci
jest fatwe i mozna to robi¢ codziennie w dowolny sposdb. Oto kilka prostych sposobdow
na praktykowanie wdziecznosci:

1.Napisz liste rzeczy, za ktore jestes wdzieczny: codziennie rano lub wieczorem.
Mozesz by¢ wdzieczny za mate rzeczy, takie jak mity gest lub piekny dzien lub za
wazniejsze rzeczy, takie jak zdrowie lub bliscy.

2.Mow "dziekuje". Staraj sie codziennie mowic "dziekuje" ludziom, ktorzy cos dla
ciebie zrobig lub w jakis sposdb ci pomoga. Mozesz tez mowic "dziekuje" samemu
sobie, jesli osiggniesz cos, za co jestes sam z siebie dumny.

3.Podziel sie z innymi. Sprobuj podzielic¢ sie tym, co masz lub co potrafisz zrobic z
innymi ludzmi. Mozesz dac cos innym lub poswiecic¢ swdj czas, aby pomaoc im w
jakis sposob.

4.Skup sie na chwili obecnej. Staraj sie skupia¢ na chwili obecnej i doceniac to, co
masz w danym momencie. Mozesz praktykowac uwaznosc, aby lepiej skupic sie na
chwili obecnej.

5.Stworz nawyk dziekowania. Sprobuj stworzy¢ nawyk dziekowania, wybierajgc jeden
dzien w tygodniu, w ktoérym bedziesz pisac liste rzeczy, za ktdre jestes wdzieczny.

JESTEM WDZIECZNA,

ZA KAZDY, NAJMNIEJSZY
CZULY GEST SWOICH
PRZYJACIOL.

-
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ODDYCHAJ- TECHNIKI

Praktykowanie swiadomego oddechu moze obnizy¢ tetno, roztadowac napiecie i
uspokoic¢ uktad nerwowy, tagodzac objawy stresu i niepokoju. Skupienie sie na
swiadomym wdechu i wydechu przynosi wiele wymiernych korzysci zaréwno
emocjonalnie i fizycznie. Mozna smiato powiedziec: "oddech to zycie". Jesli nie
oddychamy, nie zyjemy. Dostownie i w przenosni. Podnoszac poziom oksytocyny,
dopaminy i prolaktyny oraz obnizajgc poziom kortyzolu, oddech przywraca
rownowage w biochemii mdzgu oraz tagodzi stres i depresje. Gdy oddychasz
swiadomie i gteboko, czesciej jestes obecny tu i teraz.

ODDECH KWADRATOWY

Zasady oddechu kwadratowego sa proste: wszystkie cztery fazy oddechu - wdech,
zatrzymanie po wdechu , wydech, zatrzymanie po wydechu - majg trwac te sama ilosc
czasu. llos¢ czasu ma byc¢ komfortowa nie powodujgca zadyszki - warto
poeksperymentowac i dobrac jg do aktualnych mozliwosci organizmu. llos¢ powtorzen
moze by¢ dowolna. My praktykujemy 4 sekundy na kazdy wdech, wydech i
wstrzymanie.

ODDECH 3-3-6

Wez gteboki oddech przez nos i policz w myslach do trzech. Nastepnie wstrzymaj
oddech i znéw policz do trzech. A teraz zréb wydech ustami, liczgc do szesciu. Metoda
oddechu 3-3-6 pomoze Ci maksymalnie dotleni¢ mozg.

ODDECH NA WIEKSZY SPOKOJ

Wdychaj powietrze nosem, wydychaj ustami. Podczas wdechu wypychaj okolice
brzucha (uzywajac miesni brzucha i przepony), spychajgc powietrze do nizszej czesci
ptuc. Zatrzymaj oddech i policz do pieciu. Potem wolno wydychaj, rozluzniajgc barki,
tutéw i brzuch.

ODDECH NAPRZEMIENNY
Wez wdech lewa dziurkg, wydech prawa. | na odwroét. Wdech prawa, wydech lewa.
pomagaj sobie utozeniem palcow na nosie.




A CO JESLI NIE POTRAFISZ SOBIE POMOC?

Jesli trudno Ci samej przejsc¢ przez proces wpierania samej siebie, mamy dla
Ciebie dobre wiesci. Juz wkrotce startuje miesieczny proces, gdzie z nasza
pomocg pomozemy Ci juz po 4 tygodniach zauwazyc relane zmiany w Twoim
samopoczuciu. Jestesmy pewne, ze juz po pierwszym spotkaniu na zywo
odczujesz niezwykta motywacje, wsparcie i uwierzysz, ze mozna lepiej i spokojnigj
zy¢. Ponad 2 tysigce os6b wzieto udziat w naszych warsztatach i 100%
potwierdzito, ze te warsztaty odmienity ich zycie.

A wiec jesli:
* czujesz sie czesto przyttoczony i zestresowany
e trudno Ci radzic¢ sobie z negatywnymi emocjami
e cierpig na tym Twoje relacje
e czujesz sie mentalnie zmeczona
e czujesz sie wybuchowa
¢ trudno Ci z koncentracja
e brakuje Ci cierpliwosci

Mamy dla Ciebie swietng wiadomosc¢! Juz wkrotce 8 edycja warsztatow, ktore
pomoga Ci zredukowac stres i negatywne emocje. Podczas tych warsztatow
bedziesz miata okazje poznac skuteczne techniki relaksacyjne i radzenia sobie z
trudnymi sytuacjami. Dowiesz sig, jak radzic¢ sobie z negatywnymi myslami, jak
rozpoznac i zmienic¢ destrukcyjne nawyki oraz nauczysz sie w szybki sposob radzic
sobie ze stresem. Nasza autorska metoda jest przygotowana tak, aby kazda osoba,
ktora wezmie udziat w warsztacie odczuta zmiane na wielu poziomach. | tego
jestesmy pewne. To jest idealna okazja, by poznac¢ nowe sposoby radzenia sobie z
trudnymi emocjami i stresujgcymi sytuacjami, a takze by spotkac ludzi, ktorzy
przechodzg podobne trudnosci. Nie zwlekaj, zapisz sie juz dzis!

SPECIJALNIE DLA CIEBIE NA KOD EBOOKS50 ZAPtACISZ AZ 50% MNIEJ.

10 EDYCJA WARSZTATOW ONLINE
"OSOBOWOSC HASHIMOTO-
OGARNIJ PSYCHIKE, EMOCIJE |

STRES"
HTTPS://OGARNIJHASHIMOTO.PL/OGARNIJPSYCHIKE
/



https://ogarnijhashimoto.pl/ogarnijpsychike/

CO BEDZIE NA WARSZTATACH?

e 4 tygodnie pracy na dedykowanej platformie.

e 8 godzin pracy na zywo online oraz dostep do ich nagran.

* 3 miesigce dostepu do materiatow edukacyjnych

e 5 autorskich prowadzonych medytacji, ktore zostaty uznane za hit szkolenia.
e Nagrania do pracy z ciatem.

e Szereg ¢wiczen do puszczana napiec.

e Materiaty w pdf, ktére mozesz pobrac.

Co zmieni sie po warsztatach:

* poOCzujesz zmiane W swoim samopoczuciu na duzo lepsze

e staniesz sie spokojniejsza i bardziej opanowana

e zaczniesz panowac nad stresem

e zrozumiesz swoje emocje i zdobedziesz narzedzia do ich sSwiadomego
odczuwania

e poprawisz relacje z bliskimi

* nauczysz sie dbac o siebie i nauczysz sie mie¢ kontakt z ciatem

e odzyskasz motywacje

e staniesz sie bardziej pewna siebie oraz wzmocnisz site i odpornosc psychiczna

e zwiekszysz poczucie wiasnej wartosci

e odzyskasz energie i radosc zycia

e dowiesz sie jak radzic¢ sobie ze ztoscig, smutkiem oraz lekiem

e dowiesz sie jak Swiadomie kreowac witasne zycie oraz marzenia

e odkryjesz magiczng moc wizualizacji

* poznasz narzedzie do pracy z ciatem

* nauczysz sie pracowac z oddechem

* nauczymy Ciebie jak o sobie dobrze myslec

¢ nauczymy Cie medytowac

e odzyskasz poczucie spokoju

* przestaniesz sie zamartwiac

e zwolnisz, nie bedziesz odczuwata ciggtej presji i pospiechu

e uspokoisz mysli

* nauczysz sie wizualizacji, treningu mentalnego, afirmacji, ktore pozwolg Ci
wprowadzac¢ nowe nawyki do swojego zycia




jagodaOvegan
skomentowat(a):
Obserwuje profil od
dawna , ale webinar byt
pierwszy. Wrazenia
bezcenne, jestescie
Swiatetkiem nadzieji, ze
wszystko sie utozy, ze
trzeba pracy i zmian, zeby
wyjs¢ z tego. Dziekuje byto
cudnie i czekam na
nastepny. Na ¢wiczenie z
medytacji przyszta moja
pieciolatka, stuchata
uwaznie z zamknigtymi
oczami: ja ptakatam jak
bobr, ona na koniec "wow
mamo jestem taka
zrelaksowana, Pani Lidia
jak aniot". Oby nastepne
pokolenia miaty takie
wsparcie w kazdej
chorobie. @ (gb

& 2min

® Pokaz odpowiedz Wiadomc

JAKIE SA OPINIE 0 WARSZTATACH?

Kochane dziewczyny!

Dziekuje za materiaty, praktyczne
narzedzia a przede wszystkim za
niezwykta atmosfere podczas
kursu. Uczestniczytam w kilku
innych kursach, jestemtezw
terapii indywidualnej ale czegos
dalej mi brakowato. Przyjrzatam sie
obszarom mojego zycia, do ktérych
nigdy nie zagladatam a okazaty sie
bardzo istotne. Pigkne medytacje
pomogty mi sie wyciszyc i
wstuchac¢ w swoje ciato. Wasze
przyktady z zycia sa
potwierdzeniem, ze to nie tylko
teoria ale to naprawde dziata!!!

Ten kurs to inwestycja w swoje
zdrowienie &

Z serca dziekuje @
_Jestescie dziewczyny niezwykte i

"~ robicie niezwykte rzeczy!

Sciskam, zycze zdrowia i spetnienia
Waszych marzen &5 &3

Tdn warszat jest warty naprawde
duzych pieniedzy ale dopiero jak sie
w nim uczestniczy to mozna to
docenic :))))

Jest taka ksigzka "Szary Domek
Katarzyny Szestak dla dzieci . W tej
ksigzce jest taki klimat jak z wami.
Jest duzo smaku, dzwieku i koloru.
Poszukiwanie przyjaciela, ktory
mieszka od dawna z wami. Tylko
trzeba otworzyc¢ oczy.




JAKIE SA OPINIE 0 WARSZTATACH?

Jagoda Kiciak

Super. Nie bytabym sobg
gdybym nie dorzucita swoich
trzech groszy. .- Mam za
sobg kilka naprawde
traumatycznych przezyc
(poza stylem nawigzywania
wiezi przez bliskich i ktére tez
niosty wiele problemow) i
wiele lat terapii i kursow
roznej masci, ktore miaty mi
przywrocic przynajmniej
czesciowo zdrowie i dobre
samopoczucie. Wzietam
udziat w Waszym kursie, Il
edycja o zdrowiu
emocjonalnym. No i to byt
strzat w dziesigtke. Z Wami
zrobitam chyba tyle co przez
te lata terapii. Nie mam
zadnych ztudzen, ze te
dziesigtki przeplakanych sesji
doprowadzity mnie do

gofowosci przyjecia Waszej
pomocy i nie byty na marne.
Mysle, ze Wasze warsztaty
stanowig bardzo oryginalng
propozycije i nie siegajac zbyt
giteboko (z dbatoscig o styl
wiasnie ,nieprzekraczajgcy”)
mozecie i pomoc, i zacheci¢
do dalszej pracy nad sob3.
Mam Was w swojej
codziennej, wdziecznej
pamieci wsrod tych, ktérzy
przez ostatnie ¢wierc¢ wieku
towarzyszyli mi w mojej walce
o siebie. Dzigkuje Wam,
Kochane, cudowne

Dziewczvny @@

Z catego serca dziekuje za te
warsztaty. Mnostwo wartosciowych
tresci, technik rozwojowych,
medytacji i pomystow na
odnalezienie siebie. Dziewczyny
prowadzicie spotkania tak, ze mam
wrazenie, ze znam Was bardzo
dtugo.. Az chce sie Was spotkac na
zywo! Nie wszystko zdgzytam
zrobi¢ na czas, ale na szczescie
wszystko jest nagrane, wiec mozna
wrocic i powtorzyc.

Jeszcze raz szczerze dziekuje, bo
czuje ze wchodze na nowg droge!

hej,
chciatam krotko podzieli¢ sie swojg opiniag.

warsztaty zakupitam tak trochg pod wptywem
impulsu, a zazwyczaj tak nie postepuje. niemniej
jestem na dtuzszym zwolnieniu lekarskim i
stwierdzitam, ze moge sprébowac ten czas
wykorzystac¢ dla siebie. zakupitam kurs, majgc
caty czas z tytu gtowy, ze moze to byc strata
kasy. juz w trakcie pierwszych zaje¢ pojawito sie
mega pozytywne zaskoczenie. az teraz mi wstyd,
ze tak sceptycznie podchodze do zycia.
Dziewczyny dzielg sie swoimi doswiadczeniami,
sg autentyczne w tym co robig. wiele sobie
uswiadomitam, a sama $wiadomosg, to juz 50%
sukcesu. pozostate 50% w moich rekach, ale
ogarnijhashimoto w krétkim czasie pokazuje
droge. wigczytam suplementy, zaczetam inaczej
przyjmowac hormon plus pracuje nad emocjami i
codziennie praktykuje wdziecznosé. dziekuje, ze
jestescie.

Joanna Wandzel




KIM JESTESMY Z WYKSZTALCENIA?

Jestesmy dyplomowanym life coachami oraz trenerkami zmiany. Psychologia to
nasza nieustanna pasja od 20 lat. Specjalizujemy sie w przeprowadzaniu ludzi
przez trudne procesy zyciowe, emocjonalne i relacyjne. Naszg pasjg jest praca z
podswiadomoscia, poprzez wprowadzanie w stan gtebokiej relaksacji. Do pracy
wykorzystujemy wiele technik integrujgcych ciato i umyst. Uczymy swiadomosci
ciata, emocji poprzez oddech oraz sSwiadome odczuwanie. To daje hiezwyktg
skutecznosc i efektywnos¢ w catym procesie. Pomagamy ludziom odnalez¢ radosc
i spokoj zycia. Prowadzlmy warsztaty dla kobiet z samoakceptacji.

TU NAS ZNAJDZIESZ POD HAStEM #OGARNIIJHASHIMOTO:



https://www.instagram.com/ogarnijhashimoto/
https://www.facebook.com/ogarnijhashimoto

DASZ RADE!

Mamy nadzieje, ze ten ebook pomoze Ci poczué spokdj. Zycie jest petne wzlotéw i
upadkow, a trudne emocje sg czescig tego procesu. Niezaleznie od tego, czy jestes
osobg, ktéra przechodzi trudne doswiadczenie emocjonalne czy po prostu chcesz
poprawic¢ swojg umiejetnosc radzenia sobie z emocjami - zyczymy Ci, aby ten ebook
pomogt Ci znalez¢ spokdj i rownowage w Twoim zyciu. A jesli potrzebujesz naszego
wsparcia, z catego serca zapraszamy Cie na nasze warsztaty. Tam poznamy sie blizej.

KAMILA | LIDIA




