
Dziennik 7 Filarów Zdrowia                               Dołącz na:  Sklep.7filarowzdrowia.pl 

Dzień 22 6/7 

„Powietrze, światło, odpoczynek uzdrawiają, lecz największe ukojenie  
płynie z kochającego serca.” 
Theodor Fontane 

 
Dzień dobry kochany czytelniku! Jak wczoraj poszło Ci Twoje ćwiczenie 

obdarowywania się miłością? Pewnie mogło być małym wyzwaniem, ale chyba 
dobrze się po nim czułeś? Czy pojawiły się jakieś negatywne myśli, np. przed jego 
wykonaniem. Jeżeli tak, to zerknij do listy swoich negatywnych myśli, 
czy już nie pisałeś czasem na ten temat? Jeżeli poradziłeś sobie i wykonałeś 
z zaangażowaniem to ćwiczenie, to powinieneś czerpać z niego miłe doznania. 
Tak czy siak, zaraz wrócimy do lustra i spróbujemy skoncentrować się na zadaniu. 

 
„Powiedz sobie komplementy”, to równie niezwykłe ćwiczenie, które 

pierwszy raz warto zrobić przy wspomnianym lustrze. Podejdź więc do niego 
i pomyśl o trzech rzeczach, które naprawdę lubisz w swoim wyglądzie. Może uważasz, 
że masz naprawdę ładne dłonie, piękne rzęsy, kolor oczu? Jeśli do głowy przychodzą 
Ci więcej niż trzy rzeczy to wspaniale. Pamiętaj jednak, że trzy to absolutne minimum. 
Zobacz się teraz w lustrze, znów uśmiechnij się do siebie i znajdź te elementy. Masz? 
Wymyśliłeś? Zamknij teraz oczy i skoncentruj się w wyobraźni na tych elementach 
swojego wyglądu. „Przyjrzyj” się im uważnie w swoich myślach. 

Następnie, jak skończysz to mentalne zadanie, wróć do Dziennika i napisz, 
co Ci się w sobie podoba i dlaczego. Opisz dokładnie zalety swojego wyglądu. 
Używaj przy tym naprawdę „dużych” słów i określeń. Może to być np.: „mam 
niesamowicie piękne oczy — są……..” i tu wypisz jeszcze więcej komplementów 
pod ich adresem.  
 
Rzeczy, które podobają mi się i które lubię w sobie: 
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