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Wstep

Dieta mentalna otwiera drzwi do sukcesu w pracy nad zmiang
swiadomosci. Dbajac o swojg diete mentalng, to my §wiadomie
wybieramy mysli i uczucia, ktére budujg nasze zycie.

Kazdy cztowiek, bez wyjatku, moze zmieni¢ pokarm mentalny,
ktorym si¢ karmi, na ten, ktéry zapewni mu wspaniale zycie. Na-
suwa si¢ jednak pytanie, skoro naprawdg wystarczy tylko tyle, aby
prowadzi¢ pickne i spetnione zycie, dlaczego tak niewiele osob de-
cyduje si¢ wprowadzi¢ do niego wilasciwg diete mentalng? Prze-
ciez jest ona powodem wszystkich niesamowitych, pozytywnych
zmian, 0 ktérych marzy wigkszo$§¢ ludzi. Czy nie powinno to juz
przekona¢ kazda osobe do tego, aby zastosowa¢ wspomniang diete

mentalng w swoim zyciu?

Odpowiedz na to pytanie nie jest tak oczywista, jak mogloby si¢
wydawac. Przede wszystkim nie kazdy ma §wiadomos$¢ tego, ze to,
jak wyglada jego obecna rzeczywisto$¢, zalezy od tego, czym karmi
si¢ mentalnie. A te osoby, ktdre t¢ wiedzg¢ juz posiadajg, czgsto nie ro-
zumieja jeszcze, co oznacza zachowanie catkowitej diety mentalne;j,
ktora jest zarowno podstawa, jak i najlepszym narzedziem do osig-
gni¢cia oraz utrzymania wszystkich pozytywnych zmian w ich zyciu.

Dzigki tej ksigzce dowiesz sig¢, na czym polega wlasciwa dieta

mentalna i co nalezy robi¢, aby w niej wytrwac, przemieniajac ja
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nast¢pnie w swoj styl zycia. Poznasz wszystkie putapki, ktore tamia

Twoja diete, a ktorych nie byles do tej pory swiadomy. Otrzymasz
rowniez wiele pomocnych wskazowek, ktdre pomoga Ci wytrwac
w diecie mentalnej oraz przemieni¢ ja w Twoj styl zycia. Zglebiajac
rozdziaty tej ksiazki, zrozumiesz takze, ze dieta mentalna, ktdra zo-
stala w niej przedstawiona, nie jest tylko srodkiem do celu, ktorym
jest spelnienie Twoich pragnien, ale celem sama w sobie. To wtasci-
wa dieta mentalna pozwala na to, aby kazda sekunda Twojego zycia
bedzie wypetiona rado$cig istnienia.

Y¥¥ Moc Umystu vvy



Rozdziaf 2
Dieta Mentalna, Rtéra odmieni Twoje Zycie

ieta mentalna jest podstawg zycia kazdego z nas. To, czym

karmimy si¢ mentalnie, decyduje o tym, jak wyglada nasze zy-
cie. Czy jest szczgsliwe i spelnione, czy tez pelne trosk, problemow
i ograniczen. Wcigz niewiele moéwi si¢ o tym, jak oczys$ci¢ swoje
mysli i emocje, aby zacza¢ prowadzi¢ spelnione, petne radosci zy-
cie, o ktérym marzy tak wiele osob.

Jednoczes$nie nie jest to temat nowy. Ludzie zawsze szukali odpo-
wiedzi na to, jak sprawié, aby ich zycie bylo pigkne i proste. Nie-
wielu jednak jg odnalazto, poniewaz wigkszo$¢ nie szukala jej tam,
gdzie si¢ ona znajduje — w sferze przyczyny, a nie skutku. A przy-
czyny tej nie widaé golym okiem, bowiem nie jest ona fizyczna.
Dlatego tak wiele 0oséb do dzisiaj wciaz walczy ze skutkami, gdyz
moga je zobaczy¢, przez co btednie uznaja, Ze to one sa przyczyng
zjawisk w ich zyciu. Ta walka nie ma wiekszego sensu i nie przynosi
oczekiwanych efektow, poniewaz trwa bez konica. Na miejsce jed-
nego problemu bardzo szybko ,,wskakuje” inny, bowiem przyczyna
warunkow i okoliczno$ci do§wiadczanych przez te osoby, pozostata
nienaruszona. Musi si¢ wiec wcigz odtwarzaé, do momentu, az to
ona nie zostanie pokonana.
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Jestes tutaj dlatego, ze nie cheesz juz dtuzej walczy¢ ze skutkami

1 masz §wiadomos$¢ tego, ze jest to walka z wiatrakami, ktora nie
ma zadnego sensu.

Wtlasciwa dieta mentalna prowadzi do trwalej przemiany
Twojego zycia, na takie, ktore jest szczg¢sliwe i spetnione, a nie
pelne trosk i ograniczen. Jest tak, poniewaz stosujac ja, pozbywasz
si¢ przyczyn swoich obecnych do§wiadczen, dlatego ich skutki
muszg Cig¢ opusci¢ samoistnie w nastepstwie zmiany, ktéra bedzie

miata miejsce na ptaszczyznie mysli i uczuc.

Aby dokona¢ tej zmiany, najpierw musisz zrozumie¢, czym jest
dieta mentalna. Kazdy z nas, bez wyjatku, stosuje jaka$ diet¢ men-
talna, niezaleznie od tego, czy robi to §wiadomie, czy tez nie§wia-
domie. Zdecydowana wigkszoS§¢ osdb robi to jednak nie§wiadomie,
a skutkiem tego najcze¢sciej jest chaos w ich zyciu, w ktérym w naj-
lepszym wypadku tylko od czasu do czasu gosci szczgscie.

Dieta mentalna sktada si¢ z pokarmu, ktorym sg Twoje mys$li i uczu-
cia. Im czgéciej podejmujesz dane mysli i uczucia, tym stajg si¢ one
silniejsze. Wigkszo$¢ osob podejmuje nieustannie wcigz te same my-
$li i uczucia, ktore pltyna z ich nawykowych programéw, a one nie
majg nad nimi zadnej kontroli. Jednak w ten sposob te nawykowe
my$li i uczucia jedynie wzmacniaja si¢, poniewaz sg nieustannie za-
silane uwagg osob, ktore je podejmuja, chociaz ten proces czgsto jest
przez nie zupelnie niezauwazony. Jest tak, poniewaz mys$lac nawy-
kowo i reagujac automatycznie, jesteSmy nieobecni. Nie wiemy
wtedy, ze mamy wybdr, poniewaz nie§wiadomie utozsamiamy si¢
ze swoimi my$lami i uczuciami. Natomiast konsekwencjg nawy-

kowych mysli i towarzyszacych im uczu¢ sg wszystkie warunki
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i okoliczno$ci, ktérych dana osoba do§wiadcza obecnie w swoim

zyciu. Zarébwno stan jej ciata, umyshu, a takze stan jej finanséw i re-
lacji z innymi oraz to, czy jest szcz¢$liwa, czy nie, uwarunkowane
jest myS$lami oraz uczuciami, ktore podejmowata w przesztosci. Tak
jest w przypadku nas wszystkich. Dlatego kazdy najmniejszy aspekt
Twojej rzeczywistosci, jest skutkiem Twoich mys$li i uczué, ktére po-
dejmowate$ w przesztosci, a to jak wyglada obecnie Twoje zycie, od-

zwierciedla jako$¢ Twojej diety mentalne;.

Natomiast to, jak bedzie wygladata Twoja przyszto$¢, Twoje nastep-
ne dni i tygodnie, bedzie zalezato od mysli i uczué, ktérymi wlaénie
teraz postanowisz si¢ zajmowac, poniewaz zawsze, bez wyjatku, two-
rzymy w chwili obecnej, wlasnie teraz. Dlatego nie martw si¢ tym, ze
dieta mentalna, ktora do tej pory prawdopodobnie nie§wiadomie sto-
sowales, mnozyla gléwnie chaos i ograniczenia w Twoim Zyciu. Pod-
czas lektury tej ksigzki dowiesz sig, jak juz teraz zastosowaé wiasciwa
diete mentalng, ktérej efektem moga by¢ jedynie pigkne i pozytywne
warunki i okoliczno$ci. Kiedy uczynisz juz tg diet¢ swoim stylem zy-
cia, wszystkic Twoje ograniczenia i problemy réwniez bgda nalezeé

do Twojej przesztosci.

Zanim dowiesz si¢, jak powinna wyglada¢ wlasciwa dieta men-
talna, wazne jest, aby§ w pelni u§wiadomit sobie, ze zawsze masz
wybor. Nie jeste§ niewolnikiem swoich mysli, uczu¢ ani swojego na-
stroju. Zawsze mozesz §wiadomie wybiera¢ mysli, ktore postanowisz
podejmowa¢ oraz zadecydowac, czy poddasz si¢ ogarniajagcemu Cig
negatywnemu uczuciu, czy tez zdasz sobie z niego sprawe, nastepnie
$wiadomie przemieniajac je w pozytywna, budujaca emocje.
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Kazdy z nas moze wybiera¢ swdj nastrdj, dzieki woli, ktéra kie-

ruje uwaga. A od tego, czemu postanowimy daé swoja uwage, be-
dzie zalezalo to, gdzie poplynie nasza energia. Jest tak, poniewaz
energia zawsze plynie za uwaga. Dlatego niezaleznie od tego, jakie
masz nawyki mys§lowe, programy i w efekcie, jak do tej pory wy-
gladala Twoja dieta mentalna, mozesz ja zmieni¢. Musisz jedynie
naprawdg tego zechcie¢. Jeéli szczerze pragniesz to zrobié, polowa
sukcesu jest juz za Toba, a jesli zastosujesz si¢ do wiedzy, ktorg po-
znasz w tej ksiazce, niepowodzenie we wprowadzeniu tej zmiany,
nie bedzie mozliwe. Bez r6znicy od tego, jakie mysli beda do Cie-
bie naptywac, czy jakie uczucia bgda Ci¢ ogarnia¢, nie moga one
przejac¢ nad Tobg kontroli, jesli sam §wiadomie lub nieswiadomie,
na to nie zezwolisz. To od Twojej woli zalezy, na czym skupisz
swoja uwage. To Ty podejmujesz decyzje i mozesz je zmieniad,
poniewaz to Ty zarzadzasz wlasng uwagg. Masz wolna wolg, ktora

daje Ci mozliwo$¢ wyboru.

To, czy postanowisz zastosowa¢ wiasciwg dietg¢ mentalng oraz to,
czy w niej wytrwasz, zalezy gtéwnie od Twojej motywacji i deter-
minacji oraz dyscypliny. Poznasz tutaj pomocne wskazowki, ktore
bardzo utatwia Ci ten proces, jednak to Ty musisz najpierw zechcie¢
z nich skorzysta¢. By¢ moze to, o czym zaraz przeczytasz, przekona
Cie do tego, ze naprawde warto zastosowaé odpowiednig diet¢ men-
talng, dodajac Ci rdwniez motywacji.

Zrozum dobrze, Ze nie jest mozliwe, aby$ miat szczesliwe i radosne
mysli, a jednoczes$nie prowadzit nieszczg§liwe, pelne trosk zycie. Po-
dobnie, odwrotnie — nie mozesz podejmowaé mysli petnych smutku,
urazy, zto$ci czy strachu i przy tym cieszy¢ si¢ wspaniatym, spelnionym
zyciem. Mozliwe, Ze zdajesz sobie z tego sprawe, jednak wickszo$¢
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0s0b mylnie zaktada, ze ich mysli i uczucia zaleza od ich warunkow

oraz okolicznosci i aby mogly one ulec zmianie, najpierw musza si¢
zmieni¢ ich do$wiadczenia. Jest to nieprawdziwe, w stu procentach
mylne rozumowanie. Spdjrz na to w ten sposob. Jesli naprawde by tak
bylo, nikt, absolutnie nikt, nie mogltby odmieni¢ swojego zZycia, a wszy-
scy, bez wyjatku, byliby§my skazani na prowadzenie zycia zgodnego
z warunkami, jakich wczeéniej dos§wiadczaliSmy. A jesli wierzysz, ze
jedynie los albo przypadek decyduja o tym, ze do kogo$ usmiecha si¢
szczescie, zobacz sam, jak bardzo jest to absurdalne przekonanie. Za-
kfada ono, Ze nic od nas nie zalezy i nie mamy zadnego wpltywu na wia-
sne zycie. Inni z kolei mowia, ze kto$ inny moze co§ zmieni¢ w swoim
zyciu, poniewaz ma charakter, ktérego im brak. To roéwniez jest mylne
spostrzezenie. To my sami tworzymy swoj charakter, wybierajac mysli
iuczucia, ktérymi si¢ karmimy i ktore ksztattuja nasz charakter, dlate-
go nie jest on wcale staly, jak wciaz uznaje ogromna liczba osob. Gdy-
by byto inaczej, nikt nigdy nie moglby si¢ zmieni¢, a zycie kazdego
cztowieka byloby juz z géry okre§lone przez to, w jakim miejscu si¢
urodzit i w jakich warunkach i okoliczno$ciach dorastat oraz jaki cha-
rakter przypadt mu w udziale. Zostaw te wszystkie stare, catkowicie
btedne przekonania i zastap je silnym przekonaniem o tym, ze tylko
Ty decydujesz, czy Twoje zycie zmieni si¢ na lepsze, czy pozostanie
takie, jakie jest. Podobnie, jak inni §wiadomie lub nie, decyduja o tym,
jak wyglada ich zycie. Nie mozesz nikogo zmusi¢ do tego, aby posta-
nowit zastosowac t¢ wiedz¢ w swoim zyciu. Jednak sam decydujesz
o tym, czy Ty to zrobisz.

Jesli szczerze pragniesz zmian i jeste§ gotowy o nie zawalczyc¢,
postaraj si¢ dobrze zrozumie¢, ze zmiana Twojego stanu oraz oko-
liczno$ci, nie jest mozliwa bez zmiany podejmowanych i pielegno-

wanych przez Ciebie mysli i uczué. I odwrotnie — nie jest mozliwe,
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aby po dokonaniu zmiany w Twoich my$lach i uczuciach, nie zmie-

nita si¢ rowniez Twoja rzeczywisto$¢, czyli wszystkie do§wiadczane
przez Ciebie warunki i okolicznosci. Jefli jeszcze zastanawiasz sig,
czy to ma sens, przypomnij sobie, ile razy juz probowale$ co$§ zmie-
ni¢, walczac ze swoimi problemami, warunkami i okoliczno§ciami.
Czy nie bylo tak, ze pomimo Twoich nieraz i ogromnych wysitkéw,
ostatecznie to, co tak probowate§ zwalczy¢, znéw powracato do
Twojego zycia? By¢ moze zmienile$ miejsce swojego zamieszkania,
poznate$ nowe osoby i probowale$ robi¢ nowe rzeczy, jednak Twoje
zycie predzej, czy pdzniej i tak zaczeto wyglada¢ podobnie, jak przed
podejmowanymi przez Ciebie zmianami na poziomie fizycznym.

Nadszedl czas, aby$ dokonal zmiany na ptaszczyznie mentalnej,
a kiedy to zrobisz, Twoje warunki i okoliczno$ci, naturalnie zacznag
podazac za ta zmiang. Kazdy Twdj stan, nastrdj oraz to, czego obec-
nie do$wiadczasz w swoim zyciu, sg jedynie produktami konco-
wymi Twojej diety mentalnej, ktoéra nieustannie stosujesz. Aby to
zmienié, niezbedne jest zaakceptowanie tego, ze kazdy czlowiek,
lacznie z Toba, jest w stanie wybiera¢ swoj nastr6j. Gdyby ludzie
nie mieli mozliwos$ci zmiany wlasnego nastroju i byli zmuszeni do
poddawania si¢ mu, osoby tamigce prawo, powinny by¢ bezkarne,
poniewaz rozumujgc w ten sposob, nie mogly zachowac sig inaczej.
Jak sam wiesz, nie jest to prawda. Wiele osob zapomina niestety, ze
nie dotyczy to tylko przypadkow, w ktoérych tamane jest prawo, ale
roéwniez wszystkich innych. Nikt nie mégltby by¢ wolnym czlowie-
kiem, jesli nie méglby sam wybiera¢ wlasnego nastroju i nikt tez
nie moglby wtedy ponosi¢ odpowiedzialno$ci za swoje czyny, ani
w ogdle za swoje zycie, poniewaz skoro musiatby si¢ poddawac
temu, jak sie czuje, jak mogltby to zrobi¢? Wiemy jednak, ze nie jest
to prawdg i kazdy z nas ponosi odpowiedzialno$¢ za swoje wybory



9

i decyzje. Niestety wiele os6b mylnie wierzy, ze sa ofiarami wia-

snych nastrojéw i nie maja kontroli nad swoim zyciem. Jednocze-
$nie, kto§ mys$lacy w ten sposob, nie dostrzega, ze to rOwniez jest
jego wybor, nawet jesli nie ma o tym pojecia. Podobnie jak wiele
0s0b mylnie zaktada, Zze sg niewolnikami swoich warunkéw i oko-
licznosci, ktore, jak wierza, uniemozliwiajg im upragnione zmiany.
W efekcie na swoje obecne do§wiadczenia reaguja tymi samymi
my$lami, ktére powolaly je do zycia, utrzymujac tym jedynie to, co
teraz w nim dos§wiadczaja. Przez takie przekonanie, te osoby nape-
dzaja bledne koto, ktdre z czasem nabiera tak wielkiego rozpg¢du, ze
niezwykle trudno jest im odrézni¢ przyczyny od skutkow.

Teraz kiedy juz bardzo jasno mogte$ zauwazy¢, jak kluczowg role
w Twoim zyciu, odgrywa wlasciwa dieta mentalna, dowiesz sig, jak
ona powinna wygladac i jakie skutki za sobg niesie. Jak juz zostato
to wyjasnione wczesniej, celem diety mentalnej jest zmiana Twojego

nawyku myslenia.

Kazda osoba, ktora wytrwa w diecie mentalnej, zmieni swoje
nawyki myS$lowe, ktoérych skutkiem bedzie réwniez zmiana jej
warunkow i okoliczno$ci. Podczas zastosowania tej diety mentalne;j,
w sposob automatyczny i naturalny dokonujesz przeprogramowania
wlasnej pod§wiadomosci. Tak naprawde juz jeden tydzien pelnej
diety mentalnej wystarczy, aby stworzy¢ nawyk pozytywnego
mys$lenia. Jednocze$nie musisz mie¢ §wiadomo$¢, ze zachowanie
pelnej diety mentalnej w ciaggu pierwszego tygodnia od préby jej
zastosowania, nie jest proste i niewielu osobom si¢ to udaje. Nie
ma to jednak znaczenia, poniewaz, jesli po kazdym potknigciu,
bedziesz zawsze wracal do stosowania przedstawionej tutaj diety
mentalnej, z czasem uda Ci si¢ ja zastosowaé w pehni i to nie tylko



10

przez jeden tydzien, ale przez kazdy dzien swojego zycia, poniewaz

uczynisz z niej swoj nawyk. Pamigetaj, ze zadna minuta przebywania
na wilasciwe]j diecie mentalnej, nie jest stracona i niesie za soba
jedynie same pozytywne rezultaty.

DIETA MENTALNA - TWOJE KOLO RATUNKOWE

Stosujac te diete mentalng, nalezy podejmowaé jedynie pozy-
tywne, optymistyczne my§li. Musisz zrozumie¢, ze stosujac ja, nie
mozesz podejmowac zadnej mysli, ktora nie jest budujgca. Mysli
dotyczace problemu, niepowodzenia, leku, rozczarowania, zto§li-
wosci, krytycyzmu, zazdrosci, urazy, potepiania siebie lub innych,
choroby czy wypadku, sa my$lami, na ktérych podejmowanie ab-
solutnie nie mozesz sobie pozwoli¢, bedac na tej diecie mentalne;.

Wazne jest, aby§ teraz zrozumiat réznice pomi¢dzy podejmowa-
niem my§li a naptywaniem ich. Zadna mysl, ktéra do Ciebie naptynie,
nie ma zadnego znaczenia ani mocy, az do momentu, w ktorym to
Ty nie postanowisz zaczaé jej podejmowac, rozwazajac ja, analizujac
i roztrzasajac. Te mysli, ktére do Ciebie naptywaja, sg bez znacze-
nia. Nawet je$li naplyn¢toby do Ciebie tysiac takich my$li w ciagu
dnia, nie ma to znaczenia, az do momentu, w ktorym postanowisz po-
$wieci¢ im swoja uwage. Co mozesz zrobi¢ zamiast tego? Masz dwa
wyjScia: pierwsze z nich to zaobserwowanie tych mys$li, a nastgpnie
zignorowanie ich. Drugim sposobem jest natychmiastowe §wiado-
me skupienie swojej uwagi na wybranej przez siebie pozytywnej
mys$li. Mozesz skorzysta¢ takze z Metody na Opak, ktéra zostala
przedstawiona w pierwszym rozdziale oraz pozostatej praktyki, kt6-
ra juz w nim poznale§. W dalszych rozdziatach tej ksigzki poznasz
natomiast kolejne pomocne wskazowki, dzigki ktérym odwrdcenie
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swojej uwagi od negatywnych mysli i niepodejmowanie ich, bedzie

nieporéwnywalnie prostsze.

Pamigtaj, Ze nie mozesz rOwniez rozwazac¢ ani rozmysla¢ nad ne-
gatywnymi sytuacjami z przesztoSci, terazniejszoSci czy tez tymi,
ktorych obawiasz si¢ doswiadczy¢ w swojej przysztosci. Samo na-
ptywanie do Ciebie tych mySli, nie przerywa Twojej diety mental-
nej, o ile nie postanowisz poswigca¢ im swojej uwagi. Musisz by¢
swiadomy, ze niejedna negatywna mys$l przyjdzie do Ciebie w trak-
cie podjecia tej praktyki. Beda one ptyna¢ z Twoich nawykowych
program6w, masowego umyshu (jest to zbiorowy umyst wszystkich
ludzi) lub tez od innych ludzi, ktérzy beda Ci je podsuwaé. Jak juz
to zostalo wspomniane kilkakrotnie — mysli te s bez znaczenia, az
do chwili, w ktérej zaczniesz je podejmowac, analizowaé lub rozwa-
za€, czyli skierujesz na nie swoja uwagg, zasilajac je swoja energia.
Nalezy by¢ swiadomym, ze zadna sytuacja ani doSwiadczane przez
Ciebie obecnie warunki i okoliczno$ci, niezaleznie od tego, jak nega-
tywny maja charakter, nie wptywaja na Twojg diet¢ mentalng, jesli to
Ty sam nie postanowisz na nie reagowac. Robisz to, kiedy si¢ zamar-
twiasz, poddajesz uczuciom lgku czy smutku. Postgpujac w ten spo-
sob, uzalezniasz swoje mys$lenie od obecnie do§wiadczanych przez
Ciebie warunko6w i okolicznosci, uznajgc je za state i zasilajac swoja
energia oraz uwaga, przez co sam utrzymujesz je W swoim zyciu.
Postaraj si¢ dobrze sobie uswiadomic, ze to wszystko, co widzisz
i czego doswiadczasz, jest jedynie skutkiem Twoich my$li i uczu¢,
ktore podejmowates w przesztosci. Jesli dokonasz ich zmiany, skut-
ki, ktorymi sa Twoje obecne doswiadczenia, naturalnie zaczna ule-

ga¢ zmianie
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Przebywajac na tej diecie mentalnej, konieczne jest rowniez, aby$

nie poddawat si¢ automatycznie nie tylko naptywajacym do Ciebie
my$lom, ale i uczuciom. Je§li naptynie do Ciebie uczucie gniewu,
ztosci czy irytacji lub smutku, nalezy je zauwazy¢, zaobserwowac to,
ze si¢ pojawito, a nastepnie §wiadomie zacza¢ je zmieniaé na wybra-
ne przez siebie pozytywne uczucie. By¢ moze wydaje Ci si¢ teraz, ze
nie potrafisz opanowa¢ swojego gniewu czy ztosci. Nie jest to praw-
da. Masz takie wrazenie, poniewaz w momencie, w ktérym si¢ one
pojawiaja, nie masz uwagi i automatycznie si¢ im poddajesz, a wia-
$nie wtedy przejmuja one nad Toba kontrolg i coraz trudniej Ci jest je
zatrzymac i si¢ opamigtac. Jesli jednak bedziesz uwazny, dostrzezesz
moment, w ktorym te negatywne uczucia zaczynaja w Tobie wzbiera¢
i wlasnie wtedy bedziesz mogt §wiadomie zadecydowaé o tym, czy
chcesz si¢ im poddaé, co jak juz wiesz, nie przyniesie nic dobrego,
czy tez zamierzasz je odrzuci¢, wybierajac inne, budujgce uczucie na

miejsce negatywnej, rujnujacej Twoje zycie emocji.

Teraz zostang zebrane wszystkie zalety wspomnianej diety mental-
nej, abys mogl w przejrzysty sposob zobaczy¢, jak wielkie korzysci
plyna z jej zastosowania i uczynienia z niej swojego stylu zycia.

ZALETY WEASCIWEJ DIETY MENTALNEJ

1. Efektem jej stosowania jest szczeSliwe i spelnione Zycie.
Juz podczas trwania nauki diety mentalnej, zaczynasz
rozumieé réznice pomiedzy $wiadomg kreacja zycia a zy-
ciem prowadzonym ,,na autopilocie”.

3. Osiggni¢cie wewnetrznego spokoju i harmonii.

4. Pozwala odkry¢ oraz uslyszeé¢ Twoje prawdziwe Ja, kto-
rego glos zawsze niesie za sobg inspiracje, wszelkie dobro
i szczeScie.
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5. Wspiera Twoje ogdlne samopoczucie, dobre relacje z in-

nymi i wolno$¢ finansowa.

6. Rozwijasz si¢ duchowo i panujesz nad umyslem.

7. Milo$¢ i szczesScie staja sie Twoim naturalnym stanem.

8. Odczuwasz rado$¢ istnienia.

9. Kazda osoba w Twoim otoczeniu réwniez na tym korzy-
sta, poniewaz odbiera Twoje pickne, wysokie wibracje,
ktoére sa efektem stosowania tej diety.

10. W pelni §wiadomie wybierasz swoje mysli i emocje, wiec
w pelni §wiadomie kierujesz swoim zyciem.

11. Dieta mentalna nie ma zadnych wad.

Jak sam mozesz zobaczy¢, nic nie tracisz, decydujac si¢ na zastoso-
wanie diety mentalnej, o ktérej mowi ta ksigzka, a masz niesamowi-
cie wiele do zyskania. Dodatkowo nawet godzina sp¢dzona na diecie
mentalnej jest krokiem do lepszego zycia i nigdy nie jest zmarnowana.
Juz podczas wdrazania tej diety do swojego doswiadczenia, Twoje sa-
mopoczucie staje si¢ naturalnie lepsze, a Twoja uwaga zaczyna wzra-
stac. W efekcie zaczynasz zauwazaé wiele rzeczy, ktore wczesniej
Ci umykaly. Dlatego mozesz doktadnie zobaczyé, w jaki sposéb do
tej pory mys$late§ oraz zrozumieé, dlaczego Twoje zycie nie wyglada
tak, jakbys tego chcial. A co najwazniejsze, u§wiadamiasz sobie, ze to
zawsze Ty podejmujesz decyzj¢ i nie musisz podejmowac ani anali-
zowacé czy roztrzasa¢ napltywajacych do Ciebie mysli, niezaleznie od
tego, jakie one sg. Mozesz natomiast, zamiast tego po prostu je zigno-
rowaé, odwracajac od nich swojg uwage.

Kiedy tylko postanowisz zastosowa¢ opisang w tym rozdziale diete
mentalng, zauwazysz, ze zaczynasz mie¢ wigcej energii, a Twoja wia-
ra w pozytywne efekty jej stosowania, stopniowo zaczyna wzrastac,
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natomiast Ty zaczynasz coraz czesciej naturalnie odczuwac mito§¢
i rado$¢. Te wszystkie budujace zmiany, ktére mozesz dostrzec juz
podczas pierwszych chwil stosowania tej diety mentalnej, dodadza
Ci motywacji, aby w niej wytrwac i przemienic ja w swoj styl zycia.

¥vy Sita Emocji Y¥Y



A. K. Lawinska

Swiadoma Pod$wiadomo$é - Przewodnik po naukach Neville’a
Goddarda

Czytajac t¢ ksigzke, mozesz lepiej zrozumie¢, na czym opierajg si¢
metody Neville’a Goddarda, ktore stanowia narz¢dzie wspierajace
proces $wiadomego ksztattowania rzeczywisto$ci. Dzigki tym na-
ukom, ktére od dekad ciesza si¢ ogromng popularno$cig na caltym
$wiecie, czytelnicy zyskuja cenng wiedzg na temat realizacji wia-
snych celow. Kluczowymi elementami podczas pracy z ta metods sa
szczere pragnienie, wytrwato$¢ oraz osobiste zaangazowanie. Prak-
tyka ta opiera si¢ na ponadczasowych prawach umystu, ktére ide-
alnie wspolgraja z nowoczesnym podejsciem do rozwoju osobiste-
g0. Zastosowanie tych zasad w codziennym zyciu pozwala dostrzec
potencjat ukryty we wlasnym wnetrzu i otworzy¢ si¢ na pozytywne
zmiany.



A. K. Lawinska

Sekret Swiadomego Kreowania Rzeczywistosci - Przewodnik po
naukach Neville’a Goddarda

Ta ksiazka jest wspanialym narzgdziem dla kazdego, kto chce na-
uczy¢ si¢ kreowaé swoje zycie w pelni §wiadomie. Dzi¢ki tej pu-
blikacji ponadczasowy przekaz Neville’a Goddarda, legendarne-
go mistyka i nauczyciela duchowego XX wieku, moze staé si¢ dla
Ciebie o wicle bardziej przejrzysty. Ta lektura pozwala dostrzec, ze
prawdy, ktore glosil, s3 wcigz niezwykle aktualne, a wiedza, ktora
przekazywat, idealnie wspoélgra z nowoczesnym podej$ciem do pote-
gi ludzkiego umyshu. Ksigzka stanowi zaproszenie do praktycznego
poznania jego metod i glebszego odkrycia niesamowitych mozliwo-
§ci, jakie kryja si¢ w Twoim wlasnym wnetrzu.



A. K. Lawinska

Nieskonczona Moc W Tobie - Przewodnik po naukach Josepha
Murphy’ego

Aby zmieni¢ swoj $wiat, nalezy najpierw zmieni¢ swoj umystk. Nie
mozna podejmowaé wcigz tych samych mysli i uczu¢ oraz jedno-
cze$nie oczekiwad tego, ze w Zyciu nastgpig zmiany. Joseph Murphy
wiedziat o tym doskonale i z sukcesem przekazywat t¢ wiedze in-
nym. Warto$¢ plynaca z jego dorobku literackiego jest powszechnie
ceniona, a zawarte tam wskazoéwki stanowia narz¢dzie wspierajace
proces glebokiej transformacji osobistej.Ta publikacja pozwala do-
strzec, dlaczego te ponadczasowe techniki, wykorzystane w codzien-
nym zyciu, mogg przynie§¢ oczekiwane rezultaty. Ksigzka pomaga
takze zrozumie¢, w czym kryje si¢ fundament ich skutecznosci, po-
zwalajac czytelnikowi otworzy¢ si¢ na pozytywne zmiany i odkryé
niesamowity potencjat wlasnego wngtrza.



A. K. Lawifiska
Sekret Duchowej Alchemii - Przewodnik po naukach Emmeta Foxa

Emmet Fox byl wybitnym nauczycielem duchowym minionego wie-
ku, ktory pomogt wielu osobom zrozumie¢, w jaki sposob dzigki
$wiadomemu wykorzystaniu praw umystu mozna odmieni¢ swoje
zycie. Ta ksigzka stanowi praktyczny przewodnik, ktéry w przystep-
ny sposob przybliza jego ponadczasowe nauki wspdtczesnemu czy-
telnikowi.

Publikacja ta pozwala dostrzec, jak codzienne stosowanie tych me-
tod pomaga w procesie glebokiej transformacji osobistej oraz moze
utatwié radzenie sobie z zyciowymi wyzwaniami. Zawarta tu wie-
dza to zaproszenie do tego, aby przestac¢ ogranicza¢ swoj potencjat,
zaczaé realizowaé cele i otworzy¢ si¢ na wewngtrzny gtos, w ktd-
rym kryja si¢ prawdziwa madro$§¢ oraz inspiracja.



A. K. Lawinska
Kod Zmian

Kod Zmian jest ksigzka praktyczng - zawiera zbidr znanych me-
tod oraz technik. Stosowanie ich w spos6b systematyczny i konse-
kwentny moze poméc Ci otworzy¢ furtke¢ prowadzaca w kierunku
zmiany zycia na takie, jakiego pragniesz. Znajdziesz w niej rOwniez
wytlumaczenie waznych zagadnien, ktorych refleksja i zrozumie-
nie moga ulatwi¢ Ci spojrzenie na wlasng rzeczywisto$¢ z zupehie
nowej perspektywy. Poznasz odpowiedzi na wiele istotnych pytan,
a przedstawiona forma pozwoli Ci na odniesienie ich do wlasnego
doswiadczenia. Moc, ktdrej pragniesz i szukasz, jest juz w Tobie
obecna. Jednocze$nie pozostaje ona nieaktywna, jezeli nie potrafisz
jej dostrzec ani wykorzystaé. Ta publikacja stanowi inspiracje, ktora
moze pomoéc Ci zar6wno w jednym, jak i w drugim.



A. K. Lawinska
Formuta Quantum — Moc Pustki Umystu

Dzieki tej ksigzce mozesz lepiej zrozumieé, Ze sam jeste$§ tworca
swojej rzeczywistosci oraz dowiedzieé sig, jak mozesz t¢ wiedze
wykorzysta¢ w praktyce, aby otworzy¢ si¢ na zmian¢ swojego
losu. Poznasz metodg, ktéra zastosowana zgodnie ze wskazow-
kami moze sta¢ si¢ dla Ciebie niezwykle pomocnym narzgdziem
wspierajacym tworzenie oczekiwanej rzeczywistoéci.Ta publika-
cja to zaproszenie do tego, aby zaczaé¢ dziata¢ w kierunku zycia,

jakiego pragniesz, zamiast jedynie na nie czekad.



