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~,Powietrze, swiatto, odpoczynek uzdrawiajg, lecz najwieksze ukojenie
ptynie z kochajgcego serca.”
Theodor Fontane

Dzieh dobry kochany czytelniku! Jak wczoraj poszio Ci Twoje c¢wiczenie
obdarowywania sie mitoscig? Pewnie mogto by¢ matym wyzwaniem, ale chyba
dobrze sie po nim czutes? Czy pojawity sie jakies negatywne mysli, np. przed jego
wykonaniem. Jezeli tak, tozerknij dolisty swoich negatywnych mysli,
Czy juz nie pisates czasem naten temat? Jezeli poradzites sobie i wykonates
Zz zaangazowaniem to ¢wiczenie, to powinienes czerpa¢ z niego mite doznania.
Tak czy siak, zaraz wrécimy do lustra i sprébujemy skoncentrowac sie na zadaniu.

,Powiedz sobie komplementy”, to réwnie niezwykle ¢wiczenie, ktére
pierwszy raz warto zrobi¢ przy wspomnianym lustrze. Podejdz wiec do niego
i pomysl o trzech rzeczach, ktoére naprawde lubisz w swoim wygladzie. Moze uwazasz,
ze masz naprawde fadne dtonie, piekne rzesy, kolor oczu? Jesli do gtowy przychodzg
Ci wiecej niz trzy rzeczy to wspaniale. Pamietaj jednak, ze trzy to absolutne minimum.
Zobacz sie teraz w lustrze, znéw usmiechnij sie do siebie i znajdz te elementy. Masz?
Wymyslites? Zamknij teraz oczy i skoncentruj sie w wyobrazni na tych elementach
swojego wygladu. ,Przyjrzyj” sie im uwaznie w swoich myslach.

Nastepnie, jak skonczysz to mentalne zadanie, wré¢ do Dziennika i napisz,
co Ci sie w sobie podoba i dlaczego. Opisz doktadnie zalety swojego wyglgdu.
Uzywaj przy tym naprawde ,duzych” stow iokreslen. Moze to by¢ np.: ,mam
niesamowicie piekne oczy — sg........ " itu wypisz jeszcze wiecej komplementow
pod ich adresem.

Rzeczy, ktére podobaja mi sie i ktére lubie w sobie:
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Adam Kasperek z  wyksztatcenia terapeuta, :
pedagog, dietetyk oraz ekspert promocji zdrowia :
i edukacji zdrowotnej. Propagator zdrowego stylu zycia :
i autor programu profilaktyki ,Siedem Filarow Zdrowia”. )
Na co dzien wyktadowca akademicki, prowadzi spotkania, :
szkolenia i warsztaty dla wszystkich grup wiekowych. :

Pamietaj, ze wszystko zaczyna sie w Twojej gtowie!
Dlatego warto wiedzieé...

Czy chcesz zmieni¢ swoj wyglad, :
wzmochi€¢ poczucie pewnosci siebie i by¢ przy tym zdrowy?

: Jezeli Twoje dotychczasowe préby nie przynosity oczekiwanych rezultatow — pora na zmiany! :
. Jezeli chciatby$ wiedzie¢, jak zy¢ zdrowo i szczesliwie to ten Dziennik jest wiasnie dla Ciebie :
. Jezeli stawiasz na swoj rozwdj i chcesz pracowac nad sobg to masz te niepowtarzalng okazje. :

Nowa ksigzka autora bestsellera RIS ER sEI I M TR Y WA ETLATLL [ EY

: Dobre zdrowie i samopoczucie to nie tylko geny. Decyduje o nim przede wszystkim Styl Zycia. :
. Praca z Dziennikiem oparta jest o Program 7 Filaréw Zdrowia i uczy, jak zy¢ wedtug tych zasad. :
: Na kazdy dzien tygodnia przygotowatem dla Ciebie zestaw wiedzy, ¢wiczen i zadan.:
: Matymi krokami zdobedziesz wiedze i wcielisz jg w swoje zycie. Tak powstajg nasze nawyki:
. i tak bedziemy razem je budowac... :

: W Dzienniku nauczysz sie:

: - Jak prawidtowo i smacznie sie odzywiaé

. - Jak zerwac z uzaleznieniem od cukru

. - Jak stawiac sobie cele i je realizowac

: - Jak prawidtowo pracowac z oddechem

: - Jak pokonac stres i nauczy¢ sig relaksagiji

: - Jak zaczg¢ ¢wiczy¢ i czerpac z tego radosé

: - Jak prawidtowo przeprowadzi¢ oczyszczanie
- - Jak skutecznie pracowac ze swoimi myslami

: Przejrzysta struktura i konkretne porady pomoga Ci lepiej pozna¢ swoj organizm. :
: Zapanujesz nad swoimi myslami i wyrobisz nowe nawyki. W Dzienniku znajdziesz :
: réwniez wiele smacznych i zdrowych przepiséw. Kazdy dzien bedzie przygodg petng :
: rozwoju, a co najwazniejsze - czasem dla samego siebie. . ISBN 978-83-8189-409-8 |
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