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Nikt nie zwréci ci ani sekundy
z twojego zycia!
Zmienmy codziennos$¢ w zachwyt.
Teraz.

Ola Andreasa. Nagrawde wi Sie podoboasz.
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WITAJ,
NIESAMOWITA ISTOTO!

Znasz takich ludzi, ktérzy wchodzg do pokoju i od razu przycia-
gaja cala uwage? Wszystkie glowy odwracaja si¢ wtedy w strong
takiej osoby, ktdra pewnym krokiem wchodzi do sali, znakomicie
ubrana, pogodzona ze soba, petna uroku i pozytywnej energii.
Swobodnie przemierza pomieszczenie, przedstawia si¢ nieznajo-
mym i z tatwo$cia nawiazuje rozmowe, wywotujac usmiech na
ich twarzach.

Wyobraz sobie, ze ta osoba opowiada, ze pracuje w znakomi-
tym salonie samochodowym i sprzedaje najlepsze auta albo ze jest
doradcg nieruchomosci lub ubezpieczen. U kogo ludzie kupiliby
nowy samochéd? Kogo poprosiliby o pomoc w wyborze mieszka-
nia lub w zakresie doradztwa ubezpieczeniowego? Odpowiedz jest
prosta — zaufaliby wlasnie tej osobie, ktéra wzbudza ich sympatie,
jest pewna siebie i opanowana.

Ale jak sta¢ si¢ kims, kto oczarowuje wszystkich wokét i przy-
ciaga ich jak magnes?

Odpowiedz jest prosta:

Potrzebujesz tego czegos, blysku, ktéry bedzie ci zawsze towa-
rzyszyl. Uwielbiam stowo sparkle — po angielsku oznacza ,blysz-
czeC”. Sparkling water to woda gazowana, pobudzajaca, petna
energii. Taka z iskra, ktéra syczy, gdy odkreci si¢ butelke.

Mozesz by¢ ekscytujacy i naprawde wyjatkowy. Na $wiecie
zyje obecnie osiem miliardéw ludzi, co oznacza, ze ,,odmiennos$¢”
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pozwoli ci wyrdzni¢ si¢ z ttumu. Chodzi o to, zeby by¢ bardziej
pozytywnym, intrygujacym, pewnym siebie, odwaznym, kom-
petentnym i serdecznym niz przeci¢tna osoba. Mozesz porywacé
ludzi, zaraza¢ ich swoim dobrym humorem i pogoda ducha.

W kolejnych rozdziatach pokazg ci, jak zachwycisz innych, zy-
skasz ich zaufanie i nawiazesz prawdziwe relacje. Wszystko opiera
si¢ na mojej metodzie wzbudzania entuzjazmu — zasadzie $migta.

Ale najpierw klika stéw o mnie. Nazywam si¢ Ann-Kathrin,
aw mediach spotecznosciowych mozna mnie znalez¢ pod pseudo-
nimem Frau Propeller (niem. ,Pani Smiglo”*). Szczerze méwiac,
ta nazwa pochodzi jeszcze z czaséw, gdy pracowatam w sprzedazy.
Miatam klienta o nazwisku Herr Rakete (Pan Rakieta) i zawsze
zartowatam, ze kiedy$ tez chciatabym mie¢ tak wystrzalowe na-
zwisko. Poniewaz z réznych powodéw $lub nie wchodzit w gre, po
namysle nazwatam si¢ Pani Smiglo. A $migto, musi robi¢ to, do
czego zostalo stworzone — porywaé innych swoja energia.

Mojg pasja jest dzis inspirowanie ludzi do rozwoju osobowo-
$ci, zwlaszcza w zakresie wzmacniania poczucia wlasnej wartosci.
Smiglo to dla mnie metafora energii, dynamiki, napedu i pasji,
porywa innych swoja zywiotowoscia. Smiglo pozwala innym
wznosic si¢ ponad ich ograniczenia, pomaga im poczu¢ si¢ lekko
i zaraza optymizmem. A przy tym nigdy nie traktuje siebie zbyt
powaznie.

Pokazg ci krok po kroku, jak sta¢ si¢ $miglem.

Jesli zastosujesz moje wskazéwki, staniesz si¢ kims, kto przy-
pomina $miglo — wyraza rado$¢ i zamitowanie do zycia. Z fatwo-
$cig zdobedziesz sympati¢ i uznanie wszystkich wokét. Jako $migto
wirujesz, iskrzysz i promieniejesz, przyciagajac nowe osoby, ktdre
kiedy wpadna juz w twéj wir nie beda chcialy si¢ z niego wyrwad.

* W tdumaczeniu bedzie uzywana ta forma (przyp. dum.).



Witaj, niesamowita istoto! B

Beda chcialy zosta¢ dtuzej, bo dobrze si¢ przy tobie czuja. Beda
tariczy¢ w objeciach twojej orzezwiajacej bryzy. Wywotasz u§miech
na ich twarzach. Beda kochad twojg energie i twojg ,odmiennos¢”.
W skrécie, to twoi fani, twoi towarzysze i przyjaciele.

I szczerze méwiac, TO WSZYSTKO JUZ W TOBIE JEST.
Mozesz teraz czué, ze jeszcze nie do korica wiesz, kim jestes, albo
ze fopaty twojego $migta ledwo si¢ kreca. Moze czujesz si¢ zardze-
wialy, zmeczony, a twéj silnik wydaje tylko skrzypiace dzwigki.
Przyjrzyjmy si¢ razem temu, co blokuje i hamuje rozruch twojego
wewngtrznego napedu. Obiecujg ci, ze krok po kroku odrdzewi-
my twoje $ruby, zdmuchniemy kurz z fopat $migla, a to, co wtedy
ujrzysz, naprawdg cig zaskoczy.

Twoja

Ann-Kathein



ZAMIEN SZAROSC
NA WYJATKOWOSC

Rozpocznijmy od wstgpnego egzaminu: jakie sq
cechy charyzmy? Ktdre z nich juz posiadasz? Ktdre
powinienes jeszcze rozwingd lub wzmocnié?

Status: niepozorny

Ta ksigzka jest dla ciebie, jesli cho¢ raz zadates sobie pytanie, dla-
czego nie jeste$ tak lubiany jak inni. By¢ moze smuci i frustruje
ci¢ fakt, ze nie masz wielu przyjaciét, ani dobrze wygladajacego,
szarmanckiego partnera u boku. Moze irytuje cig, ze inni w two-
im zespole maja wigcej klientdw, a przetozony poswigca im wigcej
uwagi. Zastanawiasz si¢, dlaczego kiedy inni wchodza do pokoju,
natychmiast staja w centrum uwagi wszystkich, podczas gdy tobie
nigdy to si¢ nie zdarza.

A w twojej glowie kiebi si¢ mndstwo pytan. Dlaczego jestem
pomijany i lekcewazony, inni mnie nie widza? Dlaczego tylko to-
warzyszg, zamiast by¢ w centrum wydarzeri? Dlaczego si¢ nie wy-
rézniam? Dlaczego nie mam przyjaciét? Dlaczego nie mam glosu
i nie mogg wspétdecydowaé? Dlaczego jestem kim$ niepozornym
i niezauwazanym? I co mogg zrobi¢, by to zmieni¢?

To prawdziwa platanina mysli. Stop. Przestan.
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Mogg ci powiedzie¢ jedno: konfrontacja z tymi pytaniami jest
trudna i wydaje si¢ naprawdg ciezkim zadaniem. Jest to jednak
dobry poczatek, zeby rozpozna¢ wlasne braki i najglebsze potrze-
by. Jesli czujesz w sobie silng wolg, zeby skupi¢ si¢ na rozwoju
osobowosci, nie tylko po to, aby przynalezed, ale by staé si¢ naj-
bardziej rozchwytywanga osoba w swoim otoczeniu, to ta ksiazka
dostarczy ci do tego odpowiednich instrukeji. Zabiorg ci¢ w po-
dréz w glab siebie. Otworzymy si¢ i ze szczeroscia spojrzymy na
siebie, zglebimy twoje wngtrze i zobaczymy, jak nada¢ mu blask
oraz pokaza¢ $wiatu pickno twojej ukrytej osobowosci.

Zastuzyte$ na to, zeby blyszczed, $mia¢ si¢ i by¢ po prostu
szczgdliwym. Chciatabym, zeby$ w koricu zaczal zy¢ zgodnie ze
swoim wyobrazeniem. W otoczeniu pelnym zycia i pozytywnych
wibracji. Z ludzmi wokél, z ktérymi przezyjesz najwspanialsze
chwile i wykreujesz wspomnienia.

W tej ksiazce cheg pokazaé ci, jak pickne moze by¢ zycie i co
trzeba zrobi¢, by naprawdg czerpa¢ z niego petni¢ radosci. Gdy
siggniesz po t¢ lekture i postanowisz zaczaé pracg nad soba, krok
po kroku, przemienisz si¢ w silng osob¢ o wyjatkowej charyzmie,
ktéra jest obecna, $wiadoma i silna. Staniesz si¢ po prostu kims,
komu trudno si¢ oprzec.

Wyobraz sobie...

W twoich czarujacych oczach blyszezy iskra, a twéj krok przy-
pomina chdd kréla unoszacego si¢ nad ziemia. Gdy tylko wcho-
dzisz do pomieszczenia, wszystkie spojrzenia kieruja si¢ na ciebie,
w jednej chwili skupiasz calg uwage. Ludzie ci¢ szanuja, darza
sympatia i wielu pragnetoby by¢ twoim najlepszym przyjacielem.
A kiedy rozmawiasz z kim§ blizej, serca zaczynajg przyspieszad,
z powodu aury, ktéra roztaczasz. Kazdy chciatby by¢ przy tobie,



Zamien szaro$¢ na wyjatkowosé

bo jest w tobie co$ magicznego. Idziesz przez zycie pewnym kro-
kiem. Masz w zyciu cele i konsekwentnie je realizujesz.

Gdy wchodzisz do restauracji i jeste§ prowadzony do swojego
stolika, wszystkie spojrzenia instynktownie kieruja si¢ na ciebie.
Kiedy méwisz, inni milkng. Duzo si¢ $miejesz i obdarzasz innych
cieptem i serdecznoscia. Przy tobie od razu mozna poczud si¢ do-
brze. Wypetniasz ludzi radoscig i serdecznymi stowami, podno-
sisz ich na duchu, jakby unosili si¢ lekko, jak balony napetnione
dobra energia. Ufaja ci i lubig dzieli¢ z tobg swoje najskrytsze
tajemnice. Bo przy tobie czujg si¢ bezpiecznie. Stoisz ponad rze-
czami, nic nie wyprowadzi ci¢ z réwnowagi. Inni podziwiaja, jak
pewnie radzisz sobie z zyciem. To oczywiste, Ze jeste$ zapraszany
na kazde wazne spotkanie. Goraco w co$ wierzysz. Masz swoje
zainteresowania i to czyni ci¢ interesujacym. Kazdy powinien
zobaczy¢ cig takim, jakim naprawdg jestes.

Odkryj efekt wow

Co sadzisz o takiej wizji? Myflisz, ze to nierealne? Pozwdl sig za-
skoczy¢. Kiedy juz odlozysz t¢ ksiazke, cheiatabym, zebys potrafit
przekonywaé, inspirowac ludzi i motywowac ich do dziatania. Je-
ste$ niesamowity, jeste$ kims, jeste$ wyjatkowy. Zamien szaro$é
na wyjatkowos¢.

Czym jest charyzma?

Zacznijmy wigc. Od samego sedna, od tego, co tworzy twdj oso-
bisty urok, twoja charyzme. Lecz czym jest ta charyzma, o ktérej
wszyscy mowia?

Stowo charyzma pochodzi z greckiego i oznacza ,dar taski”.
To co$ wyjatkowego, co nie jest dane kazdemu. Charyzmatyczne
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osoby fascynuja, elektryzuja, wzbudzaja podziw, przyciagaja
i rtéwnocze$nie wzbudzaja szacunek. Osoby charyzmatyczne bu-
dza sympatie, ale nigdy nie sg nijakie. Ich przekonujacy sposéb
bycia i pozytywna aura sprawiaja, ze postrzega si¢ je jako wyjat-
kowe jednostki, o ktérych trudno si¢ zapomina.

A to, co w tym wszystkim jest najbardziej szalone, to fake, ze
bez oceny innych nie mozemy by¢ charyzmatyczni. Charyzma
to cecha, ktéra moga przypisa¢ nam wytacznie inni. A teraz naj-
lepsze: charyzma to nie magia, mozna si¢ jej nauczy¢. Marilyn
Monroe potrafita wlacza¢ i wyltacza¢ swoja charyzme niemal na
zawolanie. Ty tez mozesz si¢ tego nauczy¢. Bo charyzma to gra.
A ten, kto ja opanuje, wygrywa.

Cztery cechy charyzmy

Charyzmg¢ mozna sprowadzi¢ do czterech gtéwnych cech. To wia-
$nie w tej prostocie tkwi jej ztozonoé¢. Cztery gtéwne cechy os6b
charyzmatycznych to:

*  obecnos¢

*  serce

° entuzjazm

*  pewno$¢ siebie.

U podstaw wszystkiego lezy silna, wewngtrzna postawa. Tylko
wtedy, gdy masz wobec siebie i swojego otoczenia jasne, czyste
i petne szacunku nastawienie, jeste$ w stanie w pelni rozwinaé¢
osobistg charyzme. Tylko jesli jeste$ ze sobg w zgodzie mozesz
emanowac autentyczng sita i blaskiem.

Przyjrzyjmy si¢ wigc najpierw twojemu nastawieniu do zycia
i spojrzeniu na samego siebie. Jak si¢ postrzegasz? Czy méwisz
sobie ,,tak” calym sercem i z czuloscia? Co jest naprawdg wazne
w zyciu? Dopiero gdy przyjmiesz siebie takim, jakim naprawdg
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jeste$ — nie tylko zaakceptujesz, lecz pokochasz siebie do glebi,
bedziesz mégh w pelni otworzy¢ si¢ na innych.

Pierwsza cechg oséb charyzmatycznych jest obecno$é. To
wlasnie ona dziata jak spoiwo, ktdre sprawia, ze inni nie sg w sta-
nie si¢ od ciebie odwréci¢. Twoja otwarto$¢ na innych oraz petna
obecno$¢ w momencie rozmowy sprawiaja, ze koncentrujesz si¢
na drugiej osobie i jej potrzebach. Cho¢ brzmi to banalnie, jest
jednoczesnie najtrudniejsze.

Na zewnatrz twoja gtéwna cechy jest serce, przejawia si¢ ona
przez zyczliwe dzialanie. Aura mitosci, ciepta i bezwarunkowe;j
zyczliwosci otacza cig niczym fala. Ludzie czujg si¢ przy tobie do-
brze i odbierajg cig jako osobg serdeczna. Ufajg ci. Jestes jak za-
pach $wiezo upieczonego chleba bananowego albo jak otulajaca,
ciepta kapiel.

Entuzjazm roznieca w innych ogied. Dzigki twojej lekko-
$ci i pozytywnej energii ludzie czujg si¢ zainspirowani. Dajesz
im poczucie swobody, a twéj entuzjazm jest zarazliwy. Tworzysz
atmosfer¢ opartg na zaufaniu, w kedrej kazdy moze rozkwitnaé
i by¢ soba. Pokazujesz, ile radosci i spelnienia kryje si¢ w pasji
i optymizmie.

Pewno$¢ siebie sprawia, ze zyskujesz szacunek innych. Ema-
nujesz spokojng sila, wewngtrznym przekonaniem i jasnoscia.
Masz odwage podejmowaé decyzje. Twoja jasna i silna wizja in-
spiruje, stajesz si¢ kimsg, na kim mozna si¢ wzorowaé. Promieniu-
jesz autorytetem i opanowaniem, stajac si¢ dla otoczenia punktem
odniesienia, niczym latarnia na wzburzonym morzu. Pewnos¢ sie-
bie zapewnia ci szacunek ze strony ludzi.

Cztery skrzydta twojego smigta
Teraz znasz juz cztery gléwne cechy. Pamigtasz, jak na poczatku
opisalam ci male $migto, ktére porywa innych swojg energia?
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Doktadnie te cechy obecno$é, serce, entuzjazm i pewno$é
siebie tworzg skrzydla twojego $migta. To one sa fundamentem
mojej metody wzbudzania entuzjazmu: zasady $migta. Wszystkie
cztery topaty musza mieé te same wymiary, ciezar i site. Tylko
wtedy, gdy sa w idealnej réwnowadze bedg w stanie wznies¢ twéj
helikopter réwnomiernie w gére. Kiedy jedna z fopat przestanie
dziata¢ ptynnie, tw6j maly helikopter zacznie traci¢ réwnowagg.

Charyzma jest ta wyczuwalng réwnowagg wewngtrzng. Po-
zwol, ze pokaze ci przykiad, gdy odchylenie si¢ jednej fopaty $mi-
gla moze zagrozi¢ twojej maszynie.

Kiedy emanujesz pewnoscig siebie, ale brakuje w tym serca,
mozesz z poczatku robi¢ wrazenie na innych. Jednak bardzo szyb-
ko zaczynasz by¢ postrzegany jako chtodny, przesadnie rzeczowy,
obojetny, czasem nawet wyrachowany lub arogancki. W rezulta-
cie ludzie nie bedg darzy¢ ci¢ szacunkiem, lecz beda czué przed
tobg Iek. Z kolei, gdy to serce zajmuje centralne miejsce, a pozo-
stale fopaty $migta zostajg zaniedbane, réwniez mozesz napotkad
trudnosci. Jesli jeste$ osobg na wskro$§ dobroduszna, bedziesz po-
strzegany jako sympatyczny, ale niekoniecznie charyzmatyczny.
Bardzo tatwo mozesz zosta¢ odebrany jako stuzalczy, przymilny
albo nadgorliwy. Ludzie nie bedg traktowad ci¢ powaznie, jesli
bedziesz prébowat si¢ wszystkim przypodobad.

Migdzy pewnoscig siebie a sercem powinna istnie¢ wywazona
réwnowaga. To wlasnie obecnos¢, bycie tu i teraz, pozwala ci by¢
w tej réwnowadze. Entuzjazm odgrywa tu kluczows rolg, twoja
pasja i pozytywna aura tworza pomost, ktory faczy w sobie te dwie
pozornie przeciwstawne sity: pewno$¢ siebie i serce — serdecznos¢.

Ale, hej: charyzmy moze nauczy¢ si¢ kazdy! Ty tez! W kolej-
nych rozdziatach pokazg ci, jak wypromowa¢ wilasna, rozpoznawal-
na marke $migta. Dowiesz si¢, co wyréznia osoby o nieodpartym
uroku $migla. Jesli prze¢wiczysz cho¢ kilka z tych cech i zaczniesz
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je $wiadomie wprowadza¢ do swojego zycia, zobaczysz, jak nagle
zmieni si¢ sposob, w jaki ludzie ci¢ postrzegaja. Beda chcieli zo-
sta¢ twoimi przyjaciélmi i by¢ blizej ciebie, prosi¢ ci¢ o radg albo
jako klienci beda chcieli po prostu co$ od ciebie kupié.

Twéj poziom charyzmy

Zanim ruszymy dalej... spjrzmy, jaki jest twéj aktualny poziom
charyzmy. By¢ moze jestes juz takim matym $miglem, ktére po-
trafi poruszy¢ ludzi wokét? A moze twoje topaty nadal pozostajg
w bezruchu?

Test charyzmy

Zapraszam ci¢ do testu charyzmy, ktéry opracowali badacze na
Uniwersytecie w Toronto. Przeczytaj ponizsze zdania i przypisz
kazdemu z nich ocen¢ w skali od 1 do 5, gdzie: 1 — zupelnie
do ciebie nie pasuje, a 5 — idealnie ci¢ opisuje. Potem zsumujesz
wszystkie punkty i podzielisz ich sum¢ przez 6. Tak otrzymasz
$rednig warto$¢: twéj osobisty poziom charyzmy.

Jestem kims, kto...
emanuje obecnoscia.
potrafi wptywaé na ludzi.
wie, jak przewodzi sie grupie.
wzbudza w ludziach dobre samopoczucie.
czesto usmiecha sie do ludzi.
z kazdym zachowuje dobre relacje.
Suma: :6=




Charyzma w praktyce

Jesli twéj poziom charyzmy jest wyzszy anizeli 3,7, jeste$ we-
dtug badaczy ponadprzecigtnie charyzmatyczny'.

Spojrzenie z zewnatrz

Wymowny przyklad z zycia codziennego pokaze ci, jak wyglada

charyzma u poszczegdlnych os6b.

Kiedy stoisz na przystanku autobusowym i czekasz na au-
tobus, obserwuj ludzi wokét. Niektérzy sprawiajg wrazenie po-
grazonych w sobie, inni zabieganych, jeszcze inni wygladaja na
zdenerwowanych lub zestresowanych. Zazwyczaj to szara, smutna
masa sktadajaca si¢ z pojedynczych jednostek. Gdy juz wsiadziesz
do autobusu, rozejrzyj si¢ uwaznie réwniez tutaj: kogo bys’ zZa-
gadnal, czy musisz wysiagé¢ na kolejnym przystanku? Kto sprawia
wrazenie, ze ma dzi§ dobry dzieri?

Czasami wrecz zadziwia i ciekawi mnie to, jak bardzo ludzie,
gdy czuja si¢ nieobserwowani, wylaczaja swoja charyzme. Tylko
nieliczni naprawd¢ promienieja w takich momentach. Malo kto
sprawia wrazenie zadowolonego. Jednym jest wlaczenie charyzmy
na chwilg, a czyms zupelnie innym jest, naprawdg jg mied.

Zadaj sobie pytanie: jak ocenitby$ poziom swojej charyzmy,
siedzac w autobusie?

Kontynuujmy naszg autorefleksj¢ i zostadmy jeszcze chwile
przy spojrzeniu z zewnatrz. Zanotuj swoje przemyslenia, odpo-
wiadajac na ponizsze pytania:

1. Gdyby$ byl swoim pracodawca, czy wystawitbys sobie $wia-
dectwo z oceng ,celujacy”? Celujaco przekonujacy, sympa-
tyczny i prezentujacy si¢ przed $wiatem? Co dziata $wietnie,
a co wymaga poprawy?

2. Jak myfdlisz: jaka oceng szkolng wystawiliby ci twoi przyjaciele
i cztonkowie rodziny w kwestii twojego wplywu na innych?
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Co w tobie lubia, a w jakich obszarach masz jeszcze co$ do
przepracowania?

3. Kiedy wychodzisz z pokoju, a twoi znajomi czy przyjaciele
rozmawiaja o tobie — co pozytywnego mogliby o tobie powie-
dzie¢, a co by¢ moze negatywnego?

4. Co mozesz wyciagna¢ z tych negatywéw? Jakie cechy w tobie
zastuguja na korektg? Co mozesz zaczaé zmieniad juz teraz?

Podejmij decyzje
Krok pierwszy na drodze ku zmianie to szczero$¢ tu i teraz. Zobo-
wigz si¢ przed soba, ze potraktujesz t¢ sprawe powaznie.

Uswiadom sobie swoja obecng sytuacje i zdecyduj, czy jestes
gotéw ja zaakceptowad, czy moze robi ci si¢ stabo na mysdl, ze
mialtoby pozostad tak, jak jest teraz.

Mysle, ze nie jeste$ do konica zadowolony. Prawdopodobnie
trzymasz t¢ ksiazke w rekach, bo nie cheesz postgpowad, tak jak
dotychczas. Co$ musi si¢ zmieni¢. Pragniesz przynalezed. Chcesz
by¢ ustyszany. Chcesz by¢ wazny i chcesz, zeby ludzie nie tylko
ci¢ akceptowali, lecz by ci¢ podziwiali. Pragniesz tej magnetycznej
energii, tego efektu $migta!
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PSYCHOLOGIA POZYTYWNA
Sacha Bachim

Sacha Bachim
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Poznanie siebie i swoich potrzeb, zrozumienie uczud,
pokonanie niepokoju, stanéw lekowych i depresji, od-
nalezienie motywacji na $ciezce rozwoju osobistego, wy-
znaczanie wlasciwych celéw. Te i wiele wiecej korzys$ci
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 zyciowa sytuacjg. 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.

POTEGA PSYCHOLOGII POZYTYWNE]J
Wladislaw Jachtchenko

pPotega |
psychologh
pozylywnel

Czujesz, ze twdj wewnetrzny krytyk kontroluje twoje
mysli, a brak pewnosci siebie i opinie innych blokujg
twdj rozwoj osobisty? Czas to zmieni¢! Dzieki tej ksiaz-
ce odkryjesz sprawdzone metody, ktére pomoga ci zmie-
ni¢ sposéb myslenia i wprowadzi¢ pozytywne zmiany
w zyciu. Znajdziesz tu unikalne polaczenie psychologii
pozytywnej i praktycznych wskazowek, ktore zwigksza
twojg motywacje. Poznasz 7 prostych krokéw do wzmoc-
nienia poczucia wtasnej warto$ci. Nauczysz sie walczy¢
z wewnetrznym krytykiem. Opanujesz sposoby na stres
i stany lekowe. Przestaniesz zaleze¢ od opinii innych, bu-

dujac samoakceptacje i zdrowie psychiczne, jednoczesnie broniac sie przed nie-
uzasadniong krytyka oraz uczuciem niepokoju. Psychologia pozytywna - twoja
droga do budowania odpornosci psychicznej.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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NAJSKUTECZNIEJSZE TECHNIKI
PSYCHOLOGII POZYTYWNIE]J
Niyc Pidgeon

Ksigzka ta oferuje praktyczne narzedzia, ktére pomaga-
ja budowac site psychiczna i radzi¢ sobie z trudnosciami
zyciowymi. Dzigki niej odkryjesz skuteczne sposoby na
stres, ktére pozwolg ci odzyska¢ wewnetrznag réwnowa-
ge i zadba¢ o swoje zdrowie emocjonalne. Dodatkowo
ksigzka motywuje do dziatania, wzmacniajac twoje po-

Niyc Pid
Najskutecznl
technikl
gsycholog! pozytywneJ

czucie wlasnej wartosci i samoakceptacje. To doskonate
@ wsparcie w walce z trudnymi emocjami, ktére powodu-
ﬁ b - ja depresje, niepokéj czy stany lekowe. Poprzez wdraza-
e nie pozytywnego myslenia w codzienno$¢ zyskujesz nie
s tylko wiekszy optymizm, ale takze realne narzedzia do
poprawy jakosci zycia. To przewodnik, ktéry uczy, jak mate, codzienne zmiany
moga przynies¢ wielkie korzys$ci w budowaniu szczesliwszego, bardziej spelnio-
nego zycia. Szczeécie to nauka - czas si¢ go nauczy¢!

e
J

PROKRASTYNACJA
Monique Bohdan

Znasz to uczucie, gdy zamiast dziata¢, scrollujesz tele-
porique Bogdah™ fon, zaczynasz kolejny sezon serialu lub po prostu od-
I]ru kl‘ﬂswnaclﬂ ktadasz zadania na p6zniej? Odczuwasz brak motywacji,
S przewlekly stres, a czasem lgk przed porazka? Jesli tak,
to zapewne wiesz, co to jest prokrastynacja - ztodziej
czasu i energii, ktéry w negatywny sposéb wplywa na
nasz rozwoj osobisty, a nawet zdrowie. Dlatego na ratu-
nek przychodzi Autorka ksigzki i jej sprawdzone spo-
; *+ soby na prokrastynacje! W publikacji znajdziesz prosty
plan, ktéry pomoze ci wdrozy¢ zdrowe nawyki do twojej
codziennosci. Cwiczenia te pozwola ci realizowaé cele
i spetni¢ marzenia, dotrzymywaé termonéw, a takze sa §wiethym sposobem na
stres. W krotkim czasie zauwazysz polepszone relacje z innymi, a twoje poczucie
wlasnej warto$ci znaczace wzrosnie. Prokrastynacja to juz przesztosé!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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JAK ZADBAC O SIEBIE
dr Zoe Shaw

Najlepsze, co mozesz dla siebie zrobig, to... zadba¢ o sie-
bie. Zadba¢ o swoje samopoczucie, pewno$¢ siebie, po-
zytywne myslenie, poczucie wlasnej wartosci, relaks
i rozwo6j duchowy. Ta ksigzka to swojego rodzaju terapia,
ktéra przeprowadzi ci¢ przez 365 dni roku. Kazdy dzien
przyniesie ci refleksje, inspirujacy cytat, ¢wiczenie min-
dfulness lub afirmacj¢ na dobry dziefi. Codziennie rano
przeczytaj wpis i zZyj nim z intencja i celem przez caty
dzien. Odkryj ¢wiczenia, ktére nie tylko wypelnia cie
pozytywna energia, ale zwr6ca réwniez uwage na to, ze
jeste$ wystarczajacy. Praktykuj wdzieczno$é, zaprojektuj
tablice marzen, koloruj, zréb jednodniowy informacyjny detoks, roztaduj poczu-
cie winy, wybierz inng droge do pracy. To tylko kilka przyktadéw ¢wiczen, ktore
sprawia ze to bedzie twéj rok!

JAK PIELEGNOWAC POCZUCIE
SPOKOJU | PEWNOSCI SIEBIE
dr Simon Rego, Sarah Fader
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Jak wzmocni¢ poczucie wlasnej wartosci? Jak poradzi¢
sobie z lekiem, niepokojem, depresja, ztocia i poczuciem
winy? W jaki sposéb odbudowac relacje z bliskimi i bez
strachu nawigza¢ nowe znajomosci? W tej ksiazce znaj-
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dziesz proste i klinicznie sprawdzone ¢wiczenia oparte
na terapii poznawczo-behawioralnej CBT. Z ich pomo-
cg zidentyfikujesz negatywne mysli oraz problematyczne
zachowania i przeksztalcisz je w bardziej produktywne.
Rozwiniesz zdrowe nawyki emocjonalne, wyeliminujesz
stany lekowe, odzyskasz motywacj¢ i samoakceptacije.

Zmienisz réwniez swoje wzorce myslowe i znajdziesz do-
skonaty sposéb na stres. Wystarczy tylko 10 minut dziennie, by zauwazy¢ pierw-
sze pozytywne zmiany w swoim zdrowiu i rozwoju osobistym. Odzyskaj spokdj
i wzmocnij poczucie wlasnej wartosci dzigki prostym ¢éwiczeniom CBT!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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CHRON SWOJ SPOKO)]
Trent Shelton

Autor dzieli si¢ konkretnymi strategiami, ktore wspieraja

 ouoton H H U N rozwo6j osobisty, poprawiaja zdrowie fizyczne i psychicz-

j e el E : ne, a takze pomagajg budowac¢ zdrowe relacje. Dzigki jego

SWUJ radom nauczysz sie skutecznie zarzadza¢ stresem i sta-

: nami lekowymi, co przyniesie ci wiekszy spokdj i réwno-

SP[I KU'J wage. Odkryjesz, jak rozwija¢ motywacje do dziatania,

co pomoze ci realizowa¢ cele i spelnia¢ marzenia. Au-

/0 tor podkredla réwniez znaczenie bezkompromisowego

Y “"  stawiania granic, co jest kluczowe dla ochrony wtasnej.

Dowiesz sig, jak zwiekszy¢ swoja odporno$¢ psychiczna,

przygotowujac sie na zyciowe wyzwania oraz budowac

trwaly rozwoj osobisty, aby zy¢ zgodnie ze swoimi celami. Ta ksigzka to nie tylko

inspiracja, ale takze praktyczny przewodnik do tworzenia zycia petnego wolno-
$ci, zdrowia i wewnetrznej sity.

POWIEDZ TO!
Kami Orange

Kiedy $lub? Dziecko? Ile zarabiasz? Jesz co§ w ogole?

Jesli kiedykolwiek uslyszate§ podobne pytanie i nie wie-

dziates, co odpowiedzieé, to poradnik dla ciebie! Ksigz-

ka zawiera setki zwrotéw, przykladéw stawiania granic

i scenariusze dialogow. Oferuje wskazowki, ktére uta-

g twig ci prowadzenie rozméw na drazliwe tematy, takie

= jak relacje, zycie intymne, wyglad, pienigdze i wiele in-

nych. Jesli chcesz nauczy¢ si¢ wyraza¢ to, co naprawde

X czujesz, i prosi¢ o to, czego chcesz, w zyczliwy i bezpo-

: Sredni sposéb, Autorka doda ci motywacji na drodze

— twojego rozwoju osobistego i samoakceptacji. Pomoze ci

przejaé kontrole nad trudnymi sytuacjami i wyznaczy¢ granice, ktére beda dla

ciebie akceptowalne. Wzmocnisz poczucie wlasnej wartosci i pozegnasz niepo-
koéj. Zyskaj pewnos¢ siebie i przejmij kontrole w komunikacji.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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Jak stawia¢ granice w relacjach miedzyludzkich? Dlacze-
go odczuwamy negatywne emocje i poczucie winy, gdy
powiemy stanowcze ,nie”? Na te i inne pytania odpo-
wiada w tej ksigzce Chase Hill, certyfikowany specjalista
od interakgji spotecznych. W publikacji znajdziesz plan
i strategie, dzieki ktorym twoje poczucie wlasnej warto-
$ci, $wiadomo$¢ i motywacja do dziatania znaczaco wzro-
sng. Dowiesz sig, jak uwolni¢ si¢ od toksycznych oséb
i negatywnych emocji, dzieki czemu poprawisz zdrowie
i zbudujesz silne poczucie wlasnej warto$ci. Poznasz 7
kluczowych pytan, ktére nie tylko pomoga ci odkry¢ sie-
bie na nowo, przyniosg ci tez korzysci na $ciezce rozwoju osobistego. Dodatkowo
przeprowadzisz prosty emocjonalny detoks, ktory jest dobrym sposobem na stres
i poczucie niepokoju. Zdrowe granice - klucz do zdrowych relacji

JAK POKONAC NEGATYWNE MYSLI
Chase Hill

Ta ksigzka pomoc dla 0séb, ktoére cierpig z powodu nad-

Chase Hil miernego myslenia, odczuwajg ciagly niepokdj i brakuje
Jak pok?f;j;'m im motywacji na co dzien. Ten poradnik odpowiada na

- rwne Ly= . . , . ,1s
negaty pytanie, jak pozby¢ sie negatywnych mysli. Poznasz pro-

_-- sty plan 7-etapowy plan, ktéry pomoze ci odnalez¢é po-
czucie wlasnej warto$ci i osiggnaé spokojny umyst. To
sprawdzony sposéb na stres i opanowanie emocji. Do-
wiesz sie, w jaki sposéb gonitwa mysli dziata na two-

w:ﬂmwﬂ“?:‘;:“uwm‘:"‘ ja neuroplastyczno$¢ i jak hamuje twoj rozwéj osobisty.

el Poznasz ograniczajace schematy, ktére przyczyniaja si¢

do niskiego poczucia wlasnej wartosci, braku motywacji

i samoakceptacji. Nauczysz si¢, jak radzi¢ sobie ze stanami lekowymi, niepoko-

jem i depresja. Odkryjesz swoj potencjal, zadbasz o kondycje zdrowia i psychiki.
Oczy$¢ swoj umyst i pozegnaj negatywne mysli!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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STRESUJ SIE... ODPOWIEDNIO!
Jacob Drachenberg

Niewielka ilo$¢ stresu jest potrzebna w zyciu kazdego
z nas. Zdrowa dawka adrenaliny i kortyzolu napedza-
ja do dzialania w rozwoju osobisty czy zawodowym jak
zastrzyk peten motywacji. Co jednak, kiedy czujesz, ze
stres, niepokoj czy stany lekowe towarzysza ci w niemal
kazdej zyciowej sytuacji? Jak przestaé sie stresowac?
Siegnij po te ksigzke! Autor pokaze ci skuteczne sposo-
by na stres. Nauczysz si¢, jak radzi¢ sobie ze stresem...
konstruktywne. Ze §wiadomoscia stworzysz z nim taka
relacje, aby stal sie on stresem pozytywnym. Autor
przedstawia wyprébowang tysigce razy metode ujarz-
miania stresu, ktora faczy najnowsze odkrycia psychologii z metodami stosowa-
nymi w sporcie wyczynowym. W ksiazce znajdziesz proste strategie, ktére mozna
zastosowa¢ w dowolnym momencie. Spokéj jest twoja decyzja.

EsUJ SIE...
SOPOWIEDNIO!

Ok s 0
e g Lo

DOBRY LEK _
dr Wendy Suzuki [=

Strach przed ludZmi, praca, odrzuceniem. Problemy fi-
nansowe, ciagte zamartwianie sie o zdrowie, stany leko-
we, niskie poczucie wlasnej wartosci i brak motywacji
w rozwoju osobistym. Jesli te stowa opisuja takze ciebie,
czas na zmiany! Czy wiesz, ze mozesz zmieni¢ codzien-
ny lek i niepokéj w swéj atut i odzyskaé pelnie zycia?
Ta ksiazka pokaze ci, jak zarzadzaé¢ lgkiem w korzystny
sposo6b. Dzieki informacjom w niej zawartym odkryjesz,
jak odr6zni¢ codzienny lek od zaburzen, zrozumiesz,
czym jest neuroplastyczno$§¢ moézgu, wzmocnisz od-
porno$¢ na stres, poprawisz koncentracjg, efektywnosé
w pracy i zyciu osobistym. Siegnij po te ksiazke i zyskaj praktyczne - zaczerp-
niete z neuronauki — narzedzia, aby zamieni¢ lek w konstruktywny niepoko;j.
Zmien swdj lek w site!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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JAK POKONAC STRACH

Klara Hanstein

Klara Hanstein
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Masz do$¢ zycia w ciaglym napieciu, niepokoju, stanach
lgkowych i stresie? Ten praktyczny przewodnik pokaze
ci, jak pozby¢ si¢ leku, opanowa¢ ataki paniki i odzy-
ska¢ spokdj. Znajdziesz tu proste 24 narzedzia, takie jak
techniki medytacji, sposoby na stres i prace z ciatem.
Odbudujesz poczucie wlasnej warto$ci, wzmocnisz sa-
moakceptacje i odzyskasz motywacje do dziatania. To
wyjatkowy zestaw narzedzi, ktéry krok po kroku wpro-
wadzi cie na $ciezke rozwoju osobistego i rbwnowagi
emocjonalnej. Nauczysz sie, jak lepiej rozumieé¢ wlasne
emocje i przesta¢ walczy¢ z lekiem, zamiast tego oswa-

jajac go. Wskazowki Autorki sprawia, ze nawet w najbardziej stresujacych mo-
mentach poczujesz ulge, spokéj i pewnos¢ siebie. Pokonaj lek, odzyskaj spokéj
i poczucie wtasnej wartosci - to prostsze, niz myslisz.

POKONAJ TRAUMY Z DZIECINSTWA

Anna Runkle

e
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Zmagasz sie z traumami z dziecinstwa lub objawami
zespotu stresu pourazowego (PTSD)? Odzyskaj kon-
trole nad emocjami i popraw swoje zdrowie psychiczne
dzigki technikom samoregulacji emocji i metodom sel-
f-reg opartym na neuronauce i neuroplastycznosci. Ta
ksigzka pomoze ci zredukowa¢ stany lekowe, depresje
i niepokdj, a takze lepiej radzi¢ sobie ze stresem. Odnaj-
dziesz spokdj i odzyskasz kontrole nad twoim zyciem.
Osiagniesz samoakceptacje i lepsze relacje z bliskimi.
Dzigki prostym ¢wiczeniom poprawisz poczucie wlasnej
wartoéci, zrozumiesz, jak dziala psychosomatyka ciata,

rozwiniesz $wiadomo$¢ siebie i osiagniesz spokdj, prowadzace do rozwoju oso-
bistego i realizacji marzen. Pokonaj traumy z dziecifistwa i osiagnij emocjonalng

réwnowage.
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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 PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v TERAPIE NATURALNE
v' SZTUKA WROZENIA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER

* Rozwiniesz intuicjg, 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 ezoteryczne;j;

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!

studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

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




% Vitalni24.pt

SKLEP ZE ZDROWIEM

Ksigzki o zdrowiu i odchudzaniu
Medycyna. naturalna
Ziofta, ;alewki
Publikacje o zdro.wym odzywianiu
Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr.ozdrowotne
°

E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA




Petny
C E = 0
1a e
wydawnictwovital.pl (1))

Ann-Kathrin Reuter juz we wczesnych latach odkryta w sobie pasje
do inspirowania ludzi i wydobywania z nich blasku i sity. Po ukoncze-
niu psychologii biznesu szkolita zatogi statkow wycieczkowych oraz
pracownikéw renomowanych hoteli. Dzi$ jest niezalezng trenerka
i coachem. Pomogta juz tysigcom oséb wydoby¢ z siebie charyzme
i urzekac¢ autentyczng, naturalng obecnoscia.

Dlaczego niektorzy przyciggaja uwage,
zanim jeszcze sie odezwa, a inni pozostajg niewidzialni?
Dlaczego jedni z tatwoscig nawigzuja relacje,
a ty czasem czujesz sig, jakbys moéwit w innym jezyku?
Czy wiesz, ze charyzmy mozna sie nauczy¢,
tak jak kazdej innej umiejetnosci?

Ta ksigzka pokaze ci, jak obudzi¢ w sobie naturalng site przyciggania
i przestac by¢ ttem we witasnym zyciu. Dzieki prostemu 4-etapowemu
boosterowi charyzmy nauczysz sie, jak:

*  budowac prawdziwg Obecnosc¢ i wzbudzaé zaufanie,

« otworzy¢ Serce, by ludzie chcieli przebywac w twojej obecnosci,

* roznieca¢ Entuzjazm, ktéry zaraza innych pozytywna energig,

+ rozwija¢ Pewnosc¢ siebie, ktora daje spokdj i autentycznosé.

Zrozumiesz, ze charyzma zaczyna sie w gtowie — w twoich myslach,
emocjach i sposobie, w jaki postrzegasz siebie. Nauczysz sie Swiadomie
wyznaczac granice, wzmachniac¢ poczucie wiasnej wartoscii budowac re-
lacje oparte na szacunku. Odkryj, jak zamieni¢ szaros¢ na wyjatkowos¢,
jak mowi¢ z mocag, poruszac z wdziekiem i pozostawia¢ po sobie nieza-
pomniane wrazenie.

Swiat potrzebuje wiasnie twojego autentycznego blasku!
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