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Катя Нараин Филлипс





О книге
За годы работы в сфере здорового образа жизни самые известные принцессы ЗОЖ Британии – Надя Нараин и Катя Нараин Филлипс помогли сотням других людей улучшить свое самочувствие. Но труднее всего оказалось помочь самим себе. Сестрам потребовался не один год, чтобы выяснить, в чем же кроется секрет простой и эффективной заботы о себе… В книге вы найдете секреты здорового образа жизни, лайфхаки об отношениях на работе, в любви и семье, массу антистресс-рекомендаций и еще много всего, что напомнит вам о том, что самый главный человек на свете для вас – это вы сами!
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Ничего нового. Вода водой. Даже представить не могу человека, которому подойдёт эта писанина. Возможно подростку и полезно было бы прочесть и то не факт. 
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Позитивная книга с полезными советами. Скорее всего, вы не найдете в ней чего-то нового, но всегда полезно вспомнить о необходимости заботиться о себе. В книгу включены советы по питанию, психологической саморегуляции, режиму. Книга для настроения для тех, кто в суете повседневности забывает уделять время своему физическому и психологическому здоровью.
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Лёгким языком о важном – душе, теле, принятии себя и окружающих. К ней хочется возвращаться, а практики, описанные внутри, под силу даже новичку.
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по мне книга местами прям интересная, а местами много воды и лишнего. на один раз почитать можно, но вряд ли она сильно запомнится
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Данная книга мне очень понравилась! Она интересная и вдохновляющая! Я обязательно буду пользоваться советами из этой книги! Спасибо!
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Ещё 10 отзывов




Оставьте отзыв
Войдите, чтобы оценить книгу и оставить отзыв




Цитаты
21Смотреть все цитаты



радость Мы твердо убеждены, что наш внешний вид тесно связан с нашими внутренними ощущениями. Если вы довольны собой, то и выглядеть будете потрясающе, – проверено! Но если вы ругаете себя, на чем свет стоит, – не удивляйтесь, что вы не будете ловить восхищенные взгляды. После очередного сеанса заботы о себе – будь то тренировка, хороший отдых, массаж или приятная долгая ванна – обратите внимание на то, как вы себя чувствуете. Отследите: стали ли добрее к себе? Начали ли смотреть на себя другими глазами? Замечаете ли больше хорошего вокруг? Невероятно, но факт: внешне вы могли совсем не измениться. Круги под глазами, морщины или любые другие несовершенства, которые обычно не дают вам покоя, никуда не делись, но ваше отношение к ним меняется. Фокус зрения смягчается и позволяет взглянуть на все под другим углом. В этом и есть магия заботы о себе: попробуйте



К цитате








Чтобы научиться понимать сигналы собственного тела, нужно постоянно обращать внимание на свои ощущения. Спрашивать себя: «Чего я сейчас хочу?» Это лучше выяснить заранее, пока дело не дошло до истерики.
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Наращиваем ресурс «Счастье без повода – вот к чему вы обязаны стремиться всем сердцем». Энди Уорхол[7] У заботы о себе очень много общего с банковским вкладом. Когда перед нами стоит задача накопить денег, мы каждый месяц откладываем по чуть-чуть, тем самым создавая подушку безопасности на черный день или на случай непредвиденных трат. Точно так же работает и забота: если каждый день делать что-нибудь для себя, эффект будет накапливаться. Если у вас много свободного времени и



К цитате








Выберите симпатичную тарелку и красиво сервируйте блюдо. Ни к чему стараться достичь высот искусства фудблогеров из Instagram («не сфоткал – не поел» – это не про нас с вами). Но блюдо должно быть аппетитным. Чувство гордости за ваши кулинарные достижения, сам факт, что вы постарались для себя любимых, – все это воодушевит вас, и вы станете готовить для себя чаще.
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Попробуйте хотя бы на минуту поверить в следующее утверждение: «Со мной все в порядке, все ОК». Повторите его несколько раз
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Ещё 10 цитат




Описание книги
За годы работы в сфере здорового образа жизни самые известные принцессы ЗОЖ Британии – Надя Нараин и Катя Нараин Филлипс помогли сотням других людей улучшить свое самочувствие. Но труднее всего оказалось помочь самим себе. Сестрам потребовался не один год, чтобы выяснить, в чем же кроется секрет простой и эффективной заботы о себе… В книге вы найдете секреты здорового образа жизни, лайфхаки об отношениях на работе, в любви и семье, массу антистресс-рекомендаций и еще много всего, что напомнит вам о том, что самый главный человек на свете для вас – это вы сами!
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Саммари книги Эмили Нагоски и Амелии Нагоски «Выгорание. Новый подход к избавлению от стресса»
Полина Бондарева
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Полезная саморефлексия. Книга-практикум для искреннего разговора с собой
Таня Степаненко
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Меня достаточно. Здоровая самооценка женщины
Вероника Тюрина
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Дар сверхчувствительности. 34 упражнения, которые помогут превратить чрезмерную восприимчивость в силу
Фабрис Мидал
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Яд и мед материнской любви. Путь к изменениям непростых отношений между матерью и дочерью
Евгения Карлин
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Look inside. Рефлексируй, анализируй, меняйся
Анна Курицына
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Эксклюзив




Забота о себе. Как перестать подстраиваться под других и начать жить в свое удовольствие
Ева Арден
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Больше силы в каждом дне. Источники жизненной силы для самого важного
Саманта Бордман
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Застенчивость. Как избавиться от неуверенности и чувствовать себя свободно в любой ситуации
Линн Хендерсон
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Радикальная любовь к себе. 6 шагов к самопринятию и счастливой жизни
Файт Линдау

[image: ]

4,9
12











Fb2ZIP-архив 5.8 МБПодходит для смартфонов, планшетов на Android, электронных книг (кроме Kindle) и многих программ

TXTМожно открыть почти на любом устройстве

TXTZIP-архив 115.1 КБМожно открыть на любом компьютере

RTFZIP-архив 6.5 МБМожно открыть на любом компьютере

PDF A4Открывается в программе Adobe Reader

PDF A6Оптимизирован и подойдет для смартфонов

MobiПодходит для электронных книг Kindle и Android-приложений

EpubПодходит для устройств на iOS (iPhone, iPad, iMac) и большинства приложений для чтения

iOS.EpubИдеально подойдет для iPhone и iPad

Fb3Развитие формата FB2
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