Spis tresci

Zaproszenie€ dO POAILOZY ............ccccoiiiiiiiiiiiiiiiiiieicereeee e

Podswiadomosé odpowiada za tworzenie sie tkanki

HUSZCZOWEJ ..o
Co czlowiek chce widziecC?... .......................c.ccccccieiiiiiniiniiii
e @COZLZO MA! ...

W jaki sposob walczy¢ z nadmiarem tluszczu? ...
e ZDARZENIA: Czym zajete sa kobiece usta?...........cococevivieiennn.
Podkreslic indywidualne walory ciala ......................cccccceaeeenn...

e ZDARZENIA: Znany problem ........ccocviiioiiiiiiiinenieninienienenienns

Od czego zaczyna sig OtylOSC? ......................ccccociviiiiiiiiiiiiii,
Nadwaga jako kompensacja, wyrownanie braku ........................

Trzeba nauczy¢ sie shucha¢ swoich odczué ...
e ZDARZENIA: Wytrwalos¢ poplacal ...,
Warto zmienic jaROSC ZYCia ....................ccccccoceoviiviniiiiiiiiic

Chciec¢ czy nie chcie¢ — o prowokowaniu zdarzen .......
Trzy Srupy Praguien ..........................oiiiiiiiiiiiiiiiieiienn.
By pragnienia mogly si¢ realizowac ........................................

e ZDARZENIA: Centymetry i Kilogramy .........cccocevviivveniniicenencnnnne

CWICZENIA Z ODICCZA c..vveieieieiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee s

11
14
15

17
20
22
23
25
32

35
38
39



PSYCHOLOGIA ODCHUDZANIA

Gesty wlaczenia i kierunki dzialania ... 57
GeSt OCZERIWANIA ...ttt 62
Gest schudniecia ... 70
OZrzeWamnie ROSCCA .....................ccccoevimiiiniiiiiiiiiiie e 76

e ZDARZENIA: Najtrudniejszy pierwszy Krok........cccccvveiiiniiicnnns 80
Obrecz — sojusznik chudnigcia ...................................ccccocoiiii. 82
e ZDARZENIA: Pamie¢ O przeszlosci ......cccoceviiviiiiiiiiiiciiiiiies 87
Walka z apetytem ...........................cccccooiiiiiiiiiiiiiiiiciece e 89
e ZDARZENIA: Kulinarna Zamiana ............ooueeooooeeeeeeeeeeeeii. 89

Swobodny przeplyw energii ZycCiowej ..., 93

Oczyszczenie prgdem Rrwi .................................... 98
e ZDARZENIA: Otoczy¢ jedzenie strachem 106

Ile palcow ma reKa? ... 109
Metoda zaktadRki z palcow ...............................ccccoiviiiiiiiinii 112
Mito$c sojusznikiem w spalaniu zbednych kilogramow ............. 115
Glowna zaRladRa ...................................cccccceoiiiiiiiiiiiiii i 119
Kanaly osobistego czasu ..o 121

e ZDARZENIA: Pozdrowienia z dzieCifiStWa ........cccceveeeriiinienicnncns 124

Symbole i amulety ... 129

Odchudzanie: blok — schemat czterodniowego treningu 137

Dzieri pierwszy 137
DZIEA dIUZE wviiiiiiiiiiiiiece e 142
DIZIEN TIZECH vttt ettt ettt eee e ens 146
DZICA CZWATLY c.ttiiieiieiiie ettt ettt ettt ettt ettt e i eeeeae s 148
Tworzenie generalnej zakladRi ...................................c.cccoeee. 148
Formutly generalnej zakladRi ......................................cccccveininn. 148
ZAKONCZEIUR ... 152



		2006-02-07T22:16:38+0100
	Wydawnictwo Kos
	Document is certified




