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Drogi czytelniku - zycie to dtugi dystans, dtuga podr6z - musisz roztozyc¢ sity, nauczy¢ sie regenerowac,
wzmacnia¢ swdj organizm, wypracowa¢ w sobie zdrowe, racjonalne wybory w zakresie odzywiania,
myslenia, méwienia, odpoczynku - krétko moéwigc - zdrowego stylu zycia.

Mojg intencjg byto zwroécenie Twojej uwagi na kazdy aspekt Twojego zycia. W kolejnych rozdziatach
przeanalizowatam co szkodzi, a co wspiera nasz organizm. Zapraszam roéwniez do skorzystania z ,10-
dniowego programu odmiadzajgcego”, w ktérym propozycje zdrowych positkbw przeplatajg sie z
pozytywnymi, wspierajgcymi umyst afirmacjami oraz zabiegami pielegnacyjnymi ciato. W ostatnim
rozdziale ,zaszczepie” w Tobie pozytywne, wspierajgce, zachecajgce myslenie na temat akceptacji siebie
i poczucia szczescia - podpowiem jak myslec i dziata¢, by by¢ szczesliwym.

Zachecam - dokonujmy dobrych, Swiadomych wyboréw - pamietajac, ze kazde podejscie do lodoéwki,
kazdy wybdr mysli, stowa lub odpoczynku to nasz wybor, ktéry skraca albo wydtuza nasze zycie - zatem
niech bedzie Swiadomy.
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