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Zupa literkowa pełna miłości
Jest taka zabawa słowna, w której trzeba wymyślać wyrazy zaczynające się konkretną 
literą alfabetu. To ćwiczenie jest wariacją na ten temat: znajdź pozytywne określenia 
opisujące ciebie, zaczynające się od liter twojego imienia. mają to być słowa, które 
odzwierciedlają twoją wyjątkowość i wartość. możesz korzystać ze słownika lub 
wyszukiwarki google’a.

Przykład:

Muzykalna

Energiczna

Gościnna

Aktywna

Naturalna

Moje dziedzictwo
Umiejętność refleksji to wyjątkowy fundamentalny element naszego rozwoju. Refleksja 
nad sensem życia pozwala zajrzeć w głąb siebie. Czasem spojrzenie wstecz staje się 
okazją do zastanowienia nad wartością i celem naszego życia. Dzięki temu możemy 
znaleźć sens, któremu możemy podporządkować nasze wybory i decyzje, jednocześnie 
patrząc do tyłu i idąc naprzód. gdybyś miała zostawić ludzkości swoje dziedzictwo, jaka 
zmiana byłaby twoim udziałem? Zastanów się, co możesz zrobić, aby nadać swojemu 
życiu głębszy cel i znaczenie. To właśnie tutaj, na tej stronie, twoja miłość własna będzie 
świecić najjaśniej.

Moje dziedzictwo

Świat nieustannie się zmienia, rzucając nam kolejne zawodowe i osobiste wyzwania. 
W tym ciągłym pędzie trudno znaleźć czas i przestrzeń na zajęcie się sobą z należytą 
uwagą, miłością i zrozumieniem. Ten przewodnik powstał po to, by pomóc ci zrobić 
pierwszy krok. Pełen motywujących, skłaniających do refl eksji zadań i porad, 
skierowany jest do wszystkich kobiet, które chcą pracować nad poczuciem własnej 
wartości.

Bez względu na to, czy mierzysz się z niechęcią do własnego ciała, próbujesz 
zakończyć niezdrową relację lub zapragnęłaś postawić siebie na pierwszym 
miejscu – ta książka może być źródłem przydatnych narzędzi i ćwiczeń, 
które pomogą ci zbudować dobrą relację z samą sobą.

Dwuetapowy proces  W pierwszej części dowiesz się, czym 
dokładnie jest miłość własna i dlaczego jest tak ważna, w drugiej 
nauczysz się, jak radzić sobie z wątpieniem w siebie, poznasz tajniki 
autoempatii i zaczniesz wieść wartościowe i pełne znaczenia życie.

Sprawdzone techniki Odnajdź inspirację w afi rmacjach, 
ćwiczeniach i cytatach w duchu psychologii pozytywnej, uważności 
oraz innych metod wspierających praktykę miłości własnej.

Mi³oœæ w³asna to wszystko, czego potrzebujesz – jeśli masz 
właśnie gorszy moment w życiu albo po prostu chcesz zacząć 
traktować siebie z większą czułością, ten podręcznik pomoże ci 
osiągnąć twój pełen potencjał.

 M
e
g
a
n
  L

o
g
a
n
 

P
O
KO

C
H
A
J SIEB

IE
  P

rz
ew

o
dn

ik
 dla

 k
o

b
iet

POKOCHAJ
SIEBIE

Przewodnik
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KSIĄŻKĘ POLECAJĄ:

Co znaczy kochać siebie i jak zostać swoją sojuszniczką? Megan Logan 
pokazuje to nam z wielkim ciepłem i mądrością. Od dwudziestu lat 
wspieram kobiety w stawaniu po swojej stronie i w budowaniu życzliwej 
oraz empatycznej relacji z samą sobą. Marzyłabym o tym, by z tego 
przewodnika mogła skorzystać każda Polka!
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