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MODUt 1 SERII

Przewlekle
zatoki

Praca ze Sluzowka krok po kroku.
Przewlekte zatoki. Model 3 faz: uspokoic,
poruszyc, ustabilizowac.

zielarstwo TCM protokot SOS inhalacje

To praktyczny mini-ebook o pracy z przewlektymi zatokami w
modelu procesowym: najpierw wyciszy¢ sluzéwke, potem
uruchomic przeptyw, a na koncu ograniczy¢ nawroty.

Faza 1 - Uspokojenie

Faza 2 - Poruszenie

Faza 3 - Stabilizacja

SOS

Receptury bazowe
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ROZDZIAL 1

Wprowadzenie — jak pracowac z ta ksiazka.
Poczatek drogi

Ta ksigzka nie zostata napisana po to, zeby przeczytac jg raz i odtozy¢ na pétke. To plan
pracy z przewlektymi zatokami — krok po kroku, spokojnie, bez chaosu i bez skakania
od jednej metody do drugie;j.

Przy przewleklych zatokach najwazniejsze jest zrozumienie jednej rzeczy: to nie jest sprint. To raczej
maraton i proces regulacji Sluzéwki, jej odptywu, reaktywnosci oraz warunkow, w ktérych Sluz powstaje i
zaczyna zalegac.

Dlatego w tej ksigzce pracujemy modelem trzech faz Zielonego Serca. Ten system nie polega na tym, zeby
.Zzaatakowac zatoki” najmocniej jak sie da. Chodzi o to, zeby najpierw wyciszy¢ i ochroni¢ sluzéwke, potem
przywrécic ruch i odptyw, a na konhcu ustabilizowac organizm tak, aby ograniczy¢ nawroty.

Jak czyta€ te ksiazke
* najpierw przeczytaj rozdziat Dlaczego zatoki sie zatykajg
 potem sprawdz, czy ten wzorzec odpowiada Twoim objawom
* nastepnie przejdz do odpowiedniej fazy pracy
* jesli pojawi sie nagte pogorszenie — siegnij po protokét SOS
* po zaostrzeniu wroc¢ do tej fazy, w ktdérej bytas / bytes wczesniej

Nie kazda osoba zaczyna doktadnie w tym samym miejscu. Jesli aktualnie nie masz ostrego zaostrzenia, ale
wiesz, ze problem jest przewlekly, zwykle zaczynasz od Fazy 1. Jesli czujesz, ze Sluz siedzi gtebiej, nos jest
ciezki i ,petny”, przechodzisz przez Faze 2, a potem domykasz catos¢ Fazg 3. Jesli objawy sg wyciszone i
zalezy Ci gtébwnie na ograniczaniu nawrotéw, mozesz wejs¢ w Faze 3. Jezeli pojawia sie nagte pogorszenie,
siegasz po protokét SOS, a po uspokojeniu wracasz do fazy, w ktorej bytas lub byte$ wczesniej.

Najwazniejsza zasada.
Nie robisz wszystkiego naraz. Pracujesz etapami — zgodnie z tym, co dzieje sie w organizmie tu i
teraz.




MODEL PRACY

e Faza 1 — uspokoi¢ i ochroni¢ sluzéwke
e Faza 2 — poruszyc Sluz i wesprzec¢ drenaz
» Faza 3 — ustabilizowac organizm i ogranicza¢ nawroty

¢ SOS — szybka reakcja, kiedy objawy sie zaostrzajg

W praktyce wyglada to wtasnie tak, jak wyglada zycie: czasem przechodzisz przez wszystkie trzy fazy po
kolei, a czasem w srodku pracy pojawia sie zaostrzenie. Wtedy na chwile wchodzisz w SOS, uspokajasz
sytuacje, a potem wracasz do fazy, ktérg robitas / robite$ wczesniej — albo zaczynasz sekwencje od
poczatku, jesli Sluzéwka znowu stata sie mocno reaktywna.

To wtasnie dlatego méwie o roku pracy z zatokami. Nie dlatego, ze przez caty rok trzeba byc¢ ,na terapii”,
tylko dlatego, ze uczysz sie rozpoznawac swoéj wzorzec, reagowac wczesniej, wraca¢ do podstaw i mie¢ w
reku plan, zamiast dziata¢ dopiero wtedy, gdy wszystko jest juz zablokowane.

Ta ksiazka ma Ci pomoc:

» zrozumie¢ mechanizm swoich objawéw
 odzyskac poczucie kierunku i planu
* nauczyc sie, kiedy wyciszaé, kiedy poruszac, a kiedy stabilizowac

e wracac do pracy z zatokami spokojniej i wczesniej — zanim rozkreci sie petne zaostrzenie

Jesli czujesz, ze ,,znowu zaczyna sie nos zatkaé¢”, nie zaczynasz od catego procesu.

Najpierw siegasz po mieszanke startowa — tagodng, ale juz lekko poruszajgca. Dopiero gdy sytuacja
sie ustabilizuje, przechodzisz do pracy fazowej (Faza 1 — Faza 2 — Faza 3). Jesli objawy od poczatku
sg wyraznie ciezkie, geste i czujesz, ze ,co$ siedzi”, mozesz wejs¢ bezposrednio w Faze 2.




