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O Autorce.
O czym jest Pozytywnik.

Czym jest Swiadomos¢, podswiadomosé, nieswiadomosc i nadswiadomosé.
Czym jest tozsamosc i osobowoscé.

1.

2.

9.

Pozytywne myslenie i Smiech.

Emocje i uczucia.

Sposoby na radzenie sobie z myslami/przekonaniami/emocjami/stresem:

e a) Metoda SOWROP & Gestalt
e b) Biofeedback

e ) Pozytywne afirmacje

e d)NLP

e ¢)Ho'oponopono

. Pogodzenie z przesztoscia i uwolnienie sie od nie;j.
. Bycie TU i TERAZ, swiadomos¢ i obecnos¢ w tym momencie.

. Medytacja.

e a) Medytacja na co dzien.
e b) Mindfulness. Obserwacja i podroz w gtab siebie.
e ¢) Mindfulness Il. Obecno$¢ i obsewracja w codzinnych czynnosciach.

. Wizualizacje.
. Oddech.

. Wiara, Bog, Modlitwa.

Wewnetrzne dziecko.

10a. Samomotywacja i Motywacja.

10b. Wiara w siebie,poczucie wtasnej wartosci,pewnosc siebie.

10c. Dbanie,kochanie i akceptacja siebie.

11. Asertywnosc.
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Odpowiedzialnosé.

Akceptacja.

Wdzieczno$é,docenianie matych rzeczy.
Umiar,harmonia i rGwnowaga w kazdej strefie zycia.
Odrzucenie perfekcjonizmu.
Ryzykowanie,wychodzenie ze strefy komfortu,zmiana.
Dobre nawyki na miejsce destrukcyjnych.

Ustalanie celu i dziatanie.

Pasja,nauka i praca.

Finanse i bogactwo
Zdrowie i aktywnos¢é.

Dobre relacje z rodzing,znajomymi i partnerem.
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O Autorce.

Zodiakalna ryba. Autorka bloga http://happyactivelifestyle.blogspot.com

Trener, psychodietetyk dla siebie i pasji,

z zawodu wymarzyta by by¢ detektywem lecz nie okreslita kiedy,

z zamitowania psycholog,a w gtebi duszy poeta i filozof.

Z usmiechem na twarzy spiewa wprawiajgc sie w rytm tanca, by za chwile wyciszy¢ umyst
podczas medytacji.

Zwiedza,podrézuje i na nowo swe zycie buduje.

Patrzac wstecz w dziecinstwie fzy smutku dominowaty nad fzami szczescia.
Widziatam jak alkohol niszczy nie tylko uzaleznionego, ale i wszystkich wokot.

Pdzniej znalaztam mito$¢ ktérej brakowato w dziecinstwie w mezczyinie, ktéry odszedt
zostawiajgc mnie z krwawigcym sercem, ktéorego dtugo nie mogtam wyleczyé.
Nastepnie kolejny facet, ktory tez po czasie odszedt.

Od tamtego momentu chciatam zamrozié serce, by nie czué nic.

By stworzy¢ obrone na kolejne nieodwzajemnione uczucie.

Brak pieniedzy na studia sprawif, ze musiatam postawi¢ na samodoksztatcanie.
Miasteczko, ktdre nie daje perspektyw na rozwdj i prace sktaniato do kombinowania, aby
zarobic jakis grosz wiec emigracja byfa jedynym wyjsciem.

Przed tym byt etap diet i odchudzania.
Anoreksja,bulimia i kompulsy.

Na zaburzenia odzywiania ztozyto sie wiele rzeczy m.in. to, Zze od dziecifstwa bytam
pedantka,ciggle chciatam pokonywac siebie i pokazywac ze nie jestem taka zta za jakg mnie
uwazano. Chciatam przekracza¢ granice ktérych czasem nie warto przekraczac.

Chciatam by¢ ideatem dla kazdego,chciatam stac sie tym kim ludzie chcieli bym byta.

Im bardziej sie staratam dopasowaé do kazdego tym bardziej oddalatam sie od siebie i
czutam pustke.

Uciekatam przed wszystkim: przed rodzing,przesztoscig,terazniejszoscia,
przysztoscig,nieudanymi zwigzkami,przed tym by nic nie czué,przed odpowiedzialnoscig,
zytam tudzac sie, ze uda mi sie znalez¢ miejsce, w ktdrym sie odnajde i zapomne o
wszystkim...

Zytam w $wiecie samotnosci,odciecia i wegetacji,a natég byt moim przyjacielem jak mi sie
wtedy wydawato...

Zycie caty czas dawato mi znaki a ja nie umiatam ich odczytaé,odrzucatam je, bo byty dla
mnie niewygodne i nie spetniaty moich oczekiwan.

Z jednej strony chciatam by w koricu cos sie zmienito,z drugiej batam sie co moge ujrzed.
Wolatam znane piekfo niz nieznane,ktérego musiatabym uczy¢ sie od poczatku.
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Ale w koncu, w pewnym momencie, zamiast pograzac sie w fatszywej chwilowej radosci
natogu zaczetam z nim walczy¢,a moze raczej przestatam?

Otworzytam sie na to co daje zycie,datam sie ponies¢ fali.

Nie na site,spokojnie,rozsgdnie,ze Swiadomoscia.

Siedzac z tym jedzeniem oko w oko,gdy juz zaczynatam by¢ bardziej Swiadoma staratam sie
poczuc co sie ze mng dzieje?

Co dane reakcje mi méwig?

Jakie uczucia mi towarzysza?

Czy na pewno chce jedzenia czy czegos innego?

Gdy chciatam to ptakatam,krzyczatam rzucatam tym jedzeniem i po tym nagle ta ochota na
kompulsywne zachowanie mijata.
Bo datam upust emocjom zamiast chowa¢ je pod jedzeniem na dalsze lata.

| tak dzien za dniem walczytam o siebie.

Zdjetam maski,wzietam oddech i chce teraz osiggngac to czego JA chce,nie to czego chca
inni.

Nie skupiam sie juz na tym, by opiekowac sie i naprawiaé cate zto Swiata,nie skupiam sie na
tym, zeby dopasowac sie do ludzi,bo jesli mnie kochajg zaakceptuja mnie i moje wybory,nie
skupiam sie juz na tym by by¢ opiekunkg,pocieszycielky i zbawczynig catego swiata.

Teraz skupiam sie na sobie.

To nie jest tak, ze olewam wszystkich dookota. Nie.
Po prostu zamiast traci¢ energie i czas na co$ czego zmienié nie moge skupiam sie na tym co
naprawde wazne, czyli na sobie.

Bliscy wiedzg, ze moga na mnie liczy¢ i dam im tyle wsparcia ile moge, ale juz nie kosztem
wtasnego zdrowia. Ucze sie zdrowego egoizmu i czystej asertywnosci.

Wiem, ze jedzenie nigdy nie zapetni pustki, ktérg musze zapetni¢ mitoscig do samej siebie i
Boga, a takze zrozumieniem,akceptacjg,wybaczeniem sobie i innym.
Dlatego skupiam sie na sobie i walce o siebie.

Mimo ze jestem zdana tylko na siebie,od rodziny i przyjaciét nie miatam wsparcia i catg
droge kroczytam sama to nie poddatam sie.

Teraz wiem, ze byto warto.

Wiem ze jedyng osobg jaka mogta mi pomac to ja sama, wiec wyzbytam sie zalu.

Moje myslenie zmienito sie diametralnie i chociaz nie wierzytam juz, ze bedzie dobrze to
jednak moja gtowa i dusza zaczety wspotpracowac.

Nie mowie, ze zawsze jest kolorowo,bo zdarzajg mi sie gorsze chwile,ale nie karam sie za to.
Kazdemu czasem zdarza sie chwila stabosci i mnie takze,ale teraz inaczej sobie z tym radze.
Bo tak naprawde sita upadku nie zalezy od sytuacji,ale od mojego podejscia do niego.
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Whpadki? Jasne ze sie zdarzajg. Potknetam sie? | co z tego?

Nie mysle czy bedzie dobrze czy zle (cho¢ s momenty w ktdérych za bardzo wszystko
analizuje i rozbijam na czesci pierwsze to coraz czesciej staram sie po prostu dziataé).
Przyjmuje to co jest w danej chwili,badam to i rozwigzuje.

Wiem ze jesli sie uda to ok,jesli nie to sprobuje jeszcze raz,bo porazki (a raczej lekcje) jakie
towarzyszg w zyciu sg nieodzowng jego czescia.

Wiem, ze nie bedzie tatwo,ale wiem ze bedzie warto.

Teraz nie boje sie upas¢ bo nauczytam sie wstawac:) A nawet jesli nie wstane od razu to
chwile sobie poleze i pomysle :D

Trudno sie méwi, upadtam,wyciggam wnioski,zapominam i ide dalej, bo wiem czego chce i
o co walcze.

Dostatam kolejng lekcje, za ktdrg dziekuje. Postaram sie byé bardziej uwazna i
rozsadniejsza.

Uswiadomitam sobie by pamietaé, ze zycie to nie tylko analiza umystu,ale i odczuwanie
serca.

Tak wtasnie wesztam na droge rozwoju osobistego,duchowego i zdrowotnego.
Inny z etapdw budzenia opisatam na swoim blogu wiec mozesz w wolnej chwili zerkng¢ ,gdy

zechcesz poznaé mnie blizej:http://happyactivelifestyle.blogspot.com/2015/01/witam-
maymi-krokami.html lub napisa¢ do mnie na setterka@gmail.com

Te wskazowki, ktére mi pomogty w tym aby zndéw zacza¢ zy¢ w szczesciu,spokoju i
spetnieniu chce przekazad Tobie drogi czytelniku,aby twoja droga do przebudzenia byta
krotsza niz moja.

Z catego serca oddaje Ci zatem mojg wiedze,wskazéwki,rady i moc bys jak to mawia

Ewelina Stepnicka przekonat sie w koncu, ze "nie jestes problemem do naprawienia, a
cudem do odkrycia".
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O czym jest Pozytywnik.

To ksigzka, ktoéra pomoze Ci kiedy w twoim zyciu nastat trudny okres.
Bez wzgledu czy jest to zmaganie z natogiem,depresja,rozstanie,rozdarcie czy cokolwiek
innego co nie daje Ci petni spokoju i zadowolenia z zycia.

Pozytywnik moze by¢ pierwszg ksigzkg, ktéra zapoczatkuje che¢ do zmiany,a moze byc tez
kolejng, ktéra doda cos nowego do Twojego zycia badz przypomni to co juz wiesz,ale na
pewno nie bedzie obojetna.

Pozytywnik to zbiér wskazowek i rad ktdre pomogg stworzy¢ lepszej jakosci zycie.
Pokazuje jak niewiele trzeba by odzyska¢ rados¢,szczescie,sukces,spokdj,pewnosc siebie i
odnalez¢ to co wielu z nas gubi w dzisiejszym Swiecie - siebie.

Przeczytanie jej na pewno zapali w Tobie ptomien do zmiany ale to czy weZzmiesz zycie w
swoje rece i postanowisz dalej je kreowac zalezy juz wyfgcznie od Ciebie.

Mam nadzieje ze koniczac czytaé Pozytywnik twoje spojrzenie na Swiat sie zmieni i zamiast
rozpalaé nim w kominku,powrdcisz do niej nie raz by przekonac sie ze mozesz zmienic
wszystko na lepsze jesli tylko tego chcesz :)

Poswiec sobie czas na rozwdj duchowy ,umystowy i fizyczny.
Chocby 15 minut dziennie,ale matymi krokami zdobedziesz wiecej niz biernym oglagdaniem
tego jak zycie ucieka Ci przez palce.

Pamietaj ze organizm ma zdolnos¢ do samoleczenia i naprawy.
Czasem tylko trzeba gtebsze rany wspomaoc leczeniem.

| z pomoca leczenia Twego wnetrza przychodze ja oraz méj Pozytywnik.

Przestan uciekad. Ptyn z falg. Nie walcz. Otwoérz sie i daj sobie pomac,bo:

"Marzenia sie spetnia,
Cele osiqga,
Wyzwania podejmuje".
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Czym jest Swiadomosé,podswiadomosé,nieSwiadomosc i nadswiadomoscé.

Zanim przejdziemy do opisu wymienionych wczesniej sktadnikow szczescia warto
wspomniec w skrécie o strukturze umystu,czyli:

e Swiadomosci,

e podswiadomosci,
e nieswiadomosci,
e nadswiadomosci.

Swiadomos$¢ (Uhane,czyli matka) to to, co wybierasz. Mysli,uczucia,decyzje.

Na poziomie Swiadomym kreujemy siebie, swoje postawy, zmieniamy
osobowosé,charakter, decydujemy co chcemy robi¢, kim jestesmy i kim chcemy by¢,co
przyjmujemy, a co odrzucamy.

Podswiadomos¢ (Unihipili ,czyli dziecko) to to co jest w Tobie zapisane,to co rejestrowata
przez lata: wspomnienia,przekonania,doswiadczenia,wiedza,schematy
mys$lowe,wnioski,oceny,programy ktérymi reagujemy na rzeczywistosc.

Podswiadomosc steruje takze na wtasnych zasadach np. procesami trawienia,
oddychaniem, bo przeciez nie analizujemy kazdego oddechu i wydechu,dzieje sie to
automatycznie.

Dziata w strefie bezpieczenstwa (pkt.17), chroni Cig,utrzymuje przy zyciu i kazdg zmiane
uwaza za zagrozenie,ale gdy zaczniesz uczy¢ jg nowych pozytywnych nawykéw (pkt.18) to w
koncu przywyknie i zaakceptuje,tworzac nowe potfaczenie neuronowe, ktére bedg dziataé
na twojg korzysé, a nie przeciwko Tobie.

Nieswiadomos¢ to okreslenie stosowane dla opisania innych niz logiczne, schematyczne,
Swiadome moce umystu.

Umyst nieswiadomy to poziomy podswiadomosci i nadSwiadomosci,to obszar, ktérego nie
jestesmy swiadomi, ale wywiera duzy wptyw na nasze zachowanie i to wtasnie w tym
obszarze znajduje sie wiekszo$¢ naszych mysli, uczué i motywacji,wiec by je poznac nalezy
pracowac nad poprawg naszej Swiadomosci.

Nadswiadomos¢é (Aumakua,czyli ojciec) jest okreslana jako jazni fgczacq umyst z wyzsza
energig umozliwiajgcg doznawanie oswiecenia, oczyszczenia, wyzszych wibracji duchowych,
natchnien, z duchowoscig, wyzszym Ja, duszg,intuicja.

zrédto informacji:https://zenforest.wordpress.com/
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Kolejne zagadnienie to to, czym jest tozsamos¢ i osobowos¢.
Tozsamos¢€ to to do czego sie upodabniamy i jakie cechy oraz etykiety sobie przypisujemy.
Osobowos$¢ to w skrdcie to jaka dana osoba jest.

Mozna podzieli¢ typy osobowosci na:

introwertykow (tadujg swoje baterie poprzez przebywanie sam na sam,nie lubig ttumow i
przebywania w wiekszej grupie osdb) oraz

ekstrawertykow (chtong energie innych,przebywanie sam na sam zbyt dtugo sprawia, ze
Czuja sie nieszczesliwi).

Jednak wedtug nauczycieli duchowych osobowos¢ to nasz obraz samych siebie, to to co
sami o sobie myslimy,wyobrazenie o sobie. To ego.

Jednak ego mozna opanowacé na naszg korzys¢,bo my jesteSmy jednoscia ze
wszechs$wiatem,pofaczong energig z naturg i wszechswiatem.
Jestesmy naturg i wszechswiatem ktére sg ponad ego.

Tym co sie wydarza tu i teraz,w tym momencie,w tym czasie,w tym miejscu.
To zgoda na bycie tak jak jest,bez oporu i walki.
Bez ingerencji.

Po prostu ptyniecie z tym co sie dzieje.

(A.Watts w '"Czym jest osobowos¢. Kim jest cztowiek")

Czas zatem przejs$é do czesci gtdwnej.
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