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ROZDZIAL1

CZYM SA MYSLI?

Z naukowego punktu widzenia, mysli sg ztozonymi
elektrycznymi impulsami i neurochemicznymi
procesami, ktére zachodzg w mézgu. Sa to produkty
aktywnosci neuronéw, ktére przetwarzajg informacje,
reprezentujac rézne aspekty rzeczywistosci w formie
symbolicznej lub obrazowej. Mysli sg integralng
czescig funkcjonowania umystu i sg Scisle zwigzane z
procesami poznawczymi, emocjami oraz
zachowaniem.

Badania podajg réwniez, ze w ciggu doby cztowiek
moze mie¢ kilkadziesigt tysiecy mysli, ktérych w
wiekszosci nie jest nawet Swiadomy.
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ROZDZIAL 2

WEZ ODPOWIEDZIALNOSCI ZA SIEBIE

Wziecie odpowiedzialnosci za siebie to Swiadome
przyjmowania odpowiedzialnosci za swoje dziatania,
wybory, decyzje i ich konsekwencje.

Oznacza to akceptacje faktu, ze to my sami jesteSmy
odpowiedzialni za nasze zycie, emocje, postepowanie
i rozwo;j.

Wziecie odpowiedzialno$ci oznacza réwniez
gotowos$¢ do dziatania w celu osiggniecia celow i
rozwigzania problemdéw, zamiast zwalania winy na
innych lub na zewnetrzne czynniki.

Jest to kluczowy element dojrzewania
emocjonalnego, osobistego rozwoju i budowania
zdrowych relacji z innymi.
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ROZDZIAL 3

TRENING MYSLI

REZULTAT
DZIALANIE KOtO MYSLI MYSLI

- /

e MYSL TWORZY UCZUCIE
e UCZUCIE POWODUJE DZIAKANIE
e DZIAYANIE TWORZY REZULTAT
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Mysl w taki sposoéb, aby stworzy¢ koncepcje tego, co
chcesz. Mysl wytwarza uczucie, uczucie powoduje
dziatanie, a dziatanie wytwarza nowy rezultat.

W tym momencie Swiadomie obserwujesz nowy
rezultat, dostosowujesz sie mentalnie do nowych
wynikow I natychmiast zaczynasz tworzy¢ mysli, ktére
tworzg pomysty jak go ulepszy¢.

PRZYJRZYJ SIE REZULTATOM JAKIE
MACH W TEJ CHWILI, DOSTOSUJ SIE |
ZACZNIJ NOWY TRENING MYSLI.

MASZ POD KONTROLA
SAMEGO SIEBIE
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ROZDZIAL 4

TWOJA UWAGA TO KLUSZ DO SUKCESU

Skupienie uwagi na tym, czego pragniemy, moze
prowadzi¢ do konkretnych rezultatow z kilku
powodow:

e Kierowanie uwagi:

Kiedy skupiamy sie na celu lub pozagdanym
rezultacie, nasza uwaga jest ukierunkowana na
konkretne dziatania i kroki, ktére musimy podja¢,
aby go osiggnaé. To pomaga nam lepiej zarzadzac
czasem i energig, unikajgc rozpraszajgcych
czynnikéw

e Motywacja:

Koncentracja na tym, co chcemy osiggna¢, moze
zwiekszy¢ naszg motywacje i determinacje. Kiedy
widzimy wyraznie cel przed sobg, staje sie on
bardziej realny i osiggalny, co z kolei mobilizuje
nas do dziatania.
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e Zmiana myslenia:

Skupienie uwagi na pozytywnych celach moze
zmniejszy¢ negatywne mysli i watpliwosci, ktére
moga nas powstrzymywac. To pozwala nam lepiej
radzié sobie z przeciwnosciami i trudnosciami,
ktére napotykamy po drodze.

e Kreowanie rzeczywistosci:

Istnieje teoria, ze skupienie uwagi na pozagdanym
rezultacie moze wptyna€ na naszg percepcje i
Swiadomosé, co z kolei moze przyczynié sie do
kreowania pozytywnej rzeczywistosci zgodnej z
naszymi pragnieniami.

Podsumowujac, skupienie uwagi na tym, czego
chcemy, pomaga nam skuteczniej dazy¢ do
naszych celéw, zwieksza naszg motywacje i
poprawia hasze samopoczucie, CO moze przynosi¢
konkretnie odczuwalne rezultaty w naszym zyciu.




08

DECYZJA O ZMIANIE

¥

SKUPIENIE UWAGI NA TYM CZEGO CHCESZ

-

WYTRWALOSC

¥

REZULTAT



ROZDZIAL 5

CWICZENIA DO ZMIANY MYSLENIA

WYPISZ 6 RZECZY, DZIEKI KTORYM CZUJESZ
SIE DOBRZE W PRACY | SKUP SIE NA NICH W
CIAGU DNIA

Co to spowoduje?

o sytuacje stresowe nie beda miaty na Ciebie tak
duzego wptywu jak wczesniej

e poczujesz wiekszg satysfakcje i zadowolenie

e wzrosnie Twoje poczucie sprawczosci i pewnosci
siebie

e wzrosnie Twoje zaufanie do siebie bo poczujesz,
ze masz jednak wptyw na to co Cie spotyka na
codzien, i ze to od Ciebie zalezy jak on bedzie

wygladat
e wzrosnie Towoje zadowolenie z zycia



PAMIETAJ, ZE KAZDY Z NAD MA POTENCJAL
DO ZMIANY | OSIAGANIA SUKCESOW,
WYSTARCZY TYLKO ZMIENIC SPOSOB
MYSLENIA | PODEJSCIA DO ZYCIA
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BARBARA

RZEPNICK A

JESLI POSZUKUJESZ NA SWOJE WYDARZENIE
BIZNESOWE, IMPREZE INTEGRACYJNA LUB
SZKOLENIE INSPIRUJACEJ MOWCZYNI, KTORA
WYBIEGA POZA RAMY KONWENCJONALNEGO
MYSLENIE | PODEJSCIA DO ZMIAN -
ZAPRASZAM DO WSPOLPRACY

G +48 695 335 250

DA< kontakt@barbararzepnicka.pl

(nnumuww*B www.barbararzepnicka.pl




