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Ksigzke te dedykuje mojej mamie,
Aquie Shelton. Dziekuje ci za
pokazanie mi tego, jak wazny jest poka.
Bedziesz zy¢ wiecznie. Kocham cie.
Ksiazke te dedykuje réwniez mojemu tacie,
George’owi Sheltonowi. Dzigkuje ci
za zaszczepienie we mnie wartosci,
ktore teraz inspirujg Swiat.
Kocham cig, Tato.
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WPROWADLZENIE

NIEUSTAJACA BITWA

Zanim zaczniemy, chciatbym poswieci¢ chwile, aby ci podzigko-
waé. Dzickuje, ze wzigte§ odpowiedzialno$¢ za swoje zycie. Dzig-
kuj¢ za wyruszenie w podréz, w ktéra wigkszo$¢ ludzi by¢ moze
nigdy nie wyruszy. Wielu ludzi méwi o zmianie. Wielu z nich
kreuje obraz zmiany. Ale rzeczywisto$¢ jest taka, ze wedtug czeéci
najnowszych badan jedynie 8 procent rzeczywiscie wktada wysi-
tek w to, aby dokonac zmiany.

Celem nie jest, zeby$ zaczat czyta¢ t¢ ksigzke — kazdy moze
to zrobi¢. Celem jest, aby$ wkoriczyt t¢ ksiazke, znalazt si¢ w tych
o$miu procentach, stat si¢ kims, kogo nazywam ,jednym z o§miu
procent” i zrozumial, na czym polega chronienie swojego spokoju.

Gdybym mial przekaza¢ swoim dzieciom i bliskim tylko jed-
ng rzecz, wyjasnitbym im: jak stworzy¢ i chronic swdj spokdj. Nie
mam na mysli tego, ze ja zadbam o ochrong ich spokoju. Chodzi
mi o pokazanie im, jak chronienie mojego spokoju zmienito moje
zycie w nadziei, ze zainspiruje ich to do stworzenia wlasnej uni-
kalnej formuly. Intencja tej ksiazki jest podobna. Nie stworzylem
precyzyjnego podrecznika, ktéry méwitby doktadnie, co zrobid,
aby ochroni¢ swdj spokéj. Zamiast tego dzielg si¢ moim procesem
i tym, co osiggnatem poprzez stworzenie go, aby poméc ci rozpo-
czaé swoj whasny proces. W trakcie czytania zrozumiesz, co mam
na mysli, kiedy méwig o spokoju — i dlaczego chronienie swojego
spokoju jest najwazniejszg rzecza, jaka mozesz zrobic.
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Chron swoj spokdj

WALKA O WLASNY SPOKOJ

Pragne, abys co$ zrozumial. To, co oméwig w kolejnych rozdzia-
tach, jest sprawg zycia i $mierci. Nie méwig o $mierci fizycznej —
przynajmniej nie teraz — ale o innym jej rodzaju. Zrozum, utrata
wlasnego wewngtrznego pokoju prowadzi do wewngtrznej $mier-
ci. Smierci twoich marzefi i celéw. Smierci tego, co jest w tobie
najlepsze i co daje ci najwigksze spetnienie.

Walka, ktéra toczy si¢ o twéj spokdj, jest bezglosna — i zbyt
wiele 0séb juz przegralo te ciche bitwy. W $wiecie pelnym in-
ternetowych postéw, fileréw i Photoshopa nietrudno zgadnag,
dlaczego wielu z nas czuje si¢ tak zawiedzionych, kiedy nie je-
stesmy doskonali. Gdy staramy si¢ by¢ idealni (jest to gra w stu
procentach skazana na porazkg), nie rozmawiamy o naszych ci-
chych zmaganiach. Moze to prowadzi¢ do powaznej depresji,
jednego z gléwnych zlodziei naszego wewngtrznego spokoju.
W 2021 roku w samych Stanach Zjednoczonych 48 183 osoby
odebraly sobie zycie popelniajac samobéjstwo [1].

W 2009 roku poswigcitem zycie pomaganiu innym. Kata-
lizatorem stato si¢ to, ze jeden z moich najlepszych przyjaciét,
moéj wspétlokator ze studiéw, Anthony, odebrat sobie zycie. Po-
czutem wtedy, ze mogltem zrobi¢ wigcej. Poczulem, ze nie bylem
wystarczajaco obecny w jego zyciu. Bardzo bolalo mnie, ze by-
tem tak blisko kogos, a potem zdalem sobie sprawe, jak daleko
bylem od tego, aby zrozumieé, przez co naprawde przechodzit.
Cho¢ byto to zalamujace, zycie Anthony’ego nie zostato utraco-
ne na prézno. W tym momencie na nowo zdefiniowatem swoja
misj¢, co doprowadzito mnie do odkrycia wielu powotan, kté-
rych wczesniej nawet nie moglem sobie wyobrazi¢. Odciggneto
mnie to od kariery, ktérg miatem nadziej¢ zrobi¢ jako zawo-
dowy pitkarz. Doprowadzito mnie to do zalozenia organizacji
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Wprowadzenie

non-profit RehabTime, platformy, ktéra pozwala mi méwi¢
z glebi mojego serca i krzewi¢ idee rezonujace z ludzmi z calego
$wiata. Dzigki temu znalazlem si¢ w miejscu, w ktérym moge
inspirowa¢ ludzi, aby rozpoznali wlasng wielko$¢ i stali si¢ naj-
lepsza wersja siebie. I sktonito mnie to do napisania dla was tej
wiasnie ksiazki.

Wiem, ze Bég pozwolit na pewne do$wiadczenia w moim
zyciu, abym stal si¢ naczyniem i towarzyszyt innym w two-
rzeniu siebie na nowo na drodze do pokoju. Nauczytem si¢
rozpoznawaé powszechne motywy, ktére dostrzegatem u lu-
dzi, kedrzy utracili swéj pokdéj, dzigki czemu mogg poméc im
na tej $ciezce. A poczatek to przede wszystkim oddzielenie si¢
od tego, co moze kras¢ pokéj. Domyslam si¢, ze dobrze znasz
wielu z tych zlodziei ciebie samego. Moze nawet teraz toczysz
cichg bitwe z jednym z nich lub nawet z wieloma. Wszystko
w porzadku. Ja tez tego do$wiadczytem. To, ze masz za soba
kilka ztych rozdziatéw w zyciu, nie oznacza, ze twoja historia
nie moze skoriczy¢ si¢ dobrze. 7e trudne rozdzialy nie muszq
definiowac twojego Zycia. Tak naprawde¢ mozna je wykorzystaé
do udoskonalenia swojego zycia, w zaleznosci od spojrzenia na
to i woli wyzdrowienia.

Jesli jestescie ze mnag i czujecie si¢ gotowi do podkrecenia
swojego zycia z wykorzystaniem kluczowego sktadnika, ktéry tak
wielu codziennie przeocza, cheg, zeby$ razem ze mng glosno po-
wtarzal t¢ mantre:

Wypowiadam wojne!
Wojne wszystkiemu, co odciaga mnie od niego i niszczy mdj...
P-0-K-0-J

13
Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_46ip_ebook

Chron swoj spokdj

To proste pigcioliterowe stowo jest kluczem otwierajacym
wrota najwyzszego spetnienia i prawdziwego szczescia. Wewngtrz-
nego bogactwa.

RECEPTA NA WEWNETRZNY POKOJ

Co przychodzi ci do glowy, kiedy myslisz o najwigkszym bogac-
twie $wiata? Symbole dolara? Konkretni celebryci? Niebieski pta-
szek w mediach spotecznosciowych? Rezydencje? Dodatkowe zera
na koncie? Jesli tak, nie miej poczucia winy. Wielu z nas taczy
bogactwo wlasnie z tymi rzeczami. Tak naprawdg przez wiele lat
sam tak myslatem. Wierze, ze jeste$my zaprogramowani, aby my-
$le¢ w ten sposéb. To znak czaséw, w ktdrych zyjemy. Czy to nie
ironia, ze chociaz kazda z wymienionych tu rzeczy wiaze si¢ z wy-
sokimi kosztami, za$ pokdj wewnetrzny, ktérego nie mozna ani
zobaczy¢, ani wzig¢ do reki, jest czyms prawdziwie bezcennym?
Pokdj wewngtrzny nie zalezy od niczego, co si¢ wokdt ciebie dzieje.
Zalezy wylqcznie od tego, co sig dzieje wewnqtrz ciebie.
Sprawdz w stowniku stowo pokdj, a zobaczysz, ze jest definio-
wany mniej wigcej tak:
1. Wolno$¢ od niepokoju; spokd;.
2. Stan lub okres, w ktérym nie ma wojny lub gdy wojna si¢
zakonczyla.

Ta druga definicja przywodzi mi na mys] cos bardzo istotnego.
Aby$my osiagneli pokéj, kazdego dnia musimy staczac nieustanne
bitwy, zaréwno zewngtrzne, jak i wewngtrzne. W dzisiejszym $wie-
cie, gdy technologia z dnia na dzien robi si¢ coraz bardziej zaawan-
sowana i nie brak czynnikéw, ktére nas rozpraszaja, ten wrég staje sig
coraz silniejszy. Jednym z celéw tej ksigzki jest poméc ci zrozumieé,
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Chron swoj spokdj

gdzie znajdujg si¢ linie bojowe. Chcg, aby$ zrozumiat wlasna war-
to$¢, bo dzigki temu dowiesz sig, o jak wiele musisz walczy¢.

Uslyszatem kiedys, ze sq takie rzeczy w zyciu, ktére sg proste,
ale nie s3 fatwe. Na przyktad spacer wéréd przyrody jest dla wielu
z nas czyms$ prostym. Ale czynniki rozpraszajace, takie jak przewi-
janie réznych tresci na telefonie moga sprawi¢, ze wcale nietatwo
znalez¢ czas na péjscie na spacer. Po prostu nie jest to fatwe. Kiedy
mysle o pokoju, to, podobnie jak wiele aspektéw zycia, wydaje
si¢ on prosty z natury — a mimo to nie jest tatwo go osiagnaé czy
utrzymacé. Nalezy go chroni¢ za wszelka ceng.

Dlatego w tej ksigzce cheg zaoferowaé ci moja recepte na spokdj.

Moja osobista recepta — nazwiemy ja Procesem Ochrony Swo-
jego Spokoju — sktada si¢ z dziewigciu zasad podzielonych na trzy
czgéei. Pierwsza czgéé, Chron Swoja Energie, omawia potege gra-
nic, to, jak wazne jest odlaczenie si¢ od negatywnych czynnikéw
rozpraszajacych i poznanie wlasnej wartosci. Druga cz¢éé, Chroni
Swéj Umyst, uczy, jak zaufaé wlasnej wizji, jak strzec swojego
centrum i zmienia¢ perspektywe. W ostatniej czg¢éci, Chront Swoja
Dusz¢, oméwig, jak mozesz tworzy¢ szczgsicie, osiagnaé rownowa-
ge wewnetrzng i osiagna¢ spetnienie w zyciu. Pod koniec kazdego
rozdziatu znajduje si¢ Praktyka Ochrony Swojego Spokoju, aby
moéc od razu zrobi¢ uzytek z tych idei. Mam nadzieje, ze jesli
ci¢ to zainspiruje, odnotujesz swoje reakcje i podzielisz si¢ nimi
w mediach spotecznosciowych. Ale koniecznie mnie oznacz, wpi-
sujac @ TrentShelton, abym mdégt dowiedzied sie, jak ci idzie!

WIADOMOSC KRYTYCZNA

Zanim si¢ w to zaglebimy, musz¢ podzieli¢ si¢ jeszcze jednym fun-
damentalnym elementem, ktéry doprowadzit mnie do tej chwili.
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Wprowadzenie

W 2015 roku moje zycie mozna byto okresli¢ jako stodko-gorz-
kie. Moja kariera méwcy i coacha nabierala tempa, filmy wideo,
ktére krecitem byty coraz bardziej popularne, otwieraly si¢ rézne
drzwi, a ludzie zacz¢li mnie odkrywad. Wziagtem udziat w trasie
prowadzacej przez 32 miasta. Calg logistyka zajal si¢ méj zespét,
zamiast korzysta¢ z Ticketmaster, Live Nation czy czego$ podob-
nego. Wyprzedalismy bilety we wszystkich miastach w Stanach,
i mieli$my szcz¢scie zorganizowal wystepy na wiele pokazéw
poza Ameryka.

Ale potem si¢ wypalilem. Miatlem bardzo mato spokoju. Na
zewnatrz wszystko bylo wspaniale, ale w $rodku bylem przegra-
ny. Nie cierpi¢ tego méwid, ale te dary i blogostawieristwa, ktére
otrzymatem od Boga, zaczely by¢ dla mnie cigzarem. Czutem sig,
jakbym byt w wigzieniu w ramach wiasnego celu. To jednak szto
na méj rachunek. Miatem jeszcze zrozumieé granice czy inne za-
sady zachowania spokoju, ktére zglebimy w tej ksiazce.

W San Francisco byl jeden pamigtny wieczér, kiedy sam
czufem sig¢ pusty, lecz z determinacja chcialem napetniaé innych.
Pami¢tam modlitwe odmawiang za kulisami: ,,Boze, proszg, po
prostu mnie uzyj. Nie wiem, co we mnie jeszcze zostalo, ale
prosz¢, uzyj mnie tak, jak chcesz”. Chociaz czutem si¢ wydre-
nowany, bytem w stanie stana¢ na scenie i da¢ to, do czego si¢
zobowiazalem. Po wyktadzie przeszedtem si¢ wkoto usmiecha-
jac si¢ i pstrykajac sobie zdjecia z uczestnikami, nadal czutem
si¢ pusty w §rodku. Odkrylem tylne drzwi prowadzace z tego
miejsca do zamglonego zautka, tak jak w filmach. Bylo ciemno
i sadzilem, ze jestem sam, wigc pozwolitem sobie na zalamanie.
— Co si¢ dzieje?! — wykrzyczatem. Miato byé lepiej; ja miatem sig
czud lepiej.

I kiedy spojrzalem w gére, zobaczylem bezdomnego mezczy-
zng, ktéry mnie stuchat.

17
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Chron swoj spokdj

Pozwdl mi poblogostawic tego mezczyzne, abym mdgt poczud sig
lepiej — pomySlatem. Siggnatem do kieszeni po banknot studola-
rowy i wreezytem mu go. — Dzigki, nie potrzebuje¢ tego — powie-
dzial. — Nie uzalaj si¢ nade mna. Tak naprawdg to ja wspélczuje
tobie. Widz¢ na bilbordzie twoje nazwisko i twarz, i to, ze jestes
facetem, ktdrego ludzie przyszli tu zobaczy¢. Patrzg teraz na ciebie
i wyglada na to, ze wiele ci w zyciu brakuje. Wydaje si¢, ze masz
wszystko, czyli nic. Wyglada, jakbym ja nie miat niczego, a jednak
mam wszystko. Dlatego ze mam w sobie pokdj. Mam w swoim
zyciu bezwarunkowy spokéj, a méj duch zawsze potrafi rozpo-
zna¢ dusze, ktérej brakuje tego, czego najbardziej potrzebuje.

Wskoczytem do wypozyczonego samochodu i pojechatem na
nadbrzeze polozone niedaleko wspomnianego zautka. S6l w po-
wietrzu i morska bryza na twarzy byly mocno od$wiezajace, gdy
spojrzatem ponad zatoka i po prostu zaczatem si¢ modli¢. Wia-
$nie w tym momencie narodzily si¢ w mojej duszy stowa ochrozi
swdj spokdj i staly si¢ standardem, wedtug ktérego zaczatem od tej
chwili zy¢.

Patrzac wstecz i zbierajac to wszystko razem, rozumiem teraz,
ze Bég pomdgt mi tego wieczoru nie tylko na scenie. Dat mi réw-
niez dar w postaci punktu krytycznego, gdy doszedtem do granicy
swojej wytrzymatosci i wystal postarica w postaci, jakiej bym sig
zupelnie nie spodziewal, co doprowadzito mnie do poszukiwania
czego$, co teraz postrzegam jako co$ bezwzglednie najwazniejsze-
go. W tamtej chwili oficjalnie rozpoczeto si¢ moje dazenie do po-
koju. Od tego momentu przeszedtem wiele wzlotéw i upadkéw.
Kazdy krok na tej drodze jest podkresleniem tego, ze niewazne
jak wiele zdajesz si¢ mie¢ na zewnatrz, nigdy nie okresla to ani
nie wspiera twojego szczgécia. Bierze si¢ to z uswiadomienia sobie
tego, o jest w zyciu naprawde wazne, a co wywodzi si¢ z twojego
spokoju. Teraz jest czas na rozpoznanie go i ochrong!

18
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ZASADA 1

WYZNACZAJ
bRANICE

Zycie jest zbyt krdtkie, aby spedzac kolejny dzier,
toczgc wojng z samym sobg.

- RITU GHATOUREY

Witam w pierwszej czgéci naszej wspélnej podrézy. Cieszg sig, ze
tu jeste$. W kolejnych trzech rozdziatach szczegétowo omoéwig
znaczenie ochrony swojej energii.

Energia jest wszystkim. Powinna by¢ chroniona wszelkimi
sposobami. To nasze najwazniejsze zrédlo, dlatego zastuguje na
najwyzszy szacunek. Jest to niezb¢dne dla twojego zycia, ponie-
waz im bardziej tolerujesz ten $wiat, tym bardziej oddzielasz si¢
od swojego wewngtrznego spokoju. Pomysl o ochronie swojej
energii jako o zabezpieczeniu twojego osobistego dobrostanu.
Wyobraz to sobie jako zakreslenie wokot siebie ochronnego kre-
gu. W tym kregu twoja energia nie jest marnowana, ale madrze
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Chron swoj spokdj

wykorzystywana na to, co naprawdg jest dla ciebie wazne. Ta-
kie zycie warte jest przezycia, prawda? Za kazdym razem, kiedy
chronisz swoja energie, wysylasz petnag mocy wiadomosé: ,,Cenig
siebie”. Mam szczera nadziej¢, ze pod koniec Czgéei I ustalicie
szczelne granice, ktérych nie mozna naruszy¢, zrozumiecie, jak
wazne jest, aby odlaczy¢ sig, kiedy jest taka potrzeba, i zdobedzie-
cie pewno$¢ rozumienia wlasnej wartosci. Teraz zabierzmy si¢ do
pracy nad pierwszym krokiem: wyznaczeniem swoich granic.

Spdjrzmy na to realnie: obecnie §wiat naciera na nas coraz
szybciej. Zadania i prosby pojawiaja si¢ na prawo i lewo, w na-
szej pracy i spolecznosciach, w jakich si¢ obracamy, styszymy je
od przyjaciét i rodziny oraz od zupelnie obcych oséb. Zadania
te pojawiaja si¢ czgsto bez wzgledu na to, czy sa dobre dla ciebie
— istnieje prawdopodobiefistwo, ze styszysz je od ludzi, ktdrzy
cheg twojego czasu, twoich pieniedzy, twojej energii, a ostatecz-
nie twojego spokoju. Im bardziej pozwalasz innym na te prosby
i wymagania, tym bardziej oddajesz siebie. R6b tak dalej, a wtedy,
pewnego dnia — bum. Okaze sig, ze jeste$ zatatwiony. Catkowicie
siebie rozdasz i nie bedziesz wiedzial, jak siebie odzyskaé.

Byt taki moment w moim zyciu, kiedy tapatem zbyt wiele srok
za ogon. Prébujac zatroszczy¢ si¢ o sytuacje, ktdre mialy miej-
sce tutaj, ludzi, ktérzy znajdowali si¢ gdzie§ tam i o wszystko, co
bylo pomigdzy. Starajac si¢ by¢ takim, jakim kazdy ciagle chcial,
abym byl. Ale moje zycie nabrato wielkiej jasnosci, kiedy zacza-
lem czu¢ site ptynaca z wyznaczania granic. Kiedy dalem sobie
prawo do powiedzenia: ,Nic z tego, ja tego nie czuj¢”, poczulem
site, aby stana¢ za sobg murem i méwi¢ ludziom, czego nie za-
mierzam tolerowad. Stawiam granice po to, by méc zy¢ jak naj-
lepiej. Niektérzy ludzie si¢ obrazili. Inni uznali, ze jestem zimny,
trzymam ich na dystans i nie chce im pomdc. Nie byto mi z tym
zle. Tak jak powiedzialem, rozwinalem t¢ umieje¢tnosé, aby méc
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Wyznaczaj granice

zy¢ jak najlepiej, a jesli to, ze zyj¢ mozliwie najlepszym zyciem
ci¢ obraza, nie potrzebuj¢ ci¢ wokot siebie. Przepraszam / nie, nie
przepraszam!

Wyjasnijmy sobie jedna rzecz: rzucam ci wyzwanie. Serio.
Gdyby to byto tatwe, nie rozmawialiby$my teraz. Bedziesz po-
trzebowa¢ grubej skéry. Jesli juz ja masz, to wspaniale. Jesli nie, to
si¢ nie martw — pomogg ci i w tym. Ale bedziesz musiat ustysze¢
kilka trudnych prawd. Nie ma innego sposobu.

ODWROC SYTUACJE NA SWOJA KORZYSC

Oto pierwsza z tych trudnych prawd: wielu z nas to osoby, ktére
sa profesjonalistami w perfekcyjnym przypodobywaniu si¢ in-
nym, czyli s ,Potréjnym P”, jak lubi¢ ich nazywaé. Potrjne P
martwig si¢ tym, co myslg inni ludzie, wigc tatwo nimi manipulo-
wadé, bo czgsto wydaje im sie, ze kogo$ zawodza. Ale kiedy staramy
si¢ zadowoli¢ innych, nie zwazajac nawet na siebie, niemal zawsze
prowadzi to do wydrenowania siebie, wypalenia czy poczucia, ze
utknelismy. Wszystko oddajemy innym, a dla siebie w zbiorniku
nic nie zostawiamy.

Skad to wiem? Doswiadczylem tego. Wierzg, ze mam jedno
z najwigkszych serc na $wiecie i zanim odkrytem, jak wyznaczaé
swoje granice — zanim odkrylem, jak chroni¢ swéj wewngtrzny
pokéj — wpadatem przez to w mnéstwo ktopotéw. Nigdy wigcej!
Odmawiam. Czy to oznacza, ze juz wszystko zrozumialem? Nie.
Czasami fapig si¢ na tym, ze wlizguje si¢ w ten schemat. Ale majac
pewna praktyke, wiem, na co zwraca¢ uwagg i jak przypomnie¢
sobie o swoich granicach, zamiast po prostu zadowala¢ innych.

Jak to zrobitem? Przede wszystkim musiatem rozwinaé swo-
ja inteligencje emocjonalng i musiatern wymysli¢, jak nie tylko
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stworzy¢ swoje granice, ale takze stanowczo si¢ ich trzymadé. Lubig
powtarzal, ze: uwielbiam pomagacd ludziom w rozwigzywaniu ich
probleméw, dopdki ich problemy nie stang si¢ moimi. To jest grani-
ca, ktdéra wyznaczytem i ktérej pilnuje.

Jestem przekonany, ze wielu z nas ma trudnosci z wyznacza-
niem granic, poniewaz za bardzo przejmujemy si¢ tym, co mysla
inni ludzie. Martwienie si¢ i poczucie winy sa spokrewnione —
martwienie si¢ jest powodem, dla ktérego ludzie nie wyznacza-
ja granic; poczucie winy jest powodem, dla ktérego ludzie nie
obstaja przy nich. Nasze pojmowanie wlasnej wartosci o wiele
czgdciej wiaze si¢ z tym, jak widzg nas inni, niz z tym, jak sami
siebie postrzegamy. Smutne, ale prawdziwe. Jesli jeste$my zapro-
gramowani w ten sposéb, ale decydujemy si¢ patrze¢ na to, czego
sami chcemy (a nie na to, czego chcg od nas inni), otwiera nas
to na poczucie, ze zawodzimy ludzi i nie mozemy sprosta¢ ich
oczekiwaniom wobec nas. Zaczynamy czué, ze musimy wybrad
to, czego chcg oni, zamiast tego, czego chcemy 7y, aby uniknad
tego bolesnego poczucia winy.

Czy zmagasz si¢ z takimi negatywnymi uczuciami? Martwisz
sig, ze zawodzisz ludzi? Czujesz si¢ winny, kiedy nie mozesz wsta-
wic si¢ za kims, kto ci¢ o to prosi, poniewaz decydujesz si¢ wsta-
wié za sobg?

Jesli tak, znalaztes si¢ we wlasciwym miejscu. Naszym pierw-
szym zadaniem w Procesie Ochrony Swojego Spokoju jest odwré-
cenie sytuacji na swoja korzy$¢. Kiedy czujesz si¢ zmartwiony czy
masz poczucie winy, nie jest to wecale takie zle, poniewaz oznacza
to, ze naprawde ci zalezy. Masz wielkie serce i jeste$ pofaczony
z ludzmi, ktdrzy cig otaczaja. Ale co z tobg? Czy nie zastugujesz
na ten sam poziom troski i polaczenia ze soba? Przelewanie tej
milosci na innych nie moze trwa¢ dtugo, jesli nie bedziesz stale
wlewat jej najpierw w siebie.
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ZMIENIA} SWOJ) MOZG KAZDEGO
DNIA DZIEKI NEUROPLASTYCZNOSCI
dr Daniel G. Amen i

Choroby psychiczne i zaburzenia emocjonalne sg okre-
§lane mianem wspotczesnej epidemii. Odbijaja si¢ na
sl zdrowiu coraz wigkszej liczby ludzi, a w przypadku in-
kazdego dnia Lo n . .o L. . T
nych — znacznie ograniczaja rozwo6j osobisty. Dzigki tej
ksiazce dowiesz sig, jak dba¢ o mézg, wykorzystujac jego
neuroplastyczno$é, czyli zdolno§¢ do zmian. Uzyjesz do
tego celu praktyk, ktore przygotowal swiatowej stawy
specjalista w dziedzinie neuronauki, dr Amen. Sg wéréd
nich m.in. sposoby na stres, techniki stuzgce poprawie
pamieci, metody skutecznego radzenia sobie z depresja,
stanami lekowymi, napadami paniki i niepokojem. Wie-
dzac, jak ¢wiczy¢ mozg, zyskasz site, by sprawniej realizowac¢ zyciowe plany. Czy
mozg sie regeneruje? Tak! I jestes w stanie mu w tym pomoc. Zastosuj proste
¢wiczenia, by poprawi¢ prace mézgu i opdznic jego starzenie.

aj s

NEUROPLASTYCZNOSC MOZGU
dr Daniel G. Amen

Pewnie codziennie dbasz o swéj wyglad. By¢ moze upra-
wiasz tez sport, by zapewni¢ sobie dobra kondycje. Ale
Neuroplastyc? czy wiesz, jak ¢wiczy¢ i dba¢ o mo6zg? Zapewne nie.
mozgy A przeciez ten organ jest twoim osobistym centrum do-
wodzenia. Najwyzsza wigc pora zatroszczy¢ sie takze
o niego. Niniejsza ksiazka przyblizy ci najnowsze osig-
gniecia neuronauki w zakresie neuroplastyczno$ci mo-
zgu. Czym jest neuroplastycznos$¢? Adaptacja moézgu do
zmian. W ksiazce tej znajdziesz techniki i ¢wiczenia, kt6-
re pozwola ci przemodelowa¢ wlasny moézg. Dzigki temu
wzmocnisz swoje zdrowie i rozw6j osobisty. Wplyniesz na
poprawe pamieci i odkryjesz skuteczne sposoby na stres. A jesli cierpisz na depre-
sje, stany lekowe czy chroniczny niepokdj, otrzymasz narzedzia do poprawy swo-
jego zdrowia. Jak ¢wiczy¢ i dba¢ o mozg, by cieszy¢ si¢ zdrowiem i szczesciem.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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MOZG BEZ OGRANICZEN
Jim Kwik

Czy poprawa pamigci jest mozliwa? Jak si¢ uczy¢, aby
na diuzej zapamieta¢ informacje? Jak nauczy¢ sie szyb-
kiego czytania i poprawi¢ sprawno$¢ moézgu? Co zrobid,
aby publiczne wystapienia przestaly by¢ koszmarem?
Co jes¢, aby odzywi¢ moézg? Odpowiedzi na te i wie-
le innych pytan o to, jak ¢wiczy¢ moézg, udzieli ci w tej
przetomowej ksiazce jeden z najlepszych na $wiecie tre-
neréw moézgu. Jim Kwik wspétpracowat z celebrytami,
sportowcami, politykami i biznesmenami. Ta ksigzka to
praktyczny, tatwy i sprawdzony plan oparty na neuro-
nauce, wykorzystujacy neuroplastyczno$é moézgu, ktory
doktadnie pokazuje, co zrobi¢, aby, inwestujac w swéj rozwdj osobisty, uwolnic¢
swoje nieograniczone moce, zyska¢ motywacj¢, przelama¢ negatywne nawyki
i zy¢ pelnig zycia! Czy jeste$ gotowy, aby odkry¢ swoje supermoce?

JAK WYZNACZAC ZDROWE GRANICE
Chase Hill

Jak stawiaé granice w relacjach miedzyludzkich? Dla-
czego odczuwamy negatywne emocje i poczucie winy,
gdy powiemy stanowcze ,nie”? Na te i inne pytania od-
powiada w tej ksiazce Chase Hill, certyfikowany specja-
lista od interakcji spotecznych. W publikacji znajdziesz
plan i strategie, dzieki ktérym twoje poczucie wilasnej
warto$ci, $wiadomo$¢ i motywacja do dziatania znacza-
co wzrosna. Dowiesz sig, jak uwolni¢ si¢ od toksycznych
0s6b i negatywnych emocji, dzieki czemu poprawisz zdro-
wie i zbudujesz silne poczucie wlasnej wartosci. Poznasz
7 kluczowych pytan, ktére nie tylko pomoga ci odkry¢
siebie na nowo, przyniosa ci tez korzysci na $ciezce rozwoju osobistego. Dodatko-
wo przeprowadzisz prosty emocjonalny detoks, ktory jest dobrym sposobem na
stres i poczucie niepokoju. Zdrowe granice — klucz do zdrowych relacji.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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PSYCHOLOGIA POZYTYWNA
Sacha Bachim

Poznanie siebie i swoich potrzeb, zrozumienie uczud,
pokonanie niepokoju, stanéw lgkowych i depresji, od-
nalezienie motywacji na $ciezce rozwoju osobistego, wy-
znaczanie wlasciwych celéw. Te i wiele wiecej korzysci
mozesz osiagnaé juz teraz! Wystarczy, ze wykorzystasz
prezentowane w tej ksiazce techniki i ¢wiczenia z psy-
chologii pozytywnej. Autor prezentuje az 100 réznych
technik na kazda Zzyciowa sytuacj¢. Wykorzystasz je,
szukajac doskonatego sposobu na stres, ktory zabiera ci
zdrowie. Albo kiedy nie mozesz poradzi¢ sobie ze stra-
chem czy obsesyjnymi myslami. Psychologia pozytywna
pomoze ci tez w zwiekszeniu poczucia wlasnej wartosci i samoakceptacji. Choé¢
¢wiczenia oparte sa na naukowych metodach, opisano je w lekki i zabawny spo-

s6b. Pozytywna psychologia — pozytywne Zycie.

SAMODZIELNE USUWANIE LEKU,
STRESU | DEPRESJI
dr David Servan-Schreiber

Miliony ludzi siega po leki lub psychoterapi¢ aby zta-
’ godzi¢ objawy depresji, ale jak dowodzg najnowsze
' badania, istnieja metody, ktore sa bardziej skuteczne
i przynosza trwate korzysci zdrowotne. Autor przedsta-
wia siedem naturalnych technik leczenia nerwicy i de-
presji, o naukowo potwierdzonej skutecznos$ci. Bazuja
one na naturalnej wiezi miedzy ciatem i umystem. Sa-
modzielnie przeprowadzony trening regulujacy rytm
serca ztagodzi stres i poprawi Twoj nastdj. Aktywnos¢
fizyczna, dieta wzbogacona w niezbedne kwasy omega-3
oraz metoda EMDR pomoga wyeliminowaé traumatycz-
ne przezycia z przesztosci. Nauczysz si¢ tak przeprogramowaé mozg, zeby prze-
stal skupia¢ sie na bolesnych wspomnieniach i dopasowat sie do obiektywnej
rzeczywisto$ci. Pokonaj najczestsze schorzenia XXI wieku.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczna i feng shui;

® Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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Medycyna naturalna

Ziofta, ;alewki
Ksigzki o zdrow‘iu i odchudzaniu
Publikacje o zdrc:wym odzywianiu
Lampy soln’e, dyfuzory
Produkty pr’ozdrowotne

E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA
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Trent Shelton, jeden z najbardziej przetomowych i dynamicznych nauczycieli na-
szych czasoéw, chce pomadc ci wytyczyé Sciezke do nowej perspektywy. Oferuje
narzedzia do zmiany sposobu myslenia i ponownego zdefiniowania znaczenia, jakie
znajdujesz w swoim zyciu — narzedzia, o ktérych wie, ze moga zadziata¢ u ciebie,
poniewaz sam ich uzyt, aby przeksztalci¢ swoje zycie.

Twoja perspektywa na zycie moze by¢ twoja sitg lub wiezieniem. Moze stuzy¢
twojemu lekowi, stresowi i depresji lub moze wspierac¢ twoj spokoj, odwage
i rozwaj.

+ chroni¢ swoja energie przed czynnikami, ktére ja wysysaja;
* chroni¢ swoj umyst przed rzeczami, ktére cie rozpraszajs;
+ chroni¢ siebie przed rzeczami, ktore cie blokuja.

Odkryj proste strategie wyznaczania granic, odtaczania sie od negatyw-
nosci i skupiania na tym, co naprawde wazne. Ta ksigzka to twoja mapa do
wolnosci i zycia w zgodzie z wtasnym celem. Autor podpowie ci jak zakon-
czy¢ walke, ktéra ciagle prowadzisz w swoim wnetrzu. Wreszcie pokonasz
lek, niepokoj i stres.

Patroni:

MODA--ZDROWIE | % Wellnessday.eu
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