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Pokonaj stres dzieki technikom
relaksacji wyd. 2

— Cena 27,64 zt

Dostepnos¢ Dostepnos¢ - 3 dni
Czas wysytki 5 dni

Numer katalogowy 7_30693106

Kod producenta 7_30693106

Kod EAN 9788366404625

Opis produktu

Rzeczowe i rzetelne ujecie tematyki stresu. Mnéstwo propozycji technik pracy z wtasng kondycja emocjonalng, ciatem,
percepcja i ogélnym stanem energetycznym organizmu. Praktyczny poradnik dla kazdego, kto chce podnies¢ jakos¢ swojego
zycia. Polecam!

MARCIN WANKE, trener, coach kryzysowy i strategiczny, andragog

Stres jest nieodtgcznym towarzyszem zycia i, jak przekonuje Dagmara Gmitrzak, doswiadczona trenerka rozwoju osobistego,
nie warto z nim walczy¢, lepiej go oswoi¢. Mozna to zrobi¢ z pomoca tej ksigzki, ktéra w prostych krokach pokazuje, jak
radzi¢ sobie ze stresogennymi zmianami, ktére zachodzg w $wiecie, w naszym zyciu, relacjach i umystach.

Droga ku wewnetrznej réwnowadze rozpoczyna sie od zdobycia wiedzy na temat stresu. Autorka przedstawia skuteczne
techniki utatwiajace osiagniecie spokoju, takie jak praca z ciatem i umystem, zarzadzanie energig zyciowa, zmiana
nawykow i przekonanh oraz pozytywne myslenie

Kolejny krok to podréz w gigb ciata i umystu. W tej czesci Dagmara Gmitrzak skupia sie na praktyce, czyli doskonaleniu
umiejetnosci regeneracji i nieustannej pracy wewnetrznej, oraz samoswiadomosci, ktéra pozwala zauwazy¢ pierwsze rezultaty
pozytywnej zmiany oraz wytrwac¢ w stosowaniu poznanych technik, takich jak: ¢wiczenia oddechowe, relaksacje i medytacje.
Dzieki tej czesci czytelnik dowie sie, jak korzystac z technik wizualizacji w zyciu codziennym i pozna sposoby
harmonizowania siedmiu czakr w swoim ciele. Odkryje moc terapeutycznej muzyki oraz techniki wykorzystujgce wtasciwosci
dzwiekoéw takich instrumentéw jak: bebny, gongi i misy tybetanskie.

Doskonatym uzupetnieniem ksigzki sa nagrania (do pobrania ze strony) z prowadzona przez autorke relaksacja, podrézg
przez czakry oraz muzyka wprowadzajacg w stan gtebokiego relaksu (alfa).

W ksigzce zachecam do wewnetrznych eksploracji, do odkrycia szczescia i wewnetrznego spokoju w sobie. [...] Nie mozemy
by¢ panami tego swiata, ale mozemy byc¢ panami naszych umystéw. Mozemy skierowac bieg naszych mysli na tory
pozytywnego myslenia, na mysli, ktdre sg dobre, pozytywne, wzbogacajace, twdrcze, petne mitosci i radosci. Mysli, ktére
motywujg do pozytywnych dziatan.

Dagmara Gmitrzak

Dlaczego poradnik trafia w Samo Sedno?

- przybliza zjawisko stresu i dostarcza wskazéwek, jak sobie z nim radzi¢

- uczy pozytywnego myslenia i kontroli emocji

- objasnia psychologiczne przyczyny powstawania choréb fizycznych

- prezentuje praktyczne techniki pracy z ciatem i umystem
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O autorce:

Dagmara Gmitrzak - trenerka rozwoju osobistego, socjolog, terapeutka holistyczna, muzykoterapeutka, dziennikarka.
Ukonczyta Instytut Stosowanych Nauk Spotecznych na Uniwersytecie Warszawskim ze specjalizacjg pomoc spoteczno-
terapeutyczna, trzyletnie szkolenie z muzykoterapii i psychodramy, kurs praktyki uwaznosci - mindfulness. Autorka o$Smiu
ksigzek, m.in. poradnika Trening relaksacji wydanego w serii Samo Sedno. Stale wspétpracuje z redakcjg magazynu ,Sens”.
0Od 2001 roku prowadzi autorskie warsztaty rozwoju osobistego w Polsce i za granica. Propaguje holistyczne podejscie do

cztowieka.
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