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W TYM KROTKIM E- BOOKU DOWIESZ SIE :

1.Co to jest pozytywne myslenie?

2. Zasady zdrowego myslenia.

3. Korzysci bycia bardziej optymistyczng osobg.

4. Jak stac sie pozytywniejszg osobg?

5. Jak zaprogramowac umyst na pozytywne myslenie?
6. Jak przestac negatywnie myslec ?

7. Dodatkowe ¢wiczenia.

Mozesz by¢ nieszczesliwy, jesli chcesz. Jest to najlatwiejsza
rzecz do osiggniecia na swiecie. Po prostu wybierz
nieszczescie. Powtarzaj sobie, ze wszystko ci sie Zle
uklada, Ze nic nie jest zadowalajgce i mozesz by¢ pewien,

Ze bedziesz nieszczesliwy.
Ale powiedz sobie: ,,Wszystko idzie dobrze. Zycie jest

piekne. Wybieram szczescie” - i mozesz by¢ pewien, ze
dostaniesz to, co wybrates.
- Andrzej Mandalian




POZYTYWNE MYSLENIE POLEGA NA SWIADOMYM
KONCENTROWANIU SIE NA POZYTYWACH TEGO, CO NAS
OTACZA: LUDZI, ZDARZEN I SYTUAC]L.

Pozytywne myslenie to przede wszystkim, opieranie sie na
mocnych stronach cztowieka (a nie podkreslanie jego stabosci),
umiejetnos¢ zauwazania w ludziach to co dobre i utatwianie im
dostrzegania talentow i pozytywnych cech, jakie posiadaja.

To zauwazanie i rozwijanie swoich pozytywnych stron, zdolnosci
i zainteresowan, a takze zwigzana z tym odpowiedzialnosc za

zidentyfikowanie i wydobycie na swiatlo dzienne swoich
talentow i uzdolnien w procesie swiadomego odkrywania siebie.




Wedlug fizyki kwantowej mysli tworzg naszg rzeczywistosc .
Mysl to energia . Mysli podrozuja jako impulsy elektryczne

wzdtuz sciezek nerwowych. Kiedy neurony odpalajg, tgczg sie ze
sobg, tworzgc pola elektromagnetyczne.

Te pola sg niewidzialng energig, a jednak wptywaja na molekuty
materii wokot nas, tak jak magnes przemieszcza opitki zelaza.

Nowe, neuronaukowe badania i odkrycia w epigenetyce,
neurologii, elektromagnetyce, psychologii, cymatyce (badaniu
zjawisk falowych) i fizyce kwantowej pokazujg, ze mysli mogg

rzeczywiscie byc¢ gteboko kreatywne.




Im wiecej swoich mysli oddajesz danej sprawie, tym wiekszg te
sprawe czynisz. To na czym sie skupiasz - przyciggasz ( mowi
o tym prawo przyciggania — 1 z praw Wszechswiata )

Pozytywne myslenie idzie razem ze zdrowym mysleniem .
Jest kilka zasad zdrowego mysSlenia.

CO TO ZNACZY?
Zdrowe myslenie wyroznia sie tym ,ze mysli :
e majg nas wspierac, a nie demotywowac

e majg pomoc nam tworzyc¢ lepsza przysziosc
e maja unikac konfliktow i problemow

e majg chronic¢ nasze zycie




Cwiczenie

CZY TWOJE MYSLI SA DZIS :
Wspierajgce? Motywujace?
Tak [ | Nie [ |

Tworza Twojg lepszg przysztosc?
Tak [ ] Nie [ ]

Unikajg konfliktow?
Tak Nie []

Chronig Twoje zycie?

Tak ] Nie []
Jesli widzisz, ze Twoje mysli nie sg dla Ciebie wspierajgce,
motywujgce to :

Co mogtabys zrobi¢, aby zmienic¢ dzis swoje mysli na lepsze ?

Na jakie mysli wspierajgce mogtabys zamieni¢ mysli
demotywujgce?




KORZYSCI BYCIA OPTYMISTYCZNA OSOBA

Osoba optymistyczna:

wyznacza sobie lepsze, wieksze cele

koncentruje sie na swoich zaletach

akceptuje siebie, innych

akceptuje wydarzenia, ktore dziejq sie wokot niej

nie zwraca uwagi na swojego wewnetrznego krytyka. Traktuje
go jako motywatora

wierzy w siebie i w swoje mozliwosci

skupia sie na dobrych rzeczach

wyciaga lekcje z popelnionych btedow

osigga lepsze wyniki w tym co robi

przycigga do siebie pozytywniejsze osoby i sytuacje

sprawia , Ze zamienia problem na wyzwanie

daje poczucie szczescia i wydtuza zycie




CO ZROBIC , ABY STAC SIE TAKA 0SOBA?

1. USmiech: Nawet w trudnych chwilach probuj usmiechac sie.
Badania pokazujg, ze samo symulowanie uSmiechu moze
poprawic nastraj.

2. Korzystaj z pozytywnych afirmacji, np
Zawsze wszystko dzieje sie na mojg korzysc
Zawsze wszystko mi sprzyja
Wokot mnie jest zawsze wiele dobra
Kazdy dzien przynosi mi wiele radosci
W kazdej sytuacji odnajduje pozytywne strony

3. Nie krytykuj, nie obgaduj, nie obwiniaj.
4, Uzywaj jezyka proaktywnego . Zamien stowa :

e Nicsie nie da zrobic
@ poszukajmy jednak pewnych mozliwosci

Musze
) chce, wole,
Popsutam to . Jestem nic nie warta
@ sprobuje to naprawi¢, moze sie uda
Ten dzien jest pechowy
@ co moge zrobi¢, aby bylo lepiej?



5. Codziennie znajdz cos dobrego i pozytywnego w swoim zyciu.

6. Naucz sie techniki uwaznosci , ktora utatwi Tobie wybierac
korzystniejsze dla Ciebie emocje i mysli .

7. Nie ogladaj negatywnych informacji i wiadomosci.

8. Unikaj toksycznych ludzi.

9. Nie skupiaj sie na wadach.

10. Szukaj inspirujacych historii, artykutow, ksigzek lub filmow,

ktore mogg podtrzymac twojg wiare w pozytywne podejscie do
zycia.




JAK ZAPROGRAMOWAC SWOJ UMYSE NA
POZYTYWNE MYSLENIE?

To co na co dzien ogladamy, czytamy, z kim spedzamy czas ma
ogromny wptyw na jakosc naszego zycia.
Mam dla Ciebie bardzo korzystne ¢wiczenie.

Codziennie wieczorem wypisz przynajmniej 10 rzeczy, ktore byty
dla Ciebie dobre, pozytywne. Jesli nie wiesz co napisa¢ pomysl:
Jakie sytuacje dzis Ciebie spotkaty?

Co udalo Ci sie dzis zrobic¢?

Czego sie nauczylas?

Kogo interesujacego dzis spotkalas?

Wypisz wszystkie mite, przyjemne rzeczy, sytuacje, ktore Ci sie
przydarzyty przez caty dzien.

Karmigc swoj umyst przez przynajmniej

30 dni pozytywnymi sytuacjami

zauwazysz ogromne zmiany.

Oprocz wypisywania mozesz te sytuacje

sobie rowniez czesto wyobrazac

i wspominac.

Pozytywne myslenie jest jak magnes. W zaleznosci od jakosci
naszych mysli oraz wypowiadanych przez nas stow przyciggamy
do siebie rozne wydarzenia i ludzi. Dobro przycigga dobro.



DZIENNIK POZYTYWNYCH

PONIEDZIALEK

WTOREK

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA




JAK PRZESTAC NEGATYWNIE MYSLEC?

Mam dla Ciebie Kilka wskazowek co zrobi¢, aby przestac
skupia¢ sie na negatywnych rzeczach?

e Nie krytykuj, nie obgaduj i nie plotku;.

e Staraj sie zawsze widzie¢ dobro .

e Nie stuchaj pesymistycznych ludzi.

e (Otaczaj sie optymistycznymi, zywymi kolorami . Kolory
pozytywnie wpltywajg na umyst.

e Nie ogladaj wiadomosci.

e Nie skupiaj sie na tym co zte.

e Nie przejmuj sie rzeczami na ktore nie masz wptywu.

e Rozwijaj swoje mocne strony.

» Wez odpowiedzialnosc¢ za swoje zycie i zaopiekuj sie swoimi
emocjami.

e Odnajdz zrodta swoich problemow, stresu.

e Zyj terazniejszoscia. Tu i teraz. Nie mys$l o przesziosci

i przysztosci.

e Stosuj codziennie pozytywne afirmacje np. To bedzie dobry,
spokojny dzien, zawsze wszystko mi sprzyja

e Zacznij dzien od pozytywnej intencji, celu. Twoj umyst bedzie
skupiat sie na tym co jest wazne dla Ciebie w tym dniu.

e Nie sabotuj sie. Badz dla siebie przyjacielem.




Cwiczenie

Co moge zrobic juz dzis, aby przesta¢ negatywnie myslec?
Z ktorych wymienionych, poprzednich wskazowek mogtabym

skorzystac i wprowadzic¢ do swojego zycia juz dzis?




Stworz w sobie pozytywny nawyk . Daj sobie czas na jego nauke

i wprowadzenie w codzienny rytuat . A co do rytuatow...

Mam dla Ciebie jeszcze jedno skuteczne cwiczenie, ktore wniesie
do Twojego zycia wiele dobra.

Wiekszosc naszych dziatan wykonujemy nawykowo.

Nie ma w tym nic zlego (chyba, ze mamy do czynienia ze ztymi
nawykami - wtedy sprawa sie troche komplikuje), tak dziata nasz
umyst w celu oszczedzania energii. Pojedyncze nawyki tworzg
serie, ktore nazywamy rytuatami.

Co mogibys/ moglabys zrobic¢ kazdego ranka, popotudnia,
wieczoru lub przed stresujaca sytuacja ,aby czuc sie dobrze?
Co mozesz wprowadzi¢ nowego do swoich codziennych czynnosci,

aby poprawic jakosc swojego zycia?




Cwiczenie
Wypisz kilka swoich problemow, trudnych sytuacji w swoim zyciu.
Na pierwszy rzut oka napewno dostrzegasz cos ztego, negatywnego.
Skup sie i zastanow co dobrego Ci to przyniosto? Jakie korzysci?
Kim przez to sie statas? Jakich cech nabytas?Czego nowego sie
dowiedziatas? Co sie zmienito na lepsze? Dzieki temu nauczysz sie
odnajdywac dobrych stron w trudnosciach. Zawsze wszystko dzieje
sie dla Twojego dobra i na Twojg korzysc.




TWOJE MIEJSCE NA NOTATKI Z CWICZEN

=

Mozesz zmienic wszystko w swoim
zyciu... Ale jesli nie zmienisz mysSlenia

nic sie nie zmieni.




W CZYM MOGE TOBIE POMOC?

Jesli miatbys/ miatabys z tym jakis problem mozesz zawsze
liczy¢ na moje wsparcie piszac meila na

pozytywnezycie@wp.pl

e Zminimalizowac swqj stres i negatywne emocje, aby na co dzien
odczuwac spokoj i harmonie .

e Otrzymasz rézne strategie do radzenia sobie z lekiem i stresem

e Poznac swojg wartosc i zbudowac pewnosc siebie, aby wspinac
sie po drabinie swojej kariery zawodowej, aby budowac swojg
odwage w poszerzaniu swoich mozliwosci w zyciu.

e Stworzy¢ nowe, korzystniejsze nawyki ,by kreowac nowg, lepsza
przysztosc i poprawic jakosc zycia.

e Zrealizowac swoje cele i marzenia .Uwolnij sie od blokad, ktore
nie pozwalajg Ci sie spelniac. Zaprogramuj swoj umyst na
osigganie lepszych wynikow i celow w swoim zyciu.

e Odnalez¢ balans w swoim zyciu i zbudowac silny fundament na

kreowanie lepszego zycia.




Korzysci z przykladowych sesji :

Stan sie najlepszg wersjg siebie i poznaj swoje poczucie
wartosci.

Aby wspinac sie po drabinie swojej kariery zawodowej, aby
budowac swojg odwage w poszerzaniu swoich mozliwosci w zyciu.
Dzieki temu odnajdziesz swoje mocne strony,umiejetnosci, ktore
zbuduja silny fundament do rozwijania sie w kazdym obszarze
zycia. Dzieki temu , Ze zdobedziesz pewnosc¢ siebie bedziesz mogta
realizowac swoje marzenia i cele, zwiekszyc swoje dochody, ktore
pozwolg Ci na korzystanie z zycia w pelni. Kolejna wycieczka?
Ustugi kosmetyczne? Korzystajgc z tych wszystkich dobroci
staniesz sie piekniejszg, ambitniejszg osoba.

Jesli masz juz dosyc¢ zycia w cieniu, z tytu , upokorzona,
wysmiewana, niedowartosciowana to ta sesja jest dla Ciebie.

Stworz nowe nawyKi i zacznij pozytywniej mysle¢
Aby kreowac nowg, lepszg, korzystniejszg przysztosc i poprawic
jakosc zycia. Twoje zycie stanie sie optymistyczniejsze
i radosniejsze. Przestaniesz w koncu widziec¢ wszedzie problem
a nauczysz sie widzie¢ korzysci. Patrzac optymistyczniej na
Swiat bedziesz kreowata pozytywniejsze sytuacje w swoim zyciu.
Cierpisz na czarnowidztwo? Nie zastanawiaj sie dtuzej i zacznij
tworzy¢ nowe nawyki myslowe i zmien swoje automatyczne

zachowanie.




Usuwanie blokad i przekonan w obszarach :

SWOJEGO SELF, aby odkryc swoj prawdziwy potencjat, swoje
mocne strony i poczuc sie w pelni wartosciowa osobg. Dzieki
temu, Ze usuniesz ograniczajgce blokady swojego self staniesz sie
pewniejszg siebie osobg. Nauczysz sie kochac siebie. Przestaniesz
podazac za swoim krytycznym glosem a to wigze sie z ogromem
motywacji dla samej siebie. Majgc ogrom wspracia i motywacji od
wewnagtrz bedziesz potrafila pokonywac wszystkie przeszkody na
swojej drodze.

FINANSOW, aby zarabiac satysfakcjonujacg kwote pieniedzy

i stac sie magnesem na pienigdze. Da Ci to ogromne mozliwosci
rozwojowe i relaksacyjne. Uwolnienie sie od przekonan
zwigzanych z pieniedzmi, nie bedziesz musiata dtuzej martwic sie
0 sw0j budzet domowy i zaczniesz w koncu zy¢ zyciem jakim
marzysz.

MILOSCI, aby tworzy¢ wspanialy, partnerski zwiazek. Niesie to za
sobg ogrom spokoju, wsparcia i ciepta rodzinnego. Zaczniesz
budowac swiadoma relacje z partnerem. Mitosc¢ jest jednym
fundamentem , ktora przenosi sie rowniez na inne obszary

W swoim zyciu.

ZDROWIA, aby uwolnic sie od negatywnych emocji, chorob

i cieszy¢ sie zdrowiem. Dzieki temu znajdziesz zrodto swojej
choroby, bolu. Uwolnisz sie od niego i na co dzien bedziesz mogta
wykonywac swoje ulubione czynnosci , ktore sprawiajg Ci ogrom

radosci.




Uwolnij sie od nie przyjemnych emocji i stresu

Aby czerpac radosc zycia i cieszy¢ sie spokojem na co dzien.
Dzieki temu bedziesz mogta na codzien cieszyc sie zyciem.
Nauczysz sie kontrolowac swoje mysli, emocje, a wigze sie to

z popraw3 jakosci zycia. Nauczysz sie zy¢ w terazniejszosci,
przestaniesz myslec¢ o swoich problemach, swojej przesztosci

i nauczysz sie zy¢ bez napiec i przeroznych symptomow jakie daje
stres. Wyobraz sobie co bys robita, gdybys posiadata umiejetnosc
radzenia sobie ze stresem i emocjami? Czy to nie wspaniale
budzic sie i zasypiac z uczuciem spokoju?

Zrezalizuj swoje cele i marzenia

Uwolnij sie od blokad, ktore nie pozwalaja Ci sie spelniac.
Zaprogramuj swoj umyst na osigganie lepszych wynikow i celow
w swoim zyciu. Cokolwiek jest Twoim celem moze by¢ zdrowotny,
osobisty, zwigzany z rozwojem , z pracg da Ci to spetnienie

i kolejne mozliwosci do poszerzania swojej strefy komfortu.
Marzy Ci sie lepsza praca? Spokoj ducha? Zdrowie ? Lepszy dom?
Wieksze finanse ? Lub inne rzeczy ? Wszystko jest mozliwe i jest
w zasiegu Twojej reki jesli uwolnisz sie od negatywnych

przekonan , ktore nie pozwalaja Ci osiggnac to czego marzysz.




W sklepie na kupon promocyjny "mentalpower " otrzymujesz ode
mnie prezent o wartosci 15 e na wybrang sesje treningu
mentalnego lub hipnoterapii swiadomej.

W celu uzgodnienia sesji, terminu napisz do mnie wiadomosc.

pozytywnezycie@wp.pl



