7adbat o siebie 0%

) AFIRMACJE NA KAZDY DZIEN ROKU ((\'

303

& prostych i szybkich éwiczer'lwspierajacych_.:" |

wiasne potrzeby, wdzieczno$é |
i pozytywne my$lenie A




Jak
zadbac o Siebie

AFIRMACJE NA KAZDY DZIEN ROKU



) A

e

303

rostych i szybkich cwiczen wspierajacych /5
wtasne potrzeby, wdzieczno$é
i pozytywne myslenie




Repakcja: Ewelina Kurytowicz
SkeaD: Krzysztof Remiszewski
ProjexT OKEADKI: Krzysztof Remiszewski
Trumaczenie: Renata Czernik
Zdjecie Autorki dzigki uprzejmosci Renee Bowen

Wydanie I
Bialystok 2023
ISBN 978-83-8272-623-7

Tytut oryginatu: A Year of Self-Care: Daily Practices and Inspiration for Caring for Yourself
(A Year of Daily Reflections)

Copyright © 2021 Rockridge Press, Emeryville, California

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Biatystok 2023
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna czesé¢ tej ksiazki

nie moze by¢ powielana w jakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub

elektronicznym ani w formie nagrania fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana

w systemie wyszukiwania, przesylana lub w inny sposéb kopiowana do uzytku publicznego

lub prywatnego — w inny sposéb niz ,dozwolony uzytek” obejmujacy krétkie cytaty zawarte
w artykutach i recenzjach.

Ksiazka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opicki zdrowotnej. Nie powinny

one jednak zastgpowaé porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy

zdrowotne lub wiesz o nich, powiniene$ skonsultowa¢ si¢ z lekarzem, zanim rozpoczniesz

jakikolwiek program poprawy zdrowia czy leczenia. Dotozono wszelkich starari, aby informacje

zaprezentowane w tej ksiazce byly rzetelne i aktualne podczas daty jej publikacji. Wydawca ani

autor nie ponosza zadnej odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki dla zdrowia, mogace wystapi¢
w wyniku stosowania zaprezentowanych w ksiazce metod.

GWARANCJA ZDROWIA
15-762 Biatystok

ul. Antoniuk Fabr. 55/24

85 662 92 67 — redakcja

85 654 78 06 — sekretariat

85 653 13 03 — dziat handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: www.wydawnictwovital.pl
Wigcej informacji znajdziesz na portalu www.odzywianie24.pl

PRINTED IN POLAND



Dedykuje te ksiqzke moim klientom,
ktorzy zaszczycili mnie mozliwosciq
towarzyszenia im w ich osobistej podrozy
w kierunku rozwoju i uzdrawiania.
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WSTEP

Witaj w pierwszym dniu twojego roku dbania o siebie!
Prawdopodobnie siggnates po te ksiazke, poniewaz doskonale
wiesz, czym jest troska o siebie, i czujesz, ze potrzebujesz jej wigeej
w swoim zyciu. A moze nie dbales o siebie wystarczajaco, mimo
ze wiedziales, czego pragniesz, i chcesz sobie to wynagrodzi¢.
Ta ksigzka moze zaspokoi¢ obie te potrzeby.

Niezaleznie od tego, czy zaczynasz dbal o siebie w Nowy Rok,
czy w srodku lata, dajesz sobie prezent w postaci odzyskania swo-
jego zycia.

Pozwol, ze si¢ przedstawie. Jestem dr Zoe, licencjonowana psy-
choterapeutka, mama pigtki dzieci, zona, felietonistka, méwczyni
motywacyjna i prowadzaca podcasty. Pomagam moim klientom
znalez¢ site w trudnych relacjach z innymi, a zwlaszcza w najtrud-
niejszej relacji — ze soba. Najbardziej satysfakcjonujaca cz¢scia mo-
jej pracy jest podazanie z moimi klientami w kierunku mitosci do
siebie i budowania sily. Czesto jestem pytana: Jak ty to wszystko ro-
bisz? Moja odpowiedzig zawsze jest to, ze troszcze si¢ o siebie. Ni-
gdy nie moglabym robi¢ tych wszystkich rzeczy, kedre robig, dba¢
o tych wszystkich ludzi, na ktérych mi zalezy, dawa¢ to, co daje,
i mie¢ tak silne zdrowie psychiczne, jakie mam, gdybym najpierw
nie zatroszczyla si¢ o siebie.

W tej ksigzee podziele si¢ z toba 366 motywujacymi ¢wicze-
niami z zakresu troski o siebie (dodatkowo jedno wigcej na rok
przestgpny, na wszelki wypadek), wspierajacymi strategiami,
wnikliwymi refleksjami, inspirujacymi cytatami i zachgcajacymi



afirmacjami, ktére pomoga ci zaangazowac¢ si¢ w codzienng prak-
tyke zatroszczenia sig o siebie.

Mozesz przeznaczy¢ 15 minut dziennie — najlepiej rano, aby
przygotowaé sw6j umyst do samoopieki — przeczytaj wpis na ten
dzien i przezywaj go z intencja, celem i pasja. Jedli bedziesz prak-
tykowa¢ dziennie 15 minut, po$wiccisz nieco wiecej niz 91 godzin
na samoopieke w ciagu roku! Ta inwestycja sprawi, ze bedziesz
podazad po $ciezce prowadzacej do twojego najzdrowszego zycia.

Poniewaz musisz uczynié troske o siebie celowy czynnoscig
w swoim zyciu, w niektdre dni skupisz si¢ na przygotowywaniu si¢
do przysztego elementu samoopieki, spotkania lub zajecia. Nawet
planowanie jest przedstawione w taki sposob, aby bylo dla ciebie
niezwykle proste. Codzienne wpisy od czasu do czasu beda tak
sformulowane, ze zostaniesz poproszony o napisanie odpowiedzi
na pytanie, wi¢c zachgcam ci¢ do prowadzenia notatnika lub dzien-
nika w celu glebszej autorefleksji. Tu nie chodzi tylko o odhaczenie
jakiego$ dnia. Chodzi o dotadowanie siebie i uzupetnienie sit.

Rozpoczgcie roku samoopicki pozwoli ci napelni¢ swoj emo-
cjonalny i mentalny zbiornik i uzupetnia¢ go kazdego dnia, dzie-
ki czemu nigdy nie zabraknie ci energii. Mam nadzieje — i modle
si¢ o to dla ciebie — ze po zakoriczeniu czytania tej ksiazki nadal
bedziesz kochat siebie i inwestowal w siebie. Jestem przekonana,
ze uda ci si¢ to osiagnaé, poniewaz dzigki trosce o siebie doswiad-
czysz zdrowszego i szcze¢sliwszego zycia oraz sposobdéw myslenia,
na ktére zastugujesz.

Pamigtaj, ze chociaz ta ksigzka jest fantastycznym zrédtem do
rozpoczgcia prakeyki samoopieki, nie zastgpuje ona terapeuty, le-
kéw ani leczenia. Codzienne wpisy sg szybkimi podejéciami do
zadbania o siebie, ale wszelkimi dtugo trwajacymi lub wyniszcza-
jacymi smutkami, lekami lub depresja powinien zaja¢ si¢ lekarz.
Ta ksiazka moze by¢ wspaniatym uzupelnieniem terapii, ale nie
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ma nic wstydliwego w szukaniu pomocy lub leczenia, jesli tego
potrzebujesz.

Wazne jest réwniez, aby pamietad, ze twoja troska o siebie nie
musi — i nie powinna — wyglada¢ tak, jak u innych. Poczyj si¢ na
sitach, by uczyni¢ samoopieke swoja wlasna technika.

Czym jest samoopieka?

Wigkszo$¢ ludzi przypomina sobie o samoopiece, gdy czuja si¢ nie
w formie, zestresowani, przytloczeni lub smutni. Niektérym lu-
dziom przypomina sig¢, ze musza o siebie dba¢, lub w glebi duszy
wiedza, ze mogg bardziej siebie kocha¢.

Troszczenie si¢ o siebie nie jest tak proste jak dzien spedzony
w spa. Naktadanie maseczki z glinki i popijanie wody ogérkowe;j
nie zapewnig ci glebokiej regeneracji zdrowia, jesli pracujesz ponad
50 godzin tygodniowo i masz na glowie mnéstwo obowiazkdw.

Samoopieka to codzienna praktyka — bezplatne, ale bezcen-
ne. Jest to spotkanie ze swoja dusza, podczas ktérego deklarujesz:
Jestem godzien opieki.

Samoopicka nie dotyczy tez tylko dbania o swoja fizycznosé.
Silni ludzie dbajg o swoje ciato, umyst, emocje i dusz¢. Wtasci-
wa rutyna samoopieki musi obejmowaé wszystkie cztery aspek-
ty, w przeciwnym razie przypomina to prowadzenie samochodu,
ktéry ma tylko trzy kota — po prostu nie uda si¢ dostaé tam, gdzie
chcesz.

Poswiecitam si¢ samoopiece po dhugiej, kretej podrézy, krdra
prowadzita mnie ciemnymi drogami dbania o wszystkich, tylko
nie o siebie. W tamtym czasie wierzytam, ze nie mam czasu, by
zadbad o siebie, i ze nie wiem, jak uczynié z siebie priorytet. Wie-
rzylam, ze dbanie o ludzi wokét mnie — zaréwno rozwigzywanie

WSTEP 11



ich probleméw, jak i sprawianie, by czuli si¢ zaopickowani — jest
wazniejsze niz moje potrzeby.

Mimo ze znalam podstawowa zasade bezpieczenstwa podczas
lotu, polegajaca na zatozeniu najpierw sobie maski tlenowej, nie
potrafitam przelozy¢ tej wiedzy na dziatanie, bo nikt nigdy nie po-
wiedzial mi, jak prawdziwie zadba¢ o siebie! Dalej sztam w swoim
standardowym, ale intensywnym tempie, wyczerpana i wypalo-
na. Bylam zla i pelna pretensji, ale liczytam, ze ludzie wokét mnie
w koricu si¢ mna zaopickuja.

W konsekwencji osiagnetam punkt krytyczny; bytam gotowa
porzuci¢ swoje malzenstwo i radykalnie zmieni¢ swoje zycie, aby
odzyska¢ poczucie wlasnej wartosci. Zamiast tego wlasnie wtedy
rozwinglam w sobie sile, by uzywaé stéw jako srodka do dbania
o samg siebie. Zaczgtam méwi¢ prawde o tym, czego juz diuzej nie
chciatam akceptowal. Dzigki przystowiowemu zdarciu skéry z ko-
lan nauczylam sie, jak najpierw zatozy¢ sobie maske tlenowa. Tego
wlasnie nauczg ci¢ w ksigzce Jak zadbaé o siebie — afirmacje na kaz-
dy dzien roku, poprzez codzienne wskazéwki dotyczace tego, jak
skutecznie dbaé o siebie przez caly rok. Po przeczytaniu tej ksigzki
wyrobisz w sobie nawyk inwestowania w siebie kazdego dnia i sta-
niesz si¢ mistrzem dbania o siebie.

Wazne jest, aby pamigtad, ze troska o siebie nie oznacza, ze mu-
sisz straci¢ wszystko, co jest dla ciebie istotne, aby osiagna¢ zycie,
keére kochasz.

Madro$¢ zdobywa si¢ na jeden z dwéch sposobéw: uczac si¢ na
wlasnych btedach lub na bledach innych. Pomoge ci zdoby¢ ma-
dro$¢ samoopicki w tatwy, zdrowy sposéb. Samoopicka to nie tyl-
ko wyznaczony czas w ciagu dnia, kiedy skupiasz si¢ na sobie — to
nawyk doceniania siebie we wszystkich swoich interakcjach i by-
cia produktywnym przez caly dzien. Dzi¢ki tym podstawowym
metodom dbania o siebie mozesz zdoby¢ wigkszy szacunek ludzi
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wokot ciebie, zmniejszy¢ liczbe zachorowan, zwigkszy¢ pewno$¢ sie-
bie, sife i odporno$¢ oraz osiagnaé wicksze poczucie spokoju. Wierze,
ze pokochasz to, ze twoje relacje ze sobg i innymi sa skoncentro-
wane wokdl twoich priorytetdéw i wartoéci oraz sa zgodne z nimi.

Nie ma wigkszego daru, ktéry mozesz sobie sprezentowad, ani-
zeli spokojny, skupiony umyst i silne, gibkie cialo pelne energii,
by osiagnaé wszystko, czego pragniesz. Skoncentruj si¢ na swo-
im samopoczuciu, a poprawisz swoje zdrowie, Zwigkszysz swoje
szczescie, wzmocnisz duchowo$é, ustanowisz zdrowe granice i re-
lacje, okreslisz i przyjmiesz swoje warto$ci oraz nadasz priorytet
SWOjemu samorozwojowi.

Podarujesz sobie te dary poprzez troske o siebie. To zaszczyt
i$¢ z tobg przez caly rok sciezka samoopieki. Jestem niesamowicie
podekscytowana tym, ze mozesz doswiadczy¢ transformacji zycia,

ktéra wynika z uczynienia dbania o siebie priorytetem.

Zanim zaczniesz

Powtérz na glos ponizszy rodzaj umowy dotyczacy dbania o sie-
bie, dzi$ lub w dowolnym dniu, w ktérym rozpoczynasz samo-
opieke, i ciesz si¢ tg niezwykla podréza, ktédra cig czeka:

Nie bede odhaczac¢ pozycji, ktére zrealizo-
watem na drodze samoopieki. Jestem o wie-
le bardziej wartosciowy i ztoZony niz pozycja,
ktorq nalezy zaznaczyc. Zobowiqzuje sie do
troskliwego doswiadczenia, jakim jest dogteb-
ne poznanie siebie. Bede cieszyc sie tq po-
drozq. Dzisiaj uroczyscie przysiegam, ze bede
praktykowac samoopieke w znaczqcy sposob.

WSTEP 13






STYCZEN

Reset

Zresetuj, ponownie ureguluj,
uruchom ponownie, ponownie sie
skoncentruj, tyle razy, ile potrzebujesz.

- AUTOR NIEZNANY

Szczesliwego nowego ciebie! Pierwszy miesiac roku polega na zre-
setowaniu i stworzeniu nowych nawykéw samoopieki, ktére beda
stanowily podstawe dla wszystkich twoich praktyk zadbania o sie-
bie w ciagu roku.

Delikatnie, ale stanowczo odradzam ci podejmowania trady-
cyjnych noworocznych postanowien, ktére sg zwigzane z utrata
wagi, mniejszym rozmiarem spodni, wynikiem kredytowym, sta-
tusem zwigzku lub saldem bankowym. Zamiast tego wykorzystaj
ten miesiac, aby skupi¢ si¢ na drodze prowadzacej do zdrowego
trybu Zycia i na tym, jak to pozytywnie wplynie na twoje praw-
dziwe postanowienia. Nie chodzi o to, by zobaczy¢ wyniki, ktére
mozna zmierzy¢; chodzi o to, by poczué je w swojej duszy. Efeke
domino samoopieki ostatecznie objawi si¢ w wymierny sposob, ale
bez poczucia winy lub presji terminéw.

To jest twdj rok. Twdj rok rozwoju. Twéj rok na uwolnienie
tego, co ci nie stuzy, i wydobycie swojego potencjatu.
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Po$wig¢ pie¢ minut na zapisanie w dzienniku, jakiego siebie
oczekujesz za rok. Co odkryjesz? Co uda ci si¢ osiagna¢? Jak naj-
lepiej zadbasz o siebie?

Kiedy zaczyna si¢ rok, twdj umyst jest cz¢sto zmotywowany do
nowego poczatku i wszystkich mozliwych daréw, jakie on niesie ze
soba. W styczniu niech twoje pragnienie nowosci pomoze ci ru-
szy¢ do przodu, a twoje cialo fizyczne bedzie w zdrowej harmonii
z twoim umyslem.

Tematem przewodnim dla twojej samoopieki w tym miesiacu
bedzie resetowanie. Zastugujesz na to, aby czu¢ si¢ podekscytowa-
ny tym faktem, poniewaz najlepsza zmiana powstaje stopniowo.
Kazdy krok moze wydawa¢ si¢c maly, ale kazdego dnia bedziesz
budowac¢ silng baze samoopieki, ktdra da ci calg site potrzebna do
stworzenia zycia, ktérego pragniesz.

Jak powiedzial Arthur Ashe: ,Zacznij tam, gdzie jestes. Wyko-

rzystaj to, Co masz. Zrbb to, co mozesz”,
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STYCZEN

1

Cele, cele, cele

Cele, ambitne, ale wcigz konkretne, réznig sie od posta-
nowien. Dzis wiesz, czego chcesz, i jestes gotowy wyruszyc
w podroz w poszukiwaniu siebie, aby to osiggnqc. Zacznij od
okreslenia jasnego powodu swoich celéw; nastepnie zapisz
je, co zwiekszy prawdopodobienstwo, ze je zamanifestujesz.
Dlaczego chcesz zadbac o siebie? Co zamierzasz uzyskac
w tym roku? Czy chcesz czuc¢ sie bardziej wypoczety, bar-
dziej skoncentrowany, bardziej zaopiekowany i kochany?
Chcesz miec zdrowsze ciato, wyspac sie?

Znajdz motywacje w tym dobrze znanym cytacie: ,Kie-
dy masz ochote zrezygnowac, przypomnij sobie, dlaczego
zaczqgtes”.

STYCZEN - RESET 17



STYCZEN

2

Jestem...

To jest cwiczenie uziemiajgce, ktore skupia cie na terazniej-
szosci. Zdejmij buty i usiqdz na krzesle, kanapie lub tawce.
Wecisnij bose stopy w podtoge lub ziemie pod sobq. Unies
obie rece nad gtowe. Delikatnie opusc je prosto w dot i moc-
no wcisnij w powierzchnie, na ktérej siedzisz. Teraz wypo-
wiedz nastepujgcg afirmacje:

Jestem naczyniem sity, radosci i odpornosci.
Codziennie napetniam sie,

aby mdc stuzyc sobie i ludziom wokot mnie
W sposob, w jaki zostatem stworzony.

Jak motyl w kokonie, rosne i zmieniam sie

W najpiekniejszy sposdb.

Powtarzaj te afirmacje w ciqgu catego dnia.
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STYCZEN

3

Twoja wizyta
Samoopieka polega na planowaniu, aby uczynic¢ siebie
priorytetem.

Dzisiaj, w ramach dbania o siebie, umoéw sie na wizyte
kontrolng u swojego lekarza.

Jesli bytes juz u niego w ciqgu ostatnich szesciu miesigcy,
umow sie na kolejng wizyte.

Popros o wykonanie rutynowych badan krwi, w tym
paneli do sprawdzenia poziomu witamin, aby wykry¢ nie-
dobory, ktore mogqg wymagac suplementacji lub korekty
zywieniowej. Pamietaj, ze twoje ciato jest naczyniem, w kto-
rym zyjesz. Utrzymanie go w dobrym stanie jest kluczem do
posiadania zycia, ktérego pragniesz.

Po umowieniu sie na wizyte poswiec chwilg, aby poczuc
sie dumnym z tego, ze dbasz o siebie.

STYCZEN - RESET 19



CZERWIEC

Zacheta

Jesli cos ci sie nie podoba, zmien to;
jesli nie mozesz tego zmienié, zmien sposoéb,
w jaki o tym mysSlisz.

- MARY ENGELBREIT

Witaj w czerwcu! Szdsty miesiac roku to doskonaly punke podczas
twojej podrézy w kierunku dbania o siebie i optymalny czas na do-
datkowa zachete. Usunate$ ze swojego zycia kilka niepotrzebnych
rzeczy i nawykow, aby nada¢ priorytet swojemu dobremu samopo-
czuciu, wigc teraz mozesz skupi¢ sie na wspieraniu swojego ducha.

Przysrodkowa kora przedczotowa to region moézgu, ktéry
w zasadzie znajduje si¢ mi¢dzy oczami. Jest to obszar najbardziej
zwigzany z samoprzetwarzaniem i jest aktywowany, kiedy czlo-
wiek zastanawia si¢ nad sobg — tak jak robisz to teraz, podczas
czytania tej ksiazki, zwlaszcza o czerweu.

Poléz palec na przestrzeni migdzy oczami i wyslij tam kilka ko-
chajacych i troskliwych mysli. Jestes wazny.
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CZERWIEC

|

Pociesz siebie

Obsyp sie stowami pocieszenia jak kroplami deszczu: Jestem
pieknym motylem, ktory rozwija swoj najwiekszy potencjat.

CZERWIEC

2

Otworz sie na wdziecznosc¢

Wroc do stoika wdziecznosci, ktory zasilates od stycznia.
Nie szkodszi, jesli nie doktadates do niego codziennie swoich
podziekowan. Oproznij zawartosc i przeczytaj, za co bytes
wdzieczny od poczqgtku roku. Skup sie na uczuciu wdziecz-
nosci, by czerpac inspiracje z tego, jak rosto ono przez te
miesiqce. Kiedy skonczysz, wtdz zawartosc¢ do stoika. Kon-
tynuuj kazdego dnia zwyczaj dodawania do stoika swoich
wdziecznosci. Tworzysz prezent dla siebie.

JAK ZADBAC O SIEBIE




CZERWIEC

3

Odwro¢ scenariusz!

Sproébuj przeformutowac wspomnienia przesztych nega-
tywnych wydarzen, nad ktorymi nie masz kontroli. Kie-
dy postrzegasz swoje doswiadczenia przez negatywny
pryzmat, nawet jesli byty to trudne lub przykre incyden-
ty, tworzy to melancholijny mentalny koc, ktory cie obcig-
za. Przeformutowanie negatywnych mysli podnosi ten koc
i troskliwie troszczy sie o twoj umyst.

Odwroc scenariusz i przezyj ten dzien z nowq
perspektywa.

CZERWIEC

4.

Znajdz swoja radosc¢

Dzisiaj skup sie na kultywowaniu radosci. By¢ moze bedziesz
musiat jej poszukac, ale gdzies wewnqtrz ciebie zyje iskra
radosci. To ona utrzymuje cie przy zyciu, to ona sprawia, ze
wstajesz rano z t6zka i to ona popchneta cie do rozpoczecia
podrozy w kierunku dbania o siebie.

Czasem mozesz ugrzeznqc¢ we wszystkim, co wydaje
ci sie zte w twoim zyciu. Doskonatym, najprostszym roz-
wigzaniem moze byc¢ spojrzenie w gore, zwrécenie twarzy
w strong stonca i uznanie wszystkiego, co dobre.

CZERWIEC - ZACHETA 117



CZERWIEC

Kazdego dnia daje z siebie to, co najlepsze.
Doskonatos¢ nie jest wymagana.
Odpuszczam wczoraj

i jestem obecny w tym dniu.

Mam moc, aby stworzyc moje jutro.

CZERWIEC

6

Spacer bez asysty

Zostaw telefon komoérkowy w domu i przejdz sie na spacer.
Zauwaz, o ile wigcej swiata doswiadczasz z podniesiong
gtowq, bez rozpraszajgcego ekranu czy muzyki. Zachec sie-
bie tq afirmacja:

Jestem swoim superbohaterem.
Jestem odpowiedzialny za to,
jak doswiadczam swiata

i wybieram patrzenie na niego
przez soczewke szczescia.
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Medytuj

Wycisz umyst, a dusza przemowi.
- MA JAYA SATI BHAGAVATI

Dla wielu os6b medytacja moze by¢ oniesmielajgcym, je-
sli nie wrecz frustrujgcym doswiadczeniem. Nie robie tego
dobrze, zasypiam i nie moge oczyscic umystu - to czeste
odpowiedzi ludzi rozpoczynajgcych praktyke medytacji.

Oczyszczanie umystu nie jest wymogiem medytacji. Nie
ma dobrego sposobu, aby to zrobi¢ — nawet jesli zasypiasz.
Medytacja polega na wyciszeniu sie ze sobq, byciu cieka-
wym, akceptowaniu swoich mysli i zapoznawaniu sie z nimi.
Zacznij dzis od zaledwie dwoch minut. Po prostu usiqdz i sie
nie ruszaj.
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Badz piekny

Zastanow sie nad swojg najwiekszqg wadqg. Przyznaj, dlacze-
go ci to przeszkadza. Doktadnie sie nad tym zastanow, aby
zobaczyc, czy istniejq jakies kwestie, nad ktorymi byc moze
powinienes popracowac. Porzu¢ fantazje o tym, o ile lepsze
bytoby twoje zycie bez tej wady.

Znajdz site w swojej wadzie. Mozesz zaakceptowac ska-
ze i jednoczesnie pracowac nad jej udoskonaleniem. Jestes
wyjgtkowym ptatkiem sniegu. Bycie takim samym jak inni
jest przereklamowane (i niemozliwe).
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Uwolnij troche poczucia
wlasnej wartosci

Kiedy szukasz aprobaty u innych, ryzykujesz tym, ze depra-
wujesz siebie. Zasadniczo mowisz: Ich opinia o mnie jest
wazniejsza niz moja opinia o sobie. Zadbaj o siebie dzisiaj,
potwierdz to, kim jestes.

Nie oczekuje,

Ze wszyscy bedq mnie akceptowac.
Moja wartosc opiera sie na tym,

co sam o sobie mysle.

Moje poczucie wtasnej wartosci
jest tylko moje.
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wadawnlctwovta .pl

Dr Zoe Shaw [est licencjonowang psychoterapeutkg,
felietonistkg, méwczyniq motywacyjng i autorkqg pod-
castéw. Jej pasjq jest pomaganie kobietom w znale-
zieniu sity w trudnych relacjach z innymi, a zwtaszcza
w najtrudniejszej relacji ze sobg. Jest autorkq kolumny
Ask Dr. Zoe w internetowym magazynie dla kobiet ,Grit
and Grace Project”. Aktywnie dziata réwniez na stronie
OprahMag.com oraz w magazynie ,Recovery Today”.

Podaruj sobie dar dbania o siebie
za pomocq prostych ¢wiczen na kazdy dzien roku

Nadszedt idealny czas, by wyrobi¢ nawyk dbania o siebie, popra-
wi¢ samopoczucie i wzmocnié pewno$¢ siebie. Ta ksigzka zawie-
ra 365 wspierajqcych strategii, wnikliwych refleksji, inspirujgcych
cytatéw i zachecajqeych afirmacji, ktére pomoggq ci zaangazowaé
sie w codzienng prakiyke dbania o siebie. Zaczynaj kazdy dzien
z poczuciem celu i pewnosciq siebie — przez rok i dtuzej!

Proste inspiracje - przygotuj umyst do dbania o siebie. Rano
przeczytaj wpis i zachowaj intencje oraz cel przez reszte dnia.

Poznaj wszystkie formy dbania o siebie - co dla ciebie
oznacza dbanie o siebie? Odkry| éwiczenia, ktére obejmujq za-
pisywanie tego, za co [este$ wdzieczny, stuchanie muzyki, ktérg
lubisz lub spedzanie poranka bez mediéw spotecznosciowych.

Temat przewodni na kazdy miesigc - od relacji i wdzieczno-
$ci po prostote i dyscypline — poznaj 12 réznych tematdw, ktére
wesprq cie w dbaniu o siebie przez caty rok!

/ To bedzie twéj rok!
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nailepszych apte kobiecy portal zdrowego stylu zycia
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