SMADZENU
SPEKS

Anderss Hansens

Kusties! Musdienu peétijumi pierada,
ka kustibam un treniniem ir pratam
neaptverama ietekme uz smadzeném
- fiziskas aktivitates So organu
ietekme visvairak. Turklat tas attiecas
tiklab uz bérniem, ka pieaugusajiem,
ja, pat wuz vecakiem cilvekiem!
Gramata arsts Anderss Hansens atklaj,
ka un kapec kustibas ir arkartigi
nozimigas smadzenu darbibai. Vins
sniedz ari konkrétus padomus par to,
ka sakt kusteties vairak.
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PRINCA FILIPA
GADSIMTS

Roberts Dzobsons

Gadu desmitiem princis Filips ir bijis
viens no pasaulé ievérojamakiem
karaliskas gimenes parstavjiem, kas
atzinibu ieguva gan tapéc, ka bija
savas sievas karalienes Elizabetes II
lielakais  balsts, gan ari savas
personibas del. Ta ka princa Filipa
galvenais  pienakums  bija  laut
karalienei vienmér but wuzmanibas
centra, vinam nacas parkapt pari
ambicijam un zinat savu vietu - but
divus solus aiz karalienes. Neskatoties
uz to, princa Filipa spéciga personiba
lava pasaulei vinu iepazit ar1 ka
individu, kas nebaidas izteikt savas
domas un kam patiesi rup sava
gimene un tauta.

ROBERTS DZOBSONS
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Edinbu urgas s herc
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ATOMISKIE
IERADUMI

Dzeims Klirs

Gramata “"Atomiskie ieradumi" -
paradis vieglu un parbauditu veidu, ka
veidot labus ieradumus un mainit
sliktos! Neatkarigi no jusu mérkiem, Si
gramata piedava parbauditu
metodologiju, ka ikdiena panakt
uzlabojumus un izaugsmi. Dzeimss
Klirs, viens no pasaules vadoSajiem
ekspertiem ieradumu veidosana, atklaj
praktiskas stratégijas, kuras jums
iemacis, ka tieSi veidot un ieviest
jaunus ieradumus, tikt wvala no
sliktajiem ieradumiem un pilnveidot
sikas ikdienas darbibas, kas lauyj
sasniegt ievérojamus rezultatus.

Dzeims Klirs

Sikas izmainas,
ievérojami rezultati

Atomiskie

Jeradumi

Viegls un parbaudits veids, ka veidot New York Times

labus ieradumus un mainit sliktos pardotaka
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TPEHUPYEMCS TOMA

Mapk JlopeH

B 9TOU KHUTE Mapk JlopeH
(mpodeccruoHaibHbIl TPEHEDP CIElHa3a)
LIEJINTCS [IPUHLUIIAMU CBOEN
norpscawine 3O@PEeKTUBHON IIPOTPAMMEBI
— MPOCThIE YIPaKHEHUS, OJIs1 KOTOPBIX
TpeOyeTCs JIMIb CONIPOTUBJIEHUE BAUIETO
Tejla + IPAaBUJIBHOE IUTAHUE I103BOJIAT
BaM BBIIVIILETh WUIEAJBbHO 32 OYEHb
KOPOTKUE CPOKU.BOOPY>KMBIIUCH
HallIMYU MOTUBALMOHHBIMU TEXHUKAMU,
[IPOrPaMMOU TPEHUPOBOK U COBETAMU
[0 MUATAHUIO, BBl OYE€Hb CKOPO NOOBETECH
3aMETHBIX  PE€3yJbTaTOB, 3aHUMAasCh
Bcero 1o 30 MUHYT B AeHb 4 pas3a B
Helelarw - XOTh B TOCTUHOM, XOTh B
rapaxe, xOTb B [1apKe, XOTb B O(ucCe.

M A P K n o P E H

1PERVPYEMGF

JIOMA

IGDPEKTHUBHAR
CUCTEMA YNPAXHEHMHA
BE3 OBOPYNOBAHMUA
B OOMAIWHKWMYE YCNOBWAX
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dTO JEJAET HAC JIOAbBMH

Jleon Bunagmanng

B coBpeMeEHHOM MUPE YEJIOBEK BCE
yalje onMpaeTrcs Ha pas3ym, IPpU I3TOM
HE TOJIbKO UTHOPUPYS, HO U MIOJaBJIss]
CBOM 4YyBCTBa. Mexzay TeMm, 1O

MHEHMUIO aBTOPA, MMEHHO
CIIOCOOHOCTb YYyBCTBOBATb OTJINYAET
Jonen OT >KNBOTHBIX "

NCKYCCTBEHHOIO  wuHTeJJNeKTa. [a,
MaUIMHbl MEHbIIE OMHUOAIOTCS, TOUHEE
BBIYUCIISIIOT N opICcTpEE
o0pabaThIBAlOT MOaHHBIE, HO UM He
IaHO WCIBITBIBATh JIIOOOBb, CTpax,
pazocTb wuJaM CcovyBCcTBUE. VIMEHHO
YyBCTBA [OEJAIT JIIOLENU JIOAbMU.
MIMEHHO 4YyBCTBa ONPEAEJSIOT HaUly
peanbHOCTb, BJUSIOT Ha  Hallu
OEVCTBUS U PELIEHUS.

NoAbMU

Kak noHumarte cBOM aMOUUM
W NpUHUMaTb UX
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