Dlaczego te ¢wiczenia pomagaja?

Te ¢wiczenia sg dziecinnie tatwe. Szybko sie
ich nauczysz. Aby je wykonywac, nie musisz
by¢ ani sportowcem, ani instruktorem jogi
(cho¢, oczywiscie, nie bytoby Zle, gdybys
zaczat kiedys uprawiac joge albo trening
autogenny).

Te ¢wiczenia sg wyjatkowe, bo zmieniaja
nasz stan emocjonalny.

» Sprawiaja, ze stajesz sie weselszy
i pewniejszy siebie.

» Daja uczucie lekkosci, ochote do
dziatania i rados$¢ zycia.

» Cwiczenia powoduja, ze czujesz sie
(i dlatego jeste$) szczesliwszy.

» Cwiczenia trenuja twdj mézg
w pozytywnym mysleniu!



Metoda cialo&umyst (Body2Brain) - trening dla mézgu

Ciato (body) nieustannie przekazuje
informacje do mézgu (brain) — niewazne,
dobre czy zte. Mdzg przerabia te informacje
na mysli, dziatania i uczucia.

Dzieki nowym, pozytywnym postawom
i aktywnosciom twoje ciato zacznie
wysyta¢ do mézgu nowe, pozytywne
informacje.

Twéj moézg rozwinie w ten sposéb
pozytywne mysli i uczucia.

Te mysli zmienig twdj stary, negatywny
sposob patrzenia na $wiat.

Nowe spojrzenie na Swiat pozytywnie
wptynie na twoje dziatania.
Optymistyczne dziatanie przyciaga
szczescie niczym gigantyczne pole
magnetyczne.

-

0d czasu do czasu napotkasz w tej ksigzce
znaczek *. Ma on przypominac ci o innych
¢wiczeniach z naszych ksigzek: Gtowa do
gory!i Odwagi! Wiktor i Emilka znaja je

i wiedza, ze mozna je fatwo taczy¢

z nowymi ¢wiczeniami z tej ksigzki.
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Twaj team: Robert, Emilka i Wiktor oraz ich kilka wskazéwek
na szczesliwe zycie

Z dobrymi przyjaciétmi wszystko sprawia
nam wiecej radosci. Akurat nie ma przy tobie
przyjaciét? Znowu widzisz $wiat w ciemnych
barwach? Robert, Emilka i Wiktor sg zawsze
do twojej dyspozycji. Wiktora i Emilke mozesz
juz znaé: on jest owca-w-dobrym-humorze,
a ona — ekspertka od odwagi i pewnosci
siebie.

Dwie owce spotkaty Roberta — czarng owce.
(By¢ moze myslisz teraz:,Och tak, biedna,
czarna owca, co$ o tym wiem”). Ale Robert
nic sobie z tego nie robi, bo ma pozytywne
nastawienie do zycia i — wszystko jedno,

co sie dzieje — nigdy nie traci rezonu.

Nie wie, co to narzekanie i marudzenie.
Zamiast by¢ pesymista, jest szczesliwg owca.
Jak to robi?

Czytaj dalej. Troje wesotych tazikéw gérskich
zdradzi ci swoj sposéb na szczesdcie. A ty
mozesz sie tg wiedza podzieli¢ z przyjaciétmi
(i w ten sposdb ich uszczesliwic).




