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Про книжку:

У цій книжці Зої Астон пропонує 5-тижневий план тренування 
вашого розуму, який за цей короткий час допоможе вам 
досягти чіткості в думках, спокійного й виваженого мислення, 
більшої психічної стійкості.

Книжка надає вправи та експертні рекомендації, що 
допоможуть вам піклуватися про власне психічне здоров'я
протягом тривалого часу. У кожного з нас є якісь ментальні
травми, які мають значний вплив на наше самопочуття та 
навіть фізичне здоров'я, тому ігнорувати їх точно не можна. 
Кожному під силу зцілити себе, необхідно просто знати як це 
зробити.

Чим хороша ця книжка:

Щотижневі тренування спрямовані на розвиток 
відповідальності, любові до себе та довколишніх, а також 
заохочують до фізичних вправ. Щоденні заняття допоможуть 
налаштувати внутрішній діалог із самим собою. В кінці є 
планер, який допоможе вам керувати власним прогресом.

Відгуки:

Техніка Зої проста і дає чудові результати. Її  робота дала мені 
прекрасне розуміння того, як я можу піклуватися про свій 
розум. 

Піксі Лотт, англійська співачка та авторка пісень

Формати: м'яка обкладинка, електронна книга, 
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