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Mojej Mamie:
Dziękuję, że nauczyłaś mnie wytrwałości,  

bezkompromisowej szczerości i bezwarunkowej miłości.  
To dzięki Tobie jestem dziś tym, kim jestem.

Moim Braciom:
Jesteście nieocenieni. I liczycie się dla mnie bardziej,  

niż jesteście sobie w stanie wyobrazić.  
Dziękuję Wam za to, że nauczyliście mnie,  

czym naprawdę jest siła i wytrwałość.

I, ma się rozumieć, Irze:
Bez Ciebie nie zdołałabym napisać tej książki. Kocham Cię.
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WPROWADZENIE

Pod pewnymi względami jestem ostatnią osobą, która powinna 
podejmować się pisania książki o pozytywnym myśleniu. Jestem 
realistką, nie umiem patrzeć na świat przez różowe okulary.

Moja mama była twardo stąpającą po ziemi, ale i  opiekuń-
czą, kochającą i łagodną kobietą. W wieku 20 lat urodziła pierw-
sze z czworga dzieci, które w dużej mierze musiała wychowywać 
sama. Mój ojciec miał dobre serce, ale nie stronił od alkoholu. Imał 
się różnych zajęć, przeprowadzając z miejsca na miejsce, dopóki 
nie wprowadził się do naszego domu, gdy skończyłam osiem lat. 
Mieszkaliśmy w dość biednej okolicy, pozbawieni wsparcia lokal-
nej społeczności. Powinnam chyba wspomnieć również o  tym, 
że moi trzej starsi bracia i  ja byliśmy dość… trudnymi dziećmi. 
Przyswajanie życiowych lekcji nie przychodziło nam łatwo. Lekcji 
takich jak ta, że świat nie zawsze jest sprawiedliwy, że jest po pro-
stu… jaki jest. Że musimy grać kartami, które rozdał nam los. Że 
nie ma sensu płakać nad rozlanym mlekiem. I że należy przyjmo-
wać rzeczywistość w formie, w jakiej ją zastaliśmy.

Gdy dorosłam, nauczyłam się innych cennych lekcji, które są 
równie przydatne. Nauczyłam się, że świat jest pełen zarówno cu-
downych dziwów, jak i niedostatku; jest amalgamatem okrucień-
stwa i dobroci, rozpaczy i nadziei. Dowiedziałam się, że nasze życie 
przypomina cząstki pomarańczy: zarówno gorzkie, jak i słodkie, 
i że nie możemy doświadczyć jednego bez godzenia się z drugim.

Nauczyłam się również, jak cenna jest umiejętność dostrzega-
nia światła w mroku. Przekonałam się, że ta perspektywa jest wy-
borem, i  że przedkładanie optymizmu ponad negatywne strony 
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wymaga zarówno jasności umysłu, jak i odwagi. Przyswoiłam te 
lekcje dzięki praktykom, przekazom tradycji i  dziedzinom, któ-
re badają, w jaki sposób możemy wpływać na nasze nastawienie, 
w tym jodze, medytacji, buddyzmowi, hinduizmowi, tradycyjnej 
nauce, ale przede wszystkim psychologii pozytywnej.

Psychologia pozytywna pomogła mi praktykować optymistycz-
ne nastawienie, czerpać radość z darów losu i jego hojności, pozwa-
lając mi uczynić je kluczowymi elementami mojego codziennego 
życia. Wzmocniła również we mnie cechy takie jak wytrzymałość, 
odporność i zdolność do pokonywania urazów, które nabyłam na 
wczesnym etapie mojego życia. Budując na tym fundamencie by-
łam w stanie dokonać poważnej zmiany ścieżki kariery w okolicach 
trzydziestki, a następnie założyć wiele odnoszących sukcesy firm. 
Dziś teorie psychologii pozytywnej są tym, co praktykuję i czego 
uczę każdego dnia jako trenerka biznesu strategicznego i  men-
torka transformacyjna. Są one również podstawą pozytywnego 
myślenia.

Oto najbardziej inspirująca rzecz, którą powinieneś wiedzieć, 
zaczynając czytać tę książkę: możesz fizycznie zmienić swój mózg 
poprzez świadomą zmianę sposobu myślenia. I posiadasz narzę-
dzia do dokonania tej zmiany, bez względu na kolor skóry, pocho-
dzenie czy religię.

W jaki sposób myśli przekształcają mózg? Dzięki zjawisku neu-
roplastyczności, czyli zdolności mózgu do reorganizacji poprzez 
tworzenie nowych połączeń neuronowych na przestrzeni całego 
naszego życia. Ponieważ nowe myśli tworzą nowe ścieżki neurono-
we, a powtarzające się myśli wzmacniają te istniejące, nasze myśli 
mogą dosłownie zmienić strukturę i sposób funkcjonowania na-
szego mózgu. Wykorzystując powtarzalne nawyki umysłowe, takie 
jak pozytywne myślenie, możemy „przekwalifikować” nasz mózg, 
aby stał się bardziej skłonny do optymizmu.
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Skupienie się na tym, co pozytywne może jednak stanowić 
wyzwanie ze względu na nasze wrodzone negatywne nastawienie. 
Zasadniczo nasze mózgi są neurologicznie „zaprogramowane” do 
skupiania się na tym, co złe, zamiast na tym, co dobre. Takie nasta-
wienie jest powodem, dla którego negatywne doświadczenia mają 
w naszym mniemaniu znacznie większą wagę niż pozytywne o tym 
samym nasileniu.

Doktor Barbara L. Fredrickson, znana badaczka psychologii 
pozytywnej i autorka książki „Pozytywność” twierdzi, że potrzeba 
około trzech pozytywnych myśli, aby przeważyć jedną negatyw-
ną. Wyobraź sobie wagę. Na jednej szalce znajdują się pióra, a na 
drugiej kamyki. Pióra to myśli pozytywne, a kamyki negatywne. 
Aby waga przechyliła się na stronę piór, potrzebujemy trzech piór 
na jeden kamyk: potrzeba wielu pozytywnych myśli, aby przeciw-
działać negatywnym, które wpływają na nasz mózg.

Tak więc, gdy decydujesz się ćwiczyć swoją zdolność do świa-
domego pozytywnego myślenia, angażujesz się w potężny, zmie-
niający umysł proces. A kiedy zmieniasz to, jak myślisz, zmieniasz 
sposób, w jaki działasz oraz swoją rolę w świecie.

Napisałam tę książkę gromadząc w  niej słowa mądrości, od-
wagi i inspiracji, abyś mógł sam doświadczyć mocy pozytywnego 
myślenia – i pozytywnej psychologii – w szybki i  łatwy sposób. 
Czytając tylko jeden wpis dziennie możesz stale zmieniać swoje 
nastawienie, przestając skupiać się na negatywnych doświadcze-
niach, a zamiast tego koncentrując się na tym, co niesie nadzieję, 
pokrzepienie, daje odwagę, wytrwałość i kreuje szanse.

Życzę Ci, abyś przewracając kolejne strony, czuł wraz z każdym 
dniem rosnący optymizm, siłę i odwagę. A gdy zdarzy się, że za-
braknie ci pozytywnego nastawienia, mam nadzieję, że ta książ-
ka doda ci otuchy do czasu, aż znów będziesz gotów doświadczać 
świata przez pryzmat przebaczenia, niezłomności i miłości.
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Oby ta lektura zagoiła  rany Twojej duszy i pozwoliła ci żyć peł-
nią życia, kochać, rozwijać się i mieć odwagę, aby być tym, kim 
powinieneś być w tym dzikim, szalonym świecie. Mam nadzieję, że 
poczujesz się dzięki niej utwierdzony w swoim człowieczeństwie 
i lepiej doceniany przez otoczenie, nie tylko ze względu na twoje 
mocne strony, ale i ze względu na siłę, która tkwi w tym, co postrze-
gasz jako swoje słabości.

Jeśli jesteś gotów, naprawdę gotów, aby zacząć żyć lepiej, pełniej 
i mądrzej, zaczynajmy…





STYCZEŃ
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1 
STYCZNIA

JESTEŚ DOKŁADNIE TAM,  
GDZIE POWINIENEŚ BYĆ

Jesteś we właściwym miejscu.
Może ci się ono wydawać przerażające, nudne, ekscytujące lub 

nieskończenie smutne. Ale niezależnie od wszystkiego, wytrwaj. 
Zamiast próbować ze wszystkich sił się z niego wydostać, zachowaj 
spokój.

Doświadcz tego.
Odpuść.
Wytrzymaj.
Jesteś dokładnie tam, gdzie powinieneś być.
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2 
STYCZNIA

MĄDROŚĆ KINTSUKUROI

Kintsukuroi to japońska sztuka łączenia kawałków stłuczonych 
naczyń ceramicznych. Słowo kintsukuroi oznacza dosłownie „na-
prawiać złotem”: gdy naczynie się zbije, rzemieślnik łączy jego 
elementy ponownie przy pomocy roztopionego złota lub lakieru 
z drobinkami tego kruszcu. W efekcie pęknięcia nie są maskowane, 
lecz stają się bardziej widoczne, tworząc nowe dzieło sztuki.

Kintsukuroi uwypukla wady i niedoskonałości, ale uczy również 
sztuki odporności. Każde pęknięcie jest częścią historii naprawio-
nego naczynia, a każdy jego kawałek staje się piękniejszy właśnie 
dzięki temu, że zostało wcześniej popsute.

Potkniesz się.
Upadniesz.
Załamiesz się.
Wstaniesz i otrzepiesz się z kurzu.
Będziesz się uzdrawiać, raz za razem.
A ostatecznie, choć będziesz inny niż wcześniej, znów sta-

niesz się całością.
Dzięki temu będziesz jeszcze piękniejszy.
Będziesz lepszą osobą z powodu swoich niedoskonałości, 

a nie pomimo nich.
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3 
STYCZNIA

PRZEJMIJ INICJATYWĘ

Nie czekaj, aż inni ludzie  
będą szczęśliwi za ciebie.  

Każde szczęście, które osiągniesz,  
musisz osiągnąć sam.

— ALICE WALKER
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4 
STYCZNIA

MĄDROŚĆ NIETRWAŁOŚCI

Każde doświadczenie jest tylko chwilą w czasie. Każdy moment, 
w którym walczysz, siedzisz lub tańczysz, w końcu przeminie.

Ta prawda odnosi się do wszystkich rzeczy, dobrych i trudnych, 
mroku i światła, sprawiedliwości i niesprawiedliwości. Wszystko 
jest ulotne, nietrwałe.

Świadomość, że ta chwila również w końcu przeminie, jest za-
równo łaską, jak i mądrością.

5 
STYCZNIA

STWÓRZ SWOJE WŁASNE SŁOŃCE

Jeśli pragniesz szczęścia, odszukaj je. Nie czekaj, aż ktoś cię nim 
obdarzy. Żyj tak, jak chcesz! To wszystko, co istnieje. Doceniaj 
każdy element tego, kim jesteś. Znajdź w swoim otoczeniu cuda. 
Dostrzegaj tęczę po deszczu. A kiedy deszcz cię przygnębia, stwórz 
własne słońce, ponieważ tylko ty możesz to zrobić.
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6 
STYCZNIA

NIE POZWALAJ, BY NEGATYWNE 
MYŚLI CIĘ PRZYTŁOCZYŁY

Twoje myśli są subiektywne i elastyczne, więc nie pozwól im rzą-
dzić każdym twoim wyborem. Możesz zmienić negatywne my-
ślenie na bardziej pozytywne. Możesz nauczyć się myśleć inaczej, 
działając zgodnie z pożądanymi myślami, i odsuwając od siebie te 
złe. Zmiana myślenia wymaga czasu, ale warto podjąć ten wysiłek. 
Biorąc pod uwagę, że masz od 50 000 do 70 000 myśli dziennie, 
opłaca się dążyć do tego, by te złe nie kierowały twoim życiem.

7 
STYCZNIA

OCZEKIWANIA: ZŁODZIEJ RADOŚCI

Uważaj na oczekiwania, które masz wobec innych, ale co ważniej-
sze, uważaj na te, które stawiasz sam sobie. Oczekiwania rzadko 
pozostawiają miejsce na cud i magię nieznanego.
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8 
STYCZNIA

JESTEŚ CAŁKOWICIE 
ODPOWIEDZIALNY ZA SWOJE ŻYCIE

Ta myśl jest w  równej mierze przerażająca, co pokrzepiająca. 
Oznacza to, że musisz świadomie wyzbyć się poczucia winy, od-
sunąć od siebie nieporozumienia i wymówki, które pozbawiają cię 
energii. Chociaż nie usprawiedliwi to zła, którego doświadczyłeś, 
da ci moc zmiany tego, co czyni cię nieszczęśliwym. Przyjmując 
odpowiedzialność za to, gdzie jesteś teraz, niezależnie od tego, jak 
się tu znalazłeś, będziesz lepiej przygotowany do zmiany tego, jak 
potoczy się twoje życie.

9 
STYCZNIA

BĘDZIESZ POPEŁNIAĆ BŁĘDY

Będziesz popełniać błędy, ponieważ jesteś człowiekiem, ale to, ja-
kie wyciągniesz z nich wnioski, zależy tylko od ciebie. Nieraz zda-
rzy ci się potknąć i boleśnie upaść. Uwierz jednak, że nie musisz 
wiedzieć wszystkiego ani znać wszystkich właściwych odpowiedzi. 
Nauczysz się tego, czego potrzebujesz, kiedy nadejdzie właściwy 
czas. Aby iść naprzód z odwagą i pokorą, bądź otwarty na opinie 
innych i ucz się na własnych błędach.



Najlepsze, co możesz dla siebie zrobić, to… zadbać 
o siebie. Zadbać o swoje samopoczucie, pewność siebie, 
pozytywne myślenie, poczucie własnej wartości, relaks 
i rozwój duchowy. Ta książka to swojego rodzaju tera-
pia, która przeprowadzi cię przez 365 dni roku. Każdy 
dzień przyniesie ci refleksję, inspirujący cytat, ćwiczenie 
mindfulness lub afirmację na dobry dzień. Codziennie 
rano przeczytaj wpis i żyj nim z intencją i celem przez 
cały dzień. Odkryj ćwiczenia, które nie tylko wypełnią 
cię pozytywną energią, ale zwrócą również uwagę na to, 
że jesteś wystarczający. Praktykuj wdzięczność, zapro-

jektuj tablicę marzeń, koloruj, zrób jednodniowy informacyjny detoks, rozładuj 
poczucie winy, wybierz inną drogę do pracy. To tylko kilka przykładów ćwiczeń, 
które sprawią że to będzie twój rok!

JAK ZADBAĆ O SIEBIE – AFIRMACJE  
NA KAŻDY DZIEŃ ROKU
dr Zoe Shaw

Szukasz sposobu na poprawę nastroju i większy spokój 
w codziennym życiu? Ta książka terapeutyczna oparta 
na terapii poznawczo-behawioralnej to praktyczne na-
rzędzie, które pokaże ci, jak radzić sobie z  emocjami 
i odzyskać kontrolę nad myślami. Dzięki prostym ćwi-
czeniom zrozumiesz jak poprawić zdrowie psychiczne 
na co dzień. To skuteczna książka, która wspiera zmia-
nę negatywnego myślenia na wspierające. Każdy roz-
dział zawiera pytania do refleksji, proste techniki oraz 
zadania do wykonania. Terapia poznawczo-behawioral-
na może pomóc ci odzyskać równowagę. Zrób pierwszy 

krok ku lepszemu samopoczuciu i sięgnij po tę książkę już dziś. Zmień myślenie 
i zobacz, jak zmienia się twoje życie.

TRENING ZDROWEGO MYŚLENIA
Manuel Osmann

ŚWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE – SPRAWDŹ:
wydawnictwovital.pl

ZAMÓW JUŻ TERAZ    TO TAKIE PROSTE

vitalni24.pl  tel. 85 654 78 35



Czujesz, że twoje samopoczucie zależy od partnera 
i tkwisz w uzależnieniu emocjonalnym? Sięgnij po po-
radnik, który prowadzi cię przez przejrzysty 30-dnio-
wy plan, aby odzyskać spokój i  poczucie własnej 
wartości. Każdego dnia wykonujesz krótkie, praktycz-
ne ćwiczenia, dzięki którym opanujesz emocje, praca 
I nauczysz się stawiać jasne granice. Dzięki poradom 
zawartym w  książce przestajesz żyć lękiem przed 
odrzuceniem i zerwiesz z destrukcyjnymi wzorcami. 
To wsparcie szczególnie dla ciebie, jeśli po rozstaniu 
chcesz stanąć na nogi albo od dawna mówisz „tak”, 

gdy chcesz powiedzieć „nie”. To twoja inwestycja w zdrowie psychiczne i spo-
kojniejsze relacje. 

JAK WYJŚĆ Z UZALEŻNIENIA 
EMOCJONALNEGO
Corinna Feldmann

Zrozum wreszcie, skąd biorą się twoje spadki nastroju, 
stany lękowe i wypalenie – i co z nimi zrobić! Ta książka 
łączy naukę z praktyką (opartą na badaniach), pokazu-
jąc przyczyny depresji ukryte w stylu życia, ciele i my-
śleniu. Dostajesz proste narzędzia samopomocy: dieta 
dla mózgu, higiena snu, eliminacja „złodziei energii”, 
reframing i  sprytne techniki na kryzysy. Nauczysz się 
odróżniać depresję od wypalenia i dobierać właściwe 
strategie, by szybciej odzyskać spokój i energię. Dzięki 
klarownym instrukcjom wdrożysz zmiany od razu – bez 
czekania, krok po kroku. To inwestycja w twoją odpor-

ność emocjonalną i jakość życia, także jako wsparcie terapii. Nowe spojrzenie 
na temat zdrowia psychicznego pozwoli ci zrozumieć siebie głębiej i świadomie 
kierować własnym dobrostanem.

UKRYTE PRZYCZYNY DEPRESJI,  
STANÓW LĘKOWYCH I WYPALENIA
Klaus Bernhardt
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Masz dość życia w ciągłym napięciu, niepokoju, stanach 
lękowych i stresie? Ten praktyczny przewodnik pokaże 
ci, jak pozbyć się lęku, opanować ataki paniki i odzy-
skać spokój. Znajdziesz tu proste 24 narzędzia, takie 
jak techniki medytacji, sposoby na stres i pracę z ciałem. 
Odbudujesz poczucie własnej wartości, wzmocnisz sa-
moakceptację i odzyskasz motywację do działania. To 
wyjątkowy zestaw narzędzi, który krok po kroku wpro-
wadzi cię na ścieżkę rozwoju osobistego i  równowagi 
emocjonalnej. Nauczysz się, jak lepiej rozumieć własne 
emocje i przestać walczyć z lękiem, zamiast tego oswa-

jając go. Wskazówki Autorki sprawią, że nawet w najbardziej stresujących mo-
mentach poczujesz ulgę, spokój i pewność siebie. Pokonaj lęk, odzyskaj spokój 
i poczucie własnej wartości – to prostsze, niż myślisz.

JAK POKONAĆ STRACH
Klara Hanstein

Czujesz, że twój wewnętrzny krytyk kontroluje twoje 
myśli, a brak pewności siebie i opinie innych blokują 
twój rozwój osobisty? Czas to zmienić! Dzięki tej książce 
odkryjesz sprawdzone metody, które pomogą ci zmie-
nić sposób myślenia i wprowadzić pozytywne zmiany 
w życiu. Znajdziesz tu unikalne połączenie psychologii 
pozytywnej i  praktycznych wskazówek, które zwięk-
szą twoją motywację. Poznasz 7 prostych kroków do 
wzmocnienia poczucia własnej wartości. Nauczysz się 
walczyć z wewnętrznym krytykiem. Opanujesz sposoby 
na stres i stany lękowe. Przestaniesz zależeć od opinii 

innych, budując samoakceptację i zdrowie psychiczne, jednocześnie broniąc się 
przed nieuzasadnioną krytyką oraz uczuciem niepokoju. Psychologia pozytyw-
na – twoja droga do budowania odporności psychicznej.

POTĘGA PSYCHOLOGII POZYTYWNEJ
Wladislaw Jachtchenko
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Autor dzieli się konkretnymi strategiami, które wspie-
rają rozwój osobisty, poprawiają zdrowie fizyczne i psy-
chiczne, a  także pomagają budować zdrowe relacje. 
Dzięki jego radom nauczysz się skutecznie zarządzać 
stresem i stanami lękowymi, co przyniesie ci większy 
spokój i równowagę. Odkryjesz, jak rozwijać motywację 
do działania, co pomoże ci realizować cele i  spełniać 
marzenia. Autor podkreśla również znaczenie bezkom-
promisowego stawiania granic, co jest kluczowe dla 
ochrony własnej. Dowiesz się, jak zwiększyć swoją od-
porność psychiczną, przygotowując się na życiowe wy-

zwania oraz budować trwały rozwój osobisty, aby żyć zgodnie ze swoimi celami. 
Ta książka to nie tylko inspiracja, ale także praktyczny przewodnik do tworzenia 
życia pełnego wolności, zdrowia i wewnętrznej siły. 

CHROŃ SWÓJ SPOKÓJ
Trent Shelton

Strach przed ludźmi, pracą, odrzuceniem. Problemy 
finansowe, ciągłe zamartwianie się o zdrowie, stany lę-
kowe, niskie poczucie własnej wartości i brak motywacji 
w rozwoju osobistym. Jeśli te słowa opisują także ciebie, 
czas na zmiany! Czy wiesz, że możesz zmienić codzien-
ny lęk i niepokój w swój atut i odzyskać pełnię życia? 
Ta książka pokaże ci, jak zarządzać lękiem w korzystny 
sposób. Dzięki informacjom w niej zawartym odkryjesz, 
jak odróżnić codzienny lęk od zaburzeń, zrozumiesz, 
czym jest neuroplastyczność mózgu, wzmocnisz od-
porność na stres, poprawisz koncentrację, efektywność 

w pracy i życiu osobistym. Sięgnij po tę książkę i zyskaj praktyczne – zaczerp-
nięte z neuronauki – narzędzia, aby zamienić lęk w konstruktywny niepokój. 
Zmień swój lęk w siłę!

DOBRY LĘK
dr Wendy Suzuki
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Zapraszamy na kierunki:

Twój czas na rozwój!Twój czas na rozwój!

Wiesz, jak ważny jest dla Ciebie rozwój duchowy (osobisty). 
Masz chęć pomagania sobie i innym.

Zależy Ci na pogłębieniu wiedzy, 
którą zdobyłeś wcześniej z książek lub kursów.

•	Rozwiniesz intuicję, zdolność jasnowidzenia i nawiązywania kon-
taktów z duchowymi przewodnikami;

•	Nauczysz się stosować w  praktyce astrologię, numerologię, 
runy, Tarot, hipnozę;

•	Otrzymasz z rąk mistrzów umiejętności korzystania z najważ-
niejszych działów wiedzy ezoterycznej;

•	Stworzysz zdrowe warunki życia dla siebie i  swoich bliskich 
zgodnie z medycyną energetyczną i feng shui;

•	Poznasz nowych, wspaniałych ludzi, którzy idą podobną DROGĄ.

studiumzycia.pl, tel. 609 602 624
15-762 Białystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19

Białystok, Warszawa, Katowice

BIAŁYSTOK  WARSZAWA  KATOWICE

 TERAPIE NATURALNE
 SZTUKA WRÓŻENIA
 MISTRZOWSKA SZTUKA WRÓŻENIA – MASTER
 PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA



Książki – sprawdzone porady dla zdrowia i dobrego samopoczucia 
Bańki lekarskie – naturalne wsparcie dla ciała
Masażery – relaks i regeneracja
Olejki eteryczne – zapach, który działa
Hydrolaty – delikatna moc natury
Plastry łagodzące ból – ulga tam, gdzie jej potrzebujesz
Świece do konchowania uszu – rytuał głębokiego odprężenia
Kremy i maści – codzienna pielęgnacja i odnowa
Energetyzatory i harmonizatory – równowaga dla ciała i przestrzeni
Inhalatory – swobodne oddychanie każdego dnia
E-booki i audiobooki – wiedza zawsze pod ręką

ATRAKCYJNE CENY • SUPER PROMOCJE • SZYBKA WYSYŁKA

ZDOBĄDŹ WŁASNY KLUCZ DO ZDROWIA
Zamów już dziś tel. 85 654 78 35vitalni24.pl



wydawnictwovital.pl

Cyndie Spiegel – ekspertka rozwoju osobistego i  budowania od-
porności psychicznej. Udowadnia, że sposób myślenia można zmie-
niać tak, jak każdy inny nawyk. Swoją pracą wspiera osoby poszu-
kujące równowagi. Uczy, jak dzięki codziennej uważności, odzyskać 
spokój i poczucie wpływu na własne życie.

Każdy dzień to nowa szansa, by pomyśleć inaczej.
Myśl spokojniej, życzliwiej,  

z większą uważnością na siebie i swoje życie.

Odkryj codzienne, krótkie afirmacje, które pomogą ci zmieniać sposób my-
ślenia dzień po dniu.

To zaproszenie do zatrzymania się, złapania oddechu i  spojrzenia na co-
dzienność z nowej perspektywy. Znajdziesz tu refleksje, które wzmacniają, 
dodają odwagi i pomagają odzyskać wewnętrzną równowagę – nawet wte-
dy, gdy życie stawia wyzwania.

Ta książka może stać się twoim porannym rytuałem, chwilą spokoju w cią-
gu dnia lub wieczorną refleksją. Sięgaj po nią wtedy, gdy potrzebujesz 
wsparcia, inspiracji albo przypomnienia. Pamiętaj, że masz wpływ na swoje 
myśli, a one kształtują twoje życie. Pozwól, by jeden mały tekst dziennie 
zmieniał więcej, niż się spodziewasz. 

Zmień myśli, a zmieni się twoje życie

Patroni:

odzywianie.plsuper
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