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Sita pozytywnego myslenia
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Jak zaczg¢ mysle¢ pozytywnie — 10 krokow H

Napisatam ksigzke o tytule ,Jak By¢ Szczesliwg Kobietg 15 krokéw” ale rdwnie dobrze jej tytut mégt brzmiec
— Jak zaczgé mysle¢ pozytywnie. Bo to od myslenia pozytywnego wszystko sie zaczyna. Nie tylko na temat
otaczajgcego nas Swiata ale przede wszystkim na temat nas samych.

Niska samoocena, brak wiary we wtasne mozliwosci i talenty, ciggte poczucie bycia gorszym od innych
sprawia, ze nie realizujemy swoich pragnien i marzen. A to sprawia, ze czesto zyjemy

w schemacie, bojgc sie z niego wyjs¢ a to powoduje, ze jestesmy nieszczesliwi.

Jak wiec wyjs¢ z tego zamknietego kota? Jak zaczg¢ mysle¢ pozytywnie? Jak zaczgc dziatac
z petng wiarg we wtasne mozliwosci?
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KROK PIERWSZY

DOCENIAJ TO, CO MASZ
I NIE BOJ SIE PROSIC O WIECEJ
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To, ze masz marzenia
| chcesz je spelhiac, i
wcale nie musi oznaczac,
7e nie doceniasz tego, co masz

/Justyna Krawczyk/




DOCENIAJ TO, CO MASZ
| NIE BOJ SIE PROSIC O WIECE)J

Czesto spotykam sie z takim stwierdzeniem, ze ten kto ma marzenia, wcigz chce wiecej od zycia i
wiecej, nie potrafi docenic tego, co juz ma. Niekoniecznie tak musi by¢.

To, ze chcemy od zycia wiecej wcale nie stawia znaku réwna sie z bierng postawg wobec tego, co
juz mamy. Warto sie jednak upewnié, ze jestesmy w petni Swiadomi tego,
co mamy i wdzieczni za to co mamy.

Dlatego warto co wieczdr wykonaé éwiczenie polegajgce na tym, aby wymienié¢ wszystko za co
jesteSmy wdzieczne. Bedziesz zdziwiona jak dtugo bedzie to lista.
Zacznij od tego, co wydaje sie oczywiste, a wcale oczywiste nie jest.

Bo nie wiem czy wiesz ale powinnas by¢ wdzieczna za to, ze:
- oddychasz, chodzisz, widzisz, czujesz...

- masz gdzie mieszka¢

- jest Ci ciepto

- masz co jesc

Etc...

Cwiczenie takie warto wykonaé kazdego dnia przed pdjéciem spaé.
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KROK DRUGI

TRAKTUJ ZYCIE,
JAK NAJWIEKSZY PREZENT

Brzmi banalnie?
Jedli tak, to tylko dlatego, ze czesto zycie traktujemy jak co$ zupetnie ,normalnego”. Zyjemy z dnia
na dzien kompletnie nie zdajgc sobie sprawy z tego, ze to najwiekszy prezent jaki mogliSmy dostac.

Pomysl o swoim zyciu jak o niezwyktym darze, czasie, ktéry zostat Cl dany po to,
abys mogta go wykorzystac tak, jak chcesz. Nie tak jak powinnas, nie tak jak ktos Ci méwi, ze
powinnas. Tak jak TY tego chcesz.

Najwiecej ograniczen tworzymy sobie my sami. Obserwujemy ludzi, ktorzy spetniajg swoje
marzenia, robig to, o czym zawsze my marzytysmy, ale trudno uwierzy¢,

ze my tez tak mozemy.

Sprébuj, odwaz sie, postaw pierwszy krok.
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KROK TRZECI

ZMIANY ZACZNI) OD SIEBIE

Wcigz narzekamy, ze nasz nardd jest ponury,
mato sie usmiecha.

A Ty, jak czesto usmiechasz sie do innych?
Tak idgc ulicg, bez powodu?

Zamiast narzekac na innych, zacznij zmiany od siebie.
Nawet jesli nikt sie nie usmiechnie do Ciebie, to zawsze Ty
mozesz powiedziec, ze usmiechnetas sie sama do siebie. Do
innych tez, ale to, czy odwzajemnig Twoje zachowanie, nie
zalezy juz od Ciebie.
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NIE POROWNU!J SIE Z INNYMI

Ja rowniez, gdy wstaje rano,
nie wygladam jak Claudia Schiffer

/Claudia Schiffer/




NIE POROWNUJ SIE Z INNYMI

Dobrze jest, gdy masz sie od kogo uczy¢, kim sie inspirowad. Ale porownywanie sie

z innymi nigdy nie jest dobrg praktyka. Zawsze mozesz sie okazac nizsza, wieksza, mniej
wyksztatcona, mniej doswiadczona. Takie poréwnania sprawig, ze Twoja samoocena spada,
zamiast rosngc.

Pomysl, ze jestes wyjatkowa. Nie ma takiej samej istoty na Swiecie jak Ty.
Docen swoje talenty, sposob bycia i charakter.

Nie stawiaj sobie nierealnych wymagan. Patrzysz na modelki w telewizji i perfekcyjne twarze z
reklam i chcesz wygladac tak jak one?
Pamietaj, ze nad wizerunkiem takich oséb pracuje sztab ludzi czesto photoshop.

Patrzysz na ludzi, ktérzy odniesli sukces i czujesz sie gorsza bo dopiero zaczynasz?
Ucz sie od nich, inspiruj i pamietaj, ze najwazniejsze jest to, ze zaczynasz.
Nie wazne czy pdzno, pdzniej od innych. Zaczynasz i to sie liczy!
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KROK PIATY D

PRZESTAN 2YC PRZESZLOSCIA,
ZACZNIJ 2YC TERAZNIEJSZOSCIA

JEBNE DECHZIA D/ | SIS
OD ZMIANY CALEGO ZYCIA




PRZESTAN ZYC PRZESZtOSCIA,
ZACZNIJ ZYC TERAZNIEJSZOSCIA

Nie wiem jak Ty, ale ja nie posiadam umiejetnosci cofania czasu tak jak Tim, bohater filmu ,, About
Time” (obowigzkowo obejrzyj ten film)

Czasem to sg tak bardzo proste rzeczy. Pamietam taka scene z filmu, gdy Tim zmartwiony chorobg
taty przybity i bez energii kupuje kawe w kawiarni. Potem wsiada do metra skrzywiony i bez zycia.
Cofa jednak czas i postanawia, ze mimo wszystko wykorzysta ten dzien solidnie,

bedzie sie nim cieszyt. Wraca do kawiarni i z uSmiechem zamawia ulubiong kawe,

a do metra wsiada peten energii i z uSmiechem.

Umiesz tak?

Wiec moze by tak od razu zaczgé zy¢ tak, jak bysmy chcieli?

Nie ma co rozpamietywac przesztosci i nig zy¢. Jesli mozesz to naprawic to po prostu
to zréb. Jesli sg rzeczy, do ktérych juz nie ma co wracag, to nie wracaj.

Zacznij zyC... nie, wcale nie przysztoscig. Zacznij zy¢ tym, co teraz, dzis i w tej chwili.

Dobrze jest planowac przysztos$é, mie¢ marzenia ale dopodki nie przystania
Ci to terazniejszosci. Jest piekny dzien, jestes w pieknym miejscu,

czujesz sie dobrze, jest nowy dzien, widzisz to?

Korzystasz z niego? Cieszysz sie tym dniem i usmiechasz sama do siebie?
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KROK SZOSTY

STAJESZ SIE TYM,
O CZYM MYSLISZ

,Prawo koncentracji mowi, ze wszystko, o czym rozmyslasz, rosnie w twojej rzeczywistosci.
Wszystko, o czym myslisz wystarczajgco dtugo i mocno, wreszcie staje sie czescig twoich
mentalnych proceséw, rozszerzajgc swoj wptyw i oddziatywanie na twoje nastawienie i
zachowanie.

Jesli bedziesz bez przerwy mysle¢ o Smiatosci, odwadze i pewnosci siebie, bedziesz sie stawat coraz
Smielszy, odwazniejszy i pewniejszy siebie. Im wiecej bedziesz rozmyslat

o osobie, ktdrg chciatbys by¢, z takimi cechami, jakie chciatbys mieé, tym gtebiej mysli te
zakorzenia sie w twojej podswiadomosci, gdzie stang sie czescig twojej ciggtej ewolucji. To, o czym
nawykowo myslisz, staje sie elementem twojego charakteru

i osobowosci.

W tym sensie jestes self-made manem, czyli cztowiekiem,
ktory wszystko zawdziecza sobie”.

Brian Tracy , Potega pewnosci siebie”
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KROK SIODMY

WEZ ODPOWIEDZIALNOSC
ZA SWOIJE ZYCIE

Wybierz swoja droge
albo ja stworz

lJustyna Krawczyk/
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WEZ ODPOWIEDZIALNOSC
ZA SWOIJE ZYCIE

Gdy wezmiesz odpowiedzialno$¢ za swoje zycie, stanie sie rzecz straszna.
Nie bedziesz miata na kogo zwali¢ ;)

Styszatas takie stowa?

Bardzo czesto zrzucamy wine za wtasne nieszczescie i kiepski humor na innych.

Na szefowg, ktéra zle traktuje ludzi, na rodzicow, ktdérzy nie potrafili wychowac,

na znajomych, ktérzy nas demotywujg, na politykdw, ktdrzy nie dbajg o interesy spoteczenstwa i
na panstwo, ktdére nie pomaga.

Jeszcze czesciej mowimy: nie mam na to wptywu, nic nie moge zrobi¢, takie zycie.

Ustawiamy sie w roli ofiary bo to jest tatwiejsze. To jakby nas rozgrzesza.

Tylko zastanow sie jakie sg korzysci z takiej postawy?

Jesli naprawde nie podoba Ci sie Twoje zycie to czas przesta¢ zwala¢ wine na innych tylko zaczgé je
zmieniac i oczekiwac przede wszystkim od siebie.
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KROK OSMY

BADZ POMOCNA

Pomoz sobie ale tez pomagaj innym.

W pomocy potrzebujgcym jest tak duzo dobra, ze ono samoistnie przejmuje kontrole nad
negatywnymi myslami. Dziatanie jest wazniejsze niz wizualizowanie, jak to mogtoby by¢ wspaniale,
gdyby swiat byt dobry. Daje takze duzo satysfakcji, bo czesto dostajemy namacalny dowdd swojej
pomocy - stowo "dziekuje, czy usmiech.

Czym wiecej bedziesz robi¢ rzeczy wartosciowych, dobrych, tym mniej bedziesz miata
negatywnych mysli, tym lepiej bedziesz sie czuta sama ze sobg. Z kazdym krokiem bedziesz
budowacd swojg site, wiare we wtasne mozliwosci i pozytywng przysztosc.
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‘ KROK DZIEWIATY

/Zmiany na lepsze

AKCEPTUJ, NIE OCENIAJ zacznij od siebie

/Justyna Krawczyk/




AKCEPTUJ NIE OCENIAJ

Ile razy zdarzyto Ci sie oceni¢ kobiete dajgca paczka swoim dzieciom?

Jak czesto ocenitas meza swojej przyjaciotki tylko dlatego, ze zachowat sie inaczej

niz Ty bys sobie tego zyczyta?

Jak czesto mowisz o innych, analizujesz czyjes zycie, diagnozujesz co inni powinni zrobic i
zastanawiasz sie jak to mozliwe, ze jeszcze tego nie zrobili.

Wiesz co Ci powiem?
Masz swoje podwadrko to na nim posprzataj ;)

Czesto oceniamy innych, zajmujemy sie zyciem innych podczas, gdy mndéstwo dobrych zmian
mozemy wprowadzic u siebie.

Nie trac¢ czasu na rozmyslanie o innych, ocene i krytyke. Pomysl co mozesz zrobic

u siebie, co mozesz zmieni¢ w sobie, aby przystuzyc sie Swiatu jesli tak bardzo

Ci na tym zalezy.

Pamietaj, ze nie mozesz zmieniaé innych.
Mozesz zmieniac siebie a bys moze inni wezmg z Ciebie przykfad.

Lekcja 24
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KROK DZIESIATY

OTACZAJ SIE
WSPANIALYMI LUDZMI
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OTACZAJ SIE
WSPANIALYMI LUDZMI

...a malkontentéw wyslij do diabta!

Na co Ci sie przydajg ludzie, ktérzy wiecznie narzekajg, zto wrdzg, marudza.
Jak sie czujesz po spotkaniu z takimi osobami? Jakby powietrze z Ciebie uszto?

No wtasnie ;)

Wybieraj znajomych skrupulatnie. Wspotpracownikow i pracownikow tez. Dbaj o swoje otoczenie i
zadbaj o to, aby wsréd Twoich znajomych byli madrzy i pozytywni ludzie.

Postaraj sie rowniez dawac dobry przyktad ale nie rozdawaj swojej dobrej energii

na prawo i lewo.

Dbaj o swoje samopoczucie i dobry nastrdj. To Swietna inwestycja w siebie.
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Co powinnas zrobi¢, aby sie udato i

Czesto mamy problem z realizacjg zatozonych plandow i marzen. Wynika to z tego, ze zdarza sie, ze
zmieniamy cate swoje zycie, po to, aby zacza¢ zy¢ po swojemu, zaczac¢ robic, to co kochamy.

Wywrdcenie zycia do géry nogami czesto przynosi niesamowite skutki ale na te musimy poczekac.
Niezaleznie od tego jakie te marzenia masz. Czy chcesz zostac stylistkg a do dzis pracowatas

w korporacji, czy moze chciatabys sie przeprowadzi¢ do innego kraju, albo moze chciatabys schudnac i
zaczgc¢ uprawiac sport.

Co wiec zrobi¢, aby sie nie poddaé, aby dazy¢ do celu mimo trudnosci, ktére sie pojawig?
Nauka pozytywnego myslenia jest szalenie istotna ale jest co$ wiecej co mozesz zrobid.



—

»DLACZEGO?”

Odpowiedz sobie na pytanie DLACZEGO? \ K | \l O \ / \ /
DLACZEGO chcesz to zrobi¢, co Tobg kieruje, DLACZEGC

to jest takie wazne.

Pomysl, co CZUJESZ w sercu

i nie racjonalizuj tego. ’
W sytuacjach stresujgcych, kryzysowych B Y ‘ HE
zawsze wréc¢ do swojego DLACZEGO.

Lekcja 25
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Sprébuj okresli¢ swoje DLACZEGO w jednym zdaniu. Miej je zawsze blisko siebie.
Moze by¢ w telefonie, moze by¢ zapisane na Scianie. Nie rozstawaj sie z nim.
| pamietaj o nim.

Jak znalez¢ swoje DLACZEGO?

Pomysl, czy jest cos takiego, czego nie mozesz sie doczekac. Co kochasz robié,

nie przestajesz o tym mysleé. Wstajesz rano i czujesz sie podekscytowana, petna energii. Co to
jest?

Robienie czegokolwiek z takg energig, z takg pasjg musi przyniesc skutki.
Wszystko co pochodzi z gtebi serca , jest szczere, ma ogromng wartosc.

Co Cie powstrzymuje?

Obawiasz sie tego co inni powiedzg? Boisz sie ze nie jestes wystarczajgco dobra?
Zacznij koncentrowac sie na tym czego Ty chcesz i dlaczego. Za kazdym razem,
gdy do gtowy przyjda Ci opinie innych, Twoje wtasne ograniczenia.

Nie zatrzymuj tego dla siebie. Swojego potencjatu, swojego pomystu. Wyobraz sobie Swiat w
ktérym robisz to, co kochasz. Jak sie wtedy czujesz. Jak sie czujg inni.
Swiat Cie potrzebuje!



Jaka jest réznica miedzy tymi, co robig to,
co kochaja, a tymi, ktorzy rezygnujg?

Ci pierwsi mieli odwage.

Wiec i Ty mozesz jg odnalez¢ w sobie.
Pamietaj, ze wszyscy jestesmy réwni, mozemy sie
wszystkiego nauczyé, pytanie tylko
czy CHCESZ i DLACZEGO...

,»DLACZEGO” nie moze by¢ czyjes. Nie moze by¢
narzucone. Musi by¢ po prostu Twoje.

ODWAZNY
TONIE TEN,
KTORY
SIE NIE BO),
ALE TEN,
KTORY
POMIMO
STRACHU

PODEJMUJE

WYZWANIE.
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Zrob test wartosci.
To kolejne wspaniate narzedzie, dzieki ktoremu wzmocnisz swoje DLACZEGO
i stanie sie jasne co dla Ciebie jest najwazniejsze.

Czy wiesz co tak naprawde jest dla Ciebie wazne w zyciu? Czy znasz swojg hierarchie wartosci?
Zanim zaczniesz skutecznie i efektywnie wspinac sie na drabine swojego sukcesu i szczescia,
sprawdz czy ta drabina jest oparta o wtasciwy budynek.

Wiedza na temat swoich najwyzszych wartosci da Ci mozliwosc robienia w zyciu tego,

co sprawia Ci naprawde gtebokg satysfakcje i daje wiele prawdziwego szczescia. A postawione
przez Ciebie cele zawsze bedg ptynac z gtebi Twojego serca. Wyznaczysz sobie kierunek, w ktérym
od teraz bedziesz podazac.

Dla jednych bedzie to dom, dwdjka dzieci i praca na etacie. To, o czym marzg,
co jest ich wartoscig. Mitos¢, stabilizacja, bezpieczenstwo. Taki obraz jest najczesciej pokazywany
jako przyktad idealnego zycia. Przyktad wielu reklam, filmow i powiesci.

Dla Ciebie jednak moze to byc¢ skakanie ze spadochronem i podrdze po Swiecie.
Czyli zmiennos¢, adrenalina, odwaga, nieprzewidywalnosc.
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Musisz wiedzie¢, ze kazda Twoja decyzja w zyciu jest
determinowana przez hierarchie wartosci.

W momencie, gdy ta hierarchia bedzie przez Ciebie
znana, kazda decyzja bedzie znacznie fatwiejsza

do podjecia. Wiedzgac, ze na przyktad rodzina jest dla
Ciebie wazniejsza od sukcesu w pracy, bedziesz miata
odwage odmowié szefowi, gdy umodwites sie z dzie¢mi
do kina, a on prosi Cie po raz kolejny o pozostanie dtuzej
W pracy.

Juz rozumiesz na czym to polega?

Wigden, Justice
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| Zaczynam robic to, co kocham i

. Zacznij juz - na nic nie czekaj! Na lepszg koniunkture,
na lepszy moment, na zgode partnera

. Pamietaj o matych krokach, ktére przyblizajg Cie do
wiekszej zmiany!

. Zacznij zarabiac juz dzis polecajgc nasze szkolenia.
Chcesz wiedzie¢ wiecej? Zapytaj!

. Ucz sie, edukuj, pogtebiajg wiedze. Kupuj gazety,
czytaj blogi, zapisz sie do grup wsparcia lub do
naszego Klubu EX - Elitarny Klub Stylistek!

. Pamietaj, ze idgc na sam szczyt musisz wejs¢ pod
gore ;)



Zadanie

Jak to jest u Ciebie z tym pozytywnym nastawieniem?

Jesli sama czujesz, ze czegos Ci brakuje, ze szybko rezygnujesz i masz czesto kiepski nastréj moze warto,
abys zmienifa cos$ u siebie, zanim zaczniesz przeprowadzad innych przez zmiany?

Pomysl od czego chciatabys zaczac i po prostu zacznij!

Jesli nie wiesz od czego zaczac€ to z doswiadczenia wiemy, ze ¢wiczenie wdziecznosci przynosi
fantastyczne efekty. Zacznij dzien od tego zadania a potem wprowadz w zycie kolejne zmiany.

Powodzenia!
New Style Academy



| P(ﬂ)ﬁWODZENIA!

New Style Academy
www.newstyleacademy.com



