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Lorze Nyx,
Ta ksiazka powstato, poniewaz ty posztas przodem.

Haaayyy??
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Moja podréz

Celem tej ksigzki jest nauczenie cig, w jaki sposéb ,,to” powie-
dzie¢. Ale czym jest ,,t0”?

Moéwienie ,,tego” polega na wyznaczaniu granic, stawaniu
w obronie innych oraz §miatym proszeniu o to, czego si¢ pragnie.

Mam nadzieje, ze ta ksigzka pomoze ci wypracowaé nawyk
moéwienia tego i ze wspolnymi sitami damy $wiatu wigcej zyczli-
wej, bezposredniej komunikacji.

Na poczatek przyjrzymy si¢ czterem wyborom, przed ktérymi
stajemy w momencie stawiania granic, a takze wyjasnimy sobie,
czym sg te granice i dlaczego sprawiaja nam tyle probleméw. Na-
stepnie zapoznasz si¢ z trzema scenariuszami, ktére pomoga ci
stworzy¢ wlasne granice i dowiedzie¢ si¢, co warto méwi¢ w sy-
tuacjach publicznych oraz prywatnych. Pézniej przyjdzie pora
na najduzsza sekcje niniejszej ksiazki, w ktérej zawartam setki
zyczliwych, bezposrednich i $mialych komunikatéw. Podpowie-
dzg ci one, jak udzieli¢ odpowiedzi w rozmowach na rozmaite
popularne tematy.

Latami ,kolekcjonowatam” wyrazenia zwiazane ze stawia-
niem granic; znajdziesz tu zaréwno moje ulubione odpowiedzi,
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14 Powiedz to! Jak skutecznie rozmawiaé

jak i takie, kt6re napisatam na zaméwienie dla uczniéw i klientéw.
Mam nadziejg, ze po przeczytaniu tej ksiazki wyruszysz w droge
ku wyznaczeniu wlasnych granic — i ze nie bedzie ona réwnie
dtuga i kreta, jak w moim przypadku.

Swoja podréz rozpoczgtam od dziwacznego dziecinistwa. Zo-
statam wychowana przez ekstremistéw religijnych w amerykan-
skim stanie Utah. W domu codziennie rozmawialimy o pokucie
i koricu $wiata. Skrywali$my nasze ciala pod workowatymi ubra-
niami, by wyglada¢ ,,skromnie”. Moi rodzice uwazali, ze wigkszo$¢
popularnych ksiazek, filméw i piosenek ocieka seksem i przemoca.
Za przyktad moze postuzy¢ plyta Josha Grobana, ktéra dostatam
od kolezanki — i ktéra rodzice ztamali na pét, poniewaz byly na
niej piosenki petne ,wulgarnych tekstéw”. Musielismy przestrze-
ga¢ wielu zasad: dotyczacych dozwolonych zartéw, stéw, a nawet
mysli. Wraz z braémi i siostrami jedliémy jedynie surowe owoce
i warzywa, co doprowadzilo nas do przerazajacego wychudzenia
skutkujacego niezliczonymi telefonami do opieki spotecznej od
zaniepokojonych sasiadéw.

Moi rodzice obsesyjnie dazyli do ,czystosci”. Uwazali jg za
klucz do boskich zdolnosci, takich jak poruszanie przedmiota-
mi za pomoca mysli, wejrzenie w Druga Strong czy komunikacja
pomiedzy umystami. Te umiejgtnosci stanowily czgs¢ naszego co-
dziennego zycia. Moja matka filtrowata wszystkie przychodzace
polaczenia telefoniczne. Kiedy naprawde potrzebowatam poroz-
mawia¢ z nig przez telefon, wysylatam jej najpierw wiadomo$¢
umystowa — a wtedy natychmiast podnosita stuchawke! Jesli tego
nie zrobitam, wlaczata si¢ automatyczna sekretarka.

Wyprowadzitam si¢ z domu w wieku siedemnastu lat, da-
lej jednak szlifowatam boskie zdolnosci, ktérych nauczyli mnie
rodzice. Pewnego weekendu wzigtam udziat w zajgciach z jasno-
widzenia w lokalnym sklepie z krysztalami. Liczytam na nieco
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bardziej zaawansowang dyskusje, jednak lekcja obejmowata za-
ledwie instrukgje dla poczatkujacych dotyczace postrzegania po-
zazmystowego. Stuchajac moich pytan, instruktorka wyczuta
we mnie glebokie zrozumienie tematu. Po zajgciach odciagneta
mnie na bok i — bardzo podekscytowana — powiedziata: ,Wiesz,
ze masz niezwykly dar, prawda? Mysle, ze jeste$ medium!”.

»A kto nie jest?” — odparfam. Widzenie Drugiej Strony byto
wtedy moja codziennoscia, dlatego zupelnie nie rozumiatam jej
entuzjazmu.

Ten komentarz dat mi jednak do myslenia. Bytam nastolatka
prébujaca przezy¢ w swiecie dorostych bez zadnej pomocy ze stro-
ny rodzicéw; potrzebowalam pieniedzy. Postanowitam zaoferowaé
innym moje umiej¢tno$ci mediumistyczne w zamian za darowizng.

Pomagatam ludziom wypedzi¢ z ich doméw zbtakane dusze.
Komunikowatam si¢ ze zmartymi, by ustali¢ rozmaite sygnaly,
ktérymi mogli si¢ postugiwa¢ (na przyktad piosenka odtwarzana
dwa razy z rz¢du lub pojawienie si¢ zéttych motyli), by pokaza¢
moim klientom, ze odwiedzit ich kto§ przybywajacy z Drugiej
Strony. Czasami prosili, bym skontaktowata ich z ,kazdym, kto
stucha” w celu uzyskania porady.

Nawiazywanie komunikacji z Druga Strong przypomina wy-
konywanie polaczenia telefonicznego. Kontaktuje si¢ z konkretna
osobg — jak cho¢by moja kochang babcia — lub wybieram losowy
numer i sprawdzam, kto podniesie stuchawke. Niektérym lu-
dziom moze to sprawi¢ sporo frajdy, ale to fatalny pomysl, jesli
potrzebujesz specjalistycznej porady. Zaczgtam dostrzegaé wokét
siebie wiele mozliwosci edukowania innych na temat granic ze
$wiatem zmarlych. Wigkszo$¢ moich klientéw pragneta zamknaé¢
pewny rozdzial; pozegna¢ si¢ z bliskimi. W koncu uznatam, ze
przyjmowanie pienigdzy od ludzi, ktérych decyzje przyémie-
wal bél, smutek i ztozone emocje towarzyszace komunikacji
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ze zmarlymi, jest sprzeczne z moimi zasadami — i odesztam na
mediumistyczng ,emeryture’.

Po zakonczeniu tego etapu przeprowadzatam si¢ kilkakrotnie
z jednego korica kraju na drugi, wzigtam §lub i zatozytam inter-
netowg firme¢ zajmujaca si¢ sprzedaza odziezy. Szybko zdatam
sobie sprawe, ze nie cierpi¢ pakowania i wysylania paczek, za to
uwielbiam zaglada¢ do szaf innych ludzi i pomaga¢ im dobiera¢
garderobg tak, by stworzy¢ zycie, jakiego pragneli — dlatego zmie-
nitam kurs i zostalam szafowa mentorka. Poczatkowo myslatam, ze
klientom przyda si¢ pomoc w wyborze ubran i akcesoriéw, ktére
sprzyjaja ich energii, ale szybko uswiadomitam sobie, ze tym, czego
naprawdg potrzebowali, byly granice. Jedna z moich klientek stale
dostawata od te$ciowej ubrania o dwa rozmiary za mate — mialy
ja one ,zainspirowa¢” do zrzucenia kilku kilograméw. Inna osoba
zyla z partnerem, ktdry stale krytykowat jej ,niedbaly” stréj, gdy
zaktadata to, w czym bylo jej wygodnie. Pewny me¢zczyzna pragnat
przychodzi¢ do biura w kilcie, ale nie wiedzial, jak odpowiedzie¢
na okropne komentarze w stylu: ,Nie nosisz nic pod spodem?”.
Jeszcze inna klientka miata starsza siostre, ktdra potajemnie wyrzu-
cala jej ubrania, poniewaz ,nie wygladata w nich dobrze”.

Wreczytam tym ludziom scenariusze pelne porad na temat
tego, w jaki sposéb odpowiada¢ krytykantom, a takze listy za-
kupéw i przewodniki stylu. Méj interes rozkrecit si¢ na tyle, ze
zatrudnifam asystenta i zesp6t ds. sprzedazy. Wyglositam prze-
moéwienie podczas pewnej konferencji dla kobiet na Wegrzech,
wspétpracowatam z klientami z siedmiu réznych krajéw i organi-
zowatam wiasne wydarzenia. Biznes $wietnie si¢ rozwijat — za to
moje zycie osobiste niespodziewanie legto w gruzach.

Moj maz potajemnie zaciagnat duze dtugi, po czym oznajmit,
ze chee rozwodu. W ciagu tygodnia zmienitam si¢ ze szczgsliwej
mezatki w bezdomng i samotng kobiet¢. Z powodu finansowych
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konsekwencji rozwodu musiatam sprzeda¢ méj ,,szafowy” biznes.
Ostatecznie zamieszkatam z kilkoma wspétlokatorami i znala-
ztam pracg w call center. Wszystkie artykuly spozywcze dostawa-
tam z banku Zywnosci. Przez prawie rok byto mi naprawde ci¢zko.

Wtem odezwala si¢ do mnie znajoma znajomej, oferujac mi
pracg w swojej matej agencji brandingowej. Zostatam dyrektorka
ds. obstugi klienta. Do moich obowiazkéw nalezato prowadze-
nie klientéw za raczke przez procesy rebrandingu i usprawniania
stron internetowych. Nabralam sporo prakeyki w dziedzinie sta-
wiania granic, pracujac z ludzmi, kedrzy mysleli, ze skoro placa
dziesiatki tysigcy dolaréw, moga zmienia¢ zdanie nieskoiczenie
wiele razy. Nie moga!

Niestety firma upadta niedtugo pézniej, jednak praca spodo-
bata mi si¢ tak bardzo, ze postanowitam zosta¢ niezalezng konsul-
tantkg biznesowa. Mojg specjalnoscig byli przedsi¢biorcy skupieni
na sercu — instruktorzy jogi, neurocoachowie, osoby zajmujace si¢
odczytem kart anielskich czy tez prakeyka intuicyjng. Odwiedza-
tam domy klientéw i zostawatam z nimi na weekend, tydzieri lub
nawet miesiac, prowadzac intensywne kursy biznesu. Budowatam
strony internetowe, konfigurowatam pocztg oraz systemy mar-
ketingu SMS, tworzylam posty w mediach spotecznosciowych
i uczestniczytam w konferencjach, podczas ktérych obstugiwatam
punkty sprzedazy.

Tak si¢ ztozyto, ze klienci, ktérzy korzystali z moich konsultacji
biznesowych, potrzebowali réwniez pomocy ze stawianiem granic.

»,Co mam robi¢, kiedy moi uczniowie pisza do mnie o dwu-
dziestej trzeciej?”. ,Maz ciagle przerywa mi rozmowy handlowe,
bo mysli, Ze mdéj interes to tylko «takie mate hobby»”. ,Kupujacy
zazadal ode mnie zwrotu pieni¢dzy, poniewaz nigdy nie uzy! tego
programu — tyle ze od dnia zakupu minglo juz sze$¢ miesigcy.
Chcg odmoéwié, ale jak zrobié to uprzejmie?”.
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Napisatam mnéstwo scenariuszy, by poméc klientom wyzna-
czy¢ granice z ich wlasnymi klientami, partnerami i przyjaciétmi.
Lubitam t¢ pracg, ale Wszech$wiat mial wobec mnie inne plany.

Pewnego wieczoru podczas rozmowy z klientka mimochodem
wspomniatam o jej boskiej zdolnosci do nawiazywania pofaczen
i wywierania energetycznego wplywu na innych.

— Uwazam, ze twéj dar jest do$¢ silny, ale wydaje mi sig, ze
rzadko robisz z niego uzytek. Zdziwitabys sie, jakie rezultaty uzy-
skatabys, gdybys uzywata go stale!

— Poczekaj. Co takiego? — odpowiedziata.

Zdziwito mnie, ze wydawala si¢ bardzo zaskoczona.

— No wiesz — twoja boska zdolno$¢ nawigzywania polaczenia?
Ten duchowy, intuicyjny czy tez energetyczny dar, keéry umozli-
wia ci oddziatywanie na innych.

Okazalo sig, ze to byta dla niej kompleta nowos¢! Poniewaz
wychowatam si¢ w rodzinie, w ktérej stale korzystano z tych umie-
jetnosci, traktowatam je jak co$ zupelnie zwyczajnego — i czgsto
zapominatam, ze wigkszo$¢ ludzi nie ma zadnej wiedzy na ich
temat. Kobieta poprosita mnie o sporzadzenie listy najsilniejszych
boskich zdolnosci, ktére w niej dostrzegtam. Dodatkowo ozna-
czylam ich site w skali od jednego do dziesi¢ciu oraz opisatam, jak
czgsto z nich korzystata.

Oddzwonita do mnie jeszcze tego samego tygodnia, proszac,
bym przygotowata podobna list¢ dla jej syna. Nastgpnie skiero-
wata do mnie swojg przyjacidtke, kedra z kolei zaméwita listg dla
meza. Po kilku tygodniach okazalo si¢, ze moje zestawienia bo-
skich umiejetnosci cieszyly si¢ wigksza popularnoscig niz konsul-
tacje biznesowe!

Sporzadzitam gléwna liste sze$édziesigciu najwazniejszych bo-
skich umiej¢tnosci i udostgpnitam ja w formie darmowego pli-
ku PDF kazdemu, kto dofaczyl do mojej grupy na Facebooku
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— utworzylam ja, by poméc innym poglebi¢ wiedzg na ten temat.
W ciagu kolejnych dwéch lat ta spoleczno$é rozrosta si¢ do se-
tek cztonkdw, a ja zostalam nauczycielka duchowsg na pelny etat.
Przeszkolitam dwadzie$cia trzy osoby w dziedzinie coachingu
i przyznatam im certyfikaty; objasnitam im, w jaki sposéb rozpo-
znawa¢ boskie zdolnosci u innych. Prowadzitam cotygodniowe
warsztaty online po§wigcone pracy z energia, sposobami na pota-
czenie si¢ ze swoim BWSW (to mdj skrétowiec od Boga/Bogini,
Wszechs$wiata lub Sity Wyzszej) i rozpoznanie swojej $wity anio-
t6w, zwierzgcych przewodnikéw, przodkéw oraz wspomagajacych
istot podazajacych za ludzmi dwadziescia cztery godziny na dobe,
siedem dni w tygodniu. Najwigksza popularnoscia cieszyt sig jed-
nak warsztat wyznaczania granic (generujacy czterokrotnie wigk-
sze wyniki sprzedazowe od pozostalych); a szczeg6lnie segmenty
objasniajace, jak nalezy reagowa¢, gdy ludzie krytykuja nasze ,,ab-
surdalne” przekonania.

Jednocze$nie przechodzitam terapig, na ktérej zajmowatam si¢
ranami z dzieciristwa. Pewnego dnia pod koniec 2019 roku, gdy
siedziatam na fotelu w gabinecie terapeuty owinigta puszystym
kocem, doswiadczytam szokujacego objawienia — gléwnym po-
wodem, dla ktérego czutam si¢ zmuszona do wykonywania pracy
duchowej nauczycielki, byto pragnienie cofnigcia szkéd, ktérych
dos$wiadczylam jako mata dziewczynka poprzez ,ratowanie” mo-
ich uczniéw. Zdatam sobie sprawe, ze to nie bylo mozliwe.

Wiedzialam, ze musz¢ z tym skonczy¢.

Usunelam grupg na Facebooku, sprzedatam cz¢$¢é mojej wiha-
snoéci intelektualnej jednej z moich uczennic i porzucitam prace
duchowej nauczycielki. Nie miato dla mnie znaczenia, ile pie-
nigdzy moglam zarobi¢, ani ilu ludziom mogtam poméc, skoro
robitam to wytacznie, by usmierzy¢ bél ptynacy z otwartej rany
emocjonalnej. Odtwarzatam dawne krzywdy, zamiast naprawdg
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je leczy¢ — i dlatego musiatam zaja¢ si¢ czyms$ niezwigzanym z mo-
imi dziecigcymi traumami.

W rok 2020 wesztam, nie wiedzac jeszcze doktadnie, co ze
sobg zrobi¢; wiedziatam jednak, ze bytam juz zmegczona praca
prowadzong wylacznie online, ktérg wykonywatam przez ostat-
nie dwa lata i zamierzatam skupi¢ si¢ na organizowaniu stacjo-
narnych, lokalnych wydarzer. Chciatabym méc wstawi¢ w tym
miejscu $§miech z ta§my — mdj plan spalil na panewce z powodu
globalnej pandemii. Koniec koncéw spedzitam 2020 rok na walce
z chwastami w domowym ogrédku i analizowaniu schematéw,
wedhug ktérych przebiegata moja dotychczasowa kariera.

Zdalam sobie sprawe, ze:

* Jako medium uczytam wyznaczania granic pomig¢dzy zywymi

a zmartymi.

* Jako mentorka szafowa uczylam wyznaczania granic oséb,
ktére mierzyly si¢ z krytyka z powodu swojego ubioru.

* Jako konsultantka biznesowa uczytam wyznaczania granic, by
poméc moim klientom dogadad si¢ z ich klientami.

* Jako duchowa nauczycielka uczytam wyznaczania granic lu-
dzi, ktérych przekonania nie spotykaly si¢ ze zrozumieniem
ze strony cztonkéw ich rodzin.

Nauczanie wyznaczania granic byto motywem przewodnim
mojego zycia!

Na poczatku 2021 roku postanowilam przyjaé wskazéwke,
ktéra podsuwal mi Wszechswiat — i oficjalnie zajetam si¢ co-
achingiem w dziedzinie wyznaczania granic. Zaczgtam od opo-
wiadania o ,méwieniu tego” na TikToku; z czasem dorobitam
si¢ tysiecy obserwujacych, a kilka moich filmikéw osiagneto
niemal dwa miliony wyswietlerd. Doradzatam klientom z catych
Stanéw Zjednoczonych i Kanady, a takze kilku Europejczykom.
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JAK WYZNACZAC ZDROWE GRANICE
Chase Hill

Jak stawia¢ granice w relacjach mig¢dzyludzkich? Dla-
czego odczuwamy negatywne emocje i poczucie winy,
gdy powiemy stanowcze ,nie”? Na te i inne pytania od-
powiada w tej ksigzce Chase Hill, certyfikowany specja-
lista od interakcji spotecznych. W publikacji znajdziesz
plan i strategie, dzieki ktorym twoje poczucie wiasnej
wartosci, §wiadomos$¢ i motywacja do dziatania zna-
czaco wzrosng. Dowiesz sig, jak uwolni¢ si¢ od toksycz-
nych oséb i negatywnych emocji, dzigki czemu poprawisz
zdrowie i zbudujesz silne poczucie wtasnej wartosci. Po-
znasz 7 kluczowych pytan, ktdre nie tylko pomoga ci od-
kry¢ siebie na nowo, przyniosa ci tez korzysci na $ciezce rozwoju osobistego.
Dodatkowo przeprowadzisz prosty emocjonalny detoks, ktory jest dobrym spo-
sobem na stres i poczucie niepokoju. Zdrowe granice — klucz do zdrowych relacji

JAK POKONAC NEGATYWNE MYSLI
Chase Hill

Ta ksigzka pomoc dla oséb, ktore cierpig z powodu nad-

Chase Hil miernego myslenia, odczuwaja ciagly niepokdj i brakuje

Jak I)Okonﬂcgli im motywacji na co dzien. Ten poradnik odpowiada na
negatywne ™ pytanie, jak pozby¢ si¢ negatywnych mysli. Poznasz pro-
o K sty plan 7-etapowy plan, ktéry pomoze ci odnalezé po-
czucie wlasnej warto$ci i osiagna¢ spokojny umyst. To

J sprawdzony sposéb na stres i opanowanie emocji. Do-

? wiesz sie, w jaki sposéb gonitwa mysli dziata na two-
st o jg, neuroplastyczno$¢ i jak hamuje twoj rozwéj osobisty.
‘ Poznasz ograniczajace schematy, ktére przyczyniaja si¢
do niskiego poczucia wlasnej warto$ci, braku motywacji
i samoakceptacji. Nauczysz sie, jak radzi¢ sobie ze stanami lekowymi, niepoko-
jem i depresja. Odkryjesz swoj potencjal, zadbasz o kondycje zdrowia i psychiki.
Oczy$¢ swoj umyst i pozegnaj negatywne mysli!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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JAK ZADBAC O SIEBIE —
AFIRMACJE NA KAZDY DZIEN ROKU
dr Zoe Shaw

Najlepsze, co mozesz dla siebie zrobi, to... zadbac¢ o sie-
bie. Zadba¢ o swoje samopoczucie, pewnos$¢ siebie, po-
zytywne my$lenie, poczucie wilasnej wartosci, relaks

- irozwdj duchowy. Ta ksiazka to swojego rodzaju terapia,
% ktéra przeprowadzi ci¢ przez 365 dni roku. Kazdy dzief
przyniesie ci refleksje, inspirujacy cytat, ¢wiczenie min-
dfulness lub afirmacj¢ na dobry dzien. Codziennie rano
przeczytaj wpis i zyj nim z intencja i celem przez caly
dzien. Odkryj ¢wiczenia, ktére nie tylko wypelnia cig
pozytywng energia, ale zwroca rowniez uwage na to, ze
jeste$ wystarczajacy. Praktykuj wdzigczno$é, zaprojektuj
tablice marzen, koloruj, zréb jednodniowy informacyjny detoks, roztaduj poczu-
cie winy, wybierz inng droge do pracy. To tylko kilka przyktadéw ¢wiczen, ktére
sprawig ze to bedzie tw6j rok!

JAK PIELEGNOWAC POCZUCIE
SPOKOJU | PEWNOSCI SIEBIE
dr Simon Rego, Sarah Fader

0 2 .
7adbac 0 siebie ¥

ACJE ML ({hi) DIEA ROEY

AFIRM

Jak wzmocni¢ poczucie wlasnej wartosci? Jak poradzi¢

P #2"  sobie z lekiem, niepokojem, depresja, ztoScig i poczuciem

‘g( -"“f winy? W jaki sposéb odbudowac relacje z bliskimi i bez
J strachu nawigza¢ nowe znajomosci? W tej ksiazce znaj-
K dziesz proste i klinicznie sprawdzone ¢wiczenia oparte

MOk W1 na terapii poznawczo-behawioralnej CBT. Z ich pomo-
cq zidentyfikujesz negatywne mysli oraz problematyczne
zachowania i przeksztatcisz je w bardziej produktywne.

: Mﬁ Rozwiniesz zdrowe nawyki emocjonalne, wyeliminujesz

fint b Lo .
ital stany lekowe, odzyskasz motywacje i samoakceptacje.
/ Zmienisz réwniez swoje wzorce myslowe i znajdziesz do-
skonaly sposob na stres. Wystarczy tylko 10 minut dziennie, by zauwazy¢ pierw-
sze pozytywne zmiany w swoim zdrowiu i rozwoju osobistym. Odzyskaj spokdj

i wzmocnij poczucie wlasnej wartosci dzigki prostym ¢wiczeniom CBT!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35




\’ SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: \(
www.wydawnictwovital.pl

PSYCHOLOGIA POZYTYWNA
Sacha Bachim

Poznanie siebie i swoich potrzeb, zrozumienie uczud,

i Sacha Bchim pokonanie niepokoju, stanéw lekowych i depresji, od-
g nalezienie motywacji na $ciezce rozwoju osobistego, wy-
znaczanie wlasciwych celéw. Te i wiele wiecej korzySci

mozesz osiagnaé juz teraz! Wystarczy, ze wykorzystasz

' prezentowane w tej ksiazce techniki i ¢wiczenia z psy-

, @ ‘ chologii pozytywnej. Autor prezentuje az 100 réznych
technik na kazda Zzyciowa sytuacj¢. Wykorzystasz je,
e’ szukajgc doskonatego sposobu na stres, ktdry zabiera ci
zdrowie. Albo kiedy nie mozesz poradzi¢ sobie ze stra-
chem czy obsesyjnymi myslami. Psychologia pozytywna
pomoze ci tez w zwiekszeniu poczucia wlasnej wartosci i samoakceptacji. Choé¢
¢wiczenia oparte sg na naukowych metodach, opisano je w lekki i zabawny spo-

s6b. Pozytywna psychologia — pozytywne Zycie.

7415

ZOSTAN SWOIM TERAPEUTA
Owen O’Kane

W ksigzce znajdziesz kompleksowy zestaw ¢wiczen te-

Owen O'Kone rapeutycznych, ktére Autor oparl na elementach terapii
70STAN SWO ]:\'] behawioralno-poznawczej, interpersonalnej i prakty-
TE R;.:\[-‘];U A ce uwainosci. Kazde éwiczenie wykonasz w zaledwie
. 10 minut, a praktykujac je systematycznie w znaczacy
sposob zwigkszysz poczucie wlasnej warto$ci. Dowiesz

t@ y Y/ sig, jak ¢wiczenia oddechowe polaczone z medytacja
1":_;:_-“ moga poprawic¢ twoje zdrowie i wptynaé¢ na rozwdj osobi-
£ sty. Ponadto poprzez stosowanie takich terapii, jak uzie-

mianie czy losowy akt dobroci oczy$cisz sw6j umyst, na

nowo potaczysz si¢ z natura, odzyskasz motywacje do
wprowadzenia pozytywnych zmian, a takze poprawisz relacje z bliskimi. Co wie-
cej, wplyniesz na swdj rozwdj osobisty, stajac sie silniejsza i pewniejszg siebie
osoba. Zostan swoim terapeutg i odzyskaj réwnowage!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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DOBRY LEK
dr Wendy Suzuki (="

Strach przed ludZmi, praca, odrzuceniem. Problemy
finansowe, ciagle zamartwianie si¢ o zdrowie, stany le-
kowe, niskie poczucie wlasnej warto$ci i brak motywacji
w rozwoju osobistym. Jesli te stowa opisuja takze ciebie,
czas na zmiany! Czy wiesz, ze mozesz zmieni¢ codzien-
ny lek i niepokéj w swéj atut i odzyskaé petnig zycia?
Ta ksiazka pokaze ci, jak zarzadza¢ lekiem w korzystny
sposob. Dzigki informacjom w niej zawartym odkryjesz,
jak odr6zni¢ codzienny lek od zaburzen, zrozumiesz,
czym jest neuroplastyczno$§é mézgu, wzmocnisz od-
pornos¢ na stres, poprawisz koncentracje, efektywnosé
w pracy i zyciu osobistym. Siggnij po t¢ ksiazke i zyskaj praktyczne - zaczerp-
nigte z neuronauki - narzedzia, aby zamieni¢ lgk w konstruktywny niepokéj.
Zmien swoj lek w site!

STRESUJ SIE... ODPOWIEDNIO!
Jacob Drachenberg

Niewielka ilo§¢ stresu jest potrzebna w zyciu kazdego
z nas. Zdrowa dawka adrenaliny i kortyzolu napedza-
ja do dzialania w rozwoju osobisty czy zawodowym jak
zastrzyk peten motywacji. Co jednak, kiedy czujesz, ze
stres, niepokéj czy stany lekowe towarzysza ci w niemal
kazdej zyciowej sytuacji? Jak przesta¢ si¢ stresowac?
Siegnij po te ksiazke! Autor pokaze ci skuteczne sposo-
by na stres. Nauczysz sie, jak radzi¢ sobie ze stresem...
konstruktywne. Ze §wiadomoscia stworzysz z nim taka
relacje, aby stat si¢ on stresem pozytywnym. Autor
przedstawia wyprébowang tysiace razy metode ujarz-
miania stresu, ktora faczy najnowsze odkrycia psychologii z metodami stosowa-
nymi w sporcie wyczynowym. W ksiazce znajdziesz proste strategie, ktére mozna
zastosowa¢ w dowolnym momencie. Spokéj jest twojq decyzja.

HESUJ SIE...
SoPOWIEDNIO!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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TRENING UWAZNOSCI...
Peter Beer

Czy lgk i stres przyttaczaja ci¢ na co dzieri? Czujesz, ze
ataki paniki i niepokéj ograniczaja twoja pewnos$¢ siebie?
Dzigki Autorowi tej ksiazki, ktory sam doswiadczyt trud-
nosci z depresja i stanami lekowymi, odkryjesz skuteczny
program przeciwlgkowy. Przez lata zmagat si¢ on z kota-
taniem serca, duszno$ciami i bezsenno$cia, ale dopiero
zrozumienie, Ze ignorowanie lgku nie prowadzi do uzdro-
wienia, sktonito go do dziatania. Teraz, dzigki medytacji
mindfulness, éwiczeniom oddechowym i terapii uwazno-
$ci, proponuje ci skuteczng droge do pokonania lekow.
Praktyczne techniki oparte na solidnych podstawach na-
ukowych pomoga ci nie tylko w chwilach kryzysu, ale takze na zadbajg o twoj
spokojny umyst i naucza, jak radzi¢ sobie ze stresem. Odzyskaj kontrol¢ nad
swoimi emocjami i przekonaj si¢ jak skutecznie poradzi¢ sobie z lekiem i stresem.

ARTETERAPIA —
UZDRAWIAJACA TERAPIA SZTUKA
Leah Guzman

Czy to prawda, ze malowanie mandali moze poméc w zabu-

: ,." L] = . «, rzeniach emocjonalnych? Robienie zdje¢ pomaga w walce
0 z depresja, a tworzenie autoportretu w budowaniu samoak-
eah Guzma ceptacji? Tak! Odkryj, czym jest arteterapia, czyli terapia
Art: Gi_(-;rapia sztuka! Celem arteterapii jest wykorzystanie procesu twor-
1 e oo 000, np. malowania, rzezbienia lub fotografii do osia-

g Mo gniecia samo$wiadomosci, autorefleks;ji czy kontrolowania

| & emocji. Tworzenie dziela staje sie wizualng dokumentacja

l ?—; f twoich mysli i uczué. W tej ksiazce ceniona arteterapeutka

/ odkryje przed toba kreatywne techniki radzenia sobie z de-

- presja, stanami lekowymi, czy niepokojem. Znajdziesz tu

réwniez tworcze sposoby na stres, poprawe umiejetnosci podejmowania decyzji, czy

okreslenie swoich mocnych stron. Bedzie to miato wptyw nie tylko na twoje zdrowie,
ale rowniez rozwoj osobisty. Daj sie ponie$¢ uzdrawiajacej mocy sztuki!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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JEDZENIE EMOCJONALNE —
JAK NIE JESC NA POCIESZENIE
Julie M. Simon

Zdarza ci sie, ze jesz, mimo ze nie jeste$ gtodny? Prze-
jadasz si¢? A moze wybierasz niezdrowe przekaski,
'DZ.EI\“E wiedzac, ze to ci nie stuzy? Jedzenie to twdj spos6b na

ONALNE stres, stany lgkowe lub niepokoéj? Jezeli odpowiedzia-
i EMQCJ les$ twierdzaco, to ksiazka dla ciebie! Autorka pomoze ci
2 Sl rozpozna¢ oznaki jedzenia emocjonalnego i zaburzen od-
' zywiania, ktére sa choroba. Sprawi, ze b¢dziesz w stanie
* % dostrzec réznice miedzy glodem emocjonalnym a fizjo-

: g’ logicznym. Dzigki tej umiejetnosci, a takze prostym na-

o e rzedziom, ktdre oferuje, zadbasz o siebie tak, aby kazda

cze$¢ ciebie byta prawdziwie nasycona. Dowiesz sig, jak

dzieki neuroplastycznosci mozna przeprogramowac mozg i osiagna¢ optymalny

poziom emocjonalnego zdrowia i pokona¢ zaburzenia emocjonalne. Odzyskaj
poczucie wlasnej wartosci. Zdrowe odzywianie dla twoich emocji.

PSYCHODIETETYKA, CZYLI JAK
PRZESTAC ZAJADAC EMOCJE | STRES
Aleksandra Kobylanska

Co robi¢, gdy kolejna dieta nie dziata mimo wielu wy-
rzeczen? Czy rzeczywiscie jeste$ skazany na tak zwang
,wieczng diete”? Czy dieta powinna sie kojarzy¢ z bra-
kiem mozliwo$ci spozywania swoich ulubionych pro-
duktow? Oczywiscie, ze nie! Psychodietetyka pomoze
ci zrozumieé zywienie w kontek$cie zdrowia. Dowiesz
sie nie tylko, jak szybko schudnaé, ale tez pokona¢ cho-
roby i przywréci¢ zdrowie. Pozbedziesz si¢ niepokoju,
wzmocnisz poczucie wlasnej wartosci i poprawisz re-
lacje. Zaczniesz odréznia¢ gtéd emocjonalny od glodu
fizycznego. Rozpoznasz, ktére produkty stuza twojemu
zdrowiu, a ktore tylko poglebiaja choroby. Z fatwoscia wykonasz wtasny plan zy-
wieniowy i przygotujesz positki z zawartych w ksigzce przepiséow. Jak zrozumieé
siebie i naprawi¢ swojq relacje z jedzeniem.
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NEUROPLASTYCZNOSC MOZGU
dr Daniel G. Amen

Pewnie codziennie dbasz o swdj wyglad. By¢ moze upra-
i B wiasz tez sport, by zapewni¢ sobie dobra kondycje. Ale
NI SNl Czy wiesz, jak éwiczy¢ i dbaé o mozg? Zapewne nie.
méZgU A przeciez ten organ jest twoim osobistym centrum do-
wodzenia. Najwyzsza wigc pora zatroszczy¢ sie takze
o niego. Niniejsza ksiazka przyblizy ci najnowsze osia-
gniecia neuronauki w zakresie neuroplastycznosci mo-
zgu. Czym jest neuroplastycznos$¢? Adaptacja moézgu do
zmian. W ksiazce tej znajdziesz techniki i éwiczenia, kto-
re pozwolg ci przemodelowa¢ wlasny moézg. Dzieki temu
wzmocnisz swoje zdrowie i rozw6j osobisty. Wptyniesz na
poprawe pamieci i odkryjesz skuteczne sposoby na stres. A jesli cierpisz na depre-
sjg, stany lekowe czy chroniczny niepokdj, otrzymasz narze¢dzia do poprawy swo-
jego zdrowia. Jak ¢wiczy¢ i dba¢ o mézg, by cieszy¢ si¢ zdrowiem i szczesciem.

ZMIENIA} SWOJ) MOZG KAZDEGO
DNIA DZIEKI NEUROPLASTYCZNOSCI
dr Daniel G. Amen

Choroby psychiczne i zaburzenia emocjonalne sg okreslane
mianem wspdlczesnej epidemii. Odbijajg sie na zdrowiu
coraz wigkszej liczby ludzi, a w przypadku innych - znacz-
nie ograniczaja rozwdj osobisty. Dzigki tej ksiazce dowiesz
sig, jak dba¢ o mézg, wykorzystujac jego neuroplastycznosé,
czyli zdolno$¢ do zmian. Uzyjesz do tego celu praktyk, ktore
przygotowat $wiatowej stawy specjalista w dziedzinie neu-
ronauki, dr Amen. Sa wéréd nich m.in. sposoby na stres,
techniki stuzace poprawie pamieci, metody skutecznego
radzenia sobie z depresja, stanami lgkowymi, napadami
paniki i niepokojem. Wiedzac, jak ¢wiczy¢ mozg, zyskasz
site, by sprawniej realizowaé zyciowe plany. Czy mdzg sie regeneruje? Tak! I jestes
w stanie mu w tym pomoc. Zastosuj proste ¢wiczenia, by poprawi¢ prace moézgu
i opdzni¢ jego starzenie.
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v TERAPIE NATURALNE

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczna i feng shui;

® Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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SKLEP ZE ZDROWIEM

Produkty prozdrowotne
Medycyna. naturalna
Ziofta, ;alewki
Ksiazki o zdrow.iu i odchudzaniu
Publikacje o zdro.wym odzywianiu
Lampy soln.e, dyfuzory
°

E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA
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Kami Orange - jest pisarkg i frenerka wyznaczania granic, kio-
ra od siedemnastu lat pomaga innym stawia¢ granice, stawac
w obronie innych i méwi¢ 1o, co frzeba powiedzied! Jest rowniez
miedzynarodowq mowczynia.

Kiedy w koncu zdecydujesz sie na dziecko? Zegar tykal
Nigdy nie znajdziesz dziewczyny, jesli nie schudniesz!
Masz celiakie, nie tolerujesz laktozy i nie lubisz warzyw?
Co ty w ogéle jesz?! lle zarabiasz? Kiedy §lub?

Jesli kiedykolwiek ustyszates podobne pytanie i kompletnie zaskoczony nie
wiedziates, co odpowiedzie¢, to poradnik dla ciebiel Ksiazka ta zawiera
setki zwrotow wyznaczajacych granice i przyktadowych scenariuszy dialogow.
Ofervje proste do zapamietania wskazowki, ktore utatwiq ci prowadzenie
frudniejszych rozmow, zachecajac do zyczliwej i bezposredniej komunikacii
na rozne drazliwe tematy, takie jak rodzing, seks, wyglad zewnetrzny, pienia-
dze, choroby, sposob odzywiania i wiele innych.

Jesli chcesz nauczyc¢ sie wyrazac to, co naprawde czujesz, i prosi¢ o to, czego
chcesz, w zyczliwy i bezposredni sposob, ta ksiazka pomoze ci przejac kontro-
le nad sytuacjami i wyznaczy¢ granice, ktdre bedaq dla ciebie akceptowalne.
Dzieki przyjaznemu stylowi i iskierce humoru frenerka granic, Kami Orange, pomo-
ze ci poradzi¢ sobie w trudnych sytuacjach i nauczy¢ sie, jok stanac w obronie
siebie, innych i powiedziec¢ to, co nalezy.

Zyskaj pewnos¢ siebie i przejmij kontrole w komunikaciji

Patroni:

MODA~ZDROWIE &

co miesiac w najlepszych aptekach  SZTUKATER.PL
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