Scott Tatum

Jak odnalez¢
site, motywacje do
dziatania i wprowadzic
pozytywne zmiany

Nna co dzien
Wiecej o ksigzce na stronie wydawc w%m
Q | q —M AST[,{(,)‘,I,)SIYCI,I,QLQG“
Ksigzke mozesz kupié¢ w sklepie Talizman.

SKLEP ZE SICZESCIEM

A

Q

STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

Jeszcze lepsze jutro



https://studioastro.pl/wydawnictwo/ksiazki/terapie/afirmacje/140-praktycznych-wskazowek-i-sposobow-do-osiagniecia-spokojnego-zycia/?utm_source=pdf&utm_medium=studioastro&utm_campaign=g+2024-10-09
https://talizman.pl/zdrowie/258818-140-praktycznych-wskazowek-i-sposobow-do-osiagniecia-spokojnego-zycia-9788383018201.html?utm_source=pdf&utm_medium=talizman&utm_campaign=g+2024-10-09

PRAKTYCZNYCH
WSKAZOWEK
| SPOSOBOW

DO OSIAGNIECIA SPUKOJNEGO ZYCIA
¢@ + + ,

oy

— M= — e —Ir—







Scott Tatum

Jak odnalez¢
site, motywacje do
dziatania i wprowadzic
pozytywne zmiany
na co dzien

A

Q

STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

Jeszcze lepsze jutro



REDAKCJA: Malgorzata Lipska
OPRACOWANIE GRAFICZNE: Abi Read
SkeaD: Krzysztof Nierodziriski
ProjexT OKEADKI: Krzysztof Nierodzinski
TruMAczeNIE: Bartosz Bartkiewicz

Wydanie I
Bialystok 2025
ISBN 978-83-8301-820-1

Tytut oryginatu: Friendly Reminders: Lessons from a Self-Care Savage

© 2023 by Quarto Publishing Group USA Inc.
Text © 2023 by Jeffrey Scott Tatum

© Copyright for the Polish edition by Studio Astropsychologii, Biatystok 2024

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 czgs¢ 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,
przesytana 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 informacje dotyczace zdrowia. Wydawca dotozyt wszelkich starar, aby byty one petne,

rzetelne i zgodne z aktualnym stanem wiedzy w momencie publikacji. Tym niemniej nie powinny one

zastgpowaé porady lekarza lub dietetyka, ani tez by¢ traktowane jako konsultacja medyczna lub inna.

Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne lub wiesz o nich, powinienes koniecznie skonsultowa¢

si¢ z lekarzem, zanim samodzielnie rozpoczniesz jakikolwiek program poprawy zdrowia. Wydawca ani

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

Badz na biezaco i $ledz nasze wydawnictwo na Facebooku.
. 1 www.facebook.com/Wydawnictwo.Studio.Astropsychologii

r'N

Q

STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII
Jeszcze lepsze jutro
15-762 Biatystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 — redakcja
85 654 78 06 — sckretariat
85 653 13 03 — dziat handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.talizman.pl — detal
strona wydawnictwa: www.studioastro.pl
Wigcej informacji znajdziesz na portalu www.psychotronika.pl

PRINTED IN POLAND



MOIM PIEKNYM SYNOM, JACOROWI I BENOWT,
KTORZY INSPIRUJA MNIE DO DZIAANIA

I POZWALAJA SKUPIC STE NATYM,

CO W Z7YCIU WAZNE.

DPAM O STERIE, §Y STAWAC SIF LEPSIYM
KAZDEGO DNIA - I ABY 9YC LEPSZYM DLA WAS,
CHEOPCY |

KOCHAM WAS, TATA






SPIS TRESCH

I WSTEP
10STAN TROSKLIWYM NIE BOJ SIE PORAZEK
0DKRYWCA | CHRON SW0J SPOKGJ
13 117
ODWAL SIE JEDYNA CHWILA, KTORA
NA UZDROWIENIE NAPRAWDE SIE LICZY
39
PO PIERWSLE: SWIEC
PRZEBACI SOBIE 2; PRIYKLADEM
69 169
INAJ SWOJA
WARTOSC
91

194" PODIZIEKOWANIA
195 O AUTORZE



WSTEP

Byt w moim zyciu czas, kiedy zrezygnowatem

z siebie. Czutem sie zmeczony i brakowato
mi nadziei. Dorastatem w wyjatkowo
dysfunkcyjnym srodowisku, petnym przemocy
zaréwno psychicznej, jak i fizycznej; do
ésmego roku zycia znositem wybuchy ojca
alkoholika. Jako dorosty mezczyzna wciagz
prébowatem przetrwad — zupetnie tak, jak
w chaotycznym $wiecie mojego dziecinstwa. Nie
ujawniatem zatem przed nikim prawdziwych
emocji, nie prositem o pomoc, stale dazytem
do perfekcji i pragnatem zadowala¢ innych,
chcac podtrzymac iluzje spokoju i porzadku.
Stwierdzenie, ze nigdy nie wyszto mi to na

dobre, bytoby ogromnym niedopowiedzeniem.



Bedac dziec¢mi, nie dysponujemy jeszcze zdolnosciami,
dzieki ktérym mogliby$Smy zmieni¢ nasze otoczenie, dla-
tego wielu z nas osigga niezwyktg wprawe w odczytywa-
niu rzagdzacych nim warunkdw i dostosowywaniu sie do
nich, aby poczuc sie mozliwie najbezpieczniej. Niektdre
z nabytych w dzieciinstwie umiejetnosci przetrwania bardzo przydaja
sie w dorostym zyciu, wiekszos¢ jednak niespecjalnie sie w nie wpa-
sowuje, siejgc spustoszenie w relacjach i prowokujac autodestrukeyj-
ne zachowania, ktére utrudniajg nam osigganie upragnionych celdow.

Przez dziesiagtki lat prébowatem udowodnic, ze jestem cos wart,
ale nigdy mi sie nie udato, bo moje poczucie wtasnej wartosci wta-
Sciwie nie istniato — utknagtem w roli ofiary i nigdy nie pokonatem
traumy z przesztosci. Moja nienawis¢ do samego siebie rosta po tro-
chu z kazdym dniem, czego dowodzity kolejne porazki w zwigzkach,
interesach i, céz, codziennym zyciu. Az pewnego dnia natrafitem
przypadkiem na $ciezke, ktéra potaczyta mnie (poprzez piesze we-
dréwki) z naturg i uratowata mi zycie. Krétko mdwigc, narodzit sie
Troskliwy Odkrywcal

JTroskliwego Odkrywce” wymyslitem, by opisac siebie, ale tez
dowolnego innego cztowieka, ktéry traktuje priorytetowo swdj
dobrostan i aktywnie pielegnuje zdrowie — fizyczne, emocjonalne
i psychiczne. We wspoétczesnej, nacechowanej pospiechem i stresem
rzeczywistosci, w ktdrej jesteSmy stale potaczeni z rozmaitymi urza-
dzeniami bombardujacymi nas informacjami i zagdaniami, ta prak-
tyka jest szczegdlnie istotna. Musimy dbac¢ o siebie, by cieszyc¢ sie
dobrostanem fizycznym, psychicznym i duchowym.

A dlaczego wtasnie odkrywca? By przekazac, ze mowa o osobie
zarliwie zaangazowanej w praktyke dbania o siebie i ktéra nie boi sie
podejmowac $miatych, asertywnych dziatan, by ochroni¢ swoj do-
brostan. To ktos$, kto traktuje wtasne potrzeby priorytetowo i znaj-
duje czas, by sie o siebie zatroszczy¢, nawet w obliczu pietrzacych
sie wymagan.

WSTEP 9



Krétko méwigc, Troskliwy Odkrywca to osoba, ktéra traktuje
priorytetowo wtasny dobrostan, aktywnie troszczy sie o zdrowie
i jest zarliwie zaangazowana w te praktyke.

Dbanie o siebie moze przybierac rézne formy, a co$, co pomaga
jednemu cztowiekowi, niekoniecznie musi przyniesc korzysci drugie-
mu. Moja praktyka zaczeta sie od nawigzania wiezi z przyrodg, dzieki
ktdrej potaczytem sie ze sobg i uwierzytem, ze natura jest antidotum
potrzebnym do uzdrowienia. Zmiana otoczenia okazuje sie niekiedy
niezwykle poteznym narzedziem, ktére tgczy nas z naszym prawdzi-
wym ,ja" i pomaga przetamad przekonania zakorzenione w dziecin-
stwie. Traktuje przebywanie na zewnatrz jak forme terapii. Wierze, ze
potaczenie z przyroda i spedzanie czasu w samotnosci, sg kluczowy-
mi elementami rozwoju i uzdrowienia. Natura uzdrawia umyst, ciato
i dusze! Nie rozwigze kazdego problemu i nie ukoi btyskawicznie
wszystkich zmartwien, ale troche kontaktu z przyroda z pewnoscia
wyjdzie ci na dobre!

Moje podejscie do bycia Troskliwym Odkrywca wymaga krytycz-
nego nastawienia, ktére pozwala wypracowaé psychiczng niezalez-
noé¢ i zy¢ z dala od oczekiwan oraz nakazéw innych ludzi. Zycie jest
ciezkie, ale stawianie czota wyzwaniom z mocg dyscypliny, determi-
nacji, pozytywnego nastawienia i uwaznosci pozwala z reguty osig-
gnac petnie znaczenia, spokoju i szczescia oraz inspirowac innych.
Troskliwy Odkrywca jest samodzielny i godzi sie z tym, ze nikt nie
przybedzie mu na ratunek. Wszyscy nosimy w sobie traumy z prze-
sztosci i musimy sobie z nimi radzi¢, poniewaz towarzyszg nam kazde-
go dnia. Tylko ty mozesz sie uzdrowi¢, przebaczy¢ sobie, a nastepnie
oczysci¢ droge do przebaczenia innym. Jesli mierzysz sie z zyciowy-
mi trudnosciami, ale jeste$ gotéw, by potraktowad sie priorytetowo
i stac sie Troskliwym Odkrywca, trafite$ we wtasciwe miejsce.

Podczas moich poszukiwan uzdrowienia — i dzieki odnale-
zieniu natury — postanowitem, ze zaczne nagrywac ,w terenie”
krotkie filmiki, w ktérych bede dzieli¢ sie szybkimi radami lub
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JTroskliwymi Wskazéwkami” i publikowac je online na moim kana-
le - ucanoutdoors. Projekt ten miat poczatkowo utatwi¢ mi konse-
kwentng praktyke, ale szybko zmienit sie w cos$ znacznie wiekszego
— co$, co pomogto juz wielu ludziom. Wskazdwki zawarte w tej ksigz-
ce stanowia przedtuzenie mojej pracy i mam nadzieje, ze pomogg
ci rozpocza¢ lub kontynuowad twojg wtasng droge Troskliwego
Odkrywcy

Znajdziesz tu porady, dzieki ktérym pokonasz wyzwania i sta-
niesz sie najlepsza wersjg siebie, korzystajgc z prostych, praktycznych
i uzytecznych wskazdéwek do codziennej praktyki. Mozesz siegna¢ po
te ksigzke i przeczytad wszystkie rozdziaty po kolei albo otworzyc¢ j3
na dowolnej stronie i zapoznac sie z kilkoma sugestiami — nie istnie-
je idealna metoda lektury. Ksigzka jest dla ciebie, wiec czytaj ja, jak
tylko zechcesz! Kolejne rozdziaty oddzielajg tematyczne wskazdéwki,
ktére pomoga ci odnalez¢ motywacje, by zostawi¢ za sobg rézne
problemy, pokochac siebie, wybaczy¢ sobie, a takze znalez¢ uzdro-
wienie. Niektérym z nich towarzyszg notatki tekstowe, bys mdgt jesz-
cze bardziej zgtebic ich znaczenie, inne zas stoja pewnie na swoich
wtasnych stronach.

MAM NADZIEJE, ZE TA KSIAZKA
IMIENI TWOJ SPOSOB MYSLENIA,
ABYS UWIERZYL W SIEBIE | POCZUL,
1E MOZEST OSIAGNAC, CO TYLKO ZECHCESL.

Ta podréz to dopiero twdj poczatek — witaj.
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Jak wspomniatem wcze$niej, Troskliwy
Odkrywca traktuje priorytetowo swoje
samopoczucie, podejmuje aktywne dziatania,
aby pielegnowac zdrowie i jest wielce oddany
tej praktyce. Aby przyjac taka mentalnos¢,
postaw swdj dobrostan — psychiczny, fizyczny
czy jakikolwiek inny — na pierwszym miejscu.
W ten sposdb przygotujesz sie do stuzenia
pomoca innym. Kiedy dobrze sobie radzisz,
mozesz dziatac z korzyscig dla nich. Nie
napetnisz czyjegos kielicha, jesli twdj jest pusty

— nie bedziesz miat bowiem z czego zaczerpnad.



Widzisz juz, jak to dziata? Stawianie swojego szczescia
na pierwszym miejscu wcale nie jest samolubne — samo-
lubnie bytoby tego nie robic.
Pierwszym krokiem, ktéry musisz wykona¢, aby przy-
ja¢ mentalnosc Troskliwego Odkrywcy, jest postanowie-
nie, ze wezmiesz odpowiedzialnos¢ za wszystkie aspekty swojego
zycia (zaréwno dobre, jak i zte) i ze zrobisz to juz teraz. To ciezka
praca, wymagajaca stawienia czota wszystkim lekom, ktérym pozwa-
lalismy szale¢ bez skrepowania w naszym umysle. Takie leki zakorze-
nione sg na ogét w dziecinstwie i tym, czego sie wtedy nauczylismy.
Niektdrzy z nas mogli na przyktad mierzy¢ sie z chaosem, zaniedba-
niem, pasc ofiarg fizycznego badZ psychicznego znecania sie lub
doswiadczyd¢ réznych trudnosci jednoczesnie. Wielu ludzi poznato
jedynie sztuke przetrwania, nie wiedzg natomiast zupetnie nic o po-
myslnym rozwoju. Kiedy stajemy na progu dorostosci, zgromadzone
w dziecinstwie zasoby wiedzy i doswiadczert moga stac sie Zrédtem
problemodw.

Dzieciece przezycia odbijajg sie nha dorostym zyciu. Jesli twoje
dziecinstwo uptyneto pod znakiem chaosu, istnieje duza szansa, ze
WCigz nosisz w sobie czes¢ tych doswiadczerh — a by¢ moze nawet
pozwalasz, by od czasu do czasu wptywaty na podejmowane przez
ciebie decyzje. Jasne, niewykluczone, ze zdobylismy naprawde nie-
zwykte zdolnosci przetrwania, ktére niekiedy wcigz przydajg nam
sie w dorostym zyciu, jak chocby ostroznos¢ w obdarzaniu innych
zaufaniem. Pomaga nam to otaczac¢ sie ludzmi, ktérym catkowicie
ufamy, czujac, ze maja na wzgledzie nasze dobro. Ale jesli nie wyko-
namy pracy Troskliwego Odkrywcy, aby sie uzdrowi¢ i pozwoli¢ sobie
na przebaczenie, moze sie okazad, ze umiejetnosci te przysparzaja
nam gtdwnie cierpien, nerwdw i problemdw w dorostych relacjach.
Przyktadowo, przesadna ostroznos¢ moze uniemozliwi¢ obdarzenie
innych petnym zaufaniem i prowokowac skrajne reakcje na btahost-
ki, co jedynie pogtebia napiecie w kontaktach z innymi.
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Jedynie po wzieciu odpowiedzialnosci za swoje doroste zycie bedziesz
mogt wyruszy¢ w podrdz ku wewnetrznemu uzdrowieniu i przebacze-
niu. Istnieje tylko jeden sposdb na rozpoczecie tych proceséw (piszac
o przebaczeniu, mam na mysli przebaczenie samemu sobie — to bardzo
wazne), a jest nim zrozumienie i zaakceptowanie, ze wszystko zaczyna
sie od ciebie — bez wymdwek i doszukiwania sie w Zrédtach zewnetrz-
nych winy za kierunek, w ktérym potoczyto sie twoje doroste zycie.
Kiedy wreszcie osiggnatem ten poziom odpowiedzialnosci, poczutem,
jakby pekta we mnie tama, a z mojego wnetrza wylata sie fala paskud-
nych, starych uczuc. Poczutem, ze jestem lzejszy i czystszy — i jeszcze
nigdy nie bytem tak zmotywowany, by stac sie Troskliwym Odkrywca!

To nie znaczy, ze powiniene$ odpuscic ludziom, ktdrzy cie skrzyw-
dzili i oszukali albo udawag, ze jakie$ negatywne doswiadczenie wca-
le takie nie byto. Chodzi o wziecie odpowiedzialnosci za sposoby,
w jakie mierzysz sie z tymi sytuacjami i problemami, nie wracajac przy
tym do reakcji i zachowan, ktére skazujg cie na bycie ofiarg prze-
sztosci i uniemozliwiaja ruszenie naprzdd. Nie uzywaj przesztosci do
usprawiedliwiania niewtasciwych zachowan. Nie karz sie za to, co cie
spotkato, albo za los, ktdry zgotowali ci inni. Pokochaj siebie na tyle,
by odnalez¢ przestrzen na obdarowanie sie zyczliwoscia, zrozumie-
niem i wspdtczuciem. Zadbaj o lepszg terazniejszos¢, by méc rozkwit-
nac i zy¢ petnia zycia, a nie jedynie przetrwac. Méw sobie, ze jestes
wystarczajacy, ze zastugujesz na mitosc i wszystko, co dobre. Dbaj
o siebie i 0 to, czego potrzebujesz, by napetnic¢ swdj kielich.
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Nie mdéwie, ze powinienes zapomniec o przesztosci, ale chce, bys
zaakceptowat, ze masz kontrole nad niektérymi aspektami doroste-
go zycia.

Zaakceptuj fakt, ze decyzje, ktére podejmujesz, wptywaja na
twoja terazniejszos¢, i ze musisz wzig¢ odpowiedzialnosc za role,
ktdérg odegrates w ksztattowaniu swojego dorostego zycia. Umozliwi
ci to dokonywanie lepszych wyboréw. By¢ moze trzymasz sie ludzi,
ktdérzy wysysaja cie z energii do cna. Zastandw sie, dlaczego i podej-
mij odpowiednie kroki, by sie od nich uwolni¢ lub wytyczy¢ lepsze
granice w waszych relacjach — to réwniez jest czes$¢ dbania o siebie.

Przyjecie odpowiedzialnosci za samego siebie i zatroszczenie sie
o wtasne dobro wymaga czasu i duzo pracy, ale jesli zechcesz posta-
wic pierwszy krok na sciezce Troskliwego Odkrywcy, dostrzezesz, na
czym powinienes sie skupic. Zrozumiesz, ktérym obszarom twojego
zycia przydatoby sie uzdrowienie i troche wiecej mitosci, a kiedy be-
dziesz potrzebowat wsparcia, podejmiesz odpowiednie kroki, by je
sobie zapewnic. By¢ moze z jakiego$ powodu zawsze czutes, ze nie
zastugujesz na zyczliwos¢ — jesli tak, twoim zadaniem bedzie oka-
zanie jej sobie w trudnych chwilach. Moze musisz zrozumie¢, ze nie
dziatasz w swoim najlepszym interesie i obmysli¢ sposdb na wzie-
cie odpowiedzialnosci za wtasne zycie oraz zapewnienie sobie tego,
czego potrzebujesz, by ruszy¢ ku lepszej przysztosci.

Zycie nie jest tatwe. Bedziesz sie potykat i nigdy nie osiggniesz
perfekcji — nikomu sie to nie udaje — ale jako Troskliwy Odkrywca
zawsze bedziesz pierwszy do wziecia odpowiedzialnosci za siebie,
stale dziatajac na rzecz uzdrowienia i przebaczenia.

Troskliwe Wskazéwki zawarte w tym rozdziale pomogg ci zrozu-
mie¢, ze aby byc lepszym dla innych, nalezy najpierw zadbac o siebie.
Zagladaj do nich, kiedy tylko poczujesz, ze powiniene$ zatroszczyc
sie o wtasne dobro albo ze utkwite$ w sidtach powtarzajacych sie
schematdw. Jesli potrzebujesz motywacji, by o siebie zadbag, te po-
rady zmotywuja cie do wyruszenia w podréz ku lepszemu ja.
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Mozesz kochad innych jedynie w takim stopniu, w jakim kochasz

siebie. Zanim rozpoczniesz jakikolwiek zwigzek, musisz nauczy¢ sie

kochac siebie i czu¢ sie dobrze we wtasnej skdrze. Jedynie wtedy

bedziesz mégt naprawde dawac i otrzymywad mitos¢ w zdrowy, war-

tosciowy sposéb.

Inni ludzie nie wypetnig twojej
wewnetrznej pustki — jedynie ty
mozesz to zrobic. Tylko ty jeste$
w stanie da¢ sobie najpiekniej-
szg mitos¢, na ktdra zastugujesz
i ktérej pragniesz. Kiedy poko-
chasz siebie, bedziesz mdgt ob-
darzy¢ drugg osobe prawdziwym
uczuciem, ktérego jest warta.
Mitos¢ do siebie stanowi pod-
stawe zdrowego i szczesliwego zy-
cia. Polega na akceptowaniu siebie
takim, jakim sie jest (petny pakiet,
tacznie z wadami), na okazywaniu
sobie zyczliwosci i wspdtczucia.
Oznacza to miedzy innymi dbanie
o zdrowie fizyczne i psychiczne,
stawianie granic i bycie wiernym
swoim przekonaniom. Kiedy ko-
chasz samego siebie, rosnie praw-
dopodobieristwo, ze przyciggniesz

ludzi, ktérzy réwniez obdarza cie
mitoscig i szacunkiem.

Samoakceptacja takze jestistot-
nym elementem mitosci wtasne;j.
Oznacza zaakceptowanie i przyje-
cie wszystkich czesci siebie, w tym
réwniez przesztosci i terazniejszosci.
Chodzi o uwolnienie sie od dazenia
do perfekgcji i zrozumienie, ze wszy-
scy jesteSmy ludzmi i popetniamy
btedy. Akceptujac siebie, pozwalasz
odejs¢ samokrytyce i negatywnym
myslom, ktére obnizajg twoje po-
czucie wtasnej wartosci.

Skupienie sie na mitosci do
siebie i samoakceptacji jest nie-
zbedne do odnalezienia szcze-
$cia w dowolnej relacji. To podréz,
w ktdrg warto wyruszyc, i na ktdra
zastugujesz. Mitos¢ twojego zycia
znajdziesz w lustrzanym odbiciu.

ZOSTAN TROSKLIWYM ODKRYWCA 1§
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Scott Tatum - ojciec, nomad, wedrowiec i odkrywca, ktéry podroé-
zuje na peten etat. Wykorzystuje kontakt z natura jako forme te-
rapii, uzdrawiajgc swéj umyst, ciato i dusze. Co tydzien dzieli sie
swoimi przemysleniami (Friendly Reminders) we wszystkich me-
diach spotecznosciowych pod nazwag @ucanoutdoors.

Codziennosc¢ cie przyttacza? Czujesz stres, niepokéj, a moze brak motywacji
do dziatania? To sygnat, ze czas na zmiane! W tej ksigzce znajdziesz prak-
tyczne wskazéwki, ktére pomoga ci dbaé o siebie, odnalez¢ motywacje do
dziatania i wprowadza¢ pozytywne zmiany kazdego dnia.

140 praktycznych wskazéwek sprawi, ze:

e zmotywujesz sie do dziatania i wzmocnisz swojg site wewnetrzng,

* zrozumiesz, jak dbaé o siebie i stawiaé swoje dobro na pierwszym miejscu,

* nauczysz sie, jak wyznaczac granice i dba¢ o swéj spokédj w obliczu co-
dziennych wyzwan,

* poczujesz, ze to ty jestes najwazniejszym elementem swojego zyciai za-
czniesz zy¢ petniag szczescia.

Uwierz w siebie i poczuj, ze mozesz osiggnac wszystko!

WSZYSTKO, €0 PORA DAC LUDZIOM UWIERZ
KOSZTUJE CIE ZDROWIE INAG, ZE BYCIE CZESCIA W SIEBIE | POCZUJ,
PSYCHICZNE, JEST TWOJEGO ZYCIA TO 1E MOZESZ 0SIAGNAG
ZBYT DROGIE. PRZYWILEJ WSZYSTKO!
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Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy sTUDIO

ASTROPSYCHOLOGII

jeszcze lepsze jutro

Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie Talizman.

SKLEP ZE SICZESCIEM



https://studioastro.pl/wydawnictwo/ksiazki/terapie/afirmacje/140-praktycznych-wskazowek-i-sposobow-do-osiagniecia-spokojnego-zycia/?utm_source=pdf&utm_medium=studioastro&utm_campaign=g+2024-10-09
https://talizman.pl/zdrowie/258818-140-praktycznych-wskazowek-i-sposobow-do-osiagniecia-spokojnego-zycia-9788383018201.html?utm_source=pdf&utm_medium=talizman&utm_campaign=g+2024-10-09

