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Jestem naturopata, akupunkturzystq i terapeuta naturalny. Pomagam odzyskac
rownowage ciala, ducha i umystu - naturalnie, skutecznie i z szacunkiem dla madrosci
natury.

Specjalizuje sie¢ w hirudoterapii, czyli terapii z uzyciem pijawek lekarskich, ktora wspiera
krazenie, tagodzi bole, oczyszcza organizm i przywraca jego naturalny rytm. To metoda o
silnych, potwierdzonych efektach, 1gczgca tradycje z nowoczesnym podejSciem do
zdrowia.

W pracy stosuje rowniez akupunkture, banki ogniowe, konchowanie uszu,
aromaterapie, prace z energia oraz wizualizacje terapeutyczne. Kazda sesja to
indywidualny proces wspierajgcy zarowno ciato, jak i emocje oraz sfere duchows.

Jestem czeladnikiem naturopatg zrzeszonym w Dolnoslgskiej Izbie RzemieSlniczej oraz
cztonkiem Dolnoslgskiego Cechu Naturoterapeutow we Wroctawiu.

Tworze warsztaty ,Twoj Umysl, Twoje Zdrowie” poswiecone wizualizacji terapeutycznej i
medytaciji.

Jako ambasador marki Oilo, z pasjg wykorzystuje naturalne olejki eteryczne w terapii i
codziennym zyciu.

Jestem takze zalozycielem biuletynu ,,Uruz — Naturalnie” i wspoitworcg Stowarzyszenia
URUZ NATURALNIE, ktorego misja jest inspirowanie do zycia blizej natury — w harmonii,
rownowadze i Swiadomej trosce o wlasne zdrowie.

+48 690475560
KONTAK@URUZTERAPIENATURALNE.PL
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Pomagam wroci¢ do rownowagi - naturalnie, holistycznie i z uwaznoscia.

Jestem dyplomowang dietetyczka, czeladnikiem naturopata oraz absolwentka Studium Edukacji
Ekologicznej we Wroctawiu na kierunku terapie naturalne, zrzeszong w Dolnoslaskiej Izbie
RzemiesSlniczej oraz cztonkiem Dolnoslaskiego Cechu Naturoterapeutow we Wroclawiu. Jestem
takze instruktorka technik relaksacyjnych.

Moja misja jest wspieranie zdrowia w sposob calosciowy - z poszanowaniem ciata, ducha i
madrosci natury.

Moja przygoda z medycyna naturalng zaczela si¢ w dziecinstwie, gdy dziadek - pasjonat ziot -
zaszczepit we mnie mitos¢ do roslin i naturalnych metod leczenia. Ta fascynacja przerodzita sie w
zawod i styl zycia w zgodzie z natura.

W pracy lacze dietoterapie, aromaterapie, ziololecznictwo, refleksologie, akupresure oraz
terapie bankami ogniowymi, masaze goragcymi kamieniami i inhalacje wodorowe, dobierajac
metody indywidualnie do potrzeb kazdej osoby. Wierze, ze prawdziwe zdrowie rodzi si¢ z
harmonii ciata, emocji i umystu.

Prowadze¢ Gabinet Terapii Naturalnych ,Sanitas” w Glogowie (ul. Armii Krajowej 3) - przestrzen,
w ktorej tacze wiedze, dosSwiadczenie i uwaznosc, pomagajac wrocic¢ do naturalnej rownowagi.

Tworze rowniez warsztaty relaksacyjne ,Spokojny umyst, zdrowe ciato” dla senioréow, gdzie ucze
oddechu, uwaznosci i prostych technik regeneracii.

Wierze, ze powrot do natury to powrot do siebie.
Zapraszam Cie¢ na spotkanie z naturg w harmonii - z Twoim ciatem, duchem i spokojem
wewnetrznym.
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Zespol Bella - gdy twarz ., zatrzymuje si¢” na chwile

Jak akupunktura i podejScie TCM moga naturalnie wesprze¢ regeneracje nerwu
twarzowego u dorostych

Zespot Bella to doswiadczenie, ktore potrafi
mocno zaskoczyc¢. Pojawia si¢ nagle. Jednego dnia
wszystko jest w porzadku, a nastepnego rano w
lustrze widzimy twarz, ktora nie do konca nas
stucha. Opadajacy kacik ust, problem z
domknieciem oka, trudnos¢ w mowieniu czy
jedzeniu. Dla mojej kolezanki, 36-letniej, aktywnej
kobiety, byt to moment duzego stresu i
niepewnoSci. I wlasnie ta historia stala si¢
inspiracja do tego tekstu.

Czym jest zespol Bella?

Z medycznego punktu widzenia méwimy o naglym porazeniu nerwu twarzowego. Najczesciej
dotyczy jednej strony twarzy. Przyczyna nie zawsze jest jednoznaczna, ale w medycynie zachodniej
podejrzewa sie m.in. podioze wirusowe, stan zapalny lub reakcje autoimmunologiczng. Standardowe
postepowanie obejmuje zwykle sterydy, czasem leki przeciwwirusowe, ochrone oka i rehabilitacje
mies$ni twarzy. U wielu osOb objawy z czasem ustepuja, cho¢ proces bywa nierowny i wymaga
cierpliwosci.

To wazne i potrzebne podejScie. Natomiast wiele osob szuka
dodatkowego wsparcia, szczegolnie gdy objawy utrzymuja sie dtuzej lub
regeneracja jest powolna.

Jak patrzy na to Tradycyjna Medycyna Chinska

k| W TCM zespét Bella nie jest ,jedng chorobg” w sensie nazwy, ale

| zaburzeniem przeptywu energii i krwi w kanatach twarzy. Czesto mowi
\ sie o ,ataku wiatru”, ktory wnika w ostabiony organizm. Ostabienie moze
wynika¢ ze stresu, przemeczenia, wychlodzenia, niedoboru energii
obronnej albo dlugotrwatego napig¢cia emocjonalnego.

Mowigc prosciej: do organizmu, ktory byt w pewien sposob ostabiony,
wnika ,wiatr”, czesto w potaczeniu z zimnem. Moze to mie¢ zwigzek z
przecigzeniem stresem, przemeczeniem, obnizong odpornoscia albo
ekspozycja na zimno i przecigg. Ten czynnik zaktéca swobodny przeptyw Qi
i krwi w kanalach twarzy, przez co mie$nie przestaja by¢ prawidtowo
odzywione i unerwione.

Kluczowe jest tu pytanie nie tylko ,,co si¢ stalo z twarzg”, ale ,w jakim stanie byl caly organizm, kiedy
to sie wydarzylo”

Akupunktura w przypadku zespohlu Bella ma kilka celow jednoczesnie.

Po pierwsze, poprawa lokalnego krazenia krwi i energii w obrebie twarzy. Naktucia w odpowiednich
punktach pomagaja ,obudzi¢” mie$nie i nerw twarzowy, zmniejszy¢ napiecie i przywracac symetrie.



Po drugie, dzialanie ogolnoustrojowe. W TCM bardzo rzadko pracuje si¢ wylacznie lokalnie. Punkty na
rekach, nogach czy tutowiu wspierajg uktad nerwowy, odpornosc i zdolnosci regeneracyjne
organizmu. To troche tak, jakby da¢ ciatu sygnat: ,masz zasoby, uzyjich”

Po trzecie, regulacja stresu. Z mojego doswiadczenia wynika, ze wiele osob z zespotem Bella
funkcjonowato na wysokich obrotach dtugo przed pojawieniem si¢ objawow. Akupunktura czesto
przynosi glebokie wyciszenie, poprawe snu i poczucie wigkszej kontroli nad ciatem, co samo w sobie
sprzyja zdrowieniu.

Badania kliniczne i obserwacje (szczegolnie z Chin i Korei) pokazuja, ,
ze akupunktura moze skracac czas regeneracji, poprawiac¢ symetrie g
twarzy i zmniejszac ryzyko trwatych powiklan, zwtaszcza gdy jest 3
stosowana wczesnie i regularnie, najlepiej jako uzupelnienie leczenia
konwencjonalnego.

Co mozesz zrobic¢ samodzielnie w domu? ’

Delikatna, codzienna gimnastyka mimiczna zalecona przez specjaliste
(np. powolne, s$wiadome ruchy: uSmiech, dmuchanie, marszczenie
czota) pomaga utrwala¢ prawidtowe wzorce ruchowe.

Ochrona przed zimnem i wiatrem (szczegoélnie po zabiegu), cieply szalik, unikanie siedzenia przy
otwartym oknie czy w przeciggu sprzyja spokojnej regeneraciji.

Swiadomy odpoczynek, wsparcie odpornosci, tagodzenie stresu - to wszystko elementy, ktore w TCM
pomagaja ,uspokoi¢ wiatr” wewngtrz organizmu.

Zespol Bella to nie tylko kwestia nerwu, ale calego organizmu i jego zdolnosci do
regeneracji. Czasem potrzeba cierpliwosci, czasu i wsparcia z kilku stron
jednoczesnie.

Jesli ten temat jest Ci bliski albo zastanawiasz sie, czy akupunktura moglaby by¢ dla Ciebie
lub kogos z Twoich bliskich dobrym uzupelnieniem leczenia, zapraszam do kontaktu.
Czasem pierwszym krokiem jest po prostu spokojna rozmowa i omowienie mozliwosci.

Piotr Kuc - czeladnik naturopata, akupunktursysta, specjalizuje
sie @ hirudoterapii oraz pracy z wizualizacjami. W swojej
praktyce opiera sie na podejsciu holistveznym, wspierajac

naturalne procesy zachodzace » ciele i umysle.

s, +48 690 475 560
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Nerw bledny. Dlaczego wszyscy o nim mowia

— i co to naprawde znaczy ,wspierac¢ nerw bledny”

»Zadbaj o nerw bledny” stalo si¢ hastem, ktore brzmi madrze, ale czesto nie idzie za nim zrozumienie. A
szkoda, bo nerw btedny to jeden z najciekawszych tematoéw na pograniczu ciala i psychiki - i da si¢ go
wyttumaczy¢ dosc¢ prosto

Nerw bledny (fac. nervus vagus) to X nerw czaszkowy. Jest
najdtuzszym nerwem czaszkowym i jednym z
najwazniejszych ,przewodow” autonomicznego uktadu
nerwowego, czyli tej czesci, ktora steruje funkcjami
automatycznymi: sercem, oddechem, trawieniem, odruchami
w gardle i wieloma innymi kluczowymi funkcjami zyciowymi.
Czasem mowi sie, ze to najwiekszy nerw w ciele. Tu warto
doprecyzowac: to jeden z najbardziej rozgatezionych i
wplywowych nerwow, ale najwiekszym (i najgrubszym)
nerwem cztowieka jest nerw kulszowy. Nerw bledny
natomiast ma ogromne znaczenie, bo taczy mozg z wieloma
narzgdami kluczowymi dla codziennego funkcjonowania.

Co robi nerw btedny - w praktyce, nie w teorii

Nerw btedny jest nerwem mieszanym czyli:

=-CZUcCiowym

=sruchowym

=-przywspotczulnym
Gdy dominuje uklad wspoélczulny (tryb mobilizaciji, tryb “walcz lub uciekaj”
(napiecie, adrenalina, stres), serce zwykle bije szybciej, trudniej si¢ uspokoic,
organizm jest ,na wysokich obrotach”

Serce 1 stres Gdy aktywuje sie ukiad przywspoiczulny, w ktérym nerw btedny odgrywa duzg

role, fatwiej wroci¢ do rownowagi: tetno sie uspokaja, ciato szybciej przechodzi w
tryb regeneraciji,

Nerw btedny uczestniczy w odruchach i funkcjach gardta oraz krtani (potykanie,

Gardlo, glos, : R
odruch kaszlowy, wymiotny, praca glosu). Dlatego rozne ¢wiczenia z glosem (np.
odruchy mruczenie, nucenie) bywaja wykorzystywane jako proste narzedzia do regulaciji.
CPBC Nerw bledny jest waznym elementem osi mozg-jelita. To jeden z powodow, dla
Jelita i , . e SRONDI .
ktorych stres potrafi szybko odbic¢ si¢ na trawieniu: Scisk w zotadku, wzdecia,
~brzuch zmiany wyproznien, nasilenie refluksu. Aktywacja ukladu przywspoétczulnego
ze stresu” pobudza trawienie, perystaltyka jelit wraca na dobre tory.

Stan zapalny  Jedna z najbardziej fascynujgcych rzeczy dotyczy tego, ze uktad nerwowy moze
i OdeI‘HOS'(': _ wplywac na stany zapalne w organizmie. Nie znaczy to jednak ze oddech wyleczy
wszystko, jednak praca z oddechem realnie wptywa na kondycje naszego

cickawostka z oL

nauki



Co naprawde znaczy pobudzac nerw bledny?

Potocznie ,pobudzi¢ nerw bledny” zwykle znaczy pomoc organizmowi przejs¢ z trybu napiecia do trybu
regeneracji. Chodzi o tworzenie warunkow, w ktorych uklad przywspotczulny ma szanse dojs¢ do glosu.
Najlepiej dziataja tutaj metody proste, bezpieczne i regularne. Krotkie mikropraktyki dajg najlepsze i
zauwazalne efekty. Najwazniejsza jest regularnos$¢, nie intensywnosc.

Najprostsze sposoby wspierania nerwu blednego:

Oddech z dtuzszym wydechem to najlepszy start dla najbardziej opornych.
To jeden z najbardziej ,bezposrednich” sposobow wplywu na autonomiczny uklad nerwowy.

Oddech kwadratowy Vesii

=- wdech nosem 4 sekundy “as i od:;] 3 Zawl'Oly

> wstrzymanie oddechu na 4 sekundy my Ir:agodhoéc{la Lg; I(}g‘fowy\

=> wydech nosem (lub lekko przez usta) 4 sekundy Dry b[y 'Ila]jZac g Tegy, Iy Ucy, Lacy,
=- wstrzymanie oddechu 4 sekundy Ja, dp, “Mosg Jest

najlepiej po¢wiczyc¢ kilka oddechow

/;3 7

Glos: nucenie / mruczenie / czytanie na glos spokojnym, obnizonym tonem

To proste, a czesto zaskakujaco skuteczne, bo angazuje struktury gardta i oddech. Nerw
bledny ma tu swoje odnogi funkcjonalne.

Cieplo, dotyk i rozluznienie okolicy szyi oraz przepony

Wiele os6b ma chronicznie napiety kark, zuchwe, obrecz barkowa i ,zamrozong” przepone (ptytki
oddech). Delikatna praca z tym obszarem czegsto poprawia subiektywne poczucie spokoju i
»odblokowuje oddech”




Zimny bodziec - ostroznie i krotko
Popularne s3 ,,zimne prysznice na nerw bledny” Zimno moze dziata¢ regulujaco u czesci osob, ale:

=-nie dla kazdego sa zalecane takie praktyki (np. przy niektorych problemach kardiologicznych,
nadci$nieniu niekontrolowanym, silnych lgkach),

=-wazna jest dawka: czesto wystarczy krotki chlodny oklad na twarz albo 10-20 sekund chtodnej wody na
koncu prysznica.

Swietnie tutaj sie sprawdzg naprzemienne oklady. Ciepte i zimne.

Rytm dobowy: sen, swiatlo, regularnosc¢ posiltkow

Rytm dobowy to nasz najwazniejszy sprzymierzeniec. To brzmi banalnie, ale jest kluczowe dla
autonomicznego uktadu nerwowego, ktory kocha regularnosc¢ i przewidywalnos¢. Regularny
sen i state pory positkow to higiena ukladu nerwowego, ktéra dtugofalowo robi wiecej niz
pojedynczo zastosowane ¢wiczenie.

Zwrocenie uwagi na nerw bledny ma znaczenie gdy zauwazymy u siebie:
= napiecie, ktore utrzymuje si¢ dtuzej i ktore nie mija pomimo snu i regeneracii,

= plytki oddech, spiety kark, zaciskanie szczek, napieciowe bole glowy, ktore czesto powracaja,
= problemy z zasypianiem lub wybudzanie sie¢ ze snu,

= wzdecia, Scisk w zoladku, nieregularnos¢ wyproznien,

= poczucie, ze organizm dtugo wraca do spokoju po emocjach.

Tu regularne wsparcie ukladu nerwowego potrafi zmieni¢ bardzo duzo - nie spektakularnie z dnia na
dzien, ale stabilnie tydzien po tygodniu. Najwazniejszg prace musimy wykona¢ sami. Uwaznoscig i
wstuchaniem si¢ w swoj organizm. “Wspierac nerw btedny” znaczy nauczy¢ ciato wraca¢ do spokoju, zeby
moglo lepiej trawic, lepiej spac i lepiej sie regenerowac.

Marta Karawacka — czeladnik naturopata, wlascicielka gabinetu
‘Terapi Naturalnych Sanitas » Glogowie, naturolerapeutka i
prowadzaca sajecia s wizualizacji dla seniorow. W swojej pracy
taczy techniki naturalne s elementami relaksacji i pracy =
wyobrazniaq.

T, @ +48 698 222 321
‘.%":‘,.f.' © SANITAS TERAPIENATURALNE@GMAIL.COM
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HIPNOTERAPIA JAKO-DROGA DO WEWNETRZNEGO
UZDROWIENIA

JAK WSPIERA LECZENIE TRAUMY, UZALEZNIEN I WYJSCIE Z TOKSYCZNYCH
RELACIJI

Nazywam si¢ Kinga Ilona Kowalska. Od 2013 reku pracuje z ludzmi w obszarze pracy z ciatem,
energia, emocjami oraz procesami wewnetrznej przemiany. Przez lata mojej praktyki — jako osoba
taczaca/doswiadczenie pracy manualnej, uwaznosci na cialo i subtelnej pracy energetycznej —
zobaczylam, jak ogromne znaczenie w procesie leczenia ma delikatnos$¢, obecnos¢ i szacunek dla
granic drugiego cztowieka.

Do.moijej pracy zawsze podchodze z pokora i odpowiedzialnos$cia. Nigdy nie postrzegatam
cziowieka jako j,zestawu probleméw do naprawienia’, ale jako cato§¢ — historig, emocje, ciato,
doswiadczenia i wrazliwo$c¢. Z czasem naturalnym krokiem na tej drodze stato si¢ dla mnie
wljczenie do praktyki hipnoterapii — narzedzia, ktore pozwala dotrzec giebiej, tagodnieji z wigksza
uwaznoscig na to, co w cztowieku naprawde domaga si¢ uzdrowienia.

DLA MNIE HIPNOTERAPIA NIE JEST
TECHNIKA ANI ,TRIKIEM
TERAPEUTYCZNYM”, JEST SPOTKANIEM
DWOCH LUDZI — W CISZY, ZAUFANIU I
7ZGODZIE NA TO, ZE TEMPO PROCESU
WYZNACZA OSOBA, KTORA PRZYCHODZI PO
POMOC. W SWOJEJ PRACY KIERUJE SIE
ZASADA: NIC NA SILE, NIC PONAD
GOTOWOSC, NIC BEZ UWAZNOSCI NA
SERCE I CIALO.

Wierze, ze etyka zawodu to nie tylko profesjonalizm i kompetencje — to takze uczciwos¢,
odpowiedzialnosc¢ i cztowieczenstwo. Nie obiecuje szybkich cudow. Zamiast tego oferuje
bezpieczng przestrzen, w ktorej mozna odbudowac wiar¢ w siebie, swoje granice, wlasng wartosc¢ i
prawo do zycia bez przemocy, leku, wstydu czy wewnetrznego chaosu.

Potaczenie mojego dotychczasowego doSwiadczenia pracy z energig i cialem z hipnoterapia
pozwala mi patrzec na cztowieka holistycznie — jako na istote, ktora nie tylko mierzy sie z bolem,
ale jednocze$nie nosi w sobie ogromng site, wrazliwos¢ i potencjat do zmiany.

I

Ten artykul powstal z myslg o osobach, ktore doSwiadczyly traumy, uzaleznienia, toksyczne;j
relacji albo wewnetrznego zagubienia — i szukajg drogi do uzdrowienia w sposob tagodny,
Swiadomy i ugruntowany w etyce.

ZAPRASZAM DO LEKTURY — BYC MOZE ZNAJDZIESZ TU COS, CO DELIKATNIE PORUSZY TWOJA
HISTORIE I DODA NADZIEI NA NOWY POCZATEK.



Hipnoterapia jeszcze kilka lat temu kojarzyla si¢ glownie z pokazami scenicznymi i tajemniczym
~wejsciem w trans”. Dzi§ coraz czeSciej pojawia sie w gabinetach psychologéw i psychoterapeutow
jako metoda wspierajgca proces leczenia — szczegolnie w pracy z traumg, uzaleznieniami, skutkami
przemocy emocjonalnej czy doswiadczeniami toksycznych relacji.

W-hipnoterapii nie chodzio-utrate kontroli. To swiadomy, spokojny stan gtebokiej koncentracji, w
ktorym tatwiej dotrze¢ do emocji, wspomnien i wzorcow zachowan — oraz wprowadzac realne,
trwate zmiany w sposobie mysSlenia i reagowania.

DLACZEGO HIPNOTERAPIA MOZE BYC TAK POMOCNA?

Hipnoterapia dziata na kilku poziomach jednoczesnie: emocjonalnym, poznawczym i

neurofizjologicznym. W praktyce oznacza to, ze pomaga nie tylko ,zrozumie¢ problem’, ale tez
przeprogramowac automatyczne reakcje ciata i umystu.

NAJWAZNIEJSZE KORZYSCI Z HIPNOTERAPII
REDUKCJA NAPIECIA, STRESU I LEKU

Hipnoza pomaga obnizy¢ napig¢cie w ciele, uspokoi¢ uktad nerwowy i przywroci¢ poczucie
bezpieczenstwa — co ma ogromne znaczenie u osob po traumach, w kryzysie emocjonalnym lub w
procesie trzezwienia.

LEPSZA REGULACJA EMOCIJI

Uczy, jak reagowac spokojniej w trudnych sytuacjach, zamiast dziata¢ z poziomu impulsu, strachu
czy ztoSci.

ZMIANA UTRWALONYCH SCHEMATOW MYSLENIA

Podczas hipnoterapii mozna dotrzec¢ do przekonan gteboko zapisanych w psychice, np.:
»nie zastuguje na mitoSc¢”, ,nic nie potrafi¢”, ,jestem zalezna”, i stopniowo zastepowac je
zdrowszymi i wspierajacymi przekonaniami.

WZMACNIANIE POCZUCIA SPRAWCZOSCI I PEWNOSCI SIEBIE

Hipnoza pomaga odbudowac¢ wiare w siebie, wlasne granice, prawo do szczesScia i bezpieczenstwa.

ULATWIENIE PRACY Z TRAUMATYCZNYMI WSPOMNIENIAMI

W bezpiecznych warunkach mozna zblizy¢ si¢ do trudnych do$wiadczen — bez przyttoczenia, z
poczuciem kontroli i wsparcia terapeuty.

WSPIERANIE ZMIANY NAWYKOW I ZACHOWAN

Hipnoterapia pomaga ostabi¢ automatyczne reakcje (np. gtod substancji, impulsywne wracanie
do toksycznej relacji) i wzmacnia nowe strategie radzenia sobie.

POPRAWA SNU, KONCENTRACIJI I ENERGII ZYCIOWEJ

U wielu osob po traumie czy w uzaleznieniach problemy ze snem i przewlekte zmeczenie sg bardzo
nasilone — hipnoza czesto przynosi w tych obszarach wyrazng ulge.



HIPNOTERAPIA A TOKSYCZNE ZWIAZKI I WSPOLUZALEZNIENIE

Toksyczne relacje — oparte na manipulacji, Kontroli, gaslightingu, przemocy emocjonalnej czy cyklu
sidealizacja-odrzucenie” — bardzo czesto pozostawiaja glebokie rany psychiczne. U wielu osob

pojawia sie: -
HIPNOTERAPIA MOZE W TAKICH

niskie poczucie wlasnej warto$ci,

lek przed opuszczeniem i samotnoscia, SYTUACJACH ODEGRAC BARDZ0O
trudno§¢ w; stawianiu granic, WAZN A ROLE — JAKO ELEMENT
uzaleznienie emocjonalne od partnera,

SRR SZERSZEGO PROCESU
powtarzanie tych samych wzorcow w kolejnych TERAPEUTYCZNEGO.

relacjach.

JAK HIPNOTERAPIA POMAGA OSOBOM PO TOKSYCZNYM ZWIAZKU?

Odbudowuje poczucie tozsamosci i wartosci
W hipnozie mozna pracowac nad uwolnieniem wewnetrznych przekonan typu: ,bez niego/niej nie

i

dam sobie rady”, ,to byta moja wina”, ,musze¢ ratowac innych”

Leczy wzorzec ,ratownika”, wspotuzaleznienia i przywigzania traumatycznego
Praca odbywa si¢ na poziomie emocji i reakcji w ciele — tam, gdzie czesto rodzi si¢ przymus
»2powrotow” do relacji, ktora rani.

Pomaga przecia¢ wiezi emocjonalne i uwolni¢ si¢ od przesztosci
Hipnoterapia wspiera proces symbolicznego i emocjonalnego ,zamykania cyklu”, tak aby umyst
przestal wraca¢ do dawnych scen, a cialo — reagowac lekiem i napieciem.

Wzmacnia zdolno$¢ stawiania granic

Sugestie w transie mogg wspiera¢ budowanie wewnetrznego poczucia bezpieczenstwa i prawa do
mowienia ,nie”.

Zmniejsza tesknote i emocjonalne ,,ciagi powrotow”

Mechanizmy toksycznej relacji bywaja podobne do uzaleznienia — hipnoterapia moze ostabic te
impulsy i wzmocni¢ decyzj¢ o ochronie siebie.

Przygotowuje do zdrowych relacji w przysztosci

Praca obejmuje budowanie obrazu relacji opartej na szacunku, rownosci i wzajemnosci — zamiast
chaosu i hustawek emocjonalnych.

HIPNOTERAPIA W TRAUMIE I UZALEZNIENIACH — W

PRAKTYCE
W pracy z trauma hipnoterapia: W uzaleznieniach:
pomaga zmniejszy¢ flashbacki, napiecie, wzmacnia motywacje do zmiany,
koszmary, pomaga regulowac emocje wyzwalajgce gtod
pozwala bezpiecznie ,przepracowac” trudne substancj,
wspomnienia, wspiera tworzenie nowych nawykow i sposobow
odbudowuje poczucie stabilnosci i kontroli radzenia sobie.
nad swoim zyciem. Nie zastepuje jednak terapii uzaleznien, leczenia

psychiatrycznego ani grup wsparcia — najlepiej dziata
jako metoda uzupetniajaca.




KIEDY WARTO ROZWAZYC HIPNOTERAPIE?

po doSwiadczeniach przemocy lub toksycznych relacji,

gdy w zyciu wcigz pojawiajg sie ,te same” trudne schematy,

w PTSD, przewlektym stresie, napi¢ciu emocjonalnym,

przy wspotwystepowaniu traumy i uzaleznien,

gdy tradycyjna terapia pomaga — ale czegos jeszcze ,brakuje”

Warunek kluczowy: hipnoterapia powinna by¢ prowadzona przez wykwalifikowanego terapeute, w
bezpiecznym, Swiadomym procesie.

Hipnoterapia nie jest magicznym rozwigzaniem, ale dla wielu osob staje si¢
poteznym narzedziem zmiany — szczegolnie tam, gdzie uraz, toksyczna
relacja albo uzaleznienie odcisnety slad gleboko w psychice i ciele.

Pomaga:

wroéci¢ do rownowagi emocjonalne;j,

odzyskac¢ sprawczos¢ i granice,

zamkngc bolesne rozdziaty,

otworzy¢ sie na zdrowsze relacje i spokojniejsze zycie.

Kinga Ilona Kowalska Naturoterapeutka, mistrz-nauczyciel
Reiki. Od 2013 roku pracuje z cialem, emocjami i energia,
wspierajac ludzi w procesach regeneracji i zmiany. Obecnie
w trakcie szkolenia z hipnoterapii. W swojej pracy stawia na
uwaznosc, delikatnosc¢ i szacunek dla indywidualnego tempa
kazdej osoby.

@ reikikinga@gmail.com



OLEJEK ETERYCZNY Z BERGAMOTKI OILO BIO (BEZ BERGAPTENU) -
- CYTRUSOWE WSPARCIE DLLA UKEADU NERWOWEGO I EMOC]JI

Olejek eteryczny z bergamotki Oilo Bio to w pelni naturalny, organiczny olejek pozyskiwany ze
skorek owocow bergamotki Citrus bergamia, pochodzacych z certyfikowanych upraw ekologicznych.
Wersja bez bergaptenu i furanokumaryn (FCF) wyroznia si¢ tym, Ze nie wykazuje dzialania
fototoksycznego, dzigki czemu moze by¢ bezpieczniej stosowana na skore, rowniez w ciggu dnia.

Olejek ten posiada Swiezy, cytrusowy aromat z delikatng nuta kwiatowg, ktory dziata jednoczesnie
kojaco i podnoszgco na nastroj. W aromaterapii bergamotka znana jest jako olejek rownowazacy
emocje - pomaga rozladowac napiecie, zmniejszy¢ wewnetrzny niepokoj i przywroci¢ poczucie
lekkosci, bez efektu nadmiernego pobudzenia.

Bergamotka wspiera uklad nerwowy i bywa szczegolnie pomocna w okresach przewleklego stresu,
przecigzenia emocjonalnego, obnizonego nastroju oraz problemow ze snem. Jej zapach sprzyja
regulacji emocji, poprawie koncentracji i lagodnemu ,rozjasnieniu” umystu, co czyni ja dobrym
wyborem do pracy terapeutycznej, relaksu oraz praktyk uwaznosci.

Olejek z bergamotki wykazuje rowniez wilasciwosci przeciwbakteryjne i
antyseptyczne, wspierajac Swiezos¢ powietrza i komfort oddychania w
pomieszczeniach. W dyfuzji pomaga stworzy¢ atmosfere spokoiju,
bezpieczenstwa i wewnetrznej rownowagi, co ma znaczenie szczeg6lnie w
okresie zimowym.

Oproécz wpltywu na emocje, bergamotka
posiada takze wiaSciwosci przeciwbakteryjne
i antyseptyczne, dzi¢ki czemu moze
wspierac¢ organizm w okresach obnizone;j
odpornosci. W dyfuzji pomaga oczyszczac
powietrze i tworzyC przyjemna, Swiezg
atmosfere w pomieszczeniach.

Jak kazdy olejek eteryczny, wymaga jednak
uwaznego stosowania: powinien by¢ zawsze
rozcienczany, a przed pierwszym uzyciem
warto wykonac¢ probe uczuleniowg. Nie jest
zalecany dla kobiet w pierwszym trymestrze
cigzy oraz matych dzieci bez konsultacji ze
specjalista.

ajok aterycIny
rapeutic Grode

W aromaterapii olejek z bergamotki FCF pieknie komponuje si¢ z lawenda, kadzidlowcem, mandarynka,
geranium czy drzewem cedrowym, tworzac mieszanki wspierajace uklad nerwowy, emocjonalna
rownowage oraz procesy regeneracji.

Olejek eteryczny z bergamotki Oilo Bio (bez bergaptenu) to doskonaly wybor dla osob poszukujacych
naturalnego, bezpiecznego wsparcia w codziennym radzeniu sobie ze stresem, napieciem i
zmeczeniem psychicznym. Subtelny, a jednoczesnie skuteczny, stanowi wartosciowy element
aromaterapii, pracy z cialem i swiadomej, uwaznej pielegnacji przez caly rok.

Gdzie poczytac wiecej i... skad wziagé nasz produkt?
Chcesz wiedzie¢, jak aromaterapia dziala na ciato i umyst i jak dzialaja olejki - zajrzyj na mojg strone¢
KLIKNI1J
A jeSli juz wierzysz w Cynamon i chcesz ja zamowic¢ - do sklepu mozesz wejsS¢ tu KLIKNILJ

Przy zakupie uzyj kodu URUZ i zgarniasz 10% znizki.


https://www.uruzterapienaturalne.pl/aromaterapia-%E2%80%93-naturalna-droga-do-rownowagi-ciala-i-umyslu
https://olejkowysklep.pl/Olejek-z-bergamotki-Oilo-Bio-5-ml
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# Konforancja ONLINE -
webinary na ywaol
# Dla osdb B0+ udziat jest
caltkowicie bezplatny.
d Zeskanuj kod QR i w
formularzu zgloszeniowym

% ¥
rarnacs, na ktdre wabinary
choesz sig zarsjestrowad!
Active Ageing Ghe

Serdecznie zapraszamy do uczestnictwa w wydarzeniu ,ACTIVE AGEING EXPERT” -
innowacyjnym programie edukacyjnym i konferencyjnym, ktory wyznacza nowy standard w
pracy z osobami dojrzatymi i starszymi. To doskonata okazja dla trenerow, specjalistow zdrowia,
terapeutow, coachow i wszystkich, ktorzy pragng rozwija¢ swojg kariere w dynamicznie

rosngcej branzy aktywnego starzenia si¢.

Dla uczestnikow w wieku 60+ udzial jest calkowicie bezplatny, co czyni te okazje jeszcze

bardziej atrakcyjng.

W ponizszym formularzu zaznacz, ze zostales zaproszony przez Piotr Kuc.
Czekamy na Ciebie z niecierpliwoscig, by wspolnie odkrywa¢ nowe mozliwosci w dziedzinie

active ageing!

DYPLOM

Piotr Kuc

Specialist In The Fitness Industry

Pozicen kwalifikacyi: EQF LEVEL 5



https://repspolska.pl/
https://www.facebook.com/repspolska
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfDNGYuKPltC7kR-OVd2wrLnCOfTdJn7b8fJD64e3ZwXHW40Q/viewform
https://www.youtube.com/@repspolska
https://repspolska.pl/trener/Piotr-Kuc/REPS-TR-12561
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfDNGYuKPltC7kR-OVd2wrLnCOfTdJn7b8fJD64e3ZwXHW40Q/viewform

Dziekujemy Ci za czas i otwartosc na naturalne
sposoby wspierania zdrowia i dobrostanu.

Ten biuletyn powstat z potrzeby dzielenia si¢ wiedzg, z pasji i checi budowania
wspolnoty ludzi ciekawych natury i siebie nawzajem.

Mamy nadzieje, ze znalazle$ tu cos inspirujgcego lub po prostu dobre stowo.
Chcesz wspoltworzyc kolejne numery? Podziel si¢ swojg historig,
doswiadczeniem lub tekstem - czekamy na Ciebie!

Biuletyn powstaje w ramach Stowarzyszenia URUZ - Naturalnie, ktérego misja
jest edukacja i szerzenie wiedzy o naturalnych metodach wspierania ciala,
ducha i emocji.

DO ZOBACZENIA W
KOLEJNYM NUMERZE!

Redakcja

REDAKTOR NACZELNY: PIOTR KUC
WSPOLAUTORKA: MARTA KARAWACKA

GOSC MIESIACA: ZMIENIAJACY SIE AUTOR -
DZIEKUJEMY KAZDEJ OSOBIE, KTORA DZIELI SIE
SWOJA WIEDZA!

KAZDY ARTYKUL PODPISANY JEST IMIENIEM I
NAZWISKIEM AUTORA.

Kontakt i wspolpraca

(9 KONTAKT@URUZTERAPIENATURALNE.PL

AR,

Er WWW.URUZTERAPIENATURALNE.PL

A\ [ /3

0 FACEBOOK: URUZ - TERAPIE NATURALNE

DOLACZ DO NASZEJ SPOLECZNOSCI - ODWIEDZ STRONE INTERNETOWA,
ZAPISZ SIE DO BIULETYNU I ZOSTAN Z NAMI NA DLUZE]J.

Tredci zawarte w niniejszym biuletynie majg charakter informacyjny i edukacyjny. Nie stanowig one porady medycznej ani nie zastepuja
konsultacji z lekarzem lub specjalista. Redakcja oraz autorzy nie ponosza odpowiedzialno$ci za skutki wynikajace z samodzielnego
stosowania opisanych metod bez odpowiedniego nadzoru specjalistycznego. Przed wprowadzeniem jakichkolwiek zmian w stylu zycia lub
terapii, zalecamy skonsultowac sie z odpowiednim terapeutg lub lekarzem.


http://www.uruzterapienaturalne.pl/
http://www.uruzterapienaturalne.pl/
https://www.facebook.com/uruzterapienaturalne
https://www.uruzterapienaturalne.pl/
https://www.uruzterapienaturalne.pl/

