BODY
BALANCING
SYSTEM

Czterodniowy program, ktéry pomaga zresetowac
organizm i przywrdéci¢ mu rdwnowage

FOREVER®



RESET
ODNOWA,
REGENERACJA

Rozpocznij swojg podréz wellness od DX4™ od Forever,

4-dniowego programu, ktéry pomoze ci zresetowac ciato i umyst,
taczac ukierunkowane zywienie z szeScioma innowacyjnymi, nowymi
produktami, dostepnymi wytgcznie w DX4 oraz naszym klasycznym
Forever Aloe Vera Gel. Pieczotowicie dobrane suplementy diety
zapewnia ci wsparcie w drodze do realizacji celéw, potrzebne
podczas okresu ograniczonego spozycia kalorii.

Podczas pierwszego i drugiego dnia skupisz sie na ograniczeniu kalo-
rii, natomiast trzeciego i czwartego dnia zaczniesz wprowadzac do
diety odzywcze i Swieze sktadniki, w duzej mierze pochodzenia
roslinnego. Przez wszystkie dni trwania programu bedziesz wstu-
chiwac sie w samopoczucie swojego organizmu, jego reakcje na
produkty oraz zachodzgce w nim zmiany. Dzieki temu poczujesz
prawdziwg wiez migdzy ciatem a umystem. Kluczowym elementem
programu jest picie odpowiedniej ilosci wody, co pomoze zbudowad
nawyk jej zwiekszonego spozycia takze po jego ukoriczeniu.
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FILARY
PROGRAMU

Cztery dni ukierunkowanej
diety i spozywania suple-
mentow diety

Wyznaczenie osobistego
zamiaru i/lub celu

Dziatania nastawione na
Nacisk na prawidiowe uwaznosd, takie jak pisanie
nawodnienie dziennika, medytacje oraz

¢wiczenia samoswiadomosci

Dzielenie sie swoimi

Lekka fizyczna doswiadczeniami, publikowanie

aktywnosc postéw i/lub viogowanie
Nagrody i Swietowanie Wieksza sSwiadomos¢
zwycigstwa wyboréw zywieniowych

PRZYGOTUJ SIE NA SUKCES

DX4 pomaga zwiekszy¢ swiadomosc wtasnego organizmu, uczac, jak Swiadomie jesc, ruszac sie

i zy¢ na co dzien. DX4 to nie tylko fizyczne komponenty programu, ale takze odkrywanie gtebszego
zdrowia oraz dobrostanu. Ich potaczenie ma ci pomadc zwiekszyc site fizyczna*, hart ducha*,
emocjonalna inteligencje, duchowe oswiecenie oraz zdrowe interakcje spoteczne.

Kazdy dzien Forever DX4 ma swdj motyw przewodni: Zdecyduj, Zdefiniuj, Odkryj i Zaangazuj sie
(ang. Decide, Define, Discover, Dedicate). Przez cztery dni bedziesz prowadzony/-a ku umocnieniu
wiezi miedzy ciatem a umystem dla lepszego zdrowia. Przed rozpoczeciem programu warto
pamietac o wskazowkach na TAK i na NIE, by byc jak najlepiej przygotowanym na sukces.

*Forever Plant Protein ma wysoka zawarto$c biatka, ktére przyczynia sig do wzrostu masy migsniowej.

**Poprzez nacisk na prawidtowe nawodnienie; woda pomaga w utrzymaniu funkdji fizycznych i poznawczych.
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Rozpocznij DX4, kiedy masz standardowy rozktad dni, bez zwiekszonego stresu, podrézy czy nadmiernego
fizycznego wysitku.

Poswiec czas na przygotowanie potrzebnej zywnosci oraz usuniecie tego, co ci nie stuzy i co moze cie kusic.

Daj innym znac, co bedziesz robic i ze bedziesz wdzieczny/-a za wsparcie.

Kontaktuj sie ze swoja grupg wsparcia zarowno w przypadku sukceséw, jak i trudnosci.

Planuj z wyprzedzeniem! Upewnij sie, ze masz przygotowane suplementy, przekaski i liste zadar tam, gdzie
w danym dniu bedziesz. Z wyprzedzeniem przygotuj zgodna z programem DX4 zywnosc.

Upewnij sie, ze w poblizu jest toaleta — bedziesz pic¢ wiecej wody niz zapewne masz w zwyczaju.

Podejmij zobowigzanie, by wytrwac cztery petne dni.

Korzystaj z dozwolonych w programie zdrowych opcji zywnosciowych zgodnie z lista.

Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci, przed rozpoczeciem programu skonsultuj sie ze swoim lekarzem rodzinnym
i nie odstawiaj zadnych lekarstw, ktére obecnie stosujesz.

Na czas trwania programu przestan uzywac innych produktéw odzywczych i suplementdw diety Forever,
poza tymi, ktére zawarte sg w DX4.

DX4 mozna ponawiac raz do roku, dwa razy do roku lub co kwartat.

Dostrzegaj i Swietuj niewielkie zmiany.

Zadbaj o higiene snu: zadnych ekrandw w sypialni, ciemny i chtodny pokdj, czas na rozluznienie, stata pora
ktadzenia sie do t6zka i dgzenie do oSmiogodzinnego snu.

04/ DX4" BODY BALANCING SYSTEM



X

Nie czekaj na idealny czas, kiedy bedziesz mie¢ motywacje. Motywacja szybko rosnie, gdy proces
juz trwa, a ty widzisz sukcesy!

Nie zastepuj przypadkowo zywnosci i napojow. Jesli chcesz osiggnac optymalne efekty, trzymaj sie planu.

Nie otaczaj sie osobami, ktdre cie nie wspieraja i maja negatywne nastawienie.

Nie czekaj na epokowe wydarzenie, zeby podzieli¢ sie swoim doswiadczeniem.

Nie idZ na zywiot. O wiele tatwiej bedzie ci odnies¢ sukces, kiedy poswiecisz czas na przygotowanie
wszystkiego z wyprzedzeniem.

Nie panikuj, jesli nie lubisz pi¢ czystej wody. Jest wiele zgodnych z programem suplementow,
ktdére pomagaja zwigkszy<¢ nawodnienie w pyszny sposdb.

Nie réb tylko jednego lub dwoch dni i zadnego dnia nie pomijaj.

Nie wprowadzaj wtasnych modyfikacji. Zero alkoholu, przetworzonych dar o wysokiej zawartosci ttuszczu i soli,
produktéw zwierzecych, migsa, nabiatu, olejow catkowicie lub czesciowo utwardzanych, ziaren zbdz,
wysokoskrobiowych warzyw oraz brak nadmiaru kofeiny.

Nie ignoruj zadnych medycznych czy zdrowotnych kwestii, ktére wymagaja uwagi.

Nie korzystaj z zadnych suplementdow Forever poza tymi, ktére sg elementem programu DX4.

Nie powtarzaj programu co miesigc. Zréb co najmniej dwa miesigce przerwy przed kolejnym DX4.

Nie martw sig, jesli za pierwszym razem nie osiggniesz swojego celu. Badz uwaznym obserwatorem i odkryj,
czego sie nauczytes/-as. Prawdziwa praca zaczyna sie wtedy, gdy te nauki wcielasz w zycie PO DX4.

Nie zabieraj do sypialni pracy, zmartwien ani stresu.
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CO ZAWIERA
ZESTAW DX4

DX4 zostat opracowany, by zainspirowac cie do rozstania ze ztymi nawykami i negatywnymi myslami,
poprzez uwazne, sSwiadome i celowe podejscie do suplementdw oraz celdw zwigzanych ze stylem zycia.
W zestawie znajdziesz szes¢ nowych suplementéw diety, opracowanych specjalnie do DX4 oraz nasz
sztandarowy Forever Aloe Vera Gel, wytworzony z 99.7% czystego migzszu z wnetrza lisci aloe vera.

Forever Therm Plus™ 12 tabletek

‘ ‘ ‘ to suplement diety, zawierajacy w swoim sktadzie zielona herbate, guarane,
zielong kawe, szafran oraz witaminy B12 i C.

. . ‘ Witamina B12 i C przyczyniaja sie do utrzymania prawidtowego metabolizmu
. . ' energetycznego oraz do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia.

Twdj uktad nerwowy wptywa na kazdy aspekt zdrowia, w tym wspomnienia,

’ ‘ ‘ uczucia i mysli. Forever Therm Plus zawiera niacyne, ktéra pomaga w prawidto-
wym funkcjonowaniu uktadu nerwowego oraz kwas pantotenowy, ktéry pomaga
w utrzymaniu sprawnosci umystowej na prawidtowym poziomie.

Forever DuoPure™ 8 tabletek

taczy ekstrakt z granatéw i rdestowca ostrokoriczystego z choling, kwasem
foliowym oraz witaminami B6 i B12. Cholina pomaga w prawidtowym funkcjono-
waniu watroby, natomiast witaminy B6 i B12 oraz foliany wspieraja wiele
waznych funkcji organizmu, np. witamina B6 przyczynia sie do utrzymania
prawidtowego metabolizmu biatka i glikogenu.

Forever Multi Fizz" 4 tabletki musujace

Forever Multi Fizz to tabletki musujace, ktdére utatwiajg dbatosc o prawidtowe
nawodnienie, dodajgc wodzie rzeskiego, arbuzowego smaku. Sg one wzboga-
cane witaminami z grupy B oraz witaming C i E.

Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
Prowadzenie zdrowego trybu zycia i stosowanie zréwnowazonej diety sa niezbedne
dla zachowania dobrego stanu zdrowia.
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| 4

FOREVER | 448
PLANT PROTEINg

KE MIX

Forever LemonBlast™ 4 saszetki

Poreczna saszetka tgczy w sobie sktadniki roslinne, ktére, dodane do wody,
nadaja jej kwaskowaty smak oraz lekko ostry cytrynowo-imbirowo-pieprzny
(cayenne) aromat, wzmocniony sproszkowang kurkuma, tworzac napdj, ktory
réwnie dobrze smakuje na zimno, jak i na ciepto. Forever LemonBlast to
unikalna mieszanka rozpuszczalnego btonnika i magnezu. Magnez pomaga
w utrzymaniu réwnowagi elektrolitowej oraz pomaga w utrzymaniu
prawidtowych funkcji psychologicznych.

Forever Sensatiable” S Bl e

Forever Sensatiable zawiera w swoim sktadzie glukomannan, ktéry przynosi
stodka ulge od codziennych pokus. Suplement diety zawiera wysoka zawartos¢
btonnika o niezwyktej zdolnosci wchtaniania wody — do 50 razy wiecej niz sam
wazy — co sprawia, ze jest to jeden z najbardziej chtonnych btonnikéw! Btonnik
nie jest trawiony i w zasadzie nie ma kalorii ani weglowodanodw.

Forever Plant Protein™ 1saszetka

Forever Plant Protein zawiera 17 gramdw biatka w kazdej porcji, a jego
receptura jest dedykowana dla wegan, bez nabiatu i soi. Ma pyszny, waniliowy
smak oraz gtadka konsystencje bez grudek, w przeciwierstwie do wielu innych
biatek roslinnych. Biatko pomaga w utrzymaniu zdrowych kosci oraz przyczynia
sie do wzrostu masy miesniowej.

Forever Aloe Vera Gel® 4 kartoniki x 330 ml

Forever Aloe Vera Gel wytwarzany jest z najwyzszej jakosci migzszu z wnetrza
lisci aloe vera, zbieranych recznie w momencie idealnej dojrzatosci. Zawiera on
takze witamine C, ktéra przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania uktadu
odpornosciowego.

Suplement diety nie moze byc stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
Prowadzenie zdrowego trybu zycia i stosowanie zréwnowazonej diety
sg niezbedne dla zachowania dobrego stanu zdrowia.

DX4" BODY BALANCING SYSTEM / 07



PRZYGOTOWANIE:
SPOSOB MYSLENIA

Co wieczdr przed snem postepuj zgodnie z ponizszymi wskazéwkami, aby wzmocnic¢ wiez ze
swoim ciatem. UsigdZ wygodnie na podtodze, kanapie lub t6zku. Dokonaj krétkiej oceny swojego
ciata od stép do gtéw, wstuchujac sie w nie i odpowiadajac na ponizsze pytania. W wyznaczonym
miejscu lub osobnym dzienniku zapisz pokrétce swoje obserwacje na temat kazdej ze stref.

Gtowa

Jakie mysli powtarzasz sobie na swdj temat?
Czy sg one pozytywne, pomocne, negatywne, prawdziwe, hamujace?

Szyja i ramiona (tzw. strefa napiecia)

Co powoduije stres i napiecie w twoim umysle oraz ciele? Czy sa to czynniki fizyczne,
psychiczne, emocjonalne czy ich mieszanka? Czy jestes w stanie okresli¢ zrédto/-a?

Tutéw i mikrobiom
Jak funkcjonuja te obszary? Czy czujesz sie dobrze odzywiony/-a i petny/-a energii?
Czy czujesz sie opuchnigta/-a i obolaty/-a?

Dolna czes¢ plecow i nogi
Czy te obszary funkcjonuja optymalnie? Czy sg mocne i zapewniaja ci wsparcie?
Czy pozwalaja ci robic to, co chcesz czy raczej cie ograniczaja?

Stopy

Czy mocno stapaja po ziemi i sg zakorzenione w tym, co naprawde wazne? Co cie osadza?
Czy wystarczajgco skupiasz na tym uwage?
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ODNOTUJ  [EE

NA CO ZWRACAC UWAGE PODCZAS DX4

Czestotliwos¢ oddawania moczu oraz wyprdznien

(zwrdc¢ uwage na ilosé, kolor, konsystencje itp.)

Czy odczuwates/-as silne zachcianki jedzeniowe?

W ktére dni/o ktdrej godzinie?
+ Czy kiedykolwiek miates/-as poczucie bardzo silnego gtodu?
+ Jak ogdlnie czuje sie twoje ciato?

+ Alkohol i napoje kofeinowe + Ttuszcze: unikaj wszystkich, ktdre

+ Napoje gazowane i “bez cukru” sg czesciowo utwardzane, olejow

+ Zywnos¢ przetworzona, w tym dania roslinnych, margaryny i ttuszczéw
gotowe, konserwy i fast-foody trans, ktdre sg czesto ukryte
Nabiat: mleko, jogurt, masto, lody, w pakowanej lub przetworzonej
ser zywnosci, np. w chipsach i ciastach
Dodatkowe cukry: trzcinowy, syrop Wszelkie produkty zwierzgce: migso
kukurydziany, syrop klonowy, miéd ijaja
oraz sztuczne stodziki. Stodziki Produkty zbozowe: ryz, ptatki
naturalne pochodzenia roslinnego, owsiane, komosa ryzowa, makarony,
takie jak stevia lub monk fruit sg ok pieczywo, ptatki Sniadaniowe
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PLAN NA
DNI 112

W 1.i 2. dniu ograniczysz spozycie kalorii i zaczniesz przyjmowac produkty odzywcze
oraz suplementy diety zawarte w zestawie. Oto wszystkie szczegdty, ktére pomoga ci
wytrwac do 3. dnia!
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ZMIESZA)J 330 ML FOREVER

ALOE VERA GEL Z 2 LITRAMI
+ WODY | PIJ JA PRZEZ CALY
DZIEN, KAZDEGO DNIA.
DNI 1 I 2 I:IDzierH I:IDzier'\Z

D E] Zaznacz ponizsze pola, kiedy wykonasz plan DX4 na 1i 2 dzieri.

PORANEK

I:I I:I 3 tabletki Forever Therm Plus™ z 240 ml wody, na czczo.
- A Odczekaj 30 minut przed wzieciem Forever DuoPure™

][] 2 tabletki Forever DuoPure™ z 240 mi wody.

PRZEDPOLUDNIE

EI D Tabletki do zucia Forever Sensatiable™ w miare potrzeby, aby poskromic zachcianki.

WCZESNE POPOLUDNIE

EI D Koktajl Forever Plant Protein™* 1 miarka zmieszana z 240 ml niestodzonego napoju roslinnego
bedacego alternatywa mleka (nie mozna uzyc¢ mleka zwierzecego). Do wyboru napdj sojowy,
owsiany, migdatowy, ryzowy, kokosowy itp.

POPOLUDNIE

I:I I:I 1tabletka musujgca Forever Multi Fizz" z 240 ml wody, rozpuszczac przez 10 minut.

I:I I:I Tabletki do zucia Forever Sensatiable™ zgodnie z zalecang dzienna porcja.

PRZEKASKI (TYLKO 2. DNIA)

I:I Zobacz zgodne z programem DX4 zdrowe przekaski i przepisy na stronie 29.

WIECZOR

Koktajl Forever Plant Protein™* 1 miarka zmieszana z 240 ml niestodzonego napoju roslinnego
I:I I:I bedacego alternatywa mleka (nie mozna uzyc¢ mleka zwierzecego). Do wyboru napdj sojowy,
owsiany, migdatowy, ryzowy, kokosowy itp.

I:I I:I 1 saszetka Forever LemonBlast™ z 240ml cieptej lub zimnej wody przed snem.

*W najczesciej zadawanych pytaniach na stronie 27 znajdziesz dodatkowe informacje na temat dziennej porcji Forever Plant Protein.
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DZIEN 1:
ZDECYDUJ

Istotg pierwszego dnia DX4 jest twoja decyzja, by wyruszy¢ w droge ku lepszemu zdrowiu. Musisz
rozpoczac ten dzien ze Swiadomoscia, ze wytrwanie w decyzji o realizacji DX4 bedzie wymagato
determinacji. Dzis wazna jest 100%, swiadoma obecnosc. Wykorzystaj najblizsze dni klarownosci,
by skupic sie na sobie. Badz obecny/-a w kazdej chwili i dobrze spozytkuj bezcenny wglad, jaki
dzieki temu zyskasz.

PRACA NA DZIS

ZACZYNAMY: AUTOREFLEKSJA

Zacznij od rzetelnej, wolnej od osadu analizy. BadZ obserwatorem swojego :O’.
wewnetrznego i zewnetrznego ciata. Pomysl o réznych obszarach swojego zdrowia:
fizycznym, psychicznym, emocjonalnym, duchowym i spotecznym. Zastandw sie, @

w ktdrych z nich prosperujesz, a w ktorych nie czujesz sie najlepiej.

Dla przyktadu, kilka konkretnych elementéw w kazdym obszarze wellness:

FIZYCZNE PSYCHICZNE EMOCJONALNE DUCHOWE SPOLECZNE

+ Sen + Uwaznosc¢/Bystrosc + Odpornos¢ na stres + Pozytywna samotnosc + Granice

+ Regeneracja + Niepokdj/Przygnebienie  + Inteligencja emocjonalna  + Medytacja + Systemy wsparcia

+ Ruch + Statosc nastroju + Wybaczanie + WieZ z czyms wiekszym  + Komunikacja

+ Odzywianie + Motywacja/ + Empatia niz jednostka + Radosc

+ Energia Zaangazowanie + Zyczliwosé + Swieta przestrzen z towarzystwa innych
+ Nauka
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W diagramie zaznacz odpowiednie miejsce, ktdre najlepiej opisuje obecny stan
twojego zdrowia w kazdym z obszardw.

OPTYMALNE

DOBRE

WYMAGA PRACY

SA TRUDNOSCI

FIZYCZNE | | |

PSYCHICZNE | | |

EMOCJONALNE | | |

DUCHOWE | | |

SPOLECZNE | | |

TWOJE ZADANIE

e

Teraz, po okresleniu obszarow, ktdrym przydataby sie twoja uwaga, zastandw sie, jak
optymalne jest twoje zdrowie ogdlnie i jak cenna bytaby zmiana w jednym lub w dwdch tych
obszarach. Wyobraz sobie pomysine dokonanie tej zmiany oraz wartosc, jaka wniostoby

to w twoje zycie. Kiedy to juz przemyslisz, wykonaj nastepujace cwiczenie, a odpowiedzi zano-

tuj w osobnym dzienniczku:

ZDECYDUJ, na jakim pojedynczym celu sie skupisz:

DLACZEGO jestes gotow na te zmiane:

JAKA korzysc odniesiesz z tej zmiany:

WYRAZ wdziecznosc za to, co doprowadzito cie do wyboru tego celu oraz za swoje
przymioty, ktére doprowadza cie do sukcesu:

DLACZEGO osiggniesz ten cel:

UCZCIJ co najmniej jedno mate zwyciestwo dzi$ odniesione:

Przyktadowa afirmacja: Jestem gotowy/-a na wiecej radosci w moim Zyciu, poniewaz juz
wystarczajgco dtugo dZwigam ten ciezar. Widze nowaq, Izejszq wersje siebie, ktora bedzie
gotowa nawigzywac kontakty z nowymi osobami i stawiac czota wyzwaniom. Jestem
wdzieczny/-a, ze sprawiato mi to ktopot, poniewaz dowiodto, ze jestem silny/-a i moge go
przezwyciezyc. Sita, ktorg w sobie odkrytem/-am to potezny przymiot, ktory poprowadzi mnie
wtasciwg drogq ku tej osobie, ktorg sie stane. Moj dzisiejszy pozytywny sposob myslenia
sprawit, ze pozostatem/-am skupiona na tym, co w moim zyciu dobre. Dzis swietuje swojg
zdolnosc do tego, by nie dac sie przygnebic temu, co negatywne.
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DZIEN 2:
ZDEFINIUJ

Istotg drugiego dnia DX4 jest zdefiniowanie obszaru skupienia z Dnia 1. w kontekscie i zakresie celu
SMART. Nazwa SMART stanowi akronim od angielskich stéw, po polsku taki rodzaj celu okresla sie
jako: skonkretyzowany, mierzalny, osiagalny, istotny, okreslony w czasie. Definiujac cel SMART,
eliminujesz wieloznacznosci. Tym samym, zyskujesz wigksza klarownos¢ tego, czego pragniesz oraz

jak to osiggnac.

PRACA NA DZIS

ZACZYNAMY:
DEFINIOWANIE CELU SMART

.

SKONKRETYZOWANE cele eliminuja wieloznaczno$¢ i wyraZnie ilustrujg pragnienie.
Kiedy cele sa nieprecyzyjne, maja charakter bardziej zyczen niz planéw. Plan natomiast
wymagda dziatania, wiec poczatkowy impuls musi dawac okazje do wykonania konkretnego
dziatania. Oto pare przyktadow nieprecyzyjnych celdw i ich skonkretyzowanych
odpowiednikow.
Chce poprawic | 5 razy w tygodniu bede jes¢
swoja diete. | domowy positek.
Musze sie wysypiac. | Co noc bede przesypiac 8 godzin.
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MIERZALNE cele pomagaja dostrzec postepy i/lub osiagniecia. Miara celéw zwigzanych
z utratg wagi moze byc waga, rozmiar ubran, analiza sktadu ciata lub centymetr. Inne
cele moga jednak wymagac indywidualnej miary. Zatézmy na przyktad, ze twoim celem
jest lepsze panowanie na stresem. Na poczatku, na skali 1-10 reagowania na stres,
przyznajesz sobie 4. W miare realizacji konkretnych celéw, mozesz wrdécic do skali

i sprawdzic, czy nota bedzie wyzsza, czy nizsza.

OSIAGALNE cele pomagaja budowaé motywacje, by zrobi¢ kolejny krok, poniewaz daja
poczucie osiggniecia. Jesli twoim celem jest przebiegniecie 10 km, zacznij od postawie-
nia sobie mniejszego celu, np. przebiegniecia 2 km.

ISTOTNE cele to kolejny, wiasciwy krok w strone upragnionego rezultatu.

Na przyktad, zatdzmy, ze chcesz lepiej sie wysypiac i w ramach celu SMART postana-
wiasz przestac ogladac Netflix. To z pewnoscig pomoze, ale nie ma az tak istotnego
powiagzania z nawykami zasypiania. Lepszym celem SMART bytoby wytaczenie
wszystkich ekranéw na godzine przed potozeniem sie spac.

OKRESLONE W CZASIE cele tacza pragnienie uzyskania rezultatéw z czasem, jakiego
bedzie wymagata ich realizacja. Rézne cele i rézni ludzie wymagaja odmiennych

ram czasowych. Czasem potrzebny jest podziat na etapy: pierwszym celem jest
wprowadzenie zmiany, a drugim, konsekwencja w realizacji (lub ukoriczenie) nowego
celu w wyznaczonym czasie.

TWOJE ZADANIE  [EE]

Zapisz w dzienniczku swdj cel SMART, zgodnie z ponizszymi wskazéwkami.

Mo6j SKONKRETYWOWANY cel to:
Bede MIERZYC swoje postepy poprzez:

Wiem, ze moge OSIAGNAC ten cel, poniewaz:

Dostrzegam ISTOTNOSC pracy nad tym celem, poniewaz:

Mam wyznaczone RAMY CZASOWE realizacji tego celu:

UCZCLIJ co najmniej jedno mate zwyciestwo dzi$ odniesione:
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PLAN NA
DNI 314

3.1 4. dnia programu DX4 bedziesz korzystac z produktow Forever i zaczniesz
wprowadzac wyselekcjonowane pokarmy. Oto wszystkie szczegdty, dzieki ktdrym
zakonczysz te dni sukcesem!
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ZMIESZA)J 330 ML FOREVER

ALOE VERA GEL Z 2 LITRAMI
+ WODY | PIJ JA PRZEZ CALY
DZIEN, KAZDEGO DNIA.
DN I 3 I 4 DDzieﬁ3 DDzieﬁ4

D D Zaznacz ponizsze pola, kiedy wykonasz plan DX4 na 3i4 dzieri.

D D 3 tabletki Forever Therm Plus™ z 240ml wody, na czczo.
Koktajl Forever Plant Protein™ 1 miarka zmieszana z 240 ml niestodzonego napoju roslinnego

D D bedacego alternatywa mleka (nie mozna uzy¢ mleka zwierzecego). Do wyboru napdj sojowy,
owsiany, migdatowy, ryzowy, kokosowy itp.

PRZEDPOLUDNIE

D D 2 tabletki Forever DuoPure™ z 240ml wody.

I:l I:l Tabletki do zucia Forever Sensatiable™ w miare potrzeby, aby poskromic zachcianki.

LUNCH

D D Pora na Wielka Zielona Satatke! Zajrzyj na strone 31, gdzie znajdziesz zgodny
z programem DX4 przepis na zdrowa satatke.

POPOLUDNIE

I:l I:l 1 tabletka musujaca Forever Multi Fizz" z 240 ml wody, rozpuszczac przez 10 minut.

PRZEKASKI

I:l D Zobacz zgodne z programem DX4 zdrowe przekaski i przepisy na stronie 29.

WIECZOR

D D Koktajl Forever Plant Protein™* 1 miarka zmieszana z 240 ml niestodzonego napoju roslinnego
bedacego alternatywa mleka (nie mozna uzyc¢ mleka zwierzecego). Do wyboru napdj sojowy,
owsiany, migdatowy, ryzowy, kokosowy itp.

I:l I:l Tabletki do zucia Forever Sensatiable™ zgodnie z zalecang dzienna porcja.

D D 1 saszetka Forever LemonBlast™ z 240ml cieptej lub zimnej wody przed snem.

*W najczesciej zadawanych pytaniach na stronie 27 znajdziesz dodatkowe informacje na temat dziennej porcji Forever Plant Protein.
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DZIEN 3:
ODKRY)

Rozpoczynajac dzien 3. mozesz czu¢ zmeczenie, frustracje, nude,
zniechecenie, ruchliwosé, brak motywacji lub gtéd. Nie kazdy
odczuwa wszystkie te emocje, ale pewnie kilku z nich doswiad-
czysz. Sa to przeszkody, ktére stanowig nieodtaczng czesc zycia.
Nie da sie ich catkiem uniknac, ale mozna nimi zarzadzac przez
odpowiednie przygotowanie i Swiadomosé, ze sukces przybiera
rézne ksztatty. Sukcesem jest petne osiggniecie celu, jednak
czasem jest nim takze wybaczenie sobie, gdy sprawy nie tocza sie
catkiem po naszej mysli. Pamietaj o tym w trzecim dniu i wyobrazaj
sobie siebie po osiggnieciu celu. Jak wyglada i smakuje sukces?

PRACA NA DZIS

Zwroc uwage pojawiajgce sie przeszkody
i potencjalne problemy, ktére moga one
spowodowac.

Przemysl rozwigzania
dla tych przeszkod.

Przygotuj positki, poniewaz pokarmy stanowia
element programu DX4 w 3 i 4 dniu.
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ZACZYNAMY: SZUKANIE ROZWIAZAN

Na poczatek przygotuj liste przeszkdd, ktére moga, wedtug ciebie, przerwac twoja
droge do zdrowszego stylu zycia. Nastepnie, zapisz, jakie moga one spowodowad ¢
problemy i podaj mozliwe rozwigzania kazdego z nich. < ¢

(o)
MOZLIWE PRZESZKODY POTENCJALNE PROBLEMY  ROZWIAZANIA

Praca

Rodzina

Znajomi

Zycie towarzyskie
Nawyki

Negatywne mysli na swoj temat
Porazki z przesztosci
Zamkniety umyst
Finanse

Srodowisko

Stres

Spotecznosé
Obowiazki opiekuna
Wyjazdy

Zmeczenie

Choroba

TWOJE ZADANIE

Zanotuj w dzienniczku odpowiedzi wedtug ponizszych podpowiedzi.

Zacznij ODKRYWAC rozwigzania. Pomys| o nastepujacych elementach: Jakie sg sposoby
na uporanie sie z trudnosciami? Kto moze cie wesprzec? Jakie zasoby masz do
dyspozycji? Jak mozesz poméc innym?

Wréc¢ do tego, DLACZEGO wyruszytes/-as w te podrdz. (Zajrzyj do poprzednich notatek!)

Odkryj i UCZCU jedna udana rzecz z dzisiejszego dnia:

Przejrzyj swoje wyrazy WDZIECZNOSCI i dodaj nowy za dzis:
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DZIEN 4: .
ZAANGAZUJ SIE

Wykorzystaj ostatni dzien, aby zaangazowac sie w bycie bardziej uwaznym i obecnym, tak samo
jak przez ostatnie cztery dni. W tym czasie, wykonates/-as wewnetrzna prace, ktéra poprowadzi
cie do gtebszego zdrowia — i pomogtes/-as swojemu ciatu odzywczymi suplementami oraz
pokarmami. Aby wprowadzi¢ te nowe zachowania na state do swojej codziennosci, warto wrocic
do tego, od czego zaczates/zaczetas, czego sig nauczytes/-as i wyznaczyc plan na kolejne DX4.

PRACA NA DZIS

ZACZYNAMY: BUDOWANIE |
OTWARTEGO SPOSOBU MYSLENIA )

To, jak postrzegasz i reagujesz na konkretne sytuacje, takie jak stawianie sobie nowych celdw,
jest determinowane przez twdj sposdb myslenia. Sa dwa rodzaje sposobdw myslenia: statyczne

i otwarte. Statyczny sposdb myslenia postrzega wyzwania jako nie do pokonania i z géry zaktada
wynik. Otwarty sposéb myslenia jest gotéw na wyzwania i postrzega je jako okazje do nauki oraz
rozwoju. Otwarty sposéb myslenia wspiera dziewiec cech: brak oceniania, cierpliwosc¢, umyst
poczatkujacego (czyli ciekawosc/otwartosc), zaufanie, brak dazenia (czyli skupienie na chwili
obecnej, a nie na wyniku), akceptacja, odpuszczanie, szczodrosc i wdziecznosc.

Zastanow sie, jak wyzwania ostatnich czterech dni pobudzity w tobie te cechy oraz ktére z nich
moga wymagac twojej pracy. Na przyktad, jak mozesz bardziej zaufac procesowi, zamiast gnac ku
pozadanym wynikom?
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Mozesz sobie tego nie uswiadamiac, ale udziat w DX4 wymaga otwartego sposobu myslenia.
Musisz by¢ otwarty/-a na zmiany, odpuscic to, co ci juz nie stuzy, mie¢ do siebie cierpliwos¢
i by¢ sobie wdziecznym.

Zastanow sie/Przemysl: Nad ktérymi z tych cech warto popracowad, by wspomadc swoje
dotychczasowe postepy? Na jakie sposoby mozesz wykorzystac je w zyciu?

Na przyktad: Dalsze zapisywanie co wieczdr za co jestes wdzieczny/-a, bedzie pielegnowato
wdziecznosg, jak rowniez zdolnos¢ zaufania sobie oraz samoswiadomosé.

TWOJE ZADANIE

Zanotuj w dzienniczku odpowiedzi wedtug ponizszych podpowiedzi.

Wroéc¢ do pierwotnej AUTOREFLEKSJI z dnia 1.

Medytuj o niewielkich, znaczacych ZMIANACH, jakie od tamtego czasu zauwazytes/-as.
Zapisz trzy zmiany.

Przejrzyj wyrazy WDZIECZNOSCI zapisane kazdego dnia.
Jak ewoluowaty?

Przejrzyj swoj pierwotny CEL. Co praca nad tym celem w tobie obudzita? Czy taka
autorefleksja i klarownosc¢ oswietlity nowy obszar twojego gtebszego zdrowia?

Na czym chcesz sie SKUPIC realizujgc program DX4 nastepnym razem? Podejmij
wstepna decyzje i wyznacz date startu.

Zapisz OSOBISTA MANTRE, ktéra pomoze ci wytrwa¢ w nowym osiggnieciu. Czytaj ja
codziennie, podczas dalszego realizowania osiggnietego celu w codziennym zyciu.

Na przyktad: W przesztosci, zdrowa dieta nie byta moim priorytetem. Teraz jestem gotow karmic
swoje ciato tym, czego potrzebuje, by prosperowac. Jestem ciekaw nowych potraw, ktore sq
wypetnione substancjami odzywczymi i dobre dla mojego organizmu. Jestem otwarty/-a na
nauke przygotowywania prostych, zdrowych dan. Czuje wdziecznosc, ze mam dostep do
dobrego jedzenia i ciesze sie, ze zaoszczedze pienigdze, przygotowujgc potrawy w domu.

Przed snem, korzystaj z osobistej mantry jako prostej afirmacji

i zakoricz wdziecznoscia za cos, co wydarzyto sie w ciggu dnia.
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PROGRAM DX4
ZREALIZOWANY:
CO TERAZ?

GRATULACJE! Zobowigzates/-as sie przywrdcic ciatu rownowage, zwiekszy¢ samoswiado-
mos¢ i zaangazowac sie w osiggniecie nowego celu. Poswiec teraz czas, by zastanowic sie
jak czujesz sie w tej chwili spetnienia.

PAMIETAJ!

celem DX4 nie jest zbudowanie nowego stylu zycia, ale raczej spauzowanie odruchowych
zachowan, mysli i dziatan, przy jednoczesnej nauce nowych, zdrowych nawykdw, ktére da
sie wcieli¢ w twoje codzienne zycie. Kazdy ma w swoim zyciu toksyczne zachowania,
potrawy, ludzi i sytuacje.

Zmniejszony balast pomaga organizmowi dziatac efektywnie i skutecznie. W momencie, gdy
ciato doswiadczy, jak dobrze moze funkcjonowac podczas takiej Swiadomej pauzy,
pozytywne efekty przetoza sie na mysli, nawyki i zachowania, a my mozemy spauzowac,
zresetowac i poprawic.
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Nastepne etapy sa indywidualne w przypadku kazdej osoby i beda zalezec od twoich dalszych
celdw. Skup sie na danej chwili i zachowaj otwarty sposéb myslenia, stopniowo wcielajac nowe
nawyki w codziennym zyciu.

OTOQ PIEC PODSTAWOWYCH PRAKTYK,
KTORE WARTO ROZWAZYC:

Zaczynaj dzien od wody. Nadal pij co najmniej dwa litry wody dziennie. Picie wody
przed positkiem sprzyja rozwadze, uwaznosci oraz namystowi nad tym, co zamierzasz
zjesc i dlaczego. Jesli sadzisz, ze bedzie to pomocne, przygotuj wieczorem butelke

z wodg na nastepny dzien!

Jedz wiecej zieleniny. Codziennie, do kazdego positku dodawaj warzywa. Postaraj sie
jesc je na surowo, nie przetworzone. Kiedy pijesz na sniadanie smoothie, wmiksuj do
niego szpinak — wptynie on na kolor i wartos¢ odzywczg, ale nie na smak. Podczas lunchu
siegnij po surowe warzywa i hummus lub satatke. Na kolacje, ugotuj na parze, upiecz lub
przygotuj we frytkownicy bezttuszczowej (tzw. AirFryer) mieszanke warzyw lub ugotuj
domowa zupe warzywna, ktéra wystarczy na kilka dni.

4 wiasne medytaqe. Jakich odkry¢, dokonanych podczas DX4, potrzebujesz wiecej
= = w swoim zyciu? Wyznacz sobie intencje. Recytuj mantre. OdnajdZ spokdj i cisze.

é BadZ obecny/-a w chwili. Manifestuj to, czego pragniesz od zycia. Poswie¢ w sumie
10 minut dziennie, aby sie zresetowac, wyciszy¢ i sprawdzic.

Przegladaj notatki. Wracaj do notatek, zrobionych podczas programu DX4,
najczesciej jak mozesz (co najmniej raz w tygodniu). Nie przestawaj pracowac
nad postawionymi sobie celami.

Cwicz. Kontynuuj praktykowanie pozytywnych rzeczy, ktérych
nauczytes/-as sie podczas procesu odkrywania z DX4. Pamietaj, kluczowe sa
postepy a nie perfekcjal

@
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DALSZE PLANY:
TWOJ NASTEPNY
PROGRAM DX4

DX4 resetuje ciato i umyst, przywracajagc mu fundamentalny poziom wellness z pomocg
starannie opracowanego programu, tgczgcego suplementy diety, wytyczne dietetyczne
oraz ¢wiczenia ze sposobu myslenia.

Wybierz date, odlegta o trzy, cztery miesigce od dzis, ;n;
aby przejs¢ ponownie program DX4: ov

Dobra rada: warto ustawic¢ przypomnienie w kalendarzu na kilka tygodni przed data
rozpoczecia programu, by miec czas sie przygotowac i zadbac o dostepnosc wszystkich
produktow DX4!
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FOREVER

Za kazdym razem, gdy ukonczysz program DX4, otrzymasz koralik, odzwierciedlaja-
cy twoje oddanie zdrowiu. Im wigcej razy ukonczysz DX4, tym wiecej koralikéw
zbierzesz. W sumie jest 11 unikalnych koralikdw, symbolizujacych kazda z kolumn
misji Forever Living:

é ! 1) Stawianie innych @ 7) Bycie Smiatym

na pierwszym miejscu

Q) = tycizpasia st 9 Porytyne nastawienie

torgver 3) Bycie przedsiebiorczym @ 9) Wdziecznosé Forever
( . 2 4) Zachowanie bystrosci 10) Uczciwos¢, nawet gdy
—= = nikt nie patrzy

- -

1Q5 5) Pielegnowanie kreatywnosci i 11) Nie chodzimy
- na skroty

6) Nieustanne poszukiwanie
—— przygéd

Wykorzystaj koraliki, aby spersonalizowac bizuterie (mozesz nanizac je na bransoletke
lub naszyjnik) i postaw sobie za cel zebranie wszystkich jedenastu. Bedzie to
oznaczato, ze 11 razy podjates/-etas sie dokonac zmiany umystu i ciata z pomoca DX4.

@ OSTRZEZENIE: NIEBEZPIECZENSTWO ZADLAWIENIA
Do koralikéw nie powinny miec dostepu dzieci w wieku ponizej 3 lat ze wzgledu na mozliwosc

potkniecia.
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NAJCZESCIEJ &
ZADAWANE
PYTANIA

Czy to bezpieczne, przechodzi¢ program DX4 kilka razy w roku?

Tak. Mozesz wykonywac program DX4 co dwa, trzy miesigce lub wtedy, gdy czujesz,
ze twojemu ciatu przydatby sie reset.

Czy z DX4 strace na wadze?

Ze wzgledu na restrykcyjna pod wzgledem kalorii nature programu DX4, mozesz
zgubic kilogramy. Nie jest to jednak program przeznaczony do kontroli wagi. Jesli
twoim zamiarem jest kontrola wagi, zalecamy kontynuowac z programem Forever C9.

Najbardziej interesujg mnie produkty/wytyczne dietetyczne DX4. Czy musze robic
c¢wiczenia zwigzane ze sposobem myslenia, aby uzyska¢ wyniki?

Program DX4 zostat stworzony, by pomadc ci zwiekszyc swiadomos¢ swojego organizmu
i by¢ obecnym/-g, kiedy jesz, ruszasz sie czy po prostu wykonujesz codzienne zajecia.
Realizacja dziatari wyznaczonych na kazdy dzien da ci najlepsze wyniki, jesli chodzi

o realizacje celéw zwiazanych z programem DX4.

Czy musze realizowac program doktadnie tak, jak zostat opisany?

Dla osiggnigcia najlepszych rezultatéw z DX4, zdecydowanie polecamy realizacje
programu doktadnie tak, jak opisano.

Dlaczego na opakowaniu Forever Plant Protein umieszczona jest informacja,

ze dzienna porcja to jedna miarka?

Po konsultacjach z naszym dietetykiem oraz na podstawie informacji zwrotnych

od grupy testujgcej DX4, zdecydowano, ze optymalng porcjg dzienng Forever Plant
Protein podczas programu sg dwie miarki. Zgtoszenia rejestracyjne oraz etykiety
kolejnych partii produktu zostaty odpowiednio zmodyfikowane. Oznacza to, ze
dzienne spozycie biatka z Forever Plant Protein to 34 gramy dziennie.
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CZYSTA DIETA:
PRZEPISY

Zanim sie poddasz, siegnij po ponizsze opcjonalne przekaski i potrawy, ktére pomoga ci
pokonac wyboje, jakich mozesz doswiadczy¢ podczas programu DX4 i pozostac na dobrej
drodze. Wszystkie te przekaski zostaty opracowane dla programu DX4, by razem

z zaakceptowanymi pokarmami dodac ci w razie potrzeby sit.

ZGODNE Z PROGRAMEM |
POKARMY NA 2,314 DZIEN

+ 1banan oraz 21,5 g surowych, niesolonych pestek (np. chia, siemie Iniane, dynia, komosa
ryzowa, stonecznik - niesolone)

+ 1/2 awokado oraz 55 g ogorka z sokiem z cytryny i 11yzka pestek stonecznika

+ Mata gruszka lub jabtko i 21,5 g orzechéw wtoskich, migdatéw, orzeszkéw pekan lub
nerkowcéw (surowych, niesolonych)

+ 115 g pomidoréw oraz 25 g cieciorki z 1/2 tyzki oliwy i szczyptg oregano
+ Waniliowo-groszkowy koktajl biatkowy (przepis na stronie 30)

+ Surowe warzywa i hummus: 200 g zielonej papryki, selera naciowego, ogorkéw, marchewki,
kalafiora i/lub brokut z 2 tyzkami domowego hummusu (przepis na stronie 30)

+ Pudding chia (przepis na stronie 30)

+ Wielka zielona satatka (przepis na stronie 31)

MANTRA NA PRZYGOTOWANIE POSILKU:

Kiedy przygotowujesz zgodne z programem DX4 przekaski
w przededniu 2, 3 i 4 dnia, dostrzez i stwierdz:

1) Czego sie uczysz f\> Ucze sie karmi¢ swoje ciato pokarmami
o wysokiej zawartosci substancji odzywczych.
2) Co robisz :\'> Siekam, organizuje i przygotowuje.
3) Kim sig stajesz f\> Staje sie Swiadomy/-a tego, jakie pokarmy sprzyjaja
mojemu mikrobiomowi, mojej energii i zdrowiu.
4) Kim jestes f\> Praktykuje zdrowy styl zycia, poniewaz jestem zdrowy/-a i fit.
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PRZEPISY

Waniliowo-groszkowy koktajl biatkowy

1 miarka Forever Plant Protein™

- 240 ml roslinnej alternatywy mleka

- 225 g szpinaku

- 1+tyzka masta orzechowego lub z innego roslinnego
(niestodzonego i bez dodatkowych ttuszczéw)

- 115 g kostek lodu

Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki oprécz lodu umiesc

w blenderze i miksuj do uzyskania gtadkiej
konsystencji. Dodaj 16d i znéw zblenduj na
gtadko. Sktadniki na 1 porcje.

Hummus

- 1 puszka odsaczonej cieciorki

- 3-4 zabki czosnku

- 60 ml wody

- 60 g pasty tahini

- 2 tyzki posiekanej natki pietruszki

- 1/2 tyzeczki wedzonej papryki

- 1 cytryna (wycisniety sok)
Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki umies¢ w blenderze
lub robocie kuchennych i zmiksuj na gtadka
mase. Sktadniki na ok. 15 porcji.

Pudding Chia

- 240 ml napoju - 30 g posiekanych jabtek
owsianego - 2 tyzki masta

- 40 g nasion chia stonecznikowego

- Kapka ekstraktu z wanilii - 20 migdatéw

Przygotowanie:

Przygotuj dwa niewielkie stoiki. W kazdym z nich
umiesc 20 g nasion chia, 120 ml napoju owsianego
i kilka kropli ekstraktu z wanilii. Wstrzasnij stoikami,
aby zmieszac nasiona chia. Wt6z do loddwki na

co najmniej 2 godziny lub cata noc. Delikatnie
wstrzasnij i/lub zamieszaj zanim dodasz pozostate
sktadniki. Sktadniki na 2 porcje.
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Wielka zielona satatka
Baza satatki: Tyle ile mozesz zjesc zielonych warzyw/lisci: jarmuz, mikroliScie, trawa pszeniczna,
kapusta pastewna, szpinak, kapusta, botwina, mlecz, rukiew wodna, satata rzymska, rukola,
endywia, pak choi, liscie rzepy, liscie czarnuszki, szczaw, cykoria, koper wioski, liscie komosy
biatej, dziki czosnek, mtode liscie rzodkwi Swirzepy, brokuty, pietruszka, karczochy, bazylia,
zielony groszek, ogdrek, bob, zielona cebulka, pokrzywa, pizmian jadalny, satata, miechunka
pomidorowa, rapini, salsefia, szalotka, fasolka szparagowa, brukselka, seler naciowy, kolczoch
jadalny, jalapefio, kalarepa, por, groszek cukrowy, cukinia, kalafior, edamame itp.

Plus: 1/4 awokado
Wybierz 2 z ponizszej listy:

- 3 tyzki ugotowanej cieciorki

- 31yzki czerwonej fasoli (nie czarnej ani pinto)

- 35 g ugotowanych burakow (lub z puszki)

- 15 g marchwi

- 2 rzodkiewki

- 1tyzka nasion/pestek (chia, siemie Iniane, dynia, komosa ryzowa, stonecznik - niesolone)

Dressing:

- 31yzki Forever Aloe Vera Gel®

1 tyzka oliwy

- Sok z 1/2 cytryny

1/2 tyzeczki drobno posiekanego swiezego czosnku
Szczypta soli morskiej

Szczypta pieprzu do smaku

Przygotowanie: Zacznij od bazy satatki, nastepnie dodaj awokado i dwa wybrane dodatki.

Sktadniki dressingu wymieszaj i polej satatke. Sktadniki na 1 porcje.
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FOREVER
LIVING PRODUCTS®

Dystrybuowane wytacznie przez Forever Living Products®
7501 E. McCormick Parkway, Scottsdale, AZ 85258 USA
Forever Living Products Poland Sp. z o.0.

Al. Jerozolimskie 92, 00-807 Warszawa
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