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Mojej Mamie:
Dziekuje, ze nauczytas mnie wytrwatosci,
bezkompromisowej szczerosci i bezwarunkowej mitosci.
To dzigki Tobie jestem dzis tym, kim jestem.

Moim Braciom:

Jestescie nieocenieni. | liczycie sie dla mnie bardziej,
niz jestescie sobie w stanie wyobrazic.
Dzigkuje Wam za to, ze nauczyliscie mnie,
czym naprawde jest sita i wytrwatosc.

1, ma sie rozumie¢, Irze:
Bez Ciebie nie zdotatabym napisac tej ksiazki. Kocham Cie.
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WPROWAD/ZENIE

Pod pewnymi wzgledami jestem ostatnig osoba, ktéra powinna
podejmowac sie pisania ksiazki o pozytywnym mysleniu. Jestem
realistka, nie umiem patrze¢ na $wiat przez rézowe okulary.

Moja mama byla twardo stapajaca po ziemi, ale i opiekun-
cza, kochajaca i tagodna kobietg. W wieku 20 lat urodzila pierw-
sze z czworga dzieci, ktore w duzej mierze musiata wychowywaé
sama. Mj ojciec miat dobre serce, ale nie stronit od alkoholu. Imat
sie réznych zajgé, przeprowadzajac z miejsca na miejsce, dopoki
nie wprowadzit si¢ do naszego domu, gdy skoriczytam osiem lat.
Mieszkaliémy w do$¢ biednej okolicy, pozbawieni wsparcia lokal-
nej spolecznosci. Powinnam chyba wspomnie¢ réwniez o tym,
ze moi trzej starsi bracia i ja byliémy dos¢... trudnymi dzieémi.
Przyswajanie zyciowych lekgji nie przychodzito nam tatwo. Lekcji
takich jak ta, ze $wiat nie zawsze jest sprawiedliwy, ze jest po pro-
stu... jaki jest. Ze musimy gra¢ kartami, ktére rozdal nam los. Ze
nie ma sensu plaka¢ nad rozlanym mlekiem. I ze nalezy przyjmo-
wad rzeczywisto$¢ w formie, w jakiej jg zastali$my.

Gdy dorostam, nauczylam sie innych cennych lekcji, ktére sa
rownie przydatne. Nauczylam sig, ze §wiat jest pelen zaréwno cu-
downych dziwoéw, jak i niedostatku; jest amalgamatem okrucien-
stwa i dobroci, rozpaczy i nadziei. Dowiedziatam si¢, Ze nasze zycie
przypomina czastki pomarariczy: zaréwno gorzkie, jak i stodkie,
i ze nie mozemy do$wiadczy¢ jednego bez godzenia si¢ z drugim.

Nauczylam sie réwniez, jak cenna jest umiejetnos¢ dostrzega-
nia $wiatta w mroku. Przekonatam sie, ze ta perspektywa jest wy-
borem, i ze przedkladanie optymizmu ponad negatywne strony
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wymaga zaréwno jasno$ci umystu, jak i odwagi. Przyswoilam te
lekcje dzigki praktykom, przekazom tradycji i dziedzinom, kto-
re badaja, w jaki sposéb mozemy wplywa¢ na nasze nastawienie,
w tym jodze, medytacji, buddyzmowi, hinduizmowi, tradycyjnej
nauce, ale przede wszystkim psychologii pozytywnej.

Psychologia pozytywna pomogta mi praktykowac optymistycz-
ne nastawienie, czerpa¢ rados¢ z daréw losu i jego hojnosci, pozwa-
lajac mi uczynic je kluczowymi elementami mojego codziennego
zycia. Wzmocnila réwniez we mnie cechy takie jak wytrzymalos¢,
odpornoé¢ i zdolno$¢ do pokonywania urazéw, ktére nabytam na
wczesnym etapie mojego zycia. Budujac na tym fundamencie by-
tam w stanie dokona¢ powaznej zmiany $ciezki kariery w okolicach
trzydziestki, a nastepnie zatozy¢ wiele odnoszacych sukcesy firm.
Dzi$ teorie psychologii pozytywnej sa tym, co praktykuje i czego
ucze kazdego dnia jako trenerka biznesu strategicznego i men-
torka transformacyjna. Sq one réwniez podstawa pozytywnego
mysélenia.

Oto najbardziej inspirujaca rzecz, ktéra powinienes wiedzie¢,
zaczynajac czytad te ksigzke: mozesz fizycznie zmieni¢ swoj mozg
poprzez $wiadomg zmiane sposobu mysélenia. I posiadasz narze-
dzia do dokonania tej zmiany, bez wzgledu na kolor skéry, pocho-
dzenie czy religie.

W jaki sposéb mysli przeksztalcajg mozg? Dzieki zjawisku neu-
roplastycznosci, czyli zdolnosci mézgu do reorganizacji poprzez
tworzenie nowych polaczen neuronowych na przestrzeni catego
naszego zycia. Poniewaz nowe mysli tworza nowe $ciezki neurono-
we, a powtarzajace si¢ mysli wzmacniajg te istniejace, nasze mysli
moga doslownie zmieni¢ strukture i sposéb funkcjonowania na-
szego mozgu. Wykorzystujac powtarzalne nawyki umystowe, takie
jak pozytywne myslenie, mozemy ,przekwalifikowa¢” nasz moézg,
aby stal sie bardziej sklonny do optymizmu.

WPROWADZENIE ¢ 9
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Skupienie si¢ na tym, co pozytywne moze jednak stanowi¢
wyzwanie ze wzgledu na nasze wrodzone negatywne nastawienie.
Zasadniczo nasze moézgi sa neurologicznie ,zaprogramowane” do
skupiania si¢ na tym, co zte, zamiast na tym, co dobre. Takie nasta-
wienie jest powodem, dla ktérego negatywne doswiadczenia maja
w naszym mniemaniu znacznie wigksza wage niz pozytywne o tym
samym nasileniu.

Doktor Barbara L. Fredrickson, znana badaczka psychologii
pozytywnej i autorka ksiazki ,Pozytywno$¢” twierdzi, ze potrzeba
okoto trzech pozytywnych mysli, aby przewazy¢ jedna negatyw-
na. Wyobraz sobie wage. Na jednej szalce znajdujq sie pidra, a na
drugiej kamyki. Pi6ra to mysli pozytywne, a kamyki negatywne.
Aby waga przechylita si¢ na strong pidr, potrzebujemy trzech piér
na jeden kamyk: potrzeba wielu pozytywnych mysli, aby przeciw-
dziala¢ negatywnym, ktére wplywaja na nasz mozg.

Tak wigc, gdy decydujesz sie ¢wiczy¢ swoja zdolnosé¢ do $wia-
domego pozytywnego myslenia, angazujesz si¢ w potezny, zmie-
niajacy umysl proces. A kiedy zmieniasz to, jak myslisz, zmieniasz
sposob, w jaki dziatasz oraz swoja role w $wiecie.

Napisalam te ksiazke gromadzac w niej stowa madroéci, od-
wagi i inspiracji, aby$ moégt sam doswiadczy¢ mocy pozytywnego
myslenia — i pozytywnej psychologii — w szybki i fatwy sposéb.
Czytajac tylko jeden wpis dziennie mozesz stale zmienia¢ swoje
nastawienie, przestajac skupia¢ si¢ na negatywnych doswiadcze-
niach, a zamiast tego koncentrujac sie na tym, co niesie nadzieje,
pokrzepienie, daje odwage, wytrwalo$¢ i kreuje szanse.

Zycze Ci, aby$ przewracajac kolejne strony, czul wraz z kazdym
dniem rosnacy optymizm, sile i odwage. A gdy zdarzy sie, ze za-
braknie ci pozytywnego nastawienia, mam nadzieje, ze ta ksigz-
ka doda ci otuchy do czasu, az znéw bedziesz gotéw doswiadczad
$wiata przez pryzmat przebaczenia, niezlomno$ci i mitosci.

10 ¢ ROKPOZYTYWNEGO MYSLENIA



Oby ta lektura zagoila rany Twojej duszy i pozwolila ci zy¢ pel-
nig zycia, kocha¢, rozwija¢ sie i mie¢ odwage, aby by¢ tym, kim
powiniene$ by¢ w tym dzikim, szalonym $wiecie. Mam nadziejg, ze
poczujesz si¢ dzigki niej utwierdzony w swoim czlowieczenstwie
i lepiej doceniany przez otoczenie, nie tylko ze wzgledu na twoje
mocne strony, ale i ze wzgledu na sile, ktora tkwi w tym, co postrze-
gasz jako swoje slabosci.

Jeslijeste$ gotéw, naprawde gotdw, aby zaczaé zy¢ lepiej, pelniej
i madrzej, zaczynajmy...

WPROWADZENIE = 11

AIL ). COANOA

A4

R,

74









7

STYCZNIA

JESTES DOKEADNIE TAM,
GDZIE POWINIENES BYC

Jeste$ we wlasciwym miejscu.

Moze ci si¢ ono wydawa¢ przerazajace, nudne, ekscytujace lub
nieskoriczenie smutne. Ale niezaleznie od wszystkiego, wytrwaj.
Zamiast probowac ze wszystkich sil si¢ z niego wydosta¢, zachowaj

spokoj.

Doswiadcz tego.

Odpusé.

Wytrzymaj.

Jeste$ dokladnie tam, gdzie powinienes by¢.

14 e+ ROKPOZYTYWNEGO MYSLENIA
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MADROSC KINTSUKUROI

AN

Kintsukuroi to japonska sztuka laczenia kawatkéw stluczonych
naczyn ceramicznych. Stowo kintsukuroi oznacza dostownie ,na-
prawia¢ ztotem”: gdy naczynie sie zbije, rzemieslnik laczy jego
elementy ponownie przy pomocy roztopionego zlota lub lakieru
z drobinkami tego kruszcu. W efekcie pekniecia nie s3 maskowane,
lecz staja sie bardziej widoczne, tworzac nowe dzielo sztuki.

Kintsukuroi uwypukla wady i niedoskonalo$ci, ale uczy réwniez
sztuki odpornoéci. Kazde peknigcie jest czescig historii naprawio-
nego naczynia, a kazdy jego kawatek staje sie pickniejszy wlasnie
dzigki temu, ze zostalo wczesniej popsute.

P

Potkniesz sie.
Upadniesz.

(4

\)
'AA&'

Zatamiesz sie.

Witaniesz i otrzepiesz si¢ z kurzu.

Bedziesz si¢ uzdrawiaé, raz za razem.

A ostatecznie, cho¢ bedziesz inny niz wczesniej, zndw sta-
niesz si¢ catoscia.

Dzigki temu bedziesz jeszcze pigkniejszy.

Bedziesz lepsza osoba z powodu swoich niedoskonatosci,
a nie pomimo nich.

WA I
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STYCZNIA

PRZEJMIJ INICJATYWE

Nie czekaj, az inni ludzie
beda szczesliwi za ciebie.
Kazde szczescie, ktore osiagniesz,
musisz osiagnac sam.

— ALICE WALKER

\SRME/ 25 *F
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MADROSC NIETRWALOSCI

Kazde do$wiadczenie jest tylko chwilg w czasie. Kazdy moment,
w ktorym walczysz, siedzisz lub tariczysz, w konicu przeminie.

Ta prawda odnosi sie do wszystkich rzeczy, dobrych i trudnych,
mroku i $wiatla, sprawiedliwosci i niesprawiedliwo$ci. Wszystko
jest ulotne, nietrwale.

Swiadomos¢, ze ta chwila réwniez w koricu przeminie, jest za-
réwno laska, jak i madroscia.

—

O

STYCZNIA

STWORZ SWOJE WLASNE SEONCE

Jesli pragniesz szczescia, odszukaj je. Nie czekaj, az kto$ ci¢ nim
obdarzy. Zyj tak, jak chcesz! To wszystko, co istnieje. Doceniaj
kazdy element tego, kim jeste$. Znajdz w swoim otoczeniu cuda.
Dostrzegaj tecze po deszczu. A kiedy deszcz cie przygnebia, stworz
whasne storice, poniewaz tylko ty mozesz to zrobic.

STYCZEN 17
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NIE POZWALAJ, BY NEGATYWNE
MYSLI CIE PRZYTLOCZYLY

Twoje mysli sa subiektywne i elastyczne, wiec nie pozwdl im rza-
dzi¢ kazdym twoim wyborem. Mozesz zmieni¢ negatywne my-
$lenie na bardziej pozytywne. Mozesz nauczy¢ si¢ mysle¢ inaczej,
dzialajac zgodnie z pozadanymi myslami, i odsuwajac od siebie te
zte. Zmiana myslenia wymaga czasu, ale warto podja¢ ten wysitek.
Biorac pod uwage, ze masz od 50 000 do 70 000 mysli dziennie,
oplaca sie dazy¢ do tego, by te zle nie kierowaly twoim zyciem.

>

N R (@A

OCZEKIWANIA: ZEODZIE] RADOSCI

Uwazaj na oczekiwania, ktére masz wobec innych, ale co wazniej-
sze, uwazaj na te, ktére stawiasz sam sobie. Oczekiwania rzadko
pozostawiaja miejsce na cud i magie nieznanego.

18 ¢ ROKPOZYTYWNEGO MYSLENIA
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JESTES CALKOWICIE
ODPOWIEDZIALNY ZA SWOJE ZYCIE

Ta mysl jest w réwnej mierze przerazajaca, co pokrzepiajaca.
Oznacza to, ze musisz $wiadomie wyzby¢ sie poczucia winy, od-
suna¢ od siebie nieporozumienia i wymoéwki, ktore pozbawiajg cie
energii. Chociaz nie usprawiedliwi to zla, ktérego do$wiadczytes,
da ci moc zmiany tego, co czyni cie nieszczesliwym. Przyjmujac
odpowiedzialnos¢ za to, gdzie jestes teraz, niezaleznie od tego, jak
sie tu znalazte$, bedziesz lepiej przygotowany do zmiany tego, jak
potoczy si¢ twoje zycie.

7

STYCZNIA

BEDZIESZ POPEENIAC BLEDY

Bedziesz popelnia¢ bledy, poniewaz jestes czlowiekiem, ale to, ja-
kie wyciagniesz z nich wnioski, zalezy tylko od ciebie. Nieraz zda-
rzy ci si¢ potkna¢ i bole$nie upas$é. Uwierz jednak, ze nie musisz
wiedzie¢ wszystkiego ani zna¢ wszystkich wladciwych odpowiedzi.
Nauczysz sie tego, czego potrzebujesz, kiedy nadejdzie wlasciwy
czas. Aby i$¢ naprzéd z odwaga i pokora, badz otwarty na opinie
innych i ucz si¢ na wlasnych bledach.

STYCZEN = 19
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JAK ZADBAC O SIEBIE — AFIRMACJE
NA KAZDY DZIEN ROKU

dr Zoe Shaw

Najlepsze, co mozesz dla siebie zrobi¢, to... zadbaé
o siebie. Zadba¢ o swoje samopoczucie, pewnos¢ siebie,
pozytywne myslenie, poczucie wlasnej wartosci, relaks
i rozw6j duchowy. Ta ksigzka to swojego rodzaju tera-
pia, ktora przeprowadzi cie przez 365 dni roku. Kazdy
dzien przyniesie ci refleksje, inspirujacy cytat, ¢wiczenie
mindfulness lub afirmacje na dobry dzien. Codziennie
rano przeczytaj wpis i zyj nim z intencja i celem przez
caly dzien. Odkryj ¢wiczenia, ktére nie tylko wypelnia
cie pozytywna energia, ale zwr6ca réwniez uwage na to,
ze jeste$ wystarczajacy. Praktykuj wdzigcznosé, zapro-
jektuj tablice marzen, koloruj, zréb jednodniowy informacyjny detoks, roztaduj
poczucie winy, wybierz inna droge do pracy. To tylko kilka przyktadéw ¢wiczen,
ktore sprawia ze to bedzie twoj rok!

TRENING ZDROWEGO MYSLENIA
Manuel Osmann

Szukasz sposobu na poprawe nastroju i wigkszy spokoj
wionue! CET w codziennym zyciu? Ta ksiazka terapeutyczna oparta
TRENING . behawioralnei K i
DROWE na ter.apu poznawczo-behawioralne] to pr tyczne. na-
MYSLEN]A rzedzie, ktére pokaze ci, jak radzi¢ sobie z emocjami
o i odzyska¢ kontrole nad myslami. Dzieki prostym ¢wi-
czeniom zrozumiesz jak poprawi¢ zdrowie psychiczne
na co dzien. To skuteczna ksiazka, ktéra wspiera zmia-
ne¢ negatywnego myslenia na wspierajace. Kazdy roz-
dziat zawiera pytania do refleksji, proste techniki oraz
zadania do wykonania. Terapia poznawczo-behawioral-
na moze pomoc ci odzyskaé¢ réwnowage. Zrob pierwszy
krok ku lepszemu samopoczuciu i siegnij po te ksiazke juz dzis. Zmien myslenie
i zobacz, jak zmienia si¢ twoje Zycie.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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JAK WYJSC Z UZALEZNIENIA
EMOCJONALNEGO
Corinna Feldmann

L

Czujesz, ze twoje samopoczucie zalezy od partnera
i tkwisz w uzaleznieniu emocjonalnym? Siggnij po po-
radnik, ktéry prowadzi ci¢ przez przejrzysty 30-dnio-
wy plan, aby odzyska¢ spokéj i poczucie wlasnej
warto$ci. Kazdego dnia wykonujesz krotkie, praktycz-
ne ¢wiczenia, dzieki ktérym opanujesz emocje, praca
I nauczysz si¢ stawia¢ jasne granice. Dzig¢ki poradom
zawartym w ksigzce przestajesz zy¢ lgkiem przed
odrzuceniem i zerwiesz z destrukcyjnymi wzorcami.
To wsparcie szczegblnie dla ciebie, jesli po rozstaniu
chcesz stangé na nogi albo od dawna moéwisz ,,tak”,
gdy chcesz powiedzie¢ ,,nie”. To twoja inwestycja w zdrowie psychiczne i spo-
kojniejsze relacje.

Corieno Feldmant

UKRYTE PRZYCZYNY DEPRESJI,
STANOW LEKOWYCH | WYPALENIA
Klaus Bernhardt

Zrozum wreszcie, skad biora sie twoje spadki nastroju,
stany lekowe i wypalenie - i co z nimi zrobi¢! Ta ksiazka
taczy nauke z praktyka (oparta na badaniach), pokazu-
jac przyczyny depresji ukryte w stylu zycia, ciele i my-
§leniu. Dostajesz proste narzedzia samopomocy: dieta
dla mézgu, higiena snu, eliminacja ,zlodziei energii”,
‘0. reframing i sprytne techniki na kryzysy. Nauczysz si¢
odréznia¢ depresje od wypalenia i dobiera¢ wtasciwe
strategie, by szybciej odzyska¢ spokdj i energie. Dzieki
- ; klarownym instrukcjom wdrozysz zmiany od razu - bez
———— czekania, krok po kroku. To inwestycja w twojg odpor-
nos¢ emocjonalng i jako$¢ zycia, takze jako wsparcie terapii. Nowe spojrzenie
na temat zdrowia psychicznego pozwoli ci zrozumie¢ siebie gtebiej i $wiadomie
kierowa¢ wlasnym dobrostanem.

Ukryte przyemy depres)l

stanow .'—_‘kfi'-'.",'lnl wypalenia

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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JAK POKONAC STRACH
Klara Hanstein [=]

* . Masz dos¢ zycia w ciaglym napieciu, niepokoju, stanach
iara Hartnt lekowych i stresie? Ten praktyczny przewodnik pokaze
i ci, jak pozby¢ si¢ leku, opanowac ataki paniki i odzy-
| SIRE ' skaé spokéj. Znajdziesz tu proste 24 narzedzia, takie

) jak techniki medytacji, sposoby na stres i prace z ciatem.

t’ Odbudujesz poczucie wlasnej warto$ci, wzmocnisz sa-

’P,/ moakceptacje i odzyskasz motywacje do dziatania. To

i‘J’“ wyjatkowy zestaw narzedzi, ktory krok po kroku wpro-

u»l-;:;:‘;:'t.«“’fwmﬂ wadzi cie na $ciezke rozwoju osobistego i rownowagi

emocjonalnej. Nauczysz sie, jak lepiej rozumie¢ wlasne

——— emocje i przesta¢ walczy¢ z lekiem, zamiast tego oswa-

jajac go. Wskazowki Autorki sprawia, ze nawet w najbardziej stresujacych mo-

mentach poczujesz ulge, spokdj i pewnosc siebie. Pokonaj lek, odzyskaj spokéj
i poczucie wlasnej wartos$ci - to prostsze, niz myslisz.

POTEGA PSYCHOLOGII POZYTYWNE]J
Wladislaw Jachtchenko

Czujesz, ze twdj wewnetrzny krytyk kontroluje twoje
mysli, a brak pewnosci siebie i opinie innych blokujq
twdj rozwdj osobisty? Czas to zmieni¢! Dzieki tej ksigzce
odkryjesz sprawdzone metody, ktére pomoga ci zmie-
ni¢ sposéb myslenia i wprowadzi¢ pozytywne zmiany
w zyciu. Znajdziesz tu unikalne potaczenie psychologii
pozytywnej i praktycznych wskazowek, ktére zwigk-
sza twoja motywacje. Poznasz 7 prostych krokéw do
wzmocnienia poczucia wlasnej warto$ci. Nauczysz si¢
walczy¢ z wewnetrznym krytykiem. Opanujesz sposoby
na stres i stany lgkowe. Przestaniesz zaleze¢ od opinii
innych, budujac samoakceptacje i zdrowie psychiczne, jednoczeénie broniac sie
przed nieuzasadniong krytyka oraz uczuciem niepokoju. Psychologia pozytyw-
na - twoja droga do budowania odpornosci psychiczne;j.

Walsw Jachicd =)

potega
)S_\'t'lmlog.l.'ll
|mz)'l ywnej
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CHRON SWOJ SPOKO]
Trent Shelton

.| Autor dzieli si¢ konkretnymi strategiami, ktére wspie-
b o Stetn EH H UN raja rozwoj osobisty, poprawiaja zdrowie fizyczne i psy-
k . chiczne, a takze pomagaja budowaé zdrowe relacje.
SW[],J Dzigki jego radom nauczysz si¢ skutecznie zarzadzac
] stresem i stanami lekowymi, co przyniesie ci wigkszy
SP l] K[]'J spokdj i rownowage. Odkryjesz, jak rozwija¢ motywacje
do dziatania, co pomoze ci realizowa¢ cele i speinia¢
marzenia. Autor podkresla réwniez znaczenie bezkom-
promisowego stawiania granic, co jest kluczowe dla
ochrony wlasnej. Dowiesz sig, jak zwigkszy¢ swojaq od-
porno$¢ psychiczna, przygotowujac si¢ na zyciowe wy-
zwania oraz budowa¢ trwaly rozwo6j osobisty, aby zy¢ zgodnie ze swoimi celami.
Ta ksigzka to nie tylko inspiracja, ale takze praktyczny przewodnik do tworzenia
zycia petnego wolnosci, zdrowia i wewngtrznej sity.

DOBRY LEK
dr Wendy Suzuki

Strach przed ludZmi, praca, odrzuceniem. Problemy
finansowe, ciagle zamartwianie si¢ o zdrowie, stany le-
kowe, niskie poczucie wlasnej wartoéci i brak motywacji
w rozwoju osobistym. Jesli te stowa opisujg takze ciebie,
czas na zmiany! Czy wiesz, ze mozesz zmieni¢ codzien-
ny lek i niepokéj w swoj atut i odzyskaé¢ petni¢ zycia?
Ta ksiazka pokaze ci, jak zarzadza¢ lekiem w korzystny
sposob. Dzigki informacjom w niej zawartym odkryjesz,
jak odr6zni¢ codzienny lgk od zaburzen, zrozumiesz,
czym jest neuroplastyczno$é mézgu, wzmocnisz od-
pornos$¢ na stres, poprawisz koncentracje, efektywnosé
w pracy i zyciu osobistym. Siggnij po t¢ ksiazke i zyskaj praktyczne - zaczerp-
nigte z neuronauki - narzedzia, aby zamieni¢ lgk w konstruktywny niepokdj.
Zmien swoj lek w site!
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNEJ

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:
v TERAPIE NATURALNE
v' SZTUKA WROZENIA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolno$¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowad w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

® Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

e Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,

Twoj czas na rozwoj!

studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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Cyndie Spiegel — ekspertka rozwoju osobistego i budowania od-
pornoéci psychicznej. Udowadnia, ze sposéb my$lenia mozna zmie-
niaé tak, jak kazdy inny nawyk. Swoja praca wspiera osoby poszu-
kujace réwnowagi. Uczy, jak dzieki codziennej uwaznosci, odzyskaé
spokdj i poczucie wplywu na wlasne zycie.

Kazdy dzien to nowa szansa, by pomysle¢ inaczej.
Mysl spokojniej, zyczliwiej,
z wieksza uwaznoscia na siebie i swoje zycie.

Odkryj codzienne, krétkie afirmacje, ktére pomoga ci zmienia¢ sposéb my-
$lenia dzien po dniu.

To zaproszenie do zatrzymania sie, zlapania oddechu i spojrzenia na co-
dzienno$¢ z nowej perspektywy. Znajdziesz tu refleksje, ktére wzmacniaja,
dodaja odwagi i pomagaja odzyska¢ wewnetrzna réwnowage — nawet wte-
dy, gdy zycie stawia wyzwania.

Ta ksigzka moze sta¢ si¢ twoim porannym rytualem, chwilg spokoju w cig-
gu dnia lub wieczorng refleksja. Siegaj po nig wtedy, gdy potrzebujesz
wsparcia, inspiracji albo przypomnienia. Pamietaj, ze masz wplyw na swoje
myséli, a one ksztaltuja twoje zycie. Pozwol, by jeden maly tekst dziennie
zmienial wiecej, niz si¢ spodziewasz.

Zmien mysli, a zmieni si¢ twoje zycie
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