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ROzdział 1

ZRoZUm, DlaCZEgo mÓZg 
JEST ZaPRogRamoWany 

na nEgaTyWnoŚć

Pierwsza rzecz, nad którą musimy zapanować, to strofowa­
nie się za negatywne nawyki myślowe. Wszyscy ci, którzy 
ci mówili, że jesteś osobą negatywną i że nie próbujesz być 
pozytywny, są w błędzie. Nauka dowodzi, że mózg jest na­
uczony zwracać większą uwagę na myśli negatywne. Nie 
bez powodu.

Z jednej strony, gdy jesteśmy zestresowani lub wystra­
szeni, mózg uwalnia kortyzol i adrenalinę. Te dwa hormo­
ny odgrywają kluczową rolę w reakcji „walcz lub uciekaj”, 
która chroni nas przed niebezpieczeństwem. Gdyby twoje 
dziecko weszło na jezdnię, odruchowo złapałbyś je za rękę 
i  skrzyczał z obawy przed wypadkiem – mimo że żaden 
samochód nie nadjeżdżał. Z drugiej strony nadmiar korty­
zolu ma negatywny wpływ na zdrowie. Niektóre objawy to:
•	 tycie,
•	 trądzik,
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•	 ścieńczenie skóry,
•	 podatność na siniaki,
•	 osłabienie mięśni,
•	 silne zmęczenie,
•	 wysokie ciśnienie krwi,
•	 bóle głowy.

Podniesione ciśnienie krwi, bóle głowy, tycie i silny nie­
pokój to również objawy nadmiaru adrenaliny. Występuje 
również podwyższone ryzyko zawału serca i udaru mózgu. 
Uwalnianie kortyzolu i adrenaliny to zasadniczo korzystne 
procesy, lecz jeśli negatywne myślenie staje się poważnym 
problemem, zagraża to naszemu zdrowiu.

Z nadaktywnością reakcji „walcz lub uciekaj” wiąże się 
jeszcze jeden problem. Podwyższony poziom kortyzolu 
zwiększa ilość istoty białej w mózgu. Istota biała jest waż­
na dla komunikacji w istocie szarej, ale to w istocie szarej 
zachodzą ważne procesy. Istota szara jest niezbędna dla 
skutecznego radzenia sobie ze stresem. Gdy istota biała 
dominuje przy jednoczesnym nasileniu stresu i lęku, wystę­
pują trudności z rozwiązywaniem złożonych problemów.

Osoby niecierpiące na negatywne myślenie mogą się dy­
stansować od różnych sytuacji i spoglądać na nie z alterna­
tywnych punktów widzenia. W stanach wzburzenia jest to 
o wiele trudniejsze.

Należy także wziąć pod uwagę to, że chociaż mózg jest 
narządem, działa jak mięsień w tym sensie, że trzeba go ćwi­
czyć. Nie z naszej winy mózg był ćwiczony w niewłaściwym 
kierunku. Negatywne myśli są przetwarzane w prawej części 
kory przedczołowej, tuż nad prawym okiem. W górnej lewej 
części mózgu znajduje się lewa część kory przedczołowej.
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Dzięki technologii umożliwiającej obrazowanie mó­
zgu można zaobserwować, że osoby cierpiące na depresję 
mają nadmiernie rozwiniętą prawą część kory przedczoło­
wej i niedostatecznie rozwiniętą lewą jej część. To tak, jak­
by podnosić ciężary tylko prawą ręką – lewa nie zdoła jej 
dorównać.

Skoro mózg nie jest mięśniem, dlaczego tak działa? 
Składa się on z około 100 miliardów neuronów, a każdy 
z nich ma średnio 7 tysięcy synaps (połączeń z innymi neu­
ronami). Wszystkie nasze negatywne myśli i doświadczenia 
rejestrowane są w postaci wspomnień. Za każdym razem, 
gdy przywołujemy wspomnienie, synapsy są wzmacniane. 
Im częściej po nie sięgamy, tym szybciej i łatwiej negatyw­
ne myśli pojawiają się ponownie (Crawford, b.d.).

Czy mózg naprawdę może być negatywnie 
nastawiony?

Inklinacja negatywna ma źródło w  naszych przodkach 
i ich potrzebie uważania na niebezpieczeństwo w otocze­
niu. Od tego zależało ich przetrwanie. Oczywiście od cza­
su, gdy byliśmy jaskiniowcami, którzy polowali albo byli 
obiektem polowania, znacznie się rozwinęliśmy. Nie musi­
my nieustannie uważać na zagrożenia, jednak jest to proces 
automatyczny, który zaczyna rozwijać się w dzieciństwie, 
i w przypadku niektórych osób jest on tak intensywny, że 
negatywność ich pochłania.

Inklinacja negatywna jest przedmiotem badań psycholo­
gów od wielu lat. Doktor John Cacioppo z Uniwersytetu Chi­
cagowskiego badał aktywność elektryczną kory mózgowej. 
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Jednej części uczestników badań pokazywano obrazy wy­
wołujące pozytywne emocje, natomiast drugiej – negatywne. 
Bodźce negatywne wywoływały większy wzrost aktywności 
elektrycznej niż pozytywne.

Neuropsycholog doktor Rick Hanson wykazał, że ciało 
migdałowate (obszar mózgu kontrolujący emocje i moty­
wacje) wykorzystuje mniej więcej dwie trzecie swoich neu­
ronów do wykrywania negatywności.

Wynika z tego, że dwie trzecie emocji i motywacji sku­
piają się na negatywności – oto przyczyna negatywnego 
nastawienia!

Co więcej, ciało migdałowate błyskawicznie rejestru­
je te negatywne stany pamięci długotrwałej. Z  tego po­
wodu lepiej zapamiętujemy negatywne lub traumatyczne 
doświadczenia niż pozytywne. I dlatego łatwiej zapamię­
tujemy zniewagę niż komplement. I również dlatego czę­
ściej myślimy negatywnie niż pozytywnie.

Badania przeprowadzone przez Cacioppo wykazały 
również, że łatwiej podejmujemy decyzje w oparciu o ne­
gatywne informacje niż o  pozytywne. Mało tego, nega­
tywność ma większy wpływ na nasze motywacje. Gdy 
wyznaczasz sobie cele, istnieje większe prawdopodobień­
stwo, że skupisz się na tym, z czego będziesz musiał zre­
zygnować, niż na tym, co zyskasz dzięki ich osiągnięciu 
(Cacioppo i in., 2014).

Wyobraź sobie, że kłócisz się z przyjacielem lub partne­
rem. Czy po sprzeczce będziesz skupiał się na negatywnych 
wspomnieniach, doświadczeniach i cechach, czy będziesz 
przypominał sobie wszystkie dobre wspólne chwile i po­
wody swojej miłości ku niemu? Mózg jest zaprogramowa­
ny na myślenie o tym, co negatywne.
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Skąd się bierze ruminacja?

Paraliż analityczny (nadmierne myślenie) różni się od 
ruminacji. To pierwsze polega na tym, że na myśleniu 
o emocji, działaniu lub przeżyciu spędza się więcej cza­
su niż trzeba. Kobieta wybierająca suknię ślubną praw­
dopodobnie wpadnie w nadmierne myślenie, ponieważ to 
ważna decyzja – nie będzie jednak spowita negatywnością. 
Ruminacja to nadmierne myślenie o negatywnych uczu­
ciach, o tym, co się wydarzyło, albo o tym, co może lub nie 
może się wydarzyć. Ruminacja to nieustanne myślenie na 
przykład o:
•	 wieczorze, gdy wypiło się za dużo i zrobiło coś głupiego;
•	 błędzie popełnionym podczas prezentacji;
•	 niezdanym egzaminie;
•	 kłótni z bliską osobą;
•	 lęku przed zachorowaniem;
•	 lęku przed utratą pracy, przyjaciela lub partnera;
•	 globalnym ociepleniu i zbliżającym się końcu świata;
•	 nadchodzącym wydarzeniu towarzyskim, podczas które­

go trzeba będzie rozmawiać z nieznajomymi;
•	 A co, jeśli… Gdybym tylko…

Listę można ciągnąć w nieskończoność, ponieważ każ­
dy jest inny. Jedni mogą śmiać się z tych, którzy uprawiają 
ruminację na temat sytuacji naszej planety, i mówić, że dra­
matyzują. Natomiast inni mogą uważać, że ktoś dramatyzu­
je, ponieważ zamartwia się z powodu czegoś, co należy do 
przeszłości.

W oparciu o sesje z klientami o różnych doświadczeniach 
z różnym nasileniem negatywnego myślenia sporządziłem 
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listę najczęściej występujących, szkodliwych negatywnych 
myśli, charakteryzujących ruminację:
•	 nigdy nie zdołam tego zrobić;
•	 oni są lepsi ode mnie;
•	 zawiodłem / jestem chodzącą porażką;
•	 nigdy im nie wybaczę;
•	 powinienem był zrobić to inaczej;
•	 już jest za późno;
•	 to będzie katastrofa;
•	 to zbyt trudne;
•	 to mi zrujnowało cały dzień.

Jedną z najczęstszych przyczyn ruminacji jest poczucie, 
że w ten sposób rozwiązuje się problem. Jeśli obawiamy się 
utraty pracy i codziennie żyjemy na krawędzi, spodziewając 
się, że to ostatni dzień w pracy, ruminacja zdominuje nasz 
umysł. Podświadomie wydaje się nam, że myśląc o tym pro­
blemie, raz po raz odtwarzając różne scenariusze, szukamy 
sposobu na zachowanie posady. Początkowy lęk przed utratą 
pracy zostaje zastąpiony przez to, co umysł uważa za pro­
aktywne rozwiązywanie problemu.

Jeśli problem można rozwiązać, jeśli w danej 
sytuacji można coś zrobić, nie trzeba się martwić. 
Jeśli zaś nie można go rozwiązać, zamartwianie 
się w niczym nie pomoże. Nie przynosi ono 
żadnych korzyści.

– DALAJLAMA
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Łatwo mówić coś takiego, gdy jest się oświeconym. 
Przeciętnej osobie porzucenie ruminacji i zamartwiania się 
nie przychodzi łatwo. Gdy zamartwianie się staje się pro­
blematyczne, to znaczy wpływa na pracę i związki, może 
przekształcić się w zespół lęku uogólnionego. W Stanach 
Zjednoczonych dotyka on 6,8 miliona osób. Co bardziej 
niepokojące, 25,1 procent dzieci w wieku 13­18 lat cier­
pi również na zaburzenia lękowe (Anxiety and Depression 
Association of America, b.d.).

ĆwiCzenie

Wykonamy teraz krótkie ćwiczenie. Pomyśl o  ubiegłym 
tygodniu lub miesiącu i wynotuj 10 rzeczy, co do których 
martwiłeś się, że się wydarzą w tym tygodniu lub miesiącu. 
Teraz pomyśl, ile z nich się wydarzyło. Oto lista typowych 
rzeczy, o które się zamartwiam.

Miałem zaspać 
Miałem popełnić błąd względem nowego klienta 
Nie dotrę na trening 
Metro się rozbije 
Moi rodzice będą zrzędzili, żebym spędził z nimi czas 
Moi rodzice mieli zachorować 
Nie zdołam uzbierać pieniędzy na wakacje 
Znajomi będą się śmiali z mojej fryzury 
Szef miał mnie zwolnić 
Miałem spalić potrawę na kolację z przyjaciółmi 
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Jedna z moich obaw okazała się słuszna, lecz nawet na 
nią nie miałem wpływu. Odpowiada to danym dotyczącym 
zasadności naszych zmartwień.

Według badaczy z Uniwersytetu Pensylwanii 91,4 pro­
cent obaw nie spełnia się u osób cierpiących na zespół lęku 
uogólnionego (LaFreniere i  Newman, 2018). Tu wraca­
my do inklinacji negatywnej. Mózg ludzki jest wyszkolony 
w myśleniu o tym, co najgorsze, i mimo inteligencji trudno 
powstrzymać się od tej naturalnej skłonności.

Typowe błędy popełniane przez ludzi  
zmagających się z negatywnymi myślami

Myślenie o błędach popełnionych w związku z negatywny­
mi myślami to kolejny powód złego samopoczucia. Co się 
stało, to się nie odstanie – nie mamy na to wpływu. Świa­
domość najczęściej popełnianych błędów pomaga ustrzec 
się ich w  przyszłości. Jeśli czytając poniższe słowa, bę­
dziesz potakiwał głową, będziesz wiedział, że nie tylko ty 
je popełniasz.

1. Postrzegasz rzeczy w czerni i bieli
Nie zawsze coś jest takie albo inne, właściwe lub niewła­
ściwe, radosne bądź smutne, dobre albo złe. Życie jest zbyt 
skomplikowane, by postrzegać rzeczy w czerni i bieli. Za­
miast oceniać je jako pozytywne lub negatywne, lepiej po­
strzegać je takimi, jakimi są. Skupiając się na jednej bądź 
drugiej skrajności, przeoczamy całą przestrzeń między 
nimi; ten szary obszar może pomóc nam ujrzeć rzeczy 
w innym świetle i podjąć lepsze decyzje.
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Światowe bestsellery dla ciebie – sprawdź:
www.wydawnictwovital.pl

Zamów już teraZ    to taKie proste

www.vitalni24.pl  tel. 85 654 78 35

Według WHO, zaburzenia psychiczne są epidemią, 
a depresja jest 20 przyczyną niepełnosprawności. Au-
tor książki, światowej sławy lekarz i psychiatra, chce 
zmienić postrzeganie, diagnozowanie i leczenie chorób 
psychicznych. Ponieważ choroba umysłu to nic inne-
go jak choroba mózgu. Depresja, ADHD, zaburzenia 
kompulsywne, choroby Alzheimera czy Parkinsona są 
objawami chorób mózgu. Książka określa 11 stopni 
ryzyka i plan, jak je wyeliminować, by zapobiec cho-
robom neurologicznym. Dziesięciopunktowy program 
zdrowego umysłu uaktywni neuroplastyczność mózgu. 
O skuteczności zaleceń zdrowego odżywiania, stoso-

wania suplementów diety, redukcji stresu przekonują obrazy mózgu SPECT 
przed i po kuracji oraz, ich stosowanie w wielu placówkach na całym świecie. 
Zdrowy umysł to zdrowy mózg!

Zdrowy umysł
dr Daniel G. Amen

Pewnie codziennie dbasz o swój wygląd. Być może 
uprawiasz też sport, by zapewnić sobie dobrą kondy-
cję. Ale czy wiesz, jak ćwiczyć i dbać o mózg? Zapewne 
nie. A przecież ten organ jest twoim osobistym cen-
trum dowodzenia. Najwyższa więc pora zatroszczyć się 
także o niego. Niniejsza książka przybliży ci najnowsze 
osiągnięcia neuronauki w zakresie neuroplastyczności 
mózgu. Czym jest neuroplastyczność? Adaptacją mó-
zgu do zmian. W książce tej znajdziesz techniki i ćwi-
czenia, które pozwolą ci przemodelować własny mózg. 
Dzięki temu wzmocnisz swoje zdrowie i rozwój osobi-
sty. Wpłyniesz na poprawę pamięci i odkryjesz skutecz-

ne sposoby na stres. A jeśli cierpisz na depresję, stany lękowe czy chroniczny 
niepokój, otrzymasz narzędzia do poprawy swojego zdrowia. Jak ćwiczyć i dbać 
o mózg, by cieszyć się zdrowiem i szczęściem.

NeuroplastycZNość móZgu
dr Daniel G. Amen
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Nauka o neuroplastyczności obala błędne przekonanie, 
że wydajność ludzkiego mózgu jest stała. Mózg zmie-
nia swoją strukturę, by znaleźć sposoby i prawidłowo 
funkcjonować, gdy jego część ulegnie uszkodzeniu. Au-
tor opisuje niekonwencjonalne metody na odzyskanie 
zdrowia i leczenia urazów mózgu. Odkryjesz sposoby 
na poprawę pamięci oraz osiąganie lepszych wyników 
w nauce. Znajdziesz dowody na to, że możliwe jest wy-
ostrzenie pamięci osiemdziesięciolatków do tego stop-
nia, że komfort ich życia poprawi się do poziomu z czasu, 
gdy mieli pięćdziesiąt pięć lat. Dowiesz się w jaki sposób 
regenerować swój mózg, by uleczyć dotychczas uważane 

za nieuleczalne, obsesje, traumy, ataki paniki czy choroby neurodegeneracyjne, 
jak Alzhaimer czy Parkinson. Kup tę książkę. Twój mózg będzie ci wdzięczny.

móZg ZmieNia się sam
dr Norman Doidge

Jest to pierwsza książka, która w szczegółowy sposób 
opisuje neuroplastyczność mózgu, czyli zdolność tkanki 
nerwowej do tworzenia nowych połączeń, które służą 
samonaprawie, odzyskaniu prawidłowych funkcji i po-
prawie pamięci. Neuroplastyczność sprawia, że ludz-
ki mózg posiada swój wyjątkowy sposób uzdrawiania. 
Większość metod opisanych w tej książce wykorzystu-
je energię, łącznie ze światłem, dźwiękiem, wibracją, 
prądem i ruchem. Te formy energii dostarczają natu-
ralnych, nieinwazyjnych bodźców dla mózgu. Autor 
podaje metody na pozbycie się przewlekłego bólu oraz 
ćwiczenia na usunięcie skutków zwyrodnienia układu 

nerwowego. Opisuje przypadki uzdrowień po przebyciu m.in. udaru, choroby 
Parkinsona, czy stwardnienia rozsianego. Wykorzystaj neuroplastyczność mózgu.

Jak Naprawić usZkodZoNy móZg
dr Norman Doidge
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Żyjemy w bardzo niepewnych czasach. Nic dziwnego, że 
wielu ludzi odczuwa stany lękowe, niepokój czy stres. 
Często kończą się one ciężką depresją, a na pewno od-
bijają się negatywnie na zdrowiu i hamują rozwój oso-
bisty. Jak temu zapobiec? Dzięki tej książce dowiesz się, 
jak zmienić swój umysł, by myśli nie przekształciły się 
w ograniczające wzorce. Poznasz 5-etapowy program 
bazujący na zjawisku neuroplastyczności i najnowszych 
osiągnięciach z dziedziny neuronauki. Bez trudu uży-
jesz go jako sposobu na stres i pozbycie się ograniczają-
cych schematów. Jednocześnie poprawisz w ten sposób 
kondycję swojego mózgu i uodpornisz go na wpływy 

zewnętrzne. Wiedząc, jak ćwiczyć mózg, zbudujesz trwałe podstawy zdrowia 
fizycznego i psychicznego. Oczyść umysł i odblokuj drzemiący w tobie potencjał! 

uwolNiJ się od lęku i stresu
dr Caroline Leaf

Zmagasz się z lękiem lub atakami paniki? Dręczą cię 
negatywne myśli? Odczuwasz ciągły stres? Spokojnie! 
Jest na to sposób! Autorka przedstawia prostą strategię, 
która pomoże ci kontrolować nawet najbardziej ostre 
objawy, od lęku społecznego i niepokoju, przez bez-
senność, aż po ataki paniki. Rozwiązaniem jest metoda 
łącząca terapię poznawczo-behawioralną, terapię ak-
ceptacji i zaangażowania oraz mindfulness. Dzięki niej 
dowiesz się, jak działa twój mózg i jak skierować jego 
uwagę na odzyskanie zdrowia. Odkryjesz moc medyta-
cji, ćwiczenia samoakceptacji, radzenia sobie z trudny-
mi emocjami, ustalania celów oraz tworzenia nowych 

– zdrowych nawyków. Będą one doskonałym sposobem na stres, a także pomo-
gą ci znaleźć ulgę w zaburzeniach emocjonalnych, a nawet niektórych choro-
bach. Dzięki nim otworzysz drzwi do szczęśliwego życia. Uwolnij się od lęku!

Jak skutecZNie pokoNać lęk  
i ataki paNiki
dr Jill Weber
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Mózg to twój najważniejszy organ. Powinieneś dbać 
o jego kondycję. Bóle głowy, utraty pamięci, napady 
drgawek, nerwice, depresja – te symptomy powinny 
cię zaniepokoić, zwłaszcza jeśli zdiagnozowano u cie-
bie chorobę autoimmunologiczną, neurodegeneracyj-
ną lub stany zapalne. Książka eksperta w dziedzinie 
autoimmunologii dostarczy wskazówek, skutecznych 
ćwiczeń i sposobów na poprawę pracy mózgu. Autor 
oferuje oparty na neuroplastyczności program, który 
pomoże ci w oczyszczaniu organizmu, zadba o  jelito-
wy i poprawę pamięci. Poznasz sprawdzoną dietę dla 
mózgu. Autor bestsellera Uszkodzenia autoimmunolo-

giczne – ukryta przyczyna chorób proponuje nieskomplikowane sposoby na 
pokonanie stanu zapalnego mózgu. Wystarczy poświęcić tylko godzinę tygo-
dniowo, by odzyskać zdrowie. Ostry umysł w godzinę!

Jak wZmocNić swóJ móZg
dr Tom O’Bryan

Autor jest światowej sławy specjalistą w dziedzinie 
leczenia za pomocą składników odżywczych. Opra-
cował terapie biochemiczne dla pacjentów z zaburze-
niami behawioralnymi, ADHD, autyzmem, depresją, 
zaburzeniami lękowymi, schizofrenią oraz chorobą 
Alzheimera. Dzięki tej książce poznasz ich działanie 
oraz wyniki najnowszych badań . Czy wiesz, że wie-
lu pacjentów cierpiących na depresję wykazuje niski 
poziom witaminy B6 i cynku? Unormowanie ich ilości 
w organizmie zapobiega starzeniu, przywraca zdrowie 
i prawidłową pracę mózgu. Zaburzenia biochemii mó-
zgu można wykryć za pomocą specjalistycznych badań 

krwi i moczu, a unormować specjalną dietą. Zaawansowana terapia składni-
kami odżywczymi jest skuteczna i nie niesie za sobą niekorzystnych efektów 
ubocznych. Substancje odżywcze, które ochronią twój mózg.

Zdrowy móZg
dr William J. Walsh
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Czy to prawda, że malowanie mandali może pomóc 
w zaburzeniach emocjonalnych? Robienie zdjęć po-
maga w walce z depresją, a tworzenie autoportre-
tu w budowaniu samoakceptacji? Tak! Odkryj, czym 
jest arteterapia, czyli terapia sztuką! Celem arteterapii 
jest wykorzystanie procesu twórczego, np. malowania, 
rzeźbienia lub fotografii do osiągnięcia samoświadomo-
ści, autorefleksji czy kontrolowania emocji. Tworzenie 
dzieła staje się wizualną dokumentacją twoich myśli 
i uczuć. W tej książce ceniona arteterapeutka odkryje 
przed tobą kreatywne techniki radzenia sobie z depre-
sją, stanami lękowymi, czy niepokojem. Znajdziesz tu 

również twórcze sposoby na stres, poprawę umiejętności podejmowania decyzji, 
czy określenie swoich mocnych stron. Będzie to miało wpływ nie tylko na twoje 
zdrowie, ale również rozwój osobisty. Daj się ponieść uzdrawiającej mocy sztuki!

arteterapia – uZdrawiaJąca  
terapia sZtuką
Leah Guzman

Miliony ludzi sięga po leki lub psychoterapię aby zła-
godzić objawy depresji, ale jak dowodzą najnowsze 
badania, istnieją metody, które są bardziej skuteczne 
i przynoszą trwałe korzyści zdrowotne. Autor przed-
stawia siedem naturalnych technik leczenia nerwi-
cy i depresji, o naukowo potwierdzonej skuteczności. 
Bazują one na naturalnej więzi między ciałem i umy-
słem. Samodzielnie przeprowadzony trening regulu-
jący rytm serca złagodzi stres i poprawi Twój nastój. 
Aktywność fizyczna, dieta wzbogacona w niezbędne 
kwasy omega-3 oraz metoda EMDR pomogą wyelimi-
nować traumatyczne przeżycia z przeszłości. Nauczysz 

się tak przeprogramować mózg, żeby przestał skupiać się na bolesnych wspo-
mnieniach i dopasował się do obiektywnej rzeczywistości. Pokonaj najczęstsze 
schorzenia XXI wieku.

samodZielNe usuwaNie lęku,  
stresu i depresJi
dr David Servan-Schreiber
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Zapraszamy na kierunki:
 TERAPIE NATURALNE
 PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
 MISTRZOWSKA SZTUKA WRÓŻENIA
 ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

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.

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

Białystok, Warszawa, Katowice

BIAŁYSTOK  WARSZAWA  KATOWICE
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Medycyna naturalna

Zioła, nalewki

Książki o zdrowiu i odchudzaniu

Publikacje o zdrowym odżywianiu

Lampy solne, dyfuzory

Produkty prozdrowotne

E-booki i audiobooki
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C
hase H

illChase Hill jest certyfikowanym life coachem i  specjalistą od interakcji 
społecznych. Od ponad dekady bada psychologiczne aspekty funkcjono­
wania człowieka, koncentrując się na jego umyśle, emocjach, asertywności 
i wyznaczeniu granic we współczesnym świecie. Dzięki profesjonalnemu 
doświadczeniu i jego pasji, pomaga innym uwolnić się od negatywnych 
myśli oraz daje wskazówki, w jaki sposób każdy z nas może odnaleźć swój 
unikalny potencjał w życiu.

Czy czujesz ciężar otaczającej cię rzeczywistości?
Twój umysł wypełniony jest negatywnymi myślami?

Brakuje ci motywacji w życiu, a twoje poczucie własnej wartości
pozostawia wiele do życzenia?

Ten poradnik to twoja odpowiedź na pytanie, jak pozbyć się nega­
tywnych myśli. Znajdziesz w nim prosty 7­etapowy plan, który po­
może ci osiągnąć spokojny umysł, opanować emocje i  niepokój. 
Poznasz ograniczające schematy, które hamują twój rozwój osobisty 
i przyczyniają się do niskiej samooceny. Nauczysz się radzić sobie 
z  gonitwą myśli oraz dowiesz się, w  jaki sposób działa neuropla­
styczność mózgu. Odkryjesz swój wewnętrzny potencjał, a przy tym 
zadbasz o swoje zdrowie psychiczne. Dzięki tej książce staniesz się 
mniej krytyczny wobec siebie, pożegnasz stany depresyjne i  lepiej 
poradzisz sobie z codziennym stresem.

Oczyść swój umysł i pożegnaj negatywne myśli

Patroni:

S K L E P  Z E  Z D R O W I E M
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