Odchudzanie to nie tylko liczby na wadze. To emocje, nawyki
i przekonania, ktére nosimy w sobie przez cale zycie. Ta ksigzka pomoze Ci
zrozumie¢ mechanizmy, ktére stoja za Twoimi decyzjami i pokaze, jak

mozesz je $wiadomie ksztattowad.

Przed wydaniem ksiazki postanowitem da¢ jej tekst do oceny przez osoby,
z ktérymi przechodzitem ich droge przemiany.

Poprositem ich o szczery komentarz. Oto te komentarze:

Ksigzka Aleksandra to wyjatkowe podejécie do tematu odchudzania, w ktérym kluczows
role odgrywa psychologia, a nie rygorystyczne diety. Autor obala mit ,szybkich rozwiazari”
i koncentruje si¢ na emocjach, motywagji i zmianie nawykéw. Co wazne, jego rady sa na
tyle uniwersalne, Ze mozna je zastosowaé w kazdej sferze zycia, gdzie potrzeba
samodyscypliny i konsekwencji. To ksigzka dla tych, ktérzy chea schudnagé nie tylko

ciatem, ale i mentalnie — zmieniajac swoje podejécie do samego siebie.

Ta ksigzka, ktéra pokazuje, ze skuteczna zmiana nie zaczyna si¢ w kuchni, lecz w glowie.
Autor podkresla, ze odchudzanie to nie tylko dieta, ale catkowita zmiana podejécia do
siebie, swojego ciala i emocji. Jego wskazéwki mozna odnie$¢ réwniez do innych dziedzin
zycia — pracy, relacji czy budowania nowych nawykéw. To poradnik dla tych, ktérzy

szukaja dtugotrwatych efektéw, a nie chwilowego sukcesu.

Jajuz jestem ,,odchudzona” od kilkunastu lat. Bylo ciezko. Gdybym przeczytata te ksiazke
na poczatku mojego procesu przemiany, na pewno posztoby mi wicle rzeczy tatwiej

i szybciej. Warto mie¢ mentora, teraz to wiem.
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