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DLA MOJEGO PRZYJACIELA
PRIELA SCHMALBACHA,
ktory ucielesniat petne

i wdzigczne serce.



Wprowadzenie

Witaj w Praktycznym dzienniku wdziecznosci - twoim towarzyszu
w drodze do spokoju umystu na kilka nastepnych tygodni, mie-
siecy, a moze nawet lat. Nazywam sie dr Sophia Godkin i mozna
mnie chyba nazwaé ,wyznawczynig wdzieczno$ci“. Jako psycho-
lozka zdrowia, coach szczescia i profesorka psychologii pozytyw-
nej, czesto jestem pytana: Jaki jest sekret bycia szczesliwym?

Moja odpowiedz? To proste. Wszystko zaczyna sie od
wdziecznosei.

Wdziecznosé to uczucie uznania dla ludzi, doswiadczen i rze-
czy w naszym zyciu, ktére nam pomogty lub w jaki§ sposéb
wsparty. Odczuwasz wdziecznoéé, gdy czujesz, ze zyjesz, radosny
i zadowolony ze swojego zycia takiego, jakie jest w danej chwili.
Kultywujgc wdzieczno$é, czujesz sie bardziej odporny, zadowolo-
ny i optymistyczny, a takze bardziej wspétezujacy, zyczliwy i1 po-
taczony z innymi.

Poczatek moich doswiadczen z wdziecznos$cig to wezesna do-
rostodé, kiedy kilka wyzwan zyciowych ujawnito nierozerwalny
zwigzek miedzy moim nastawieniem a szcze$ciem - im bardziej
bytam niezadowolona lub czutam sie niedoceniona, tym wiekszy

miatam problem z dostepem do pozytywnych emocji.



To odkrycie sprawito, ze zaczetam szukaé prostych, ale sku-
tecznych strategii, ktére wedtug naukowcdédw i nauczycieli du-
chowych przynoszg najwieksze korzysci w zakresie zwiekszania
szczescia. Dzieki badaniom i osobistej praktyce szybko dowiedzia-
tam sie, ze wdziecznoéé jest poteznym narzedziem, niepodobnym
do zadnego innego. Praktykowana okazjonalnie, wdzieczno$é ma
zauwazalny wptyw na nasze codzienne zycie, a praktykowana
konsekwentnie, moze zmienié zycie na lepsze w niewyobrazalny
dotad dla nas sposéb.

Moéwi sie, ze wszystkie dobre nawyki zaczynaja sie od malen-
kich krokéw. Jeéli tak, to prowadzenie dziennika wdziecznosci
to idealny sposdb na przeksztatcenie wdziecznosei z okazjonal-
nego zdarzenia w konsekwentng praktyke. Im czesciej to robisz,
tym bardziej wchodzi ci to w nawyk. Im bardziej staje sie to na-
wykiem, tym tatwiej jest to robié kazdego dnia. A co jest w tym
wszystkim najlepsze? Nawet najbardziej zapracowani z nas nie sg
zbyt zajeci, aby czerpaé korzysci z prowadzenia dziennika przez

pieé minut dziennie.



Moc wdziecznosci

Wdziecznoséé to praktyka przynoszaca uniwersalne korzysci.
Wedtug Roberta Emmonsa, Swiatowego eksperta w dziedzinie
wdziecznos$ci, nie ma ani jednej dziedziny zycia, ktéra nie ule-
gtaby poprawie, gdy uzywamy wdzieczno$ci jako soczewki, przez
ktdra je postrzegamy.

Jesdli chodzi o dobre samopoczucie emocjonalne, ludzie, kté-
rzy konsekwentnie praktykuja wdzieczno$é, sa zwykle szczesliwsi,
bardziej optymistyczni i zadowoleni z zycia niz ci, ktérzy robia to
sporadycznie.

Jesli chodzi o relacje spoteczne i interakcje, osoby konse-
kwentnie praktykujgce wdzieczno$é zazwyczaj czujg sie mniej
samotne i odizolowane, potrafig wzmocnié intymne relacje i sa
bardziej otwarte, wybaczajace, wspdtczujgce i wspaniatomysélne.
U ludzi praktykujacy wdzieczno§é nawet przez zaledwie pieé¢ mi-
nut dziennie zauwaza sie réwniez tendencje do poprawy zdrowia
fizycznego - obnizenia cignienia krwi, wzmocnienia uktadu od-
pornosciowego, dtuzszego i glebszego snu oraz redukeji bélu.
Ponadto wdzieczno$é i pozytywne emocje dziataja w sposéb sy-
nergiczny: wdzieczno$é wzmacnia naszg zdolno$é radzenia sobie
ze stresem i zacheca do zycia i celebrowania terazniejszoséci, a po-
zytywne emocje, takie jak szczescie, pomagajg nam rozpoznaé, za

kogo lub za co powinni$my byé wdzieczni kazdego dnia.



Jak korzystac z tego dziennika

Dzieki dziennikowi wdzieczno$ci rozwijanie codziennej prakty-
ki wdzieczno$ci jest fatwe i przyjemne. Kiedy tylko masz pieé
minut, po prostu otwdrz dziennik, uzupetnij date i zacznij pisad.
Zanim sie obejrzysz, poczujesz sie lzejszy, szczesliwszy i peten
optymizmu. Oto kilka wskazéwek, jak poruszaé sie po dzienniku

wdziecznoscei i jak najlepiej wykorzystaé to doswiadczenie.

WSKAZOWKI INSPIRUJACE DO MYSLENIA. Kazdy wpis zawiera
cztery sktaniajace do mysélenia wskazéwki, maja cie one zainspiro-
waé do zauwazenia rzeczy, duzych i matych, ktére na co dziert mo-
zesz uznawaé za oczywiste. Piszac, trwaj w poczuciu wdziecznosci,
poéwieé chwile na delektowanie sie osobg, do§wiadczeniem lub

rzeczg, za ktéra jeste$ wdzieczny.

INSPIRUJACE CYTATY. Podczas przegladania dziennika napo-
tkasz inspirujace cytaty pochodzace od madrych ludzi z réznych
srodowisk, ktérzy rozumieja site wdziecznosei i zyjg nig na co
dzieni. Poznajac ich unikalne spojrzenie na wdzieczno$é, bedziesz
mégt zrozumieé i docenié, dlaczego jest ona tak istotng czescig

szczesliwego, zdrowego i sensownego zycia.

POTEZNE I POZYTYWNE AFIRMACJE. Kolejnym pomocnym na-
rzedziem w tej praktyce sag afirmacje - stwierdzenia, ktére maja
pombée ci kultywowaé optymistyczne i pozytywne spojrzenie na
siebie i swoje zycie. Po prostu powtérz sobie afirmacje, gdy po-
trzebujesz ,zresetowaé sposéb mys$lenia“ aby uzyskaé inspira-
cje, poczué motywacje lub wywotaé pozytywne mysli i dziatania

w ciggu dnia.



Kazdy wpis w dzienniku - przemyslany tak, aby przeniesé cie
w stan wdziecznoéci - zajmuje tylko pie¢ minut. Pieé minut to
wszystko, czego potrzeba, aby rozpoczaé i utrzymaé regularng
praktyke wdzieczno$ci, ktéra przyniesie ci wiele korzysci. Zanim
sie zorientujesz, wdzieczno$éé nie bedzie tylko czyms, czym chcesz
byé; to bedzie co$, czym jestes!

Gratuluje ci zrobienia pierwszego kroku, aby staé sie bardzie;j
wdziecznym. Niezaleznie od twoich osobistych celéw, indywidu-
alnych pragnieri i powoddw, dla ktérych cheesz rozwijaé postawe
wdziecznosci, niniejszy dziennik pomoze ci w tej drodze.

Wiesz juz, jak wyglada zycie bez konsekwentnej praktyki
wdziecznosci, wiec co powiesz na to, by$my zobaczyli, jak moze
wygladaé zycie z nig?



Od czasu do czasu dobrze jest zatrzymac sie
w pogoni za szczgsciem
i po prostu by¢ szczesliwym.

- GUILLAUME APOLLINAIRE

Jeden z powodéw, dla ktérych moje zycie juz teraz jest wspaniate

Kto$, obecnogé kogo sprawia, ze zycie jest stodsze

Co$, co moge zrobié dzisiaj, a co zawsze chciatem zrobié

Jeden piekny powdd, aby byé szczesliwym witagnie teraz

WLASNIE ROZPOCZYNAM
NAJLEPSZA CZESC MOJEGO ZYCIA.
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Kiedy zaczynamy szukac tego, co wiasciwe,
nasze zycie obraca sig¢ w niewyobrazalnie ekscytujqcych
nowych kierunkach.

- PAM GROUT

Niezapomniane wspomnienie, ktére cenie

Jedna z najlepszych rzeczy w byciu mna

Co$, co obecnie posiadam, a czego od zawsze pragnatem

Nowe drzwi, ktére otworzyty sie dla mnie w ostatnim czasie

WIEM, ZE TO, CO JEST DLA MNIE WAZNE,
ZMIERZA KU MNIE.
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Oto czas na bycie szczesliwym.

- ROBERT G. INGERSOLL

Osoba, miejsce lub rzecz, ktéra sprawia, ze moje zycie staje sie

tatwiejsze i szczesliwsze

Kto$, kto sprawia, ze moje zycie staje sie lepsze dzieki samej

jego obecnosci

Co$, co wyszlo znacznie lepiej, niz sie spodziewatem

Co$ w moim zyciu, co sprawia, ze warto zy¢

MOJE ZYCIE JEST PELNE CUDOWNYCH RZECZY
| KOCHAM KAZDA JEGO MINUTE.
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Nos wdziecznos¢ jak ptaszcz,
a ona odzywi kazdy zakqtek twojego zycia.
- RUMI

Cecha jednego z moich najblizszych przyjaciét, ktérego

absolutnie kocham

To, co najbardziej doceniam w tej chwili

Mozliwo$é, ktérg dzi§ mam, a o ktérej wezedniej mogtem tylko

pomarzyé

Co$ we mnie, co warto celebrowaé

MOJA MOZLIWOSC RADOWANIA SIE
JEST NIEOGRANICZONA.
MOJ POTENCJAL MILOSCI JEST NIESKONCZONY.

14



Praktykowanie wdzigcznosci to sposob,
by zrozumiec, ze mamy wystarczajgco duzo
i e sami jestesmy wystarczajqcy.

- BRENE BROWN

Kto$, kto pomdgt mi dojéé do miejsca, w ktérym jestem dzisiaj

Widok, dzwiek lub uczucie, ktére przypomina mi, dlaczego zycie

jest niesamowite

Jeden przyktad na to, ze moje zycie jest teraz lepsze, niz

kiedykolwiek sie spodziewatem

Trudne doswiadczenie, ktére pomogto mi staé sie lepsza wersja

siebie

BEDE SZCZESLIWSZY
NIZ KIEDYKOLWIEK.
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O Autorce

Sophia Godkin, doktor psychologii zdrowia, specjalistka od
szczescia oraz coach szczeécia, relacji i transformacji. Poprzez zin-
tegrowany coaching, interaktywng edukacje i spersonalizowane
konsultacje Sophia pomaga ludziom przyjaé perspektywy, zacho-
wania i nawyki prowadzace do satysfakcjonujgcej kariery, relacji
oraz zycia pelnego rozwoju, autentycznoéci i nieograniczonych
mozliwosci. Jako edukatorka w licznych przedsiebiorstwach well-
ness i na uniwersytetach, Sophia naucza zasad i praktyk szcze-
$cia, zdrowia i §wiadomego zycia na calym $wiecie. Niezaleznie
od tego, czy jest to coaching indywidualny, pisarstwo, czy edu-
kacja grupowa, praca Sophii znana jest ze swojej gtebi, lekkosci
i potencjatu transformacyjnego.

Sophia, oprécz pomagania ludziom budowania zdrowsze-
go i szczesliwszego zycia, uwielbia spacery i jazde na rowerze
na $wiezym powietrzu; biwakowanie 1 wedréwki; tariczenie sal-
sy i bachaty; praktykowanie jogi; brodzenie w malowniczych
stawach i jeziorach Idaho; pielegnowanie swojej emocjonalnej
iintelektualnej natury poprzez czytanie, muzyke i praktyki reflek-
syjne; i cieszy sie kazda chwila w towarzystwie wspaniatych ludzi,
ktérych ma szczescie nazywaé przyjaciétmi. Odwied? jg online na

TheHappinessDoctor.com.
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POKOCHA] SIEBIE Z LOUISE HAY
Louise Hay

,Mitos¢ to niezwykle silny, cudowny lek. Kochanie samego

siebie czyni cuda” - mawiata Louise Hay, ikona w dziedzi-

nie rozwoju osobistego i duchowego. Jej nauki inspiruja
~ |  miliony ludzi. Jak wzmocni¢ mito$¢ do siebie? Z pomoca
q [ przychodza bestsellerowe publikacje Louise Hay, ale teraz
jest tez wyjatkowy dziennik, ktory mozesz wspottworzy¢ ze
slynna méwczynia. Jak pokocha¢ siebie? Odkryj skutecz-
ne ¢wiczenia wraz z afirmacjami, przynoszacymi spokojny
umyst medytacjami i wizualizacjami. Dziennik jest naj-
lepsza terapig dla budowania pewnoSci siebie i poczucia
wlasnej wartosci, jesli chcesz zwiekszy¢ samoakceptacje
i mito$¢ do siebie. Odkryj moc afirmacji i pozytywnego myslenia. Mito$¢ do siebie
to klucz do spelnienia marzen i pelni zycia. Ty jeste$ Zrodtem swojego szczescia.

b

CODZIENNIE KOCHAJ SIEBIE
DZIEKI PRZESLtANIOM LOUISE HAY
Louise Hay

Korzystajac z ponadczasowych nauk Autorki przeko-

LOUISE HAY nasz sieg, ze wszystko, co dajesz, wraca do ciebie. Uswia-

s, .8 domisz sobie, ze masz wpltyw na wszystkie wydarzenia
& f W swoim zyciu i jeste$§ za nie odpowiedzialny. Tworzysz
doswiadczenia kazda mysla i wypowiedzianym stowem.
Kiedy tworzysz pokéj i harmonie w umysle, przyciagasz

& ochai uE
] 3 Sieble }

% % vg do siebie pozytywne zdarzenia i podobnie myslacych lu-
¥ dzi. Dzigki poradom Autorki zadbasz o swoje ciato, umyst
o i ducha oraz spelnisz ich potrzeby. Zaczniesz korzystaé
] L z pracy z lustrem oraz zdobedziesz si¢ na wdziecznosé
b

i przebaczenie. Zadbasz o wlasne ciato, umyst i ducha oraz
spetnisz ich potrzeby oraz zastosujesz w praktyce dziesie¢ podstawowych lekeji
plynacych z nauk Louise Hay. Skorzystaj z dobrodziejstw zycia!

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
talizman.pl tel. 85 654 78 35
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MOZESZ UZDROWIC SWOJ UMYSt
dr Mona Lisa Schulz, Louise Hay

Wielu z nas dopada stres, zmeczenie, poczucie zagubienia

! r i depresja. Czesto slyszymy, ze ,,samo przejdzie” albo, ze

" pawonatsh SV powinniS$my po prostu wypoczad. ZwyKkle to nie wystarczy.
OUISE H A L.

i ‘ Dr Mona Lisa Schulz oraz Louise Hay w swojej ksiazce

przedstawiaja sposoby jak mozesz poradzi¢ sobie z napa-
dami lgku, uzaleznieniami, stresem i depresja przy oka-
zji poprawiajac rowniez sprawno$¢ umystu i koncentracje.
Ich metody sa potaczeniem medycyny, afirmacji i rozwo-
ju wiasnej intuicji, dzieki czemu samodzielnie bedziesz
mogl znalez¢ przyczyne swoich probleméw. Udowadniaja,
ze polaczenie ciato-umyst jest bardzo silne i odczytujac
dolegliwosci twojego organizmu, mozesz odnalez¢ przyczyny gteboko zakorzenio-
ne w Twoich emocjach. Twoja recepta na sprawny umyst.

i
i
i Recepran
i
]
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MOZESZ UZDROWIC SWOIE CIAtO
Louise L. Hay, dr Mona Lisa Schulz

Ksigzka taczy wiedze naukowa z intuicjg. Autorki pre-

L A "::.I: zentuja swoja wieloletnia praktyke z dziedziny medycyny,
' intuicji, $wiadomosci i pod$wiadomos$ci. Udowadniaja, ze
MO ”; Ifkt )“]( sam mozesz uzdrowi¢ swoje ciato. Gdy nauczysz si¢ row-
Ul.—s\.[ JEC ( 1\10 nowazy¢ emocje, zrozumiesz przyczyny bélu na poziomie

o uzdrawiania holistycznego. Jesli niepokoi ci¢ twoje zdro-
wie i brak odpornosci, to zréb test znajdujacy sie w ksigz-
ce, ktory da ci odpowiedz na jakie czesci swojego ciata
powiniene$ zwréci¢ szczegblng uwage. W ksiazce znaj-
dziesz takze opisane centra emocjonalne oraz terapie,
pomagajace w znalezieniu przyczyny choroby. Publikacje
konczy tabela, ktéra pomoze ci szybko zastosowa¢ odpowiednig dla twojej dole-
gliwosci afirmacje i powrdci¢ do zdrowia i poczucia szcze$cia. Masz w sobie moc,
ktora cie uzdrowi.

» . e

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
talizman.pl tel. 85 654 78 35
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PRACA Z LUSTREM

Louise Hay

|\
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Louise Hay/ =~

praca Z lustren
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Zasada lustra zaklada, ze to, co widzimy w innych jest
odbiciem nas samych. Praca z lustrem polega na powta-
rzaniu pozytywnych afirmacji podczas patrzenia na swoje
odbicie. W ksigzce tej znajdziesz trzytygodniowy program
odzyskiwania mitoséci do siebie. Nauczysz sie wybaczaé
sobie i innym oraz kultywowa¢ wylacznie relacje oparte
na milosci. Dostrzezesz w sobie prawdziwego przyjaciela
i wyciagniesz wnioski z rozméw z samym sobg. Autor-
ka podpowie ci, jak pozwoli¢ przesztosci odej$¢ i uwolnié
sie od wewnetrznego krytyka. Zbudujesz poczucie wlasnej
wartoSci oraz zaakceptujesz i pokochasz swoje wewnetrz-

ne dziecko. Uwolnisz tkwiacy w tobie gniew i pokonasz irracjonalne leki. Dzieki
medytacjom zniwelujesz tez skutki stresu. Dostrzez w lustrze to, co najlepsze!

POKOCHAJ SWOJE ZYCIE

Louise L. Hay

7 ise Lo Mo

pciifo( HA
c.w(ﬂ._ 7\}(4\]\-'
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Cokolwiek dzi$ sobie pomys$late$ na temat swego zdro-
wia, rodziny, sytuacji zawodowej czy stanu finansow, sta-
nie sie prawda. Tak sie kreuje twoje zycie. Kazda mysl czy
wypowiedziane z przekonaniem stowo stanowi bowiem
samospetniajaca si¢ przepowiednie. Jest to afirmacja.
Louise Hay - autorka licznych miedzynarodowych best-
selleréw — wyprébowata to na sobie. Niezaleznie, czy mo-
wimy o zdrowiu, stanie konta, wieku, mitosci czy byciu
kreatywnym - odpowiednie afirmacje sprawia, ze nie be-

dziesz si¢ musiat tym przejmowad, a o doskonaty stan danego aspektu zycia za-
troszczy si¢ wszechpotezny Wszech§wiat. Zupelnie jak w restauracji - ty musisz
tylko ztozy¢ odpowiednie zamoéwienie.

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE

talizman.pl tel. 85 654 78 35
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POTECA AFIRMAC]I
Melanie Pignitter

s _,_2_@

Masz czasem wrazenie, ze twoje mysli ci¢ ograniczaja,
a rozwo6j osobisty i duchowy utknat w martwym punkcie?
Potega afirmacji to praktyczny przewodnik, ktory pokaze
4 ci, jak tworzy¢ skuteczne afirmacje i $wiadomie kreowac
daake PES rzeczywisto$¢ oparta na pozytywnym mysleniu. Dzieki
POTEié" potaczeniu codziennych ¢wiczen umystu, praktyk ducho-
...._.IAFIEM ¥, wych i prostych technik zmiany przekonan, nauczysz sie,
A jak wzmacnia¢ swoja motywacje, budowaé zdrowe relacje,
przyciaga¢ pieniadze i realizowa¢ swoje cele. W ksiazce
znajdziesz setki afirmacji dostosowanych do réznych ob-
szaréw zycia, konkretne narzedzia do pracy z podswiado-
moscig oraz terapie wspierajace rozw6j §wiadomosci. To lektura, ktéra pomoze ci
odnalez¢ spelnienie marzen - z prostota, lekkoscia i autentyczna sila stéw. Zmie-
niaj swoje zycie stowo po stowie.

PRZEWODNIK PO SZTUCE ZYCIA
Sonia Choquette

Czym jest sztuka czytania zycia? W jaki sposéb wykorzy-
stywa¢ szanse, ktére podsuwa nam los? Jak zwigkszy¢ po-

Vﬂzﬂ»‘M’ﬁk czucie wlasnej wartosci i osiagna¢ spokdj umystu? Sonia
po sztvee, Choquette w swojej bestsellerowej ksiazce thumaczy i przed-
e stawia techniki odczytywania energii zyciowej. To praktyka,

dzieki ktoérej osiggniesz wewnetrzng réwnowage i harmo-
nie w zyciu. Aby to osiagna¢, wykorzystasz sprawdzone te-
rapie oparte na wizualizacji i potaczysz sie z wlasnym ,,ja”
poprzez medytacje. Oprdcz tego w znacznym stopniu roz-
winiesz swoja intuicjg, a twéj rozwdj duchowy wejdzie na
zupelnie inny poziom. Ponadto oczyscisz czakry i poprawisz
przeptyw pozytywnej energii w swoim ciele. Dzigki tym poradom zdefiniujesz cel
w swoim zyciu, osiggniesz sukces i staniesz si¢ lepsza wersja siebie. Sztuka czy-
tania zycia - twoja droga do wewnetrznego spokoju i duchowego przebudzenia.
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Ta ksiazka stanie si¢ twoim niezastapionym przewodni-
kiem w rozwoju osobistym, prowadzac ci¢ ku pelniej-
szemu i bardziej §wiadomemu zyciu. Odkryjesz w sobie
motywacje do dziatania oraz pozytywnych zmian, ktore
przyniosa ci spetnienie. Zawarte w niej techniki wspieraja
rozwdj duchowy i pomagaja zrozumie¢ wlasne potrzeby.
Nauczysz si¢ praktykowaé pozytywne myslenie, co wptly-
nie na twoje samopoczucie i relacje. Cwiczenia umystu
zaprezentowane w ksigzce rozwing intuicje i wspomoga
koncentracje. Wzmocnisz duchowos¢, odnajdziesz spokdj
zyskujac wsparcie na drodze do spelniania marzen i sa-

mouzdrawiania. Dzieki kursowi mindfulness rozwiniesz uwaznos¢, cieszac sie
kazda chwila i odkrywajac w sobie moc zyczliwosci oraz site zyciowa.

7 SEKRETOW SPEENIONEGO ZYCIA :
Marni Battista

EEEE

OL#&
Kazdy marzy o szczedliwym i harmonijnym zyciu, ale jak
odnaleZ¢ szczescie w codziennym chaosie? Ta ksigzka to
przewodnik, ktéry pomoze ci osiagna¢ spokéj wewnetrz-
ny, wzmocni¢ poczucie wlasnej warto$ci i zy¢ w zgodzie
ze soba. Dzieki praktykom rozwoju osobistego, medyta-
cji i $wiadomej pracy nad emocjami odkryjesz, jak sie
nie stresowac i cieszy¢ spokojnym umystem. Pozytywne
myslenie i rozwdj duchowy pozwola ci spelnia¢ marzenia
i budowac zycie pelne satysfakeji. Praktyczne wskazowki
pomoga ci zrozumie¢ swoje potrzeby i stworzy¢ codzien-
nos¢ pelng harmonii. To ksigzka dla kazdego, kto pragnie

wewnetrznej wolnosci. Odkryj skuteczne metody, ktore pomoga ci odnaleZé rado$¢
i poczucie spelnienia kazdego dnia.
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Poznaj skuteczne metody na osiagniecie spokoju i har-
monii w codziennym zyciu. Ta ksigzka wprowadzi cie
w $wiat uwaznosci, pokazujac, jak joga, medytacja i wi-
zualizacja moga wspiera¢ rozwo6j osobisty i samoakcep-
tacje. Dowiesz sie, jak prawidtowo oddycha¢, pracowaé
z czakrami i korzysta¢ z praktyk duchowych, aby pogte-
bi¢ rozwéj duchowy. Inspirujac sie starozytnymi techni-
kami, odkryjesz mindfulness trening uwaznosci i proste
¢wiczenia na uwazno$¢. Praktyki mindfulness pomoga ci
wyciszy¢ umyst i odnaleZ¢ gtebsze polaczenie z terazniej-
szo$cig. Dzieki nim nauczysz si¢ skutecznie redukowaé

stres i wzmacnia¢ koncentracje. To ksigzka dla kazdego, kto pragnie odnalezé
réwnowage i $wiadomie ksztattowaé swoje zycie. Poznaj techniki mindfulness
i wprowadz harmonie do swojego zycia.

MAGIA INTUICJI

Mia Magik

T
MAGIA
-

Odkryj niezwykla podréz ku sobie i zanurz sie w $wie-
cie, gdzie intuicja staje si¢ przewodnikiem. Ta inspiru-
jaca ksiazka taczy ezoteryke, magie i rozwdj osobisty,
pokazujac, jak wzmacnia¢ §wiadomo$¢ oraz budowa¢ du-
chowo$§¢ poprzez praktyki duchowe. Dzigki niej zyskasz
pozytywna energie i spokojny umyst. Nauczysz sie korzy-
sta¢ z magii intuicji, czerpa¢ z madro$ci natury, wzmac-
nia¢ poczucie wlasnej warto$ci i osiaga¢ samoakceptacije,
by w pelni realizowa¢ marzenia. Poznasz techniki, kto-
re pomoga ci odkry¢ swojg wewnetrzng moc i §wiadomie
ksztattowaé swoja rzeczywisto$¢. Dowiesz sig, jak do-

strzega¢ znaki i symbole Wszech$wiata, by $wiadomie podazaé wlasng $ciezkg.
Ta ksiazka to nieoceniony przewodnik dla kazdego, kto pragnie pelni zycia i gle-
bokiego potaczenia ze soba.
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PRAKTYCZNY PORADNIK
DLA WYSOKO WRAZLIWYCH
Beata Makolska

Praktyczne kompendium wiedzy dla wszystkich wysoko

— wrazliwych (WWO), pelnych empatii, ktorzy cenia sobie
u““'{m)“ rozw6j duchowy i osobisty, niezalezno$¢ i kierowanie si¢

v wRAZLIWYCH swoim sercem. Z tej ksiazki nauczysz sie, jak: eliminowaé
stany lekowe i zarzadzac wtasng energia na co dzien, a tak-

ze odzyska¢ motywacj¢ do dziatania i pozytywne myslenie.
Dowiesz sig, jak zy¢ w zgodzie ze soba, nie ulegajac pres;ji
zewnetrznej czy negatywnym myslom. Bedziesz kierowaé
si¢ intuicja, nauczysz si¢ radzi¢ sobie z ograniczajacymi
R przekonaniami i trudnymi emocjami. Autorka podpowie ci,
jak mysle¢ konstruktywnie, wzmacnia¢ relacje i poczucie

wlasnej wartosci oraz podnosi¢ poziom swojej energii i samoakceptacji. Uzdrowisz
nie tylko przesztos¢, bedziesz rowniez w stanie podejmowac dobre dla siebie decyzje
oraz wyznaczac¢ cele w oparciu o wlasne wartosci. Czerp sile z wysokiej wrazliwosci.

Elﬁlil
WRAZLIWOSC DAJE SIEE ﬂ i
Anita Moorjani Ela%

Czy zdarzyto ci sie kiedykolwiek widzieé, jak dziecko rozbija
kolano i poczu¢ to w swoim ciele? Czy przebywajac z przyja-
cielem przepetnionym lekiem i rozpacza, poczules w sobie
te same emocje? Czy czujesz si¢ niespokojny w thumie? Jesli
twoja odpowiedz jest twierdzaca, to prawdopodobnie jeste$
empata, wysoce wrazliwa osoba czujaca i chlongca mysli,
emocje i energie innych ludzi. Bycie empata nie musi by¢
ciezarem! Autorka odkryje przed toba, jak zmieni¢ empatie
w dar — twoja osobistg supermoc. Poznaj praktyki duchowe
i éwiczenia, ktore sprawia, Ze zaczniesz ufa¢ swojej intuicji
i nauczysz si¢ akceptowaé oraz pielegnowa¢ dar empatii.
Poznasz swoje mocne strony, odbudujesz poczucie wlasnej warto$ci w koricu po-
czujesz samoakceptacje, spokdj i szczescie. Pokochasz siebie i wkroczysz na $ciezke
rozwoju duchowego. Zmien empatie w potezne narzedzie do osiagania szczescia!

\\'1';1;’£Ii\\'u'.§c
daje sil¢

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
talizman.pl tel. 85 654 78 35




A A

@ SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: &
studioastro.pl

ODWROCONA MEDYTACJA 050
— JAK PRZEKSZTALCIC...
Andrew Holecek =155

Czym jest odwr6cona medytacja? Jak ten rodzaj terapii
moze wplynaé na twoje poczucie wtasnej wartosci, roz-
wo6j duchowy i osobisty? Dzigki publikacji zrozumiesz,
jak tworzysz iluzje szcze$liwego zycia. Autor ksigzki od-
wraca idee medytacji, ktérej zadaniem nie jest osiagnie-
“4 cie spokojnego umystu, a doglebne zrozumienie swoich
ODWROCONQ stabosci i ograniczen. Jej celem jest zbudowanie samoak-
ceptacji i uzdrowienie duszy. Wykorzystasz proste wizu-
i alizacje i inne techniki, ktére pomoga ci w uporaniu si¢
i : z wewnetrznym krytykiem. Stosujgc sie do porad Autora
L spelnisz marzenia, staniesz sie lepsza wersja siebie, za-
czniesz dostrzega¢ szanse, ktére podsuwa ci los, a takze na nowo pokochasz $wiat,
czerpiac rados$¢ z kazdej chwili i zyjac w zgodzie ze soba. Przekuj ograniczenia
w wewnetrzna sile, dzieki odwrdoconej medytacii!

140 PRAKTYCZNYCH WSKAZOWEK [w]
| SPOSOBOW DO OSIAGNIECIA.... iz
Scott Tatum [=]

IE

Odkryj, jak dbaé o siebie i odnalez¢ spokéj w codziennym
scott Tatum zyciu! Ta inspirujaca ksiazka to praktyczny przewodnik,
ktéry pomoze ci zbudowaé poczucie wlasnej wartosci,
odnalez¢ motywacj¢ do dziatania i skutecznie radzi¢ so-
bie z niepokojem, stanami lgkowymi oraz depresja. Znaj-
dziesz w niej sposoby na stres, afirmacje wzmacniajace
samoakceptacje oraz techniki rozwoju osobistego, dzigki
ktérym nauczysz sie odkrywad, co naprawde buduje twoje
szczedcie. Autor dzieli sie wiedza i doswiadczeniem, po-
kazujac, jak $wiadomie zmienia¢ przeszkody w szanse na
rozw6j. Poznasz skuteczne metody zarzadzania emocjami,
by stworzy¢ spokojne zycie pelne harmonii i spelnienia. Ta ksigzka zmieni twoj
spos6b myslenia! Uwierz w siebie i poczuj, ze mozesz osiagnaé to, czego pragniesz!
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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 TERAPIE NATURALNE
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v' SZTUKA WROZENIA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER

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

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

® 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 energetyczng i feng shui;

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

Twoj czas na rozwoj!

studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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SKLEP EZOTERYCINY
lalizrman

PRZYNOSI SZECZESC
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SPELNIANIE MARZEN, POZYTYWNE MYSLENIE

AMULETY, TALIZ.MANY, RYTUALY
KARTY ANIELSKIE, RUNIC.ZNE, TAROT, WROZENIE
KAMIENIE NATURA.LNE, LAMPY SOLNE
KSIAZKI | PRODUKT.Y PROZDROWOTNE
E-BOOKI | A.UDIOBOOKI
o

KSIAZKI EZOTERYCZNE | O ROZWOJU DUCHOWYM

Bogata oferta — btyskawiczna wysytka
Atrakcyjne ceny, promocje

Wybierz szczescie z dostawa do domu

talizman.pl tel. 85 654 78 35
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Sophia Godkin - doktor psychologii, specjalistka i coach szczescia, relacji
i transformacji. Od lat uczy, jak dzieki praktykowaniu wdziecznosci, uwazno-
$ci i pozytywnym nawykom budowac szczesliwe, autentyczne i spetnione
zycie. Jej wiedza poparta jest wieloletnia praktyka, naukowym podejsciem
i gtebokim zrozumieniem ludzkiej natury.

Wystarczy 5 minut dziennie, by poczu¢ zmiane!

Masz dos¢ zycia w napieciu i pospiechu? Czujesz, ze brakuje ci rado-
$ci, spokoju i wewnetrznej réwnowagi? Praktykowanie wdziecznosci to
prosty i skuteczny sposob, by to odmieni¢. Ten dziennik poprowadzi cie
krok po kroku do lepszego samopoczucia, wiekszej uwaznosci i gtebsze-
go sensu w codziennosci.

Dzieki tej ksiazce:
- odkryjesz, jak praktykowac wdziecznos¢,
« zaczniesz zauwazac wiecej piekna, dobra i radosci wokét siebie,
« wzmocnisz zdrowie psychiczne i odpornos¢ emocjonalna,
+ poczujesz spokdj wewnetrzny i wieksze zadowolenie z zycia,
+ rozwiniesz pozytywne nawyki, ktére poprawia twoje relacje
i sposéb myslenia.

Znajdziesz tu codzienne wskazowki, inspirujgce cytaty i afirmacje, ktore
odmienia twoje postrzeganie Swiata. To twoj osobisty przewodnik do zy-

cia w harmonii i wdziecznosci.

Odzyskaj spokadj, radosc¢ i wewnetrzng rownowage!

MODA~ZDROWIE| & [urods,

SZTUKATER.PL ﬂlltl\\ll [J[

hlpoalerglczm QTollzmon .pl @ Psychotronika pI
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