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Wstep

ieta mentalna gwarantuje sukces w pracy nad zmiang $wiado-
mosci. Dbajgc o swojg diete mentalng, to my §wiadomie wy-

bieramy mys$li i uczucia, ktore buduja nasze zycie.

Kazdy cztowiek, bez wyjatku, moze zmienié pokarm mental-
ny, ktdrym sie karmi, na ten, ktory zapewni mu wspaniale zycie.
Nasuwa si¢ jednak pytanie, skoro naprawde¢ wystarczy tylko tyle,
aby prowadzi¢ pigkne i spetnione zycie, dlaczego tak niewiele os6b
decyduje si¢ wprowadzi¢ do niego wtasciwa diete mentalng? Prze-
ciez jest ona gwarancjg wszystkich niesamowitych, pozytywnych
zmian, o ktérych marzy wigkszo$¢ ludzi. Czy nie powinno to juz
przekona¢ kazda osobe do tego, aby zastosowa¢ wspomniang diete
mentalng w swoim zyciu?

Odpowiedz na to pytanie nie jest tak oczywista, jak mogloby si¢
wydawacé. Przede wszystkim nie kazdy ma swiadomo$¢ tego, ze to,
jak wyglada jego obecna rzeczywisto$¢, zalezy od tego, czym karmi
si¢ mentalnie. A te osoby, ktore t¢ wiedze juz posiadaja, czgsto nie
rozumieja jeszcze, co oznacza zachowanie catkowitej diety mental-
nej, ktora jest zarOwno podstawa, jak i gwarancja osiaggnigcia oraz
utrzymania wszystkich pozytywnych zmian w ich zyciu.

Dzigki tej ksigzce dowiesz si¢, na czym polega wlasciwa dieta

mentalna i co nalezy robi¢, aby w niej wytrwac, przemieniajac ja



nast¢pnie w swoj styl zycia. Poznasz wszystkie putapki, ktore tamia
Twoja diete, a ktorych nie byles do tej pory swiadomy. Otrzymasz
rowniez wiele pomocnych wskazowek, ktdre pomoga Ci wytrwac
w diecie mentalnej oraz przemieni¢ ja w Twoj styl zycia. Zglebiajac
rozdziaty tej ksiazki, zrozumiesz takze, ze dieta mentalna, ktdra zo-
stala w niej przedstawiona, nie jest tylko srodkiem do celu, ktorym
jest spelnienie Twoich pragnien, ale celem sama w sobie. To wtasci-
wa dieta mentalna gwarantuje Ci, ze kazda sekunda Twojego zycia
bedzie wypetiona rado$cig istnienia.

Y¥¥ Moc Umystu vvy



Rozdziaf 1
My$li i uczucia tworzq rzeczywistos¢

Mys’li i uczucia tworzg rzeczywisto$¢. Jest to fakt, niezaleznie
od tego, czy kto$ si¢ z nim zgadza, czy nie. Wigkszo$§¢ lu-
dzi nie panuje nad swoimi my$lami i emocjami. Jednocze$nie kaz-
dy moze nauczy¢ si¢ to robi¢ i powinien to zrobi¢, poniewaz dzieki
zapanowaniu nad wlasnym umystem, zacznie panowaé nad swoim
zyciem.

To, co mys$lisz dzisiaj, tworzy Twoja przysztos¢. Jesli cheesz za-
czat ja tworzy¢ Swiadomie, zgodnie ze swoimi marzeniami, mu-
sisz zacza¢ kontrolowa¢ swoje my§li i uczucia. W kazdej sekundzie
zmieniamy rzeczywistosc, je§li zmieniamy swoje mysli. Nie istnieje
co$ takiego jak niezmienne przeznaczenie. Sam decydujesz o swoim
przeznaczeniu i zawsze mozesz je zmieni¢ wlasnie teraz, w chwili
obecnej. Nie mozesz wykreowac swojej przysztosci ,,na zapas”. Nie-
wazne jest to, jak myslates$ do tej pory, poniewaz jesli teraz zmienisz
swoje myslenie i utrzymasz t¢ zmiang, cate Twoje Zycie odmieni si¢
zgodnie ze zmiana, ktdra wczesniej dokonale§ w swoim umysle. To
Ty podejmujesz wyboér 1 robisz to zawsze tu i teraz — w terazniej-
szo$ci. Dlatego nie martw si¢, jesli przyktadowo przez cale swoje
zycie myslate§ negatywnie, poniewaz nie ma to zadnego znaczenia.
Wystarczy, ze przestaniesz my§le¢ w sposdb nawykowy, bez zadne;j
kontroli, w oparciu o swojg przeszto$¢, a przestanie mie¢ ona zna-
czenie i jakikolwiek wptyw na Twoje zycie. Pami¢taj, ze dziata to



w ten sposob zawsze, niezaleznie od tego czy Twoje mys$li w prze-
sztosci byly negatywne, czy pozytywne. Wlasnie dlatego tak wazne
jest przemienienie wlasciwej diety mentalnej w swdj styl zycia. Je-
§li zachowasz t¢ diete mentalng przez dany okres czasu, np. trzech
miesigcy, a nastgpnie powrdcisz do starego myS$lenia, ktére bylo
negatywne, nie utrzymasz zmian, ktore nastgpily wskutek Twojego
trzymiesiecznego pozytywnego mys$lenia. W zamian Twoja rzeczy-
wisto$¢ zndw zacznie si¢ zmienia¢, dopasowujac sie do tego, jakie

mysli i uczucia bedziesz podejmowat.

Nie ma bardziej twérczej chwili niz ta obecna. Tylko bedac ,,tu
i teraz” mozesz tworzy¢ swoja wymarzong rzeczywisto$¢. Kazdy,
kto nauczy si¢ kontrolowa¢ swoj umyst, a wigec mysli i emocje, be-
dzie rownoczeénie przebywal w terazniejszosci. Zastanow sig, czy
nie jest tak, ze Twdj umyst bez przerwy zajmuje Twoja przesztosé
lub przyszto$é, ktoéra oceniasz na podstawie tego, co znasz i co Cig
do tej pory spotkato. By¢é moze, powiesz teraz: ,,Ale jak to? Mam
zapomnie¢ o swoich problemach z przesztosci lub przestaé obawiac
si¢ o przyszto§¢? Jak ja sobie wtedy poradzg?”. Jesli takie mysli
wiasnie ki¢big Ci si¢ w glowie, postaraj si¢ pomy$le¢ o tym, kiedy
zamartwianie si¢ w czymkolwiek Ci pomoglo — czy rozwigzato ono
Twoje problemy, czy jedynie je pomnozyto, dodatkowo odbierajac
Ci roéwniez ten czas, w ktorym to, czego si¢ obawiate$, nie miato
jeszcze miejsca, ale Ty swoimi my$lami juz tym zyte§? Musisz zro-
zumie€, ze zamartwianie nigdy nie moze Ci przynie$¢ nic innego,
poza pogorszeniem sytuacji, w ktorej si¢ znajdujesz. Jesli naprawde
chcesz pozby¢ si¢ swoich probleméw, musisz zaczg¢ kontrolowaé
swoje mysli i emocje, zamiast pozwala¢ na to, by to one kontrolo-
waty Ciebie.



Moc jest w Tobie. Zawsze masz wybor i to zawsze Ty podejmu-
jesz decyzj¢. Mozesz si¢ poddaé swoim nawykowym mys$lom, po-
dejmujac je i roztrzasajac, albo je odrzuci¢, wybierajac $wiadomie te
mysli, ktore sg zgodne z tym, czego pragniesz. Uswiadom sobie, ze
masz wolng wole, a wigc musisz mie¢ mozliwo$¢ wyboru. Zmiana
Twojego zycia zaczyna si¢ od uzycia Twojej woli w celu podjecia
decyzji o zmianie kierunku swojej uwagi, a wigc podejmowanych

przez Ciebie mysli i uczué.

Jesli w tej chwili jeszcze trudno jest Ci poradzi¢ sobie z my-
$lami pelnymi zmartwienia czy obaw lub me¢czy Ci¢ jaka$ konkret-
na, negatywna mysl, ktorej nie mozesz si¢ pozby¢, zastosuj bardzo
skuteczng sztuczke, ktora zawsze dziata. W przypadku, gdy jestes
smutny i masz trudno$¢ w tym, aby skupi¢ si¢ na szczgéciu, pomysl
sobie: ,,Nie bede myslal/myslata o szczgsciu”. W tej sztuczee bardzo
wazne sg slowa ,,Nie bed¢ myslat/myslata” i stosujac ja, nie mozna
ich poming¢. Jest to tzw. ,,Metoda na Opak” i polega ona na tym, aby
wybraé pozytywna mysl, na ktérej cheiatbys si¢ skupi€ i dodac przed
nig stowo ,,NIE”, ktorego Twoja pod§wiadomo$¢ nie rozumie.

Dlatego, jesli Twoim celem jest przyktadowo doskonate zdrowie
i chcesz skupi¢ si¢ na zdrowiu, a masz z tym trudno$é, nalezy po-
mysle¢ i powiedzie¢ sobie ,,Nie bede myslat/myslata o doskonatym
zdrowiu”. Stosujac te praktyke, Twoja pod$swiadomo$¢ zareaguje
pozytywnie i zrobi to od razu. Mozesz wyprobowaé te¢ metode, za-
czynajac od czego$ blahego, np. ,,Nie bede¢ myslal/myslata o zottej
kokardzie», nast¢pnie przechodzac juz do zastosowania jej na tym,
na czym naprawde¢ Ci zalezy. Sam si¢ przekonasz, ze nie bedziesz
mogt pozbyc¢ sie sprzed oczu widoku z6ttej kokardy.



Kiedy stosujesz t¢ sztuczke, moéwiagc np. ,,Nie bede myslal/
mys$lata o bogactwie” to zaraz zadziala, a do Ciebie naptyng mysli
o bogactwie, poniewaz to nie wywotuje w Tobie zadnych napig¢,
gdyz nie ma tu ,,chciejstwa”, ktore oznacza, ze bardzo czego$
pragniemy, a tego nie mamy. Nie ma go w przypadku tej sztuczki,
poniewaz uzywamy st6w ,,NIE BEDE MYSLEC”. Kluczowym
stowem jest tu réwniez stowo L MYSLEC?”, dziala ono tak, ze
podswiadomo$¢ od razu podsuwa nam mys$li, a my nie mamy
»chciejstwa” mys$lenia o bogactwie, dlatego nie blokujemy tego.

Jednocze$nie nalezy pamigtaé o tym, ze Twoim celem jest nauka
$wiadomego kierowania pod$wiadomo$cig i zarzadzania nig §wiado-
mie, dzigki kontrolowaniu swoich mysli i emocji, tak, aby w kazdej
chwili moc §wiadomie kreowaé swoja rzeczywistosé w ten sposob,
aby zawsze byla ona zgodna z Twoimi marzeniami. Dlatego nalezy
mie¢ swiadomo$¢, ze ta metoda jest sztuczka, ktora dziata na pod-
$wiadomo$¢ i dobrze jest z niej skorzystaé, jednak nie nalezy si¢
na tym zatrzymywac, pami¢tajac o nauce Swiadomego opanowania
swojego umyshu.

Dlatego pamigtaj o tym, aby uczy¢ si¢ $wiadomej kontroli mysli.
Pomogg Ci w tym nast¢pujgce ¢wiczenia. Pierwsze z nich polega
na tym, aby$ przez jedng godzing w ciggu dnia skupit si¢ jedynie na
obserwacji mysli, kierujgc cata swoja uwage tylko na ptynace mysli.

Drugim pomocnym ¢éwiczeniem, aby opanowaé te umiejetnosc,
jest wybranie jednej czynno$ci, ktorg wykonujesz codziennie, np.
przygotowywanie positkow, a nastgpnie za kazdym razem jak be-
dziesz t¢ czynno$¢ wykonywac, skupiaj si¢ tylko i wylacznie na niej.
Nie pozwol, aby cokolwiek innego zajeto wtedy Twoja uwage, ktora



ma by¢ w pelni skupiona na tym, jak przygotowujesz positek dla

siebie lub swoich bliskich.

Trzecim sposobem jest codzienne stosowanie Treningu Kontroli

Mpysli oraz Treningu Przebywania w Przestrzeni Kwantowej — Pust-

ce Umystu. Oba te treningi znajdziesz na koncu tego rozdziatu, po

zebranej w punktach praktyce, ktéra zostala w nim wcze$niej juz

omowiona.

PRAKTYKA OMAWIANA W TYM ROZDZIALE

METODA NA OPAK

1. Jesli dreczy Cie jaka$ mysl, ktérej nie mozesz si¢ pozby¢,

przykladowo zamartwiasz si¢, Ze nie masz pieniedzy, ktd-
rych potrzebujesz na oplaty i nie potrafisz nad tym zapa-
nowaé, aby Swiadomie skupi¢ si¢ na bogactwie, uzyj na-
stepujacej mysli: ,,Nie bede my$lal/my$lala o bogactwie”.
Stosuj te sztuczke za kazdym razem, kiedy bedziesz mial
jeszcze trudnos¢ w pozbyciu si¢ negatywnej, dreczacej
Cie mysli.

UWAGI

Podswiadomo$¢ nie rozumie slowa: ,,NIE”.

Kluczowym slowem jest tu stowo »MYSLEC”, dziala
ono tak, ze pod§wiadomos$¢ od razu podsuwa nam mysli,
a my nie mamy ,,chciejstwa myslenia” o bogactwie, dla-
tego nie blokujemy tego.

Pamietaj, ze to tylko sztuczka, ktéra dziala na Twoja
pods§wiadomo$¢ i ktéra mozesz si¢ posthuzyé, kiedy masz



jeszcze trudno$¢ w zapanowaniu nad my$lami. Nie na-
lezy jednak zastepowaé nia nauki umiejetnosci Swiado-
mej kontroli mysli i emocji, ktérej opanowanie jest Two-
im gléwnym celem, dzi¢ki ktorej bedziesz mégl tworzy¢
swoja rzeczywistos¢ $wiadomie w kazdym momencie
swojego zZycia.

OBSERWACJA MYSLI W CIAGU DNIA

Przez jedna godzing w ciagu dnia skup si¢ jedynie na ob-
serwacji mysli, kierujac cala swoja uwage tylko na ply-
nace mysli.

TRENING UWAZNOSCI PODCZAS WYBRANEJ CZYNNOSCI

1.

Wybierz jedng czynno$é, ktéra wykonujesz codziennie,
np. przygotowywanie dla siebie posiltkéw.

Nastepnie za kazdym razem, kiedy bedziesz t¢ czynnos§é
wykonywadé, skupiaj sie tylko i wylacznie na niej.

Nie pozwdl, aby cokolwiek innego zajelo wtedy Twoja
uwage, ktéra ma by¢ w pelni skupiona na tym, jak przy-
gotowujesz dla siebie posilek.

TRENING KONTROLI MYSLI

Przyjmij wygodna pozycje, najlepiej siedzaca.

Wez kilka glebokich wdechéw i wydechéw.

Teraz kiedy jeste$ juz spokojny, zacznij obserwowaé
swoje mysli.

Nie zatrzymuj ich. Pozwdl im plynaé.

Czesto moze cie zaskoczy¢ to, o czym myslisz, jednak ni-
czemu si¢ nie dziw, tylko skup si¢ na obserwacji.



6. Nie kontroluj mysli i nie reaguj na nie emocjonalnie.

7. Patrz jak obserwator z boku, nie oceniajac.

UWAGI

Na poczatku wykonuj to ¢wiczenie przez pi¢é minut
i stopniowo wydluzaj je do trzydziestu.

Po skonczonym ¢wiczeniu przemys$l przez chwile, skad
braly si¢ Twoje mySli i czy naprawde sqa Twoje. Wow-
czas zobaczysz, ze wigkszo$¢ z nich nie jest tak naprawde
Twoja.

TRENING PRZEBYWANIA W PRZESTRZENI KWANTO-

WEJ PUSTKA UMYSLU

Przyjmij wygodna pozycje¢. Zamknij oczy i odprez sie.
Rozluznij cialo i wycisz umyst.

Wez kilka glebokich wdechéw i wydechéw. Rdob tak do
momentu, azZ poczujesz, jak Twoje cialo i umyst wypelnia
spokdj, a Ty odczujesz przyjemne odpre¢zenie, znajdujac
si¢ w stanie glebokiego relaksu.

Wyobraz sobie, ze wokél Ciebie panuje absolutna ciem-
nos§¢é. Jeste§ tylko Ty, a naokolo absolutny mrok. Ciem-
no$¢ jest przyjemnie aksamitna, a Ty w niej po prostu
jestes. Wokél Ciebie nie ma nic poza ciemnoScia.

Zanurz si¢ w te ciemnos$¢. Pozwél, aby Ci¢ wchlonela.
Staraj si¢ nie mysleé o niczym, skup calg swoja uwage na
obserwacji ciemnosci. Jesli pojawi si¢ jakakolwiek mys§] —
zignoruj ja i wro¢ do obserwacji ciemnosci wokél Ciebie.
Pozwél, aby ta aksamitna przestrzen wokol Ciebie wcig-
gnela Cie i przejela kontrole. O niczym nie mysSl. Skupiaj



uwage na ciemnosci i zanurzaj si¢ coraz glebiej w aksa-
mitng czern.

PAMIETAJ!

e Poczatkowo trening, wraz z poprzedzajacym go przygo-
towaniem, powinien trwa¢ dziesi¢é minut. Z czasem mo-
zesz go wydhluzad.

¢ Rozpoczynajac praktyke, prawdopodobnie do$wiad-
czysz wielu napltywajacych mysli. Nie przejmuj si¢ tym.
Po prostu ich nie podejmuj, nie rozwazaj. Postepuj wéw-
czas tak, jak zostalo to opisane w kroku czwartym.

e Praktyka czyni mistrzem. Przeprowadzajac éwiczenie
prawidlowo, z czasem bedziesz doSwiadczal coraz mniej
naplywajacych mys$li i bedzie Ci je latwiej ignorowaé.

¥¥¥ Potega MitoSci vYy



KURSY I MEDYIACIE MOZESZ ZAMOWIC TU:

https://www.sekwencjazmian.pl

YouTube:

https://www.youtube.com/c/SekwencjaZmian

Facebook;

https://www.facebook.com/Sekwen-
cja-Zmian110052450564289/?epa=SEARCH_BOX

Twitter:

https://twitter.com/SekwencjaZ



ALEKSANDRA KLEOPATRA LAWINSKA
ANNA MAGDALENA BLAK
Sekwencja Zmian Zmien Zycie na lepsze

W tej ksiazce zostat przedstawiony zbidr sprawdzonych i skutecz-
nych metod oraz technik, z ktérych mozesz zacza¢ korzysta¢ juz
w trakcie lektury. Ich r6znorodno$¢ sprawia, ze kazdy jest w stanie
znalez¢ co$ dla siebie, majgc mozliwo§¢ wyboru, zgodnego z wlasny-
mi potrzebami. Dodatkowo dzigki poczatkowym rozdziatom ksigzki
zrozumiesz czym jest energia i dowiesz si¢, jak mozesz t¢ wiedzg
wykorzysta¢ w praktyce, aby prowadzi¢ zycie, o ktorym marzysz.
Bedziesz mial okazje¢ réwniez nauczy¢ si¢ prawidlowego wykony-
wania medytacji oraz poznasz nauk¢ wizualizacji, ktora umozliwi Ci
satysfakcjonujgca pracg z energia, sprawiajac, ze Twoje zZycie nigdy
juz nie bedzie zwyczajne i monotonne.



ALEKSANDRA KLEOPATRA EAWINSKA
ANNA MAGDALENA BLAK
Formula Quantum — Moc Pustki Umyshu
Metoda Sekwencji Zmian

Dzi¢ki tej ksigzce nie tylko zrozumiesz, ze sam jeste$ tworcg swojej
rzeczywistosci, ale dowiesz si¢ rowniez, dlaczego tak wtasnie jest
oraz jak mozesz t¢ wiedz¢ wykorzysta¢ w praktyce juz teraz, w efek-
cie odmieniajac swoj los. Poznasz metod¢ stworzong przez Sekwen-
cj¢ Zmian, ktora zastosowana zgodnie ze wskazéwkami opisanymi
w ksiazce, stanie si¢ dla Ciebie niezwykle skutecznym narzedziem
do tworzenia Twojej wymarzonej rzeczywisto$ci. Skorzystaj z niego
juz teraz. Zacznij zy¢ zyciem, ktorego pragniesz, zamiast jedynie na
nie czekad.



ALEKSANDRA KLEOPATRA EAWINSKA
ANNA MAGDALENA BLAK

Zestaw Dziennik Praktyk Sekwencji Zmian plus Zeszyt Prak-
tyk Sekwencji Zmian

Dziennik Praktyk Sekwencji Zmian zawiera 40 skutecznych i goto-
wych do wykonania treningbw oraz propozycj¢ oSmiu zestawow,
ktoére obejmujg rozpisany plan treningowy na dwadziescia jeden dni.
Proponowane zestawy zostaly stworzone na podstawie najczestszych
potrzeb os6b na drodze do spetnionego i satysfakcjonujgcego zycia.
Jednocze$nie kazdy moze réwniez samodzielnie ulozy¢ dla siebie
plan treningowy, taczac wybrane przez siebie treningi. Do dzienni-
ka zostal dolaczony zeszyt, ktdrego celem jest pomoc w utrzyma-
niu dyscypliny oraz cigglosci podejmowanych przez Ciebie praktyk.
Bedziesz mo6gt w nim zapisywac nie tylko rodzaje wykonywanych
przez siebie treningow, lecz rdwniez swoje odczucia wzgledem nich
i nasuwajace Ci si¢ spostrzezenia. Pomoze Ci on w monitorowaniu
osiaganych przez Ciebie postgpow, a takze w dostrzeganiu zmian,
zachodzacych w Twoich uczuciach i emocjach. Przedstawiony tutaj
zestaw nie zawiera objasnien metod ani technik, a jedynie trenin-
gi, ktére stosowane w sposob rzetelny i systematyczny, pomogg Ci
w kreacji upragnionej przez Ciebie rzeczywisto$ci. Doktadny opis
metod i technik, a takze informacje, w jaki spos6b przebiegaja ma-
nifestacje i dlaczego majg one w ogole miejsce, zostal szczegélowo
opisany w ksigzce Sekwencja Zmian — Zmien Zycie na lepsze oraz
ksigzce Formuta Quantum — Moc Pustki Umystu.
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Neville Goddard — Teoria i Praktyka

Ksigzka Neville Goddard — Teoria i Praktyka jest wspaniatym narzg-
dziem nie tylko dla mito$nikoéw dziet Neville’a Goddarda, ale row-
niez dla kazdej osoby, ktora chce nauczy¢ si¢ kreowac swoje zycie
w pelni §wiadomie. Dzi¢ki tej ksigzce przekaz Neville’a Goddarda,
ktéry byt mistykiem i nauczycielem duchowym XX wieku, stanie
si¢ dla Ciebie zrozumiaty. Upewnisz si¢, Ze to, co glosil, jest wciaz
aktualne, a wiedza, ktorg przekazywal, nie r6zni si¢ od tego, co te-
raz potwierdza coraz wigcej naukowcoéw i fizyka kwantowa. Tech-
niki, ktore znajdziesz w tej ksigzce, zostaly stworzone przez Nevil-
le’a Goddarda, a ich skuteczno$¢ potwierdzita juz ogromna liczba
0s0b, zar6wno tych, ktorzy zyli w jego czasach, jak i tych, ktorzy
korzystaja z nich teraz i stosuja je zgodnie z instrukcjg, w petni si¢

W nie angazujac.



