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Motywacja zimowa:
Jak nabrac energii do zycia i pracy?
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Drogi czytelniku,

W chwili gdy to piszg jest 22 grudnia 2006 roku, piatek, godzina 14:40. Gdy dni stawaly si¢
krétsze, jak co roku robitem sig bardziej leniwy. Brak §wiatta, zimno, szaroburo. Moim
marzeniem jest wyspa tropikalna;) By¢ moze Ty tez znasz to z autopsji.

Zwykle na moje newslettery wysylam wiadomosci biznesowe, informacje o artykulach
zwigzanych z marketingiem i tym podobne. Tym razem, z okazji §wiat przesylam Ci ten
drobny upominek — specjalnie dla subskrybentoéw Ententy ztozony ebook. Jest to zreszta
publikacja z poradami samych subskrybentow.

Zycze powodzenia we wdrazaniu proponowanych porad — na bank znajdziesz tu co$ dla
siebie.

Serdecznie pozdrawiam,
Piotr R. Michalak
Ententa

Zimowa chandra chyba trafia si¢ wigkszos$ci z nas.
Na swoj uzytek stosuje dwie proste metode, ktora i Tobie moglaby pomoc:

- usiadz wygodnie przed oknem i spdjrz w niebo - wpatruj si¢ w chmury 1
wyobrazaj sobie, ze wzbijasz si¢ ponad ich putap

- kiedy wzniesiesz si¢ dostatecznie wysoko poszukaj stofca - jest ,

prawda...!?, wszyscy piloci tak maja

- nastepnie zacznij lecie¢ w poszukiwaniu wielkiej dziury w chmurach, przez
ktora zobaczysz ziemig, nastgpnie budynek, w ktorym jest Twoje biuro i

siebie siedzacego przed oknem - czy jestes zadowolony z tego co zobaczyte§ ?
- postaraj si¢ wysitkiem woli przesunaé¢ dziurg tak, zeby znalazta si¢

doktadnie nad Toba, tam w biurze - widzisz ile stonca mozna tatwo przeciagnaé
na swoja strong...:-)

Pozdrawiam ze stonecznych Mazur, cho¢ chmur tu sporo:-)
Jerzy E. Piotrowski

jepi@tlen.pl
668 264 942

Drogi czytelniku.

Coraz krotszy dzien, niedostatek stonca, chtod za oknem... Zaczyna brakowac sit 1 zaczynasz
odktada¢ wiele rzeczy na pozniej, odczuwac nieokreslona tgsknotg. Rzeczy, ktore dawaty
rado$¢, zaczynaja zdawac sig jakie$ obojg¢tne. Jakos nic sig nie chce.

Brzmi znajomo? Jesli zaczynasz traci¢ energi¢ do dziatania, mam dla Ciebie dobra
wiadomo$¢. Mozesz to zmieni€. Jest na to bardzo prosty sposob. To m¢j ulubiony sposob na
poprawianie sobie nastroju.
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Czytanie inspirujacych historii. Wystarczy 10-15 minut czytania na glos jakiej$ inspirujace;j
lektury 1 zapominasz o smutku. Zaczynasz odczuwac, jak budzi si¢ w Tobie zycie i chgci do
dziatania. Dostrzegasz wokot siebie wiele ukrytych skarbow, ktore do teraz skrywaty si¢ za
zastong przyzwyczajenia.

Prawdziwe diamenty: partner, rodzina, znajomi, praca, hobby ... Zaczynasz odczuwaé
wdzigcznos¢ za to co masz. Otwierasz si¢ na nowe mozliwosci. Dostrzegasz wigcej 1 wigcej
wspaniatych okazji pozwalajacych cieszy¢ si¢ zyciem.

Moja ulubiona historia, ktora czg¢sto pomaga mi docenia¢ obecny stan rzeczy, opowiada o
perskim rolniku, ktéry wyrusza w §wiat na poszukiwanie diamentow.

Zapraszam Ci¢ do przeczytania historii, ktora rozgrzeje Twoja duszg.
DIAMENTOWE POLA
Nieopodal rzeki Indus mieszkal niegdys$ perski rolnik - Ali Hafed.

Posiadat on duze gospodarstwo, w ktorego sktad wchodzity sady, pola uprawne i1 ogrody. Byt
bogatym 1 zadowolonym z Zycia czlowiekiem — jego zadowolenie ptyngto z faktu, ze byt
zadowolony z zycia.

Pewnego dnia zlozyl mu wizytg sedziwy kaptan - medrzec ze wschodu.

Kaptan usiadl przy kominku 1 opowiedziat Ali Hafedowi histori¢ powstania §wiata. Mowit, ze
wszechmogacy wsunat palec w kiebiaca si¢ mgle 1 zaczal powoli obraca¢. Potem zwigkszyt
szybkos$¢ ruchow, az mgla przeistoczylta si¢ w kulg ognia, ktora toczac si¢ przemierzata
kosmos, przenikala klgby mgty pochlaniajac wilgo¢, ktéra zaczgla sig skrapla¢, a potem
spadta na powierzchnig ognistej kuli, chtodzac jej zewnetrzna powtoke.

Kiedy rozpalona masa wytrysngla, a p6zniej szybko si¢ ochtodzita - powstal granit; masa,
ktora ozigbiata si¢ wolniej utworzyla srebro. A diamenty (méwil dalej kaptan) sa
skrzepnigtymi promieniami stonca!

Oznajmit jeszcze rolnikowi, ze diamenty jako najszlachetniejsze mineraty stworzone przez
Boga sa tak cenne, iz za jeden kamien wielko$ci kciuka Ali Hafeda mozna by kupi¢ cate
panstwo. Gdyby Ali Hafed posiadat kopalni¢ diamentéw, mogiby osadzi¢

swoje dzieci na tronach wszystkich panstw $wiata.

Tej nocy Ali poszedt spa¢ jako biedak - byt biedny, poniewaz byt niezadowolony z zycia, a
byt niezadowolony z zycia, poniewaz myslal, Ze jest biedny. Przez cala noc nie zmruzyt oka.
Wciaz powtarzat - Musze mie¢ kopalni¢ diamentéw !!!

Nastgpnego dnia obudzit kaplana wezesnym rankiem i zapytat:

- Powiesz mi, gdzie mogg znalez¢ diamenty?

- Po co Ci diamenty? (rzekt kaptan)

- Chce by¢ niezmiernie bogaty (przyznal uczciwie Ali Hafed)

- Stuchaj! (rzekt kaptan). Jesli dotrzesz do rzeki, ktora ptynie pomigdzy wysokimi gorami,
znajdziesz diamenty. Bgda one ukryte w tych piaskach.
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- Nie wierzg w istnienie takiej rzeki! (odpart Ali Hafed oczekujac dalszych wyjasnien)
- Zapewniam Cig, ze jest wiele takich rzek, wystarczy tylko je odnalez¢.

Ali Hafed podszedt do okna. Utkwil wzrok w szczytach gor, ktére przylegaty do jego
posiadtosci. W koncu postanowit:
- Wierze Ci, pojde!

Sprzedal swoje gospodarstwo, zabral pieniadze 1 zostawiwszy rodzing pod opieka sasiadow,
wyruszyl na poszukiwanie diamentow.

Rozpoczat wedrowke od zbadania najblizszych gér. Potem szukat w Palestynie. Na koniec
przemierzyt Europg. Kiedy juz wydat ostatnie pieniadze, stanal w tachmanach u wod Zatoki
Barcelonskiej w Hiszpanii i1 przygladal si¢ falom uderzajacym o brzeg.

Wkrotce potem ten zrujnowany, nieszczesny cztowiek rzucit si¢ w czasie przyptywu w
glebing morza i na zawsze pograzyt si¢ w odmegtach.

Pewnego dnia cztowiek, ktory zakupit gospodarstwo Ali Hafeda, zaprowadzit do ogrodu
swojego wielblada, aby go tam napoi¢. Kiedy zwierze chieptato przejrzysta wodeg ze
strumyka, nastgpca Ali Hafeda zauwazyt na bialym, piaszczystym dnie strumienia dziwny
btysk. Wsunat dton do wody 1 wyciagnat z dna czarny kamien, w ktorego blasku zawieraly si¢
wszystkie kolory tgczy. Zabrat ten osobliwy kamief do domu i potozywszy go na
obramowaniu kominka, wrocit do swych zajec.

W kilka dni p6zniej ztozyt mu wizyte ten sam s¢dziwy kaptan, ktéry tu juz niegdy$ bywat.
Kiedy starzec zauwazyl potysk jakiego$ przedmiotu na kominku, szybko ruszyt w jego strong.

- Tu jest diament! (wykrzyknal) Diament! Czy Ali Hafed powrdcit?

- Nie (odpart nowy wiasciciel domu), a to nie jest zaden diament, ot zwyczajny kamien z
ogrodu.

- Ja zawsze rozpoznam diament! (upierat si¢ kaptan). Mowig Ci, ze ten kamien jest
diamentem! Wspaniatym diamentem!

Obaj ruszyli pospiesznie w strong strumyka, ktory przeptywat przez ogrod. Poruszyli dlonmi
bialy piasek na dnie i oto znalezli wigcej kamieni, z ktorych kazdy byt jeszcze pigkniejszy 1
cenniejszy od tego spoczywajacego na obramowaniu kominka.

W ten sposob odkryto kopalnig diamentow w Golkandzie - najwspanialsza w dziejach -
bogactwem swych skarbow przewyzszajaca nawet kopalnig srebra w Kimberli.

Przez dziesiatki lat kazde wbicie topaty w dno strumienia lub pobliska glebg, oznaczato
wydobycie kolejnych klejnotdéw, ktore zdobity korony monarchow.

Gdyby Ali Hafed pozostat w domu 1 zaczal kopa¢ w swoim ogrodzie - zamiast tuta¢ si¢ po
swiecie - statby si¢ wtascicielem diamentowych pol.

Na zakonczenie prezent dla Ciebie. Jesli dzisiaj bardziej niz kiedykolwiek potrzebujesz
energii, postuchaj utworu ,,Diamenty”. To utwor, ktory daje potezna dawke motywacji
(inspirowany opowiadaniem ,,Diamentowe Pola”).

Wyslij wiadomo$¢ - darmowy utwoér motywacyjny DIAMENTY (mp3) na adres
graozycie@poczta.fm 1 otrzymasz link do darmowego utworu.
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Autorem tego artykutu jest Dariusz Skraskowski, certyfikowany Praktyk NLP, autor
e-booka “Hipnotyczny telemarketing”, twoérca ,,Gry o Zycie”

Kazda pora roku ma swoja energi¢. Ja jesienia 1 zima czerpi¢ ja z kapieli w
jeziorze. Kapiel taka jest wyjatkowo przyjemna i energetyzujaca. Jednak trzeba
pamigtac kilku sprawach:

- kapiel nalezy poprzedzi¢ krotka rozgrzewka

- wlasciwa kapiel sktada si¢ z dwoch wejs¢ do wody, odstep migdzy wejsciami
ok. 1-2 minuty

- kazde wejscie do wody trwa ok. 3-5 minut

- drugie wejscie jest bajecznie przyjemne

- koniecznie nalezy zaopatrzy¢ si¢ w buty w ktérych wejdziemy do wody -
specjalne za ok. 50 zt

lub zwykte adidasy

- jezeli nie planujesz moczy¢ glowy - zat6z czapke

Energetyzujacy efekt gwarantowany. Dodatkowo kapiel hartuje ciato i ducha.
Pozdrawiam

Tomasz Faron
www.LepszySen.pl

Zima. Wczesnie zapada zmierzch. Dhugie, ciemne wieczory. Kazdy zna uczucie
wszechogarniajacej melancholii.

Co wigc robi¢? Jak przywréci¢ siebie do aktywnego zycia?

Z praktyki wiem, ze planowanie jest w tym wypadku niezbedne.

Zaplanuj swoj nastgpny dzien, przygotu;j si¢ do niego, zorganizuj sobie czas zanim on
nadejdzie.

Moje propozycje:

Wez naturalny olejek eteryczny o zapachu jaki najbardziej lubisz i wybierz si¢ do sauny.
Polecam wylegiwanie si¢ w saunie finskiej (suchej) przy temperaturze zapewniajacej komfort,
zbyt wysoka temperatura potrafi zmgczy¢. Sauna to prawdziwe odprezenie 1 wspaniate
wygrzanie organizmu, tak potrzebne w chtodne dni przy niedostatku Stonca.

Wigcej informacji i porad na temat korzystania z sauny:
http://www.bieganie.pl/zdrowie/sauna/index.html

Zapisz sig na ¢wiczenia fizyczne, ktore sprawiaja ci przyjemnos¢. Do wyboru: joga, tai chi, qi
gong, aerobik, fitness, taniec brzucha, taniec orientalny. Koniecznie opta¢ abonament za caty
miesiac, to zmotywuje ci¢ do regularnego uczestnictwa w zajeciach.

Kto lubi ptywanie, zdecydowanie polecam wykupienie karnetu na basen.

Bardzo wazne sa kontakty z ludzmi. Regularnie spotykam si¢ z moimi przyjacidtkami.
Umawiamy si¢ wszystkie w ulubionej kawiarni. Nie sg to czgste spotkania, ale zabawa jest
przednia. Warto znalez¢ sobie przynajmniej 1-2 osoby do czgstszych spotkan.
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Wszelkie dziatania powinny by¢ zaplanowane co najmniej dzien wczesniej. Kiedy jesteSmy
juz umoéwieni, mamy wystarczajaca motywacje.

Zdarza sig, ze plany biora w teb. Wczoraj wieczorem miatam obejrze¢ wspaniata komedig w
telewizji. Zarezerwowalam sobie czas, uporatam si¢ z obowiazkami i kiedy nadszedt
wyczekiwany moment, nagle okazato sig, ze program TV zostal zmieniony. W takich
sytuacjach dobrze mie¢ pod nosem wypozyczalni¢ DVD.

Nasze zycie jest takie smutne. [ sami jesteSmy temu winni, bo nie chcemy cieszy¢ si¢ zyciem.
Nie potrafimy u§miechna¢ sig, nawiaza¢ rozmowy, mito si¢ odezwac do sprzedawcy w
sklepie, do kierowcy, powiedzie¢ niewymuszone: dzien dobry. A to przeciez daje tyle energii.
Bezinteresowny telefon do przyjaciotki, kiedy nic od niej nie potrzebujemy, oczywiscie
usmiechnigty 1 entuzjastyczny: czes¢ co stycha¢? Musimy si¢ spotka¢! Entuzjazm zaraza i
wraca do nas spotggowany! To naprawdg dziata.

Przyjemna lektura uspokaja i dodaje energii. Ostatnio czytatam : ,,Ajurweda. Droga do petni
zdrowia” Roy E. Davis. Przyjemnie si¢ czyta. Ksiazka po prostu emanuje dobra, uspokajajaca
energia.

Zapamigtatam z niej szczegolnie jedno zdanie: ,,Unikaj potyczek z negatywnie
usposobionymi ludzmi”. To ostabia i odbiera rado$¢ zycia, poglebia zty nastro;.
I jeszcze jedno przestanie mi si¢ bardzo spodobato:

,, Twoim przeznaczeniem jest szczgscie i dostatek oraz dtugie, zdrowe zycie, w czasie ktorego
mozesz osiagna¢ petnie duchowego rozwoju. Bardzo pigkne i optymistyczne. Miej taki cel, a
bedziesz o wiele szczgsliwszy 1 chandra rzadziej bedzie cig nawiedzac.”

Mitej i niecodziennej lektury dostarczy takze moja stronka www.naturalnie.republika.pl .
Temat niebanalny i dos¢ intrygujacy. Polecam.

Anna Gabriela
www.naturalnie.republika.pl

Jak w latwy i przyjemny sposob odzwyczaic¢ si¢ od picia hektolitrow kawy dziennie.
Czy znasz taki scenariusz?

Wstajesz rano, za oknem jeszcze szaro, idziesz do kuchni i pierwsza mysla, ktora przychodzi
Ci do gltowy jest: ,,Zaraz zrobig sobie goracej kawy. Tak, to mnie postawi na nogi”. Mija
dzien, a Ty na pytanie, co by tu jeszcze zrobié, odpowiadasz niezmiennie: ,,Moze kawkg¢?”.
Rytm dnia wyznaczany przerwami na kawe. I niby nic w tym ztego.

Az pewnego dnia uswiadamiasz sobie, ze bez kawy juz cigzko funkcjonowaé. Bez niej trudno
wsta¢ i zmotywowac si¢ do dziatania. Bez niej trudno odpoczywac. Bez niej zycie takie...
nijakie.
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Wtedy postanawiasz ,,Trudno, trzeba ograniczy¢ kawe!”. Chowasz stoik z kawa glgboko w
szafce, przepraszasz si¢ z herbata i starasz si¢ nie patrze¢, gdy w TV pokazuja reklame¢ Tchibo
Exclusive.

Nic nie pomaga §wiadomos$¢, ze kawa szkodzi na zoladek, ze wyptukuje z organizmu zelazo,
ze za bardzo pobudza i potem jest problem z zasypianiem.

Po jakims czasie wracasz do nawyku 1 zndw rozkosznie wyciagasz si¢ w fotelu z filizanka
pachnacej kawy, chowajac gleboko postanowienie zmiany.

Moze podobnie jak ja przegladasz si¢ w tej historii jak w lustrze. Moze wiele razy w trosce o
swoje zdrowie probowates odzwyczai¢ si¢ lub ograniczy¢ kawe. Bez skutku.
Ja uwolnitam si¢ od negatywnych skutkow kawy dzigki ,,przypadkowi”.

Pewnego dnia, kilka miesigcy temu odwiedzilam swoja przyjacidtkg. Stojac na korytarzu
prowadzacym do mieszkania poczutam cudowny zapach. Byl tagodny a jednoczesnie
wspaniale pobudzajacy. Przypominal basniowy klimat z opowie$ci Szeherezady.

Statam tak zahipnotyzowana, zastanawiajac sig, co to za zapach, gdy zza drzwi wychylita si¢
Dorotka. Jakie byto moje zdumienie, gdy okazalo sig, ze zapach pochodzi wiasnie z jej
kuchni.

,, 10 kawa inka”- powiedziata Dorotka. ,,Kawa inka, niemozliwe?”” odpartam, bo kawa
zbozowa kojarzyta mi si¢ zawsze z bezpostaciowym, bezsmakowym 1i totalnie
bezzapachowym ptynem podawanym na kolonijnych $niadaniach.

,» 10 kawa przygotowana wedlug chinskiej kuchni Pigciu Przemian, sprobuj” — powiedziata 1
nalata mi filizankg¢ ciemnoztotego i aromatycznego ptynu.

Kawa smakowatla wy$mienicie. Czar cynamonu pomieszany z cieplem imbiru i kardamonu od
razu podbil moje serce. ,,Chinczycy to geniusze”- stwierdzitam dopijajac ostatni tyk kawy —
»Jak sig ja robi?”

Ot6z w duzym garnku...

Zanim jednak zdradzg Ci sekret owej kawy, powiem kilka stow na temat kuchni Pigciu
Przemian. Odzywianie zajmuje szczegdlna rolg w medycynie chinskiej. Dzigki jedzeniu
mozemy nie tylko dodawac¢ sobie energii, ale takze sig leczy¢.

Chinczycy wierza, ze do zycia potrzebujemy okreslonej ilosci energii, ktora nieustannie krazy
w naszym ciele. Energia ta zwana czi jest dostarczana do organizmu przez oddech oraz z
pozywieniem. Oznacza to, ze nasze zdrowie zalezy od tego, jak oddychamy i co jemy.

Obserwujac naturg chifczycy dostrzegli w niej pigc¢ stale powtarzajacych sig¢ cykli: wiosna —
drzewo, lato — ogien, jesien — metal, zima — woda 1 piaty, stale obecny — ziemia. Cykle te
zwane Przemianami sa obecne we wszystkim, co istnieje, takze w naszym ciele i pokarmach.

Drzewo — wiosna — watroba — smak kwasny
Ogien — lato — serce — smak gorzki

Ziemia — pdzne lato — Zzoladek — smak stodki
Metal — jesien — ptuca — smak ostry

Woda - zima — nerki — smak stony
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Wszystkie pokarmy oraz przyprawy zostaty zaklasyfikowane do danej przemiany na
podstawie dominujacego smaku. Ziemniak ma stodkawy posmak i jest z przemiany Ziemi a
pomidor jest lekko kwasny 1 wchodzi do przemiany Drzewa.

Przygotowujac positek dodajemy sktadniki wedtug kolejnosci Przemian. Mozemy zacza¢ w
dowolnym miejscu, lecz zawsze posuwamy si¢ zgodnie z cyklem drzewo — ogien — ziemia —
metal — woda.

Przygotowujac np. jajecznice rozgrzewamy patelnig (ogien), wlewamy olej 1 dodajemy jajka
(ziemia). Potem przyprawiamy do smaku pieprzem (metal) i sola (woda).

Po dodaniu sktadnika danej przemiany czekamy ok. 1-2 minuty przed dodaniem kolejne;.
Odzywiajac si¢ wedlug Pigciu Przemian dobieramy produkty spozywcze zgodnie z naszymi
potrzebami 1 porami roku. Na chtodne ranki i wieczory polecam aromatyczna kawg inkg,
ktora skutecznie zastapi kawe naturalna.

A oto przepis, na ktory czekasz z niecierpliwoscia.

W garnku gotujemy wodg (tyle, ile kawy chcemy uzyskac plus dodatkowe pot szklanki) 1
dodajemy rozpuszczalna kawg inkeg (ogien). Po minucie dodajemy cynamon (ziemia) i cukier
trzcinowy, jesli kawa ma by¢ stodka. Potem wrzucamy kardamon 1 plasterek imbiru (metal).
Jesli mamy ochotg na odrobing goryczy dodajemy kilka gozdzikow. Mozemy zakonczy¢ na
tej przemianie 1 uzyska¢ mocno energetyzujaca i rozgrzewajaca kawe. Jesli wody jest za mato
lub kawa jest za mocna dolewamy zimnej wody (woda).

Mam nadziejg, ze pigcioprzemianowa kawa przypadnie Ci do gustu i doda energii w jesienne
dni.

Katarzyna Szafranowska
www.synergia.org.pl

1. Naswietlanie.

Psycholodzy twierdza, ze §wiatto jest bardzo wazne w zyciu 1 jego brak powoduje odwet w
postaci obnizenia koncentracji, rozdraznienia i zmniejszona wydajnoscia w pracy. Dlatego w
te jesienne wieczory polecam naswietlanie lampa antydepresyjna.

Inna - bardzo przyjemna - forma poboru $§wiatla jest solarium, ktére nie tylko ubierze Cig w
pigkna opalenizng, ale i doda usémiechu na twarzy.

2. Ruch.

Po 20 minutach wysitku fizycznego, organizm wytwarza "rozweselacze", np. dopaming
zwanga "hormonem szczgscia". Ruch mozna

potaczy¢ z kolejna motoda na poprawe nastroju.

3. Muzyka.
Z pewnoscia juz wiesz jak energiczne utwory potrafiag natadowaé akumulatory.

4. Zdrowe odzywianie.

(c) 2006, Ententa. Mozesz dowolnie rozpowszechnia¢ tego ebooka w niezmienionej formie, wigc
wyslij go swoim znajomym, ktérzy docenig Ci¢ za praktyczne porady tu zawarte.


http://www.ententa.pl/pol-prs.htm
http://www.synergia.org.pl/

www.ententa.pl Ententa - Buduje Twoje Zyski

Obowiazuje zasada: "jeste$ tym, czym jesz".

5. Aromaterapia.
Kapiel z olejkami, dobranymi do indywidualnych potrzeb potrafi zdziata¢ cuda. Jesli zyjesz w
biegu, kropelka ulubionych perfum takze wzbudzi pozytywne wibracje.

6. Otaczanie si¢ mitymi ludZmi i przyjaznymi przedmiotami.

miej przy sobie przedmioty, ktore wiaza ze soba pozytywne wspomnienia. Rzut oka na
zdjgcie ukochanej osoby przywota klimat wspdlnych chwil. Nie zawsze istnieje mozliwos$¢
odcigcia si¢ od maruderéw 1 malkontentow, wigc polece Ci kolejna metodg.

7. Nauka panowania nad emocjami.

Kontrolowanie emocji jest prawdziwa sztuka, ale mozliwa do nauczenia. W zetknigciu z
negatywna energia spotykanych ludzi, nie pozwo6l na zarazenie si¢ nia. Stworz bariere,
wyobrazajac sobie szybg, dzielaca Cig od pesymisty, pozostajac w pozytywnym nastroju.

8. Zakochaj sig.
Z zakochana osoba zadne jesienno- zimowe smgty nie maja szans.

9. Derpim lub Persen to ziolowe poprawiacze nastroju.

Anna Nagas, grafik, rysownik, satyryk 1 autorka ksigzki "Odchudzanie na wesoto" :)
Jesli by pasowato do e-booka, to mozna okltadke obok mojej opinii wklei¢, do pobrania stad:

http://www.amber.sm.pl/ksiazka.php?indeks=002669

Witam

Na stronie http://www.swiatlo.tak.pl/artykuly/depresja-zimowa/depresja.php jest artykut
"Depresja zimowa a $wiatto".

A 0 sezonowym obnizeniu nastroju (w dkrocie SAD) jest rowniez watek na forum
http://www.swiatlo.tak.pl/forum/viewtopic.php?id=298

To jest cickawe 1 prawdziwe.

Pozdrawiam

Przemystaw Oziemblewski

Witam!

Moze troszke poniewczasie, ale miatam chandrg....

1 poddatam sig...

By¢ moze wcale nie trzeba na silg motywowac sig.

By¢ moze ta przez ta chandra chce nam co$ powiedziec.

Moze chce, zeby$my wsiedli do pociagu "bylejakiego",

byle co$§ zmieni¢, co$ przemysle¢. Moze nawet co§ matego.

Pracujg ostatnio duzo i chyba dlatego miatam t¢ chandrg.

Bo nie miatam czasu na wiasne mysli.

Poddatam si¢ sennemu listopadowi, zaakceptowalam swoja chandre,
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polezatam jeden dzien, przeczytatam "Anig z Zielonego Wzgorza"
(wiem wiem...)

I tak si¢ zastanowilam, teraz w dobie pralek, zmywarek, samochodow -
gdzie sig podziat ten czas, ktory oni mieli,

zeby pdjs$¢ na spacer po klonowych zagajnikach?

Zeby POPLOTKOWAC( a co to takiego...) z sasiadka?

zeby uszy¢ RECZNIE kotdrg?

Muszg przyznaé, ze klonowe zagajnki jako$ zniknely z peryferii

mojej $wiadomosci, a jednak przypomnienie sobie, ze moga istnie¢

byta dla mnie pocieszeniem, ze moga istnie¢ cho¢by w mojej wyobrazni.
"Fantazjoterapia" moze to jest ta potrzebna terapia :-)

Pozdrawiam serdecznie
A.Gozdecka

(strona www.malarstwodlaciebie.pl - lada dzief si¢ pojawi ;-)

pS. magnez pomaga ;-)

Przedstawiam Tobie mdj sposéb na chandrg :)

Jest zaskakujaco prosty. Moze jeszcze si¢ przyda,

jak réwniez zezwalam na podpisanie go moim imieniem
1 nazwiskiem, strona www.

Niektorzy maja zapisane swoje biznesowe jak i osobiste cele.

Ja w momentach chandry czy innego zyciowego przytloczenia

po prostu po nie siggam. Samo wyobrazenie ich jako osiagnietych
sprawia, ze czujg si¢ znacznie lepiej.

W sytuacjach cigzkich pytam si¢ siebie samego "czy to zdarzenie,
to samopoczucie jest na tyle istotne bym przestat robié¢

to, co naprawd¢ mi sprawia przyjemnosc?

Mowiac szczerze to pytanie zalatwia sprawe.

Pozdrawiam serdecznie

Lukasz Sebestyanski | lukasz@exploder.pl

http://www.exploder.pl
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